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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Методическая разработка по теме «Здоровый образ жизни» предназначена для студентов второго года обучения. Тема «Здоровый образ жизни» очень актуальна в настоящее время, является одной из тем, изучаемых на первых и вторых курсах.  Основными целями данной разработки являются:
( ознакомление студентов с терминологией по теме «Здоровый образ
жизни»;
( развитие навыков диалогической и монологической речи по данной теме;
( развитие навыков чтения англоязычных текстов;
( развитие умений извлекать необходимую информацию из текста.
а также развитие у студентов логического мышления,
внимания, памяти, языковой догадки, умения работать
сообща. 
    Методическая разработка составлена в соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами к уровню подготовки студентов медицинских колледжей по специальности  34.02.01 Сестринское дело, 31.02.01 Лечебное дело  учебной дисциплине «Иностранный язык».
СТАНДАРТ ПО ТЕМЕ
Студенты должны:
1. Уметь употреблять лексику по темам. 

2. Понимать речь на слух в рамках изученных тем. 

3. Уметь составлять диалогическое и монологическое высказывания.

4. Понимать англоязычную речь и уметь вести беседу на английском языке по изучаемой теме. 

5. Читать и переводить профессионально ориентированные тексты с использованием разных видов чтения.

Общие компетенции ОК 4, ОК 5, ОК 6, ОК 8, ПК1.1
ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального личностного развития.

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознано планировать повышение квалификации. 
ПК 1.1. Проводить мероприятия по сохранению и укреплению здоровья населения, пациента и его окружения.

ПАМЯТКА ДЛЯ СТУДЕНТА


1. Прочитать стандарты.


2. Прочитать и выучить лексику по теме.


3. Знать основные термины по данной теме.


4. Проверить свои знания путём решения упражнений, тестов.


5. При неполном и неточном усвоении материала повторить тему еще раз. 
Теоретический материал
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Теоретический материал
Read and translate the text

Прочитайте и переведите текст 

Seven deadly health sins
When the Bible set down the Seven Deadly Sins they were not meant to be taken literally. Few of us will die of pride, envy or anger. There are, however, modern health sins which are in fact far more deadly.

Two of them – obesity and physical inactivity are known from ancient times. They are joined by the modern bad habits: smoking and drinking too much alcohol, taking drugs, sleeping too much or too little, eating between meals and skipping breakfast. In combination, these poor health habits could lead to different diseases.

Of course sleeping too much or too little and skipping breakfast are not quite as deadly as smoking, obesity and drinking. But they are indicative of dangerously chaotic lifestyle.

1) Find English equivalents to the Russian ones:

Подберите к русским словам английские эквиваленты


-смертный грех

- зависть

- гнев

- грех здоровья

- ожирение

- физическая пассивность

- древние времена

- вредные привычки

- курение

- употребление алкоголя

- прием наркотиков

- спать много

- спать мало


- перекусывание между приемами пищи

- пропуск завтрака

- в целом

- различные заболевания

-хаотичный образ жизни

deadly sin
healthy sin
smoking,

pride

taking drugs,

obesity,

physical inactivity,

ancient times,

bad habits,

drinking alcohol, 

envy,

anger,

eating between meals,

skipping breakfast,

in combination,

different diseases, 

sleeping too much,

sleeping too little,

chaotic lifestyle.
2) Name bad habits:

Назовите плохие привычки

- obesity

- physical inactivity

- smoking

- drinking alcohol

- taking drugs

- sleeping too much

- sleeping too little

- eating between meals

- skipping breakfast.
Ответьте на вопросы к тексту
 - What health sins have you got?
 - What do you do to keep fit?
 - Do you eat at night?
 - Do you count calories?
 - Do you smoke?
 - Have you ever tasted alcohol?
 - How often do you exercise?
 - Do you skip breakfast?
 - Do you get enough vitamins?
Read and translate the text

Прочитайте и переведите текст

KEEPING FIT
   Good health is not something we are able to buy at the chemist’ s  and  we can’t depend on getting it back with a quick visit to the doctor when we are ill, either. We often ruin our health by poor diet, stress, bad working environment and carelessness. By keeping fit, changing bad habits or the surrounding conditions we can make our body last without major problems. And what are the ways to keep fit?

   First of all you must miss no chance of outdoor activities as an antidote to our sedentary lives. Skating or skiing in winter and swimming in summer must become part of your everyday life. 

   Second, exercise. You must exercise whenever you can – in the morning or in the evening. Third, regular meals are a must if you want to keep fit. Try to avoid going without any food for hours. 

   Nowadays, health specialists promote the idea of wellness for everybody. Wellness means achieving the best possible health within the limits of your body. One person may need fewer calories than another. Some people might prefer a lot easier exercise to more strenuous exercise.

   The English people have become very concerned about their health recently. In fact, fitness has become almost a national obsession. In large cities and towns alike people jog regularly, join sports teams and going to health clubs and Fitness Centers to work out. 
Ответьте на вопросы к тексту.

1) How do we ruin our health?

2) What idea do health specialists promote nowadays?

3) What is wellness?

4) What is a national obsession today?

5) How do people keep fit in big cities?

6) What are the ways to keep fit?

Прочитайте и выберите правильный перевод для каждого пункта. 
                                    Healthy Way of Life 

To become a healthier person, you should follow some rules:

A. Get a lot of sleep. Sleep is food for the brain. If you sleep little, you will look bad, feel bad and work poorly. Teens need about 9 hours of sleep every night.
B. Eat healthy food. Healthy eating habits are very important for our health. A balanced diet should include different kinds of products, such as

· Dairy products: milk, cheese, cottage cheese, sour-cream

· Meat: pork, mutton, lamb, poultry, beef

· Fruit: peaches, pineapples, oranges, bananas

· Vegetables: beetroots, cauliflower, peаs, pepper, cabbage, leek, onions

· Grains: bread, wheat, corn, buckwheat

You should try to eat more homemade food and less junk food or fast food. People, who eat fast food, can become overweight. Fast food has a lot of additives, flavorings and preservatives.

C. Do exercises. To be healthy and fit a person should exercise more. It’s possible to lose weight and become fitter just doing regular exercises.  You can jog every morning or do stretching exercises in the evening.
D. Say no to addictions. There are two types of addiction – substance addiction and behavioral addiction. People can become addicted to drugs, alcohol, tobacco, sniffing glue or petrol. They can also be addicted to gambling or playing computer games. As for me, I have no bad habits as I understand: the more you care about your health, the longer you will live.

1.  Делайте упражнения. Чтобы быть здоровым и подтянутым человеком, надо больше тренироваться. Можно похудеть и стать выносливее просто делать регулярные упражнения. Вы можете бегать по утрам или делать упражнения на растяжку вечером.
2. Спите много. Сон – пища для мозга. Если вы спите мало, вы будете плохо выглядеть, плохо себя чувствовать и работать плохо. Подросткам нужно около 9 часов сна каждую ночь.

3. Скажите " нет " вредным привычкам. Есть два типа зависимости – зависимость от веществ и поведенческая зависимость. Люди становятся зависимыми от наркотиков, алкоголя, табака, нюхают клей или бензин. Они также могут быть зависимы от азартных игр или компьютерных игр. Что касается меня, у меня нет вредных привычек, так как я понимаю: чем больше заботишься о своем здоровье, тем дольше проживешь.

4. Ешьте здоровую пищу. Здоровые пристрастия в еде очень важны для нашего здоровья. Сбалансированный рацион должен включать различные виды продуктов, такие как

· Молочные продукты: молоко, сыр, творог, сметана.

· Мясо: свинина, баранина, ягненок, птица, говядина.

· Фрукты: персики, ананасы, апельсины, бананы.

· Овощи: свекла, цветная капуста, горошек, перец, капуста, лук-порей, лук.

· Злаки: хлеб, пшеница, кукуруза, гречиха.

Вы должны стараться есть больше домашней пищи и меньше нездоровой пищи и фаст-фуда. Люди, которые едят фаст-фуд, могут  набрать избыточный вес. Фаст-фуд имеет много добавок, ароматизаторов и консервантов.

Прочитайте и переведите текст 

Healthy way of life. 

    Food we eat also influences our health. Nowadays people are very busy and they often eat in fast food restaurants as they don’t have time to cook. Fast food is unhealthy. It is very rich in calories (fatty) and has a lot of additives. This food gives a lot of energy. But if you don’t work it out (израсходовать), it becomes fat in your body. The same is with chocolates, cakes and sweets. They have much fat and sugar.

   People should get rid of a habit of eating fast food and get into a habit of eating organic food such as fruit, vegetables and fish.

There are other bad habits, which can ruin our health. It is smoking, drinking alcohol and using drugs.

   Our health depends on many things: our physical activity, the food we eat and our good and bad habits. Although a lot of people are interested in staying healthy, not many people do very much about it. Modern way of life when people have little physical activity, use cars instead of walking, watch television and work on computers for many hours is quite dangerous for their health. People’s  health also influences their mood.

   There are many opportunities to stay healthy and be fit and one of them is going in for sports. But you needn’t be a professional sportsman. Just simple regular exercises give you energy and help you feel and look better.

   Exercises that involve repeated movements such as are walking, jogging or swimming are the best. Bending and stretching which are practiced in aerobics or yoga make your body flexible and light. The cheapest and most popular sport is jogging.  If you don’t have time for it, make small changes like using stairs instead of the lift or walking or cycling instead of taking the bus and it can help you to improve your health and make you a more active person.

   Also it is very important to get rid of bad habits. The worst ones are smoking and drinking alcohol. Smoking doesn’t only causes heart and lung problems but also makes your teeth yellow and skin unhealthy.

   Food we eat also influences our health. A lot of people like drinking Coca-Cola and coffee and enjoy pizza and hamburgers. But what is tasty is not healthy. You should avoid eating in fast food restaurants and make it a rule to cook meals at home using organic food as much as possible.

   Only a healthy man can enjoy his life, work well and be happy. There are proverbs “Health is better than wealth” and “Early to bed and early to rise makes a man healthy, wealthy and wise”.
Выучите слова к тексту
1. healthy way of life = healthy living — здоровый образ жизни
2. unhealthy way of life = unhealthy living — нездоровый образ жизни
3. bad/ unhealthy habit — вредная привычка

4. take care of your health — заботиться о своем здоровье

5. get into a habit of — завести привычку
6. get rid of a bad habit — избавиться от вредной привычки

7. make it a rule — поставить за правило

8. prefer organic food — предпочитать натуральную еду

9. food with additives/ junk food/ fast food — еда с добавками, фастфуд
10. food rich in calories = fatty food — калорийная пища
11. influence our health — влиять на здоровье
12. improve health — улучшить здоровье

13. ruin health — навредить здоровью

14. do harm — причинять вред

15. skip breakfast — пропускать завтрак

16. be overweight — иметь избыточный вес

17. lose weight — похудеть

18. put on weight  — поправиться

19. keep to a diet / be on diet / follow a diet — быть на диете
20. have little physical activity — мало двигаться
21. take regular exercises — регулярно заниматься упражнениями

22. live a regular life — вести правильный образ жизни

23. a late riser — тот, кто поздно встает

24. an early riser — тот, кто рано встает

25. be as fit as a fiddle — быть в добром здравии и прекрасном настроении

Ответьте на вопросы 

1.Why do people care about healthy way of life nowadays?
2. How does our health depend on our lifestyle?
3. What can people do to stay healthy? What do you personally do?
4. Is sport a hobby or a part of your everyday life?
5. Is sport popular in your family? Do your parents do sports regularly?
6. Why is it important to exercise every day?
7. What bad habits do you know? Why are they dangerous?
Приложение
Прочитайте и выучите диалог наизусть

Mona: I’m hungry, I want a big hamburger for lunch. What about you?
Lisa: I don’t eat hamburgers. It is unhealthy food. Do you know I’m trying to lose weight? I go to a swimming pool three times a week, and I do morning exercises. I also drink about 2 liters of water a day and eat more fruits, herbs and vegetables.
Mona: Why do you try to lose your weight?
Lisa: My doctor told me that I should lead a healthy lifestyle because I can get a heart attack. It is better to eat small meals, and choose products based on fruit and vegetables, instead of fat, fried and sugary food.
Mona: I like it. What do you eat for breakfast?
Lisa: I eat 1 slice whole-grain bread with 2 slices low-fat cheese for breakfast. And of course I enjoy my cup of coffee. Then I can eat an apple or a pear before lunch.
Mona: So, what are you going to take for lunch?
Lisa: Three-egg omelets, 1 red pepper, 1 small tomato, and a whole-wheat bun.
Mona: Good idea! I think it’s very tasty. 
Мона: Я голодна, я хочу большой гамбургер на обед. А как насчет тебя?
Лиза: Я не ем гамбургеры. Это нездоровое питание. Ты знаешь, что я стараюсь похудеть? Я хожу в бассейн три раза в неделю, и делаю утреннюю гимнастику. Я также пью около 2 литров воды и ем больше фруктов, трав и овощей.
Мона: Почему ты пытаешься сбросить вес?
Лиза: Мой врач сказал мне, что я должна вести здоровый образ жизни, потому что я могу получить сердечный приступ. Лучше питаться небольшими порциями, и выбирать продукты, основанные на фруктах и ​​овощах, вместо жирных, жареных и сладких продуктов питания.
Мона: Мне это нравится. Что ты ешь на завтрак?
Лиза: Я ем 1 ломтик цельнозернового хлеба с 2 кусочками нежирного сыра на завтрак. И, конечно,я наслаждаюсь чашечкой кофе. Потом я могу съесть яблоко или грушу перед обедом.
Мона: Итак, что ты собираешься взять на обед?
Лиза: Омлет из 3 яиц , 1 красный перец, 1 небольшой помидор, и цельнозерновую булочку.
Мона: Хорошая идея! Я думаю, что это очень вкусно. 
RULES OF GOOD HEALITH
Прочитайте и выучите наизусть правила крепкого здоровья
1.When you get up air the room.

2.Do morning exercises every day.
3.Wash to the waist  or  take a shower.
4.Don’t hurry when you have your meal.
5.Work and have a rest.
6.Eat in time.
7.Go to bed in time and rise early.
1. Когда вы встаёте, проветривайте комнату. 

2. Делайте утреннюю зарядку каждый день. 

3. Умывайтесь до пояса, или принимайте душ. 

4. Не спешите, когда принимаете пищу. 

5. Работайте и отдыхайте.

6. Ешьте вовремя. 

7. Ложитесь вовремя и просыпайтесь рано. 

NINE NOTIONS FOR GROWING OLD WHILE STAYING YOUNG

1.Exercise keeps you young.

2.Eat for health.

3.Is your weight ideal?
4.Keep your skin young.

5.Limit alcoholic drinks.

6.Smoking ages your prematurely.

7.Identify illness early when it can be treated.

8.Deal  with stress positively.

9.Think young and keep your mind active.

Тесты
1. Выберите нужный эквивалент к слову health:

a) благополучие

b) здоровье

c) витамины

d) удача

2.Выберите нужный эквивалент к слову сare:

a) забота, уход

b) успешный

c) хирургия

d) лекция

3. Поставьте глаголы в предложении в отрицательную форму: 
They  met at the entrance of the hall.

a) They don’t meet at the entrance of the hall.

b) They doesn’t met at the entrance of the hall.

c) They doesn’t meet at the entrance of the hall.

d) They didn’t meet at the entrance of the hall.

4.Выбери правильный ответ: Is protein a component of everуbody cell?

a) Yes, it is

b) No, it isn’t

c) No, it doesn’t

d) Yes, it does

5. Вставьте вместо пропусков соответствующие слова:
 Women carrying…will need even more.
a) cell

b) acid

c) twins

d) body

6. Выберите нужный эквивалент к слову to strengthen

a) увеличивать

b) нуждаться

c) содержать

d) усиливать
7.Vitamins are:

a) Vitamins are substances that the body needs.

b) Vitamins are cells.

c) Vitamins are carbohydrate

d) Vitamins are fat.

8. Перевести выражения: укреплять нервную систему

a) to protect the nervous system

b) to care of nervous system

c) to strengthen the nervous system

d) to achieve nervous system

9. Продолжите предложение: Vitamin D is needed for….

a) strengthen the nervous system

b) healthy bones

c) healthy eyes

d) protection against scurvy

10. Ответьте на вопросы: What is vitamin C needed for?

a) protect against scurvy

b) healthy eyes

c) healthy hands

d) healthy hair

11. Ответьте на вопрос: Сan we get the Aids virus by shaking hands?
a) Yes, we can

b) No, we don’t 

c) No, we cannot
d) Yes, we does

12. Ответьте на вопрос: What must a diet of a healthy person consist of?

a) mixed diet

b) chips

c) fat food

d) fried fish

13. What is a mixed diet consist of?

a) meat, fats and fruit

b) vitamins

c) cheese, milk

d) bread, butter

14. Дайте эквивалент слову wealth

a) здоровье

b) благополучие

c) болезнь

d) углерод

15. Переведите выражение: to pay attention

a) лечить

b) выписать рецепт

c) обращать внимание

d) больной пациент

16. Переведите выражение: высококалорийная пища

a) high temperature

b) poor food

c) very important

d) high caloric food

17. Ответьте на вопрос: Where will you find vitamin A?

a) carrots, fish oil, eggs

b) liver, yeast

c) cherry, lemon

d) milk, fish

18. Дайте эквивалент слову: to improve

a) доказывать

b) улучшать

c) лечить

d) защищать

19.Переведи словосочетание to be healthy

a) быть успешным

b) быть голодным

c) быть здоровым

d) быть сердитым
Упражнение 1. 

Выберите подходящее по смыслу слово

Everybody should 1)…about their health.

 There are some good 2)…for keeping fit.

 We should keep to a 3)…and eat 4)…food.

 Fat food, junk food and sweets things are 5)…for our health.

 We should jog 6)...

 We should forget 7)…routines. 

We shouldn’t smoke and drink 8)…

It s important to be in good 9)…every day, becаuse10)…emotions make us healthier.

1)                      a)take              b)care             c)forget

 

2)                      a)decisions     b)orders         c)rules

 

3)                      a)diet              b)task              c)apple

 

4)                      a)nice              b)healthy        c)clearer

 

5)                      a)worse          b)good             c)bad

 

6)                      a)sports          b)parks            c)clubs

 

7)                      a)daily            b)terrible         c)hungry

 

8)                      a)soft drinks   b)juice              c)alcohol

 

9)                      a)shape           b)fit                  c)mood

    

 10)                  a)bad)             b) positive        c)better      
Подберите русский эквивалент перевода пословиц о здоровье.
	1) Bread is the staff of life.
	a) Кто рано встает, тому бог подает.

	2) Live not to eat, but eat to live.
	b) Что для одного хорошо, то для другого смерть.

	3) One man`s meat is another man`s poison.
	с) Береги платье снова, а здоровье смолоду.

	4) Time is the best healer.
	d) Ешь да не жирей- будешь веселей..

	5) A merry heart is a good medicine.
	e) Чистота- залог здоровья.

 

	6) Cleanliness  next  to  godliness.
	f) Время лучший лекарь.

 

	 7) Health is not valued till sickness comes.
	g) Мы живем не для того чтобы есть, а едим для того чтобы жить.

 

	8) Wealth is nothing without health.

 
	h) Здоровье дороже богатства.

	9) A sound  mind in a  sound body.
	i) Веселому жить хочется, помирать не можется.

 

	10) Drink with measure, eat with pleasure
	j) В здоровом теле здоровый дух.

	11) Early to bed, early to rise makes a man healthy, wealthy and wise.

 
	k) Хлеб всему голова.

 


Эталоны ответов
Тест №1
1. (в)-здоровье
2. (а)-забота, уход
3. (d)-they didn’t meet at the entrance of the hall.

4. (а)-yes, it is

5. (c-twins

6. (d)-усиливать
7. (a)-Vitamins are substances that the body needs.

8. (d)-to strengthen

9. (b)-healthy bones

10. (a)-protect against scurvy

11. (c)-No, we cannot.

12. (a)-meat, fats and fruit

13.(а)- mixed diet

14.(b)-благополучие

15.(c)-обращать внимание

16.(d)-high caloric food

17.(a)-carrots, fish oil, eggs

18.(b)-liver, yeast

19.(с)-быть здоровым
Упражнение №1
1.b
2.c

3.a

4.b

5.c

6.a

7.a

8.c

9.c
10.b
Пословицы 
1.K

2.g

3.b

4.f

5.i

6.e

7.c

8.h

9.j

10.d

11.a
Глоссарий
1. sin- грех
2. pride- гордость
3. envy- зависть
4. anger- гнев, злость
5. obesity- ожирение
6. indicative- указывающий
7. lifestyle- образ жизни
8. depend on - зависеть
9.  ruin- разрушать
10. environment- окружающая среда
11. carelessness-  беспечность
12. keep fit- поддерживать форму
13. antidote- противоядие
14. sedentary- сидячий, малоподвижный
15. avoid- избежать
16. promote- продвгать. рекламировать
17. wellness- здоровье, благополучие
18. strenuous- энергичный, активный
19. concern- заботиться
20. obsession- одержимость, навязчивая идея
21. jog- пробежка
22. brain- мозг
23. junk food- вредная пища
24. addiction- наркомания
25. substance- вещество
26. sniffing- нюханье
27. gambling- азартная игра
28. work out- израсходовать
29. flexible- упругий
30. bending-  сгибание
31. stretching- растяжка
32. organic food- натуральная еда
33. fatty food- калорийная пища
34. dairy products- молочные продукты
35. grain- зерновые 
36. nature protection-  охрана природы
37. health- здоровье
38. major problem- серьезные проблемы
39. promote-  способствовать
40. flavorings- ароматизатор
41. overweight- избыточный вес
42. cauliflower- цветная капуста
43. buckwheat- гречка
44. leek- лук-порей
45. open air- свежий воздух 
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