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Аннотация: в данной статье рассмотрены основы здорового образа 

жизни студента. Авторами рассмотрены условия, необходимые для сохранения 

и поддержания здоровья. 
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Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: 

плодотворный труд, рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных 

привычек, оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, ра-

циональное питание и так далее. 

Плодотворный труд – это важный элемент здорового образа жизни. На здо-

ровье человека оказывают влияние как биологические, так и социальные фак-

торы, главным из которых является труд. 

Рациональный режим труда и отдыха – это необходимый элемент здорового 

образа жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается 

четкий и необходимый ритм функционирования организма, что создает опти-

мальные условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению 

здоровья, улучшению работоспособности и повышению производительности 

труда. 

Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных 

привычек, таких как курение, алкоголь, наркотики. Эти нарушители здоровья яв-

ляются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность 
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жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подраста-

ющего поколения и на здоровье будущих детей. 

Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, кото-

рое считается одной из самых опасных привычек современного человека. Неда-

ром медики считают, что с курением непосредственно связаны самые серьезные 

болезни сердца, сосудов, легких и так далее. Курение не только подтачивает здо-

ровье, но и забирает силы в самом прямом смысле. 

Курение является частой причиной возникновения опухолей полости рта, 

гортани, бронхов и легких. Постоянное и длительное курение приводит к преж-

девременному старению. Нарушение питания тканей кислородом, спазм мелких 

сосудов делают характерной внешность курильщика (желтоватый оттенок бел-

ков глаз, кожи, преждевременное увядание), а изменение слизистых оболочек 

дыхательных путей влияет на его голос (утрата звонкости, сниженный тембр, 

хриплость). 

Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное 

питание. Когда о нем идет речь – то следует помнить о двух основных законах, 

нарушение которых опасно для здоровья. 

Первый закон это – равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если 

организм получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем 

пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для ра-

боты и хорошего самочувствия, – мы полнеем. Сейчас более трети нашей 

страны, включая детей, имеет лишний вес. А причина одна – избыточное пита-

ние, что в итоге приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, гипер-

тонии, сахарному диабету, целому ряду других недугов. 

Второй закон это – соответствие химического состава рациона физиологи-

ческим потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть 

разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витами-

нах, минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ неза-

менимы, поскольку не образуются в организме, а поступают только с пищей. 
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Первым правилом в любой естественной системе питания должно быть: 

1. Прием пищи только при ощущениях голода. 

2. Отказ от приема пищи при болях, умственном и физическом недомога-

ния, при лихорадке и повышенной температуре тела. 

3. Отказ от приема пищи непосредственно перед сном, а также до и после 

серьезной работы, физической либо умственной. 

Очень важно иметь свободное время для усвоения пищи. Представление, 

что физические упражнения после еды способствуют пищеварению, является 

грубой ошибкой. 

Прием пищи должен состоять из смешанных продуктов, являющихся источ-

никами белков, жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ. Только 

в этом случае удается достичь сбалансированного соотношения пищевых ве-

ществ и незаменимых факторов питания, обеспечить не только высокий уровень 

переваривания и всасывания пищевых веществ, но и их транспортировку к тка-

ням и клеткам, полное их усвоение на уровне клетки. 

Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование ор-

ганизма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и про-

длению жизни. Лицам, страдающим хроническими заболеваниями, нужно со-

блюдать диету. 

Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия 

на здоровье – наследственность. Это присущее всем организмам свойство повто-

рять в ряду поколений одинаковые признаки и особенности развития, способ-

ность передавать от одного поколения к другому материальные структуры 

клетки, содержащие программы развития из них новых особей. 

Оптимальный двигательный режим – важнейшее условие здорового образа 

жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражне-

ниями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития 

физических способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навы-

ков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом 

физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания. 
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Основными качествами, характеризующими физическое развитие человека, 

являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. Совершенствова-

ние каждого из этих качеств способствует и укреплению здоровья, но далеко не 

в одинаковой мере. 

Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо тре-

нировать и совершенствовать в первую очередь самое ценное качество – вынос-

ливость в сочетании с закаливанием и другими компонентами здорового образа 

жизни, что обеспечит растущему организму надежный щит против многих бо-

лезней. 

Закаливание – мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать 

многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работо-

способность. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, 

повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует об-

мен веществ. 

Еще одним важным элементом здорового образа жизни является личная ги-

гиена. 

Личная гигиена – она включает в себя рациональный суточный режим, уход 

за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При пра-

вильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функциониро-

вания организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы 

и восстановления. Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и 

всего организма большое значение имеет полноценный сон. 

Определить время, необходимое для сна, всем без исключения людям 

нельзя. Потребность во сне у разных людей неодинакова. В среднем эта норма 

составляет около 8 часов. К сожалению, некоторые люди рассматривают сон как 

резерв, из которого можно заимствовать время для выполнения тех или иных дел. 

Систематическое недосыпание приводит к нарушению нервной деятельности, 

снижению работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности. 
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