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Аннотация: в статье рассматривается комплекс тех факторов, кото-

рые определяют состояние здоровья студента. Также автором был выявлен 

ряд критериев, которые определяют эффективность здорового образа жизни 

студента. 
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Под здоровым образом жизни студента принято понимать определенный 

образ жизни человека, который нацелен на сохранение и укрепление здоровья, 

который включает в себя как физическое, так и духовное и социальное удовле-

творение, которые способствуют максимальной продолжительности жизни. 

Существует ряд факторов, которые определяют здоровье человека, озна-

комиться с ними можно на рисунке 1.  

Говоря о здоровом образе жизни студента, стоит отметить, что именно 

студенческий образ жизни определяется активной работой при формировании 

личности. Здоровье в таком случае выступает в роли важнейших условий пол-

ноценной жизни студента. «По своей сущности организм человека способен ре-

гулярно самообновляться и постоянно совершенствоваться, именно это и ведет 
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к поддержанию здоровья на многие годы, но человеку, а в частности студенту, 

нужно регулярно прилагать усилия при планировании и организации своего 

здорового образа жизни» [4]. 
 

 
 

Рис. 1. Факторы, определяющие здоровье человека [2] 
 

Рассмотрим основные критерии, необходимые для поддержания эффек-

тивности здорового образа жизни студента на рисунке 2. 
 

 
 

Рис. 2. Критерии здорового образа жизни [3] 
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Исходя из рисунка 2, стоит сказать, что для студента очень важен правиль-

ный распорядок дня, построенный таким образом, чтобы самая большая 

нагрузка могла равномерно распределяться с возможностями организма, это 

способствует сохранению здоровья и трудоспособности студента. В студенче-

ские годы человеку необходимо придерживаться правил рационального пита-

ния, удовлетворять потребности организма в конкретном количестве принима-

емой пищи и соблюдать определённый режим питания, то есть пищу необхо-

димо принимать в определенное и цикличное время. 

«Студентам важно не злоупотреблять вредными привычками, так как 

именно они пагубно влияют на здоровье, с помощью снижения умственных и 

физических способностей и сокращения продолжительности жизни» [3]. 

Каждому студенту необходимо выработать режим по уходу не только за 

телом, а также за одеждой и обувью, так как соблюдение такого режима влияет 

на укрепление здоровья и рост способностей студента. 

Говоря о закаливании, стоит сказать, что регулярные закаливающие проце-

дуры способствуют уменьшению числа простудных заболеваний в несколько раз. 

И, говоря о внутренней составляющей студента, важно сказать, что сту-

денты должны регулярно укреплять свое душевное здоровье, потому что суще-

ствует огромное количество негативных факторов, которые провоцируют 

стресс у студентов. 

В завершении стоит сказать, что каждому студенту необходимо индивиду-

ально найти свою систему физических и умственных упражнений, а такой вы-

бор будет напрямую зависеть от жизненных целей и индивидуальных особен-

ностей каждого. 
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