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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 

Аннотация: в данной статье отражаются составляющие здорового об-

раза жизни студентов. Показана важнейшая роль рационального режима 

труда и отдыха, искоренения вредных привычек, оптимального двигательного 

режима, поскольку соблюдая здоровый образ жизни студент укрепляет своё 

здоровье и продлевает себе жизнь. 
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Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего об-

щества. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основ-

ные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значитель-

ные перегрузки. Хорошее здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим 

человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. Это первая и важнейшая 

потребность человека, определяющая способность его к труду и 
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обеспечивающая гармоничное развитие личности. Здоровый образ жизни – это 

образ жизни, основанный на принципах нравственности. Он должен быть раци-

онально организованным, активным, трудовым, закаливающим. Должен защи-

щать от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволять до глубо-

кой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье [1]. 

Вообще, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье физическом, психи-

ческом и нравственном (социальном). Физическое здоровье – это естественное 

состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его 

органов и систем. Если хорошо работают все орган ы и системы, то и весь орга-

низм человека (система саморегулирующаяся) правильно функционирует и раз-

вивается. Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно ха-

рактеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, 

степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств. Нравствен-

ное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются ос-

новой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом об-

ществе. Отличительными признаками нравственного здоровья человека явля-

ются, прежде всего, сознательное отношение к труду, овладение сокровищами 

культуры, активное неприятие нравов и привычек, противоречащих нормаль-

ному образу жизни. Социальное здоровье считается высшей мерой человече-

ского здоровья. Здоровый и духовно развитый человек счастлив – он отлично 

себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самосо-

вершенствованию, достигает, тем самым, неувядающей молодости духа и внут-

ренней красоты [2] 

Составляющие здорового образа жизни студента: 

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: ра-

циональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптималь-

ный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание 

и т. п. 
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Режим труда и отдыха 

При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и 

необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные 

условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья. 

Залог успеха – в планировании своего времени. Студент, который регулярно в 

течение 10 минут планирует свой рабочий день, сможет ежедневно сэкономить 

2 часа, а также вернее и лучше справиться с важными делами. Надо взять за пра-

вило каждый день выигрывать один час времени. Построение аудиторной ра-

боты значительно облегчено, т.к. оно регламентируется уже составленным рас-

писанием занятий. Необходимо взять за правило приходить в аудиторию забла-

говременно, т.к. студент, входящий в аудиторию после звонка, производит впе-

чатление несобранного, необязательного и проявляет неуважение к преподава-

телю. Для вечерних занятий надо выбирать спокойное место – нешумное поме-

щение (например, библиотеку, аудиторию, кабинет и пр.), чтобы там не было 

громких разговоров и других отвлекающих факторов. Выполнение домашней ра-

боты лучше начинать с самого сложного. Это тренирует и укрепляет волю. Сту-

дент должен правильно чередовать труд и отдых. После занятий в университете 

и обеда, 1,5–2 часа необходимо потратить на отдых. Отдых после работы вовсе 

не означает состояния полного покоя. Лишь при очень большом утомлении мо-

жет идти речь о пассивном отдыхе. Желательно, чтобы характер отдыха был про-

тивоположен характеру работы человека («контрастный» принцип построения 

отдыха). Вечернюю работу проводить в период с 17 до 23 часов. Во время работы 

через каждые 50 минут сосредоточенного труда отдыхать 10 минут (сделать лег-

кую гимнастику, проветрить комнату, пройтись по коридору, не мешая работать 

другим). Необходимо избегать переутомления и однообразного труда. Напри-

мер, нецелесообразно 4 часа подряд читать книги. Лучше всего заниматься 2–

3 видами труда: чтением, расчетными или графическими работами, конспекти-

рованием. Такое чередование физических и умственных нагрузок полезно для 

здоровья. 
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Профилактика вредных привычек: 

Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных 

привычек: курение, алкоголь, наркотики. Эти нарушители здоровья являются 

причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, 

снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего 

поколения и на здоровье их будущих детей. 

Режим питания 

Когда идет речь о рациональном питании, следует помнить о двух основных 

законах, нарушение которых опасно для здоровья. 

Первый закон – равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если орга-

низм получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем пищи 

больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для работы и 

хорошего самочувствия, – мы полнеем. Сейчас более трети нашей страны, вклю-

чая детей, имеет лишний вес. А причина одна – избыточное питание, что в итоге 

приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, гипертонии, сахарному 

диабету, целому ряду других недугов. 

Второй закон – соответствие химического состава рациона физиологиче-

ским потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть раз-

нообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, 

минеральных веществах, пищевых волокнах. Промежутки между приемами 

пищи не должны быть слишком большими (не более 5–6 ч.). Вредно принимать 

пищу только 2 раза в день, но чрезмерными порциями, т.к. это создает слишком 

большую нагрузку для кровообращения. Здоровому человеку лучше питаться 3–

4 раза в сутки. При трехразовом питании самым сытным должен быть обед, а 

самым легким – ужин. 

Двигательная активность 

Общая двигательная активность включает утреннюю гимнастику, физкуль-

турные тренировки, работы по самообслуживанию, ходьбу, работу на дачном 

участке и т. д. Нормы общей двигательной активности точно не определены. Не-

которые отечественные и японские ученые считают, что взрослый человек 
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должен в день делать минимум 10–15 тыс. шагов. Научно-исследовательский ин-

ститут физической культуры предлагает следующие нормы недельного объема 

двигательной активности: 

– учащихся ПТУ и средних учебных заведений – 10 – 14 часов; 

– студентов – 10–14 часов [3]. 
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