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Реферат "Здоровый образ жизни" 

        Здоровье - это такое состояние организма, при котором функции всех его органов и 

систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие - либо болезненные изменения. 

Здоровый организм способен переносить огромные психические и физические нагрузки, 

значительные колебания факторов внешней среды и вывести его из равновесия очень трудно. 

Здоровье, если оно дано нам изначально, нужно еще уметь сохранить. А достичь этого 

можно только путем ведения здорового образа жизни. 

Под здоровым образом жизни понимаются такие формы и способы повседневной 

жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим принципам, укрепляют 

адаптивные возможности организма, способствуют успешному восстановлению, 

поддержанию и развитию его резервных возможностей, полноценному выполнению 

личностью социально профессиональных функций. Здоровый образ жизни - это комплекс 

оздоровительных мероприятий, обеспечивающий гармоничное развитие и укрепление 

здоровья, повышение работоспособности студентов, продление их творческого долголетия. 

Он содержит в себе следующие основные элементы : личную гигиену, отказ от вредных 

привычек, закаливание и оптимальный двигательный режим. 

Оптимальный двигательный режим является основным элементом здорового образа жизни 

студента и включает в себя занятия физической культурой и спортом и активный отдых. 

    Здоровье - это такое состояние организма, при котором функции всех его органов и систем 

уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие - либо болезненные изменения. 



   Основным признаком здоровья является высокая приспособляемость организма к 

изменяющимся условиям внешней среды. Здоровый организм способен переносить 

огромные физические и психические нагрузки, значительные колебания внешней среды и 

вывести его из равновесия очень трудно. И, наконец, характерным признаком здоровья 

является сохранение известного постоянства внутренней среды в организме - так 

называемый гомеостазис. Он проявляется в том, что в норме поддерживается определенная 

температура, химический состав крови, насыщение артериальной крови кислородом и т.д. 

     Физическое здоровье оценивается физическим развитием человека. Эта оценка 

производится на основании наружного осмотра, показателей антропометрии и 

функциональных проб. Антропометрические показатели сравниваются с имеющимися для 

лиц данного пола, возраста, характера двигательной деятельности стандартами и 

оцениваются соответственно как "среднее", "ниже" или "выше среднего". 

     Здоровье психическое обуславливает нормально протекающие процессы высшей нервной 

деятельности. 

Под влиянием внушения и самовнушения могут возникнуть как положительные, так и 

отрицательные структурные изменения в организме. У психически здоровых людей все 

психические процессы в организме (зрительной перцептивной функции, кинестезии, 

внимания, памяти и др.) протекают нормально. К числу психических процессов, 

обеспечивающих познавательную деятельность человека, относятся ощущения, восприятия, 

представления, мышление, память и внимание. В результате ощущения и восприятия, каких - 

либо предметов или явлений у человека формируются представления. Они, как и восприятия, 

имеют наглядный характер , но менее отчетливы и легко изменчивы. 

Студенту необходимо развивать и совершенствовать свою память, особенно двигательную. 

Но для этого необходимо систематическое и осмысленное выполнение упражнений, а также 

запоминание темпа движений, их амплитуды и характера лучших вариантов согласования 

движений и т.д.  

  Здоровье человека определяют несколько групп факторов. На 50% и более здоровье зависит 

от социальных условий и образа жизни, на 20-25% - от экологии среды, на 20% - от 

генетических факторов и на 8-10%- от уровня здравоохранения.  

   Одним из субъективных факторов является здоровый образ жизни человека. Но и на него 

воздействуют объективные условия: материальное положение, обеспеченность приличным 

жильем, наличие доброкачественных продуктов питания, чистота окружающего воздуха и 

т.д. Личное, бережное отношение к здоровью в студенческие годы - это условие 

формирования здорового образа жизни. 



     Основными субъективными факторами, влияющими на здоровье, которые зависят в то 

или иной степени от поведения студента, являются: 

1. Достаточная двигательная активность. 

2. Рациональное питание. 

3. Ритмичность в труде и отдыхе, ритмичность (режим) в жизни и учебе. 

4. Умение противостоять и бороться с негативным влиянием стресса. 

5. Личная гигиена и закаленность организма. 

6. Профилактика самоотравления. 

Все эти факторы и определяют здоровый образ жизни студента. 

Человек - существо биологическое и социальное одновременно. И если его биологическая 

природа, формируемая миллионами лет, подчиненная наиболее экономичной, ритмической 

деятельности, входит в гармоническое соединение с его социальной активностью, то это 

благотворно влияет на здоровье и наоборот. Здоровый образ жизни, являясь важнейшим 

составным элементом культуры, способствует формированию здоровья будущего 

специалиста.  

Под здоровым образом жизни понимаются такие формы и способы повседневной 

жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим принципам, укрепляют 

адаптивные возможности организма, способствуют успешному восстановлению, 

поддержанию и развитию его резервных возможностей, полноценному выполнению 

личностью социально - профессиональных функций. Социальными показателями здорового 

образа жизни являются формы и методы удовлетворения физических и духовных 

потребностей студентов в учебе, труде, нормальных бытовых условиях, активном отдыхе, 

способствующие формированию здоровых норм общежития. В этих условиях состояние 

здоровья студентов является показателем их общекультурного развития, важнейшей 

ценностной ориентацией, обладает большой социальной значимостью. Здоровье определяют 

как гармоничное единство биологических, психических и трудовых функций человека, 

обеспечивающих полноценное неограниченное их участие в разнообразных видах трудовой 

и общественной жизни. К условиям, определяющим сохранение здоровья, бесспорно, 

следует отнести и физическую культуру. Однако не следует думать, что занятия физической 

культурой и спортом автоматически гарантируют хорошее здоровье.  

Бережное отношение к здоровью необходимо активно воспитывать в студенческие годы. 

Однако нередко молодые люди беззаботно нарушают элементарные правила гигиены быта, 

режим питания, сна и др. Так до 27% студентов, проживающих в общежитиях, уходят на 

занятия без завтраков. В этом случае учебные занятия проходят при снижении 

работоспособности на 9-21%. До 38% студентов принимает горячую пищу два раза в день. В 



то же время институт питания рекомендует студентам 4-разовое питание в день, имея в виду 

организацию второго завтрака после 11 часов. Отход ко сну у 87% студентов, проживающих 

в общежитиях, затягивается до 1 - 2 часов ночи. Вследствие этого они не высыпаются, что 

сказывается на снижении умственной работоспособности в течение учебного дня на 7 - 18% 

по сравнению с тем, когда сон организован нормально. До 59% студентов начинает 

самоподготовку в период от 20 до 24 часов. Ее продолжительность составляет в среднем 2.5-

3.5 часа. Таким образом, получается, что значительная часть студентов выполняет ее за 

полночь. Учебный труд в столь позднее время требует повышенных затрат нервной энергии, 

отражается на качестве сна.  

Как следствие этого - вспышки простудных заболеваний в осенне-зимний и зимне-весенний 

периоды, которые охватывают до 80% студентов. Здоровый образ жизни - это комплекс 

оздоровительных мероприятий, обеспечивающий гармоничное развитие, работоспособность 

и долголетие. 

   Гигиена - эта целая наука о сохранении и укреплении здоровья людей. Ее главная задача - 

изучение влияния условий жизни и труда на здоровье людей, предупреждение заболеваний, 

обеспечение оптимальных условий существования человека, сохранение его здоровья и 

долголетия. 

Молодые специалисты, оканчивающие вузы страны должны хорошо знать основные 

положения личной и общественной гигиены и умело применять их в быту, учебе, на 

производстве, при организации различных мероприятий по массовой физической культуре и 

спорту в условиях профессиональной деятельности. 

Личная гигиена включает в себя: рациональный суточный режим; уход за телом и полостью 

рта; гигиену одежды и обуви. 

Особенно она важна для студентов, так как строгое соблюдение способствует укреплению 

здоровья, повышению умственной и физической работоспособности и служит залогом 

высоких спортивных достижений. 

Суточный режим должен основываться на законах о биологических ритмах. При правильном 

и строго соблюдаемом суточном режиме дня вырабатывается определенный режим 

функционирования организма, в результате чего студенты могут в определенное время 

наиболее эффективно выполнять конкретные виды работ. Рациональный суточный режим 

позволяет также лучше планировать время и успешнее трудиться. Неуклонное соблюдение 

режима дня помогает воспитывать организованность, силу воли, приучает к сознательной 

дисциплине. В суточный режим студентов должно входить, прежде всего, выполнение 

различных видов деятельности в строго определенное время, правильное чередование 



учебной деятельности, тренировочных занятий и отдыха, регулярное питание; достаточный 

по времени полноценный сон. 

Основные правила организации суточного режима: 

- подъем в одно и то же время ; 

- выполнение утренней гигиенической гимнастики и закаливающих процедур; 

- прием пищи в одно и то же время, не менее 3-х раз в день (лучше 4-5 раз в день); 

- самостоятельные занятия по учебным дисциплинам в одно и то же время; 

-занятия физическими упражнениями или спортом с оптимальной физической нагрузкой (не 

реже 3 - 5 раз в неделю по 1.5 - 2 часа); 

-выполнение в паузах учебной деятельности (3 - 5 минут) физических упражнений; 

-ежедневное пребывание на свежем воздухе с выполнением ходьбы и других физических 

упражнений (1.5 - 2 часа); 

-полноценный сон (не менее 8 часов) с засыпанием и пробуждением в одно и то же время. 

Гигиена тела содействует правильной жизнедеятельности организма, способствует 

улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, развитию физических 

и умственных способностей студента. От состояния кожного покрова зависит здоровье 

человека, его работоспособность, сопротивляемость различным заболеваниям. Кожа 

представляет собой сложный и важный орган человеческого тела, выполняющий многие 

функции: защиту внутренней среды организма, выделение из организма продуктов обмена 

веществ, теплорегуляцию и др. Все функции выполняются в полном объеме только 

здоровой, крепкой, чистой кожей. Загрязненность кожи, кожные заболевания ослабляют ее 

деятельность, что отрицательно отражается на состоянии здоровья. Основа ухода за кожей - 

регулярное мытье тела горячей водой с мылом и мочалкой. Оно проводится не реже 1 раза в 

4-5 дней в душе, ванне или бане. Менять нательное белье после этого обязательно. Уход за 

кожей рук требует особого внимания, так как на нее могут попасть патогенные микробы и 

яйца гельминтов, которые затем будут перенесены на продукты питания и посуду. Особенно 

много микробов находится под ногтями (около 95%). После туалета, выполнения различных 

работ и перед' едой необходимо мыть руки с мылом. Систематического ухода требуют ноги, 

особенно при повышенной потливости. Обязательно ежедневно на ночь мыть ноги с мылом 

и чаще менять носки. Уход за волосами предусматривает своевременную стрижку и мытье. 

Систематический уход за полостью рта и зубами - одно из обязательных гигиенических 

требований. Через полость рта и из-за испорченных зубов проникают в организм 

болезнетворные микроорганизмы. Утром, перед сном и после каждого приема пищи 

необходимо в течение 2 - 3 минут тщательно чистить зубы пастой. 



Необходимо также следить за гигиеной одежды и обуви. Одежда предохраняет организм от 

неблагоприятных воздействий внешней среды, механических повреждений и загрязнений. С 

гигиенической точки зрения она должна приспосабливаться к различным условиям внешней 

среды, способствовать созданию необходимого микроклимата, быть легкой и удобной. С 

гигиенической точки зрения обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо 

вентилируемой. Необходимо, чтобы ее теплозащитные и водоупорные свойства 

соответствовали погодным условиям. Лучше всего этим требованиям отвечает обувь из 

натуральной кожи, имеющая малую теплопроводность, хорошую эластичность и прочность, 

а также обладающая способностью сохранять форму после намокания.  

В теплое время года следует носить обувь, обеспечивающую хороший воздухообмен: туфли, 

имеющие прорези и отверстия или верх из матерчатой ткани. 

Закаливания - это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости 

организма к различным воздействиям окружающей среды (холода, тепла, солнечной 

радиации, пониженного атмосферного давления ). Закаливание - неотъемлемая часть 

системы физического воспитания студентов. Особое значение имеет закаливание в 

профилактике простудных заболеваний. Систематическое применение закаливающих 

процедур снижает число простудных заболеваний в 2 - 5 раз, в отдельных случаях почти 

полностью исключает их. Закаливание способствует повышению физической и умственной 

работоспособности студента, улучшает кровообращение, повышает тонус центральной 

нервной системы, нормализует обмен веществ, помогает выработать рациональный 

гигиенический режим. 

Приступать к закаливанию можно практически в любом возрасте, однако, чем раньше оно 

начато, тем здоровее и устойчивее будет организм. 

Установлены следующие основные гигиенические принципы закаливания: систематичность, 

постепенность, учет индивидуальных особенностей, активный режим, самоконтроль. 

Основными средствами закаливания являются воздух, вода и солнце. 
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