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Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, 
определяющая способность его к труду и обеспечивающая 

гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей 
предпосылкой к познанию окружающего мира, к 

самоутверждению и счастью человека. Поэтому, для студента оно 
особенно важно.

Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на 
принципах нравственности, рационально организованный, 

активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, 
защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей 

среды, позволяющий до глубокой старости сохранять 
нравственное, психическое и физическое здоровье.



 Физическое здоровье - это естественное состояние 
организма, обусловленное нормальным 
функционированием всех его органов и систем. Если 
хорошо работают все органы и системы, то и весь 
организм человека правильно функционирует и 
развивается.



 Психическое здоровье зависит от состояния головного 
мозга, оно характеризуется уровнем и качеством 
мышления, развитием внимания и памяти, степенью 
эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.



 Нравственное здоровье - определяется теми моральными 
принципами, которые являются основой социальной жизни 
человека, т.е. жизни в определенном человеческом 
обществе. Отличительными признаками нравственного 
здоровья человека являются, прежде всего, сознательное 
отношение к труду, овладение сокровищами культуры, 
активное неприятие нравов и привычек, противоречащих 
нормальному образу жизни. Физически и психически 
здоровый человек может быть нравственным уродом, если 
он пренебрегает нормами морали. Поэтому социальное 
здоровье считается высшей мерой человеческого здоровья. 
Нравственно здоровым людям присущ ряд 
общечеловеческих качеств, которые и делают их 
настоящими гражданами.



 Здоровый и духовно развитый человек счастлив - он 
отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей 
работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая 
неувядающей молодости духа и внутренней красоты.



 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, 
рациональное питание и т.п.

 Плодотворный труд - важный элемент здорового образа жизни. На здоровье 
человека оказывают влияние биологические и социальные факторы, главным из 
которых является труд.

 Рациональный режим труда и отдыха - необходимый элемент здорового образа 
жизни. 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, улучшению 
работоспособности и повышению производительности труда.



 многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных 
наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами 
малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное 
старение. Другие излишествуют в еде, вызывая, тем самым, развитие 
ожирения, склероза сосудов, а у некоторых – сахарного диабета. 
Третьи не умеют отдыхать, отвлекаться от умственных и бытовых 
забот, всегда беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что, в 
конечном итоге, приводит к заболеваниям внутренних органов. 
Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к курению и 
алкоголю, активно укорачивают свою жизнь.

 Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить нас 
от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, он должен 
за него бороться. С раннего возраста необходи­мо вести активный 
образ жизни, закаливаться, заниматься физ­культурой и спортом, 
соблюдать правила личной гигиены, - сло­вом, добиваться 
разумными путями подлинной гармонии здоровья.



 Здоровье - бесценное достояние не только 
каждого человека, но и всего общества. При 
встречах, расставаниях с близкими и дорогими 
людьми мы желаем им доброго и крепкого 
здоровья, так как это - основное условие и 
залог полноценной и счастливой жизни. 
Здоровье помогает нам выполнять наши планы, 
успешно решать основные жизненные задачи, 
преодолевать трудности, а если придется, то и 
значительные перегрузки. Доброе здоровье, 
разумно сохраняемое и укрепляемое самим 
человеком, обеспечивает ему долгую и 
активную жизнь.



 Составляющей здорового образа жизни является рациональное 
питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных 
законах, нарушение которых опасно для здоровья.

 Первый закон — равновесие получаемой и расходуемой энергии. 
Если организм получает энергии больше, чем расходует, если мы 
получаем пищи больше, чем это необходимо для нормального 
развития человека, для работы и хорошего самочувствия, то мы 
полнеем. Сейчас более трети нашей страны, включая 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 
физиологическим потребностям организма в пищевых веществах. 
Питание должно быть разнообразным и обеспечивать потребности в 
белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, 
пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку 
не образуются в организме, а поступают только с пищей. Отсутствие 
хотя бы одного из них приводит к заболеванию и даже смерти.



 Не каждый из студентов знает, что нужно научиться культуре разумного 
потребления, воздерживаться от соблазна взять еще кусочек вкусного 
продукта, дающего лишние калории, или вносящего дисбаланс. Ведь 
любое отклонение от законов рационального питания приводит к 
нарушению здоровья. Организм человека расходует энергию не только в 
период физической активности (во время работы, занятий спортом и др.), 
но и в состоянии относительного покоя (во время сна, отдыха лежа), 
когда энергия используется для поддержания физиологических функций 
организма — сохранения постоянной температуры тела. Установлено, что 
у здорового человека среднего возраста при нормальной массе тела 
расходуется 7 килокалорий в час на каждый килограмм массы тела. 



 Правила естественной системы питания:

 - прием пищи только при ощущениях голода;

 - отказ от приема пищи при болях, умственном и физическом недомогании, при 
лихорадке и повышенной температуре тела;

 - 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 источниками белков, 
жиров и углеводов, витаминов и минеральных веществ. Только в этом случае удается 
достичь сбалансированного соотношения пищевых веществ и незаменимых факторов 
питания, обеспечить не только высокий уровень переваривания и всасывания пищевых 
веществ, но и их транспортировку к тканям и клеткам, полное их усвоение на уровне 
клетки.

 Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование организма, 
способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни.

 Лицам, страдающим хроническими заболеваниями, нужно соблюдать диету.



 Особое значение имеет и режим дня. При правильном и строгом его соблюдении 
вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, создает 
наилучшие условия для работы и восстановления. 

 Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индивидуальные различия людей не 
позволяют рекомендовать один вариант суточного режима для всех. Однако его основные 
положения должны соблюдаться всеми: выполнение различных видов деятельности в 
строго определенное время, правильное чередование работы и отдыха, регулярное 
питание. Особое внимание нужно уделять сну - основному и ничем не заменимому виду 
отдыха. Постоянное недосыпание опасно тем, что может вызвать истощение нервной 
системы, ослабление защитных сил организма, снижение работоспособности, ухудшение 
самочувствия. 

 Изучение заболеваемости привело к выводу, что причиной подавляющего большинства 
заболеваний являются различные нарушения режима. Беспорядочный прием пищи в 
различное время неизбежно ведет к желудочно-кишечным заболеваниям, отход ко сну в 
различное время – к бессоннице и нервному истощению, нарушение планомерного 
распределения работы и отдыха снижает работоспособность. 

 Режим имеет не только оздоровительное, но и воспитательное значение. Строгое его 
соблюдение воспитывает такие качества, как дисциплинированность, аккуратность, 
организованность, целеустремленность. Режим позволяет человеку рационально 
использовать каждый час, каждую минуту своего времени, что значительно расширяет 
возможность разносторонней и содержательной жизни. Каждому человеку следует 
выработать режим, исходя из конкретных условий своей жизни. 





Важно соблюдать следующий распорядок дня: Вставать 
ежедневно в одно и тоже время, заниматься регулярно 
утренней гимнастикой, есть в установленные часы, 
чередовать умственный труд с физическими 
упражнениями, соблюдать правила личной гигиены, 
следить за чистотой тела, одежды, обуви, работать и 
спать в хорошо проветриваемом помещении, ложиться 
спать в одно и то же время!  Ибо одно из главных 
средств, предупреждающих многие болезни. 

 На сегодняшний день практически каждый человек, 
живущий в странах хоть какого – либо технического 
прогресса, имеет массу дел и обязанностей. Порою ему 
не хватает времени даже на свои дела. В результате, с 
горою мелочных технических проблем человек просто 
забывает главные истины и цели, запутывается. 
Забывает о своем здоровье.



Не пьешь, не куришь, не принимаешь наркотики?

Всегда высыпаешься, следуешь своему распорядку дня?

Принимаешь здоровую пищу и закаляешься?

Занимаешься спортом и делаешь зарядку по утрам? 

Да?!

Поздравляем, вы самый настоящий здоровый студент!



Конец


