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Основы здорового образа жизни: базовые по-
нятия. Где заканчивается здоровый образ жизни 
и начинается фанатизм? Сегодняшний мир, ка-
залось бы, помешался на здоровом образе жиз-
ни, так называемом ЗОЖ. Диеты уже не в моде. 
Большая доля молодёжи «сидит» на правильном 
питании, считая белки, жиры и углеводы, нося 
с собой заранее заготовленные контейнеры с по-
лезной едой. Сегодня мы всё чаще видим на про-
дуктах питания заманчивый ярлычок «здоровое 
питание», а батончик мюсли становится конку-
рентно способным по отношению к шоколадному 
батончику и т. д.

Это мир сегодня. Мир, в котором быть здо-
ровым —  новый тренд, религия, если хотите. 
Да, «новый мир» выдерживает обоснованную 
критику: поддержание здоровья должно быть 
естественной и постоянной привычкой, инстинк-
тивным стремлением человека. Но как ты суме-
ешь прислушаться к своим инстинктам в шуме 
современного города и как питаться естествен-
но и непринуждённо, когда прилавки средне-
статистического супермаркета пестрят яркими, 
привлекательными продуктами, на деле не име-
ющими необходимой питательной ценности. 
Следовательно, если производители навязывают 
нам одно —  бесполезные, зачастую вредные пи-
щевые привычки, нам нужно навязывать проти-
воположное?

Проблема в том, что там, где есть искусствен-
ное прививание чего-либо, там неизбежно появ-
ляется фанатизм. Наиболее восприимчивая к рек-
ламе молодёжь всё больше обращается в этот 
тренд —  «здоровый образ жизни» —  при этом 
не имея сил и достаточного багажа знаний, что-
бы остановиться вовремя.

Наглядный пример: молодой парень, попавший 
в ловушку ΧΧΙ в. ЗОЖ после двух месяцев трени-
ровок в тренажёрном зале становится активным 

потребителем сначала протеиновых коктейлей, 
затем биологических добавок к пище и наконец 
анаболических средств. При этом молодой чело-
век искренне верит, что это и есть здоровый образ 
жизни, который обеспечит ему долгую и счаст-
ливую жизнь, хотя на деле потребление любого 
рода химических средств уже противоречит об-
разу здорового человека. Более того, постоянно 
«помогая» организму выполнять естественные 
для него функции сжигания калорий, контроля 
над обменом веществ и прочее, человек самосто-
ятельно увеличивает и укореняет зависимость 
своего организма от потребляемых препаратов. 
Другой негативный аспект —  это выбор молодого 
поколения не в пользу знаний, развития личност-
ных качеств, таких как человеколюбие, дружба 
и бескорыстие, а в пользу нового тренда ЗОЖ 
[1; 2].

И вот мы получаем поколение, страдающее 
культом тела. Поколение, которое ставит в прио-
ритет своё здоровье и красоту, забывая про ду-
ховное развитие. В Советском Союзе говорили: 
«В здоровом теле здоровый дух», только забы-
вали упоминать, что поддерживать и развивать 
надо и то, и другое, а обладание первым скорее 
следствие обладания второго, чем наоборот.

Итак, сегодня мы, сами того не подозревая, по-
пали в сети маркетинга. И само понятие здорово-
го образа жизни у нас щедро размыто рекламой. 
Так что же это такое на самом деле? И какие базо-
вые понятия включает в себя это понятие?

Здоровый образ жизни —  это образ жизни, ос-
нованный на принципах нравственности, рацио-
нально-организованный, активный, трудовой, за-
каливающий и в то же время защищающий от не-
благоприятных воздействий окружающей среды, 
позволяющий до глубокой старости сохранять 
нравственное, психическое и физическое здоро-
вье [3; 4; 6].
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Заметьте, что данное определение, используе-
мое в Советском Союзе —  стране, в которой про-
живала самая здоровая нация, не включает в себя 
трёхчасовое занятие в тренажёрном зале и маниа-
кальный контроль своего питания. Результат здо-
рового образа жизни —  не только красивое тело, 
но и нравственное развитие наряду с психиче-
ским равновесием.

Первым элементом здорового образа жизни яв-
ляется отказ от вредных привычек. Курение си-
гарет уже действительно не так романтично, как 
это казалось в 1990-е гг. Однако интересно, что 
вместе с повышением интереса молодёжи к сво-
ему здоровью одновременно широкую популяр-
ность получает кальян —  аналог вчерашних сига-
рет. Мифы о его пользе быстро распространились 
по всей стране, однако Всемирная Организация 
Здравоохранения считает курение кальяна далеко 
небезопасной заменой курения обычных сигарет 
[1; 5; 8]. Так же, как и сигареты, кальян приводит 
к заболеваниям дыхательной и сердечно-сосуди-
стой системы, провоцирует развитие раковых бо-
лезней. Таким образом, тот же избитый вопрос 
курения остаётся актуальным.

Второй базовый элемент —  поддержание здо-
рового режима сна. Очень важный пункт в ос-
новах здорового образа жизни. Только правиль-
ный и полноценный отдых поможет расслабить-
ся и набраться сил. Организовывайте свой день, 
не забывая выделять для сна положенных 8 ч. Кто 
хорошо работает, тот хорошо отдыхает. У челове-
ка, который не высыпается, плохая трудоспособ-
ность, пониженная мозговая деятельность, что 
в итоге влияет на качество дня, а также жизни 
в целом [7].

Третий элемент, наконец, связан с питанием. 
А называется он —  поддержание нормального 
веса тела. Есть принципиальная разница меж-
ду нормальным и идеальным весом человека. 
Идеальный —  это тот вес, которым человек хочет 
обладать, причём зачастую ничего общего с нор-
мальным весом он не имеет, поскольку молодень-
кие девушки склонны хотеть весить как можно 
меньше, оглядываясь на худеньких моделей, при 
этом забывая про индивидуальность каждого те-
лосложения, необходимость наличия жировой 
массы в разумных количествах и т. п.

Здоровый образ жизни требует регулярных за-
нятий спортом [4; 5; 7; 8]. Это не значит, что нуж-
но от заката до рассвета проводить своё время, 
изнемогая, в зале. Стоит лишь выбрать занятия, 

которые нравятся и доставляют удовольствие. 
Причём спорт в данном случае включает в себя 
активные игры на природе, приятное время-
провождение зимой на катке, прогулки пешком 
с друзьями [9; 10].

Ежедневная утренняя гимнастика —  обязатель-
ный минимум физической тренировки. Она долж-
на стать для всех такой же привычкой, как умыва-
ние по утрам. Физические упражнения надо вы-
полнять в хорошо проветренном помещении или 
на свежем воздухе. Для людей, ведущих сидячий 
образ жизни, особенно важны физические упраж-
нения на воздухе (ходьба, прогулка). Полезно от-
правляться по утрам на работу пешком и гулять 
вечером после работы. Систематическая ходьба 
благотворно влияет на человека, улучшает само-
чувствие, повышает работоспособность [2; 9; 10].

Закаливание также является важной профилак-
тической мерой против простудных заболеваний. 
К нему лучше всего приступить с детского воз-
раста. Наиболее простой способ закаливания —  
воздушные ванны. Большое значение в системе 
закаливания имеют также водные процедуры, 
они укрепляют нервную систему, оказывают бла-
готворное влияние на сердце и сосуды, нормали-
зуя артериальное давление, улучшают обмен ве-
ществ. Летом водные процедуры лучше прово-
дить на свежем воздухе после утренней зарядки. 
Полезно как можно больше бывать на свежем воз-
духе, загорать, купаться [9; 10].

Физически здоровым и закалённым людям при 
соблюдении определённых условий можно про-
водить водные процедуры вне помещений и зи-
мой.

К другим элементам здорового образа жизни 
относятся:

 – воспитание с раннего детства здоровых при-
вычек и навыков;

 – окружающая среда: безопасная и благопри-
ятная для обитания, знания о влиянии неблаго-
приятных факторов окружающей среды на здо-
ровье;

 – личная и общественная гигиена: совокуп-
ность гигиенических правил, соблюдение и вы-
полнение которых способствует сохранению 
и укреплению здоровья, владение навыками пер-
вой помощи.

Проблемы, с которыми студент сталки-
вается, приняв решение вести здоровый об-
раз жизни. Здоровый образ жизни во многом 
зависит от ценностных ориентаций студента, 
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 мировоззрения, социального и нравственно-
го опыта. Общественные нормы, ценности здо-
рового образа жизни принимаются студентами 
как личностно значимые, но не всегда совпада-
ют с ценностями, выработанными общественным 
сознанием. И всё же стереотипы не появляются 
на пустом месте. Анализ фактических материа-
лов о жизнедеятельности студентов свидетель-
ствует о её неупорядоченности и хаотичной ор-
ганизации [3]. Это отражается в таких важней-
ших компонентах, как несвоевременный приём 
пищи, систематическое недосыпание, недоста-
точное пребывание на свежем воздухе и другое. 
В то же время установлено, что влияние отдель-
ных компонентов образа жизни студентов, при-
нятого за 100 %, весьма значимо. Так, на режим 
сна приходится 24–30 %, на режим питания —  
10–16 %, на режим двигательной активности —  
15–30 %. Накапливаясь в течение учебного года, 
негативные последствия такой организации жиз-
недеятельности наиболее ярко проявляются ко 
времени его окончания (увеличивается число за-
болеваний). А поскольку эти процессы протека-
ют в течение 5–6 лет обучения, то они оказыва-
ют существенное влияние на состояние здоровья 
студентов.

В настоящее время наблюдается увеличение 
количества студентов, страдающих самыми раз-
личными приобретёнными хроническими за-
болеваниями. Таким образом, в современных 
вузах одной из основных задач, помимо обуче-
ния и предоставления определённых практиче-
ских и теоретических знаний, стало сохранение 
и укрепление здоровья студентов.

На период студенчества приходится пора наи-
более активного овладения полным комплексом 
социальных ролей взрослого человека, включая 
гражданские, общественно-политические, про-
фессионально-трудовые. Студенческому воз-
расту свойственна некоторая дисгармония, ког-
да желания и стремления развиваются быстрее 
и раньше, чем воля и сила характера. Распорядок 
жизни студентов и, в частности, такие его эле-
менты, как упорядоченность, организованность, 
систематичность, дисциплинированность, явля-
ются важным условием успешной учебной дея-
тельности. Бережное отношение к здоровью не-
обходимо активно воспитывать именно в студен-
ческие годы, когда устанавливаются основные 
привычки и организация трудовой деятельности 
в течение дня. Однако нередко молодые люди на-

рушают элементарные правила гигиены быта, пи-
тания и др. Так, согласно исследованиям, до 27 % 
студентов, проживающих в общежитиях, уходят 
на занятия, не позавтракав. В этом случае учеб-
ные занятия проходят при снижении работоспо-
собности на 9–21 %. До 38 % студентов принима-
ют горячую пищу два раза в день, в то время как 
институт питания рекомендует студентам 4-ра-
зовое питание в день, имея в виду организация  
второго завтрака после 11 ч. Отход ко сну у 87 % 
студентов, проживающих в общежитиях, затяги-
вается до 1–2 ч ночи, вследствие чего они не вы-
сыпаются, что также приводит к снижению ум-
ственной работоспособности в течение учебного 
дня на 7–18 % по сравнению с тем, когда сон орга-
низован нормально. Кроме того, часть студентов 
(34 %) из-за хронического недосыпания прибега-
ют к дневному сну по 1–3 ч.

До 59 % студентов начинает самоподготовку 
в период от 20 до 24 ч. Её продолжительность со-
ставляет в среднем 2,5–3,4 ч, таким образом, зна-
чительная часть студентов заканчивает её после 
полуночи. Учебный труд в столь позднее время 
требует повышенных затрат нервной энергии, от-
ражаясь на качестве сна. Около 36 % студентов 
занимается самоподготовкой и в выходные дни, 
предназначенные для отдыха, восстановления 
сил. До 62 % студентов бывает на свежем возду-
хе менее 30 мин в день, а 29 % —  до 1 ч, при гиги-
енической норме, составляющей 2 ч в день. При 
этом к разнообразным закаливающим процеду-
рам прибегает менее 2 % студентов, следствием 
чего становятся вспышки простудных заболева-
ний в осенне-зимний и зимне-весенний периоды, 
охватывающие до 80 % студентов.

Нельзя также забывать о том, что культура 
питания играет значительную роль в деле фор-
мирования здорового образа жизни студентов. 
Каждому студенту следует знать принципы ра-
ционального питания, регулировать нормальную 
массу собственного тела. Большинство студентов 
не особо заботятся о своём питании. Чем обычно 
питаются студенты? Тем, что можно быстро и дё-
шево приготовить или купить, —  фастфуд, бутер-
броды, пельмени, пирожки, шоколадные батон-
чики, полуфабрикаты быстрого приготовления 
и т. п. Однако такая экономия почти наверняка 
выльется в проблемы в будущем.

Наряду с общеизвестными правилами и прин-
ципами формирования здорового образа жизни 
студента важную роль играет психология. Очень 
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тонкий внутренний мир с привычным внутрен-
ним «Я» —  благодатная почва для работы психо-
лога, который должен направить студента на при-
нятие решения в пользу ведения здорового образа 
жизни. Также на студента, как на отдельную лич-
ность, влияет и общественность (семья, друзья, 
одноклассники и одногруппники), так или ина-
че накладывают собственный отпечаток в моде-
ли поведения [3]. Нельзя забывать и о давлении, 
которое испытывает студент не только со сторо-
ны преподавателей, но и себя самого. Вопросы 
о смысле жизни, о том, где, кем и как работать, 
мучают особенно сильно. Более того, у студента 
происходит перестройка всей системы познава-
тельных ориентаций личности, осваиваются но-
вые способы познавательной деятельности и фор-
мируются определённые типы и формы межлич-
ностных связей и отношений, например, именно 
в студенческие годы, как правило, мы познаём 
первую любовь.

Возможные решения проблемы. Прежде 
всего молодые люди, ведущие типичный образ 
жизни студентов, по поводу которого тут и там 
слышны шутки и забавные байки, должны осо-
знать —  проблема есть. И это не смешно, когда 
за небольшой промежуток времени (4±2 года) 
человек активно растрачивает бесценное здоро-
вье. Если студент видит проблему, значит, он уже 
на первом шаге её решения. А чтобы он её уви-
дел и осознал, необходимо стараться донести эту 
информацию посредством воспитательных бесед 
преподавателям, авторитетным для студента лю-
дям, конечно, в первую очередь, родителям ещё 
в школьном или даже дошкольном возрасте.

Студенту нужно отчётливо понять, для чего 
он должен поменять привычный уклад жиз-
ни, что он из этого получит. К сожалению, ар-
гумент «сбережёшь своё здоровье» часто не до-
статочно убедителен для беззаботной молодёжи. 
Необходимо показать те преимущества, которые 
видны и ощутимы сразу. Например, экономия 
времени —  того ресурса, которого вечно не хва-
тает студенту. Режим позволяет человеку рацио-
нально использовать каждый час, каждую мину-
ту своего времени, что значительно расширяет 
возможность разносторонней и содержательной 
жизни [2; 4; 5; 7; 8].

Конечно, подчёркивать важность здоровья ни-
когда не будет лишним. Роль воспитания у сту-
дентов в образовательном процессе отношения 
к здоровью как главной человеческой ценности 

очень важно. Важно способствовать формиро-
ванию новой привычки у студента —  заботиться 
о своём здоровье.

Решение этой задачи должно быть комплекс-
ным:

1. Побуждать студентов к сохранению и укреп-
лению здоровья, пропагандировать и поддержи-
вать культуру здорового образа жизни среди мо-
лодёжи, культивировать своего рода моду на здо-
ровье. Другими словами, назрела острая необхо-
димость в создании национальной программы, 
которая планируется и обеспечивается государ-
ством, чего пока нет. При этом следует формиро-
вать правильное представление о здоровье, кото-
рое существенно отличается от того, что обычно 
предлагает нам реклама. В идеале молодое поко-
ление необходимо учить иметь своё мнение и от-
личать сознательный выбор от навязанного [4; 5; 
8; 9].

2. В идеале внедрять в образовательный про-
цесс знания, направленные на формирование здо-
рового образа жизни, начиная с самого раннего 
возраста.

3. Объяснять студентам о важности здорового 
сна. Также помогать студентам бороться с про-
крастинацией (откладывание дел на потом), да-
вать адекватную умственную нагрузку, чередуя 
подобного рода задания с творческими проекта-
ми.

4. Расширять возможности студента полноцен-
но питаться в студенческой столовой путём сни-
жения цен на предлагаемые блюда, предоставле-
ния льгот, воспитательных бесед о вреде быст рых 
перекусов шоколадными батончиками, печеньем 
и т. д.

Разумеется, нельзя забывать и об остальных 
компонентах здорового образа жизни, упомяну-
тых в начале статьи, —  отказе от вредных при-
вычек, закаливании, достаточном пребывании 
на свежем воздухе, систематических занятиях 
физической культурой и т. д.
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The Basics of a Healthy Lifestyle of the Student
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This article discusses the basics of the lifestyle of the average student, in particular, identified the most common 
student problems in his quest to lead a healthy lifestyle. Presents possible ways of overcoming these problems.
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