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Здоровый образ жизни — это индивидуальная система поведения человека, 
обеспечивающая ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной 
окружающей среде (природной, техногенной и социальной) и активное долголетие.

Здоровый образ жизни создает наилучшие условия для нормального течения 
физиологических и психических процессов, что снижает вероятность различных заболеваний 
и увеличивает продолжительность жизни человека.



В последние годы активизировалось внимание к здоровому образу жизни студентов, это связано с 
озабоченностью общества по поводу здоровья специалистов, выпускаемых высшей школой, 
роста заболеваемости в процессе профессиональной подготовки, последующим снижением 
работоспособности. 

К основным составляющим здорового образа жизни относят:
•режим труда и отдыха;
•организацию сна;
•режим питания;
•организацию двигательной активности;
•выполнение требований санитарии, гигиены, закаливания;
•профилактику вредных привычек.



Режим дня — нормативная основа жизнедеятельности для всех студентов. В то же время он 
должен быть индивидуальным, т.е. соответствовать конкретным условиям, состоянию 
здоровья, уровню работоспособности, личным интересам и склонностям студента. Важно 
обеспечить постоянство того или иного вида деятельности в пределах суток, не допуская 
значительных отклонений от заданной нормы. Режим будет реальным и выполнимым, если 
он динамичен и строится с учетом непредвиденных обстоятельств.



Сон — обязательная и наиболее полноценная форма ежедневного отдыха. Для студента 
необходимо считать обычной нормой ночного монофазного сна 7,5—8 ч. Часы, 
предназначенные для сна нельзя рассматривать как некий резерв времени, который можно 
часто и безнаказанно использовать для других целей. Это, как правило, отражается на 
продуктивности умственного труда и психоэмоциональном состоянии. Беспорядочный сон 
может привести к бессоннице, другим нервным расстройствам.



Культура питания играет значительную роль в формировании здорового образа жизни студентов. 
Каждый студент может и должен знать принципы рационального питания, регулировать нормальную 
массу своего тела. Рациональное питание — это физиологически полноценный прием пищи людьми с 
учетом пола, возраста, характера труда и других факторов. Питание строится на следующих принципах: 
достижения энергетического баланса; установления правильного соотношения между основными 
пищевыми веществами — белками, жирами, углеводами, между растительными и животными белками и 
жирами, простыми и сложными углеводами; сбалансированности минеральных веществ и витаминов; 
ритмичности приема пищи.



Один из обязательных факторов здорового образа жизни студентов — систематическое, 
соответствующее полу, возрасту, состоянию здоровья использование физических нагрузок. Они 
представляют собой сочетание разнообразных двигательных действий, выполняемых в 
повседневной жизни, в организованных и самостоятельных занятиях физическими упражнениями и 
спортом, объединенных термином «двигательная активность».



Знание правил и требований личной гигиены обязательно для каждого культурного человека. Гигиена 
тела предъявляет особые требования к состоянию кожных покровов, выполняющих следующие функции: 
защита внутренней среды организма, выделение из организма продуктов обмена веществ, 
теплорегуляция и др.
В полном объеме они выполняются только при здоровой и чистой коже.

Здоровый образ жизни несовместим с вредными привычками. Употребление алкоголя, наркотических 
веществ, табака входит в число важнейших факторов риска многих заболеваний, негативно 
отражающихся на здоровье студентов.



Понятие здорового образа жизни гораздо шире, чем отсутствие вредных привычек, режим труда и 
отдыха, система питания, различные закаливающие и развивающие упражнения; в него также входит 
система отношений к себе, к другому человеку, к жизни в целом, а также осмысленность бытия, 
жизненные цели и ценности и т.д.

Здоровье во многом зависит от образа жизни, однако, говоря о здоровом образе жизни, в первую 
очередь имеют в виду отсутствие вредных привычек.




