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Таким учащимся мы рекомендуем устранить чрезмерные физические и умственные нагрузки, 
откорректировать режим сна и бодрствования, рационализировать питание, массаж, физиотера-
певтические и водные процедуры, обратиться за помощью к психологу или психотерапевту. 

5. Результаты, полученные при помощи только пробы Даньини-Ашнера, не могут давать пол-
ную объективную картину функционирования ВНС. Поэтому наряду с данной пробой, необходи-
мо проводить и другие, отражающие влияние ВНС на работу организма и на его адаптационные 
возможности. 
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Здоровый образ жизни - это определенная концепция жизнедеятельности отдельно взятого че-

ловека, целью которой является сохранение и улучшение здоровья организма при помощи пра-
вильного питания, хорошей физической активности и стабильного морального настроя. Поня-
тие ЗОЖ подразумевает под собой отказ человека от всех имеющихся у него вредных привычек, 
принятие решения больше времени уделять здоровью своего организма и выработке оптимального 
режима его функционирования[1, с.128]. 

Здоровый образ жизни важен для специалистов в сфере логистики, так как профессия часто со-
пряжена с высокой нагрузкой, стрессом и сидячим образом жизни, что может негативно сказы-
ваться на здоровье и производительности.    

Логист - это специалист, ответственный за планирование, координацию и контроль эффектив-
ного перемещения и хранения товаров, материалов и информации от места производства к конеч-
ному потребителю с целью удовлетворения потребностей клиентов. Логисты работают над опти-
мизацией цепочки поставок, сокращением затрат и повышением производительности, а также 
обеспечением надежности и своевременности поставок [2, с. 21]. 

Некоторые преимущества здорового образа жизни для логистов: 

1. Развитие выносливости, силы, гибкости и координации движений.  
Это необходимо для выполнения различных задач в сфере логистики, в том числе работы с тя-

жёлыми грузами и проведения физических операций.  
Выносливость для логистов – это способность к длительному выполнению работы без заметно-

го снижения её эффективности. Сила – способность логиста совершать действия с определёнными 
мышечными напряжениями. Сила тесно связана с выносливостью и быстротой. Гибкость – спо-
собность выполнять движения с большой амплитудой. Она зависит от подвижности в суставах, 
растяжимости мышц и связок. Координация движений – овладение простыми двигательными 
навыками в условиях физически более тяжёлых нагрузок.  

Существует взаимосвязь и взаимозависимость в уровнях развития выносливости, силы, гибко-
сти и координации движений. Недостаточное или чрезмерное развитие какого-либо одного из них 
мешает проявлению в нужный момент другого качества или тормозит дальнейший его прогресс.  

2. Снижение уровня стресса.  
Физическая активность улучшает настроение, способствует концентрации внимания и приня-

тию взвешенных решений в логистической деятельности [3, с.36].   
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Для снижения уровня стресса можно использовать следующие методы: 
- Техники релаксации. Регулярная практика помогает снизить физическое и эмоциональное 

напряжение.  
- Физическая активность. Регулярные упражнения снижают уровень гормонов стресса, улуч-

шают настроение, повышают энергию и работоспособность, улучшают качество сна. 
- Здоровый образ жизни. Правильное питание, достаточный сон и отказ от вредных привычек 

помогают организму лучше справляться со стрессом.   
- Тайм-менеджмент. Эффективное управление временем позволяет снизить стресс от перегру-

зок. Нужно расставлять приоритеты, разбивать крупные задачи на подзадачи, делегировать, где 
возможно, учиться говорить «нет», выделять время на отдых.   

- Социальная поддержка. Общение с близкими людьми и поиск поддержки - важный ресурс в 
борьбе со стрессом.   

- Осознанность. Практика осознанности помогает снизить тревожность, улучшить эмоциоаль-
ную регуляцию и повысить стрессоустойчивость.   

- Планирование отдыха. Регулярно нужно уделять время для отдыха и развлечений.  
- Позитивное мышление. Нужно учиться смотреть на ситуации с позитивной стороны и видеть 

в них возможности для личного роста и развития.   
Важно помнить, что не существует универсального метода борьбы со стрессом. То, что помога-

ет одному человеку, может не подойти другому. Рекомендуется экспериментировать с разными 
техниками, комбинировать методы, адаптировать подходы под свои потребности.   

При высоком уровне стресса также рекомендуется обратиться за профессиональной помощью к 
психологу или психотерапевту. 

3. Формирование командного духа. Физические тренировки и игры, проводимые в команд-
ном формате, способствуют развитию навыков работы в коллективе, обмена информацией и эф-
фективному взаимодействию [4, с.214].   

Для специалистов в области логистики могут быть разработаны специальные программы физи-
ческой подготовки, адаптированные к работе за компьютером и в условиях складского хозяйства 
[2, с.270]. 

Формирование командного духа - это длительный и многогранный процесс, который требует 
участия каждого сотрудника. Командный дух включает в себя чувство единства, коллективной 
ответственности и взаимной поддержки.    

Несколько способов формирования командного духа: 
- Организация командных занятий. Общие мероприятия, такие как совместные обеды, выезд-

ные тренинги или спортивные соревнования, помогают сотрудникам лучше узнать друг друга и 
получить возможность провести время вместе за пределами рабочей среды.   

- Задействование всех сотрудников. Важно, чтобы каждый мог проявить свои навыки и талан-
ты.   

- Выпуск информационного бюллетеня. Он освещает новые проекты, достижения и другие но-
вости, чтобы все сотрудники чувствовали себя вовлечёнными в работу компании.   

- Создание общей цели и видения. Важно, чтобы у команды была общая цель, к которой все 
стремятся. Регулярное обсуждение целей и прогресса помогает поддерживать мотивацию и чув-
ство единства.   

- Признание и поощрение достижений. Награды увеличивают мотивацию и создают атмосферу 
поддержки.   

- Создание командных традиций. Это могут быть корпоративные традиции и ритуалы, которые 
помогут каждому члену коллектива чувствовать себя частью команды.   

- Использование технологий для командного взаимодействия. Можно создать онлайн-
платформу для обмена информацией, общения и командной работы над проектами.   

Каждая команда уникальна и подходы к развитию командного духа могут варьироваться в за-
висимости от специфики работы и культуры компании.  

Но, пожалуй, главное достижение любой компании - это создание атмосферы, где спорт и ЗОЖ 
стали частью повседневной жизни. Каждый шаг - будь то участие в турнире или в простом веби-
наре – это вклад в общую цель: быть здоровыми и полными сил [5, с.35]. 
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Исследования показывают, что участие в спортивных командах развивает навыки сотрудниче-
ства, стратегического мышления и коммуникации, которые затем применяются и в рабочих про-
цессах. 

Благодаря спортивным активностям, коллеги в логистической сфере начинают лучше понимать 
сильные стороны друг друга и эффективнее работать в команде. Эти навыки особенно важны, ко-
гда кросс-функциональное взаимодействие играет ключевую роль. 

Благодаря планомерной работе и ЗОЖ-программам в логистических компаниях  удается сни-
зить абсентеизм (отсутствие сотрудника на рабочем месте по больничному листу или неоплачива-
емому отпуску) и повысить индекс лояльности сотрудников [3, с.29].  

Главное помнить, что победы начинаются там, где есть поддержка и вера в команду и свою 
компанию. 
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Введение. По данным ООН табакокурение значительно повышает заболеваемость сердечно-
сосудистой системы, а также риск возникновения рака легких, хронических бронхитов и другой 
патологии. Увеличение количества заболеваний вызывает повышенную смертность среди ку-
рильщиков.  

Табачный дым содержит большое количество химических веществ, неблагоприятно влияющих 
на здоровье человека: угарный газ, синильную кислоту, сероводород, аммиак и концентрат из 
жидких и твердых продуктов горения и сухой перегонки табака, называемый табачным дегтем, 
который в свою очередь содержит около сотни химических соединений, в том числе канцерогены.  

Реальную угрозу представляют тяжёлые металлы, содержащиеся в дыме, которые попадают в 
организм человека в виде аэрозоля и имеют биологически и химически активную форму [1]. 

У людей, выкуривающих более десяти сигарет в день в течение десяти лет и больше, тяжелые 
металлы (свинец, кадмий, медь) в повышенных концентрациях обнаруживают даже в хрусталике 
глаз [2]. 

Некоторые электронные сигареты содержат большое количество ионов свинца и других тяже-
лых металлов, ионы которых выделяются из спирали накаливания испарителя. Установлено, что в 
паре вейпов содержится свинец, никель, хром и марганец. При этом доля тяжелых металлов в ис-
парениях превышает норму в десятки раз. 

Согласно статистическим данным, более 30 % заболеваний, ассоциированных с табаком, обу-
словлены пассивным курением. То есть в группе риска являются как сами курильщики и вейперы, 
так и окружающие их люди [3]. 

Поступление в организм повышенного количества тяжёлых металлов препятствует усвоению 
эссенциальных (жизненнонеобходимых) элементов, способствует развитию микроэлементозов – 
состояний, объединяющих все симптомы и заболевания, являющиеся следствием наличия дефи-




