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мобилизовались для окислительных процессов в работающих мышцах. Так как жиры сгорают только в 
окислительных реакциях, то уменьшение объема жировой ткани следует ожидать только под влиянием 
аэробных упражнений. 

Рекомендации по применению аэробных упражнений для избавления от лишнего веса доказана 
результатами многих исследований.  

Установлено, что при нормировании физической нагрузки по интенсивности следует учитывать 
уровень аэробной выносливости. При низком уровне аэробной выносливости целесообразно осваивать 
программу занятий с интенсивностью нагрузки 60% ЧСС максимальной. При уровне ниже среднего — 
65%, при среднем – 70%, выше среднего – 75%, высоком – 80% ЧСС максимальной. 

Двигательная активность, наряду с оптимальным рационом питания являются основными 
средствами профилактики и коррекции избыточной массы тела. 
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образа жизни, возраста, пола, наследственности и т.д. От правильного образа жизни – ведущего 
фактора, влияющего на здоровье зависит качество жизни человека.  

Одной из важнейших составляющих здорового образа жизни является рациональное питание. 
Большинство населения с пренебрежением относится к своему здоровью. Нехватка времени, 
некомпетентность в вопросах культуры питания, темп современной жизни – все это привело к 
неразборчивости в выборе продуктов. Беспокоит рост популярности у студентов продуктов питания 
быстрого приготовления, содержащих в большом количестве различные ароматизаторы, красители, 
модифицированные компоненты. Поэтому неправильное питание становится серьезным фактором 
риска развития многих заболеваний. К сожалению, статистика последних лет показывает резкое 
увеличение среди молодых людей лиц, страдающих ожирением, заболеваниями сердечно-
сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, сахарным диабетом. Предотвратить такие 
заболевания можно, если вести здоровый образ жизни и, в первую очередь, правильно питаться. 

Студенческая жизнь очень насыщенна и разнообразна. Она отличается большим 
перенапряжением нервной системы. Нагрузка, особенно в период сессии, значительно 
увеличивается вплоть до 15-16 час в сутки. Хроническое недосыпание, нарушение режима дня и 
отдыха, характера питания и интенсивная информационная нагрузка могут привести к нервно-
психическому срыву. При такой нагрузке на нервную систему большое значение имеет правильно 
организованное рациональное питание.  

Чаще всего студенты питаются крайне нерегулярно, перекусывая на ходу, всухомятку, 1-2 раза 
в день, многие не пользуются услугами столовой. В рационе питания студентов преобладают 
углеводы, т.к. за счет них легче восполнить энергетические затраты.  

Для нормальной  жизнедеятельности организма необходимо сбалансированное поступление с 
пищей основных ее компонентов, а именно: белков, жиров, углеводов, витаминов, микроэлементов и 
макроэлементов, органических кислот. Очень важно, чтобы калорийность рациона соответствовала 
энергетическим затратам организма в зависимости от степени физической и эмоциональной 
нагрузки. Питание должно быть разнообразным, включать в себя мясо, рыбу, яйца, молочные 
продукты – основные источники белка, необходимого для роста и восстановления клеток и тканей 
организма и его нормальной жизнедеятельности. Жиры должны составлять около 30% от всей 
калорийности рациона, причем не менее трети от общего числа нужно использовать в виде 
растительных масел. Для улучшения деятельности головного мозга, а также с целью профилактики 
атеросклероза можно порекомендовать увеличить в рационе количество блюд из рыбы. 

Общее состояние организма, его активность и работоспособность зависят от режима питания. 
Принимать пищу необходимо не реже 3-4 раз в сутки, желательно в одно и то же время. Завтрак 
должен быть обязательным. Во время обеда необходима полноценная горячая пища, которую нельзя 
заменить употреблением продуктов быстрого приготовления (вермишель, картофельное пюре и 
разнообразные супы из пакетиков), различными «кириешками»,чипсами , фаст-фудами. Ужин 
должен быть легким, при отсутствии крепкого чая и кофе. Во время сессии в пищевой рацион можно 
внести некоторые коррективы: употребление в этот период дополнительно 10-15 г растительного 
масла в свежем виде в салатах значительно увеличивает концентрацию внимания и улучшает 
работоспособность. Молочный белок таких продуктов, как творог, сыр, кисломолочные напитки 
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снижает уровень стресса. Снизить переутомление поможет стакан зеленого чая с ложкой меда и со-
ком половины лимона.  

По результатам анкетирования студентов Полесского государственного университета 
выяснилось, что большинство студентов питается нерегулярно, зачастую 1-2 раза в день, а обед 
заменяют чипсами, булочками и кофе. Хотя в свою очередь студенты отметили, что готовы 
полноценно обедать в столовой, но к сожалению в виду переходов из одного корпуса в другой им не 
остается времени на посещение столовой. Особенно это актуально для студентов факультета 
физической культуры, так как занятия проводятся согласно расписанию в трех корпусах, а также на 
СК ПолесГУ. Считаем, необходимо пересмотреть расписание с учетом данных, полученных в 
результате анкетирования 

В заключение хочется отметить, что правильное питание и активная физическая нагрузка – это 
залог поддержания своего организма в хорошей форме, активной жизнедеятельности. Искусство 
вести здоровый образ жизни необходимо и доступно каждому студенту для улучшения своего 
здоровья и получения достойной профессии.  
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Для изучения влияний вредных привычек родителей (алкоголизм, курение) на состояние здоро-

вья потомков было проанализировано развитие 124 детей, рожденных в этих семьях. Полученные 
данные сравнивались с аналогичными показателями развития 76 детей, родители которых вели здо-
ровый образ жизни. 

Отрицательное влияние курения родителей на состояние здоровья детей проявилось склонно-
стью к частым повторным заболеваниям органов дыхания с длительным течением, преобладанием 
бронхообструктивных явлений, в чем отмечено существенное статистическое различие по сравне-
нию со сверстниками из «некурящих» семей. 

Сочетание вредных привычек в виде злоупотребления алкоголем и курением предопределяло 
довольно частое формирование патологии у детей в течение первого года жизни. На наш взгляд, это 
связано с асоциальным поведением, наличием у женщин инфекций, передающихся половым путем, 
и как следствием этого – внутриутробным инфицированием, поражением нервной системы плода 
инфекционными агентами и преждевременными родами. По данным амбулаторных карт у этих де-
тей в сравнении со сверстниками (из семей трезвенников) выявлено трехкратное превышение забо-
леваемости на первом году жизни. По этим же данным дети хронических алкоголиков отставали по 
основным параметрам нервно-психического развития. У них значительно чаще отмечалась задержка 
двигательной активности, условно-рефлекторной деятельности, эмоций и форм обучения. 

По данным медицинской документации у детей, рожденных в семьях хронических алкоголиков, 
был выявлено статистически достоверное увеличение количества заболеваний рахитом, анемией, 
атопией в сравнении с сопоставимой группой детей, родители которых вели здоровый образ жизни.  

Таким образом, вредные привычки родителей (алкоголизм и курение) создают угрозу развития 
различных патологических состояний у их детей. 
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Проблема формирования здорового образа жизни имеет большое значение для современного 
образования, так как здоровье во многом определяет качество жизни и выступает необходимым 
условием продуктивного творчества, труда и самосовершенствования школьников. Этой проблеме 
посвящены работы ряда ученых (И.И. Брехмана, Г.К. Зайцева, М.Б. Каченовского, В.В. Колбанова, 
Н.Т. Лебедевой и многих других). На наш взгляд, подключение педагогов, психологов к решению 
проблемы укрепления и сохранения здоровья школьников, сегодня безусловно является одним из 
стратегических приоритетов современного образования. 

В виду этого положения становится понятным, что должно измениться не только содержание 
системы образования и воспитания, но и, прежде всего, отношение учителей к данной проблеме. 
Учителя начальных классов обязаны не только обучать детей, но и содействовать их сохранению и 
укреплению здоровья, прививать им культуру ведения здорового образа жизни. Именно поэтому 
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