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ПРОБЛЕМА СОХРАНЕНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 
СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ

М. В. Быкова
(ТГПУ имени Л. Н. Толстого, Тула, Россия)

В статье рассмотрена и проанализирована проблема сохранения и укрепления здо
ровья студентов. Изучены критерии ЗОЖ.

Сегодня пристальное внимание со стороны российского государ
ства в сфере социальной политики направлено на сохранение и поддер
жание здоровья граждан России. В условиях пандемии коронавируса 
COVID-19 эта проблема становится особенно актуальной.

Отдельным вопросом на повестке дня стоит сохранение здоровья и 
формирование культуры ЗОЖ среди студенческой молодежи, поскольку 
здоровье студенческой молодежи напрямую связано с качеством подго
товки, физической и творческой активностью, экономическим критери
ем, повышающим конкурентоспособность выпускников на рынке труда.

Студенты (особенно первокурсники) после поступления в вуз ис
пытывают высокую психофизиологическую нагрузку, т.к. происходит 
резкое изменение образа жизни. Умственный труд обучающихся заклю-
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чается в усвоении большого потока самой разнообразной информации, 
что требует мобилизации памяти, концентрации внимания.

Данные статистики подтверждают, что учебный день большинства 
обучающихся в вузах составляет в среднем до 10 ч. Учебные задания, 
как правило, длятся до позднего вечера. При этом утром надо рано вста
вать. Такой режим приводит к повышению утомляемости и снижению 
работоспособности. Учитывая высокие функциональные возможности 
возрастного периода студенческой молодежи (17-23 года), наиболее 
продуктивными, с точки зрения обучения, являются студенты, систе
матически соблюдающие режим дня (сон, питание, чередование двига
тельной активности и отдыха) [1].

Очевидно, что здоровый образ жизни оказывает положительное 
воздействие на все стороны развития личности человека. Это проявля
ется в отличном самочувствии, возможности легче переносить стрессо
вые ситуации, высокой самооценке и уверенности в себе. Анализ дан
ных Всемирной организации здравоохранения показал, что снижение 
уровня заболеваемости, быстрое восстановление после физических и 
умственных нагрузок отмечено именно у людей, проявляющих заботу о 
своем здоровье и ведущих ЗОЖ.

Многие авторы считают, что здоровый образ жизни можно охарак
теризовать как активную деятельность человека, направленную на со
хранение и улучшение здоровья, и основанную на выполнении норм, 
правил и требований личной и общественной гигиены. Рациональная 
организация образа жизни позволит молодежи сделать более успешной 
и плодотворной свою жизнедеятельность, сформировать правильные и 
полезные привычки [3]. Немаловажное значение при принятии реше
ния о ведении ЗОЖ имеет и личная мотивация, которая способствует 
достижению положительных результатов.

Так были предложены следующие критерии ЗОЖ:
1) ежедневные занятия (в любую погоду) физкультурой и спортом;
2) сбалансированный рацион питания;
3) обязательная личная гигиена;
4) закаливание (желательно на свежем воздухе);
5) безусловный отказ от вредных привычек;
6) оптимальное соотношение режима трудовой (учебной) деятель

ности и отдыха (имеет прямое отношение к студентам).
Следовательно, именно для студентов в условиях напряженной ум

ственной деятельности, постоянного дефицита времени, ограниченной
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физической активности, ЗОЖ становится средством поддержания и 
восстановления жизненных сил и энергии [2].

Таким образом, ЗОЖ -  это неотъемлемая часть существования со
временного молодого человека, способная обеспечить не только качество 
трудовой деятельности, но и гармоничное развитие его как личности.
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