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ще інші – слабкими. І слабкий повинен берегти себе, бо йому не пробачаються най-
менші помилки у способі життя. Кому відпущено мало сил, той має витрачати їх еко-
номно. Одна людина за своєю природою має всі передумови для довгого життя, інша –
ні, й тому їй потрібно боротися за довголіття. Це треба розуміти всім, особливо моло-
дим людям.

Можна зробити ще один принциповий висновок: здоровим, здатним прожити 
довге повноцінне життя буде лише той, хто живе у злагоді зі своєю натурою, хто йде 
шляхом, визначеним для нього природою, його нахилами й можливостями. Це все не-
обхідно знати, враховувати, обираючи мету, професію, спосіб життя, а разом з цим і 
свою долю, оскільки платня за життя всупереч здоровому глуздові – хвороби.

Мудро обраний шлях забезпечує й слабкій від народження людині здоров'я та 
довге, гідне життя. Водночас життя, не узгоджене з потребами індивіда, з раціональним 
здоровим способом існування, скорочує роки людини, навіть наділеної від природи ви-
сокою стійкістю.

Навернути дорослих на стежину здорового способу життя непросто: вони здебі-
льшого приходять до нього самостійно, спробувавши і відчувши позитивні зміни. А 
якщо ці поняття прищеплюватимуться дитині змалечку, для неї іншого шляху просто 
не існуватиме.  

Науковий керівник – д-р. техн. наук, проф. Сімахіна Г.О.

ВПЛИВ КОЛЬОРУ  ТА  МУЗИКИ  НА  НАСТРІЙ
І СТАН  ЗДОРОВ’Я  ЛЮДИНИ

Пендюр М.Ю., студентка IV курсу факультету ТОПта ХЕ
Національний університет харчових технологій, м. Київ

Навколишні кольори і звуки можуть викликати стрес у нашому житті, так і по-
м'якшувати його, причому часто настільки невловимим чином, що все це відбувається 
підсвідомо. Хоча вивчення реакцій організму на колір досі знаходиться у зачатковому 
стані, останнім часом учені зробили кілька дивовижних відкриттів. Вони виявили, на-
приклад, що червоний колір є збуджувальнимі стимулювальним. Він може зумовити 
виникнення аномалій хвиль головного мозку, схожих на епілептичний напад. Експери-
мент, виконаний у британському університеті, показав, що студенти, котрі сиділи під 
лампою червоного світла, укладали більш ризиковані парі, ніж студенти, що сиділи під 
лампами синього кольору. 

Ці та інші відкриття стимулювали учених дослідити вплив кольору і світла на 
здорових людей. Більшість результатів цих досліджень дає можливість передбачити, 
що фізіологічні реакції на стрес, наприклад, кров'яний тиск, пульс і параметри хвиль 
головного мозку – змінюються практично у тій же послідовності, в якій відбувається 
зміна впливу світла, що діє на людину від червоного, найбільш стимулювального, до 
синього, найменш стимулювального.

Людина сприймає колір як хвилі з певними характеристиками, що викликають 
резонанс у всіх клітинах тіла. Вплив кольорової гами буває надзвичайно сильним. На-
приклад, оранжевий колір – надагресивний. Він дуже швидко втомлює сприйняття. Йо-
го використання у квартирі та у кімнатах гуртожитку небажане. Жовтий колір – весе-
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лий, активний, сприяє спілкуванню. Чудовий вибір для робочих кімнат гуртожитку та 
кухні. Зелений колір найбільш придатний для тих місць, де ви працюєте.

Про лікувальні властивості музики було відомо давно. Ще у VI столітті до н.е.
давньогрецький мислитель Піфагор застосовував музику у лікувальних цілях. Древнів-
важали, що музика усуває відчуття страху, злості і ненависті. Жорж Санд писала ком-
позитору Мейєрберу, що музика лікує від депресії краще, ніж лікар.

Мелодії, що приносять людині задоволення, створюють приємний настрій, упо-
вільнюють пульс, збільшують силу серцевих скорочень, знижують артеріальний тиск, 
розширюють судини. Коли ж музика роздратовує, пульс частішає, сила серцевих ско-
рочень слабшає. 

Вчені довели, що звукотерапія – надзвичайно важливе доповнення до традицій-
ного лікування. Вже випускають диски з антистресовою музикою. Цікаво, що кожний 
орган співзвучний певному музичному інструментові. Скрипка – лікує нервову систе-
му, віолончель – заспокоює серцевий біль, кларнет – показаний при захворюванні печі-
нки, флейта – потрібна всім після напруженого нервового дня. Найвищий інтелектуа-
льний коефіцієнт виявився у молодих людей, що регулярно слухали Моцарта.

Отже, кожен може, подумки змоделювавши різні стресові ситуації, за допомо-
гою кольору та музики подолати їх. Для цього необхідно діяти. Лише в активності, в дії 
лежить вихід із будь-якого стресу. І кожен із нас повинен розуміти, що він несе індиві-
дуальну відповідальність за стан свого здоров’я.

Науковий керівник – д-р техн. наук, проф. Сімахіна Г.О.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ЭФФЕКТИВНОСТЬ ЗАНЯТИЙ
ФИТНЕСОМ ДЛЯ СТУДЕНТОК ОСНОВНОГО ОТДЕЛЕНИЯ

Гончаренко А.П., студентка II курса факультета ТВКПиТ
Одесская национальная академия пищевых технологий, г. Одесса

Фитнес – это увлекательный путь к здоровью,
который каждый человек должен пройти сам.

Э. Хоули
Фитнес-культура затрагивает сегодня различные аспекты жизнедеятельности 

студенческой молодежи – быт, досуг, мир окружающих материальных и духовных цен-
ностей. Поэтому рассмотрение  различных видов и форм в формировании человеческо-
го потенциала занимает особое значение.

Фитнес (англ. fitness, от глагола «to fit» – соответствовать, быть в хорошей фор-
ме) – это общая физическая подготовленность организма человека. Если фитнес – куль-
тура безусловно важна для людей разного возраста, то для студентов она жизненно не-
обходима. Известно, что ежедневные многочасовые академические и самостоятельные 
занятия вынуждают студентов вести малоподвижный образ жизни. С точки зрения фи-
зиологии – это один из стресс-факторов, негативно влияющий на здоровье. Результатом 
негативного влияния фактора гиподинамии на фоне интеллектуальных перегрузок яв-
ляется противоречие между достижениями студентов в освоении профессии и потеря-
ми в состоянии здоровья. Уровень физической подготовленности является одним из 
важнейших параметров эффективности фитнес-культуры студентов. Стремление к кра-
сивому и гармонічному телосложению заложено в основу фитнес-программ. Улучше-
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