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ние здоровья, способность адекватно действовать в стрессовых и экстремальных ситуа-
циях – вот реальные преимущества фитнес-культуры. Студенты, занимающиеся фитне-
сом регулярно, делают это с удовольствием, и с нетерпением ждут начала очередного 
занятия. В результате которых они улучшают свое здоровье, качество своей жизни, лу-
чше выглядят, становятся стройнее. Систематические занятия фитнесом позволяют:
справиться с требованиями интенсивной учебной деятельности без чрезмерного напря-
жения за счет расширения резервов адаптации организма к стресс-факторам; нормали-
зовать эмоциональный тонус и успешно преодолеть физическое напряжение и различ-
ные стрессы, что, в конечном счете, повышает творческую активность студентов, их 
работоспособность и положительно сказывается на эффективности учебных занятий, а 
также формирует и совершенствует физические качества и жизненно важные умения и 
навыки; повышать расход энергии, компенсируя избыток питания, тем самым помогая 
контролировать вес и бороться с ожирением, снизить риск заболевания атеросклерозом, 
гипертонической и ишемической болезнями сердца.

Таким образом, можно сказать, что фітнес – это гораздо более широкое понятие, 
чем ежедневные домашние тренировки или регулярное посещение спортзала, оснащен-
ного огромным количеством современного оборудования и предлагающего множество 
дополнительных услуг. Это определенный образ, стиль жизни, это мировоззрение лич-
ности. Если человек действительно настроен на поддержание хорошей физической фо-
рмы, он всегда найдет правильный путь к достижению своей цели.

Научный руководитель – ст. преподаватель Гончарук В. В.

ОСНОВНІ ЧИННИКИ ПОГІРШЕННЯ СТАНУ ЗДОРОВ’Я МОЛОДІ

Кравчук О.С., студент I курсу факультету ГРтаТБ
Національний університет харчових технологій, м. Київ

Життя складне. Цивілізований світ настільки спеціалізований, що у вирішенні 
своїх проблем ми звертаємося до різних фахівців. Це ж стосується й здоров'я. Природ-
но, що під час хвороби людина довіряється лікареві. Та оскільки йдеться про власне 
здоров'я й життя, людина має бути активною й допомагати лікареві. А така активність 
вимагає знань, знань про себе. 

У наш час людину потрясають, призводять до передчасного старіння та смерті 
психосоматичні захворювання – хвороби душі й тіла. На думку російського професора 
В. Гарбузова, основною причиною психосоматичних захворювань є дезадаптація лю-
дини – порушення здатності пристосовуватися до змін умов життя, які все ускладню-
ються, коли природне прагнення молодої людини до самоствердження, успіху наража-
ється на конкуренцію та постійно зростаючі вимоги до особистості.

Людина, невід'ємна частина природи, виявилася відірваною від неї. Виникла 
штучна інфраструктура життя: штучне освітлення, парове опалення, синтетична одежа, 
метрополітен, рафінована їжа тощо. Людина працює в той час, коли відповідно до со-
нячних і місячних ритмів повинна спати та відпочивати. Людина мало рухається, хоча 
природно запрограмована на здобування свого хліба у поті чола. Психічні переванта-
ження перетворились на повсякденну реальність. Такі стреси накладаються, не даючи 
часу на релаксацію та відновлення психічного здоров'я. Число проблем і конфліктів із 
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самим собою, з іншими, з повсякденною реальністю зростає, їх розв'язання все більш 
ускладнюється, оскільки складнішим стає життя, тривалішими стають переживання 
людини, яка розгубилась перед цим усім.

Особливо це стосується нашої молоді. Демократизація суспільства, конститу-
ційно декларована рівність людей відкривають перед молодою людиною необмежені 
можливості, збільшуючи кількість тих, хто хоче досягти небачених висот. Однак люди 
дуже різні за своїми психофізичними та потенційними можливостями, мають різні ви-
хідні умови для вияву та реалізації цих можливостей, тому вершин слави досягають 
одиниці. Зростає конкуренція, а з нею й число тих, хто програв, зазнав краху. Людина 
прагне встигнути, не відстати, не випасти з потоку часу, добитись певної мети, переве-
ршити саму себе, але часто зусилля виявляються марними. Слабкий прагне обігнати 
сильного, але багато не встигають, відстають, не добиваються, тобто програють, а отже 
– дезадаптуються.

З цього приводу доречно згадати такий історичний факт. Канадський учений 
Ганс Сельє, автор теоретичних та практичних аспектів стресу, у своїх спогадах писав:
“Я засмучувався, що не отримував бажаних нагород, але потім утішився почутим про 
те, як одного разу видатному римському державному діячеві та філософові Катонові-
старшому сказали: “Ганьба, що досі у Римі не встановлено твоєї статуї. Ми зараз же 
створимо спеціальну комісію”. “Не потрібно, – відповів Катон. – Нехай краще запиту-
ють, чому немає статуї Катона, ніж дивуються, навіщо вона тут стоїть”. 

Молоді люди можуть уникнути зайвих переживань у своїй кар'єрі, коли заздале-
гідь подумають про ці проблеми. На кораблі може бути лише один капітан, у фірмі –
один директор, у відділі – один завідувач. Та всі інші співробітники можуть бути не гі-
ршими, а навіть кращими. 

Таким чином, молода людина повною мірою може і повинна контролювати свої 
вчинки, захищаючи організм від зайвих стресів і зберігаючи належний стан здоров’я.

Науковий керівник – д-р філол. наук, проф. Науменко Н.В.

ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ ЯК СТАРТ
ДЛЯ КАР’ЄРИ МЕНЕДЖЕРА

Скрипніченко В.О., студент ІІ курсу факультету ІТіКБ
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Згідно з опитуванням, проведеним Дослідницьким центром порталу SuperJob.ru., 
третина керівників країн СНД переконана в тому, що головною перешкодою до швид-
кого просування  кар'єрними сходами, у більшості випадків, являється неправильний 
спосіб життя і підірване здоров'я. «Чим більше віддаєш сил кар'єрному зростанню, тим 
менше залишається часу на те, щоб любити себе, і цей час вже не повернути.». –
стверджує Акио Морита, відомий японський підприємець, засновник компанії 
«SONY».

На мою думку, саме в поєднанні якостей менеджера із здоровим способом життя 
і полягає усім відомий «секрет» успішної кар'єри. Людина, на чиї плечі лягає ноша 
управління виробництвом, несе відповідальність за всю роботу підприємства. Хіба мо-
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