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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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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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