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хворюваності серед студентів, але чіткого зв’язку з цього показника з якості харчуван-
ня не виявили.

Наукові керівники: викладач-методист – Бурих С.М.,
              викладач – Кануннікова Т.М.

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — ЗАЛОГ 
ЗДОРОВЬЯ И УСПЕХА МОЛОДЕЖИ

Гаевская Н.В., Билюк Е.В., студенты V курса факультета ТЗХКПКиБ
Одесская национальная академия пищевых технологий, г. Одесса

Понятие «здоровый образ жизни» каждый человек воспринимает по-своему.  
Многие люди считают что если они не курят, не употребляют алкоголь и по их мнению 
«правильно питаются» – то это уже и есть здоровый образ жизни.  Но на самом деле 
здоровый образ жизни заключается в укреплении здоровья, а не только поддержании 
его постоянных функций жизнедеятельности.

По оценкам специалистов, здоровье людей зависит на 70 % именно от образа 
жизни, на 18 % – от генетической предрасположенности, и лишь на 12 % – от здравоо-
хранения.

В современной литературе часто указывается на недостаток здоровья подрост-
ков, что не может не отражаться на их учебной деятельности. Эти отклонения специа-
листы связывают, прежде всего, с условиями окружающей среды и отсутствием психо-
логических установок на здоровый образ жизни молодежи. К последнему следует отне-
сти раннее курение, употребление спиртных напитков, наркоманию и токсикоманию, 
нерегулярное и экологически неправильное питание. Что в последствии приводит к бо-
льшинство психических, нервных и гормональным расстройствам, многим сердечно-
сосудистым заболеваниям, нарушением обмена веществ, болезни крови, органов пище-
варения, костно-мышечной системы, мочеполовой системы, осложнением репродукции 
населения. В следствии все эти причины приводят к снижению продолжительности жи-
зни.

Степень оздоровительного или болезнетворного влияния окружающей среды, 
качества жизни на организм во многом зависит от личности конкретного человека, ин-
дивидуального образа жизни, привычек и интересов. Даже окружающая нас экологиче-
ская обстановка всецело зависит от нас самих

Общество, развивая социальную систему, решая энергетические, сырьевые, эко-
логические проблемы, оказывается само под воздействием данных факторов окружаю-
щей среды. При этом люди могут создавать комфортные условия для существования, 
искусственную среду обитания, повышать нравственный, духовный, культурный уро-
вень человеческой личности или создавать экстремальные условия для здоровья и жиз-
ни человека. Прежде всего необходимо воспитание здорового образа жизни. И каждый 
человек должен начать с себя, так как в последующем свое воспитание мы передаем 
будущему поколению. Необходимо проведения различных мероприятий для морально-
го воспитания молодежи, улучшения различных сфер социальной жизни. 
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Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и задачи, успешно 
реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если придется, то и с колосса-
льными перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и укрепляемое самим чело-
веком, позволит ему прожить долгую и полную радостей жизнь.

Научный руководитель – канд. техн. наук, доцент Овсянникова Л.К.

СПОРТИВНИЙ ТУРИЗМ ЯК ЗАСІБ АКТИВНОГО
ВІДПОЧИНКУ НА СВІЖОМУ ПОВІТРІ

Кішенко А.,студент ІІ курсу факультету ТВКПіТ
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Число людей у нашій країні, чия праця зазвичай зветься сидячою, стабільно зро-
стає і вже досягло близько 50 % від усього працездатного населення. З одного боку, 
можна тільки порадіти за те, що багато співвітчизників працює в прийнятних умовах, 
теплі і комфорті. А з іншого, на жаль, мало хто з них приділяє належну увагу своєму 
здоров'ю. Малорухливий восьмигодинний робочий день, ще більш малорухливий від-
починок, смачна, але жирна їжа в поєднанні призводять до дуже сумних наслідків.

Для підтримки здоров'я достатньо активного відпочинку на свіжому повітрі у всі 
пори року. Одним із засобів такого відпочинку є спортивний туризм.

Тривалі фізичні навантаження, пов'язані з ходьбою або сходженням на гори, з 
пересуванням на лижах або велосипеді, з перенесенням вантажів, з веслуванням, розви-
вають нові рухові навички, а перебування на відкритому повітрі в будь-яку погоду 
сприяє загартовуванню організму. Похідні умови, сон під відкритим небом, зміна вра-
жень, пригоди і несподіванки, якими так багаті подорожі, – все це добре діє на нервову 
систему.

Недалекі туристські прогулянки можна здійснювати у вихідні дні, вирушаючи в 
подорож рано вранці в суботу, або напередодні вихідного дня, з тим щоб ночувати за 
містом. Попередньо потрібно правильно вибрати маршрут, щоб він проходив по мальо-
вничій місцевості і був по можливості кільцевим, щоб не повертатися назад по вже 
пройденому шляху.

Рухова активність робить позитивний вплив на здоров'я і красу, фізичні вправи 
«шліфують» фігуру, сприяють гармонії рухів, створюють запас сил.

Дефіцит рухової активності робить згубний вплив на здоров'я і красу. Вчені 
встановили, що якщо людина не займається активними фізичними вправами, то після 
25 років вона різко втрачає фізичні якості - силу, швидкість, витривалість, спритність, 
гнучкість. У той же час, у тренованих людей подібних змін, як правило, не спостеріга-
ється аж до 60 років. Рухатися, відчувати легкість у всьому тілі, стимулювати нервові 
рецептори і капіляри, щоб зберегти високий тонус шкіри, поліпшити обмін речовин –
значить продовжувати своє активне життя.

Піший туризм відіграє дуже важливу роль у профілактиці хвороб серця. Вже да-
вно доведено, що люди, які ведуть активний спосіб життя, старіють повільніше, ніж 
люди з шкідливими звичками і пасивним способом життя. Це відбувається тому, що 
імунна система таких людей знижує свою активність більш повільно. Фактично, безді-
яльність прискорює процес старіння, отже, регулярна рухова активність дуже важлива
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