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К
аждый молодой человек не раз 
слышал о здоровом образе 
жизни.  Мы слышим о нем 

отовсюду. Радио, телевидение, печат-
ные издания, интернет дают советы как 
вести здоровый образ жизни. Информа-
ции очень много, но все-таки, что такое 
здоровый образ жизни для современно-
го человека?

По определению Всемирной 
организации здравоохранения здоро-
вый образ жизни – это образ жизни 
человека, направленный на профилак-
тику болезней и укрепление здоровья. 
Для людей пожилого возраста вроде бы 
все становится ясным,  исходя из этого 
определения. 

Умеренное здоровое питание, 
разумные физические нагрузки, поло-
жительные эмоции помогут нашим 
бабушкам и дедушкам продлить свою 
жизнь, оставаясь активными людьми.

Нашим родителям  для профилакти-
ки болезней и сохранения здоровья 
помимо вышеперечисленных условий 
необходимо разумное соотношение 
между работой и отдыхом, отказ от 
курения и алкоголя. Активно работаю-
щему поколению, к которому относятся 
наши родители, особенно актуален 
нормальный здоровый сон.

А что же нужно нашему поколению? 
Наше поколение с детства испытывает 
информационную перегруженность, 
сочетающуюся  с дефицитом живого 
общения. Компьютерные игры, обще-
ние в социальных сетях, сёрфинг по 
сайтам  и другие радости интернета 
уводит молодых людей в виртуальный 
мир. В реальном мире становится 
неуютно и тоскливо. Человек становит-
ся подавленным, теряет интерес к 
реальному миру. 

У каждого из нас есть хотя бы один 
такой знакомый. Вернуть интерес к 
жизни помогает выработка так называе-
мого позитивного мышления. Опти-
мизм, духовное развитие, живое 
общение для нашего поколения также 
необходимы как здоровое питание, 
фитнес и разумный режим дня.

Хочется немного подробнее расска-
зать о современном понятии здорового 
питания. Ещё великий медик античнос-
ти Гиппократ говорил о том, что пища 
должна стать лекарством для человека. 
Полноценное питание может быть 
полноценным только при правильном 
соотношении белков, жиров и углево-
дов, витамин и микроэлементов. 
Традиционная домашняя кухня отвеча-
ет этим требованиям. Любимый многи-
ми фаст-фуд вследствие высокого 
содержания углеводов и усилителей 
вкуса разрушает эндокринную систему 
человека. Любители фаст-фуда не 
редко страдают сахарным диабетом, 
ожирением и другими тяжкими болезня-
ми. 

Практически все жители мегаполиса 
страдают от недосыпания. Думаю, 
каждому студенту знакома эта пробле-
ма. Иногда некоторые молодые люди 
борются с этим явлением с помощью 
энергетиков. Такая «борьба» загоняет 
человека в замкнутый круг. Человек 
принимает энергетик, но через 2-3 часа 
испытывает резкую слабость, усталость 
и неодолимую тягу к энергетику.

Для того чтобы хорошо работать, 
нужно правильно отдыхать. К сожале-
нию, для многих молодых людей отдых 
ассоциируется с приемом спиртных 
напитков, курением, посещением 
ночных клубов. Восстанавливает такой 
отдых наш организм? Думаю, каждый 
ответит правильно на этот вопрос. 

Что же можно такому «отдыху» 
противопоставить? Конечно, хобби – 
занятие для души. Это может быть 
паркур, капоэйра, тэквондо, самбо, игра 
на музыкальных инструментах, танцы и 
ещё миллион интересных занятий. 

Подводя итог, я прихожу к выводу, 
что здоровый образ жизни для совре-
менного молодого человека – это 
гармоничное сочетание физического, 
интеллектуального и духовного разви-
тия.
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В
опрос о здоровом образе жизни возникает не 
один год. Мнение общества, на этот счет, разнит-
ся кардинально. Одни считают, что здоровый 

образ жизни никак не влияет на деятельность человека. 
Другие же больше склоняются к тому, что подобного 
образа жизни должен придерживаться каждый человек, 
так как это помогает решить все проблемы со здоровьем, а 
так же взглянуть на мир с лучшей стороны.

Мне стало интересно, какое мнение по этому поводу у 
моей группы. И я обратилась с несколькими вопросами, к 
старосте  группы 1Н-1 Печенкиной Виктории.

Здравствуй Виктория. Спасибо, что решила поде-
литься с нами своим мнением по поводу здорового 
образа жизни.

Здравствуй. Меня очень волнует, как сейчас современ-
ный молодой человек относится к здоровому образу жизни.

Считаешь ли ты, что ведешь здоровый образ 
жизни?

Я веду здоровый образ жизни примерно на 80% .  
Я не пью, не курю, умеренно занимаюсь спортом. Но 
ведь это понятие вбирает в себя не только алкоголь, 
сигареты, спорт, правильное питание, рациональное 
использование времени…

Какими видами спорта ты увлекаешься?
Профессионально мне не посчастливилось 

заниматься. Но я очень люблю плавать и кататься на 
роликах.

Как ты считаешь, должен ли каждый подрос-
ток заниматься каким-либо видом спорта?

Да, конечно. Спорт должен присутствовать в 
жизни обязательно. Он полезен для здоровья. Но я не 
призываю всех заниматься спортом профессиональ-
но или против воли. Каждый сам выбирает для себя, 
нужно это ему или нет, и на какое место в системе 
ценностей поставить. 

Каждого интересует вопрос, есть ли польза от 
ежедневной зарядки? Какое у тебя мнение по 
этому поводу? Включаешь ли ты ее в неотъемле-
мую часть здорового образа жизни?

По моему мнению, зарядка должна быть включе-
на в расписание каждого человека. Простые движе-
ния, не отнимающие много времени, приносят очень 
много пользы для организма. А так же дают заряд 
бодрости на целый  день. Я же, стараюсь делать 
зарядку, по возможности, каждый день, чего и желаю 
остальным.

Как ты относишься к фастфуду?
В нашем современном мире, очень сложно 

удержаться от перекусов в общепите. Каждый 
человек знает, как это вредно, но это быстро, и 
поэтому, все едят и не переживают о здоровье. Но 
ведь сколько людей страдают ожирением! И этот 
пример никого не учит.

16 октября объявлен днем борьбы с McDonalds. Я 
полностью поддерживаю позицию, что фастфуд 
оказывает влияние не только на фигуру, но и на 
здоровье человека в целом. Поэтому я стараюсь, не 
есть в общепите. 

Как ты относишься к курению и алкоголю?
Крайне отрицательно. Мне не нравиться, что 

современная молодежь сейчас курит и пьет повсе-
местно. А самое плохое, что они считают это модным. 
Особенно, я не понимаю молодых девушек, которые 
курят и пьют. Они ведь будущие мамы! Причем, на 
каждом шагу твердят о вреде курения и алкоголя, но, 
тем не менее, это никого не останавливает, к сожале-
нию. 

Итак, что в твоем понимании здоровый образ 
жизни?

Здоровый образ жизни для меня – это отказ от 
вредных привычек, правильное питание, занятия 
спортом, а так же позитивное отношение к жизни. 

Какой совет ты хотела бы дать нашим читате-
лям?

Я бы хотела посоветовать придерживаться 
здорового образа жизни, ведь здоровье – это наша 
жизнь, и жизнь наших будущих детей. А это самое 
главное.
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ПРЕПОДАВАТЕЛИ
Итак, начнем с того, что она у нас 

спортсменка! Любимый вид спорта –это 
велосипед.

А знаете ли вы, что этим летом 
Мария Александровна проехалась на 
велосипеде по Австрии!  Просто в один 
день ей пришла в голову гениальная 
идея поездить по миру. Вот и выбрала 
Австрию. И первое, что ее поразило это  
природа.  Красивая, нежная и  порази-
тельно легкая! Легенда о том, что в тех 
местах жили  Нибелунги, еще больше 
притягивала. Поразила величавость 
природы, чистота, аккуратность и какая-
то «заповедность и нетронутость» в 
самом центре Европы. Хотелось 
показать эти красивые места детям. А у 
Марии Александровны их двое: мальчик 
и девочка. В Австрию она поехала с 
дочкой, так как сын уехал в спортивный 
лагерь. Хотя дети больше любят горные 
лыжи и сноуборд.

И еще что ее поразило в Австрии, 
так это то, что там от мала до велика 
занимаются спортом. Впечатление 
такое, что там все бегают, а на велоси-
педах можно увидеть и малолетнего 
ребенка, и седоволосых стариков. Эх, 
нам бы такое! Вот такая вот Австрия 
глазами нашей Марии Александровны.

Смысл же жизни, по словам нашей 
красавицы, состоит в борьбе. Да, 
именно в борьбе. Люди должны бороть-
ся, со своими страхами, болью, 
печалью, и никогда не сдаваться. И 
вдохновляют ее на это студенты с 
ограниченными физическими возмож-
ностями, которые учатся в нашем 
институте. Это люди, которые достойны 
всеобщего уважения и почтения. 

Она полагает, что такие люди 
вселяют в других надежду, и, глядя на 
них, начинаешь понимать смысл жизни. 
Спасибо им за это!!!

С
егодня, я хочу вам поведать 
об одной милейшей женщи-
н е ,  п о  и м е н и  М а р и я  

Александровна Митина. Если кто ее 
не знает, напоминаю, она - заместитель 
декана факультета. Но многие с ней в 
процессе обучения общаются, поэтому 
знают ее, ценят и любят.

Да! Все ее знают как ответственного 
работника, и очень уважаемого руково-
дителя в нашем институте. Но я бы 
хотела рассказать про другую Марию 
Александровну. Про ту, которую мы не 
видим, но всем очень интересно узнать!

О б щ а я с ь  с  М а р и е й  
Александровной, с этой обаятельной 
женщиной, я вдруг почувствовала, как 
от нее исходит что-то вроде тепла.  Она 
всегда готова помочь, и пойти навстречу 
студентам. Спасибо ей за это! За ее 
милую улыбку и обаяние! 

Б у д ьт е  с ч а с т л и в ы ,  М а р и я  
Александровна!!!

ноябрь 2012
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Михеева 
Кристина: 
«Люблю баскетбол волейбол!
Всё лето по утрам бегали , днем на 

велосипедах катались вечером 
волейбол! В обычное время отдыхать 
тоже стараемся с пользой. Недавно 
ездили на скалодром очень понрави-
лось, незабываемые  впечатления!  

Собираемся 
еще съездить!»

С
тудентам 3 курса Налогового 
колледжа был задан вопрос: 
«Как вы относитесь к здорово-

му образу жизни? Есть ли у вас хобби 
связанное со спортом?»

Жасмин Гейбатова:  «Я 
отлично отношусь к здоровому 
образу жизни, поддерживаю! 
Летом хожу купаться на плотину 
или речку, для профилактики и 
поддержания осанки в хорошей 
форме катаюсь на велосипеде. 
Могу и 30 км проехать, если есть 
возможность и есть с кем. Зимой - 
занимаюсь с гантелями, обруч 
кручу, колесо для пресса катаю».

Зуйкова Анастасия: «Здоровый образ жизни 
это прекрасно! Это,  то к чему должны стремиться 
все. Нужно в обязательном порядке заниматься 
собой и поддерживать в отличном состоянии своё 
тело! Всегда надо быть в тонусе!  Я, к примеру, 
очень люблю посещать спортзал.  Это не только 
доставляет мне удовольствие, но и поддерживает 
моё тело в отличном состоянии! Настоятельно всем 
рекомендую!»

ноябрь 2012

СТУДЕНТЫ

Жиряков Дмитрий: «Я думаю, что каждому 
человеку занятие спортом способно принести 
добро - человек, занимаясь любым видом 
спорта, получает от этого массу преимуществ. 
Ведь он становится сильнее физически, его 
мысли очищаются от грязи. Вообще спорт, я 
думаю, это не совсем физические упражнения, 
в нём есть что-то, заставляющее себя изменить. 
В жизни мне привелось заниматься разными 
видами спорта. Иногда я ходил на разные 
секции одновременно. Хотя в спорте главное - 
регулярность, у меня, честно говоря, с этим не 
получается. Думаю это всё мой характер, 
бросающий меня навстречу новым приключени-
ям, подобно искателю сокровищ. Так уж дове-
лось, что за свою жизнь я каждый год чередую 
нагрузку - ведь летом хочется заняться альпи-
низмом, плаванием или теннисом, а зимой - 
лыжи, начинаю посещать спортзал. Вообще, 
если бы все "подсели" на спорт, вели бы здоро-
вый образ жизни, то мир стал бы намного 
интереснее и многие открыли бы в себе новые 
таланты»

Азнив Есаян: «Я очень люблю 
спорт!  Свободное время я стараюсь 
провести с пользой. К примеру,  на 
прошлой неделе была на картинге. Я 
человек с большой буквы Экстрим, так 
как очень люблю что-нибудь опасное. 
На каждые выходные я езжу в парк 
покататься на аттракционах! Чем выше, 
тем лучше. Очень люблю плавать, 
поэтому посещаю бассейн или езжу на 
море. Здоровый образ жизни для нас 
необходим, и я считаю, что в этом 
помогает спорт. К сожалению, времени 
свободного не так много, чтобы посе-
щать все и сразу»

Гришко Мария: «Очень долго искала хобби, 
которое могло бы меня привлечь на долгое время. И 
вот, чисто случайно, на работе познакомилась с 
девушкой, разговорились с ней о своих интересах. Я 
ей рассказала о том, чем бы хотела заниматься в 
свободное время, и к моему огромному удивлению 
она оказалась участницей туристического клуба. В 
нем собираются люди, желающие побывать в 
интересных местах, познакомиться с достоприме-
чательностями и при этом вести спортивный образ 
жизни. Теперь я с новыми, интересными и умными 
людьми буду ходить в походы, открывать для себя 
загадочный мир природы, научусь преодолевать 
трудности и препятствия туристических маршрутов. 
Так же это поможет мне поддерживать свою физи-
ческую форму и удовлетворять мои интересы»
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Е
жегодно миллионы людей путешествуют по миру 
в поисках новых впечатлений и отдыха. Многие 
предпочитают удобный быстрый авиалайнер, 

потому как добраться до места назначения можно доволь-
но быстро, чтобы провести отдых с максимальной пользой 
и комфортом. Часть людей предпочитает железнодорож-
ный переезд, и в этом есть и своя прелесть. Проезжая 
длительные расстояния, можно разглядывать в окно, как 
изменяется местность, и мечтать посетить когда-то понра-
вившиеся места. Но самые отчаянные туристы те, которые 
решаются на длительные поездки за рулем своего автомо-
биля. Это – автотуристы. 

Мое хобби – автотуризм – один из самых массовых 
видов туризма. Автотуризм популярен по многим причи-
нам. Во-первых, – это независимость в маршруте и во 
времени. Во-вторых, – это путешествия «со смыслом», 
когда автомобиль является средством достижения опреде-
ленной познавательной цели. В-третьих, – отдых в движе-
нии имеет ряд несомненных преимуществ, в числе кото-
рых: путешествие небольшой компанией, отсутствие 
изматывающей физической нагрузки и необходимости 
нести на себе тяжелый багаж. 

При этом атмосфера странствий и приключений, и даже 
азарт, являются неотъемлемыми атрибутами автомобиль-
ных путешествий независимо оттого, основан ли тур на 
созерцании красивых видов природы, или это «кочевание» 
по городам и весям. 

Любителям автопутешествий всегда интересно знать, а 
что же там, за поворотом? И этот интерес не угасает ни на 
одну минуту во время всей поездки. Автотуризм – это 
экстремальный и волнующий отдых с массой новых 
впечатлений и независимой от операторов тура програм-
мой посещений. Если на пути встретился интересный 
архитектурный изыск, автотурист всегда может остановить-
ся и посетить место, причем оставаться там можно столько, 
сколько пожелаешь. А вы видели лицо пожилой францу-
женки, увидевшей ваш московский номер автомобиля где-
нибудь в 4 тыс. километров от Москвы? Это словами не 
описать.

Продолжительность поездки может составлять от 
нескольких дней, до нескольких недель. Движение осуще-
ствляется в светлое время суток, ночевка – в палатках, 
гостевых домах и отелях. Впрочем, люди, выбирающие 
автотуризм, за комфортом не гонятся, они охотятся скорее 
за впечатлениями, за адреналином.

Кто-то проводит отпуск на даче, кто-то тешит себя 
поездкой на море, комфортом отелей и жарким солнцем 
тропиков.Но это не для меня. После трех дней подобного 
«отдыха», начинается утомляемость, усталость и скука.

ноябрь 2012

ХОББИ

 Поэтому ключ – в замок зажигания, и в путь!  
Автомобиль дает свободу и огромный выбор 

мест, куда можно поехать. С современными 
навигаторами, системами подзарядки, мобильны-
ми устройствами и другими полезными мелочами 
можно автономно существовать в автомобиле, 
пользоваться Интернетом, готовить еду и хорошо 
ориентироваться на местности. Свободно переме-
щаться без границ и условий можно только на 
машине, которой вы управляете. Самое большое 
преимущество таких поездок в том, что вы сами 
являетесь хозяевами своего времени и маршрута. 
Самые популярные направления для этого – 
Россия и Европа. Особенно удобно перемещаться 
по Европе из одной точки в другую, ведь имея 
шенгенскую визу, вы совершенно спокойно можете 
передвигаться практически по всем европейским 
государствам.

Автопутешественники, по сути, счастливые 
люди. Они свободны и независимы, романтичны и 
веселы. Ничто не сможет помешать им получать 
положительные эмоции от своих поездок. Поэтому 
если вы креативный и мужественный человек, не 
лишенный ноток романтизма, обязательно 
планируйте путешествие на автомобиле с семьей 
или друзьями!
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П
ластика, ритм, красивая осанка, легкое 
дыхание – все это дает нам аэробика. Я 
стала заниматься совсем недавно. Для 

меня это что-то новое, захватывающее, интересное, 
необычно. Поначалу все упражнения даются 
нелегко, так как растягиваешь мышцы, качаешь 
пресс (это самое трудное), делаешь кучу приседа-
ний. Но чем чаще ты это делаешь, тем намного 
проще потом, и ты покоряешь новые высоты аэроби-
ки. Чем же мне нравится аэробика, спросите вы. 
Ответ вас, наверное, удивит, но в аэробике собрано 
все: йога, танец живота, гимнастика. Каждое занятие 
– это что новое и интересное.

Я бы посоветовала многим бы заняться этим 
интересным видом спорта, понять на что способен, 
проявить все возможности своего тела, да и, в конце 
концов, получить огромное удовольствие.

А вот немного истории и понятие «аэробики».

Аэробика (известна также под названием ритмическая 
гимнастика) – гимнастика под ритмичную музыку, которая 
помогает следить за ритмом выполнения упражнений.

Еще в Древнем Риме юноши и девушки выполняли 
комплекс движений под музыку. В XX в. Францию покорила 
ритмическая гимнастика Э. Жак-Далькроза, а в 20-х годах 
прошлого столетия считалось модным посещать в Петер-
бурге танцевальные школы А. Дункан. В 70-х годах появля-
ются аэробные танцы Дж. Соренсена. Непосредственно 
сам термин «аэробика» появился благодаря научным 
исследованиям врача из США Кеннета Купера, который 
занимался разработкой тренировочных комплексов для 
военно-воздушных сил США. 

Аэробика – это специально разработанная тренировка, 
где правильное дыхание дополняет выполнять упражне-
ния для всех групп мышц. Аэробные нагрузки очень 
вариативны и представлены несколькими основными 
направлениями.

 Оздоровительная аэробика. Отдельным подвидом 
оздоровительной аэробики выступают современные 
направления смешанного типа: силовая аэробика, аэро-
боксинг, аэройога.

Прикладная аэробика. Рассматривается как 
разминочная часть в преддверие основного ком-
плекса. Актуальна для достижения необходимой 
частоты пульса, разогрева мышц, снятия общего 
напряжение, повышения тонуса, в качестве интер-
вальной аэробной паузы при статической нагрузке.

 Спортивная аэробика. Является официальным 
видом спорта начиная с 1995 г. Характеризуется 
высокоинтенсивной нагрузкой с ациклическими 
движениями и сложносочиненными координацион-
ными комплексами. В основе лежат базовые движе-
ния оздоровительной аэробики.

Любой из этих видов – это, прежде всего, здоро-
вый образ жизни, возможность заполнить свой досуг 
полезным и, в то же время, приятным увлечением. 
Желаю всем пополнить наши ряды!

ноябрь 2012

СПОРТ
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М
инздрав России предупреждает: 
курение вредит вашему здоровью. Эта 
надпись на каждой пачке сигарет 

теряется за её элегантностью и «прикидом». За 
последние годы стало больше тех, кто курит. 
Традиционно пристрастие к табаку не только не 
подвергается общественному порицанию, но даже 
овеяно ореолом респектабельности, тусовки, 
элиты, романтизма, богемы. Дети становятся 
пассивными курильщиками с младых ногтей.  

Вы можете сказать, что, выкуривая сигарету, 
человек получает вредные вещества в очень 
малых количествах. Но так ли уж они малы? Если 
пачка в день – ваша норма, то вы получаете: 0,0012 
г синильной кислоты (всего в 40 раз меньше 
смертельной дозы), 0,0013 г сероводорода, 0,22 г 
пиридиновых оснований, 0,18 г никотина, 0,64 г 
аммиака, 0,92 г угарного газа. А ещё – не менее 1 г 
концентрата из жидких и твердых продуктов 
горения и сухой перегонки табака. Это тот самый 
табачный деготь, один грамм которого способен 
убить лошадь. Для человека он опасен тем, что 
содержит большое количество канцерогенов – 
веществ, способствующих росту злокачественных 
клеток. Всего а колечках табачного дыма около 80 
(!) канцерогенных веществ.

 Такого режима придерживайтесь в течение нескольких 
месяцев, пока желание курить чаще одного раза в час не 
исчезнет полностью. Переходите к следующему шагу 
только тогда, когда почувствуете, что привыкли к почасово-
му курению.

 Курите не больше одной сигареты каждые 
два часа. На освоение этого шага так же следует отвести от 
2 до 5 месяцев, пока не пройдут дискомфорт и желание 
курить чаще. Если в какой то момент вы почувствуете, что 
не хотите докуривать сигарету до конца, выбросите её. Это 
означает, что вы готовы к третьему шагу. 

 Выкуривайте по одной сигарете каждые 
четыре часа. В отличие от двух предыдущих этапов, на 
освоение этого отводится всего месяц.

 Выкуривайте по одной сигарете три 
раза в день. На освоение этого этапа отводится тоже месяц.

Выкуривайте по одной сигарете только два 
раза в день. Придерживайтесь этого правила до тех пор, 
пока оно не войдёт в привычку.

Теперь вы готовы к тому, чтобы отказаться 
от курения. Поздравляем!

Возможны ли срывы? Бывает всякое. Если какое то 
обстоятельство вынудило выкурить сигарету, постарайтесь 
выйти из этого «пике». Это сделает вам честь, а вашему 
здоровью – подарок. 

Шаг второй.

Шаг третий.

Шаг четвёртый.

Шаг пятый. 

Шаг шестой. 

ноябрь 2012

ФАКТЫ

По материалам сайта: http://medproza.ru/minzdrav.php

 Сильнее всего от курения страдают дыхательная 
и сердечно-сосудистая системы. Хронический 
бронхит, рак легких и горла, атеросклероз и ишеми-
ческая болезнь сердца – это далеко не все тяжелые 
недуги, которые подстерегают курильщика. Нередки 
случаи, когда из-за больных сосудов им приходилось 
ампутировать ноги. Для женщин «табачный» змий 
приготовил своё наказание – выпадение волос, 
которое очень трудно поддается лечению. Главная 
причина облысения – недостаточное кровоснабже-
ние волосяных фолликулов. Сосудистая дистрофия 
вызвана никотином. Волосы выпадают потому, что их 
корни не получают питания. И противостоять этому 
процессу не могут никакие косметические средства. 

  
заключается в том, что он учитывает и психологичес-
кую, и физиологическую составляющие процесса и 
даёт организму время, чтобы привыкнуть к новому 
режиму поступления продуктов табачного дыма.

 (Для тех, кто курит очень часто). 
Курите чаще одного раза в час. При этом выкуривай-
те не больше одной сигареты (можно меньше).

Метод пошагового отказа от курения

Шаг первый.
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