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В современном мире тема здорового образа жизни стала затраги-

ваться все чаще, особенно молодежи, так как у нее нужно формировать 

положительное отношение к здоровому образу жизни.  

По данным Росстата, молодежь России в 2016 году в возрасте от 15 

до 29 лет составляет почти 19%, от общей численности населения, а в 

2012 году 22%. В 2009 году - 24,4% молодежи в возрасте от 15 до 18 лет. 

49,8% молодежи от 19 до 24 лет злоупотребляют курением. К 2016 году 

процент курящей молодежи неизменно растет. То же самое можно ска-

зать про употребление алкоголя и психотропных веществ. Проблемы 

формирования здорового образа жизни в молодежной среде основаны, 

прежде всего, критическим состоянием физического и духовного разви-

тия молодого поколения [1]. 

Здоровый образ жизни – это рациональный образ жизни, неотъем-

лемой чертой которого является активная деятельность, направленная на 

сохранение и улучшение здоровья. Следует выделить основные аспекты, 

направленные на сохранение и улучшение здоровья студенческой моло-

дежи: 
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– закаливание, занятие спортом и рациональное увеличение физиче-

ской нагрузки; 

– соблюдение режима сна; 

– соблюдение правильного питания; 

– регулярное прохождение медосмотра; 

– соблюдение правильного режима труда и отдыха; 

– отказ от вредных привычек (спиртные напитки, психотропные ве-

щества, табакокурение, электронные сигареты) [2]. 

Нами был проведен интернет-опрос, в котором приняло участие 109 

студентов Уральского государственного университета путей сообщения. 

Респондентам было представлено 7 вопросов. Ниже представлена диа-

грамма результатов опроса в рис.1. 

 
Рисунок 1.– Результаты опроса студентов УрГУПС 

Большинство опрошенных студентов УрГУПС - 91% не имеют за-

висимость от вредной привычки - табакокурение. Большая часть опро-

шенных студентов 74% редко употребляют алкоголь, из них опрошен-

ных 73% девушки. Студенты, которые не придерживаются здорового об-

раза жизни, и те, кто стараются вести ЗОЖ поделились на равные части, 

примерно по 50%. 

Основными факторами ЗОЖ, соблюдаемыми студентами, являются: 

личная гигиена, занятие спортом, отказ от вредных привычек и положи-

тельные эмоции. Основными факторами, которые могут помешать со-

блюдению ЗОЖ, из результата опроса, являются: отсутствие мотивации, 

занятость, и др. 

В целях создания и укрепления мотивации к здоровому образу жиз-

ни и на основании данного эксперимента можно сделать вывод, что сту-

денты УрГУПС заботятся о своем здоровье, о своем будущем. Без со-

блюдения здорового образа жизни численность молодежи в будущем бу-

дет только падать, следовательно, нужно пропагандировать для молоде-

жи здоровый образ жизни. 
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Привычное положение тела непринуждённо стоящего человека, 

принимаемое без лишних мышечных усилий, называется осанкой. Осан-

ка является одним из важнейших слагаемых здоровья ребёнка. Наруше-

ние осанки отрицательно сказывается на работе сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, искажает форму тела, становится причиной нару-

шений обменных процессов. Дефекты осанки отражаются на состоянии 

нервной системы, что может привести к серьёзным заболеваниям внут-

ренних органов.  


