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Аннотация
Важность формирования здорового образа жизни студентов, как наиболее динамично развивающейся социальной группы, вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека, в связи с увеличением рисков техногенного, экологического, психологического характера, усложнением общественной жизни, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. Большую тревогу вызывает здоровье современной российской молодежи. У 75-80% студентов отмечаются проблемы со здоровьем, около трети, поступающих в учебные заведения, страдают хроническими заболеваниями, которые мешают полноценной, активной жизни человека 1. 
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Актуальными вопросами современных студентов являются укрепление сохранение и собственного здоровья. Здоровый образ жизни для каждого индивидуален, в своей жизнедеятельности человек руководствуется законами общества и индивидуальными законами своего организма.
Современное общество ставит перед собой важнейшую задачу – сохранить здоровье молодого поколения. Необходимо укреплять и формировать здоровый образ жизни, способствовать работоспособности студенческой молодежи, чтобы подготовить высококвалифицированных специалистов. В связи с тем, что физическое и умственное становление совпадает с периодом адаптации к новым, изменившимся для них условиям жизни, обучения, высоким умственным нагрузкам, сегодня данная категория населения испытывает отрицательное воздействие окружающей среды  2.
Правильное распределение студентов по медицинским группам для занятий физкультурой является важной часть работы врача-педиатра и преподавателя физкультуры 3, с. 488.
Все студенты, занимающиеся по государственным программам, на основе сведений о состоянии их здоровья, физической подготовленности и физического развития  делятся на три группы: основная, подготовительная, специальная.
Студентов без отклонений в состоянии здоровья, а также имеющих незначительные отклонения при достаточном физическом развитии относят к основной группе.
Студентов без отклонений в состоянии здоровья, а также с незначительными отклонениями при недостаточном физическом развитии относят к подготовительной группе.
Студентов с отклонениями в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующими ограниченных физических нагрузок относят к специальной медицинской группе.
Для студентов специальной и подготовительной медицинских групп предусматривается снижение объема физической нагрузки. От состояния здоровья каждого студента, его заболевания и других показателей будет зависеть степень ограничения нагрузки.
Физическое воспитание студентов специальной медицинской группы проводится по особо разработанной программе 3, с. 488.
Перед руководителями специальных медицинских групп студентов стоят следующие задачи: улучшение функционального состояния и предупреждение прогрессирования болезни; адаптация к внешним факторам; снятие утомления и повышение адаптационных возможностей, повышение физической и умственной работоспособности; воспитание потребности в закаливании, занятиях оздоровительной физкультурой 3, с. 505.
Эффективность физического воспитания в специальных медицинских группах зависит от систематичности занятий (2—3 раза в неделю), адекватности нагрузок, сочетания физических нагрузок с закаливанием, диетой и другими методами.
В ОГАПОУ «Старооскольский медицинский колледж» на сегодняшний день обучаются более 1000 студентов. По данным медицинской статистики 65% из них относятся к основной группе здоровья, 25% к подготовительной группе и 10% к специальной группе здоровья.
Наряду с физическим воспитанием, студентам с ослабленным здоровьем, необходимо соблюдать и другие критерии для улучшения показателей состояния здоровья.
Помимо преподавателей физического воспитания, кураторы групп ОГАПОУ «Старооскольский медицинский колледж» также участвуют в формировании здорового образа жизни среди студентов.
В нашем колледже традиционно, ежегодно проходят мероприятия: «День отказа от курения», «Нет наркотикам!», «День борьбы со СПИДом» и многие другие. Цель мероприятий не только донести до студентов и населения масштабность и актуальность тем, но и  показать, найти пути решения проблем на современном уровне. Очень важен этап подготовки к мероприятию, т. к. именно в этот момент происходит глубокое осмысление данной проблемы, поиск активных, интересных, новых форм представления темы. Следует отметить, что целесообразно привлекать студентов слабоуспевающих, т. к. они участвуют с большим интересом, им нужно проявить себя для самоутверждения.
Одним из примеров профилактики здорового образа жизни является мероприятие «Курение: дань моде, привычка, болезнь…?», которое предоставило возможность студентам самостоятельно выбрать дело по душе: подготовить выступление, доклад, провести анкетирование, акцию, санбюллетень или буклеты. Студентами была изучена учебная и специальная литература, материалы периодической печати и интернет, в результате, были определены основные задачи профилактики табакокурения  и советы по отказу от его зависимости.
Основными и самыми распространенными вредными привычками  среди молодежи являются курение и злоупотребление алкоголем. Курение — самый распространенный порок. Ученые доказали, что только из-за курения снижается восприятие учебного материала на 30. Длительное и постоянное  курение приводит к преждевременному старению. Алкоголизм — это еще одна распространенная вредная привычка. При частом употреблении алкоголя нарушается деятельность центральной и периферической нервной системы, а так же деятельность функций некоторых внутренних органов 2.
Здоровый образ жизни, так же, включает в себя правильный режим труда и отдыха, отсутствие вредных привычек, личную гигиену, рациональное питание, закаливание, духовность, достаточную двигательную активность и др.
Правильный режим труда и отдыха — важнейший элемент здорового образа жизни. Режим дня — это основа жизнедеятельности каждого человека, поэтому он должен быть индивидуальным в зависимости от состояния здоровья, уровня работоспособности, интересов и склонностей. Чёткий и необходимый ритм жизнедеятельности организма будет выработан при правильном соблюдении режима, что создаёт оптимальные условия для отдыха и работы и тем самым способствует улучшению работоспособности и укреплению здоровья 2.
Правильное питание является не менее важным составляющим здорового образа жизни. Рациональное питание — это физиологически полноценное питание здоровых людей с учетом их пола, возраста, характера труда, климатических условий жизни. Недостаток времени и скоротечный темп жизни привели к нарушению рациона питания. Прием пищи должен быть сбалансирован, включать в себя белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества. Тогда будет обеспечен правильный рост и формирование организма.
            Подготавливая будущих медицинских работников, преподаватели несут большую ответственность перед обществом за формирование ЗОЖ, за общественное мнение о медицинских услугах, их качестве. Проводимая на должном уровне работа окажет благотворное влияние на формирование ответственного поведения перед обществом.  
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