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SPORTS ET TECHNOLOGIES DE SOUTIEN A LA SANTE

Résumé: Au XXle siecle, le siecle ou tout le monde est toujours pressé, parfois
méme sans avoir le temps de manger, nous oublions souvent nous-mémes et notre
santé. Le rythme effréné de la vie n'est en aucun cas une bonne empreinte sur notre
condition physique. Par conséquent, en ce moment, il est devenu a la mode et pertinent
de prendre soin de sa santé. Dans cet article, nous verrons comment nous pouvons
maintenir notre santé, quoi qu'il arrive. Les mots clés: santé, sports, technologies de
la santé. Nous examinerons également un probleme tel que les tendances suicidaires

de la population de la Russie et de la France et identifierons les relations causales.

O6onen Exarepuna AngpeeBHa
VYpanbwckuii dhenepanbHblil Y HUBEPCUTET
Poccus, . EkatepunOypr

Hayunslit pykoBoaureab: /lyako Jlapuca BaragumuposHa

CIIOPT U 310POBBECBEPEI'AIOINME TEXHOJIOI'NHN

Annomauyusn: B 0sadyamo nepsom sexe, geke, ko2da 6ce be2ym Kyoa-mo, nopoti
He ycneeas oadice NOKYUlamv, Mbl Yacmo 3abvieaem npo cebs u c80€ 300posve.
Bewenviti pumm scusHu HaK1aovleaem omui00b He XOpOullll Omne4amox Ha Hauem ¢

eamu ¢u31/l’{€CKOM COCMOAHRUU. HOSI’I’ZOM)/ UMEHHO celuac cmajio MOOHO U aKnyailbHo
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3a60mumuvcs 0 coem 300posve. B dannotl cmamve mvl paccmompum, KaK dice HaAm
COXPAHUMb C80€E 300pP08be, HeCMOmps HU Ha umo. Tax Jce Mbl paccmompum maxyio
npooOeMy, KaKk CyuyuoaibHvle HaKIoHHOCmu Hacenenuss Poccuu u @panyuu u 8b1a6um
NPUYUHHO-CIeOCMBEHHbIE CBA3MU.

Kntoueswie cnoea: 300posve, cnopm, 300posbecoepezaroujue mexHoaio02uu.

Aujourd'hui, nous pouvons observer comment de plus en plus de gens meénent
une vie sportive, adhérent & une bonne nutrition. Les propriétaires de clubs de fitness
s'enrichissent et la propagande est active sur les réseaux sociaux tels que: Instagram,
VKontakte, Twitter. Qu'est ce que c'est? Pourquoi en ce moment les gens décident-ils
de prendre soin de leur santé? Malheureusement, les services médicaux fournis dans
des structures médicales gratuites ne sont pas a un niveau tres €leve en Russie. Alors
que les services payants deviennent plus chers chaque année, et tout le monde ne peut
pas se les permettre. Par conséquent, les gens vont consciemment ou, sous l'influence
du «sentiment de troupeau» et de la mode, s'engager dans leur sant€ et leur corps.

Le sujet des technologies économes en santé est treés pertinent pour les étudiants.
Nous restons immobiles aux au cours pendant une heure et demie quatre fois par jour,
et parfois cinq fois par jour. Un mode de vie sédentaire peut étre extrémement négatif
a l'avenir sur notre santé. Par conséquent, il est nécessaire de prendre certaines mesures
et de s'assurer de suivre les technologies qui sauvent la santé. Puisqu'il est impossible
de pratiquer des activités sportives a l'université (en dehors des cours d'éducation
physique), cela signifie que vous devez pratiquer des activités physiques actives en
dehors de I'université pendant votre temps libre.

Principales activités de promotion de la santé:

-organisation des activités de fitness;

-augmentation du niveau d'éducation dans le domaine de 1'éducation physique et
des sports;

- travail éducatif avec les étudiants sur la formation d'une culture d'attitude
envers leur santé.

La tache des ¢tablissements d'enseignement, tels que les établissements

d'enseignement préscolaire, les écoles, les gymnases, les pensionnats, les colléges et
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les universités, n'est pas seulement de fournir une éducation de qualité, mais aussi

d'inculquer aux éleves I'amour du sport et un mode de vie sain.

Ce n'est que par la coque extérieure et I'état de santé physique qu'il est impossible

de dire qu'une personne est en bonne santé. 11 est important de considérer un facteur tel
que la santé psychologique d'une personne. Les statistiques des suicides en Russie nous

montrent les chiffres monstrueux que nous pouvons voir dans l'image ci-dessous.

Dessin 1

Ces chiffres ne peuvent qu'horrifier. I1 y a une telle mentalité¢ en Russie que les

gens n'aiment pas s’adresser vers des spécialistes qualifiés et c'est pourquoi leurs
problémes ne font qu'empirer, ce qui peut finalement conduire au suicide. La France,

pour sa part, dispose de statistiques plus adéquates, mais, néanmoins, la lutte contre les
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suicides est en cours et, de plus, n'est pas du tout simple. Les hopitaux responsables de
maladies mentales établissent des centres d'accueil et d'écoute. Sur le site Web de Bled
Talking, nous pouvons trouver des informations a jour sur le processus de traitement
du suicide. La France a réussi dans 1’élaboration de méthodes et solutions effectifs pour
résoudre ce probléme, nous avons quelque chose a apprendre d'elle.

Les ¢tudiants de notre temps sont trés prédisposés aux tendances suicidaires et
aux troubles mentaux dus a de lourdes charges. Peu de gens savent comment
désamorcer le cerveau. Il existe plusieurs facons de rester sur la ligne fine de 1'équilibre
mental. Cela nécessite un équilibre des émotions négatives et positives. Le but n'est pas
du tout d'éliminer les émotions négatives, mais d'équilibrer le négatif et le positif.

Certaines techniques de relaxation sont excellentes. En voici quelques uns:

-le yoga;

- le pilates;

- la mediation;

-’audiothérapie (musique classique, sons de la nature).

Etre en bonne santé si vous le souhaitez est trés simple. Revenant au sujet des
technologies permettant d'économiser la santé, je voudrais faire quelques
recommandations sur le maintien d'un mode de vie sain a la maison.

1. Course du matin. Vous devriez faire une course tot le matin lorsque l'air
est encore propre et frais, de préférence dans les zones désignées, telles que les stades
avec de l'asphalte caoutchouté, afin de ne pas endommager les articulations du genou.
La course a pied aide a normaliser la circulation sanguine dans le corps, améliore le
fonctionnement du systéme cardiovasculaire. Cela aide a fournir a tous les organes et
systemes internes suffisamment d'oxygene, qui est délivré aux cellules avec le sang.
Un autre avantage de courir le matin dans sa capacité a influencer notre humeur. Le
jogging régulier contribue au développement d'endorphines, respectivement,
ameéliorant 1'état émotionnel et une excellente humeur. La course a pied normalise le
sommeil, combat I'insomnie, aide a normaliser l'activité mentale.

2. La gymnastyque. Les exercices simples que nous avons tous effectués

dans les jardins d'enfants ont un grand effet sur notre santé. Apres 1'effort physique, en
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raison d'une augmentation du flux sanguin riche en oxygene et en nutriments vers les
organes, le systéme nerveux s'active, le tonus musculaire augmente et 1'état des
articulations et des organes du systéme endocrinien s'améliore.

3. Un sommeil sain. Un réve a part entiere déclenche de nombreux
mécanismes d'auto-guérison de notre corps. Les personnes qui dorment réguliérement
suffisamment souffrent de deux fois moins de maladies chroniques que de sommeil
systématique. Le sommeil nocturne, entre autres, aide a normaliser le métabolisme, a
stabiliser la glycémie et la pression artérielle.

En conclusion, je voudrais dire qu'a 1'ére de la mondialisation, la France et la
Russie ont des problémes similaires, mais la France les résout en ordre de grandeur
plus rapidement et mieux, les statistiques peuvent le confirmer. Sur la base de
I'expérience des Francais et en tenant compte des caractéristiques nationales des
Russes, on peut arriver a notre propre methodologie de résolution des problemes. Mais,
en tenant compte de tout ce qui précede, nous pouvons certainement affirmer qu'une
approche compétente de notre santé et un style de vie sportif peuvent nous aider a vivre

des années longues et heureuses.

LA BIBLIOGRAFIE

l. Makcumenko A.M. OCHOBBI TEOPUH U METOJUKHU (PU3HUUECKOU KYIbTYPHI.
— M., 1999.-345c.
2. 3nopoBbecOeperaroriee COIIPOBOXKJICHHUE BOCIIUTATENIbHO-

obpazoBarenbHOro npoiecca / [lox nayunoii pegakuueit 3. M. Kasuna, H. A. 3apy0a.
- Kemeposo KPUIIKuIIPO, 2003.

3. HoBocTHoli  uHTepHeT-pecypc.  [Dnektponubii  pecypc] URL:
https://www.lebledparle.com/societe/1100193-le-suicide-un-reel-probleme-de-sante-
publique

4. OdunmanbHeiii cait mpaBuTeabcTBa KBeOeka [DeKTpOoHHBIN pecypc]

URL: https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/saines-habitudes-de-vie/

778


https://www.lebledparle.com/societe/1100193-le-suicide-un-reel-probleme-de-sante-publique
https://www.lebledparle.com/societe/1100193-le-suicide-un-reel-probleme-de-sante-publique
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/saines-habitudes-de-vie/

