Первокурсники.

       Студенческая пора весёлая и трудная. Она заполнена напряжённой  учебой, радостью жизни, познания.

       Врачи  медицинских  пунктов при изучении здоровья студентов

заметили, что в середине декабря и в мае возрастает  заболеваемость студентов первых курсов. Все ясно: время зачётов и экзаменов. Но разве на старших курсах сессия легче? Конечно же нет. Дело в том, что перво-курсники не умеют планомерно, самостоятельно работать в течение всего семестра. А в период сессии начинают безудержно штурмовать науку.

       Получив студенческий билет, освободившись от повседневного  контроля школы, молодые не умеют распоряжаться временем, ограничивать себя в развлечениях. А большие требования заставляют расплачиваться их умственным и физическим перенапряжением, плохой успеваемостью. Молодой организм вынослив, но не беспредельно. Забывая об этом, некоторые первокурсники сами доводят себя до болезненного  состояния. В первую очередь, это астения. Жалобы на плохой сон, головную боль, снижение памяти, умственной работоспособности.

      Чтобы  избежать этого необходимо соблюдать режим дня. В рационе питания студентов должен быть творог. Увлекаться сладостями, сдобой не следует. Овощи намного полезней. Надо придерживаться  определенного режима питания, не уходить на занятия натощак. Надо воспитывать в себе  потребность чаще мыться, обтираться холодной водой, мыть ноги. Отдых должен преобладать активный: на воздухе физкультура, спорт, физическая работа.

       Обладая крепким здоровьем, можно добиться отличных успехов в учёбе, стать хорошим специалистом. Не будьте же расточительны, берегите здоровье смолоду! 

Словарь
1.планомерно -  жоспарлы
2.самостоятельно - өз бетінше

3.безудержно -  ұстаусыз

4.штурмовать -  батыл шабуыл жасау

5.повседневный -  күнделікті

6.развлечение -  ойын-сауық

7.перенапряжение -  шамадан тыс тырысу

8.беспредельно -  шексіз

9.работоспособность -  жұмысқа қабілеттілік

10.сладости -  тәттілер

11.сдоба -  тоқаш нан 

12.натощак -  аш қарынға

13.активный -  белсенді

14.расточительный - берекесіз шашу
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