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Тема 2. Складові краси та здоров'я людини  

УРОК 21-22 

Тема:  Основні чинники, що впливають на здоров'я людини. 

Мета: 

 Ознайомлення з складовими краси та здоров’я. Визначення стану 

здоров’я за психічною та духовною складовою здоров’я людини. 
 Виховати зацікавленість та компетентність до обраної професії. 

Чинники впливу на здоров’я 
Здоров’я населення оцінюють за трьома показниками. Перший — показник 

дитячої смертності. Другий — кількість робочих днів, пропущених через 

хворобу. Третій — середня тривалість життя. Вплив медицини на ці показники, 

за оцінками ВООЗ, не перевищує 10  %. Решта залежить від спадковості (20  %), 

стану довкілля (19  %), а найбільше (51  %) — від нашого способу життя. 

На деякі з цих чинників ми можемо впливати повністю, на 

інші — лише частково, на решту не маємо жодного 

впливу. 

Спадковість — це те, що біологічно передається 

людині від батьків: колір очей, форма носа, зріст, 

особливості статури тощо. Науково доведено 

вплив спадковості майже на всі аспекти 

фізичного і психічного здоров’я. Однак це не 

знімає відповідальності кожного за своє 

здоров’я. Навпаки, ті, хто успадкував 

схильність до певного захворювання 

(наприклад, діабету), мають вести такий спосіб 

життя, щоб знизити ймовірність його виникнення. 

Окрім фізичного здоров’я, спадковість впливає на 

базові інтелектуальні здібності й таланти — у спорті, 

музиці, образотворчому мистецтві. 

Медицина. Якість і доступність медичних послуг — важливий чинник охорони 

здоров’я. У кризових ситуаціях він є вирішальним. Але набагато важливіше 

запобігти проблемам зі здоров’ям, тобто більше уваги приділяти профілактиці. 

Недаремно британці кажуть, що фунт профілактики кращий за тонну ліків. 

Середовище (природне, техногенне, соціальне). Навіть прихильники здорового 

способу життя не в змозі повністю компенсувати вплив несприятливих 

кліматичних умов, забрудненого повітря, підвищеного рівня шуму, радіації чи 

наслідків соціальних потрясінь. 

З-поміж природних чинників на здоров’я людей найбільше впливають 

несприятливі погодні умови. Влітку зростає ризик для людей із серцево-

судинними захворюваннями, а восени і взимку збільшується кількість тих, хто 

захворів на застуду і грип. Ризикують і ті, хто потрапив у зону стихійного лиха: 

землетрусу, виверження вулкана, посухи чи повені. 



Технології — це доступні нам досягнення технічного прогресу. Сучасні 

медичні технології у діагностиці та лікуванні серцево-судинних захворювань, 

ВІЛ-інфекції допомагають багатьом людям жити довше і мати кращу якість 

життя. Інші технології — пастеризація молока, дезінфекція у лікарнях, 

вакцинація — суттєво зменшили поширення інфекційних захворювань. Існують 

технології очищення викидів промислових підприємств, що уможливлюють 

зниження рівня забруднення довкілля. Однак розвиток технологій може і 

негативно позначатися на здоров’ї. Механізми та автомати майже повністю 

звільнили людину від фізичної праці. Нині багато хто провадить малорухливий 

спосіб життя: сидить на роботі, користується транспортом замість того, щоб 

ходити пішки, удома відпочиває перед телевізором або грає в комп’ютерні ігри. 

Рівень фізичної активності таких людей дуже низький, і у них виникають 

проблеми зі здоров’ям. 

Негативним наслідком технічного прогресу є техногенні аварії, що загрожують 

життю і здоров’ю людей. Сукупний ефект техногенних забруднень (хімічних, 

радіаційних, шумових) впливає на кожного, хто живе у забруднених зонах або 

вживає вирощені у них продукти. 

Соціальне середовище — це насамперед родина, друзі, інші люди, з якими ви 

щодня спілкуєтеся. Сприятливе оточення — важливий чинник підтримання 

психологічної рівноваги. 

Невід’ємною складовою життя підлітків є спілкування з однолітками (друзями, 

приятелями, однокласниками). Ті, хто дбає про своє здоров’я, можуть 

позитивно впливати і на здоров’я своїх друзів. А ті, хто поводиться ризиковано 

(курить, вживає алкоголь, порушує закон), нерідко психологічно тиснуть на 

своїх друзів, спекулюючи на їхній потребі належати до групи. 

Соціальне середовище людини не обмежується її найближчим оточенням. 

На здоров’я впливають і такі соціальні чинники, як культура та засоби масової 

інформації. Особливості національної кухні, народні традиції, релігія — усе це 

елементи культури, які можуть впливати на здоров’я. Пізнання культури свого 

народу допомагає краще зрозуміти самого себе, сприяє формуванню 

ідентичності, а ознайомлення з різними культурами спонукає краще розуміти 

інших людей, формує толерантність. 

Засоби масової інформації (ЗМІ) — телебачення, Інтернет, радіо, газети, 

журнали — надають інформацію. Вони також відіграють вирішальну роль у 

формуванні громадської думки. На жаль, не вся поширювана у ЗМІ інформація 

є достовірною. Так, реклама має на меті збільшення прибутків від продажу 

товару, тому нерідко висвітлює лише його кращі якості й приховує недоліки. 

Тому під час вибору товарів, продуктів, від яких залежить наше здоров’я, 

довіряти треба лише достовірним джерелам інформації (наприклад, публікаціям 

професійних організацій у сфері охорони здоров’я — Академії медичних наук, 

Міністерства охорони здоров’я, державних санітарних служб тощо). 

Спосіб життя 

Здоров’я і благополуччя залежать передусім від нас самих. Кожному під силу 

правильно харчуватися, покращувати фізичну форму, керувати стресами, не 

курити, не вживати алкоголь чи інші психоактивні речовини. Кожен здатен 

подбати про своє довкілля, гармонійні стосунки з оточенням, особистісний 

розвиток і наповненість життя глибоким сенсом. 



Якщо ми нічого не робимо для свого здоров’я, переживаємо багато стресів, 

маємо шкідливі звички і схильність до невиправданих ризиків, рівень і резерви 

здоров’я знижуються. 

А коли підтримуємо добру фізичну форму, живемо в гармонії зі своїм 

внутрішнім світом і світом навколишнім, протистоїмо негативному впливу 

оточення, то зазвичай досягаємо високого рівня благополуччя. 

Здоровий спосіб життя: мотивація і життєві компетентності 

Спосіб життя — це сукупність типових для людини видів життєдіяльності. 

Він характеризується її звичками та особливостями поведінки на роботі, в 

побуті, на відпочинку. 

Деякі наші вчинки і звички пов’язані із ризиком виникнення захворювань. 

Наприклад, куріння може спричинити рак легень, а ризиковані статеві стосунки 

— інфікування ВІЛ, ІПСШ. 

Інші звички, навпаки, підвищують захисні можливості організму і покращують 

самопочуття та здоров’я. Це, зокрема: спати 8–10 годин на добу, щоранку 

снідати, вживати різноманітну їжу і достатню кількість води, виконувати 

фізичні вправи, щодня бувати на свіжому повітрі, дбати про гігієну тіла, одягу і 

житла, уникати травм, позбавитися шкідливих звичок. 

Мотивація здорового способу життя. Науково доведено, що люди, які ведуть 

здоровий спосіб життя, зазвичай живуть довше, повніше реалізують себе і 

відчувають більше задоволення від життя. «Здоров’я настільки переважає всі 

інші блага, що здоровий жебрак щасливіший за хворого короля», — зазначав 

німецький філософ Артур Шопенгауер. 

Чому ж так складно переконати людей дбати про своє здоров’я? 

Лікарі, психологи і вчителі переконані, що самих лише знань недостатньо. 

Адже знати про здоровий спосіб життя — це одне, а вести його — зовсім інше. 

Згідно із законами психології, люди схильні повторювати дії, які приносять 

задоволення, й уникати того, що неприємне. На жаль, наслідки здорової і 

нездорової поведінки бувають оманливими, оскільки нагорода за здоровий 

спосіб життя зазвичай відтермінована в часі, а задоволення від неправильної 

поведінки може наставати миттєво. 

Те, що шкодить здоров’ю, буває смачним (як тістечка або чіпси) чи цікавим (як 

комп’ютерні ігри). Однак надмірне захоплення жирною та солодкою їжею може 

призвести до ожиріння, а часті ігри у «стрілялки» і «бродилки» — до 

комп’ютерної залежності. І навпаки, регулярні заняття спортом потребують 

самодисципліни, а здорове харчування передбачає певні обмеження. 

Тому вибір на користь здоров’я потребує високого рівня розуміння і 

зацікавленості. Ось чинники, що сприяють такому вибору: 

  особиста відповідальність за своє життя — віра в те, що на кораблі свого життя 

ви є капітаном, а не пасажиром; 

 високий рівень самоповаги — упевненість, що ви гідні всього найкращого, що 

може дати вам життя; 

 віра в те, що здорова поведінка забезпечує позитивні результати; 

 наявність спеціальних та життєвих навичок, сприятливих для здоров’я. 

  Питання для самоперевірки: 

1. Що таке здоров’я? 



2. Що таке людина? 

3. Що таке здоровий спосіб життя?  

4. Від чого залежить психологічне здоров’я? 

5. Яке значення мають спадкові дані? 

 

Домашнє завдання: 

 Дати відповіді на питання. 

 Виконати короткий конспект 

 Фотографію конспекту надіслати викладачу mTanatko@ukr.net 
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