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У статті висвітлено проблеми та труднощі, з якими стикається молодь 

XXI століття, та оптимальні шляхи вирішення цих проблем. Досліджено 

тенденції шкідливих звичок, які спостерігаються у підлітків. Запропоновано 

способи формування здорового способу життя. 

Збереження і зміцнення здоров’я населення в цілому, і підростаючого 

покоління в тому числі, – цінність, яка має стратегічне значення для сталого 

розвитку суспільства і належить до актуальних завдань розвитку сучасної 

України. 

У сучасному світі здоров’я не розглядають як суто медичну проблему, до 

того ж, медичні питання становлять лише невелику частину феномену здоров’я. 

Цивілізованість держави формується завдяки здоровому населенню, а також 

відображає соціально-економічне становище суспільства. Згідно з резолюцією 

ООН, здоров’я населення вважається головним критерієм доцільності та 

ефективності всіх людей без винятку. Зрозуміло, що повинне бути 

відповідальне ставлення до свого здоров’я, адже ще у ранньому дитинстві 

батьки, вчителі, родичі та інші зацікавлені особи прищеплюють гарні звички, 

котрі поступово входять у систему світогляду людини. Неабияку роль відіграє 
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виховання, адже саме воно зумовлює поведінку, стиль життя і, врешті-решт, 

стан здоров’я.  

Здоровий спосіб життя («ЗСЖ») — означає розумне використання свого 

життєвого потенціалу, а також дотримання науково обґрунтованих 

рекомендацій Всесвітньої організації охорони здоров’я та інших медичних 

організацій. 

Фізичний та психологічний стан молоді в останні роки надзвичайно 

погіршився, а намагання суспільства та держави перешкодити цій 

упередженості поки що недостатньо. Очевидним фактом є те, що стиль та 

спосіб життя кожної людини формується у молодому віці, а це означає, що 

більшість молодого покоління не усвідомлює, якими можуть бути наслідки їх 

дій відносно свого здоров’я. Тому очевидно, що запровадження здорового 

способу життя може позитивно вплинути на стан здоров’я не лише дітей і 

молоді, а й усього населення країни. 

Проблема збереження і зміцнення індивідуального здоров’я населення 

набуло останнім часом актуальності в усьому світі. Значною мірою це 

стосується й України. Українська нація в своєму історичному розвитку за 

рівнем здоров’я досі відстає від передових країн світу. Природно, що особливу 

турботу викликає здоров’я молодого покоління − найперспективнішої частини 

суспільства [1]. 

Упродовж десяти років споглядається негативне збільшення 

захворюваності молоді фактично за всіма групами хвороб. Уся сукупність 

захворювань підлітків збільшилася на 30,9% [6, с. 70]. Молодь має 

максимальний показник захворюваності щодо більшості систем організму, 

включає в себе: захворювання ендокринної системи, хвороб нервової системи, 

кістково-м’язової системи, частоти травм і отруєнь порівняно з іншими 

групами населення. Частота серцевих скорочень в підлітків за останні п’ять 

років збільшилася більш ніж в 3 рази і сьогодні виявляється в 12-38% випадків. 

Гостре порушення мозкового кровообігу (інсульт) та інфаркту все частіше 

зустрічається серед молоді, особливо у чоловіків. Приблизно в два, чотири рази 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%81%D0%B5%D1%81%D0%B2%D1%96%D1%82%D0%BD%D1%8F_%D0%BE%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D1%96%D0%B7%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F_%D0%BE%D1%85%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%BD%D0%B8_%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%27%D1%8F
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підвищились показники захворюваності молоді, особливо: злоякісні 

новоутворення (в 2,4 рази), розлади психіки та поведінки (в 2 рази), уроджених 

потворностей (в 1,7 рази). Збільшується відсоток малечі з дисгармонійним 

розвитком, зменшується частка практично здорових дітей, збільшуються дані 

первинного виходу на інвалідність. Виняткову тривогу спричиняють такі 

соціально обумовлені хвороби, як туберкульоз, ВІЛ/СНІД, хвороби, що 

передаються статевим шляхом. За оцінками фахівців, близько 15 % хвороб у 

дорослих є наслідком умов життя в дитячі та в молоді роки [2, с. 295]. 

Відхилення у станах здоров’я молоді зумовлено як конкретними 

причинами (генетичний фактор, суспільство та спосіб життя, забруднення 

атмосферного повітря, незадовільна профілактична та медична допомога, 

низька якість продуктів харчування та питної води, несприятливі умови у 

родині і т.і.), так і більш загальними (занепад економіки, зниження 

матеріального добробуту, соціальна нестабільність). 

На думку української молоді, стан здоров’я значною мірою залежить 

від ряду факторів, серед яких найбільш важливими є: 

● шкідливі звички: токсикоманія (91,4 % опитаних), вживання наркотиків 

(91,1 %), вживання алкоголю (87,8 %), куріння (85,7 %);  

● екологічна ситуація (80,3 %);  

● особисте ставлення до свого здоров’я (75,7 %);  

● правильне харчування (73,6 %); 

● умови на роботі та дома: умови праці (68 %), психологічна атмосфера 

дома (67,7 %); 

● хронічні захворювання (62,7 %);  

● заняття фізкультурою та спортом (62,2 %);  

● матеріальне благополуччя (59,3 %);  

● режим дня (51,5 %).  

Проте у відповідях на запитання, які чинники негативно впливають на їх 

власне здоров’я, більшість респондентів віддали перевагу стану навколишнього 

середовища (66,4 %). Це можна пояснити недостатньою поінформованістю про 
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інші необхідні складові здоров’я, регулярним публічним обговоренням 

наслідків Чорнобильської аварії та інших екологічних негараздів [3, с. 40]. 

Для того, щоб діти зацікавились фізичною культурою, треба 

популяризувати різні види спорту, загартовувати молоде покоління, 

прищеплювати гарну звичку - виконувати ранкову зарядку чи руханку. Лише 

після таких дій діти матимуть позитивне враження від заняття спортом.  

Фізична активність необхідна кожній людині, тому що вона дає змогу 

підбадьоритись, привести своє тіло в тонус, надає додаткову користь системам 

організму (особливо серцю). За допомогою різної активності тіло людини 

здатне змінюватись: розвиваються скелетні м’язи, формується гарна постава, 

але не треба забувати, що фізична активність це не лише заняття спортом, а 

будь-який рух тіла, який вимагає певних витрат енергії.  

Через сидячий спосіб життя у школі та вдома більшість підлітків мають 

проблеми у серцево-судинній системі, дихальній системі, опорно-руховому 

апарату та захисних функціях організму. Необхідно спиратися на досвід 

західних країн, котрі запровадили у повсякденне життя учнів та студентів різні 

форми рухової активності під час навчання. Ці активності треба поєднувати із 

раціональним харчуванням, загартовуванням, профілактикою негативних 

звичок, збереженням екології тощо. Такі дії мають позитивні наслідки: 

смертність у країнах заходу скоротилась у декілька разів, середня тривалість 

життя збільшилась, люди спроможні утримувати родину, покращилось 

благополуччя та добробут. 

За сучасними уявленнями здоров’я розглядають не як суто медичну, а як 

комплексну проблему, складний феномен глобального значення. Здоров'я 

людини тільки на 10% залежить від рівня медицини, на 20% – від стану 

екології, ще на 20% – від спадковості і на 50% – від способу життя [4, с. 15-18]. 

Нині все більше утверджується точка зору, відповідно до якої здоров’я 

визначається взаємодією біологічних і соціальних чинників, тобто зовнішні 

впливи опосередковані особливостями функцій організму та їх регуляторних 

систем. Здоров’я людини не зводиться до фізичного стану, а передбачає 



477 

психоемоційну врівноваженість, духовне та соціальне здоров’я. Людині варто 

переорієнтуватися з лікування хвороб на турботу про своє здоров’я, зрозуміти, 

що причина нездоров’я насамперед не в поганому житті, забрудненому 

навколишньому середовищі, відсутності належної медичної допомоги, а в 

байдужості людини до самої себе [5, с. 146-147]. 

Покращення здоров’я пов’язане, перш за все, зі свідомою, розумною 

роботою самої людини з укріплення, відновлення і розвитку життєвих ресурсів 

організму [2, с. 39-40]. Перший крок - мотиваційне формування дітей та 

молоді щодо відповідального збереження власного здоров'я. Необхідно донести 

їм, що передумовою та основою здоров’я є: активний фізичний розвиток, 

рухова активність, раціональне харчування, духовний розвиток у поєднанні зі 

сприятливим соціальним середовищем. 

Другий крок – популяризувати здоровий спосіб життя в молодіжному 

середовищі. Перш за все, це потрібно робити, за рахунок переорієнтації 

системи пропаганди із вивчення впливу негативних факторів поведінки на 

показ переваг, які забезпечує здоровий спосіб життя. 

Третій і останній крок – це засвоєння знань умінь і навичок, які 

примножать розумне ставлення молоді до власного здоров'я , здоров'я родини 

та людей із соціального оточення. 

Частина молоді не цікавиться власним станом здоров’я, не розуміє, що 

здоров’я – найбільший скарб людства, а здорова людина – щаслива особистість. 

Для іншої групи молоді здоров'я є головною цінністю, невід'ємною частиною 

успішної кар’єри, добробуту та благополуччя в житті. Головне – замислитися 

про наслідки своїх дій. Зрозуміло, що для того, аби бути здоровим, потрібно 

докласти певних зусиль і не набувати шкідливих звичок. Якщо є із якихось 

причин вони вже є, то треба ужити всіх заходів, аби їх позбутися. Отже, у 

нашому соціумі існує гостра соціальна проблема, пов’язана з низьким рівнем 

здоров’я молоді, яка має необхідність до детального аналізу та вирішення низки 

питань стосовно здорового покоління нашої держави. Як свідчить світовий 

досвід, головним чинником, що найбільше зумовлює стан здоров'я, є спосіб 
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життя. Турбота про здоров’я молодого покоління є одним з найважливіших 

завдань не тільки працівників охорони здоров’я, але й усіх, хто причетний до 

навчання і виховання дітей. Отже, твердження «Здоров’я — найвища цінність» 

є правдивим; хочеться тільки, щоб людина починала замислюватись над своїм 

здоров’ям не тоді, коли захворіє, а значно раніше. Адже не так важко 

дотримуватися режиму, щодня робити зарядку, стежити за вчасним і 

раціональним харчуванням. Тож берегти здоров’я слід змолоду, адже це 

найбільше багатство людини. 
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