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Ñòðàòåã³÷íèé íàïðÿìîê ä³ÿëüíîñò³ ç îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
íàñåëåííÿ Óêðà¿íè 

Êîíñòèòóö³ºþ Óêðà¿íè âèçíà÷åíî, ùî íàéâèùîþ ñîö³àëüíîþ 
ö³íí³ñòþ ó íàø³é äåðæàâ³ º ëþäèíà, ¿¿ æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ. Ó çàêî-
í³ Óêðà¿íè «Ïðî äîøê³ëüíó îñâ³òó» îêðåñëåí³ îáîâ’ÿçêè äåðæà-
âè ùîäî ï³êëóâàííÿ ïðî çáåðåæåííÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ä³òåé 
äîøê³ëüíîãî â³êó, çàáåçïå÷åííÿ ¿õíüîãî ïñèõ³÷íîãî òà ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó.

Ñåðåä ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿìê³â ðîçâèòêó îñâ³òè, âèçíà÷åíèõ 
Íàö³îíàëüíîþ äîêòðèíîþ ðîçâèòêó îñâ³òè (Óêàç Ïðåçèäåíòà Óêðà-
¿íè ¹ 374 â³ä 17.04.2002 ð.), º ïðîïàãàíäà òà ñòèìóëþâàííÿ ó ìî-
ëîä³ ïðàãíåííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Êîíöåïö³ÿ åêîëîã³÷íî¿ îñâ³òè Óêðà¿íè íàáóâàº ÷èííîñò³ äåð-
æàâíîãî äîêóìåíòà. Éîãî ïð³îðèòåòíèì íàïðÿìêîì º çàáåçïå÷åííÿ 
ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó ëþäèíè, íåîáõ³äí³ñòü ç íàéìîëîäøîãî â³êó 
ôîðìóâàòè â íå¿ ñâ³äîìå ñòàâëåííÿ äî âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ òà íàâêî-
ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

Á³ëüøå 10 äåðæàâíèõ ïðîãðàì, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ïðîïàãàíäó 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, â³äîáðàæåí³ ó äîêóìåíòàõ, ùî âêàçóþòü 
ñòðàòåã³÷íèé íàïðÿìîê ä³ÿëüíîñò³ ç îõîðîíè çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ 
Óêðà¿íè.

Óêðà¿íà áåðå ó÷àñòü ó ïðîãðàì³ ÂÎÎÇ «ªâðîçäîðîâ’ÿ», ÿêà 
ðîçïî÷à ëàñÿ ó 1991 ð. ³ ñïðÿìîâàíà íà àêòèâíå ñï³âðîá³òíèöòâî òà 
äîïîìîãó êðà¿íàì Ñõ³äíî¿, Öåíòðàëüíî¿ òà Ï³âäåííî¿ ªâðîïè, ðåñïó-
áë³êàì êîëèøíüîãî ÑÐÑÐ, ùî ñòàëè íà øëÿõ íåçàëåæíîãî ðîçâèòêó. 
Çîêðåìà ïðîãðàìà «ªâðîçäîðîâ’ÿ» ïåðåäáà÷àº óãîäè çà êîðîòêî-, ñå-
ðåäíüî- òà äîâãîñòðîêîâèìè ïðîãðàìàìè. Òàê, çà êîðîòêîñòðîêîâèìè 
ïðîãðàìàìè Óêðà¿í³ áóëà íàäàíà äîïîìîãà äëÿ áîðîòüáè ç õîëåðîþ.
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Çà ñåðåäíüî- òà äîâãîñòðîêîâèìè ïðîãðàìàìè ïåðåäáà÷åíà, çî-
êðåìà, äîïîìîãà ó ðåôîðìóâàíí³ ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, ë³êâ³-
äàö³¿ ïîë³îì³ºë³òó òîùî.

Ùîð³÷íà ô³íàíñîâà äîïîìîãà ÂÎÎÇ íàø³é äåðæàâ³ ñòàíîâèòü 
50 òèñÿ÷ äîëàð³â. Äåëåãàö³ÿ Óêðà¿íè ùîð³÷íî áåðå ó÷àñòü ó Âñåñâ³ò-
í³é àñàìáëå¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.

Ó Êèºâ³ îðãàí³çîâàíî áþðî ó çâ’ÿçêàõ ³ç ÂÎÎÇ, ÿêå ïðàöþº â 
ò³ñíîìó êîíòàêò³ ç ÌÎÇ Óêðà¿íè.

Äëÿ êîîðäèíàö³¿ ì³æíàðîäíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ãàëóç³ îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ ÂÎÎÇ íà ïî÷àòêó 80-õ ðîê³â áóëî ðîçðîáëåíî ãëîáàëüíó ïðî-
ãðàìó «Ñòðàòåã³ÿ äîñÿãíåííÿ çäîðîâ’ÿ äëÿ âñ³õ äî 2000 ðîêó», ÿêà ç 
1997 ðîêó îòðèìàëà íàçâó «Äîñÿãíåííÿ çäîðîâ’ÿ äëÿ âñ³õ ó äâàäöÿòü 
ïåðøîìó ñòîë³òò³».

Îñíîâíîþ ¿¿ ìåòîþ º «äîñÿãíåííÿ âñ³ìà æèòåëÿìè Çåìë³ òàêîãî 
ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ, ÿêèé äàñòü ¿ì çìîãó âåñòè æèòòÿ ïîâíîö³ííå â ñîö³-
àëüíîìó òà åêîíîì³÷íîìó â³äíîøåíí³».

Îñíîâíèìè ïåðåäóìîâàìè äëÿ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè ÂÎÎÇ «Äî-
ñÿãíåííÿ çäîðîâ’ÿ äëÿ âñ³õ ó äâàäöÿòü ïåðøîìó ñòîë³òò³» º:

âèñîêèé ð³âåíü íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ó íàéá³ëüø ïð³- 
îðèòåòíèõ íàïðÿìêàõ ìåäè÷íî¿ íàóêè òà îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè 
çäîðîâ’ÿ;

ôîðìóâàííÿ ñèñòåì ³íôîðìàö³éíîãî çàáåçïå÷åííÿ çà îñíî- 
âíèìè çàâäàííÿìè òà íàïðÿìêàìè ä³é, ïåðåäáà÷åíèõ ïðîãðàìîþ;

íàÿâí³ñòü îïòèìàëüíî¿ óïðàâë³íñüêî¿ ñòðóêòóðè òà ñèñòåìè  
ï³äãîòîâêè ìåäè÷íèõ êàäð³â;

ðîçâèòîê ïàðòíåðñòâà â ä³ÿëüíîñò³ ð³çíèõ ñëóæá ³ îðãàí³çà- 
ö³é äëÿ äîñÿãíåííÿ ö³ëåé ñòðàòåã³¿.

Äî íàéá³ëüø ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿìê³â íàóêîâèõ äîñë³äæåíü â³ä-
íåñåíî âèâ÷åííÿ:

ïðè÷èí â³äì³ííîñòåé ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ, ìåòîäèê  
¿õ îö³íêè;

ñòåðåîòèï³â ïîâåä³íêè òà ¿õ âïëèâó íà çäîðîâ’ÿ; 
ìåõàí³çìó çàîõî÷åííÿ íàñåëåííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; 
îðãàí³çàö³éíèõ ³ óïðàâë³íñüêèõ àñïåêò³â íàäàííÿ ìåäè÷íî¿  

äîïîìîãè íà ð³çíèõ ð³âíÿõ;
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ìîäåë³ âèä³ëåííÿ ðåñóðñ³â (ñï³ââ³äíîøåííÿ äåðæàâíèõ ³ ïðè- 
âàòíèõ äæåðåë ðåñóðñ³â) ³ ¿õ ðîçïîä³ëó ì³æ ð³çíèìè ð³âíÿìè äîïîìîãè;

îö³íêà åôåêòèâíîñò³ ñèñòåì ï³äãîòîâêè êàäð³â, ìåäè÷íèõ  
òåõíîëîã³é, ä³ÿëüíîñò³ ñëóæá îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.

Ñàìå íà ðåçóëüòàòàõ íàóêîâî-äîñë³äíèõ ðîçðîáîê ïåðåäáà÷åíî 
ñòâîðåííÿ òàêèõ ³íôîðìàö³éíèõ ñèñòåì:

ïðîãíîçóâàííÿ ìàéáóòí³õ ïîòðåá ³ ïðîáëåì îõîðîíè  
çäîðîâ’ÿ;

ïîïóëÿö³éíèõ ðåã³ñòð³â ç îêðåìèõ õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü  
(çëîÿê³ñí³ íîâîóòâîðåííÿ, ñåðöåâî-ñóäèíí³);

ìåòîä³â îö³íêè øê³äëèâèõ ôàêòîð³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî- 
âèùà òà ôàêòîð³â ðèçèêó äëÿ çäîðîâ’ÿ;

ñï³ââ³äíîøåííÿ ìåòîä³â îö³íêè âèä³ëåíèõ ðåñóðñ³â ³ åôåê- 
òèâíîñò³ îäåðæàíèõ ðåçóëüòàò³â ó ãàëóç³ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.

Äëÿ ïîë³ïøåííÿ óïðàâë³ííÿ ãàëóççþ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ðîçâèòîê 
øèðîêîãî ïàðòíåðñòâà îðãàí³â ³ çàêëàä³â îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ç ì³æ-
äåðæàâíèìè îðãàí³çàö³ÿìè, ì³í³ñòåðñòâàìè, â³äîìñòâàìè, ì³ñöåâè-
ìè îðãàíàìè ñàìîâðÿäóâàííÿ, ïðîôñï³ëêî âèìè òà ãðîìàäñüêèìè 
îðãàí³çàö³ÿìè.

Ó òðàâí³ 1998 ðîêó â ðàìêàõ óðî÷èñòîñòåé ç íàãîäè 50-¿ ð³÷íèö³ 
ÂÎÎÇ áóëî ïðîâåäåíî ôîðóì êåð³âíèê³â äåðæàâ ³ óðÿä³â, ïðèñâÿ-
÷åíèé ïðîãðàì³ «Äî ñÿãíåííÿ çäîðîâ’ÿ äëÿ âñ³õ ó äâàäöÿòü ïåðøîìó 
ñòîë³òò³». Ðåçóëüòàòè ðîáîòè ôîðóìó äîçâîëÿòü ³ñòîòíî ïîñèëèòè 
åôåêòèâí³ñòü ¿¿ âèêîíàííÿ.

Â ðåçîëþö³¿ ôîðóìó áóëè ñôîðìóëüîâàí³ íàéá³ëüø àêòóàëüí³ 
ïðîáëåìè â ãàëóç³ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ íà íàñòóïíå ñòîë³òòÿ:

áîðîòüáà ç ³íôåêö³éíèìè õâîðîáàìè; 
çì³öíåííÿ ïåðâèííî¿ ìåäèêî-ñàí³òàðíî¿ äîïîìîãè; 
îçäîðîâëåííÿ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà; 
çì³öíåííÿ ïàðòíåðñòâà ç ïèòàíü îõîðîíè çäîðîâ’ÿ; 
ïðîïàãàíäà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. 

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ñïðàâåäëèâîñò³ òà ð³âíîïðàâ’ÿ â ïèòàííÿõ îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ ð³çíèõ ªâðîïåéñüêèõ êðà¿í, ïîë³ïøåííÿ çäî-
ðîâ’ÿ éîãî íàéá³ëüø âðàçëèâèõ ãðóï ³ çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ íàéá³ëüø 
ïîøèðåíèõ çàõâîðþâàíü ïðîãðàìà ïåðåäáà÷àº òàê³ íàïðÿìêè ä³é:
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çàîõî÷åííÿ íàñåëåííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; 
îçäîðîâëåííÿ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà; 
çàáåçïå÷åííÿ íàñåëåííÿ â³äïîâ³äíîþ ìåäèêî-ñàí³òàðíîþ  

äîïîìîãîþ.
ßê çàçíà÷àºòüñÿ ó ïðîãðàì³, çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ ïåðåäáà-

÷àº:
â³äñóòí³ñòü øê³äëèâèõ çâè÷îê; 
äîñòàòíþ ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü; 
çáàëàíñîâàíå ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ; 
âì³ííÿ ñïðàâëÿòèñÿ ç³ ñòðåñàìè; 
çäîðîâèé ñåêñóàëüíèé ñïîñ³á æèòòÿ. 

Ñòðàòåã³ÿ çàîõî÷åííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ïîâèííà îïè-
ðàòèñÿ íà äåðæàâíó ïîë³òèêó, ùî ñïðèÿº çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ. 

ÂÎÎÇ ïðîïîíóº êðà¿íàì — ÷ëåíàì ÂÎÎÇ òàê³ ìåõàí³çìè äåð-
æàâíîãî ðåãóëþâàííÿ ïîë³òèêè çàîõî÷åííÿ íàñåëåííÿ äî çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ:

ñïðÿìóâàííÿ äåðæàâíèõ ñóáñèä³é íà âèðîáíèöòâî òîâàð³â 
³ ïðî äóêò³â, ùî ñïðèÿþòü ï³äòðèìö³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ;

êîíòðîëü çà ðåêëàìîþ øê³äëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ ïðîäóêò³â 
³ âèðîá³â: àëêîãîëüíèõ íàïî¿â, òþòþíó òîùî;

êîíòðîëü çà åêñïîðòîì òà ³ìïîðòîì ïðîäóêö³¿, ùî ìîæå  
ìàòè øê³ä ëèâèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ;

âäîñêîíàëåííÿ ïðàêòèêè ö³íîóòâîðåííÿ òà îïîäàòêóâàííÿ  
íà ñïîæèâ÷³ òîâàðè, ùî ïîëåãøèòü âèá³ð íà êîðèñòü çäîðîâ’ÿ;

ñïðèÿííÿ ïð³îðèòåòíîìó ñóáñèä³þâàííþ íà âèðîáíèöòâî  
òîâàð³â ³ ïðîäóêò³â, ùî ñïðèÿþòü çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ: ñâ³æ³ îâî÷³, 
ôðóêòè, áåçàëêîãîëüí³ íàïî¿, òîâàðè ã³ã³ºí³÷íîãî ïðèçíà÷åííÿ òà 
äëÿ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.

Êð³ì äåðæàâíî¿ ïîë³òèêè, çäîðîâîìó ñïîñîáó æèòòÿ ïîâèíí³ 
ñïðèÿòè êîíê ðåòí³ óìîâè íà âèðîáíèöòâ³, â ñ³ì’¿, øêîë³. Íàïðèêëàä, 
ó øêîëÿð³â ñë³ä âèõîâóâàòè ïî÷óòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà âëàñíå 
çäîðîâ’ÿ. Íà âèðîáíèöòâ³ ðîáîòî äàâåöü ìàº äáàòè ïðî çàäîâîëåííÿ 
ïðàö³âíèê³â ñâîºþ ïðàöåþ.

Ç ìåòîþ á³ëüø àêòèâíîãî çàîõî÷åííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ïðîïî íóºòüñÿ çàáåçïå÷èòè íàñåëåííÿ äîñòóïíîþ ³íôîðìàö³ºþ. 
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1. Àäåêâàòíèìè 2. Íåàäåêâàòíèìè

Ñòóðáîâàí³ñòü Òðèâîæí³ñòü

Ñïîä³âàþñü — òå, ùî çàãðîæóº 
ìåí³, íå ñòàíåòüñÿ, àëå ÿêùî ³ 
ñòàíåòüñÿ, òî öå áóäå íåâäà÷åþ.

Òå, ùî çàãðîæóº, íå ïîâèííî 
ñòàòèñÿ, àëå ÿêùî ñòàíåòüñÿ, 
òî öå áóäå æàõëèâî.

Ïå÷àëü Äåïðåñ³ÿ

Öå âàæêà âòðàòà, àëå íàñïðàâä³ 
öå ïîâèííî áóëî ñòàòèñÿ.

Öå íå ïîâèííî áóëî òðàïèòèñÿ. 
Æàõëèâî, ùî òàê ñòàëîñÿ.

Æàëü Âèíà

Ëþäèíà æàë³º, ÿêùî çðîáèëà 
áóäü-ùî ïîãàíî, àëå íå ââàæàº 
ñåáå ïîãàíîþ.

Ëþäèíà ââàæàº ñåáå ïîãàíîþ, 
ñëàáêîþ çà òå, ùî çðîáèëà 
ùîñü íå òàê.

Ïîãàíèé íàñòð³é Ñîðîì/çáåíòåæåííÿ

Ëþäèíà ïðèêðî âðàæåíà 
ñâî¿ìè ä³ÿìè, àëå íå çâèíó-
âà÷óº ñàìó ñåáå, òîìó ùî íå 
ââàæàº í³êîãî áåçäîãàííèì.

Ëþäèíà âèçíàº, ùî âîíà 
â÷èíèëà áåçãëóçäî, ³ çàñóäæóº 
ñåáå çà â÷èíîê. Àáñîëþòíî 
ïîòðåáóº ñõâàëåííÿ ³íøèõ.

Ðîçäðàòóâàííÿ Ãí³â

ß íå õîò³â áè, ùîá ³íøà ëþäèíà 
ðîáèëà òå, ùî ìåí³ íå ïîäîáà-
ºòüñÿ, àëå ç öüîãî íå âèïëèâàº, 
ùî âîíà íå ìîæå òàê ÷èíèòè.

Òâåðäå ïåðåêîíàííÿ â òîìó, ùî 
³íøèé íå ïîâèíåí ïîðóøóâàòè 
«ìî¿» ïðàâèëà, îñóä çà ïîä³áí³ 
ä³¿.

Ï³ñëÿ Äðóãî¿ ñâ³òîâî¿ â³éíè â ïñèõîëîã³¿ ñòàâ ôîðìóâàòèñÿ íîâèé 
ï³äõ³ä äî ïðîáëåìè ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ùî âèõîäèòü çà ðàìêè ïñè-
õ³àòðè÷íîãî ³ ïñèõîàíàë³òè÷íîãî ïîãëÿä³â. Ñòàëî ÿñíî, ùî òåðì³í³â 
«íåâðîç», «ñèìïòîì» òà ³í. íåäîñòàòíüî, ùîá îïèñàòè ò³ ïðîáëåìè ³ 
êðèçè, ïðè÷èíè ÿêèõ êðèþòüñÿ â ïñèõ³ö³ ëþäèíè. ×èìàëî ïñèõîëî-
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ã³â ãóìàí³ñòè÷íîãî íàïðÿìêó âçàãàë³ ñòàëè â³äìîâëÿòèñÿ â³ä òåðì³í³â 
«íîðìà , «ïàòîëîã³ÿ», «õâîðîáà», «ä³àãíîç». Âîíè âèõîäèëè ç ïîçèö³é, 
ùî êîæíà ëþäèíà ñïðàâä³ óí³êàëüíà ³ íàä³ëåíà â³ä íàðîäæåííÿ âå-
ëè÷åçíèìè çä³áíîñòÿìè, òîìó íå ñë³ä îäí³é ëþäèí³ îö³íþâàòè ³íøó 
àáî âèïðàâëÿòè â í³é ùîñü, ÿê ó ç³ïñîâàíîìó ìåõàí³çì³. Â öåé æå ÷àñ 
ñåðåä ïñèõîëîã³â ³ ïñèõîòåðàïåâò³â âèíèê íîâèé ³íòåðåñ äî âïëèâó 
ñ³ì’¿ íà ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ äèòèíè, äî ¿¿ âçàºìèí ç ìàò³ð’þ â 
ðàííüîìó äèòèíñòâ³. Çàðóá³æí³ ïñèõîëîãè âèêîíàëè âåëè÷åçíó ê³ëü-
ê³ñòü åêñïåðèìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü ó ö³é ãàëóç³: ¿õí³ ðåçóëüòàòè, ç 
îäíîãî áîêó, áàãàòî â ÷îìó ñïðîñòóâàëè ïîãëÿäè ïñèõîàíàë³òèê³â íà 
äèòèíó ÿê íà ïàñèâíó ³ñòîòó, íàä³ëåíó «ïàðö³àëüíèìè» (÷àñòêîâèìè) 
â³ä÷óòòÿìè, ç ³íøî¿, — ï³äòâåðäèëè ïîëîæåííÿ òåîð³¿ Ç. Ôðåéäà ³ 
éîãî ïîñë³äîâíèê³â ïðî âèð³øàëüíó ðîëü âçàºìèí äèòèíè ç ìàò³ð’þ 
â ðàííüîìó äèòèíñòâ³. Òàê, íàïðèêëàä, äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî 
ëþäè, ÿê³ ï³ääàâàëèñÿ â äèòèíñòâ³ íàñèëüñòâó â ñ³ì’¿ (åìîö³éíîìó, 
ô³çè÷íîìó, ³íòåëåêòóàëüíîìó), â äîðîñëîìó æèòò³ ïðîÿâëÿþòü ùîñü 
³ç òàêèõ ðèñ õàðàêòåðó ³ ïîâåä³íêè, ÿê:

ñîö³àëüíà ³çîëÿö³ÿ; 
íåãíó÷ê³ àáî íàäì³ðíî âèñîê³ äîìàãàííÿ (î÷³êóâàííÿ); 
íèçüêà ñàìîîö³íêà; 
êîíòðîëþþ÷à, äîì³íóþ÷à ïîâåä³íêà; 
íåäîñòàòíÿ ÷óòëèâ³ñòü; 
âèñîêà ïîòðåáà â çàëåæíîñò³; 
íèçüê³ êîìóí³êàòèâí³ íàâè÷êè; 
ïðèíèçëèâà, íåãàòèâíà àáî áðåõëèâà ïîâåä³íêà;  
ïî÷óòòÿ íåñïðîìîæíîñò³ çì³íèòè ñâîº æèòòÿ; 
³ìïóëüñèâí³ñòü, ÿêà ïîãàíî êîíòðîëþºòüñÿ; 
íåçð³ë³ñòü îñîáèñòîñò³, ³íôàíòèëüíà ïîâåä³íêà; 
ïîñò³éíà íåçàäîâîëåí³ñòü åìîö³éíèõ ïîòðåá;  
÷àñò³ æèòòºâ³ êðèçè; 
íåãàòèâíèé äîñâ³ä äèòèíñòâà (ñïîãàäè, ñòîñóíêè òà ³í); 
ïðîáëåìà íàðêîòèê³â ³ àëêîãîëþ; 
âèêîðèñòàííÿ ò³ëåñíèõ ïîêàðàíü â ÿêîñò³ äèñöèïë³íàðíîãî  
âïëèâó;
ð³çí³ ñòðåñè â æèòò³: ô³íàíñîâ³, ñ³ìåéí³, ñîö³àëüí³, åìîö³éí³. 
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Çàñíîâíèêîì «òðåòüî¿ ñèëè» â ïñèõîëîã³¿ îñîáèñòîñò³ — ãó-
ìàí³ñòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿ — ââàæàºòüñÿ àìåðèêàíñüêèé ïñèõîëîã
À. Ìàñëîó. Âñþ ñâîþ ïñèõîëîã³÷íó ðîáîòó Ìàñëîó ïîâ’ÿçóâàâ ç 
ïðîáëåìàìè îñîáèñòîãî çðîñòàííÿ ³ ðîçâèòêó, ðîçãëÿäàþ÷è ïñèõî-
ëîã³þ ÿê îäèí ³ç çàñîá³â, ùî ñïðèÿº ñîö³àëüíîìó ³ ïñèõîëîã³÷íîìó 
áëàãîïîëó÷÷þ. Â³í íàïîëÿãàâ, ùî àäåêâàòíà ³ é æèòòºçäàòíà òåîð³ÿ 
îñîáèñòîñò³ ïîâèííà òîðêàòèñÿ íå ò³ëüêè ãëèáèíè, àëå é âèñîòè, 
ÿêî¿ êîæíèé ³íäèâ³ä çäàòíèé äîñÿãíóòè.

Ìàñëîó — îäèí ³ç çàñíîâíèê³â ãóìàí³ñòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿. Â³í 
âí³ñ çíà÷íèé òåîðåòè÷íèé ³ ïðàêòè÷íèé âêëàä ó ñòâîðåííÿ «àëü-
òåðíàòèâè á³õåâ³îðèçìó ³ ïñèõîàíàë³çó, ÿê³ ïðàãíóëè «ïîÿñíèòè äî 
çíèùåííÿ» òâîð÷³ñòü, ëþáîâ, àëüòðó¿çì òà ³íø³ âåëèê³ êóëüòóðí³, 
ñîö³àëüí³ òà ³íäèâ³äóàëüí³ äîñÿãíåííÿ ëþäñòâà.

Ìàñëîó â³ëüíî âèçíà÷àº ñàìîàêòóàë³çàö³þ ÿê ïîâíå âèêîðèñ-
òàííÿ òàëàíò³â, ñïðîìîæíîñò³, ìîæëèâîñòåé òà ³í. «ß óÿâëÿþ ñîá³ 
ñàìîàêòóàë³çîâàíó ëþäèíó íå ÿê çâè÷àéíó ëþäèíó, ÿê³é ùîñü äî-
äàíî, à ÿê çâè÷àéíó ëþäèíó, â ÿêî¿ í³÷îãî íå â³ä³áðàíî. Ñåðåäíÿ 
ëþäèíà — öå ëþäñüêà ³ñòîòà ç ïðèãëóøåíèìè ³ ïðèãí³÷åíèìè çä³-
áíîñòÿìè ³ îáäàðóâàííÿìè». Ìàñëîó íàçèâàº òàê³ õàðàêòåðèñòèêè 
ñàìîàêòóàë³çîâàíèõ ëþäåé:

á³ëüø åôåêòèâíå ñïðèéíÿòòÿ ðåàëüíîñò³ ³ á³ëüø êîìôîð- 
òàáåëüí³ âçàºìèíè ç íåþ;
ïðèéíÿòòÿ (ñåáå, ³íøèõ, ïðèðîäè); 
ñïîíòàíí³ñòü, ïðîñòîòà, ïðèðîäí³ñòü; 
öåíòðîâàí³ñòü íà çàâäàíí³ (íà â³äì³íó â³ä öåíòðîâàíîñò³ íà  
ñîá³);
äåÿêà â³äîêðåìëåí³ñòü ³ ïîòðåáà â óñàì³òíåíí³; 
àâòîíîì³ÿ, íåçàëåæí³ñòü â³ä êóëüòóðè ³ ñåðåäîâèùà; 
ïîñò³éíà ñâ³æ³ñòü îö³íêè; 
³ñòèíí³ñòü ³ äîñâ³ä âèùèõ ñòàí³â; 
ïî÷óòòÿ ïðè÷åòíîñò³, ºäíàííÿ ç ³íøèìè; 
á³ëüø ãëèáîê³ ì³æîñîáèñò³ñí³ âçàºìèíè; 
äåìîêðàòè÷íà ñòðóêòóðà õàðàêòåðó; 
ðîçð³çíåííÿ çàñîá³â ³ ö³ëåé, äîáðà ³ çëà; 
ô³ëîñîôñüêå, íå âîðîæå ïî÷óòòÿ ãóìîðó; 
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Ùî òðåáà çíàòè ïðî ÑÍ²Ä

Â²Ë – â³ðóñ ³ìóíîäåô³öèòó ëþäèíè. Ïîòðàïëÿþ÷è â ëþäñüêèé 
îðãàí³çì, â³í ðóéíóº çàõèñíó ñèñòåìó, ùî ðîáèòü ëþäèíó íåçäàò-
íîþ îïèðàòèñÿ ³íôåêö³¿.

ÑÍ²Ä – ñèíäðîì íàáóòîãî ³ìóíîäåô³öèòó – â³ðóñíå ³íôåêö³éíå 
çàõâîðþâàííÿ, âèêëèêàíå Â²Ë-³íôåêö³ºþ. Ï³äõîïèâøè Â²Ë, ëþäè-
íà ïðîòÿãîì ïðèíàéìí³ 10 ðîê³â âèãëÿäàº ³ ïî÷óâàº ñåáå çäîðîâîþ, 
ïðîòå âîíà ìîæå íåíàâìèñíå ðîçïîâñþäæóâàòè ³íôåêö³þ.

Ç Â²Ë-³íôåêö³ºþ ìîæíà æèòè áàãàòî ðîê³â, í³÷îãî ïðî öå 
íå çíàþ÷è. Ïîíàä 10 ðîê³â â³ðóñ ìîæå í³ÿê ñåáå íå ïðîÿâëÿòè. 
Ïðîòå, ÿêùî Â²Ë-³íô³êîâàíà ëþäèíà íå äîòðèìóºòüñÿ áåçïå÷-
íî¿ ïîâåä³íêè é íå îáñòåæóºòüñÿ, òî ìîæå íåíàâìèñíå ³íô³êóâà-
òè ³íøèõ ëþäåé. Òîìó â ³íòèìíèõ êîíòàêòàõ ïîòð³áíî áóòè ìàê-
ñèìàëüíî îáåðåæíèìè. Çà âèãëÿäîì ëþäèíè í³êîëè íå ñêàæåø,
÷è º âîíà Â²Ë-³íô³êîâàíîþ, ÷è í³.

Êîæåí ìîæå äîáðîâ³ëüíî ³ àíîí³ìíî ïðîéòè îáñòåæåííÿ íà 
Â²Ë. Ïðîòå íå çàáóâàé, ùî çàðàæåííÿ ìîæíà âèÿâèòè çà äîïîìî-
ãîþ òåñòó ëèøå ÷åðåç 2-3 ì³ñÿö³ ï³ñëÿ êîíòàêòó.

Àíàë³ç êðîâ³ íà Â²Ë òè ìîæåø çðîáèòè áåçêîøòîâíî â ì³ñöåâèõ 
öåíòðàõ ÑÍ²Äó.

Ïðåçåðâàòèâè íå äàþòü 100% ãàðàíò³¿ çàõèñòó â³ä Â²Ë-³íôåêö³¿ (à 
òàêîæ â³ä ³íøèõ íåïðèºìíèõ õâîðîá, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿ-
õîì), áî çàâæäè ³ñíóº çàãðîçà òîãî, ùî â³í ïîðâåòüñÿ, çñóíåòüñÿ òîùî. 
Îäíàê ÿê³ñíèé íåïðîñòðî÷åíèé ëàòåêñíèé ïðåçåðâàòèâ â³ä íàä³éíî-
ãî âèðîáíèêà ³ êóïëåíèé ó íàä³éíîìó ì³ñö³ äî òîãî æ  âèêîðèñòàíèé 
çã³äíî ç ³íñòðóêö³ºþ çíà÷íî çìåíøóº ðèçèê Â²Ë-³íô³êóâàííÿ.

Çäàíó äîíîðàìè êðîâ îáîâ’ÿçêîâî ïåðåâ³ðÿþòü íà íàÿâí³ñòü 
Â²Ë-³íôåêö³¿. Ïðîòå, íà æàëü, â³äîì³ âèïàäêè ïåðåëèâàííÿ Â²Ë-
³íô³êîâàíî¿ êðîâ³, êîëè äîíîð çäàâ êðîâ ó ïåð³îä òàê çâàíîãî «ñå-
ðîëîã³÷íîãî â³êíà»: â îðãàí³çì³ âæå º Â²Ë, îäíàê ê³ëüê³ñòü àíòèò³ë 
äî Â²Ë º íàäòî ìàëîþ ³ íå âèÿâëÿºòüñÿ ïðè îáñòåæåíí³ êðîâ³.

Ìîæíà çàðàçèòèñÿ Â²Ë ó ñòîìàòîëîãà, â ë³êàðí³ ÷è ó êîñìåòè÷-
íîìó ñàëîí³. ßêùî ö³ óñòàíîâè äîòðèìóþòüñÿ óí³âåðñàëüíèõ ïî-
ëîæåíü ïðî äåç³íôåêö³þ, ïðàöþþòü äîáðå ïðîäåç³íô³êîâàíèì àáî, 
íàéêðàùå, îäíîðàçîâèì ³íñòðóìåíòàð³ºì – çâè÷àéíî, í³.



ЛІТЕРАТУРА

396

ÇÌ²ÑÒ

Ïåðåäìîâà ........................................................................................3
Âñòóï. ...............................................................................................5
Ïîíÿòòÿ ïðî çäîðîâ’ÿ. ............................................................................ 5
Îñíîâí³ ÷èííèêè çäîðîâ’ÿ .................................................................... 8

Ïðîáëåìè çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè .........................................11
Ñòðàòåã³÷íèé íàïðÿìîê ä³ÿëüíîñò³ ç îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
íàñåëåííÿ Óêðà¿íè .................................................................................11
Çàõâîðþâàí³ñòü íàñåëåííÿ Óêðà¿íè ......................................................17
Ñèñòåìà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè ......................................................18

Âàëåîëîã³ÿ ÿê íàóêà ....................................................................21
Ïðåäìåò âàëåîëîã³¿ òà ¿¿ ì³ñöå â ñèñòåì³ íàâ÷àëüíèõ äèñöèïë³í. .......21
Ïðèíöèïè âàëåîëîã³¿.  ............................................................................23
Ìåòîäîëîã³÷í³ îñíîâè âàëåîëîã³¿ ..........................................................24
Îñíîâí³ çàâäàííÿ ðîçâèòêó âàëåîëîã³¿ ..................................................24
Ôîðìóâàííÿ ïåäàãîãîì-âàëåîëîãîì ñòðàòåã³¿ çàáåçïå÷åííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ .......................................................................28
Íîðìîëîã³ÿ ëþäèíè.  .............................................................................29
²ñòîð³ÿ ðîçâèòêó âàëåîëîã³¿ ....................................................................31
Äåòåðì³íàö³éíà òåîð³ÿ ìåäèöèíè ..........................................................39
Ïîíÿòòÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. .......................................................41
Êîíñòèòóö³ÿ ëþäèíè ..............................................................................44
Ôóíêö³îíàëüí³ ðåçåðâè ëþäèíè ............................................................45
Âèäè çäîðîâ’ÿ .........................................................................................48
Ôàêòîðè çäîðîâ’ÿ ...................................................................................50
Ïîòåíö³àë çäîðîâ’ÿ .................................................................................50
Êîäåêñ çäîðîâ’ÿ ......................................................................................50

²ìóííà ñèñòåìà ³ çäîðîâ’ÿ ............................................................52
Ç ³ñòîð³¿ â³äêðèòòÿ ³ìóí³òåòó ..................................................................54
Çäîðîâ’ÿ òà ³ìóííà ñèñòåìà ...................................................................57



ЗМІСТ

397

Íåñïåöèô³÷íèé çàõèñò îðãàí³çìó ..........................................................58
Ñïåöèô³÷íèé çàõèñò îðãàí³çìó .............................................................60
Âèëî÷êîâà çàëîçà òà ë³ìôà ....................................................................62
Àëåðã³ÿ  ....................................................................................................64

Á³îðèòìè .....................................................................................72
Ïîíÿòòÿ ïðî á³îðèòìè ...........................................................................72
Äîáîâ³ á³îðèòìè. Âíóòð³øíüîêë³òèíí³ á³îðèòìè .................................73
Ïåð³îäè÷í³ñòü ÿâèù ó ïðèðîä³ ³ ðèòìè á³îñèñòåì ...............................77
Âïëèâ ïîãîäíèõ óìîâ íà á³îðèòìè .......................................................82
Âèäè á³îðèòì³â ........................................................................................86
Á³îëîã³÷íèé ãîäèííèê ............................................................................92

Ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ çäîðîâ’ÿ .........................................................96
Îçäîðîâ÷³ åôåêòè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ....................................................98
Âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îðãàí³çì .......................................................99
Ã³ïîäèíàì³ÿ. Íàñë³äêè ã³ïîäèíàì³¿  .....................................................101
Ìàñàæ .....................................................................................................104
Ìåõàí³çìè âïëèâó ìàñàæó íà îðãàí³çì................................................106
Ã³ã³ºí³÷í³ îñíîâè ïðîâåäåííÿ ìàñàæó ..................................................107
Õàðàêòåðèñòèêè ìàñàæó ........................................................................109
Îñíîâí³ ïðèéîìè ìàñàæó .....................................................................109
Çàãàðòóâàííÿ îðãàí³çìó .........................................................................112
Ïðèíöèïè çàãàðòîâóâàííÿ ....................................................................113
Çàãàðòîâóâàííÿ ïîâ³òðÿì ......................................................................117
Çàãàðòîâóâàííÿ ñîíöåì .........................................................................118
Çàãàðòîâóâàííÿ âîäîþ ...........................................................................120

Õàð÷óâàííÿ ³ çäîðîâ’ÿ .................................................................127
Çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ ......................................................................128
Ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ ............................................................................131
Êîíöåïö³ÿ ãîëîâíîãî õàð÷îâîãî ÷èííèêà ...........................................132
Âåãåòàð³àíñòâî ........................................................................................133
Õàð÷óâàííÿ ïðåäê³â ...............................................................................134 
Êîíöåïö³ÿ «óÿâíèõ ë³ê³â» .....................................................................134
Òåîð³ÿ õàð÷óâàííÿ çà Ò.Ñ. Øàòàëîâîþ ................................................135
Ï³ñò ³ ãîëîäóâàííÿ ÿê ôàêòîð îçäîðîâëåííÿ ......................................135
Ïðàâèëà ïîâíîö³ííîãî õàð÷óâàííÿ  ....................................................142
Ïðèíöèïè óñâ³äîìëåíîãî õàð÷óâàííÿ .................................................143
Âïëèâ õàð÷óâàííÿ íà çäîðîâ’ÿ .............................................................145



ЗМІСТ

398

Âîäà – îñíîâà æèòòÿ .............................................................................148 
Á³îëîã³÷íî àêòèâí³ äîáàâêè äî ¿æ³ (ÁÀÄ) ............................................151
Ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè ............................................................................153
Â³òàì³íè ..................................................................................................160
Á³ëêè .......................................................................................................164
Ë³ï³äè (æèðè) .........................................................................................165
Âóãëåâîäè ...............................................................................................166
Îñíîâí³ ãðóïè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ......................................................168
Îâî÷³ òà ôðóêòè .....................................................................................172
Á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå÷îâèíè ................................................................179
Ðåæèì õàð÷óâàííÿ .................................................................................180 
Àçáóêà çäîðîâ’ÿ ......................................................................................181
Ï’ÿòíàäöÿòü êðîê³â äî çäîðîâîãî òðàâëåííÿ .......................................181
Ïðîòèðàä³àö³éíå õàð÷óâàííÿ ................................................................182 
Õàð÷óâàííÿ ³ õâîðîáè ............................................................................183
Õàð÷óâàííÿ ³ ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ .....................................186
Õàð÷óâàííÿ ³ îæèð³ííÿ .........................................................................187
²íäåêñ ìàñè ò³ëà .....................................................................................188

Ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ..........................................................191
Ñàìîï³çíàííÿ – ñêëàäîâà ÷àñòèíà äóõîâíîãî çäîðîâ’ÿ 
îñîáèñòîñò³ .............................................................................................200
Õàðàêòåð ³ òåìïåðàìåíò îñîáèñòîñò³ ....................................................208
Åìîö³¿ ³ çäîðîâ’ÿ ....................................................................................213
Ñòðåñ .......................................................................................................216
Íåâðîçè ..................................................................................................217

Âàëåîëîã³÷í³ àñïåêòè ïëàíóâàííÿ ñ³ì’¿  .......................................226
Øëþá òà ñ³ì’ÿ ........................................................................................226
Ôóíêö³¿ ñ³ì’¿ ..........................................................................................228
Ã³ã³ºíà ñòàòåâîãî æèòòÿ .........................................................................238
Àáîðò ÿê ñîö³àëüíà ïðîáëåìà ...............................................................241
Ìîäåë³ ñåêñóàëüíî¿ ïîâåä³íêè ìîëîä³ .................................................245
Âåíåðè÷í³ çàõâîðþâàííÿ. ÑÍ²Ä ...........................................................246
Ïðîô³ëàêòèêà âåíåðè÷íèõ çàõâîðþâàíü òà ÑÍ²Äó ............................252

Øê³äëèâ³ çâè÷êè òà ¿õ ïðîô³ëàêòèêà ...........................................255
Âïëèâ àëêîãîëþ íà îðãàí³çì ëþäèíè ..................................................255
Âïëèâ êóð³ííÿ íà îðãàí³çì ëþäèíè .....................................................263
Âïëèâ íàðêîòèê³â íà îðãàí³çì ëþäèíè ...............................................268 



ЗМІСТ

399

Òîêñèêîìàí³ÿ .........................................................................................274

Íåâ³äêëàäíà ìåäè÷íà äîïîìîãà ...................................................276
²íôåêö³éí³ õâîðîáè ...............................................................................276
Ãîñòð³ ³íôåêö³¿ .......................................................................................277
Íåáåçïå÷í³ äëÿ æèòòÿ ñòàíè .................................................................286
Àïòå÷êà ïåðøî¿ äîïîìîãè.....................................................................298

Ô³òîòåðàï³ÿ ÿê ñêëàäîâà ÷àñòèíà çäîðîâ’ÿ  .................................301
Âì³ñò á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí ó ë³êàðñüêèõ 
ðîñëèíàõ  ................................................................................................302
Ôîðìè çàñòîñóâàííÿ ë³êàðñüêèõ ðîñëèí .............................................304
Çàãîò³âëÿ ë³êàðñüêî¿ ñèðîâèíè .............................................................305
Ðåöåïòè íàðîäíî¿ ìåäèöèíè ................................................................308

Òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ  .........................................315
«Ñïîñ³á æèòòÿ – çäîðîâ’ÿ» ...................................................................315
«Òâîº çäîðîâ’ÿ» ......................................................................................318
Òåñò íà ñòðåñ ..........................................................................................319
«×îòèðè ïîðè ðîêó» ..............................................................................321
«Ñîâà ÷è æàéâîðîíîê?» ........................................................................326
«×è îðãàí³çîâàíà âè ëþäèíà?»  ............................................................327
«ßê ÿ ñòàâëþñÿ äî ñàìîãî ñåáå?» .........................................................332
«×è âì³ºòå âè êîíòðîëþâàòè ñåáå?» .....................................................336
Òåñò äëÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè......................................................................337
«Áóäåìî çäîðîâ³!» ...................................................................................340
«×è çäîðîâ³ âè ô³çè÷íî?»......................................................................340
«×è ïðàâèëüíà âàøà ä³ºòà?» .................................................................341
«×è ãîòîâ³ âè äî øëþáó?»  ...................................................................343 

Ðåêîìåíäàö³¿ ................................................................................... 351

Äîäàòêè .......................................................................................... 360

Ë³òåðàòóðà ...................................................................................... 391



Íàâ÷àëüíå âèäàííÿ

²âàùóê Ëàðèñà Þð³¿âíà
Îíèøêåâè÷ Ñâ³òëàíà Ìèêîëà¿âíà

Валеологія
Навчальний посібник

Ãîëîâíèé ðåäàêòîð Áîãäàí Áóäíèé
Ðåäàêòîð Àíòîí³íà Ïàâë³÷åíêî

Îáêëàäèíêà Âîëîäèìèðà Áàñàëèãè
Êîìï’þòåðíà âåðñòêà Ãàëèíè Êóç³â

Ï³äïèñàíî äî äðóêó 18.10.2010. Ôîðìàò 60õ84/16. Ïàï³ð îôñåòíèé. 

Ãàðí³òóðà Òàéìñ ETD. Óìîâí. äðóê. àðê. 23,25. Óìîâí. ôàðáî-â³äá. 23,25. 

Âèäàâíèöòâî «Íàâ÷àëüíà êíèãà – Áîãäàí»
Ñâ³äîöòâî ïðî âíåñåííÿ äî Äåðæàâíîãî ðåºñòðó âèäàâö³â

 ÄÊ ¹370 â³ä 21.03.2001 ð.

Íàâ÷àëüíà êíèãà – Áîãäàí, à/ñ 529, ì.Òåðíîï³ëü, 46008
òåë./ôàêñ (0352) 52-06-07; 52-05-48; 52-19-66

publishing@budny.te.ua 
 www.bohdan-books.com


	978-966-10-1447-2_valeolohija_jwashchuk_onysh

