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ЗДОРОВ’Я ЯК ОСНОВНА УМОВА ТА ЗАПОРУКА
ПОВНОЦІННОГО ЖИТТЯ ЛЮДИНИ

Павлюк А.А., студент  ІV курсу факультету ІТХ та РГБ
Одеська національна академія харчових технологій м. Одеса, Україна

Здоров’я - головна цінність людини, яка  допомагає нам виконувати наші плани, 
успішно вирішувати основні життєві завдання, долати труднощі. На жаль, багато людей 
не дотримуються найпростіших, обґрунтованих наукою норм здорового способу життя. 
Одні стають жертвами малорухомості (гіподинамії), що викликає передчасне старіння, 
інші вживають забагато їжі з майже неминучим в цих випадках розвитком ожиріння, 
склерозу судин, а у деяких - цукрового діабету, треті не вміють відпочивати, відволіка-
тися від побутових турбот, нервові, страждають безсонням. Деякі люди, піддавшись 
згубним звичкам (палінню, алкоголю, наркотикам), активно скорочують своє життя. 

До чинників, які визначають здоровий спосіб життя, можна віднести наступних: 
режим праці та відпочинку, раціональне харчування, здоровий сон, активну м’язову ді-
яльність, загартовування організму, профілактику шкідливих звичок, знання вимог са-
нітарії і гігієни, культуру спілкування і сексуальної поведінки, психофізичну регуля-
цію.

Існує неправильна думка про шкідливу дію праці що викликає нібито "знос" ор-
ганізму, надмірну витрату сил і ресурсів, передчасне старіння. Праця як фізична, так і 
розумова не лише не шкідливий, але, навпаки, корисний трудовий процес, який  над-
звичайно благотворно впливає на нервову систему, серце та судини, м’язовий апарат, 
на весь організм людини в цілому. Цікава і улюблена робота виконується легко, без на-
пруги. 

Для збереження нормальної діяльності усього організму велике значення має 
повноцінний сон, який є свого роду гальмуванням. Він оберігає нервову систему від 
надмірної напруги і стомлення. На жаль, деякі студенти розглядають сон як резерв, з 
якого можна запозичувати час для виконання тих або інших справ. Систематичне недо-
сипання призводить до порушення нервової діяльності, зниження працездатності, під-
вищеної стомлюваності, дратівливості.

Найвірніший і ефективніший шлях до високої працездатності, творчої активнос-
ті, фізичної досконалості та довголіття - висока фізична активність. Ефективність розу-
мової діяльності в умовах низької фізичної активності вже на другу добу знижується 
майже на 50%, при цьому різко погіршується концентрація уваги, зростає нервова на-
пруга, істотно збільшується час рішення завдань, швидко розвивається стомлення, апа-
тія та байдужість до виконання роботи. При роботі в закритому приміщенні особливо 
важлива прогулянка вечірньої доби, перед сном. Вона знімає напругу трудового дня, 
заспокоює збуджені нервові центри, регулює дихання. 

Важливим профілактичним заходом проти простудних захворювань є система-
тичне загартовування організму. Найбільш простий спосіб загартовування - повітряні 
ванни. Велике значення мають також водні процедури, які зміцнюють нервову систему, 
роблять благотворний вплив на серце та судини, нормалізують артеріальний тиск, пок-
ращують обмін речовин. Починати обтиратися слід теплою водою (35 - 360 С), посту-
пово переходячи до прохолодної. 

Здоровий спосіб життя людини неможливий без рішучої відмови від всього того, 
що завдає непоправного збитку організму. Йдеться в даному випадку про звички, які 
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поволі підточують здоров’я. До найпоширеніших відноситься, передусім, вживання ал-
когольних напоїв, паління, наркотики. Раціональне харчування будується на наступних 
принципах: досягнення енергетичного балансу (споживаємо стільки, скільки витрачає-
мо); визначення якісного складу їжі (правильне співвідношення між основними харчо-
вими речовинами: білками, жирами, вуглеводами, мінеральними речовинами та вітамі-
нами); ритмічність їжі.

                                            Науковий керівник – старший викладач Лаговська Н.Г.

ТІЛЕСНІСТЬ ЛЮДИНИ У ФІЛОСОФСЬКОМУ КОНТЕКСТІ

Полоус Дар’я, студентка ІІ курсу факультету ММіЛ
Одеська національна академія харчових технологій м. Одеса, Україна

Зростання інтересу до феномену людського тіла обумовлений притаманними су-
часному суспільству тенденціями. З одного боку, в наявності бурхливий розвиток тіле-
сно орієнтованих соціальних практик (технік і будівництва тіла - моделі тіла та краси, 
бодібілдинг, здоровий спосіб життя і натуропатичне харчування, нове відродження 
танцювальної та фізичної культури, карате, художня гімнастика, зміна статі, чергові 
спроби досягнення безсмертя - кріоніка, клонування, рух трансгуманізму та інше) і по-
тік різних концепцій тіла та тілесності.

З іншого боку, загострення проблеми здоров’я, особливо актуальне для умов 
життя в мегаполісах. Вочевидь, що стреси, психічні розлади, серцево-судинні, онколо-
гічні, астматичні захворювання, алкогольна та наркологічна залежність вже давно стали 
постійними супутниками урбанізації. При цьому, для теперішнього часу характерно і 
підвищення цінності людської індивідуальності, та загострене сприйняття всього, що 
пов’язано з особистісним самовираженням, а тіло є одним із засобів такого самовира-
ження.

Все більш значущими стають проблеми сексуальної поведінки і сексуальної ку-
льтури в умовах сучасної цивілізації, що також привертає увагу до проблеми тілесності. 
Проблему тіла та його експлуатації загострив феміністський рух. Загострилися пробле-
ми біоетики: питання, пов’язані з евтаназією, репродуктивними технологіями, аборта-
ми, клонуванням, трансплантацією органів, медичним законодавством. На даний час, 
безумовно, підвищується також значимість питань іміджу як вміння уявити себе поку-
пцеві, діловому партнеру, роботодавцю, виборцю до оптимального стану здоров’я духу 
та тіла. У сучасній цивілізації тіло набуває особливого змісту та стає носієм символіч-
ної цінності, що наочно проявляється на прикладах нових соціальних груп та молодіж-
них утворень. Так, представника ряду молодіжних субкультур (таких, як гомосексуалі-
сти, панки, байкери, скінхеди, діггери, нудисти та ін.) прагнуть до утвердження свого 
статусу та зовнішньої атрибутики.

Так само особливо гострим чином проявляється протиріччя, що існує у сучасно-
му суспільстві до людського тіла: з одного боку, розвиток технологій і перехід до інфо-
рмаційного суспільства дозволяє людині вирішувати безліч проблем, витрачаючи міні-
мум фізичних зусиль - що, як правило, призводить до м’язової атрофії та різним сома-
тичним розладам; з іншого боку - гіпертрофована орієнтація на культивування здорово-
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