
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

ОДЕСЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ ТЕХНОЛОГІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЗБІРНИК МАТЕРІАЛІВ 
 

ХV Всеукраїнської науково-практичної  
конференції молодих учених та студентів 

з міжнародною участю 
 

до 120-річчя Одеського національного 
технологічного університету 

 

«Проблеми формування 

здорового способу життя у молоді» 
 
 
 
 
 
 
 

6 жовтня – 8 жовтня 2022 року 
 

м. Одеса 



 

УДК 663 / 664 

 

 

Головний редактор,  

канд. техн. наук, доцент                      О.М. Кананихіна 

 

Заступник головного редактора,  

канд. техн. наук, доцент                      Т.М. Турпурова 

 
 

Редакційна колегія, 

доктори техн. наук, професори: 

 

 

 

доктори екон. наук, професори 

доктор техн. наук, доцент  

канд. істор. наук, доцент 

канд. біол. наук, доцент 

канд. фіз-мат. наук, доцент 

канд. техн. наук, доценти 

 

 

Технічний редактор, 

канд. техн. наук, доцент 

 

 

О.Г. Бурдо, Я.Г. Верхівкер , 

О.О. Коваленко, Л.М. Тележенко,  

О.С. Тітлов, Н.А. Ткаченко,  

О.Б. Ткаченко 

Л.В. Іванченкова, Н.А. Добрянська 

А.В. Макаринська  

А.О. Соловей 

О.Л Гаркович. 

Ю.К.Корнієнко  

Л.В. Агунова, О.В. Макарова, 

Т.П. Сергеєва, О.О. Фесенко  

 

 

Т.М. Турпурова 

 

Одеський національний технологічний університет  

Збірник матеріалів ХV Всеукраїнської науково-практичної 

конференції молодих учених та студентів з міжнародною участю «Проблеми 

формування здорового способу життя у молоді» / Міністерство освіти і науки 

України. Одеса: ОНТУ, 2022. С. 326. 

 

 

Збірник опубліковано за рішенням Вченої Ради  

від 9 листопада 2022 р., протокол №5 

 

 

За достовірність інформації відповідає автор публікації 

 

 

© Одеський національний технологічний університет, 2022 



37 

 

здоров’я», «Здоров’я  до  того  переважує  всі  останні  блага  життя,  

що насправді здоровий жебрак щасливіший від хворого короля», Ірина 

Вільде: «Тисячі речей необхідні здоровому, і тільки одна хворому – 

здоров’я». Власне, аналогічні думки були притаманні ще 

староіндійським мудрецям: «Немає друга, подібного здоров’ю, немає 

ворога, подібного хворобі». Сократ вважав, що «Здоров’я – не все, але 

все без здоров’я – ніщо». А на думку Демокріта «Подібно до того, як 

буває хвороба тіла, буває також хвороба способу життя», адже, за 

Горацієм, «Якщо не бігаєш, поки здоровий, доведеться побігати, коли 

захворієш». Так стверджує і народна мудрість: «Рухайся більше – 

проживеш довше». Разом з тим, Наполеон стверджував «Краще 

лікування для тіла – заспокоїти нерви», і він мав рацію. За Сократом 

«Не можна лікувати тіло, не лікуючи душу». Але, зрештою, якщо вже 

вдалося захворіти, то не слід забувати: «Якщо подивитись навколо 

поглядом лікаря, який шукає ліки, то можна сказати, що ми живемо в 

світі ліків, бо немає в природі речовини, яку б не можна було б 

використати для лікування» - так вважають і сьогодні прибічники 

аюрведи. Таким чином, здоровий спосіб життя – це фенікс, що 

періодично стає зрозумілим більшості. 

 

                                                                Науковий керівник – д. мед. наук, 

                                                                          професор Стрікаленко Т. В. 
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Здоров’я – це сукупність фізичних, духовних, соціальних 

якостей людини, що є основою її довголіття та необхідною умовою 
здійснення творчих планів, високої працездатності, створення сім’ї, 
народження й виховання дітей.  

Фізичне здоров’я дає гарне самопочуття, бадьорість, силу. 
Психічне – дарує спокій та чудовий настрій. Їх можна сформувати 
тільки шляхом отримання знань і постійної роботи над собою. Для 
того, щоб зберегти своє здоров’я, треба докладати неабияких зусиль, 
адже стан здоров’я людини залежить на 20 % від спадковості, на 10 % 
– від рівня розвитку медицини, на 20 % – від стану довкілля, на 50 % – 
від способу життя. 
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Здоровий спосіб життя – це дії, спрямовані на запобігання 
захворювань, зміцнення всіх систем організму та поліпшення 
загального самопочуття людини. 

Основними складовими здорового способу життя є: 

 раціональне харчування; 

 фізична активність і загартовування; 

 особиста гігієна; 

 відсутність шкідливих звичок (вживання алкоголю, 
наркотичних речовин, тютюнокуріння); 

 позитивні емоції; 

 інтелектуальний розвиток; 

 режим праці та відпочинку; 

 самоконтроль за станом здоров’я. 
Важливе значення у формуванні здорового способу життя 

відведене саме раціональному харчуванню, що передбачає насичення 
організму необхідною кількістю вітамінів, мікроелементів, білків, 
жирів, вуглеводів, води, що мають поліпшувати стан здоров’я та 
підтримувати масу тіла на оптимальному рівні. Окрім цього, 
необхідною умовою гарного самопочуття та здоров’я людини є 
відсутність шкідливих звичок. 

Не менш важливими є й рухова активність та регулярні 
фізичні навантаження саме для студентів під час дистанційного 
навчання та війни. Це допомагає відволікатися та підтримувати 
фізичне і психологічне здоров’я. Ще регулярність тренувань дуже 
гарно впливає на організм, а саме: надає більше бадьорості кожного 
дня, покращує сон та  допомагає бути більш сконцентрованим під час 
навчання. 

Але складніше за все це знайти мотивацію. Для студентів це 
взагалі складно. Мотивація у кожного може бути різною, але головне, 
щоб цієї мотивації вистачало надовго, краще всього до нового 
натхнення. Від себе можу сказати, що мене найбільше мотивують 
змагання. Коли відчуваєш велику кіпу позитивних емоцій від перемоги 
або поразки, бачиш свій прогрес, це є дуже ефективним мотиватором 
для регулярних тренувань.      

Спосіб життя має найбільший вплив на стан здоров’я, а 
здоровий спосіб життя, в свою чергу, закладає фундамент гарного 
самопочуття, зміцнює захисні сили організму та розкриває його 
потенційні можливості. 

 

Науковий керівник – ст. викладач  

                                                       кафедри ФКтаС Цапенко Л.М. 
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