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засипання; 
- не читайте і не дивіться телевізор в ліжку. Спальня – це сонна 

обитель, вона повинна налаштовувати на відповідний лад; 
- теплий душ або ванна із заспокійливими травами допомагає 

швидкому засинанню; 
- у спальні повинно бути тихо і провітрено та ін. 

 

Науковий керівник – канд. істор. наук 

старший викладач. Ботіка Т.С. 
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Усе життя людини проходить у безперервному зв'язку із 
зовнішнім середовищем, тому здоров'я людини не можна розглядати 
як щось незалежне та автономне. Воно  є результатом дії природних, 
антропогенних та соціальних факторів і віддзеркалює динамічну 
рівновагу між  організмом і середовищем його існування. Великий 
італійський художник, скульптор, вчений, інженер Леонардо да Вінчі 
(1452–1519) стверджував: ―Треба зрозуміти, що таке людина, життя, 
здоров‘я. І як рівновага, узгодження стихій його підтримує, а 
неузгоджених руйнує і губить‖. Здоров‘я потрібно розглядати не в 
статистиці, а в динаміці змін зовнішнього середовища і в онтогенезі. 
У цьому відношенні заслуговує уваги вислів, що здоров‘я визначає 
процес адаптації. 

Завдяки загальним соматичним властивостям фізіологічного 
пристосування організм може адаптуватися або виробити імунітет до 
найрізноманітніших зовнішніх факторів. Усі люди здатні проявляти 
необхідну пластичність реакцій у відповідь на зміни зовнішніх умов.  

Адаптація допомагає підтримувати стійким внутрішнє 
середовище організму, коли параметри деяких факторів 
навколишнього середовища виходять за межі оптимальних 

Критерієм ступеня адаптації є збереження гомеостазу 
незалежно від тривалості дії фактору, до якого сформувалася 
адаптація. В умовах захворювання наступає компенсація, під якою 
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треба розуміти боротьбу організму за гомеостаз, коли включаються 
додаткові захисні механізми, які протидіють виникненню і 
прогресуванню патологічного процесу. Якщо надходять сигнали про 
велику небезпеку і включених механізмів не вистачає, виникає 
картина стресових захворювань, характерних для нашої цивілізації. 

Індивідуальне пристосування до нових умов існування 
відбувається за рахунок: 

 зміни обміну речовин (метаболізму),  
 збереження сталості внутрішнього середовища організму 

(гомеостазу); 
 імунітету, тобто несприйнятливість організму до 

інфекційних та неінфекційних агентів і речовин, які потрапляють в 
організм ззовні чи утворюються в організмі під впливом тих чи 
інших чинників;  

 регенерації, тобто відновлення структури ушкоджених 
органів чи тканин організму (загоювання ран та ін.);  

 адаптивних безумовних та умовно-рефлекторних реакцій 
(адаптивна поведінка). 

Таким чином, завдяки здатності пристосування організму 
людини до нових (іноді складних або небезпечних) умов існування, в 
ньому утворюється динамічний стереотип зі збереженням гомеостазу 
здорової людини, який виробився у процесі еволюційного розвитку в 
умовах навколишнього середовища. Якщо ж організм потрапляє в 
умови, коли інтенсивність впливу факторів зовнішнього середовища 
переважає можливості його адаптації, наступає стан, протилежний 
здоров‘ю, тобто хвороба, патологія. 

 

Науковий керівник – старший  
викладач Захлевська Т.В. 

 

 

 

СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 

Селезньова Л.Ю., студентка I курсу факультету ММіЛ 

Одеська національна академія харчових технологій, 
 м. Одеса 

 

Актуальність пропаганди здорового способу життя і 
профілактики ризикованої поведінки в студентському середовищі, як 
найбільш активної і найменш дисциплінованої і самокритичної 
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