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ЧИННИКИ ТА СКЛАДОВІ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  
 

Безух М. А., студентка IV курсу факультету ІТХ та РГБ 

Одеський національний технологічний університет,  

м. Одеса 
 

Дотримання основних правил здорового способу життя  
зазвичай надає можливість кожній людині (з урахуванням 
індивідуальних особливостей) зробити своє життя здоровим і 
довготривалим. Розглядаючи реабілітацію як відновлення здоров'я, 
функціонального стану і працездатності,  порушених хворобою 
травмами або фізичними, хімічними, соціальними чинниками, можна 
вважати, що вона спрямована на засвоєння і дотримання правил 
здорового способу життя, проте на іншому рівні.  

Важливими складовими здорового способу життя є 
індивідуальні особливості кожної людини. До таких відносять, 
наприклад, типологічні особливості людини, зокрема, тип вищої 
нервової діяльності і механізми вегетативної нервової регуляції. Тому 
стабілізація емоційного стану та відновлення звичайного режиму дня 
та справ є важливими чинниками попередження виникнення 
післятравматичних стресових розладів (ПТСР), особливо в умовах 
сьогодення, коли всі ми перебуваємо у стані постійної напруги. Не 
менш важливими індивідуальними особливостями, які впливають на 
дотримання правил здорового способу життя, є особистісно-
мотиваційні особливості людини, її життєві орієнтири та соціальна 
обстановка, в якій живе та проводить свій час людина. А тому таке 
важливе значення мають раціональна організація праці, дотримання 
оптимального режиму рухової активності, навчання та проведення 
вільного часу, а також дотримання особистої гігієни, норм і правил 
психогігієни. Для послаблення тяжких наслідків подій, які сьогодні 
переживає наша країна, та ризиків виникнення ПТСР у післявоєнний 
період позитивне значення мають дотримання режиму дня, обмеження 
перегляду новин та сортування інформації, навчання та спілкування у 
оф-лайн режимі. Адже здоровий спосіб життя на 50 % творить наше 
здоров'я, тобто саме в повсякденному житті, дотримуючись режимів 
праці і харчування, морального і психологічного навантаження, 
позитивних взаємовідносин у соціальному оточенні (сім'я, колектив на 
роботі чи навчанні, при проведенні вільного часу, заняттях «до душі» 
тощо) формується стан здоров'я кожного з нас. А система охорони 
здоров'я обумовлює наше здоров'я лише на 10 % (хоча найчастіше ми 
сподіваємось  саме на неї, коли мріємо про довголіття). 

 

Науковий керівник – д. мед. н.,  

професор Стрікаленко Т. В. 
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