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Ó 8-ìó êëàñ³ ти ïðîäîâæиш âèâ÷àòè оñíîâè здоров’я. Ìåòà 
öüîãî ïðåäìåòà — äîïîìîãòè тобі і твоїм однокласникам сформу-
вати сприятливі для здоров’я знання, ставлення і навички.    

Ми живемо у складному й мінливому світі. Навички, які допо-
магають швидко адаптуватися до змін, долати щоденні труднощі 
і досягати життєвого успіху, називають життєвими, тому що вони 
потрібні кожному, незалежно від того, чим він займатиметься  
в майбутньому, яку професію обере.

На жаль, раніше цих важливих навичок не формували  
у школі чи інституті. Більшість людей набували їх упродовж 
життя методом «проб і помилок». Як зауважила мама твого 
однолітка, «в житті кожної людини трапляються ситуації, яких 
можна було б уникнути, якби була можливість заново прожити 
цей момент. Та життя одне, і кожен з нас набиває власні ´улі.  
Але той, хто підкований теоретично, навчений книгою і педагогом, 
має більше шансів уникнути невдач, а отже — досягти успіху, здо-
бути повагу і стати справжньою особистістю».       

Тобі, мабуть, доводилося чути про ситуації, в яких постражда
ли люди. Оцінюючи такі ситуації, напевно, пересвідчувався: якби  
у них повелися правильно, цього б не сталося. 

У 8-му класі ти продовжиш вивчати алгоритми поведінки  
в екстремальних ситуаціях. Дізнаєшся, як рятувати своє життя 
й життя інших людей, надавати домедичну допомогу потерпілим. 
Звісно, ці уміння неможливо відпрацювати лише за підручником. 
Сподіваємось, матимеш нагоду потренуватися під керівництвом 
медика чи професійного рятувальника. 

Ти також поглибиш свої знання про твої права, обов’язки і від-
повідальність, у тому числі перед законом, адже тобі виповнилося 
або невдовзі виповниться 14 років. Це вік, з якого набудеш набагато 
більше прав і з якого тебе самого можуть притягнути до криміналь
ної відповідальності за деякі види злочинів. 

Усі, хто працював над створенням цього підручника, вірять,  
що з тобою нічого поганого не станеться, і бажають тобі успіхів. 

Автори

ËÞ­ÁА ВОСЬМИКЛАСНИЦЕ!
ЛЮБИЙ ВОСЬМИКЛАСНИКУ!
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ßê ïðà­öþ­âà­òè ç ï³äðó÷­íè­êîì

Ï³äðó÷íèê ñêëàäàºòüñÿ з чотирьох розділів.

Розділ 1 — «Здоров’я людини» — ознайомить тебе з ознаками фізіологіч-
ної, психологічної та соціальної зрілості. Ти дізнаєшся також про виклики 
сучасного світу і педагогічну методику, яка допомагає ефективно відповідати 
на них. Більшу частину матеріалу присвячено порятунку людей у надзви-
чайних ситуаціях. Він навчить, як взаємодіяти з рятувальними службами  
і надавати домедичну допомогу потерпілим.  

Розділ 2 — «Фізична складова здоров’я» — розкриває поняття оздоровчих 
систем, особливостей сучасних і традиційних систем харчування. Ти вчити-
мешся запобігати харчовим отруєнням і надавати домедичну допомогу при 
отруєннях і кишкових інфекціях. 

Розділ 3 — «Психічна і духовна складові здоров’я» — акцентує на необ-
хідності докладати зусилля для свого гармонійного розвитку. Ти удоскона-
люватимеш інтелектуальні навички, розмірковуватимеш про життєві цінності, 
вчитимешся піклуватися про зовнішню і внутрішню красу.  

Розділ 4 — «Соціальна складова здоров’я» містить дві глави.

Глава 1 — «Соціальний добробут» — розкриває ризики, пов’язані з ран-
нім початком статевого життя, вчить відмовлятися від небезпечних пропози-
цій в умовах тиску і загрози насилля.

Глава 2 — «Áåçïåêà в побуті і навколишньому середовищі» — присвячена 
дорожній, екологічній і соціальній безпеці. Особливу увагу приділено право-
вій відповідальності неповнолітніх. Ти д³çíàºøñÿ, ÿê зробити безпечнішою 
поїздку в легковому і вантажному автомобілі, вчитимешся правильно діяти, 
якщо став свідком ДТП чи опинився у зоні пожежі. 

Підручник пропонує тобі не лише корисну інформацію, а й багато прак-
тичних завдань для відпрацювання важливих життєвих умінь і навичок.    

Кожен параграф підручника починається зі стартового завдання. 
Виконуючи його, дізнаєшся, якій темі присвячено урок, при-
гадаєш, що вже знаєш із цієї теми, з’ясуєш, чого ще хотів би 
навчитися.  

Òàê ïîçíà÷åíî êðîñ-òåñò, â ÿêîìó òîá³ çàïðîïîíóþòü ðîçãëÿíóòè 
ñèòóàö³ї та ìîæëèâ³ âàð³àíòè òâî¿õ ä³é. Ти маєш îáðàòè ïðàâèëü
íèé (íà òâîþ äóìêó) âàð³àíò ³ ïåðåéòè äî ïóíêòó, íîìåð ÿêîãî 
âêàçàíî â äóæêàõ ï³ñëÿ íüîãî. 

Êðîñ-òåñò — íå ëèøå ö³êàâà ãðà, à é äæåðåëî êîðèñíî¿ ³íôîð
ìàö³¿. ßêùî ó çâè÷àéíîìó òåñò³, â³äïîâ³äàþ÷è ïðàâèëüíî, òè 
âèãðàºø, òî у êðîñ-òåñò³ êîðèñíî ³ ïîìèëÿòèñÿ. Òîìó, äîëàþ÷è 
êðîñ-òåñò, íå õèòðóé, íå ï³äãëÿäàé ó â³äïîâ³ä³.
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Áëîê-ñõåìè òè çóñòð³íåø, âèâ÷àþ÷è ïðàâèëà ïîâåä³íêè ó ñèòó
àö³ÿõ, íàáëèæåíèõ äî ðåàëüíèõ, êîëè ìîæíà â÷èíèòè ïî-ð³çíî
ìó ³ îáðàòè íàéêðàùèé âàð³àíò íåëåãêî. Âèêîíóþ÷è çàâäàííÿ 
çà äîïîìîãîþ áëîê-ñõåì, ñë³ä ðóõàòèñь ó âêàçàíîìó ñòð³ëêàìè 
íàïðÿìêó.

Тàê позначено çàïèòàííÿ ³ çàâäàííÿ для самостійного виконання. 
Çàâäàííÿ ï³äâèùåíî¿ ñêëàäíîñò³ ïîçíà÷åíî «*». 

Çàâäàííÿ ö³º¿ ðóáðèêè ïðèçíà÷åíо äëÿ îáãîâîðåííÿ. Öå ìîæå 
áóòè ìîçêîâèé øòóðì, êîëè êîæåí ïðîïîíóº âëàñí³ ³äå¿, îáãî
âîðåííÿ â ãðóïàõ, àíàë³ç æèòòºâèõ ñèòóàö³é, äåáàòè, бесіда  
з дорослими.

Уважно постався до інформації цієї рубрики. Òàê ïîçíà÷åíî 
застереження про особливо нåáåçïå÷íі ñèòóàö³ї, а також уміння, 
які треба ретельно відпрацювати.  

Таким символом позначено ігри і руханки, які допоможуть вам 
розім’ятись і поліпшать настрій. 

Так позначено рольові ігри та інсценування, які допоможуть тобі 
відпрацювати моделі поведінки в різних життєвих ситуаціях.

Ï³ä ö³ºþ ðóáðèêîþ òîá³ çàïðîïîíóють âèêîíàòè ïðîєêò ñàìîñò³éíî 
або ðàçîì іç äðóçÿìè.

Таким символом позначено завдання, які ти маєш виконати 
вдома, щоб підготуватися до наступного уроку.   

Цÿ рубрика пропонує ïîäèâèòèñÿ ö³êàâèé ô³ëüì.

Зазначені у завданні відео або äîäàòêîâó ³íôîðìàö³þ можна  
знайти в мережі Інтернет зà íàäàíèìè àäðåñàìè. 

Çóñòð³âøè ñëîâà, âèä³ëåí³ òàêèì øðèôòîì, çâåðíèñь äî ñëîâ
íè÷êà íà ñ. 160—163.



РÎÇÄ²Ë 1 

ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ
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§ 2. НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ§ 1. НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ

Розвиток людини

Розвиток людини — це якісні фізіологічні та психологічні зміни, що три-
вають від народження до досягнення зрілості (або до кінця життя). Розвиток 
людини відбувається у процесі: 

•	 росту — фізичні зміни (зросту, ваги, пропорцій тіла);
•	 дозрівання – біологічні зміни, запрограмовані генетично (наприклад, 

статеве дозрівання); 
•	 навчання — відносно стабільні зміни, що відбуваються у процесі 

набуття досвіду.

Виділяють три складові зрілості: фізіологічну (біологічну), психологічну, 
соціальну (мал. 1).  

У вступі ти:

•	 пригадаєш ознаки фізіологічної, психологічної і соціальної 
зрілості;

•	 порівняєш вимоги індустріального та інформаційного сус-
пільств у всіх сферах життя;

•	 переконаєшся в необхідності розвитку життєвих навичок;
•	 дізнаєшся, на якій теорії ґрунтуються тренінгові методи;
•	 обговориш з однокласниками правила, за якими працювати-

мете на уроках здоров’я.

Фізіологічна 
(біологічна) зрілість

Психологічна зрілість

Соціальна зрілість

Емоційна 
зрілість

Інтелектуальна 
зрілість

Духовна 
зрілість

Комунікативна
зрілість

Матеріальна 
незалежність

Моральна 
зрілість

Правова 
зрілість

Завершення біологічного дозрівання, 
у тому числі статевого

Ìàë. 1
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За кілька років ти отримаєш паспорт, і суспільство почне вважати тебе 
дорослою людиною. Однак це не єдина ознака зрілості.  

Поміркуйте, що для кожного з вас означає досягти повної 
зрілості. По черзі продовжіть фразу: «Я думаю, що досягну 
зрілості, коли (закінчу школу (університет), почну заробляти  
на життя...)».

Ознаки фізіологічної зрілості

Фізіологічна (біологічна) зрілість настає з припиненням росту та розвит
ку всіх систем організму, в тому числі репродуктивної (статева зрілість). 
Якщо дитина живе в нормальних побутових умовах і добре харчується, 
фізіологічне дозрівання відбудеться само по собі і завершиться приблизно  
у 20 років. Ознаками фізіологічної зрілості є:

•	 завершення фізичного росту;
•	 формування статури за жіночим або чоловічим типом;
•	 набуття здатності зачати і народити дитину.

Статева зрілість настає дещо раніше, ніж біологічна. З цим пов’язані 
ризики підліткових вагітностей як для матері, так і для дитини.      

Ознаки психологічної зрілості

Щоб досягти повної зрілості, 
людина має стати дорослою не лише 
 біологічно, а й «вирости» емоцій-
но, інтелектуально і духовно.    

Маленька дитина виявляє свої 
емоції всім тілом, бурхливо реагую-
чи на те, що їх викликає. Емоційно 
зріла людина вміє контролювати 
вияви емоцій, правильно висловлю-
вати свої почуття, долати тривогу, 
щоденні стреси і життєві потрясін-
ня. 

Інтелектуальна зрілість настає 
тоді, коли людина починає логічно 
мислити, чітко усвідомлювати при-
чини і наслідки, робити правиль-
ні висновки, приймати виважені 
рішення, дискутувати за допомогою 
аргументів.

Духовна зрілість досягається 
тоді, коли людина відкриває для 
себе світ духовних цінностей, усві-
домлює важливі принципи, життєву 
місію і сенс життя.

Ознаки зрілості

Емоційної:
•	 контроль за виявом емоцій;
•	 уміння висловлювати почуття;
•	 уміння долати тривогу, невда-

чі, керувати стресами.
Інтелектуальної:
•	 уміння прогнозувати розвиток 

подій і приймати рішення;
•	 розвинене критичне і 

абстрактне мислення, креатив-
ність (творче мислення);

•	 уміння дискутувати за допо-
могою аргументів.

Духовної:
•	 пріоритетність духовних цін-

ностей;
•	 усвідомлення важливих прин-

ципів, життєвої місії та сенсу 
життя.        
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Ознаки соціальної зрілості

Складовими соціальної зрілості є моральна і правова зрілість.
Моральна зрілість — уміння розрізняти добро і зло, діяти відповідно до 

прийнятих у суспільстві соціальних норм. 
Правова зрілість — набуття усіх громадянських прав і повна юридична 

відповідальність. В Україні вік досягнення правової зрілості — 18 років.
Соціальна зрілість — це також спроможність не лише діяти у власних 

інтересах, а й налагоджувати та підтримувати стосунки, конструктивно 
розв’язувати конфлікти. Людина досягає соціальної зрілості, коли здатна 
утримувати себе, створити і забезпечити сім’ю. 

1.	 Оціни рівень своєї зрілості за десятибальною шкалою: 
•	 фізіологічна зрілість;
•	 психологічна зрілість;
•	 соціальна зрілість.

2.	 Визнач  середній бал. Поміркуй, як його можна підвищити. 

Вимоги сучасного світу

Від самого народження батьки або інші дорослі виховують своїх дітей. 
Вони знайомлять їх із соціальними правилами і нормами, привчають відпо-
відально ставитися до своїх обов’язків, допомагають у виборі майбутньої про-
фесії. Та сучасний світ дуже відмінний від того, в якому росли твої батьки. 

Тобі випало жити на зламі епох, коли індустріальне суспільство, орієнто-
ване на матеріальне виробництво, поступається місцем інформаційному, що 
висуває нові вимоги в усіх сферах життя.

1.	Об’єднайтесь у 3 групи («людина», «робота», «освіта»).  
За допомогою табл. 1 на стор. 10 порівняйте вимоги індустріаль-
ного та інформаційного суспільств у сферах:

група 1: трудових відносин;
група 2: особистісного розвитку і міжособистісних стосунків; 
група 3: освіти.

2.	Обговоріть переваги і недоліки інформаційного суспільства 
порівняно з індустріальним.      

Соціальні ролі і  життєві навички

Упродовж життя людина виконує різні соціальні ролі: дитини, учня, сту-
дента, споживача, громадянина, чоловіка (дружини), матері (батька), брата 
(сестри), друга, колеги, підлеглого, начальника тощо. Навички, які є важли-
вими для будь-якої соціальної ролі, називають життєвими. 

Нині перелік основних соціальних ролей мало відрізняється від тих, що 
існували десятки чи навіть сотні років тому. Однак їх зміст суттєво змінився. 
Це вимагає набуття нових життєвих навичок і вдосконалення традиційних. 



10

Таблиця 1

У сфері трудових відносин

Індустріальне суспільство Інформаційне суспільство

•	 Життя, орієнтоване на роботу •	 Гармонійне поєднання усіх сфер 
життя

•	 Одна робота на все життя •	 Вільна зміна місця і сфер трудової 
діяльності

•	 Сприяння конкуренції •	 Сприяння співробітництву

•	 Авторитарний стиль керівни-
цтва

•	 Колегіальне прийняття важливих рі-
шень

•	 Цінування конформізму •	 Заохочення плюралізму і креатив-
ності

•	 Трудові відносини відповідно 
до статусу в ієрархії •	 Співробітництво між однодумцями

У сфері особистісного розвитку і міжособистісних стосунків

Індустріальне суспільство Інформаційне суспільство

•	 Акцент на боротьбу з хвороба-
ми •	 Акцент на сприяння здоров’ю

•	 Негативне ставлення до змін •	 Сприйняття змін як можливостей 
розвитку

•	 Ігнорування емоцій •	 Керування емоціями

•	 Уникання проблем і конфліктів •	 Конструктивне розв’язання проблем 
і конфліктів

•	 Стереотипне бачення гендерних 
ролей

•	 Соціальні ролі людей визначаються 
їхніми потребами, інтересами і здіб
ностями, а не статтю

У сфері освіти

Індустріальне суспільство Інформаційне суспільство

•	 Навчання лише у шкільні роки •	 Освіта впродовж усього життя

•	 Акцент на інтелектуальний роз-
виток

•	 Акцент на гармонійний розвиток осо-
бистості

•	 Заучування фактів і накопичен-
ня знань

•	 Формування ключових компетентнос-
тей і вміння вчитися

•	 Підходи, центровані на вчите-
леві

•	 Підходи, центровані на учнях (дитино-
центризм)

•	 Жорстка дисципліна •	 Демократія, усвідомлене дотримання 
правил

•	 Заохочення суперництва •	 Сприяння кооперації та співробітництву

Адаптовано за «Lifeskills Associates»
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Твої однолітки у багатьох країнах 
світу вже здобувають освіту, що ґрунту-
ється на розвитку життєвих навичок. Тобі 
теж пощастило, адже на уроках здоров’я 
маєш змогу розвивати життєві навички, 
які допоможуть уникати помилок і дося-
гати успіху.    

1.	 За допомогою вчителя об’- 
єднайтесь у 3 групи за видами 
життєвих навичок (емоційно-
вольові, інтелектуальні, соціальні). 

2.	 Пригадайте склад цих навичок і запишіть їх на дошці.

3.	 Обговоріть, як кожна з цих навичок допомагає адаптуватися 
до вимог інформаційного суспільства у сферах трудових відносин, 
особистісного розвитку і міжособистісних стосунків, освіти.

Тренінг — необхідна умова успішного навчання

Одним із найефективніших методів успішного навчання є тренінг. 
Раніше тренінги проводили лише психологи. Тепер тренінги використовують 
у школах на уроках здоров’я. 

Річ у тому, що неможливо розвинути життєві навички, тільки прослухав-
ши чи прочитавши про них. Їх треба багато 
разів відпрацьовувати — обговорюючи жит-
тєві ситуації, обмінюючись досвідом з друзя-
ми і вчителем.  

Ця методика дуже подобається твоїм 
одноліткам: «Як добре, що це не просто роз-
повідь однієї людини», «Блискуча ідея — 
сідати в коло і по черзі висловлювати свою 
думку», «Ми сідаємо в коло, дивимося на 
своїх однокласників, бачимо їхні очі, краще 
розуміємо одне одного. Ми навчились уваж-
но слухати, поважати і сприймати будь-яку думку. Тепер я розумію, що 
кожна людина — це неповторна особистість».  

Якщо у 5—7-му класах уроки здоров’я у вас проводили у формі тренінгу, 
ти помітив, що вони дуже різняться від звичайних уроків.

Життєві навички — це 
уì³ííÿ, що äîïîìàãàþòü 
ëþäèí³ àäàïòóâàòèñь у 
сучасному світі і äîëàòè 
òðóäíîù³ щоäåííîãî 
æèòòÿ. 

Визначення ВООЗ 

Тренінг — ефективна 
форма групової роботи, 
яка забезпечує активну 
участь і творчу вза-
ємодію учасників між 
собою і з тренером. 
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1.	Методом мозкового штурму назвіть те, що відрізняє тренінги  
від звичайних уроків (учні сидять не за партами, а в колі...).

2.	Ти вже знаєш, що на тренінгу панує демократична дисципліна — 
всі добровільно дотримуються прийнятих правил. Розробіть 
правила вашої групи, оформіть їх у вигляді плаката і скріпіть 
підписами на знак того, що ви погоджуєтеся з ними.    

 

За кілька років ти отримаєш паспорт, і тебе почнуть вважати 
дорослою людиною. Але паспорт — не єдина ознака зрілості. 
Зрілість настане, коли завершиться ріст і розвиток організму,  

а також коли ти «виростеш» емоційно, інтелекту-
ально, духовно і соціально. Важливою ознакою 
зрілості є матеріальна незалежність і здатність 
утримувати сім’ю.
Сучасний світ висуває нові вимоги в усіх сферах 
життя людини. 
Щоб успішно відповідати на виклики сучасного 
світу, треба розвинути важливі життєві навички.
Для розвитку життєвих навичок найкращими є тре- 
нінгові методи навчання.    
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§ 2. ПОРЯТУНОК І ЗАХИСТ ЛЮДЕЙ  
У НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЯХ             

 

Класифікація надзвичайних ситуацій

Щодня у світі відбуваються тисячі подій, 
які порушують спокій людей, призводять до 
їх загибелі або значних матеріальних втрат. 
Такі події називають надзвичайними ситуа-
ціями (НС).

За офіційною класифікацією надзвичай-
них ситуацій в Україні виділяють чотири  
їх види і чотири рівні. 

Види НС класифікують за їх походжен
ням. Це надзвичайні ситуації:

•	 природного;
•	 техногенного;
•	 соціального і соціально-політичного;
•	 воєнного походження. 

Рівні НС класифікують за територіальним охопленням та обсягами еко-
номічних збитків. Це надзвичайні ситуації: 

•	 загальнодержавного;
•	 регіонального;
•	 місцевого;
•	 об’єктового рівнів.

У цьому параграфі ти:

•	 навчишся класифікувати надзвичайні ситуації; 

•	 ознайомишся з основними принципами і положення-
ми законодавства України щодо порятунку і захисту 
людей у надзвичайних ситуаціях;

•	 оціниш свої навички виживання.

Загальні ознаки НС:
•	 наявність або загроза 

загибелі людей чи знач
не погіршення умов їх 
життєдіяльності;

•	 заподіяння економічних 
збитків;

•	 істотне погіршення 
стану довкілля.
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Надзвичайні ситуації техногенного 
походження:

•	 транспортні аварії і катастрофи;
•	 пожежі;
•	 аварії з викидом або загрозою 

викиду небезпечних хімічних, 
радіоактивних, біологічних 
речовин;

•	 раптове руйнування будівель 
і споруд;

•	 гідродинамічні аварії на греблях, 
дамбах тощо;

•	 аварії на очисних спорудах;
•	 аварії в комунальних мережах.

Надзвичайні ситуації природного 
походження:

•	 гідрологічні (паводки, повені, 
крижанi затори, селі, цунамі);

•	 метеорологічні (урагани, смерчі, 
зливи, град, ожеледиця, посуха);

•	 деградація ґрунтів чи надр;
•	 природні пожежі;
•	 інфекційна захворюваність людей, 

сільськогосподарських тварин;
•	 масове ураження 

сільськогосподарських рослин 
хворобами чи шкідниками;

•	 погіршення стану водних ресурсів, 
атмосфери, біосфери тощо.

Надзвичайні ситуації соціального 
і соціально-політичного походження:

•	 здійснення або реальна загроза 
терористичного акту (збройний 
напад, захоплення і утримування 
важливих об’єктів, ядерних 
установок і матеріалів, систем 
зв’язку і телекомунікацій, напад 
чи замах на екіпаж повітряного 
чи морського судна); 

•	 викрадення або спроба викрадення 
чи знищення суден;

•	 встановлення вибухових пристроїв 
у громадських місцях;

•	 викрадення або захоплення зброї;
•	 виявлення застарілих боєприпасів; 
•	 громадські заворушення, революції;
•	 розгул злочинності.

Надзвичайні ситуації воєнного 
походження:

застосування зброї масового 
ураження або звичайних засобів 
ураження, ùо призводитü 
до руйнування атомних і 
гідроелектростанцій, складів 
і сховищ радіоактивних і 
токсичних речовин та відходів, 
нафтопродуктів, вибухівки, 
сильнодіючих отруйних 
речовин, токсичних відходів, 
нафтопродуктів, транспортних 
та  інженерних комунікацій тощо.

Ìàë. 2  

Засоби масової інформації (ЗМІ) зазвичай привертають увагу громадськос-
ті до НС. Випуски новин рясніють сюжетами: щось вибухнуло, спалахнуло, 
когось убили, взяли в заручники, десь сталося цунамі чи виверження вулкану. 

1.	Пригадайте кілька таких повідомлень. 
2.	 Визначте види та рівні НС, про якi йшлося в них.
3.	 За допомогою мал. 2 назвіть приклади інших НС різного 
походження. 

ВИДИ НАДЗВИЧАЙНИХ 
СИТУАЦІЙ
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Основні принципи порятунку і за хисту людей

Відома тобі формула: «Запобігати, уникати, діяти» описує принципи без-
печної життєдіяльності, дотримання яких зменшує ризики щоденного життя 
і уможливлює порятунок людей у надзвичайних ситуаціях. 

Зверніться до наведених вами у стартовому завданні прикладів 
конкретних НС. За допомогою табл. 2 оцініть, чи дотримувалися 
люди і державні служби принципів безпечної життєдіяльності  
у цих ситуаціях.   

Таблиця 2

Принципи Для людини Для держави

Запобігати

•	 знати заходи безпеки і 
дотримуватися їх;

•	 самому не створювати 
небезпечної ситуації;

•	 вивчати основи самоза-
хисту, надання першої 
допомоги, правила корис-
тування захисним і ряту-
вальним спорядженням  

•	 забезпечувати очищення  
і постачання питної води, 
діяльність комунальних 
служб, інших систем жит-
тєзабезпечення;

•	 здійснювати протипожеж-
ний нагляд, санітарний 
контроль, робити профі-
лактичні щеплення тощо

Уникати

•	 уміти розпізнавати небез-
печні ситуації та оцінюва-
ти ризики;

•	 діяти так, щоб зменшити 
ризик потрапляння у НС 

•	 своєчасно прогнозу-вати 
надзвичайні ситуації;

•	 оповіщати населення  
про загрозу НС;

•	 у разі необхідності завчас-
но евакуювати людей

Діяти

•	 зберігати спокій у НС;
•	 робити все необхідне для 

самозахисту;
•	 надавати домедичну допо-

могу потерпілим;
•	 ефективно взаємодіяти з 

рятувальними службами 

•	 ефективно використовува-
ти всі наявні ресурси;

•	 забезпечити порятунок 
людей у НС;

•	 мінімізувати матеріаль-
ні збитки і забруднення 
довкілля; 

•	 ліквідувати наслідки НС

Пригадайте декілька повідомлень ЗМІ про надзвичайні ситуації. 
Для кожної з них обговоріть:

•	 ознаки, що свідчать про надзвичайну ситуацію;

•	 вид і рівень надзвичайної ситуації;

•	 у чому полягають загрози ситуації;

•	 алгоритм дій при отриманні повідомдення
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Дії рятувальних служб і громадян у НС

Для запобігання НС та ліквідації їх наслідків створено єдину держав-
ну систему, до складу якої входять аварійно-рятувальні служби. Більшість 
таких служб — державні й утримуються за кошти державного бюджету. 
Деякі є комунальними, їх створено на рівні місцевої громади. Існують  
рятувальні служби при окремих підприємствах, установах чи громадських 
організаціях. Особливою аварійно-рятувальною службою є Державна служ-
ба медицини катастроф. Під час стихійних лих, катастроф, аварій, масових 
отруєнь, епідемій, радіаційного, бактеріологічного та хімічного забруднення 
вона надає безоплатну медичну допомогу всім, хто її потребує.

Об’єднайтесь у 3 групи. Ознайомтеся з відповідними положен-
нями законів України щодо діяльності рятувальних служб і гро-
мадян в умовах НС, підготуйте повідомлення і розкажіть своїми 
словами про:

група 1: завдання і функції аварійно-рятувальних служб;
група 2: права громадян у сфері захисту від НС;
група 3: обов’язки громадян у НС.  

Стаття 3. Завдання та функції аварійно-рятувальних служб 

Основними завданнями аварійно-рятувальних служб є: 

•	 проведення під час виникнення надзвичайних ситуацій на об’єктах 
і територіях аварійно-рятувальних робіт; 

•	 ліквідація надзвичайних ситуацій та окремих їх наслідків; 
•	 виконання робіт із запобігання виникненню та з мінімізації наслід-

ків надзвичайних ситуацій техногенного і природного характеру  
та щодо захисту від них населення і територій; 

•	 захист навколишнього природного середовища та локалізація зони 
впливу шкідливих і небезпечних факторів, що виникають під час 
аварій і катастроф. 

Основними функціями аварійно-рятувальних служб є: 

•	 забезпечення готовності своїх органів управління, сил і засобів до 
дій за призначенням; 

•	 пошук і рятування людей на уражених об’єктах і територіях, 
надання у можливих межах  невідкладної, у тому числі медич-
ної, допомоги особам, які перебувають у небезпечному для життя  
й здоров’я стані, на місці події та під час евакуації до лікувальних 
закладів; 

•	 ліквідація особливо небезпечних проявів надзвичайних ситуацій 
в умовах екстремальних температур, задимленості, загазованості, 
загрози вибухів, обвалів, зсувів, затоплень, радіаційного та бакте-
ріального зараження, інших небезпечних проявів. 

  (Витяг із Закону України «Про аварійно-рятувальні служби»)
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Стаття 5. Права громадян України у сфері захисту населення 
і територій від надзвичайних ситуацій техногенного та природного 

характеру 

Громадяни України у сфері захисту населення і територій від над-
звичайних ситуацій техногенного та природного характеру мають 
право на: 
•	 отримання інформації про надзвичайні ситуації техногенного  

та природного характеру, що виникли або можуть виникнути, та 
про заходи необхідної безпеки; 

•	 забезпечення та використання засобів колективного й індивіду-
ального захисту, які призначені для захисту населення від над-
звичайних ситуацій техногенного та природного характеру у разі 
їх виникнення; 

•	 звернення до місцевих органів виконавчої влади та органів місце-
вого самоврядування з питань захисту від надзвичайних ситуацій 
техногенного та природного характеру; 

•	 відшкодування згідно із законом шкоди, заподіяної їх здоров’ю 
та майну внаслідок надзвичайних ситуацій техногенного та при-
родного характеру; 

•	 компенсацію за роботу у зонах надзвичайних ситуацій техногенно-
го та природного характеру; 

•	 соціально-психологічну підтримку і медичну допомогу, в тому чис
лі за висновками Державної служби медицини катастроф та/або 
лікарсько-трудової комісії, на медико-реабілітаційне відновлення 
у разі отримання важких фізичних та психологічних травм; 

•	 інші права у сфері захисту населення і територій від надзвичай-
них  ситуацій  техногенного та природного характеру відповідно 
до законів України.

Стаття 34. Обов’язки громадян України у сфері захисту населення 
і територій від надзвичайних ситуацій техногенного та природного 

характеру 

Громадяни України у сфері захисту населення і територій від надзви-
чайних ситуацій техногенного та природного характеру зобов’язані:
•	 дотримуватися заходів безпеки, не допускати порушень виробни-

чої дисципліни, вимог екологічної безпеки; 
•	 вивчати основні способи захисту населення і територій від наслід-

ків надзвичайних ситуацій техногенного та природного характеру,  
надання першої медичної допомоги потерпілим, правила користу-
вання засобами захисту;

•	 дотримуватися відповідних вимог у разі виникнення надзвичайних 
ситуацій техногенного та природного характеру.

(ст. 5, 34 — витяг із Закону України «Про захист населення і тери-
торій від надзвичайних ситуацій техногенного та природного характеру»)
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Особисті навички виживання у надзвичайних ситуаціях

Часто люди, які потрапили в надзвичайну ситуацію, поводяться неадек-
ватно. Дехто починає кричати і хаотично бігати, хтось ціпеніє і не може 
поворухнутися. Це тому, що страх, який сигналізує про небезпеку, надто 
сильний і заважає людині раціонально мислити й приймати рішення. Тому в 
будь-якій небезпечній ситуації треба передусім намагатися зберігати спокій.

1.	Обговоріть життєві ситуації, коли страх позбавляв людей сил 
і паралізовував волю.
2.	Що, на вашу думку, допомагає рятувальникам зберігати спокій 
у найскладніших ситуаціях? 
3*. Як можна запобігти виникненню паніки? Пригадайте відомі 
вам прийоми самоконтролю і приклади позитивного мислення.

Незважаючи на величезну роль рятувальних служб, виживання людини 
у надзвичайній ситуації передусім залежить від неї самої.

1.	 Оціни свої особисті якості та навички, необхідні для виживан-
ня, за десятибальною шкалою: 

•	 психологічна налаштованість на виживання;
•	 навички ефективного спілкування;
•	 навички лідерства і роботи в команді; 
•	 уміння оцінювати ризики і приймати виважені рішення;
•	 навички поведінки в конкретних НС (наприклад, під час 

пожежі);
•	 уміння користуватися рятувальним спорядженням;
•	 уміння взаємодіяти з аварійно-рятувальними службами;
•	 уміння надавати домедичну допомогу.

2.	 Визнач  середній бал. Поміркуй, як його можна підвищити. 

Надзвичайні ситуації — це події, які порушують нормальні 
умови життя людей, призводять до їх загибелі та/або знач

них матеріальних втрат чи істотного погіршення стану 
довкілля.
За походженням НС поділяють на такі види: природні, 
техногенні, соціальні (соціально-політичні) та воєнні, а 
за рівнем загрози — надзвичайні ситуації загальнодер-
жавного, регіонального, місцевого та об’єктового рівнів.
Для запобігання НС і ліквідації їх наслідків в Україні 
створено єдину державну систему. Одним із її елемен-
тів є аварійно-рятувальні служби.
Незважаючи на величезну роль рятувальних служб, 
виживання людини у надзвичайній ситуації передусім 
залежить від її особистих якостей і навичок.
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§ 3. ТИ — РЯТУВАЛЬНИК             

У попередніх класах на уроках основ здоров’я ви вчилися запобігати бага-
тьом небезпекам і уникати їх. Знаєте, як поводитися під час грози і повені, 
як діяти при витіканні газу або у разі пожежі, під час аварії на підприєм-
стві та дорожньо-транспортної пригоди. Однак раніше вас вчили рятувати 
своє життя і здоров’я. Тепер ви подорослішали і можете рятувати не лише 
себе, а й інших. Та до цього треба добре підготуватися: знати, як поводитись  
у конкретних НС, як рятувати себе та інших людей і надавати невідкладну 
допомогу потерпілим.   

1.	Обговоріть:
•	 які ви знаєте засоби індивідуального захисту і ряту-

вальне спорядження? 
•	 як в умовах НС користуватися ними?

2.	Об’єднайтесь у пари й оцініть свою готовність діяти у такій 
конкретній ситуації за десятибальною шкалою (0 балів — міні-
мальна готовність, 10 — максимальна). Поміркуйте, яких осо-
бистих якостей, знань і навичок вам поки що бракує.

Об’єднайтесь у 4 групи і за допомогою блок-схеми на с. 22 обго-
воріть, як треба діяти в таких ситуаціях:

Група 1: у будинку пожежа. Хтось благає про допомогу, але 
нікого не видно, бо в коридорі багато диму.
Група 2: у кімнаті жінка, яку затиснуло важкими речами.  
Ти самостійного не можеш упоратись із завалом. 
Група 3: жінка просить врятувати її п’ятирічного сина.  
Але дитини не видно. Де її треба шукати?
Група 4: ви знайшли  хлопчика і хочеш винести надвір.  
Для цього треба знову пройти через задимлений коридор. 
Група 5: коли ви вибиралися, на тобі й на хлопчику загорівся 
одяг. Що робитимете?   

У цьому параграфі ти:

•	 прочитаєш реальну історію про героїчну поведінку школярів 
на пожежі;

•	 оціниш свою готовність діяти у подібній ситуації;
•	 дізнаєшся, як рятувати людей на пожежі та якої допомоги 

потребують потерпілі;
•	 потренуєшся використовувати ці знання у змодельованих 

ситуаціях.
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Ря­ту­ван­ня лю­дей під час пожежі

Треба пройти через 
приміщення, охоплене 
вогнем?

Треба пройти через 
задимлене приміщен
ня?

Ти підійшов до дверей, 
які треба відчинити?

У приміщенні зали
шилась дитина?

Ти знайшов потерпілого 
і збираєшся винести його?

На тобі загорівся одяг?

Одяг загорівся на 
іншій людині?

Зупини її, накинь на неї пальто або покривало і, 
міцно притиснувши, обмеж доступ повітря. При 
цьому голову потерпілого вкутувати не можна. 
Тліючий одяг обливають водою.  

Маленькі діти зі страху часто ховаються 
під стіл, ліжко, в шафу чи комору.

Виносячи потерпілого з пала
ючого будинку, постарайся 
накрити його одягом чи по
кривалом (краще мокрим).

Зупинись, упади на землю і, 
перекочуючись, постарайся 
збити полум’я.

Торкнися металевої 
ручки. Вона гаряча?

Двері відчиняй дуже 
обережно, інакше різ
кий приплив свіжо
го повітря посилить 
вогонь.

Не заходь. Там вогонь.

Дуже небезпечно заходити у приміщення, 
охоплене вогнем, та іноді немає іншого виходу. 
Накрийся з головою мокрою ковдрою, шмат
ком цупкої тканини або пальтом.

У такому приміщенні найбільша небезпека — 
отруйні гази. Тому подбай про захист органів 
дихання (змочи тканину і дихай крізь неї). 
У задимленому приміщенні краще рухати
ся повзком або нагнувшись — унизу диму 
менше. Щоб не втратити орієнтир, рухайся 
уздовж стіни.

ні

ні

ні

ні

ні

ні

ні

так

так

так

так

так

так

так

так
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Невідклад­на до­по­мо­га по­терпілому

За блок-схемою на цій і наступній сторінках можна визначити, 
якої допомоги потребує потерпілий на пожежі та як надавати 
допомогу при опіках різного ступеня тяжкості.

Потерпілий не дихає, 
порушено серцеву 
діяльність?

Потерпілий непритом
ний, але дихає?

У потерпілого опіки?

Кожного потерпілого має оглянути лікар. 
Навіть якщо людина ні на що не скаржиться, вона може 
перебувати у стані шоку.

Твої подальші дії залежать від 
глибини ураження (див. с. 24). Але 
в будь-якому випадку слід негайно 
викликати «швидку допомогу».
До її прибуття потерпілого треба вкри
ти, зігріти, дати теплого чаю або кави. 
Для профілактики шоку дати знеболю
вальне (таблетку анальгіну, аспірину, 
парацетамолу). 

Є ознаки отруєння чадним газом: 
головний біль, нудота, запаморо
чення, шум у вухах, сильне  
серцебиття, м’язова слабкість, 
блювання? 
Згодом можуть спостерігатися 
сонливість, втрата свідомості, за
дишка, судоми.

Викликати «швидку допомогу». 
Зробити штучне дихання і непря
мий масаж серця (див. § 4 на с. 26).  

Викликати лікаря. Покласти 
потерпілого на бік, розстебнути 
одяг, пасок, забезпечити доступ 
свіжого повітря, дати понюха
ти нашатирний спирт, побризкати 
обличчя холодною водою. 

Викликати лікаря. 
Негайно винести потерпілого на 
свіже повітря, зняти краватку, 
розстебнути пояс, комір сорочки.
Він знепритомнів?

так

так

так

так

так

ні

ні

ні

ні
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Термічні опіки

Термічні опіки під час пожежі можуть бути спричинені полум’ям, парою, 
гарячим повітрям, а також дією електричного струму. Головне завдання 
невідкладної допомоги у цьому випадку — запобігти больовому шоку та 
інфікуванню обпечених ділянок. 

У жодному разі не слід обробляти опіки жиром — олією, 
вазеліном тощо. Це лише посилить ураження.

Опік І ступеня?

Опік ІІ ступеня?

Опік ІІІ або ІV 
ступеня?

Уражену ділянку з незначним опіком слід 
помістити під струмінь холодної води або в 
посудину з холодною водою на 20—30 хв. Це 
послабить біль і зменшить набряк. 

Не можна відривати одяг від поверхні опіку, 
торкатись ушкодженої шкіри й проколювати 
пухирі. 
На обмежені опіки накладають стерильну 
пов’язку або закривають поверхню чистою 
бавовняною тканиною.

Для надання допомоги потерпілому з велики
ми опіками дуже обережно знімають тліючий 
одяг. Щоб додатково не травмувати шкіру, 
його треба розрізати; одяг, що прилип до 
опіків, не чіпають. Весь одяг знімати не слід, 
щоб не сталося переохолодження. 
Потерпілого треба накрити чистим простирад
лом або рушником. 

Залежно від глибини ураження розрізняють чотири ступені опіків:

І ступінь — почервоніння і набряк шкіри, що супроводжуються 
пекучим болем; 
ІІ ступінь — інтенсивне почервоніння, відшарування зовнішнього 
шару шкіри, заповнені прозорою рідиною пухирі;
III ступінь — верхнього шару шкіри практично немає, характерне 
омертвіння шкіри, утворення бурувато-коричневої кірки; 
IV ступінь — некроз (омертвіння) шкіри, м’язів, сухожилля, кіс-
ток. Це найтяжча форма опіку, струп щільний і товстий, іноді чор
ного кольору з ознаками обвуглювання.

ні

ні

так

так

так
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За допомогою вчителя об’єднайтесь у групи і спробуйте написати 
сценарій та розіграти сценку про:

група 1: рятування людей на пожежі;
група 2: надання домедичної допомоги потерпілому, який 
отруївся газами;
група 3: допомогу при опіках різного ступеня тяжкості.    

1.	Пригадайте правила поведінки в екстремальних ситуаціях 
(заблукали у лісі, під час грози, опинилися на підтопленій тери-
торії тощо).
2.	Є чимало фільмів про надзвичайні ситуації (техногенні 
катастрофи, виверження вулканів, землетруси, пожежі тощо).  
Їх називають фільми-катастрофи, або блокбастери. До наступно-
го уроку переглянь один із таких фільмів. Зверни увагу, які при-
йоми домедичної допомоги застосовували персонажі цих фільмів. 

Раніше тебе вчили рятувати своє життя і здоров’я. Тепер  ти подо-
рослішав і зможеш рятувати не лише себе, а й інших людей.

У приміщенні, де виникла пожежа, найбільша 
небезпека — отруйні гази. Через задимлене при-
міщення треба рухатися повзком або нагнувшись, 
захищаючи органи дихання змоченою у воді тка-
ниною.
При термічних опіках важливо запобігти больо- 
вому шоку та інфікуванню обпечених ділянок.
Не можна обробляти опіки жиром — олією, 
вазеліном тощо. Це лише посилить ураження.
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§ 4. АБЕТКА ДОМЕДИЧНОЇ ДОПОМОГИ

У парах, групах чи в колі розкажіть про фільми-катастрофи,  
які ви переглянули. Обговоріть: 

•	 Як діяли персонажі цих фільмів?
•	 Які прийоми домедичної допомоги вони застосовували?
•	 Чому в реальному житті свідки нещасних випадків  

не завжди надають домедичну допомогу потерпілим  
(не мають відповідних навичок, думають, що вже пізно 
щось робити, бояться заразитися ВІЛ...)?   

Відомо, що лише 20 % тих, хто загинув від травм, опіків чи занурень  
у воду, мали ушкодження, несумісні з життям. Решту потерпілих можна було 
врятувати, вчасно надавши їм допомогу. В Україні від нещасних випадків 
щороку гине майже 30 тисяч осіб, тож ціна ненадання такої допомоги —  
24 тисячі людських життів.          

Іноді люди не надають допомогу через те, що не мають елементарних 
знань. Наприклад, думають, що марно здійснювати реанімацію більш як 
п’ять хвилин після зупинення серця (адже мозок за цей час вже перестав 
функціонувати). Але це не так! Справді, мозок гине без кисню приблизно 
через п’ять хвилин після клінічної смерті. Та коли роблять масаж серця  
і штучну вентиляцію легень, кровопостачання мозку не припиняється.   

1.	Пригадайте ситуації, коли люди потребували невідкладної 
домедичної допомоги.
2.	За допомогою матеріалу цього параграфа виконайте практичне 
завдання на с. 33.
3.	Якщо маєте змогу, запросіть рятувальника з місцевого  
відділення Державної служби з надзвичайних ситуацій або ліка
ря чи медичну сестру зі «швидкої допомоги», щоб відпрацювати 
ці важливі навички під їхнім керівництвом. Відпрацюйте з ними 
агоритм евакуації з будівлі школи.
4.	Коли є нагода попрактикуватися на спеціальних тренажерах, нео-
дмінно скористайтеся нею.            

У цьому параграфі ти:

•	 вчитимешся визначати стан потерпілого;
•	 тренуватимешся робити штучне дихання і масаж серця 

самостійно і в парі з іншою людиною;
•	 обговориш заходи особистої безпеки, яких слід дотримува-

тися під час надання домедичної допомоги.



25

Визначення стану потерпілого

Щоб не втратити шансу допомогти потерпілому, треба насамперед визна
чити його стан. Якщо потерпілий непритомний, слід вкласти його на спину 
і підкласти щось під ноги, забезпечити доступ свіжого повітря, побризкати 
водою, поплескати по щоках, дати понюхати нашатирного спирту (мал. 3, а). 

Відразу перевірити наявність ознак життя: пульсу і дихання, а за їх 
відсутності — реакцію зіниць на світло.

•	 Наявність пульсу можна визначити, поклавши чотири пальці на 
сонну артерію або на зап’ясток. Переконайся, що пальці відчува
ють пульс потерпілого, а не твій (мал. 3, б). 

•	 Наявність дихання можна визначити за підніманням та опускан
ням грудної клітки або за допомогою дзеркальця (мал. 3, в). 
Нерегулярні (менш як 6 разів на хвилину) дихальні рухи є озна
кою клінічної смерті! 

•	 Наявність реакції зіниць на світло (мал. 3, г). Широка нерухома 
зіниця свідчить про відсутність мозкового кровообігу. 

Мал. 3. Визначення стану потерпілого

а

б

в

г



26

Штучне дихання і маса ж серця

У разі зупинення кровообігу і дихання 
припиняється надходження кисню до клітин 
мозку. Своєчасне відновлення кровообігу може 
вивести потерпілого зі стану клінічної смерті. 
 Відновити кровообіг допоможуть штучне 
дихання і непрямий масаж серця. 

Якщо потерпілий не дихає або дихає судом-
но, менш як 6 разів на хвилину, треба негай
но розпочати штучну вентиляцію легень, яку 
називають штучним диханням. 

Штуч­на вентиляція легень (алгоритм «рот у рот»)

1. Відкрити дихальні шляхи. Для цього:
•	 рукою чи хустинкою очистити рот 

потерпілого;
•	 натиснувши на лоба, відкинути голо

ву назад, щоб розслаблений язик не 
перекривав дихальні шляхи;

•	 підкласти під шию скручений руш
ник, куртку, руку. 

2. Рот потерпілого накрити пристроєм для 
виконання штучного дихання, а за його 
відсутності — чистою хустинкою або сер
веткою.
3. Ніс щільно затиснути пальцями, щоб 
повітря, яке вдувають, потрапило в легені, 
а не вийшло через ніс.

4. Зробивши глибокий вдих, щільно (герме
тично) обхопити губами губи потерпілого і 
зробити енергійний видих.
5. Краєм ока спостерігати за грудною кліт
кою потерпілого. Вона повинна піднятися. 
Видих відбувається пасивно.

Штучне дихання 
роблять до віднов
лення самостійного  
дихання або до при
буття «швидкої допо
моги» чи доки є сили!
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Не­пря­мий ма­саж сер­ця

Якщо пульсу на сонній артерії немає, треба негайно розпочати непрямий 
масаж серця. Для цього:

Якщо масаж робити правильно, зіниці у потерпілого звужуються, синюш
ність шкіри зменшується. Про відновлення серцевої діяльності свідчить 
поява пульсу.

На с. 28  наведено повний алгоритм надання домедичної допомоги 
в ситуаціях, що призводять до припинення дихання і зупинення 
серця. 

1. Потерпілого вкласти на тверду 
поверхню (землю, підлогу).

2. Звільнити від одягу грудну клітку. 
Стати збоку від потерпілого. Якщо він 
лежить на землі чи на підлозі, стати 
навколішки.

3. Долоню однієї руки покласти на 
нижню половину груднини, щоб паль-
ці лежали перпендикулярно до тіла. 
Другу руку покласти зверху. 

4. Прямими руками різко натискати 
долонями (не пальцями) на  груднину 
зі швидкістю 1 натискання на секунду. 
Груднина при цьому має прогинатися 
на 4—5 см.
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По­вний ал­го­ритм на­дан­ня домедичної до­по­мо­ги

* Якщо допомогу надають двоє людей, виконати 4 цикли таких дій: 5 натискань 
масажу серця і 1 раз штучне дихання. Перевірити пульс і дихання. Пульс і дихання 
відновлено?

Перевірити пульс, дихан
ня, реакцію зіниць на 
світло.
Потерпілий перебуває у 
стані клінічної смерті?

Потерпілий непритомний?

Вкласти на спину.
Розстебнути комір.
Дати понюхати нашатирний 
спирт.
Побризкати водою обличчя.
Потерпілий опритомнів?

Перевернути на 
живіт.
Очистити рот.
Прикласти холод 
до голови. 

Якщо потерпілий при свідомості, 
його треба зручно вкласти, зігріти 
і забезпечити цілковитий спокій. 
Безперервно спостерігати за 
диханням і пульсом. Не дозволяти 
рухатися. 
До прибуття «швидкої допомоги» 
дати знеболювальні, заспокійливі 
та серцеві ліки.

На ушкоджені ділянки накласти сухі 
стерильні пов’язки. В усіх випадках 
треба викликати «швидку допомогу». 
Роблячи виклик, повідомити, що ста
лося.

Виконати 4 цикли таких дій*:
•	 15 натискань масажу серця;
•	 2 рази штучне дихання.
Перевірити пульс і дихання.
Пульс і дихання відновлено?

Виконувати попереднє до приїзду лікаря.

Нанести удар по груднині;
2 рази штучне дихання.
Перевірити пульс і дихання. 
Пульс і дихання відновлено?

ні

ні

ні

ні

ні

так
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так

так
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Як уникнути ризику ін фікування при контактах з кров'ю

Зважаючи на тяжкі наслідки інфікування ВІЛ та іншими інфекціями, що 
передаються через кров, треба засвоїти елементарні правила, які допоможуть 
уникнути небезпеки.
1.	 Остерігайся прямих контактів з кров’ю. Якщо є 

змога, вдягни захисні рукавички. 
2.	 Коли кров потерпілого потрапила тобі на руки чи 

інші ділянки шкіри, якнайшвидше змий її водою 
і насухо витри шкіру. Якщо на шкірі немає ушко-
джень, ризик інфікування незначний.

3.	 Якщо кров потерпілого потрапила тобі в очі, якнай-
швидше промий їх водою, тому що ВІЛ здатний 
проникати крізь слизові оболонки.

4.	 Ризик інфікування при штучному диханні вважа-
ється нульовим. Однак якщо на обличчі потерпілого 
є кров і відкриті рани, роби штучне дихання так, як 
це зображено на малюнку. 

Статистика свідчить, що лише 20 % тих, хто загинув від травм, 
опіків чи занурень у воду, мали ушкодження, несумісні з жит-
тям. Решту 80 % потерпілих можна було врятувати, надавши їм  

домедичну допомогу. Нерідко найпростіші дії допома-
гають урятувати людині життя.
За жодних умов не можна вважати потерпілого загиб
лим на підставі зовнішніх ознак — відсутності пульсу  
і дихання. У перші 5 хвилин після клінічної смерті бага
тьох потерпілих можна повернути до життя.
Якщо потерпілий не дихає або дихає судомно, менш 
як 6 разів на хвилину, треба негайно винести його 
на свіже повітря, розстебнути пояс та комір  сорочки  
і почати робити штучне дихання. 
Штучне дихання роблять до відновлення самостійного 
дихання або до прибуття «швидкої допомоги» чи доки 
є сили.

Надання домедичної допомоги у надзвичайних ситуаціях
За допомогою вчителя об’єднайтесь у 4 групи. Уявіть, що ви 
стали свідками надзвичайної ситуації, в якій постраждали люди. 
Продемонструйте:
група 1: як визначати стан потерпілого;
група 2: як робити штучне дихання;
група 3: як робити непрямий масаж серця;
група 4: як уникнути ризику інфікування ВІЛ, надаючи доме-
дичну допомогу.



РÎÇÄ²Ë 2

ФІЗИЧНА СКЛАДОВА 
ЗДОРОВ’Я 
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§ 5. ОЗДОРОВЧІ СИСТЕМИ

Поняття оздоровчих систем 

Практичні методики сприяння здоров’ю називають оздоровчими  
системами. Такі системи почали формуватися з давніх часів і є частиною 
культурної спадщини людства. Їх умовно поділяють на традиційні і сучасні. 

Традиційні оздоровчі системи найкраще збереглися в країнах із неперерв-
ним культурним розвитком, наприклад, у Індії, Китаї. Такі відомі системи, 
як йога, ушу, цигун, спрямовані на досягнення гармонії людини — як внут
рішньої, так і з навколишнім світом. Елементами оздоровчих систем є гімнас-
тика, харчування, голкотерапія, точковий масаж, релаксація тощо. 

Сучасні оздоровчі системи, подібно до традиційних, також ґрунтуються 
на холістичному підході і спрямовані на досягнення фізичного і психоло-
гічного благополуччя. Базовими елементами більшості цих систем є: система 
харчування, фізичні вправи, процедури релаксації тощо.         

1.	Назвіть приклади оздоровчих систем (фітотерапія, ароматера-
пія тощо...).
2.	З’ясуйте, з яких елементів вони складаються.

У цьому параграфі ти:

•	 розкриєш поняття оздоровчих систем та основні їх елементи;
•	 дізнаєшся, як оздоровлювалися наші предки;
•	 обговориш особливості різних національних кухонь.
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Традиційні оздоровчі системи

Традиційні оздоровчі системи виникли ще в давній Індії. Найвідомішими 
з них є йога та аюрведа.

Об’єднайтесь у дві групи («йога» та «аюрведа»). 

1.	Прочитайте інформацію про ці оздоровчі системи і проаналі-
зуйте, з яких елементів вони складаються.

2.	По черзі зробіть короткі повідомлення у класі.

Йога. В перекладі з санскриту це слово означає «контролювати, підко-
рювати, об’єднувати». Йога виникла як практика зміни свідомості з метою 

керування психікою та психофізіологією людини для 
досягнення піднесеного психічного й духовного стану.

У деяких східних країнах йога – це не просто мод-
ний вид фітнесу, а філософія життя. Той, хто вирішив 
займатися йогою, має дотримуватися таких принципів: 
уникати насильства, бути чесним, не красти, бути цнот-
ливим, дбати про чистоту, завжди до чогось прагнути, 
пізнавати себе тощо. 

У наш час у західних культурах йога розглядаєть-
ся як засіб досягнення загального оздоровчого ефекту. 
Вона охоплює комплекс фізичних і дихальних вправ.

Заняття йогою покращують фізичну форму, зменшують ризик 
розвитку серцево-судинних захворювань, послаблюють стрес  
і тривожність, поліпшують якість сну тощо. Йогою можуть займатися навіть 
літні люди, а також інваліди і люди з особливими потребами.

Аюрведа. В перекладі з санскриту «аюрведа» 
означає «наука життя». Це оздоровча і медична сис-
тема, яка закликає людей жити в гармонії з законами 
природи.

Згідно з цим вченням, спосіб життя людини істот-
но впливає на її здоров’я. Рекомендації щодо зміц-
нення здоров’я суттєво залежать від індивідуальної 
конституції людини — сукупності рис зовнішності, 
характеру, поведінки, інтелекту та емоцій.  

В аюрведі розрізняють три типи конституції людини:
•	 Тип 1. Худорляві й жваві, ентузіасти переважно творчі та життєрадіс-

ні, не люблять холоду, погано сплять, схильні до імунних захворю-
вань, алергії, неврозів;

•	 Тип 2. Середньої статури, у них хороше травлення і апетит, надають 
перевагу холодним стравам і напоям, завзяті, з різким характером, 
легко збуджуються, гніваються, мають розвинений інтелект і можуть 
бути хорошими керівниками;

•	 Тип 3. Неквапливі, міцної статури, спокійні та врівноважені, сильні  
й витривалі, звикли робити все повільно і ретельно. 
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Для підтримання і відновлення здоров’я для кожного типу конституції 
передбачено відповідну дієту, спосіб життя і терапевтичні процедури, зокре-
ма масаж, фітотерапію, терапію мінералами тощо.

Усім людям рекомендовано прокидатися вранці, проводити очисні заходи, 
робити зарядку і медитувати. 

У західному світі аюрведа певною мірою популярна як система альтерна-
тивної медицини.

Традиційні оздоровчі системи розвивалися в 
епоху античності і ґрунтувалися на цілісному уяв-
ленні про здоров’я. 

 Відповідно до принципів античних оздоровчих 
систем людина сама відповідальна за своє здоров’я. 
Вона має вести розмірений спосіб життя, бути 
врівноваженою і увесь час самовдосконалюватися.  
З метою оздоровлення застосовували тілесні й духо-
вні очисні ритуали. Антична освіта  передбачала 
навчання культури здоров’я. Методи навчання також ґрунтувалися на прин-
ципах гармонії, наприклад поєднанні гімнастики і музики.

Здоровий спосіб життя в традиціях українського народу

Традиції та звичаї українського народу охоплюють усі компоненти здоро-
вого способу життя: харчування, рухову активність, гігієну, загартовування, 
дотримання режиму праці і відпочинку.

Харчування. Основними засадами харчування укра-
їнців завжди були збалансованість, різноманітність, 
висока біологічна цінність, простота приготування. 

Як приклад — харчування запорозьких козаків. На 
столі зазвичай були соломаха (густо зварене на воді 
житнє борошно), тетеря (не дуже густо зварене на квасі 
житнє борошно та пшоно), щерба (рідко зварене на 
риб’ячій юшці борошно). Круту тетерю їли з риб’ячою 
юшкою, жиром, молоком чи водою. Ласували козаки й 
м’ясом, зокрема дичиною, свининою та рибою. Не відмовлялись від варени-
ків, сирників, гречаних галушок із часником. 

Простота і різноманітність  козацької їжі забезпечувала їм високу працез-
датність і міцне здоров’я.

Рухова активність. Дбаючи про фізичний роз-
виток дитини, наші предки всіляко заохочували її до 
рухів. «Як дитина бігає та грається, то їй здоров’я 
усміхається», — казали вони.

Традиційні рухливі ігри — «гуси-лебеді», «піжмур-
ки», «третій зайвий», «мисливці й качки», «квач»—  
сприяли розвитку витривалості, спритності, рішучості, 
ініціативи, товариської взаємовиручки, створювали 
бадьорий настрій.

Рухливий спосіб життя, фізична активність були невід’ємною частиною
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життя наших предків. Навіть під час відпочин-
ку та у свята вони не були пасивними. Усі ігри 
та розваги українців — перестрибування через 
вогонь на купальські свята, весняні хороводи, 
танці тощо — ґрунтувалися на фізичній активності. 
Деякі танці потребували неабиякої сили, витрива-
лості та спритності, наприклад, козацький гопак, 
який поєднував елементи козацького бою і боротьби.

Гігієна. Особиста гігієна завжди була важли-
вою для українців. Дорослі змалечку виховували 
у дітей елементарні гігієнічні навички: тримати  
в чистоті тіло, одяг, взуття, постіль, житло. 

Немовля купали вже на другий чи третій день 
після народження. У першу купіль клали різні 
квіти й трави, бажаючи дитині рости здоровою, 
бути красивою. 

Дотриманню гігієни сприяли такі звичаї: 
обов’язок закривати на ніч посуд з їжею чи відро  
з водою, заборона їсти чужою ложкою чи витира-
тись чиїмось рушником.

Загартовування. Українці використовували 
цілющі властивості сонячних променів і прохолод-
ної води для загартовування. 

Козаки, зокрема, більшу частину року ходили 
в легкому одязі, без головних уборів, часто босими  
і з оголеним торсом. У теплу пору спали на свіжому 
повітрі, прокидалися зі сходом сонця, вмивалися та 
купалися в річці. Більшість із них купалась у водо-
ймах не лише влітку, а й восени та взимку. 

Режим праці та відпочинку. Наші предки 
напружено працювали. Їхніми основними заняттями було хліборобство, ско-
тарство, рибальство, мисливство, городництво, садівництво, бджолярство. 
У неділю всі відпочивали. Раціонально організована праця та відпочинок 
чергувалися і позитивно впливали на здоров’я українців.

У традиційному українському рукоділлі, зокрема у вишиванні і тка-
цтві, наявні символи з язичницьких часів – обереги й дерево життя. Вони,  
за віруваннями наших предків, охороняли родинне вогнище, духовне і фізич-
не здоров’я сім’ї, а відтак – благополуччя народу.
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Традиційні системи харчування

Системи харчування як базовий елемент оздоровчих систем також поді-
ляють на традиційні (національні кухні) і сучасні. 

Національні кухні враховують особливості місцевих умов і провідну 
діяльність населення. Тому національні кухні землеробів і скотарів, пів-
нічних і південних народів, жителів островів і континентальних територій 
мають суттєві відмінності. 

1.	У табл. 3 наведено основні характеристики деяких національ-
них кухонь. Які ще національні кухні ви знаєте?
2.	У парах чи групах розкажіть про ваші улюблені страви.  
Чи належать вони до однієї з національних кухонь? Якщо так, 
то  до якої?  

Таблиця 3  

Українська 

Страви зі свинини, телятини, птиці, багаті на овочі, молоч-
ні продукти (борщ, капусняк, вареники, голубці, узвар), 
передбачено пости (час, коли не вживають продуктів тва-
ринного походження)   

Російська

Страви з борошна, телятини, птиці (млинці, пельмені), 
перші страви, влітку — зі свіжої зелені (окрошка), грибів, 
овочів, узимку — молочні продукти, у піст — сушені й соле-
ні гриби, квашена капуста, картопля, хліб   

Кримсько-
татарська 

Страви з рису, баранини, птиці, овочів, фруктів (плов, 
манти), кумис   

Кавказька
Страви з баранини, зелені, волоських горіхів, квашених 
овочів, сушених і свіжих фруктів (шашлик, чебуреки, 
лаваш, хачапурі, сациві)  

Болгарська Страви з баранини, козячого молока, солодкого перцю, 
томатів (йогурт, фарширований перець, лечо)

Італійська Багата на фрукти, овочі, рибу, оливки, вироби з борошна 
(піца, паста), молочні продукти (моцарела), оливкову олію

Японська Багата на білки (соєві продукти, риба, морепродукти), рис.  
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Раніше медицина зосереджувалася на боротьбі з хворобами. Нині 
зусилля багатьох учених спрямовано на розроблення методик сприяння  

здоров’ю. Їх ще називають оздоровчими системами. 
Елементами більшості оздоровчих систем є фізичні 
вправи, здорове харчування, сон, релаксація, водні 
процедури, масажі.

Традиції та звичаї українського народу охоп-
люють усі компоненти здорового способу життя: 
харчування, рухову активність, гігієну, загартову-
вання, дотримання режиму праці та відпочинку.

Національні кухні враховують особливості міс-
цевих умов і провідну діяльність населення. 

Влаштуйте свято національної кухні. Розпитайте маму, бабусю 
чи інших дорослих і запишіть цікаві рецепти вашої національної 
кухні. Розкажіть про них у класі або разом з батьками приготуйте 
одну з національних страв і пригостіть нею друзів.  
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§ 6. ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ І ЗДОРОВ’Я

Фізичні якості людини 

Фізичні якості людини — це риси її зовнішності та складові фізичної 
форми.

1.	 Методом мозкового штурму назвіть риси зовнішності людини 
(високий, низький, середній на зріст, стрункий, згорблений, глад-
кий, худорлявий тощо). 

2.	 Обговоріть, які риси зовнішності можна змінити, а які — ні.

Хороша фізична форма

Хорошу фізичну форму нерідко плутають з гарною статурою. Однак 
фізична форма більше стосується тренованості, ніж естетики. Існує шість 
складових хорошої фізичної форми: витривалість (загальна і м’язова), сила, 
спритність, гнучкість і склад тіла.

Загальна витривалість — найголовніша складова тренованості, здатність 
тривалий час витримувати помірні фізичні навантаження. Є показником 
того, як серце і легені забезпечують організм киснем, тому її ще називають 
серцево-легеневою витривалістю.  Аеробіка, біг, плавання — найкращі спо-
соби підвищення цього показника.

У цьому параграфі ти:

•	 ознайомишся з поняттям фізичних якостей людини;
•	 дізнаєшся про складові фізичної форми; 
•	 оціниш рівень свого фізичного розвитку.

Складові фізичної 
форми:

•	 загальна витривалість;
•	 м’язова витривалість;
•	 сила;
•	 спритність;
•	 гнучкість;
•	 склад тіла.
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М’язова витривалість — здатність 
м’язів витримувати навантаження про-
тягом тривалого часу. Ритмічні рухи  
у помірному темпі (як при їзді на вело-
сипеді) допомагають розвинути витри-
валість певної м’язової групи.

М’язова сила — здатність організму 
утримувати, переносити чи штовхати 
вагу. Потрібна кожному для виконання 
щоденних справ і уникнення травм. 
Фізичні вправи з навантаженнями — 
найкращий спосіб розвинути м’язову 
силу.

Спритність — добра скоорди-
нованість рухів і швидка реакція. 
Розвивають спритність передусім східні 
єдиноборства, фехтування, всі види 
тенісу, бадмінтон, танці, плавання. 

Гнучкість — здатність суглобів 
забезпечувати максимальну амплітуду 
рухів. Втрата гнучкості може призвести 
до розтягнень м’язів, натомість сильні й 
еластичні м’язи забезпечать активність 
до старості. Заняття гімнастикою, тан-
цями, східними єдиноборствами, йогою 
орієнтовані на розвиток гнучкості. 

Склад тіла — співвідношення 
маси жиру та інших тканин у тілі 
людини. Цей показник характеризує 
тренованість точніше, ніж маса тіла. 
Наприклад, склад тіла у спортсмена 
може бути більш здоровим, ніж у того, 
хто має таку ж масу тіла, але не займа-
ється спортом. Для поліпшення складу 
тіла слід поєднувати здорове харчуван-
ня з регулярними фізичними вправами.  

Будь-яка рухова активність є корис-
ною. У табл. 4 наведено порівняння різ-
них видів рухової активності за показ-
никами тренованості. Наприклад, кру-
гове тренування (комплекс вправ, що 
охоплює аеробне і силове навантажен-
ня) посідає перше місце за всіма показ-
никами. Протестувавши свою фізичну 
форму, ти зможеш обрати той вид спор-
ту, який найбільше тобі підходить. 
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Таблиця 4

Користь від фізичної активності

Вид  
активності

Загальна 
витрива-

лість

М’язова 
витрива-

лість

М’язова 
сила Гнучкість Спритність Склад 

тіла

Аеробіка ***** **** *** *** **** *****

Бадмінтон **** *** ** *** ***** *****

Гімнастика *** *** **** ***** ***** *****

Кругове 
тренування

***** ***** ***** ***** ***** *****

Велосипед

   9 км/год *** *** *** *** **** *****

  18 км/год **** ***** *** *** **** *****

Танці **** *** *** ***** ***** *****

Футбол **** **** *** *** **** ****

Біг

 8 км/год **** *** *** * ** *****

 14 км/год ***** **** *** * ** *****

Дзюдо, 
карате ** *** **** ***** ***** ****

Веслування **** ***** ***** ** *** ****

Лижі

   гірські *** **** **** **** ***** *****

   бігові ***** **** **** **** **** *****

Скакалка **** **** **** ** *** *****

Плавання **** *** **** **** ***** *****

Теніс *** *** **** **** ***** ****

Спортивна 
ходьба *** *** **** ** ** *****

Йога * *** ** ***** **** ***
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Практичне завдання
Визначення рівня індивідуального  фізичного розвитку

Загальний рівень фізичного розвитку можна оці-
нити за складовими фізичної форми. Хороша фізична 
форма — це здатність енергійно, без надмірної втоми 
робити щоденні справи, зберігаючи достатньо енергії 
для активного відпочинку. Хорошу фізичну форму 
забезпечує ефективна робота серця, легень, кровонос-
них судин і м’язів. Протестуй показники своєї фізичної 
форми.

1. Загальна витривалість. Її визначають за допо-
могою тесту «Сходинки» (мал. 4). Протягом 3 хвилин 
піднімайся на сходинку і опускайся з неї так, щоб за 
п’ять секунд зробити 2 підйоми. Через 3 хвилини зупи-
нись і сядь на стілець. Через хвилину порахуй свій 
пульс за 30 секунд і помнож результат на 2. Знатимеш 
пульс за 1 хвилину. Оціни свою витривалість:

Загальна 
витривалість

Дуже 
висока Висока Помірна Низька Дуже 

низька

Дівчата < 82 82—90 92—96 98—102 > 102

Хлопці < 72 72—76 78—82 84—88 > 88

2. М’язова витривалість. Витривалість м’язів рук, плечових і грудних 
м’язів визначають за допомогою віджимань від підлоги. Виконай якнайбіль-
ше повних (мал. 5, а) чи модифікованих (мал. 5, б) віджимань і визнач свій 
результат:   

М’язова
витривалість

Дуже 
висока Висока Помірна Низька Дуже 

низька

Повні 
віджимання > 48 34—48 17—33 6—16 < 6

Модифіковані 
віджимання > 54 45—54  35—44 20—34 < 20

               (а)                 Ìàë. 5			   (б)

Ìàë. 4
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3. М’язова сила. М’язову силу кисті 
можна визначити за допомогою ручного дина-
мометра (він нерідко є у парку з атракціона-
ми). Щосили стиснувши динамометр (мал. 6, 
отримаєш показник сили в кілограмах. Оціни 
свій результат:

М’язова 
сила

Дуже 
висока Висока Помірна Низька Дуже 

низька

Дівчата > 40 38—40 25—37 22—24 < 22

Хлопці > 70 62—70 48—61 41—47 < 41

4. Гнучкість. Одним із показників гнучкості є здатність нахилятися впе-
ред. Перед виконанням тесту зроби розминку (нахили вперед-назад, повороти 
тулуба). 

Поклади на підлогу будь-яку коробку, а на неї лінійку так, щоб поміт-
ка 10 см збігалася з ближчим краєм коробки (мал. 7). Сядь на підлогу, 
стопи  мають торкатися коробки. 
Повільно витягни руки якнайдалі 
вперед. Кінчиками пальців торк
нись лінійки і затримайся в цьому 
положенні на 3 секунди. Запам’ятай 
цифру на лінійці, до якої вдалося 
дотягнутись.  

Твій результат — найкращий із 
трьох спроб (не намагайся поліп-
шити результат за рахунок різких 
рухів). Оціни свою гнучкість.

Гнучкість 
тіла

Дуже 
висока Висока Помірна Низька Дуже 

низька

Дівчата > 28 25 — 28 15 — 23 5 — 12 < 5

Хлопці > 25 20 — 25 8 — 18 3 — 5 < 3

5. Спритність. Для самооцін-
ки спритності виконай таку вправу. 
Правою рукою поплескай себе по голо-
ві. Це дуже просто. Лівою рукою 
погладь круговими рухами живіт. Це 
також нескладно. А тепер виконай ці 
рухи одночасно (мал.  8). Приблизно 
оціни свою спритність за 5-бальною 
шкалою.

Ìàë. 6 

Ìàë. 7

Ìàë. 8
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6. Склад тіла. Для точного визначення складу тіла використовують  
складні прилади. Приблизно оцінити склад тіла можна за співвідношен-
ням зросту і ваги. Одним із найпопулярніших методів такого оцінювання 
є визначення індексу маси тіла (ІМТ). Цей показник розроблено на замов-
лення страхових компаній, які застосовують ІМТ для страхування ризиків, 
пов’язаних зі здоров’ям. Досліджено, що люди, які мають дуже низький або 
дуже високий ІМТ, частіше хворіють. Тому вони платять більші страхові 
внески.  

Для визначення ІМТ:

•	 визнач  свій зріст (у метрах) і масу тіла (в кілограмах); 

•	 обчисли ІМТ за формулою: 

           маса тіла        
ІМТ =                 (кг/м2)  
            зріст2

Якщо твій ІМТ від 18,5 до 24,9 одиниць — твоя вага в нормі. Якщо він 
дещо вищий або нижчий за норму, хвилюватися не варто, адже в підлітко-
вому віці тіло росте нерівномірно (то в ширину, то у висоту). Та якщо твій 
ІМТ менший за 15 чи більший за 30 одиниць — треба звернутися до лікаря. 

Фізичні якості людини — це її зовнішність та фізична форма. 
Виокремлюють шість складових хорошої фізичної форми: загальна 

витривалість, м’язова витривалість, сила, сприт-
ність, гнучкість і склад тіла.
Загальний рівень фізичного розвитку можна оцінити 
за складовими фізичної форми. 
Хороша фізична форма — це здатність енергійно, 
без надмірної втоми робити щоденні справи, збері-
гаючи достатньо енергії для активного відпочинку.
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§ 7. РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ

Засади раціонального харчування

Страви національної кухні — здо-
рові й добре збалансовані, інакше вони 
не дійшли б до нас із глибини віків. Але 
умови життя сучасних людей суттєво від-
мінні від тих, в яких жили наші пращу-
ри. Ми витрачаємо менше енергії і, отже, 
потребуємо менш калорійної їжі. Однак 
потреби людини в основних поживних 
речовинах не змінилися, а в деяких навіть 
збільшилися. Тому важливо поєднувати 
традиції з досягненнями сучасної дієто-
логічної науки, що ґрунтується на трьох загальних принципах: помірність, 
різноманітність, збалансованість. 

Пригадайте рецепти вашої національної кухні, про які ви розпи-
тували рідних у домашньому завданні на с. 36. Обговоріть:
•	 з яких продуктів складаються ваші страви;
•	 до яких основних груп ці продукти належать (зернових і хлі-
бобулочних виробів, овочів, фруктів, м’ясних і молочних про-
дуктів)?

У цьому параграфі ти:
•	 пригадаєш сучасні принципи раціонального харчування;
•	 проаналізуєш небезпеки модних дієт;
•	 ознайомишся з міфами і фактами про дієти;
•	 дізнаєшся про негативні наслідки нездорового харчування.

Принципи раціонального 
харчування:

•	 пîì³ðí³ñòü; 
•	 р³çíîìàí³òí³ñòü;
•	 зáàëàíñîâàí³ñòü.    
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Ïîì³ðí³ñòü означає, що êàëîð³éí³ñòü ðàö³îíó íå повинна 
ïåðåâèùóâàти åíåðãåòè÷íі çàòðàòи îðãàí³çìó. 

Ð³çíîìàí³òí³ñòü — необхідність ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â óñ³õ 
îñíîâíèõ гðóï (зернових і хлібобулочних виробів, овочів, фруктів, 
м’ясних і молочних продуктів). 

Çáàëàíñîâàí³ñòü — ïðàâèëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ öèõ ãðóï ïðîäóêò³â.   

Ці важливі принципи ілюструє піраміда здорового харчування (мал. 9), 
розроблена у 1992 році Міністерством сільського господарства США. 

Вæèâàòè ó íåâåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ

3—5 ïîðö³é
3—4 ïîðö³ї

2—3 ïîðö³¿

6—11 ïîðö³é

2—3 ïîðö³ї

Ìàë. 9. Піраміда здорового харчування
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Графічне зображення піраміди 
запозичили в багатьох країнах світу. 
Хоч у Китаї і Кореї замість пірамі-
ди використовують зображення пагоди,  
у Великобританії і Мексиці — тарілки, 
а в Австралії і Швеції — секторної 
діаграми, суть концепції здорового хар-
чування незмінна: у здоровому раціоні 
переважають зернові, овочі та фрукти, 
частка м’ясних і молочних продуктів 
нормована, а жирних і солодких — сут-
тєво обмежена.

Для продуктів кожної групи піра-
міда вказує кількість порцій щоден-
ного вживання. Найменшу кількість 
порцій рекомендують дорослим жін-
кам, які ведуть малорухливий спо-
сіб життя, найбільшу — активним 
хлопцям-підліткам. Більшості здоро-
вих людей найкраще дотримуватися 
«золотої середини». 

За дотримання рекомендованої 
кількості та порцій калорійність ден-
ного раціону становитиме приблизно 
від 1600  ккал для мінімальних до 
2800 ккал для максимальних значень. 

Обережно: модні дієти!

Слово «дієта» походить від грецького «diaita», що означає «раціональний 
спосіб життя» — широке поняття, яке охоплює раціон харчування і систему 
фізичних навантажень. Та зазвичай, говорячи про дієти, люди мають на 
увазі лише харчування. Ти, напевно, чув про вегетаріанські дієти, роздільне 
харчування, лікувальне голодування, кремлівську чи голлівудську дієти. 
Мода на різні дієти приходить і відходить, але їх об’єднує те, що всі вони 
претендують на винайдення єдиного правильного принципу харчування,  
а решта дієт проголошуються неефективними і навіть шкідливими. 

Більшість модних дієт обмежують споживання певних груп продуктів 
(наприклад, хлібобулочних виробів і круп) і порушують принципи раціо-
нального харчування. Це може спричинити дефіцит поживних речовин  
і призвести до так званого «ефекту маятника», коли після різкого зниження 
ваги людина швидко набирає втрачені і додає ще кілька зайвих кілограмів.         

Об’єднайтесь у 4 групи і за допомогою табл. 5 проаналізуйте, 
чи порушено в цих дієтах принципи раціонального харчування:

група 1: вегетаріанська дієта;
група 2: безвуглеводна дієта;
група 3: лікувальне голодування;
група 4: роздільне харчування.   

Приклади порцій:

•	ïîëîâèíà áóëî÷êè, ðîãàëèêà 
÷è áóáëèêà;

•	òàð³ëêà ñèðèõ ëèñòÿíèõ 
îâî÷³â (íàïðèêëàä, êàïóñòè);

•	îäíå ÿáëóêî, ãðóøà, àïåëü
ñèí ÷è áàíàí;

•	1 ñêëÿíêà ìîëîêà;
•	1 êîòëåòа àáî 2 маленькі 

ñîñèñки.
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Назва Характеристика Наслідки

Вегетаріанська
дієта

Повне або часткове 
вилучення з раціону 
продуктів тваринного 
походження (м’яса, 
риби, яєць, молочних 
продуктів)

Може спричи-
нити дефіцит 
поживних речо-
вин (зокрема, 
білків і деяких 
вітамінів)  

Безвуглевдна
дієта Вилучення з раціону 

багатих на вуглево-
ди продуктів (хліба, 
круп, овочів, фрук-
тів). Необмежене 
вживання м’яса, 
риби, яєць, молочних 
продуктів 

Може спричи-
нити дефіцит 
поживних речо-
вин (зокрема, 
вуглеводів, бага-
тьох вітамінів 
і мінеральних 
речовин)

Лікувальне
голодування

Утримання від вжи-
вання їжі на термін 
від кількох годин до 
10 і більше днів   

Тривале голоду-
вання виснажує 
організм і є дуже 
небезпечним, 
особливо для 
підлітків

Роздільне 
харчування Акцент на сумісність 

продуктів. Зокрема, 
рекомендують вжива-
ти м’ясо із зеленими 
овочами (наприклад, 
з капустою), а не з 
картоплею, макарона-
ми чи іншим багатим 
на вуглеводи гарні-
ром      

Не має проти-
показань, але 
ефективність цієї 
дієти для конт
ролю за масою 
тіла науково не 
підтверджена 

Таблиця 5
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Міфи і факти про дієти

Міф. Щоб схуднути, треба скоротити до мінімуму споживання  
калорій.

Факт. Якщо людина споживає менш як 1000 ккал на добу, вона 
«запускає» економний режим обміну речовин. Адже організму невідомо, 
хоче людина схуднути чи потрапила на безлюдний острів. Тому він почи-
нає відкладати кожну зайву калорію «про запас».

Міф. Щоб схуднути, ніколи не можна брати добавку.

Факт. Аби не набрати ваги, треба навчитися відрізняти почуття голоду 
від апетиту. Для цього рекомендують спочатку взяти половину того, що 
хочеться з’їсти. Після того, як ти повільно з’їси те, що взяв, прислухайся 
до своїх відчуттів. Якщо немає відчуття ситості, візьми добавку.

Міф. Щоб схуднути, не можна піддаватися жодним спокусам.

Факт. Іноді може з’явитися непереборне бажання з’їсти який-небудь 
конкретний продукт (наприклад, шоколадку чи морозиво). У таких 
випадках лікарі радять задовольнити це бажання. Але з’їсти треба лише 
невелику порцію.

Міф. Щоб схуднути, не можна нічого їсти між основними прийомами 
їжі (сніданком, обідом і вечерею).

Факт. Навпаки, дві легкі закуски на день додатково до сніданку, обіду 
й вечері — найкращий режим харчування для тих, хто не хоче відчувати 
сильний голод (який і спонукає до переїдання).

Міф. Не треба снідати, інакше цілий день будеш голодний.

Факт. Таке може трапитись, якщо поснідаєш однією легкою вугле-
водною стравою (наприклад, булочкою і солодким чаєм). Та коли додати 
продукт, що містить трохи білків і жирів (наприклад, йогурт чи сир), 
довго почуватимешся ситим. До того ж, снідаючи, ти подаєш «сигнал» 
організму прискорити обмін речовин.

Міф. Щоб схуднути, треба стати вегетаріанцем.

Факт. Вегетаріанське меню, як і звичайне, може бути висококало-
рійним, наприклад, за рахунок великої кількості горіхів. А відсутність  
у раціоні продуктів тваринного походження нерідко призводить до дефі-
циту поживних речовин.

Міф. Щоб схуднути, треба їсти лише знежирені продукти.

Факт. Знежирені продукти не завжди низькокалорійні. Багато з них 
містять таку ж чи навіть більшу кількість калорій, як і продукти з нор-
мальною жирністю. Це тому, що для поліпшення смаку знежирених про-
дуктів у них додають багато цукру, крохмалю, інших висококалорійних 
інгредієнтів. Найефективніші дієти не забороняють, а лише  обмежують 
вживання жирів, надають перевагу оліям.
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Хвороби, до яких призводить 
незбалансоване харчування

Поживних речовин, які не виробляються в людському організмі, всьо-
го 40. Це основні жирні кислоти, 15 вітамінів, 14 мінеральних елементів  
і 10 амінокислот (білків). З цих поживних речовин в організмі людини утво-
рюються майже 10 тисяч різних сполук, необхідних для підтримання здоров’я. 
Нестача однієї з поживних речовин призводить до дефіциту сотень необхідних 
організмові сполук. І як наслідок — порушується обмін речовин, людина почи-
нає хворіти.

Ті, хто  захоплюється дієтами, прагнучи досягти нереальних модельних 
стандартів, наражаються на небезпеку набути  анорексію — захворювання,  
за якого людина відмовляється від їжі, вважаючи себе занадто товстою, 
навіть коли маса її тіла набагато менша за норму (мал. 10, б).

Не менше ризикують ті, хто віддає перевагу дуже калорійним продуктам 
і веде малорухливий спосіб життя. Вони набирають зайву вагу і нерідко 
хворіють на ожиріння (мал. 10, а), що є однією з причин серцево-судинних 
захворювань, діабету, артриту, багатьох психологічних проблем. 

Невдоволення своїм тілом породжує занижену самооцінку і впливає на всі 
аспекти життя: навчання, роботу, стосунки. Тому важливо розвинути пози-
тивне ставлення до свого тіла і незалежно від статури навчитися безпечно 
контролювати його масу.

1.	Іноді люди надто зосереджуються на своїх вадах і не поміча-
ють жодних позитивних моментів. Поміркуйте про можливості, 
які ви отримуєте завдяки своєму тілу: задоволення від звичайної 
прогулянки, крапель літнього дощу на обличчі... По черзі про-
довжіть фразу: «Я вдячний своєму тілу за те, що (швидко бігаю, 
маю гарний зір, чудове волосся …)».

2.	Прочитайте міфи і факти про дієти на с. 47. Назвіть ще кілька 
дієтологічних рекомендацій. Проаналізуйте їх з погляду безпеки 
для здоров’я.

Ìàë. 10

а б
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Харчові добавки

Захворювання, спричинені дефіцитом поживних речовин, можна вилі-
кувати, якщо в організмі ще не відбулися незворотні зміни. Спершу лікарі 
з’ясовують, дефіцит яких поживних речовин існує в організмі, а відтак при-
значають спеціальну дієту і харчові добавки для відновлення балансу. 

Деякі харчові добавки є небезпечними. Це, зокрема, препарати для 
схуднення і добавки, що містять стероїди. Нерідко хлопці вживають сте-
роїди, щоб покращити статуру і досягти вагоміших результатів у спорті. Та 
вживання стероїдів має й побічні ефекти: підвищена агресивність, несвіже 
дихання, надмірне пітніння, облисіння, порушення потенції. Стероїди також 
збільшують ризик виникнення безпліддя, раку печінки, серцево-судинних 
захворювань.

Об’єднайтесь у дві групи (хлопці і дівчата). Прочитайте й обго-
воріть наведені нижче ситуації.    

Хлопці: Ви з другом записалися до секції важкої атлетики. 
У роздягальні один із хлопців сказав, що в сучасному спорті 
без стероїдів не обходиться жоден атлет. Він також думає, що 
лише «накачані» хлопці подобаються дівчатам. Тому запропо-
нував купити в нього пігулки. Що ви скажете на це? 
Дівчата: Нещодавно ви звернули увагу, що одна з ваших 
подруг відмовляється від їжі, пояснюючи це необхідністю 
дотримуватися дієти. Дівчина помітно схудла, а вчора у вас 
на очах знепритомніла. Ваші дії?               

Жителі розвинених країн світу не потерпають від голоду. Однак і вони 
нерідко відчувають дефіцит поживних речовин через незбалансоване 
харчування.
Люди, які віддають перевагу висококалорійним продуктам і ведуть 
малорухливий спосіб життя, часто мають надмірну вагу і хворіють на 
ожиріння.

 Ті, хто захоплюється дієтами, прагнучи досягти 
нереальних стандартів світу моди і шоу-бізнесу, 
ризикують захворіти на анорексію.
Невдоволення своїм тілом породжує заниже-
ну самооцінку і впливає на всі аспекти життя: 
навчання, роботу, стосунки. Тому важливо роз-
винути позитивне ставлення до нього і навчитися 
безпечно контролювати масу тіла та покращувати 
фізичну форму.
Спричинені дефіцитом поживних речовин захво-
рювання можна вилікувати, якщо в організмі  
не відбулися незворотні зміни. По допомогу звер-
таються до лікаря, який призначає спеціальну 
дієту і харчові добавки.
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§ 8. БЕЗПЕКА ХАРЧУВАННЯ

Фізичне здоров’я, яке є основою інтелектуального розвитку та емоційного 
благополуччя, неможливе без повноцінного харчування. Населення більшос-
ті країн світу не потерпає від голоду. Однак люди нерідко відчувають дефі-
цит поживних речовин через незбалансоване харчування. Маючи величезний 
вибір продуктів, вони не завжди віддають перевагу найкориснішим із них.

Дехто обирає те, що гарно упаковано чи гучно розрекламовано. А хтось 
орієнтується на смак продуктів, нехтуючи тим, що до багатьох із них вироб-
ники додають підсилювачі смаку й ароматизатори.

Декому шкода витрачатися на натуральні продукти, які іноді коштують 
дорожче, ніж перероблені. Та слід пам’ятати, що за натуральні продукти 
люди платять один раз, а за перероблені доведеться платити знову і знову – 
лікарям, стоматологам, виробникам ліків.    

1.	Пригадайте, як формуються харчові звики.
2.	Напишіть на картках чинники, що впливають на ваш вибір   
продуктів (мал. 11).
3.	Розкладіть картки у формі трикутника. Зверху покладіть 
картку з чинником, який, на вашу думку, є найважливішим, під 
неї — картки з двома менш важливими, а під ними — з трьома 
найменш важливими чинниками.
4.	Визначте, який чинник є найважливішим для більшості з вас.  
Як ви вважаєте, чому? 

У цьому параграфі ти:

•	 проаналізуєш, що впливає на твій вибір  харчових про-
дуктів;

•	 ознайомишся з основними причинами харчових отруєнь;
•	 потренуєшся надавати невідкладну допомогу при харчових 

отруєннях.

Ìàë. 11 

Смак продуктів

Родинні традиції

Стан здоров’я

Реклама, ЗМІ

Матеріальні можливості

Користь для здоров’я
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Харчові отруєння

Харчове отруєння — термін на 
позначення того, що відбувається з 
людиною внаслідок вживання неякіс-
ного, зіпсованого чи інфікованого хар-
чового продукту. Найчастіше харчові 
отруєння спричинено бактеріями або 
токсинами.

Ботулізм — найнебезпечніший вид 
харчового отруєння. Вживання навіть 
невеликої кількості зараженого продук-
ту може бути смертельно небезпечним. 
Кожен четвертий випадок закінчується 
смертю у перший тиждень хвороби. 
Симптоми ботулізму з’являються через 
12—36  годин після вживання інфіко-
ваного продукту. 

Людина може захворіти на боту-
лізм, споживаючи неякісні консерви 
або харчові продукти, що неправильно 
зберігалися.

Потрапивши в організм, бактерії 
виділяють токсин, що паралізує нервову і дихальну системи. Лише термінова 
медична допомога може врятувати людині життя.

Сальмонельоз є наслідком вживання сирих продуктів, заражених сальмо-
нелою. Найчастіше сальмонелу виявляють у сирих яйцях, м’ясі, молоці, рибі. 
Сальмонельоз зазвичай минає за декілька днів, однак небезпечний для дітей, 
людей похилого віку і тих, хто має хронічні захворювання.

Золотистий стафілокок — захворювання, спричинене продуктами, що 
зберігалися за недостатньо низьких температур. Джерелами стафілокока 
найчастіше є: м’ясо, птиця, яйця, молоко, тістечка і торти з кремом, салати 
з майонезом. Симптоми з’являються через 1–6 годин після вживання інфіко-
ваного продукту і послаблюються через 18 годин. Люди зазвичай одужують 
за 1–3 дні.

Бактерія E.coli — деякі її різновиди живуть в організмі людини і не 
шкодять йому. Інші є токсичними і можуть потрапити в організм із водою 
або інфікованими продуктами – най-
частіше з напівсирим м’ясом у гамбур-
герах. Іноді у дітей до 5 років і людей 
похилого віку виникають смертельні 
ускладнення.

Яê³ñòь ïðîäóêò³â ó êîæí³é äåðæà- 
â³ контролюють ñïåö³àëüí³ ñëóæáè.  
Â ìàãàçèíàõ, íà ðèíêàõ òà íà відповідно 
îáëàäíàíèõ òîðãîâåëüíèõ ìàéäàí÷èêàõ 
óñ³ ïðîäóêòè ìàþòü ñåðòèô³êàòè ÿêості. 
На стихійних ринках контролю немає,  
і купувати їх тут дуже ризиковано.

Отруєння може бути спричи-
нене продуктами:

•	з простроченим терміном 
реалізації;

•	ураженими гниллю чи пліс-
нявою;

•	з неприємним запахом  
і нетоварним виглядом;

•	з пошкодженою упаковкою;
•	купленими на стихійних 

ринках;
•	тими, що неправильно збе-

рігалися чи оброблялися;
•	вирощеними на забрудне-

них територіях;
•	тими, що містять алкоголь.
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За яких умов ïðîäóêòè ìîæóòü ñïðè÷èíити õàð÷îâі îòðóºíня? Íàé
÷àñò³øå òàêå òðàïëÿºòüñÿ, êîëè âæèâàþòü:

•	 ïðîäóêòè, òåðì³í ðåàë³çàö³¿ ÿêèõ ìèíóâ;

•	 ïðîäóêòè, ÿê³ íåïðàâèëüíî çáåð³ãàëè ÷è îáðîáëÿëè;

•	 ïðîäóêòè, êóïëåí³ íà ñòèõ³éíèõ ðèíêàõ;

•	 продукти ç ïîøêîäæåíîþ óïàêîâêîþ, óðàæåí³ ãíèëëþ ÷è ïë³ñíÿâîþ;

•	 îòðóéí³ ãðèáè, ÿãîäè;

•	 êîíñåðâè ç³ çäóòèìè êðèøêàìè ÷è ïîìóòí³ëèì âì³ñòîì;

•	 àëêîãîëüí³ íàïî¿.

Харчові отруєння — доволі поширене явище. Особливо часто 
трапляються влітку через високу температуру і наявність мух. 
Мікробне забруднення продуктів може статися і через брудні 
руки чи кухонне начиння. Пригадай дії, які допомагають уникати  
мікробного забруднення продуктів: мити, розділяти, охолоджувати 
і нагрівати (мал. 12).

Ìàë. 12. Ïðàâèëà
îáðîáêè ³ çáåð³ãàííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

Рåòåëüíî ìèòè ñиð³ 
ïðîäóêòè, ðóêè ³ 
êóõîííå начиння.

Зáåð³ãàòè îêðåìî ³ íàð³
çàòè íà îêðåìèõ äîùå÷
êàõ ïðîäóêòè, які ¿äÿòü 

ñèðèìè, ³ ò³, що ï³ä
äàþòü êóë³íàðí³é  
îáðîáö³. 

Зáåð³ãàòè â 
õîëîäèëüíèêó 
àáî ìîðîçèëüíè
êó ìîëî÷í³, ì’ÿñí³, 
ðèáí³ ïðîäóêòè, 
ãîòîâ³ ñòðàâè ³ â³ä
êðèò³ êîíñåðâè.

Кèï’ÿòèòè ñèðó 
âîäó ³ ìîëîêî, ï³ä-

äàâàòè êóë³íàðí³é 
îáðîáö³ ïðè âèñîê³é 

òåìïåðàòóð³ ñèðå ì’ÿñî, 
ðèáó, ³íø³ ïðîäóêòè.
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Отруйні гри би і рослини

Найтяжчі харчові отруєння спричиняють токсини отруйних грибів і 
рослин. Смертельно небезпечними можуть бути старі або зіпсовані гриби,  
а також гриби, що змінили свої властивості й стали отруйними. Останніх 
через забруднення навколишнього середовища стає дедалі більше у наших 
лісах.

Тим, хто хоче збирати гриби, досвідчені грибники радять навчитися роз-
різняти не лише їстівні, а й 20—25 видів отруйних і неїстівних, які ростуть 
у вашій місцевості. 

Гриби і рослини, отруєння якими може бути смертельним (мал. 13):  
1 – бліда поганка; 2 – мухомор смердючий; 3 – свинушка тонка;  4 – мухо-
мор пантерний; 5 – рожевопластинник отруйний; 6 – павутинник отруйний;  
7 – блекота; 8 – конвалія; 9 – дурман; 10 – вороняче око; 11 – беладона.

Ìàë. 13. Отруйні гриби і рослини

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11



54

Що робити при харчовому отруєнні

У разі появи симптомів харчового отру-
єння треба викликати лікаря. До його при-
їзду дати потерпілому випити 5–6 склянок 
кип’яченої води і викликати блювання. 
Обов’язково попередити всіх, хто вживав 
ті самі продукти, особливо якщо це були 
гриби.

При слабких симптомах отруєння потер-
пілого залишають удома. Йому слід багато 
пити, щоб запобігти зневодненню. Запитайте 
лікаря, на які симптоми необхідно звернути 
увагу, адже деякі з них з’являються навіть 
через півтори доби після отруєння.

При сильних симптомах або ураженні 
нервової системи (нечіткий зір, м’язові роз-
лади, параліч) рахунок іде на хвилини. 
Негайно викликайте «швидку допомогу». 
Якщо хворого довелося госпіталізувати, 
відправте з ним підозрілий продукт на ана-
ліз.

У лікарні зазвичай роблять внутрішньо
венне вливання фізіологічного розчину, 
щоб запобігти зневодненню. При захворю-
ванні на ботулізм хворий отримує спеціаль-
ний антитоксин, дітям призначають антибі-
отики. Лікарі уважно стежать за диханням 
хворого і за необхідності дають йому кисень 
або здійснюють реанімацію.

Запам’ятай!

•	за перших ознак харчового отруєння треба звернутись до лікаря або викли-
кати «швидку допомогу»;

•	якщо є підозра, що отруєння спричинили гриби, негайно викликай «швидку 
допомогу» — дорога  кожна хвилина;

•	до прибуття лікарів треба промити хворому шлунок і дати випити води або 
несолодкого чаю;

•	якщо потерпілий непритомний – покласти 
його на лівий бік (мал.  14). Коли люди-
на лежить на лівому боці, нижній відділ  
її шлунка спрямований угору. Це сповіль-
нює потрап-ляння отрути в тонкий кишеч-
ник і допомагає виграти час. До того ж  
таке положення вбереже потерпілого від 
захлинання при блюванні. Ìàë. 14

Симптоми отруєння:

•	біль у животі;
•	нудота і блювання;
•	утруднене дихання;
•	пронос (іноді з кров’ю);
•	підвищена температура 

тіла;
•	слинотеча, сльозотеча;
•	пітніння;
•	слабкість;
•	запаморочення;
•	втрата свідомості;
•	зміна кольору шкіри, 

особливо губ, нігтів;
•	печія у роті, горлі, 

шлунку;
•	головний біль;
•	спазми, судоми;
•	незвичний запах із 

рота;
•	нечіткий зір;
•	порушення слуху.
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Практичне завдання
Домедична допомога при отруєннях і ки шкових ін фекціях

Об’єднайтесь у групи по 5—6 осіб і розкажіть про відомі вам 
випадки харчових отруєнь. Обговоріть:

•	 Що спричинило харчове отруєння?
•	 Як можна було цього уникнути?
•	 Чи правильно надавали домедичну допомогу потерпілим?

Спричинені дефіцитом поживних речовин захворювання можна вилі-
кувати, якщо в організмі не відбулися незворотні зміни. По допомогу 
 звертаються до лікаря, який призначає спеціальну дієту і харчові добавки. 

Вживання неякісного, зіпсованого чи інфікованого 
харчового продукту може мати наслідком харчове 
отруєння. Найчастіше причиною харчових отруєнь 
є бактерії або токсини. Найнебезпечніші харчові 
отруєння  – ботулізм і отруєння грибами. 
За перших ознак харчового отруєння треба зверну-
тися до лікаря або викликати «швидку допомогу».



РОЗДІЛ 3

ПСИХІЧНА І ДУХОВНА 
СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я



57

§ 9. РОЗВИТОК ОСОБИСТОСТІ

Поняття особистості

Кожна людина має притаманне лише їй поєднання здібностей, рис харак-
теру, інших людських якостей. Тобто кожен із нас є унікальною і неповтор-
ною особистістю. Певною мірою риси особистості зумовлено спадковістю, 
частково вони формуються під впливом оточення. Тому кажуть, що процес 
формування особистості є біосоціальним.

1.	Візьміть однакові аркуші паперу, складіть їх навпіл і без 
ножиць сформуйте половинки контуру людського тіла (мал. 15). 
2.	Розгорніть фігурки і напишіть на них своє ім’я і п’ять особис-
тих якостей (кмітливий, романтичний...).
3.	По черзі покажіть і прочитайте, що у вас вийшло. 
4.	Поміркуйте, чому з однакових папірців за однаковою інструк-
цією вийшли цілком різні фігурки.    

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся про біосоціальну природу особистості та основні 
етапи її розвитку;

•	 порівняєш умови розвитку твого покоління і покоління 
твоїх батьків або опікунів;

•	 усвідомиш головне завдання психосоціального розвитку 
в підлітковому віці.

Ìàë. 15
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Контекст розвитку

Одним із найважливіших чинників, що 
впливає на розвиток особистості, є умови,  
в яких вона розвивається, — контекст розвит-
ку. Саме контекстом розвитку пояснюється те, 
що діти (незважаючи на генетичну подібність) 
виростають іншими людьми, ніж їхні батьки. 

Покоління — група людей, які народилися 
в певний період часу (наприклад, покоління 
1990-х народилося в період з 01.01.1990 по 
31.12.1999). Зазвичай покоління в межах одні-
єї країни має подібний контекст розвитку.

Об’єднайтесь у 3 групи і порівняйте контекст розвитку вашого 
покоління і покоління ваших батьків або опікунів:

група 1: економічні умови;
група 2: політична ситуація;
група 3: освіта, технології, культурне середовище. 

Стадійність процесів розвитку

Розвиток людини впродовж життя є поступовим і достатньо прогнозова-
ним процесом. Спершу дитина вчиться тримати голівку, відтак сидіти, стоя-
ти, ходити. Те саме відбувається з її психологічним і соціальним розвитком. 
Спочатку вона вчиться впізнавати тих, хто за нею доглядає, усміхатися, 
вимовляти перші звуки, склади, слова, короткі речення і так далі. 

Отже, попри те, що кожен має власний генетичний код і перебуває під 
впливом унікального поєднання зовнішніх чинників, можна помітити й те, 
що є спільним для більшості людей одного віку (навіть якщо вони жили  
100 чи 200 років тому). 

Усі теорії розвитку особистості визнають, що 
фізичний, психічний, соціальний і моральний 
розвиток людини відбувається у певній послідов-
ності (стадіями). Хоч психологічні теорії оперують 
поняттям «середньостатистична людина» (якої  
в природі не існує), вони допомагають краще зро-
зуміти можливості людей та вікові особливості 
їхньої поведінки. 

Однією з найцікавіших теорій розвитку є вчен-
ня про стадії психосоціального розвитку Еріка 
Еріксона (1902—1994). Згідно з його теорією, пси-
хосоціальний розвиток людини охоплює 8 стадій. 
З них 5 — у дитинстві, 3 стадії — у зрілому віці. 

Стадії — це найголовніші завдання, які 
людина має розв’язати у певний період свого 
життя (мал. 16). 

Контекст розвитку — 
це середовище, в якому 
розвивається дитина:  
час, місце її народжен-
ня, економічна і полі-
тична ситуації, систе-
ма освіти, технології, 
культура.

Ерік Еріксон 
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Е. Еріксон визначив ці завдання для кожної стадії розвитку і показав,  
до чого веде успіх чи невдача у вирішенні цих завдань. 

Успішно вирішуючи актуальні завдання розвитку, ми збагачуємо свою 
особистість і переходимо на наступний рівень. Якщо завдання на якомусь 
етапі не вирішене, це негативно впливає на все подальше життя. Зазвичай 
реальний результат знаходиться посередині між цими двома крайностями.

Мал. 16. Стадії психосоціального розвитку (Е. Еріксон, 1980)

для дітей для дорослих
похилий вік

зрілість

молодість

13—19

6—12

3—5

1—3

до 1 року

довіра проти недовіри

незалежність проти невпевненості

ініціативність проти почуття провини

успішність проти комплексу меншовартості

ідентичність проти дифузії

близькість проти ізоляції

продуктивність
проти стагнації

мудрість
проти 
відчаю
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1. Довіра проти недовіри (до 1 року) 

Довіра до навколишнього світу формується у віці до 1 року і най
більше залежить від людей, які доглядають за малюком. Якщо світ 
уявляється дитині непередбачуваним і небезпечним, вона не може 
подолати кризу, виростає нервовою і недовірливою. 

2. Незалежність проти невпевненості (1—3 роки)
На початку діти лише несвідомо реагують на зовнішні подразники. 
Але вже на другому році життя дитина поступово починає діяти  
з власної волі. Так формується її почуття незалежності. Якщо 
дитину обмежувати і надміру опікати на цьому етапі, вона виросте 
невпевненою у собі.     

3. Ініціативність проти почуття провини (3—5 років)
Ця стадія — час розвитку креативності, активного дослідження себе 
і навколишнього середовища. У цьому віці важливо забезпечити 
дитину різноманітними іграшками, матеріалами для малювання, 
ліплення. Користь дають заняття музикою, танцями, гімнастикою. 
Невдалий перебіг цього етапу породжує комплекс провини.   

4. Успішність проти комплексу меншовартості (6—12 років)
Ця стадія охоплює перші роки навчання. Її завдання — пізнан-
ня своїх сильних і слабких якостей, формування уміння вчитись  
і досягати успіху. Якщо на цьому етапі активність дитини не сти
мулюється, можуть сформуватися занижена самооцінка і комплекси 
меншовартості. 

5. Ідентичність проти дифузії (13—19 років)
Це час формування самоідентичності, розвитку самосвідомості, 
визначення того, ким хочеш бути. Підліток «приміряє» до себе різні 
соціальні ролі, професії, формує власну шкалу цінностей, моральні 
орієнтири. Практично необмежені альтернативи ускладнюють проб
лему вибору. Часто підліток не може «склеїти» себе докупи і від-
чути цілісною особистістю.      

6. Близькість проти ізоляції (молодість)
Завдання цього етапу життя — створення сім’ї, народження і вихо-
вання дітей. 

7. Продуктивність проти стагнації (зрілий вік)
На цій стадії домінує прагнення людини до самореалізації, про-
дуктивної праці на благо  родини, суспільства. Розв’язується внут
рішній конфлікт між егоцентризмом (як у підлітків) і можливістю 
самореалізації на благо інших. 

8. Мудрість проти відчаю (похилий вік)
Вирішення попередніх завдань дарує людині відчуття самоповаги, 
повноти і сенсу життя. Нерозв’язані проблеми розвитку можуть 
призвести до невдоволення своїм життям, відчаю перед неминучою 
смертю. 
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Отже, підлітки перебувають на стадії визначення своєї ідентичності.  
На цьому етапі твого життя головне — зрозуміти, хто ти є і для чого прий-
шов у цей світ. 

Поміркуй над такими запитаннями:
•	 Яку освіту хочеш здобути — середню чи вищу?
•	 Яких друзів хочеш мати?
•	 До якої компанії належати?
•	 Що є для тебе найважливішим?
•	 За що ти готовий боротися?
•	 Чого прагнеш досягти у житті? 

Ти можеш подумати, що не маєш особливого вибору, наприклад, тому, що 
твої батьки або опікуни незаможні, чи з будь-якої іншої причини. Та повір: 
проблема не в тому, що в тебе немає вибору, а в тому, що він дуже широкий. 

Незалежно від того, живеш ти в місті чи в селі, у бідній чи заможній роди-
ні, хлопець ти чи дівчина — твої можливості практично необмежені. Питання 
в тому, чи хочеш ти скористатися ними. Як сказав засновник автомобільної 
компанії Генрі Форд: «Якщо ви думаєте, що здатні на це, ви маєте рацію. 
Якщо думаєте, що не здатні, ви так само маєте рацію».

Прочитайте наведений нижче факт із біології. Поміркуйте:

•	 Які ви знаєте приклади, коли люди досягали успіху попри 
складні життєві обставини (наприклад, кріпак Тарас 
Шевченко став всесвітньо відомим поетом)?

•	 Як ви розумієте вислів: «Труднощі загартовують»?      

Досліджуючи умови розвит- 
ку амеб, учені помістили їх 
у дві різні ємності. У першій 
постійна температура, воло-
гість та інші умови підтримува-
лися на оптимальному рівні. У 
другій їх постійно змінювали. 

У результаті експерименту 
з’ясувалося, що амеби у пер-
шій ємності гинули швидше, 
ніж у другій. Учені зробили 
висновок, що коли організму 
доводиться докладати зусиль і 
пристосовуватися до складних 
умов навколишнього середови-
ща, це сприяє його росту і роз-
витку.   
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До наступного уроку за зразком запиши на окремому аркуші 
десять найважливіших для тебе життєвих цінностей. 

 

Особистість — унікальне поєднання здібностей, рис характеру, 
інших людських якостей. Розвиток особистості є біосоціальним.
Суттєву роль у розвитку особистості відіграє контекст розвитку —  
місце, час народження і середовище її проживання.

Розвиток людини впродовж життя є поступовим 
і достатньо прогнозованим. Він відбувається  
у певній послідовності (стадіями).
У психосоціальному розвитку підлітки перебу-
вають на стадії визначення своєї ідентичності.    

1.	�
2.	 �
3.	 �
4.	�
5.	�

6.	�
7.	 �
8.	 �
9.	 �
10.	 �

Мої найважливіші життєві цінності



63

§ 13. 

Підлітковий вік — важливий етап духовного розвитку людини: форму-
вання особистої системи цінностей, становлення моральності, усвідомлення  
пріоритету духовних потреб, визначення життєвої мети.  

Цінності — це те, що є важливим для людини, за допомогою чого вона 
оцінює і звіряє будь-що у своєму житті, визначає власні пріоритети. 

Існує кілька десятків цінностей, спільних для всіх людей, незалежно від 
того, у що вони вірять і де живуть. Це — любов, дружба, оптимізм, толерант-
ність, чуйність, довіра, самоповага тощо. Їх називають вищими, або загально-
людськими, цінностями.

1. Об’єднайтесь у пари і обговоріть, як змінилися за рік ваші цін-
ності. Які цінності тепер  є для вас найважливішими? 
2. Пригадайте, які переваги має людина, якщо вона сповідує 
загальнолюдські цінності.

Моральність — це особисті уявлення про те, що є добрим чи поганим, при-
йнятним чи неприйнятним. 

На жаль, не всі дорослі досягають третього рівня морального розвитку  
і  не всі орієнтуються на загальнолюдські цінності. На жаль — тому, що 
покладені в основу життя вищі цінності сприяють кращому здоров’ю, менш 
стресовому життю, більшій упевненості в собі, стабільнішому подружньому 
життю, більшій за середню впливовості, відчуттю самоповаги і сенсу життя.  

§ 10. ФОРМУВАННЯ СИСТЕМИ ЦІННОСТЕЙ  

У цьому параграфі ти:
•	 пригадаєш свої найважливіші цінності;
•	 проаналізуєш складові свого духовного розвитку;
•	 потренуєш навички постановки і досягнення мети.

Виокремлюють три рівні морального розвитку:
•	 У дитинстві людина відрізняє добре від поганого за реакцією дорос-

лих. Якщо щось схвалюється моральними авторитетами — це добре, 
якщо ні — погано. Моральні авторитети — люди, які мають владу 
карати, яких треба слухатися (батьки, вихователі, вчителі).

•	 Пізніше людина починає орієнтуватися на моральні засади, які існу-
ють у суспільстві. Добре те, що схвалюється її соціальним оточенням 
і не суперечить закону. 

•	 Ті, хто досягає третього рівня морального розвитку, орієнтуються на 
універсальні етичні принципи. Високоморальними вважаються вчин-
ки, що відповідають загальнолюдським цінностям (навіть якщо вони 
суперечать законам країни проживання). 
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Духовний розвиток безпосередньо пов’язаний із задоволенням вищих 
людських потреб. Потреби — це те, що необхідно людині для нормального 
життя і розвитку. Вони впливають на наші бажання, рішення і поведінку.  

1.	 Тобі вже відома теорія потреб Абрахама Маслоу. Пригадай, 
які існують фізіологічні, соціальні й духовні потреби. 

2.	 Які з них є потребами дефіциту, а які — потребами розвитку? 
Що це означає?

Багато людей не усвідомлюють значення духовного 
розвитку для всіх сфер життя. Вони зосереджуються 
лише на фізіологічних і соціальних потребах і не дбають 
про свої духовні потреби (пізнавальні, естетичні, потре-
бу в самореалізації). 

А. Маслоу вважав, що більшість людей, подібно до 
біблійного персонажа Іова, відмовляються від можливос-
тей свого розвитку та самореалізації. І як результат — 
ми не такі людяні й щасливі, якими могли б бути, адже 
рівень нашого благополуччя безпосередньо пов’язаний  
із рівнем задоволення вищих потреб.     Абрахам Маслоу 

Ìàë. 17. Піраміда потреб (за А. Маслоу)
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Як досягти життєвої мети

Дехто не замислюється над своїм майбутнім і пливе за течією. Такі 
люди нагадують персонажів з гуморески Остапа Вишні — чухраїнців, які  
не докладаючи жодних зусиль, щоб впливати на ситуацію, полюбляли каза-
ти: «Якось-то воно буде». Тільки згодом тим чухраїнцям доводилося частень-
ко чухати потилицю, примовляючи: «Я так і знав». 

Набагато краще, якщо ти у своєму житті не покладатимешся на «якось-
то воно буде», а користуватимешся відомою олімпійською формулою успіху:

Успіх = Візія + Запал + Дія

Кожен елемент цієї формули важливий. Якщо в тебе є візія і запал, але 
немає дії, ти — мрійник. Коли маєш візію і дієш, але не маєш запалу, ти — 
посередність. Коли маєш запал і дієш, але не маєш візії, то досягнеш, чого 
прагнеш, однак зрозумієш, що твоя мета була неправильною. 

1. Візія: уявляй кінцеву мету
Починати треба з формування візії — кінцевої мети. Спортсмени, тре-

нуючись, завжди заглядають уперед, прокручуючи у своїй уяві бажаний 
результат і шлях до перемоги. Так і ти. Спробуй уявити своє ідеальне май-
бутнє, наприклад, у вигляді фільму. Поміркуй:

1.	Хто ти у цьому фільмі — головний персонаж чи актор  другого 
плану?
2.	Минуло 20 років. Тебе оточують найважливіші у твоєму житті 
люди. Хто вони? Що робиш ти?
3.	Тобі довелося ризикувати життям заради інших людей. Хто 
це: твої родичі, найближчі друзі, незнайомі тобі люди?
4.	Про тебе написали статтю в газеті і взяли інтерв’ю у тих, хто 
тебе знає. Що ці люди сказали про тебе?
5.	Наприкінці фільму часто звучить музика, яка підкреслює його 
головну ідею. Яка музика чи пісня звучить у твоєму фільмі?   

2. Запал: підтримуй мотивацію
Визначивши для себе мету, ніколи не втрачай віри у свої сили для її 

досягнення. Як сказав найвідоміший винахідник усіх часів і народів Томас 
Едісон: «Багато невдах у житті — це люди, які не змогли реально усвідоми-
ти, наскільки близько вони підійшли до успіху, перед тим, як усе покину-
ти». Сам він провів десять тисяч невдалих експериментів з акумулятором, 
але коли його друзі спробували поспівчувати йому з цього приводу, Едісон 
здивувався: «Це не поразка. Я виявив аж десять тисяч способів, які не спра-
цьовують!»

3. Дія: крок за кроком йди до своєї мети
Проаналізуй, що треба зробити для здійснення твоєї мрії і яких цілей 

ти можеш досягти на цьому етапі життя. Наприклад, якщо мрієш стати дип
ломатом, треба вже тепер посилити вивчення іноземних мов. Напиши план 
досягнення своєї мети і виконуй його, щодня оцінюючи результати.
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У цьому тобі допоможе проєкт самовдосконалення. Ті, хто його 
виконував, кажуть, що це захоплює — ставити перед собою кон-
кретну мету і поступово досягати її. Започаткуй проєкт самовдос-
коналення, використовуючи наведені нижче рекомендації.

Як обрати мету:

•	 Îáåðè òå, чого õî÷åø досягти 
у íàéáëèæ÷îìó ìàéáóòíüîìó.  

•	 Îáåðè òå, äëÿ ÷îãî ìàºø 
â³äïîâ³äí³ ðåñóðñè. Íå âàðòî 
ïðàãíóòè òîãî, ùî íàäòî 
äîðîãî êîøòóº ÷è ïîòðåáóº 
áàãàòî ÷àñó.      

•	 Îáåðè òå, ÷îãî ìîæíà äîñÿãòè 
мàëåíüêèìè êðîêàìè — â³ä 
îäí³º¿ ïåðåìîãè äî ³íøî¿.

•	 Îáåðè òå,  ïðîãðåñ ó ÷îìó 
ìîæíà âèì³ðÿòè — îö³íêàìè, 
ê³ëîãðàìàìè, ñàíòèìåòðàìè, 
ñòîð³íêàìè.

•	 Îáåðè òå, ÷îãî òè íàñïðàâä³ 
õî÷åø, ùî ïðèíåñå òîá³ 
çàäîâîëåííÿ і наблизить 
досягнення твоєї головної мети.

На шляху до мети:

•	 Íàëàøòóéñÿ íà óñï³õ. Ïîâ³ð, 
ùî òîá³ öå ï³ä ñèëó. 

•	 Ïîäóìàé, â³ä êîãî ìîæåø 
îòðèìàòè äîïîìîãó (áàòüêè, 
ë³êàð). Çâåðíèñь äî íèõ. 

•	 Ùîäíÿ îö³íþé ñâî¿ ðåçóëüòàòè. 
•	 Íå á³éñÿ ïîìèëîê ³ íåâäà÷. ßêùî 

ó òåáå ùîñü íå âèõîäèòü, çì³íè 
ñâî¿ ïëàíè або ñïðîáóé ùå ðàç.  

•	 Â³òàé ñåáå ç кожним óñï³õом. 
Сприймай це як íàëåæíó âèíà
ãîðîäó çà ñâîþ ïðàöþ, òåðï³ííÿ 
³ ñèëó âîë³. Т³ëüêè-íî ïîäóìàºø 
ïðî ñåáå ïîãàíî, çãàäàé, ùî âäà
ëîñÿ òîá³, çà ùî òåáå ïîõâàëèëè. 

  Цінності — це те, що є важливим для люди-
ни, за допомогою чого вона звіряє й оцінює 
будь-що у своєму житті, визначає власні 
пріоритети.
Підлітковий вік — важливий етап духовного 
розвитку людини: становлення моральності, 
формування особистої системи цінностей, усві-
домлення пріоритету духовних потреб, визна-
чення життєвої мети.  
У досягненні мети користуйся відомою олім-
пійською формулою успіху: уявляй кінцеву 
мету, підтримуй мотивацію, крок за кроком 
йди до своєї мети.
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§ 11. КРАСА І ЗДОРОВ’Я

Самоідентифікація передбачає пошук власного іміджу. У цьому підлітки 
є естетами. Їх вабить усе красиве, стильне. Вони годинами роздивляються 
себе у дзеркалі, впадають у відчай через найменший прищик, десятки разів 
приміряють свій одяг. 

1.	Об’єднайтесь у дві групи (хлопці і дівчата) і назвіть ознаки 
зовнішньої та внутрішньої краси протилежної статі. 

2.	Поміркуйте, чи всі люди мають однакові уявлення про красу.

Ідеали краси і здоров ’я

Ідеали краси змінювалися в історичному процесі. Венера з Віллендорфа 
— найдавніша скульптура, яка втілює доісторичний ідеал жіночої краси: 
великі груди, стегна, округлий живіт. 

В епоху класичної Греції (V—IV ст. до н. е.) краса була предметом куль-
ту. Статуї бога Аполлона встановлювали в багатьох оселях, бо господарі 
вірили, що це допоможе їхнім нащадкам перейняти його божественну вроду. 
Філософ Платон вважав, що кожна людина повинна мати три бажання: бути 
здоровою, красивою і розбагатіти чесним шляхом. 

Еталонами жіночої краси у різні часи були: Афродіта Праксителя (330 р. 
до н. е.), Венера Мілоська (130—100 рр. до н. е.), Венера Сандро Боттічеллі 
(1482—1486 рр.), образи жінок з полотен Ель Греко, Мікеланджело, Рубенса. 

Ідеали краси залежали від історичних умов і допомагали людям присто-
совуватися до них. Наприклад, у так звані «голодні віки» цінувалася повно-
та. Вона свідчила про здатність людини здобувати їжу і забезпечувати себе 
та своїх нащадків усім необхідним для виживання. 

У наш час, коли проблеми голоду в більшості країн не існує, струнка, 
підтягнута статура свідчить про наявність можливостей для підтримання 
хорошої фізичної форми. Адже відомо, що надмірна вага пов’язана з ризиком 
багатьох захворювань, від яких люди хотіли б уберегтися самі і захистити 
своїх дітей.  

У цьому параграфі ти:

•	 поміркуєш про ознаки зовнішньої і внутрішньої краси;
•	 простежиш, як змінювались ідеали краси;
•	 дізнаєшся про можливі небезпеки пластичної хірургії,  

пірсингу і татуювання;
•	 обговориш, які особисті якості та риси характеру роблять 

людей привабливими.
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1.	Методом мозкового штурму назвіть, що люди роблять для 
того, щоб бути красивими (стежать за модою, фарбують волос-
ся, роблять макіяж, татуювання, пірсинг, дотримуються дієти, 
займаються спортом, зважуються на пластичні операції...).

2.	Що з цього переліку, на твою думку, може бути небезпечним 
для здоров’я?

Врода і мода

Сучасні ідеали краси формуються під впливом моди і засобів масової 
інформації, зокрема кінематографа. Можливо, ти здивуєшся, та врода і мода — 
різні речі. Врода — поняття естетичне, а мода — комерційне. Наприклад, нині 
модними є брюки із заниженою талією. Однак щойно більшість придбає такий 
фасон, попит на цей товар зменшиться, і модельєри, прибутки яких залежать від 
обсягів продажу, проголосять його застарілим і запропонують новий крій брюк, 
наприклад, із завищеною талією.

З кожним роком індустрія моди набирає обертів. Телебачення, реклама, 
шоу-бізнес пропагують образи ідеальних чоловіків та жінок і тисячі товарів 
та послуг, які начебто допомагають кожному наблизитися до них.

Та чи варто сліпо гнатися за модою? По-перше, так ти завжди ризикуєш 
«на п’ять хвилин спізнитися». По-друге, який сенс надягати ультрамодну річ, 
якщо вона тобі не пасує? По-третє, гонитва за модою вимагає значних витрат. 
Це не лише кошти твоєї родини, якими можна було б розпорядитися з біль-
шою користю. Це й природні ресурси, які витрачають на виробництво нових 
товарів та утилізацію того, що вийшло з моди.

Зрештою, моделі, зірки кіно і шоу-бізнесу завдячують своєю відповід-
ністю ідеалам моди цілій армії стилістів, візажистів, дизайнерів, дієтологів, 
масажистів, перукарів, гримерів, освітлювачів, фотографів і навіть худож-
ників, які удосконалюють готові фото на комп’ютері. От і усміхаються з 
телеекранів, рекламних плакатів і обкладинок модних журналів нереально 
красиві люди. Часом навіть здається, що вони трохи ненатуральні. У цьому 
є частка правди, адже серед них чимало клієнтів пластичних хірургів: 
один змінив форму носа, другий зробив підтяжку обличчя, третій збільшив  
чи зменшив об’єми тощо.

З історії пластичної хірургії

Почалося все в Індії. У давнину (600—700 років до н. е.) 
там відрізали полоненим носи. Винахідливі лікарі навчилися 
відновлювати їх. Для цього з центральної частини лоба від-
різали шматок шкіри, розгортали його на 180о і пришивали 
туди, де раніше був ніс. Ніздрі випилювали з дерева.

Оскільки війни між індійськими племенами не вщухали, 
пацієнтів для таких операцій не бракувало. Коли британські 
колонізатори підкорили Індію, вони були вражені досягнен-
нями індусів у цій галузі медицини.

Повторити таку операцію європейці зважилися лише  
у 1814 році. Коли хірург Джозеф Карпю з Лондона зняв через
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три дні пов’язку з обличчя пацієнта, той вигукнув: «Господи, та це ж ніс!» 
Новий ніс мав цілком натуральний вигляд, а рана на лобі пацієнта загоїлася 
через три місяці. 

У 1898 році хірург Жак Жозеф зробив у Берліні першу операцію  
з виправлення форми носа. Він вкоротив ніс юнакові, який через свою ваду 
соромився виходити з дому.    

Під час Першої світової війни було створено спеціалізовані центри,  
в яких хірурги лікували вогнепальні поранення обличчя. У період між двома 
світовими війнами в таких центрах розробили методики більшості сучасних 
пластичних операцій. Хірурги навчилися лікувати складні переломи, опіки, 
обмороження, ураження нервів. Згодом розвиток технологій уможливив ство-
рення революційних методик корекції вроджених вад і складних травм. 

Небезпеки пластичної хірургії

Отже, головне завдання пластичної хірургії — виправлення вроджених 
вад і допомога потерпілим зі складними травмами. Однак наприкінці ХХ ст. 
послугами пластичної хірургії почали користуватися для омолодження й удос
коналення зовнішності. З’явилася мода на пластичні операції. Та будь-яка опе-
рація пов’язана з ризиком, особливо якщо її роблять під загальним наркозом. 
Під час і після операції можливі ускладнення. 

Так, за офіційною статистикою, 9 із 10 операцій зі збільшення гру-
дей завершилися розривом силіконових імплантантів протягом 10 років.  
На початку 90-х років ХХ ст. тисячі жінок повідомили про такі розриви, 
інфекції та запалення сполучних тканин. Це мало наслідком банкрутство 
найбільшого у США виробника імплантантів.

Попри те, що якість імплантантів згодом поліпшилася, максимальний 
термін до наступної операції, на який може розраховувати жінка, досі не 
перевищує 10—12 років. Та жодна клініка не гарантує, що імплантанти не 
доведеться видаляти раніше. У будь-який час можуть виникнути усклад-
нення. Наприклад, груди почнуть обвисати не через 10, а вже через 3 роки. 
Зваж також на те, що кожна така операція нині коштує 3 тисячі доларів.

Не менше проблем пов’язано з операціями на обличчі. Перетягнута шкіра, 
провалені носи, перекачані губи — ось деякі можливі наслідки для тих, хто 
відважиться сперечатися з природою. Відома телеведуча, яка постраждала 
від неякісної «ін’єкції краси», зняла фільм про інших жертв естетичної 
хірургії. Ось що вона говорить: «Ви не уявляєте, що 
можуть зробити з людиною неякісні препарати! Я 
спілкуюся з багатьма жінками, обличчя яких пере-
кошені, вкриті жахливими буграми. Вони схожі на 
потвор, яких навіть у кунсткамері немає. Одна моя 
героїня три роки боїться виходити з дому через свій 
жахливий вигляд».

Подивіться на наслідки невдалих пластичних операцій, які зро-
били відомим людям, за адресою: 

http://doseng.org/stars/9467-neudachnye-plasticheskie-operacii.
html
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Пірсинг і татуювання 

На щастя, без згоди батьків підлітки не можуть робити пластичні опера-
ції. Але вони нерідко обирають інші доступні методи «удосконалення» свого 
тіла: пірсинг і татуювання (мал. 20).

Пірсинг — проколювання різних частин обличчя і тіла. Май на увазі, що 
на місці проколу може виникнути запалення, а коли захочеш зняти з себе 
«залізо», то в місцях проколів нерідко з’являються рубці. У багатьох людей 
вони дуже помітні й практично не піддаються лікуванню. 

Татуювання — введення у дермальний шар шкіри чорнила. Чому ж орга-
нізм, який має здатність відторгнення всього чужого, не виводить чорнило? 
Тому, що воно містить занадто великі часточки, з якими клітини імунної 
системи не можуть упоратися. 

Кожен підліток з пірсингом чи татуюванням каже, що робив їх у фахів-
ця, стерильним інструментом. Однак і досі реєструють випадки зараження 
під час цієї процедури гепатитом С, та й ризику ВІЛ-інфікування не можна 
повністю уникнути.

Важливо пам’ятати, що татуювання залишиться з тобою на все життя.  
А вже через кілька років ти можеш змінити свої уявлення про красу. 
Малюнок на тілі може не сподобатися твоїй дівчині або хлопцю, не кажучи 
вже про батьків. Позбутися ж татуювання набагато складніше, ніж зробити 
його. Коштує ця процедура дуже дорого, це, по суті, операція і роблять її  
в клініці.         

1.	Назвіть причини, з яких люди роблять пірсинг чи татуювання 
(вважають, що це модно, це такий спосіб самовираження, дехто 
робить це, щоб не відрізнятися від друзів, інші — щоб виділи-
тися...).

2.	Поміркуйте, як інакше можна досягти тих самих цілей.

Мал. 18




























































































































































































