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ОСНОВИ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 
СТУДЕНТІВ У СУЧАСНОМУ СВІТІ 

 
В наш час, в умовах світової глобалізації та стрімкого розвитку цифрових 

технологій, молодь веде малорухомий спосіб життя, погіршуючи фізичний стан 
свого організму. Також на здоров’я сучасної молоді впливає низька якість продуктів 
харчування, які ми споживаємо щодня, і харчові звички, що формуються в нашому 
суспільстві, такі як - фаст-фуд, відсутність збалансованого харчування тощо. Саме 
тому проблема здорового способу життя студентів у сучасному світі постійно 
залишається актуальною. 

В основі здорового способу життя лежить: 
- Правильне харчування; 
- Активний спосіб життя; 
- Відсутність поганих звичок. 
Правильне харчування є ключем для покращення фізичного стану людини. 

Протягом дня студенти витрачають велику кількість енергії, яка виробляється в 
організмі людини завдяки продуктам харчування. Зараз студенти споживають дуже 
малу кількість натуральних продуктів. Це пов’язано з незалежними від них 
чинниками (додавання харчових добавок до продуктів з метою зниження їх 
собівартості, використання хімічних засобів для швидкого отримання продукції у 
великій кількості, тощо). Також під час навчання студенти приділяють недостатньо 
уваги своєму раціону і фастфуд користується саме серед молоді дуже великим 
попитом. Через недотримання правил здорового харчування у людей виникають 
певні хвороби (зниження імунітету, розлади травлення, порушення обміну речовин, 
ожиріння, тощо). 

Рухова активність - невід’ємна частина здоров’я. “Пристосовуючись до різних 
обставин, організм людини вимагає дотримання двох провідних умов: постачання 
енергії і рух.” - стверджує докторка педагогічних наук, кандидатка біологічних наук 
О.О.Єжова. 

У сучасному світі - це велика проблема, зокрема, в Україні. З початком 
пандемії COVID-19 більшість закладів вищої освіти (далі - ЗВО) перейшли на 
дистанційне навчання, оздоровчі та спортивні заклади були зачинені. Виходячи з 
цього, багато студентів знизили рухову активність, що, в свою чергу, призвело до 
погіршення їх фізичного стану, а саме до розвитку сколіозу, ожиріння, проблем із 
суглобами тощо. 

З початком повномасштабного вторгнення РФ на територію України ситуація 
з малорухомим способом життя молоді не змінилась. Більшість ЗВО досі зберігають 
дистанційний формат навчання, а кількість відвідувачів спортивних закладів не 
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збільшилась, через постійні повітряні тривоги, а в зонах активних бойових дій через 
загрозу обстрілів. 

Шкідливі звички здійснюють негативний вплив на здоров’я людини. Тут 
хочеться віддати належне державній політиці в напрямку боротьби із залежністю 
від паління тютюну серед населення. В Україні останніми роками існує тенденція 
до підвищення акцизного податку на тютюнові вироби. Щорічно вартість акцизу 
збільшується на 20%, і така динаміка триватиме до 2025 року. Головною метою цих 
заходів є досягнення європейських стандартів щодо оподаткування тютюнових 
виробів. На думку законодавця це сприятиме зниженню споживання тютюнових 
виробів серед населення, зокрема, серед молоді. 

З цього випливає, що у вирішенні проблеми здоров'я студентів важливо 
розвивати свідомість щодо правильного харчування, збільшувати рухову активність 
та боротися із шкідливими звичками. Державні заходи, такі як збільшення акцизу 
на тютюнові вироби, можуть допомогти зменшити паління серед молоді. 
Збереження здоров'я молодого покоління важливо для майбутнього суспільства, і 
вирішення цих проблем потребує комплексного підходу від держави, освітніх і 
медичних установ, а також самої молоді. 
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