
0.1. Рябуха
Кандидат медичних наук, доцент • 
федри фізичної реабілітації 
Львівський державний інститут ф;: - 
чної культури

ДО РОЗУМІННЯ СУТІ ПОНЯТЬ “ЗДОРОВ’Я” ТА “ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ"
Впродовж тривалого часу увагу суспільс­

тва було спрямовано на хворобу -  в силу ве­
ликого економічного та соціального значення 
цього явища спостереженню підлягали хворі 
люди, окремі нозологічні форми та стан за­
хворюваності в цілому. Детальному дослі­
дженню та аналізу підлягав клінічний перебіг 
захворювань, методи їх діагностики та ліку­
вання, прогнозування наслідків захворювання 
як для конкретного пацієнта, так і для певної 
спільноти і т.інш. Пам’ятаючи, що будь-якій 
хворобі легше запобігти, ніж в подальшому її 
лікувати, розроблялись та впроваджувались 
заходи етіопрофілактики. Водночас, таке гло­
бальне поняття, як “здоров’я” було якщо не 
поза межами уваги дослідників та громадсь­
кості, то принаймні стійко не потрапляло у її 
фокус. За те, що поняття “здоров’я” є різно­
плановим і багатогранним свідчить той факт, 
що на сьогоднішній день не існує однознач­
ного, прийнятного для всіх його визначення. 
Зокрема, в преамбулі Статуту ВООЗ сказано, 
що здоров’я -  це стан повного фізичного, 
психічного та соціального благополуччя, а не 
тільки відсутність хвороб чи психічних дефе­
ктів. Подібна дефініція цього поняття значно 
розширює його рамки, що практично унемо­
жливлює віднесення до категорії здорових 
значної частини людської популяції не тільки 
в Україні,, але і в стабільних, економічно роз­
винутих країнах..

Більш прийнятною є дефініція поняття 
“здоров’я”, згідно з якою здоров’я -  це такий 
стан організму, який характеризується опти­
мальною саморегуляцією та повното узго­
дженістю у функціонуванні органів і систем 
організму, а також рівновагою поміж органі­
змом та зовнішнім середовищем. У цьому ви­
падку основною ознакою здорового організ­
му є не відсутність морфологічних порушень 
чи функціональних розладів, а повна присто­
сованість організму до різноманітних впливів 
зовнішнього середовища та здатність до пов­
ноцінного функціонування в умовах, що змі­
нюються. Саме такому розумінню суті понят­
тя “здоров’я” відповідає широковживане ви­
значення “практично здорова людина”. Вва­
жається, що. незважаючи на певні дефекти

або відхилення, такий організм повноцін- 
пристосувався до середовища та адекват- 
реагує на будь-які зміни в ньому.

Разом з тим, і такий підхід до розуміє - 
суті здоров’я не розкриває в цілій повноті ; 
го значення. Зокрема, враховуючи те, що г. 
казники будь-якої медичної норми завжш 
перебувають у певних межах (так звані “ні 
жні” та “верхні” межі норми) можна стве: 
джувати, що здоров’я може як покращува­
тись, так і погіршуватись, перебуваючи у ме­
жах здоров’я і не переходячи тієї грані, яг. 
відділяє його від передхворобового стану 7- 
хвороби.

Таким чином, “здоров’я” логічно розгля­
дати не як статичний стан, а як динамічний 
процес, яким можна керувати. Одним із шля­
хів керування цим процесом є дотримань:: 
вимог щодо здорового способу життя.

Попри всю важливість для здоров'я лю­
дини спадковості, екологічних умов її прожи­
вання, своєчасності, рівня та повноти надань: я 
медичної допомоги, у сукупності вони мо­
жуть забезпечити в середньому лише ДО 50° : 
її здоров’я. Решту забезпечує виключно до­
тримання вимог здорового способу життя.

Здоровий спосіб життя не може скластися 
сам по собі -  його необхідно вміло сформува­
ти та постійно і наполегливо підтримувати 
Розробка рекомендацій щодо формування 
здорового способу життя адекватного до по­
треб і можливостей різних вікових, професій­
них і т.інш. груп населення, є прерогативою 
науки та медицини; дотримання ж його вимог 
є відповідальним завданням кожної людини 
та суспільстві в цілому.

82



3. Стимулювання процесів виведення шкід­
ливих і отруйних речоьин з людського 
організму.
Багаторічні дослідження БАДів, проведе­

ні в медичних установах Європи і СІЛА, пе­
реконливо довели: біологічно активні добав­
ки здатні зупиняти розвиток тяжких захворю­
вань, в багатьох випадках їх виліковувати, 
поновлювати порушені або втрачені функції 
організму. Вони практично не мають побіч­
них негативних ефектів.

В Японії, після Хіросіми, була розроблена 
і прийнята 15-річна національна програма 
оздоровлення -  очищення від радіонуклідів:

5 років всі японці обов’язково вживали 
Апілак; 5 років -  Стевію; 5 років -  гриб Шиі- 
таке, який має протипухлинні, антивірусні, 
антибактеріальні властивості. Йододефіцит 
японцям не загрожує: мають морське повітря, 
морські водорості, морську рибу. І завдяки 
цьому зберігся високий інтелект нації.

Про Стевію, медову траву, в ЗО разів со­
лодшу від цукру, мало хто чув, а в Японії 
70% солодкої продукції виготовляється на 
Стевії. Для прикладу наведу її лікувальні вла­
стивості: позитивно впливає на жировий об­
мін; оздоровлює серцево-судинну систему; 
знижує рівень цукру в крові: полегшує алер­
гічні захворювання, такі як екзема, ексудати­
вний діатез, псоріаз, бронхіальну астму; по­
кращує травлення; поновлює: імунітет; змен­
шує прояви парадонтозу, попереджує карієс; 
поновлює червоні кров’яні тільця; сприяє ви­
веденню шлаків, радіонуклідів з організму. 

Стевія -  це дія тільки одного з БАДів. 
Фантастичні властивості має Амарант, 

його олії. Біологи світу називають Амарант 
“коморою білку”, “відкриттям сторіччя”, 
“культурою сьогодення і майбутнього”. В- 
світі є сотні інститутів і лікарень, які викори­
стовують лікувальні властивості Амаранту.

Не менш дивовижні препарати Гіккго Бі- 
лоба -  його називають “деревом молодості”, 
його листя містить унікальний комплекс фла- 
вонідів, які надзвичайно сприятливо діють на 
судинну систему і використовувались ще в 
традиційній Китайській медицині багато сто­
літь тому.

Для України, після Чорнобильської тра­
гедії, дуже актуальною є проблема йододефі- 
циту у людей.

Дослідження, проведені Всесвітньою Ор­
ганізацією охорони Здоров’я (ВООЗ) в різних 
країнах світу довели, що рівень розумового

розвитку (коефіцієнт 10) напряму пов’язанн 
з йодом. Йододефіцит отримав назву “окри­
тий голод” , найбільше від нього страждаю: _- 
діти, їм важко вчитися в школі. Брак йод> - 
причиною багатьох захворювань: емоційні--: 
кардіологічних, анемічних, остеохондрози;-: 
набрякових, бронхо-легеневих, гінекологг-- 
них та ін.

Кілька слів про кремній, про яки:' 
В.І.Вернадський писав, що “Ніякий органи 
не може жити без кремнію”.

Вчені впевнені, що саме кремній лежить : 
основі енергоінформаційного простору в К - 
смосі, на Землі і в людських організмах, лі 
кремній восьмикратно приймає участь в пре - 
цесах життєзабезпечення; і 38% нашого здо­
ров’я залежить саме від кремнію. Його поси­
лений обмін, або брак його викликає дисба­
ланс 70 інших мікроелементів.

Нині досліджено і виготовляється більше 
8 тисяч БАДів. Про властивості кожного 
них можна багато чого розповісти. Всі вони 
допомагають уникнути розладів функцій ор­
ганізму, привести роботу життєвоважливих 
систем до норми, віддалити початок старіння 
Правильно підібрані, вони здатні укріпити 
імунну систему, захистити кровоносні суди­
ни, серце, суглоби, справитись з депресією 
вирішити десятки проблем, пов’язаних з по­
рушенням здоров’я.

Але існує основна умова ефективності 
даних препаратів -  використовувати БАДи не 
від випадку до випадку, а зробити їх постій­
ним елементом харчування.

Для більшості населення розвинутих кра­
їн щоденне вживання БАДів стало таким же 
природнім, як чищення зубів.

У нас з Вами є добре розвинуті служби 
консультацій, аналізів, діагностики, отриман­
ня БАДів за помірними цінами, разом із гара­
нтією їхньої якості.
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