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УД К  371.89
ББК 75.115 Зеновгй Калуський

У к р а ї н с ь к і  н а р о д н і  т р а д и ц і ї  

в и к о р и с т а н н я  П Р И Р О Д Н И Х  ф а к т о р і в  з д о р о в ’я

Все, що природа накопичити зуміла, 
Незримо входить і в природу тіла.
Земля й повітря, -  
І правий був Гіппократ, -  
Вода й вогонь назавжди 
Цей складають ряд.

Авіценна

П р и р о д н і ф а к т о р и  у  з в  'я зк у  з  е к о л о г іч н и м и  п р о б л е м а м и  ш к ід л и в о  в п л и в а ю т ь  н а  зд о р о в  'я в  
н а ш  ч ас , і ц і ж  п р и р о д н і ф а к т о р и  з  д а в н іх  ч а с ів  в и к о р и с т о в у в а л и с ь  н а ш и м и  п р е д к а м и  д л я  з м іц н е ­
н н я  з д о р о в ’я. В ід н о в л е н н я  н а р о д н и х  м е т о д ів  о з д о р о в л е н н я  с п р и я є  в и х о в а н н ю  у  м о л о д і н а ц іо н а л ь н о ї  
с в ід о м о с т і, д у х о в н о с т і, с п р и я є  ф о р м у в а н н ю  зд о р о в о го  с п о с о б у  ж и т т я  т а  з м іц н е н н ю  з д о р о в ’я. 

Ключові слова: п р и р о д а , е к о л о г ія , н а р о д н і т р а д и ц ії ,  з д о р о в ’я .

ТНе паіигаї / асіогз іп соппесііоп т ік  есоїодісаі ргоЬІетз кагт/иііу іп/іиепсе кеаіік пою, аі іке 
зате ііте зате паіигаї /асіогз шеге Іопд зіпсе изед Ьу оиг апсезіогз т ік  іке ригрозе о / зігепдікепіпд 
кеаіік. Тке геиіиаі о / паііопаї теікодз о / зігепдікепіпд о / кеаіік ргот оіез едисаііоп аі уоиік о/ а 
паіюпаї зеІ/-сопзсгоизпе$8, зріпіаЬІе, рготоіез /огт аііоп о / ап аЬІе-Ьодгвіі тодє о / Іі/е, зігепдікепіпд 
о / кеаіік.

Кеу \уогсі5: а паіиге, Ьіопотісз, паііопаї ігадіііопз, кеаіік.

П остановка проблем и. Взаємовідносини людини з навколишнім середови­
щем -  одна з глобальних проблем сучасності. Сьогодні немає жодної дисципліни 
серед фундаментальних, гуманітарних, прикладних наук, в тому числі і валеології, 
які б не давали інформацію про взаємодію людини і навколишнього середовища. І 
цілком закономірно акцентується увага на розвитку екологічної кризи, техногенних 
впливів та природних катаклізмів, які негативно впливають на здоров’я.

Усі ці фактори стосуються і України, де існують численні джерела техноген­
них забруднень як атмосфери та гідросфери, так і ерозія, забруднення та виснаження 
ґрунтів. Особливе місце займає ситуація, що пов’язана з аварією на Чорнобильській
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АЕС [1; 2; 3; 4; 5]. Це викликає закономірну зацікавленість щодо здоров’я, його від­
творення та відновлення. Про це свідчать сотні методик оздоровлення і величезна 
кількість книг на полицях книжкових крамниць, які висвітлюють ЦЮ проблему, іноді 
з протилежних точок зору. У той же час недостатня увага приділяється національ­
ним традиціям виховання та збереження здоров'я.

М етою  даної роботи було розкрити сутність українських народних традицій 
щодо використання природних факторів з метою підвищення рівня здоров'я.

Результати до сл ід ж ен н я . У результаті виховних дій мільйонів людей впро­
довж віків сформувався певний педагогічний досвід, який згодом викристалізувався 
у велику педагогічну мудрість -  народну педагогіку [3, с.5]. Існуючи у природно­
му середовищі, наші предки бачили не тільки шкідливий, але й оздоровчий вплив 
природних факторів на здоров’я людини. Багатовікова практика життєдіяльності 
вилилась у своєрідну українську народну філософію здоров’я, яка в основному опи­
ралась на природні фактори збереження та зміцнення здоров’я. Насамперед, як 
приклад для наслідування, ще із стародавніх часів було виховання м’язової сили, 
витривалості, прудкості та гнучкості у підростаючого покоління. Без цих елементів 
фізичного виховання неможливо було здобувати засоби для ж иття та оборонятись 
проти нападників. Ці риси батьки прагнули виховувати у своїх дітей з раннього віку. 
Такі знання і вміння часто передавались дітям з казками, легендами, бувальщинами, 
піснями, ритуалами, звичаями.

Сьогодні загальновідомо, що природні фактори здоров’я стимулюють функції 
організму за рахунок значних інформаційних потоків. У той же час людина на 
сучасному етапі в результаті урбанізації значною мірою ізольована від природного 
середовища. Зокрема, відсутній постійний контакт із свіжим повітрям, чистою і хо­
лодною водою, землею. Ми багато в чому втратили здатність сприймати корисні 
впливи навколишнього середовища, а інколи вони навіть викликають захворювання. 
Згадаймо хоча б протяги, яких так боїться сучасна людина, яка звикла до малору­
хомого застійного повітря у житлових, а досить часто -  і у виробничих приміщен­
нях. Перебування на протязі часто асоціюється з небезпекою розвитку простудних 
захворювань. Створилась парадоксальна ситуація: необхідний для загартування і 
зміцнення здоров’я контакт організму із свіжим повітрям досить часто стає у незагар- 
тованої людини шкідливим чинником для здоров’я, викликаючи часто захворювання 
органів дихання, м ’язової та периферійної нервової системи.

Вкрай шкідливо впливає на органи дихання забруднення повітря пилом, який 
утворюється при неповному згорянні палива, оксидом вуглецю, азоту, сірки, що по­
падають в атмосферу насамперед з теплоелектростанцій, металургійних, хімічних, 
цементних заводів. Патогенний вплив цих речовин посилюється при поєднанні їхньої 
дії з продуктами вихлопних газів автомобільного транспорту, в умовах підвищеної 
вологості з утворенням так званого смогу.

Народна педагогіка заохочує до перебування на свіжому повітрі, до застосува­
ння так званих природних дихальних вправ -  співу, гри на таких народних інстру­
ментах, як  сопілка, трембіта, використання дітьми свищиків, народних танців. З 
давніх-давен нашому народу притаманна любов до пісні, яка супроводжувала укра­
їнця всюди від народження і до самої смерті. Досить згадати такі прислів’я та ви­
слови:
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Найдорожча пісня -  пісня, з якою мати колисала;
Де праця, там і пісня;
Хто співає, той журбу проганяє;
Здоров’я, розум і сопілка -  мудра спілка.

Зміцнення здоров’я методом загартування повітрям, у тому числі і з використа­
нням елементів народної педагогіки, повинно посісти одне з чільних місць у житті 
сучасної людини.

Ж иттєдіяльність людини знаходиться в тісному зв’язку з гідросферою. Досить 
згадати, що організм дорослої людини на 60% складається з води. Без води людина 
не може прожити більше одного тижня. Одночасно гідросфера у процесі життє­
діяльності людини постійно і дедалі у більших масштабах піддається забрудненню 
біологічними чинниками і ксенобіотиками. Основними забруднювачами води є про­
мисловість та сільське господарство. Особливо шкідливими забруднювачами є нафта 
і нафтопродукти, виробничі та побутові стічні води, пестициди та гербіциди, неор­
ганічні добрива, що широко застосовуються в сільському господарстві. Ці хімічні 
речовини, попадаючи в організм людини безпосередньо з водою або з продуктами 
харчування, викликають отруєння, нерідко є причиною найрізноманітніших недуг, в 
тому числі злоякісних новоутворень.

Не можна забувати і про такі катастрофічні впливи, як підтоплення Грунтовими 
водами, повені, селі, цунамі, які не лише можуть негативно впливати на здоров’я, але 
й забирати сотні і навіть десятки тисяч життів. Крім цього, біологічне забруднення, 
тобто попадання зі стічними водами мікроорганізмів, викликає цілу низку шлунково- 
кишкових захворювань, з чим останніми роками щорічно стикається Україна у літній 
період року.

З одного боку, вода -  це цілюща животворна сила, основа всього живого на 
землі, з іншого, -  грізна, руйнівна стихія. Вода завжди була у пошанівку у нашого 
народу. Згадаймо хоча б низку народних казок про живу і мертву воду, безліч при­
слів’їв, приказок, народних,повір’їв, пов’язаних з водою. Наші прадіди вірили, що 
оскільки вода має властивість змивати бруд, то з таким же успіхом може очищати 
людину від хвороби. Воду здавна використовували з лікувально-оздоровчою метою. 
В Україні з давніх-давен купали дітей у “літеплі” (вода кімнатної температури) з 
добавлянням різного зілля (любистку, ромашки, чебрецю, полину, дуба та ін.), яке 
має антисептичну дію. Коли діти підростали, вони купались у місцевих водоймах 
до настання холодів, бігали під теплим літнім дощем. Парення в лазні і занурення в 
холодну воду, припарки і компреси, вологі обливання та обтирання рук і ніг, ванни 
та інші водні процедури використовувались здавна для лікування багатьох захворю­
вань. Вода і тепер є одним із найпоширеніших методів загартування організму, який 
включає як температурний, так і механічний фактори впливу на організм.

Наступним природним фактором здоров’я  є земля. Забруднення ґрунтів від­
бувається під час видобутку корисних копалин, захоронення відходів виробництва 
та побутового сміття, внаслідок застосування у сільському господарстві пестицидів, 
мінеральних добрив, а також забруднення його з повітря і з водою. З ґрунту шкі­
дливі речовини через продукти харчування і воду попадають в організм людини, 
спричиняючи захворювання. Розлади здоров’я  може викликати і недостаток мікро­
елементів у землі, наприклад йоду, міді, цинку. У той же час наші пращури наділяли 
великою оздоровчою силою і землю. Рідна земля завжди асоціюється з образом ма­
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тері (“матінко земле”), і на чужині дбайливо загорнута грудочка зігріває серце. Вона 
годувала і напувала людину, давала їй силу і ставала останнім притулком в кінці 
життєвого шляху. Виступала земля і як оздоровчий засіб.

Контакт із землею -  прекрасний засіб гартування організму. Наші предки змал­
ку вибігали надвір босоніж в одних сорочках, без шапки навіть у люті морози.

Фізіологи підрахували, що на підошвах ніг є 72 тисячі нервових закінчень, тобто 
рефлексогенних зон. Ходіння босоніж -  це своєрідний точковий масаж, який заря­
джає енергією всі органи та системи людини. На стопах є більше терморецепторів 
ніж на інших ділянках поверхні тіла. У той же час взуття створює для ніг постій­
ний мікроклімат. Тому навіть найменше охолодження стоп викликає рефлекторно 
нежить та гострі респіраторні захворювання. Людина, яка носить ізолююче взуття, 
накопичує в організмі заряд статичної електрики, який спричиняє хронічну втому, 
безсоння і навіть невроз. Звільнитися від цих зайвих електричних зарядів дає змогу 
ходіння босоніж. Окрім того, воно є прекрасним засобом профілактики плоскосто­
пості, посилює загартувальну дію на організм ходіння босоніж по траві, покритій 
вранішньою прохолодною росою, яка насичена біологічно активними речовинами, 
які всмоктуються через шкіру у внутрішнє середовище організму. Ось чому наші 
предки, які здебільшого ходили босоніж або носили легке шкіряне взуття, менше 
хворіли простудними захворюваннями і скаржились на хвороби ніг.

Сонячна енергія є не менш важливим фактором, що забезпечує нормальне фун­
кціонування організму людини, зорового аналізатора його, сприяє підтриманню іму­
нітету людини, що широко використовували наші предки для загартування організму 
і що допомагало стійко переносити холод і спеку, кліматичні і життєві негоди, ви­
тримувати тривале фізичне навантаження. Сонячна енергія включає корпускуляр­
не випромінювання (протони, нейтрони, електрони), гамма- та рентгенівське, уль­
трафіолетове, видиме світлове та інфрачервоне випромінювання. Найактивнішою 
з біологічної точки зору є ультрафіолетова частина сонячного спектра, яка діє на 
організм загальностимулююче, бактерицидно, сприяє синтезу вітаміну Д, утворенню 
меланіну (пігменту шкіри). Ультрафіолетові промені стимулюють роботу нервової 
та ендокринної систем, посилюють обмін речовин, поліпшують дихання і кровообіг, 
синтез гемоглобіну, антитіл, посилюють фагоцитарну активність нейтрофілів. Зни­
ження соляризації ультрафіолетом обумовлено забрудненням атмосфери пилом і ди­
мом над великими містами. З іншого боку, антропогенна дія людини призводить до 
зменшення товщини озонового шару, появи “озонових дір”, які посилюють негативну 
дію сонячної радіації на живу природу. Гіперінсоляція може викликати перегріва­
ння організму з розвитком теплового або сонячного удару, загострення хронічних 
захворювань, виникнення фотодерматитів, злоякісних новоутворень шкіри.

Посилення загартовуючого впливу різних природних факторів можна досягти 
їх комбінацією, шо широко використовувалось з давніх-давен, наприклад тепла і 
холоду. Згадаймо занурення в ополонку або обливання холодною водою після лазні 
чи купання у дубовій діж і, ходіння босоніж по холодній росі тощо.

Висновки

Таким чином, природні фактори можуть впливати на організм двояко: з одного 
боку, із-за антропогенної дії людини відмічається посилення шкідливого впли­
ву атмосфери, гідро- і літосфери, сонячної радіації; з іншого боку, природні 
фактори, які використовували наші предки в умовах посилення урбанізації,
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набувають особливого значення для оздоровлення людини, швидкої адаптації 
організму до постійно змінюваних впливів довкілля та розвитку резистентності 
до патогенних чинників. Крім цього, відновлення багатьох народних методів 
оздоровлення сприяє вихованню у підростаючого покоління національної само­
свідомості, духовності, моралі, збереження національної автентичності, форму­
ванню навичок раціонального способу ж иття і використання власного здоров’я 
та вміння посилювати функціональні резерви, використовуючи як народні тра­
диції, так і досягнення сучасної науки і техніки.
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Вплив АКТИВІЗАЦІЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НА СОЦІАЛЬНУ ІНТЕГРАЦІЮ
ГЛУХИХ ДІТЕЙ

У статті описані основні форми і моделі, які використовуються для проведення вільного 
часу у глухих дітей, на основі яких реалізуються інтегративна й освітянська функції фізичної 
культури. Показано, що позитивний ефект експерименту визначається змінами адаптаційної 
поведінки глухих дітей.

К л ю ч о в і слова: рухова активність, соціальна інтеграція, глухі діти.

Іп сіаизе ІНе Ьазгс / огтз а,пд тодеіз аге соиегед іиНісН аге изед ]ог геаіігаііоп  о/ /гее ііт е аі деа} 
сНіїдгеп, оп іНе Ьазіз о / іиНісН геаіагаііоп о] іпіедгаігогіз апд едисаііопаї {ипсііоп о/рНузісаІ сиііиге. Із 
зНоит, іНаі ІНе розіііье е$есі о / ехрегітепі із дефпед Ьу сНапдез адаріаііоп  о / ЬеНаьіоиг о / деа/ сНіїдгеп.

К е у  м'огВз: т оіог ррг/огтапсе, зосіаі іпіедгаііоп, деа/ сНіїдгеп.

П остановка проблем и. Залучення глухих дітей до регулярних занять фізи­
чними вправами і формування в них достатньо високого рівня фізичної активності 
має вирішальне значення для підвищення ефективності процесу соціальної інтеграції 
[1]. У цьому плані проблема використання соціальних факторів у фізичному вихо­
ванні неповносправних дітей може характеризуватися як один із основних напрямків 
активізації їх фізичної активності.

Відомо, що активність людини у суспільстві визначається цілим рядом ф акто­
рів. Із суб єктивного боку вона обумовлена свідомим ставленням до своєї діяльно­
сті на основі сформованої системи внутрішніх мотивів: потреб, інтересів, ціннісних 
орієнтирів, мети і переконань, які виконують роль цих мотивів [4]. У свою чергу, 
усвідомлення зовнішнього світу є не тільки суб’єктивно-психологічним явищем, яке 
проявляється як єдність суб’єктивного та об’єктивного, де провідна роль належить 
об’єктивному фактору. З об’єктивного боку на свідомість людини серед численних
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