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Вступ. На сьогоднішній день проблема збереження здоров'я української молоді стає дедалі більш актуальною у зв'язку з труднощами соціально-економічного характеру, які переживає наша держава. Відхилення у стані здоров'я визначаються медиками майже у 90% студентів, серед яких більше половини мають незадовільний фізичний стан. Особливу тривогу у фахівців викликає низький рівень фізичної активності (ФА) молоді. Лише кожен десятий студент чи студентка мають достатній рівень рухової активності оздоровчої спрямованості, що є одним із найнижчих показників у Європі. У дитячому та молодіжному середовищі зростає популярність малорухомого способу життя (комп'ютери, електронні ігри, перегляд телепередач тощо). Все більше переважають пасивні форми дозвілля, ризикована поведінка та різні форми залежності: алкоголь, наркотики, тютюнопаління, лудоманія тощо. В Україні палять 45,7% юнаків і 35,5% дівчат, вживають алкоголь 68% хлопців і 64% дівчат, 13,1% молоді вживає марихуану або гашиш. У зв'язку із загрозою здоров'ю української нації необхідні внесення змін щодо формування та реалізації державної соціальної, молодіжної політики, розробка і прийняття відповідних рішень [2]. 

Для покращення ситуації потребує активізації процес формування здорового способу життя (ЗСЖ) та зростання рівня відповідального ставлення до вибору способу життя з боку молоді. Надзвичайно велике значення мають інформаційні, освітні технології, завдяки яким можна намагатися скорегувати спосіб і стереотипи життя окремих осіб або ж певних груп населення шляхом пропаганди і навчання здоровим звичкам. Основне завдання при цьому – інформування й навчання певним навичкам поведінки; ціль – підвищення відповідальності індивідуума за власне здоров'я та зміна мотивації поведінки.
Мета дослідження. Оцінити наявність шкідливих звичок (куріння та вживання алкоголю) в структурі способу життя студентів напряму підготовки «Здоров’я людини» ДВНЗ «Ужгородський національний університет» (УжНУ).
Організація та методи дослідження. Дослідження проводилися на базі реабілітаційного центру факультету здоров’я людини (ФЗЛ) УжНУ. Загалом було обстежено 153 студенти (98 юнаків і 55 дівчат) першого-четвертого курсу ФЗЛ денної форми навчання, напряму підготовки «Здоров’я людини». Середній вік обстежених 19,2±0,4 років. Для оцінки наявності шкідливих звичок у структурі способу життя студентів було проведено анкетне опитування (на основі анкети Brigham Young University (USA), яка включала 61 питання). Анкетування проводилося анонімно, і в середньому займало 20-25 хвилин. Статистична обробка результатів досліджень проводилась з використанням методів варіаційної статистики, реалізованими в пакетах програм Microsoft Excel 2007.

Результати дослідження. Підготовка фахівців освітнього напряму «Здоров’я людини» відкриває можливості цілеспрямованого формування у студентів ціннісних орієнтирів на збереження здоров’я та культуру дозвілля, створення позитивної установки на активну підтримку власного здоров’я впродовж життя. У навчальні плани підготовки, починаючи з 2-го курсу, включено дисципліни, які всебічно охоплюють різні аспекти здоров’язбереження, зокрема: «Загальна теорія здоров’я», «Основи здорового способу життя», «Психологія здоров’я», «Діагностика і моніторинг стану здоров'я», «Методика навчання основ здоров'я», «Основи раціонального та оздоровчого харчування», «Нетрадиційні методи оздоровлення» тощо. Упродовж навчання у вузі у майбутніх бакалаврів напряму «Здоров’я людини» відбувається цілісне та поетапне формування валеологічних знань, умінь і навичок, розвиток інтегрального мислення, проходить цілеспрямована професійно-прикладна фізична підготовка, закріплюється досвід здоров’язбережувальної діяльності. Внаслідок специфіки навчального процесу студенти цього напряму належать до найбільш фізично активної частини молоді та володіють ґрунтовними знаннями щодо різних аспектів здоров’я та необхідності дотримання ЗСЖ. Опитані студенти ФЗЛ відзначили високу самооцінку власного здоров’я: переважна більшість студентів (90% юнаків і 70% дівчат) вважають себе здоровими, причому 16% юнаків та 5% дівчат серед них – дуже здоровими. 

За результатами опитування встановлено, що переважна частина студентів ФЗЛ багато часу упродовж дня присвячує активним заняттям фізичною культурою і спортом. Інтенсивні фізичні навантаження типу рухливих ігор, бігу, плавання, їзди на велосипеді, аеробіки тривалістю не менше 20 хв щодня виконують біля 90% респондентів. Крім того, молодь значну увагу приділяє силовим вправам, в тому числі на тренажерах: 2-4 рази на тиждень займаються 60% юнаків і 50% дівчат, 5-7 разів на тиждень – 20% юнаків і 22% дівчат. Найбільшу завзятість до занять спортом демонструють студенти 1-3 курсів та студентки 1-2 курсу, серед яких частка осіб, які займаються майже щодня, перевищує 40%; на жаль, серед старшокурсників, особливо серед дівчат, частка осіб з високим рівнем ФА майже вдвічі менша.

Аналіз харчових звичок студентів ФЗЛ показав, що у середньому 60% юнаків і 64% дівчат намагаються дотримуватись здорового режиму харчування, який включає обов’язковий сніданок та 3-х разове споживання їжі щодня; 31,3% і 20,5% дівчат – снідають 2-4 рази в тиждень, однак 8,7% юнаків і 15,5% дівчат – не снідають майже ніколи. У харчовий раціон достатню кількість овочів та фруктів (біля 300-400 г щодня) включають 41% юнаків і 86% дівчат. Також більшість студентів обмежує вживання висококалорійних страв, жирної їжі типу фаст-фуду. 

Щодо куріння сигарет зроблено наступні висновки: у середньому 60% юнаків та 40% дівчат не курять у теперішній час та ніколи не пробували цього робити раніше. Найбільша частка таких студентів на 1 курсі (77,3% юнаків та 50% дівчат), на 2 і 3 курсі їх кількість поступово зменшується (спробували палити). Серед студентів 4 курсу виявлено різноспрямовані тенденції: відсоток студентів-юнаків, які не курять зростає до 58,6%, а дівчат – прогресивно зменшується до 22,7%. Позитивним моментом є те, що близько 20% юнаків та 40% дівчат також не є затятими курцями, а лише пробували курити раніше, але не за останні 30 днів. Натомість результати опитування студентів медичного факультету ДВНЗ «УжНУ» показали, що не долучились до куріння близько 44% студентів, а 56% є курцями (20% юнаків і 36% дівчат) і 10% з них викурює більше, ніж 1-15 цигарок у день [3]. Серед опитаних студентів ФЗЛ курцями можна вважати близько 20% студентів, причому нерегулярне куріння упродовж тижня відмічене у середньому серед 15,5% юнаків (найнижчий показник – 9% – на 1 курсі, найвищий – 22% – на 3 курсі) та серед 20% дівчат (найнижчий показник – 11,2% – на 2 курсі, найвищий – 36,4% - на 4 курсі). Щоденно курять лише 4,5% (більшість на 3 курсі) студентів ФЗЛ чоловічої статі. У середньому юнаки викурюють до 30 сигарет у тиждень, тоді як дівчата – лише 15. Однак, на думку опитаних студентів у курінні відкрито зізнались би лише 44% юнаків і 25% дівчат. Це вказує на те, що куріння у молоді не належить до звичок, якими варто хизуватись.

При анонімному опитуванні виявлено, що лише 37,8% юнаків та 27,8% дівчат, які є студентами ФЗЛ, зовсім не вживають алкоголь; близько 40% юнаків та 55% дівчат пробували вживати алкоголь раніше, але не за останні 30 днів. Частка студентів, які вживають алкоголь час від часу упродовж тижня у незначних кількостях, серед юнаків складає близько 20% (найменше – на 1 і 4 курсі, серед дівчат – близько 16% (найменше – на 1-3 курсах). Натомість лише 15% студентів медичного факультету УжНУ утримуються від вживання алкоголю, 71% молодих людей вживають алкоголь час від часу [3]. Студенти-юнаки ФЗЛ віддають перевагу пиву; рідше - вживають горілку, коктейлі та вино; дівчата також найбільше полюбляють пиво, менше – вино і коктейлі (горілку майже не вживають). Однак, у вживанні алкогольних напоїв відкрито зізнались би лише 50% юнаків і 30% дівчат. Це може свідчить про те, що молодь усвідомлює згубність такої шкідливої звички як вживання алкоголю і не прагне це демонструвати.
У рамках обговорення проблеми розповсюдженості шкідливих звичок серед студентської молоді слід зазначити, що анкетне опитування, проведене у січні – травні 2013 року науковцями Відділу здорового способу життя Державного інституту сімейної та молодіжної політики в рамках дослідження «Ставлення молоді до здорового способу життя», у якому взяли участь студенти трьох вищих навчальних закладів м. Києва: Національний університет «Києво-Могилянська Академія», Національний педагогічний університет ім. Драгоманова та Київський національний університет культури та мистецтв, показало, що найбільш поширеною шкідливою звичкою студентів є вживання алкоголю (біля 90%), лише 10% студентів стверджують, що не вживають алкоголь. Найбільш популярними ситуаціями, які спонукають молодь вживати алкоголь є зустріч з друзями (34%) та вихідні і святкові дні (35%). Однак, турбота про своє здоров’я для 38% опитаних є провідною причиною, яка може спонукати молодь перестати вживати алкоголь. Куріння поширене серед меншої кількості студентів (біля 40%), і в основному до куріння молодь спонукають проблеми у житті (13%) та зустріч з друзями (8%). Мотивацією кинути курити для молоді може стати, в першу чергу, турбота про своє здоров’я (14%), по-друге, несхвалення коханої людини (11%) [1].
Висновки. Студенти напряму підготовки «Здоров’я людини» демонструють ціннісне ставлення до свого здоров'я на особистісному прикладі за допомогою превентивних заходів щодо збереження здоров’я і дотримання основних засад здорового способу життя: високого рівня фізичної активності, раціонального харчування, відносно незначного поширення шкідливих звичок (близько 20% опитаних). Групу ризику становлять юнаки 2-го і 3-го та дівчата 3-го і 4-го років навчання, які перебуваючи достатньо тривалий час у студентському середовищі, долучаються до куріння і вживання алкоголю. Враховуючи вищенаведене, слід посилити санітарно-просвітницькі та оздоровчо-рекреаційні заходи серед студентів старших курсів з метою зменшення факторів ризику для здоров’я та підвищення їх здоров’язбережувальної компетентності. Особливу увагу слід приділити профілактичній роботі щодо припинення куріння та вживання алкоголю серед дівчат з огляду на негативний вплив цих шкідливих звичок на репродуктивне здоров’я.
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