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Актуальність. Закони здорового способу життя (ЗСЖ) забезпечують своїм послідовникам корисні звички, приносять тілу здоров'я на подовжують тривалість життя. ЗСЖ це все в людській діяльності, що стосується збереження і зміцнення здоров'я, все, що сприяє виконанню людиною своїх людських функцій через посередництво діяльності з оздоровлення умов життя, навчання, відпочинку, побуту.

Незаперечним є факт, що однією з важливих складових ЗСЖ є особиста гігієна сукупність гігієнічних правил поведінки людини в повсякденному особистому житті й діяльності, що сприяють збереженню і зміцненню здоров'я людини, підвищенню стійкості організму, збільшенню тривалості активного життя [1, 2].

В основних напрямках політики Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ) щодо покращення суспільного здоров'я населення планети визначено кількісні та якісні показники, на які треба орієнтуватися в європейських країнах для того, щоб зменшити шкоду, якої завдають шкідливі звички, в тому числі і тютюнопаління. Тютюнопаління один з найбільш поширених видів побутової токсикоманії, найпоширеніша у всьому світі шкідлива звичка, залежність від нікотину внесено у Міжнародну класифікацію хвороб [3, 4].

Боротьба з тютюнопалінням в навчальному середовищі, попередження шкідливих звичок в середовищі студентів важливий напрямок профілактичної та виховної роботи, який здійснюється в нерозривному зв'язку з розумовим, фізичним та моральним вихованням. В умовах сьогодення, ускладнення міжособистісних стосунків та зв'язків між людьми, головною цінністю суспільства є збереження життя та здоров'я людини, і це, в першу чергу, передбачає пропаганду здорового способу життя, виховання здорового молодого покоління. Результатом ефективної стратегії зменшення шкоди від паління цигарок є відновлення стану здоров'я, уміння вести ЗСЖ [5].

Мета дослідження: вивчити ефективність стратегії зменшення шкоди тютюнопаління серед молоді, що навчається. Завдання дослідження: вивчити
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проблему розповсюдженості серед студентів тютюнопаління, негативного впливу тютюнопаління на стан окремих органів та систем; обгрунтувати та вивчити ефективність стратегії зменшення шкоди від тютюнопаління серед студентів. Об'єкт дослідження: стратегія зменшення шкоди тютюнопаління серед студентів. Предмет дослідження: тютюнопаління серед студентів. ефективність стратегії зменшення шкоди від тютюнопаління на організм студентів. 
Матеріали та методи. З метою виконання досліджень, були опитані 54 студенти перших курсів, з них 37 (68%) хлопців та 17 (32%) дівчат, комплексне обстеження проводилось, на заняттях, повторно через 2,5 місяці.

Опитування проводилося методом самозаповнення студентами анкет. Результати дослідження. При вивченні розповсюдження тютюнопаління загалом було встановлено, що серед опитаних 17 (31%) студентів підтвердили, що вони палять цигарки: 12 (70%) хлопців та 5 (30%) дівчат. Основною причиною паління серед юнаків встановлено бажання здаватися дорослим, бути в складі групи, та "з цікавості" 13 (79%) юнаків. У дівчат зацікавленість самим процесом паління та бажання здаватися дорослою було виявлено у 5 (30%) осіб. Важливими в прогностичному плані виявилися відповіді студентів на питання, чи є хтось в родині, хто палить цигарки: всі (100%) опитані підтвердили що хоча б один з батьків палить, і робить це в житлових приміщеннях оселі.

При проведенні аналізу щодо впливу тютюнопаління на фізичну, психічну та соціальну складові здоров'я важливим були відповіді на запитання "Чи допомагає випалена цигарка в навчальній діяльності, чи рятує від турбот побутового спрямування?" Для більшості курців, 15 (88%) осіб, цигарка не була порятунком від проблем у навчанні та в побуті (успішність у навчанні, спілкування з однолітками та вчителями).

Більш детальне опитування дозволило у частини опитаних виділити незначні прояви початкових порушень в діяльності окремих органів та систем, на які вони у більшості випадків не звертали увагу. Так, ураження бронхо- легеневої системи (ранкове кахикання з виділенням в окремі дні мокротиння) спостерігалось у 13 (79%) студентів: початкові прояви ураження серцево- судинної системи (в окремі дні прискорення серцебиття без явної причини, холодні пальці рук та ніг, мерзлякуватість) у 10 (59%) студентів; зміни з боку нервової системи проявлялись (виникали час від часу) такими ознаками, як незначні головокружіння, головні болі, загальна слабкість, роздратованість, зміни настрою, порушення сну у 7 (34%) студентів.

Окремий, додатковий комплекс запитань стосувався ступеня володіння опитаного контингенту студентів інформацією про шкідливість тютюнопаління
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для здоров'я. На жаль, більшість опитаних, 15 (88%) осіб (юнаки), вважали, що тютюнопаління не шкідливе для здоров'я.

На сучасному етапі формування знань про неблагоприємний вплив шкідливих звичок на здоров'я людини, науковцями та педагогами розроблено рекомендації, які можуть спонукати курця кинути палити. В основі допомогти людині зрозуміти, що тютюнопаління не тільки шкідливе для здоров'я, а є також непродуктивним засобом розв'язання життєвих проблем. Студентам було надано додаткову інформацію про неблагоприємний вплив тютюнопаління на стан здоров'я, щоб дати їм можливість усвідомити переваги відмови від паління та довести до них користь, яку приносить здоров'ю відмова від шкідливих звичок. У разі усвідомлення шкоди для здоров'я від тютюнопаління і за наявності мотивації до припинення куріння шанси на успіх хороші (особливо при допомозі батьків та друзів). Важливим було не примушувати відмовитись від паління, а, лише переконуючи, сформувати самостійне рішення кинути палити; докладно пояснювали позитивні ефекти відмови від паління;

Студенти були проінформовані про можливий ризик, пов'язаний з палінням. Виділяли: найближчі наслідки: кахикання, задишка, тахікардія; віддалені наслідки: можливість виникнення серцево-судинної (інфаркт міокарду, мозковий інсульт), бронхо-легеневої (рак легенів, хронічне обструктивне захворювання легень, хронічний бронхіт тощо) патології, втрата працездатності. При цьому було підкреслено, що вживання цигарок з низьким вмістом нікотину або використання інших форм тютюну (кал'ян, сигари, трубки) не усуває ці ризики. Важливим було сприяти розвитку у молодої особи таких життєвих навичок, які могли б протидіяти тиску з боку товаришів; розвивати в себе почуття самооцінки, особистісної відповідальності за стан здоров'я; усвідомити переваги здорового способу життя (фізична активність у поза навчальний період, відвідування спортивних секцій, заняття спортом). Зрозуміти, що тютюнопаління явище протиприродне, розвивати здорові дружні стосунки, вміти боротись з негативними емоціями без цигарок; розуміти необхідність (у складних ситуаціях) звертатись за порадою і допомогою до батьків, викладачів; ставити для себе позитивну життєву мету; рухатись шляхом постійного удосконалення знань, умінь, навичок що забезпечують здорове й повноцінне життя.

За результатами проведених досліджень, після проведення бесід та роз'яснень: частина студентів проявила позитивну мотивацію бажання відмовитись від шкідливої звички тютюнопаління 5 (30%) студентів. Всі погодились спробувати: зменшувати поступово кількість цигарок (починаючи
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з 1-2 на добу), не випалювати повністю цигарку по довжині (або ділити 1 цигарку на 2-3 перекури). Тримати цигарку в руках (задовольняючи вже вироблену рефлекторну звичку щось тримати в руках), але не запалювати її (тобто свідомо уникати вдихання тютюнового диму). Намагатись уникати перебування в приміщеннях, де зловживають тютюнопалінням, та спілкування з особами, що палять цигарку. Одночасно зазначена група погодилась змінити режим своєї життєдіяльності: збільшити фізичну активність загалом (пішохідні прогулянки, пробіжки, комплекс фізичних вправ в ранкові години включенням дихальних дренажних вправ), відрегулювати сон (лягати спати не пізніше 23.00).

Відповідно до появи окремих скарг як початкових проявів нездоров'я, всім 17 студентам були рекомендовані: фітотерапевтичні засоби: відхаркувальні трави при кахиканні з виділенням мокротиння; заспокійливі збори при неприємних відчуттях в області серця та прискореному серцебитті (з проведенням інструктажу по приготуванню відвару або настою трав'яних зборів); прийоми аутогенного тренування для зняття нервової напруги та зменшения роздратованості.

Повторне опитування та обстеження студентів дозволило зробити певні узагальнення. Втілюючи в життя початкові етапи на шляху позбавлення від шкідливої звички тютюнопаління, більшість студентів почали більш уважно ставитись до змін у стані свого здоров'я, «прислухатись» до роботи окремих органів та систем в процесі тютюнопаління: самопочуття до початку вдиху тютюнового диму (час появи кахикання, наявність мокротиння та його характеристики, відчуття гіркоти в ротовій порожнині, захриплість голосу, факт появи задишки при піднятті по сходах вище другого або третього поверху, зміни ЧСС, тощо) та відразу після припинення тютюнопаління.

Кількість осіб, що вважають тютюнопаління шкідливим, збільшилась до 15 (88%), саме у них спостерігались початкові прояви нездоров'я, в основному з боку бронхо-легеневої системи. Зменшити загальну кількість цигарок, на 2-5 штук, що випалювались за добу, вдалося більше, ніж половині (60%) студентам. Частині студентів, 12 (70%) осіб, вдалося також заставити себе не палити відразу всю цигарку, а розділити її на дві три частини. В окремих випадках не запалювати цигарку допомагало смоктання льодяника. Часткові ознаки ураження дихальної системи зменшились, позитивна динаміка змін з боку серцево-судинної системи була менш вираженою, мерзлякуватість та порушення периферійного кровообігу в осному залишались. Початкові ознаки порушень у діяльності нервової системи практично зникли у студентів, які значно
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збільшили свою фізичну активність, відрегулювали режим навчального та фізичного навантаження, процес засинання.

Висновки. При вивченні проблеми розповсюдженості тютюнопаління в групі студентів з виділенням основних причин формування такої залежності, було встановлено, що частина студентів не розцінюють паління цигарок як фактор значного негативного впливу на здоров'я людини («шкода від вдихання тютюнового диму якщо і с. то вона залишається низькою»); стан інформованості молоді з питання негативного впливу тютюнопаління на стан здоров'я залишається низьким; частина студентів досліджуваної групи вже має початкові ознаки ураження бронхолегеневої, серцево-судинної та нервової систем і має бажання позбавитись шкідливої звички тютюнопаління.

В результаті використання стратегії зменшення шкоди тютюнопаління підтверджено значення комплексного підходу у вирішенні проблеми. Більшість студентів усвідомили загрозу можливої втрати здоров'я (як наслідок тютюнопаління), виявили бажання позбутись цієї шкідливої звички. Повторне обстеження підтвердило позитивну динаміку змін основних органів та систем в напрямку нормалізації.

Література:
1. Кручаниця М. І. Основи здорового способу життя. Підручник /

М. І. Кручаниця. В. В. Кручаниця, К. П. Мелега, О. А. Дуло. Н. В. Розумикова.

Ужгород: ТОВ "РІК-У", 2016. 264 с.

2. Методичні рекомендації до проведения практичних занять з дисципліни «Основи здорового способу життя» / Укладачі: В. В. Брич,

Г. С. Миронюк, М. М. Дуб, В. Й. Білак-Лук'янчук; Ужгород, 2020. 75 с. С. 40-46. 3. Всесвітня організація охорони здоров'я. Часткові керівні принципи здійснення Статей 9 та 10 Рамкової конвенції ВООЗ щодо боротьби проти тютюну. Прийняті Конференцією Сторін на її четвертій сесії у 2010 р. із поправками, прийнятими на її п'ятій сесії y 2012 p. URL: http://who.int/entity/fetc/guidelines/adopted/article_9an d10/ru/index.html

4. Фармацевтичні аспекти тютюнопаління, алкоголізму, наркоманії і токсикоманії С. В. Баюрка, В. С. Бондар, С. А. Карпушина, О. Г. Погосян, С. М. Полуян, В. І. Степаненко, З. В. Шовкова, К. Ю. Нетьосова навчальний посібник, Харків, друкарня ПП «Сергеєв», 2017, 210 с.

5. Войтюк Л. І. Тютюнопаління як загроза життєдіяльності людини, психолого-педагогічний вплив і методи профілактики у студентському колективі / Л.І.Войтюк. С. С. Макарчук, А. О. Нагірняк. Педагогіка здоров'я: збірник наукових праць VII Всеукраїнської науково-практичної конференції (м. Чернігів, 7-8 квітня 2017 рік). Чернігів, 2017. Т. 1. С. 135-140.

                                                 126
