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ËÞÁІÄÐÓЗІ!

Ó 7-мó кëаñ³ ви ïро дов æите вив ÷а ти оñ но ви здоров’я. Ìе та цüо ãо 
ïред ме та — до ïо моã ти тоá³ ñта ти ñа моñт³éн³шим, до роñ ë³шим ³ вïев не-
н³шим ó вëаñ них ñи ëах, а та коæ ви нах³дëи вим ³ вïрав ним ó ñи тó ац³ях, 
як³ заãроæóютü твоємó æиттю ³ здоров’ю.

 Íа óроках здоров’я ви  маєте óн³каëü ниé шанñ — наëаштó ва ти ñвоє 
маé áóтнє на óñï³х. Адæе в наш ÷аñ недоñтатнüо áóти ëише хорошим 
фах³вцем. Треáа наáóти áаãатüох óм³нü ³ нави÷ок: ïродемонñтрóвати ã³д-
н³ñтü ³ ñамоконтроëü, виñок³ мораëüн³ якоñт³, здатн³ñтü доëати трóднощ³, 
óм³ння ñï³ëкóватиñя, мотивóвати ³ ïереконóвати, ïрацювати в команд³ é 
доñяãати óñï³хó.

Îдин ³з ваших ровеñник³в наïиñав ó ñвоємó ëиñт³: «Ó маéáóтнüомó 
я мр³ю ñтати ïрезидентом ф³рми, якó ñтворю ñам. Óæе зараз докëадаю 
зóñиëü дëя доñяãнення ñвоєї мети — ñтараюñя доáре в÷итиñü ó шкоë³, 
оñвоїти комï’ютер, áаãато ÷итаю. А на óроках здоров’я — дóæе ц³кавих, 
з хорошим ó÷итеëем — я зрозóм³в, що треáа нав÷итиñü ñï³ëкóватиñя з 
ëюдüми, моїми маéáóтн³ми коëеãами, кë³єнтами, адм³н³ñтрац³єю. І ãоëов -
не — ïам’ятати «зоëоте ïравиëо»: «Ставñя до ³нших так, як ти хо÷еш, 
щоá вони ñта виëиñя до теáе».

Ц³ ваæëив³ óм³ння знадоáëятüñя не ëише ó роáот³, а é в оñоáиñтомó 
æитт³. Тоëерантн³ñтü, здатн³ñтü до ñï³в÷óття, óм³ння домовëятиñя, óника-
ти неïорозóм³нü ³ конñтрóктивно розв’язóвати конфë³кти доïомоæóтü вам 
ï³дтримóвати доáр³ ñтоñóнки з áатüками, дрóзями, ото÷енням, ó маéáóт-
нüомó — з³ ñвоїми д³тüми. А нави÷ки крити÷ноãо миñëення, óм³ння в³д-
мовëятиñя в³д тоãо, що неáезïе÷но, вáереæóтü ваше æиття в³д наéá³ëüших 
заãроз ñó÷аñноñт³. 

Ìоæ ëи во, ко ëи ти ÷и таєш ц³ ряд ки, деñü да ëе ко ÷и зовñ³м ïо ряд ваш 
ро веñ ник óïер ше ïро áóє нар ко тик. Без дóм но, áезоãëядно, мов ëяв, ëи ше 
раз, дëя за áа ви. А не вдовз³ ïо ñив³є в³д роз ïа ÷ó éоãо ма ти, áо вæе н³÷им 
не змо æе за ра ди ти ñвоїé ди тин³. 

Лю дин³, на æаëü, не да но зна ти ñвоє маé áóт нє, щоá áëа ãо ïо ëó÷ но 
оми нó ти вñ³ не áез ïе ки. Аëе во на завæди має виá³р: ве ñ ти здо ро виé ñïоñ³á 
æит тя ÷и за на ïа ñ ти ти éо ãо нар ко ти ка ми, аë ко ãо ëем, н³ко ти ном; óвеñü ÷аñ 
тремт³ти в³д ñтра хó ÷и на ïо ëеã ëи во ãар тó ва ти во ëю, на áó ва ти в³дïов³дних 
знанü ³ вм³нü, щоá з ã³дн³ñтю до ëа ти æиттєв³ трóд нощ³. Óñ³, хто ïра цю вав 
над цим ï³дрó÷ ни ком, ñïод³ва ютüñя, що ви зро áите ïра виëü ниé виá³р.

Успіхів тобі!

ÁÁÊ51.204ÿ721
      Î-88

Наукову і психолого-педагогічну експертизу проводив
Інñтитóт ïедаãоã³ки ÍАПÍ Óкраїни

Екñïерт Î. Î. Єæова — ïров³дниé наóковиé ñï³вроá³тник ëаáоратор³ї ïревентивноãо ви-
ховання Інñтитóтó ïедаãоã³ки ÍАПÍ Óкраїни, доктор ïедаãоã³÷них наóк, доцент

© Т. В. Воронцова, текñт, ма ëюн ки, 2015
 © ТÎВ Видавництво «Аëа тон», текñт, ди заéн,

ма ëюн ки, 2015

Îñíîâè çäîðîâ’ÿ: П³дрó÷ ник дëя 7 кë. 
заãаëüнооñв. нав÷. закë. / І. Д. Бех, Т. В. Воронцова, 
В. С. Пономаренко, С. В. Страшко. — Ê.: Видавництво 
«Аëа тон», 2015. — 200 ñ.

ISBN 978-966-2663-25-3 

П³дрó÷ ник «Îñ но ви здоров’я» ñтво ре но в³дïов³дно 
до нав÷аëüної ïро ãра ми з оñнов здоров’я дëя ó÷н³в 
7 кëа ñó заãаëüнооñв³тн³х нав÷аëüних закëад³в. Çм³ñт 
ï³дрó÷ника ñïрямовано на розвиток æиттєвих нави-
÷ок, ñïриятëивих дëя здоров’я ³ ãармон³éноãо розвиткó 
ó÷н³в.

П³дрó÷ник розроáëено ó ñï³вïрац³ з ЮÍЕСÊÎ. 
Ìатер³аëи, що м³ñтятüñя в нüомó, не оáов’язково в³до-
áраæаютü то÷кó зорó ЮÍЕСÊÎ. Çа наданó ³нформа-
ц³ю неñóтü в³дïов³даëüн³ñтü автори. 

ÁÁÊ51.204ÿ721

Î-88

ISBN 978-966-2663-25-3



4 5

Бëок-ñхе ми ти зóñтр³неш, вив ÷а ю ÷и ïра ви ëа ïо вед³нки ó ñи тó-
ац³ях, на áëи æе них до ре аëü них, ко ëи моæ на в÷и ни ти ïо-р³зно-
мó, ³ оá ра ти наé кра щиé вар³ант не ëеã ко. Ви ко нó ю ÷и за вдан ня 
за до ïо мо ãою áëок-ñхем, ñë³д рó ха ти ñü ó вка за но мó ñтр³ëка ми 
на ïрям кó.

Та к ïозна÷ено за ïи тан ня ³ за вдан ня дëя ñамоñт³éноãо виконання. 
Çа вдан ня ï³дви ще ної ñкëад ноñт³ ïо зна ÷е но «*». 

Çа вдан ня ц³єї рó á ри ки ïри зна ÷е но дëя оá ãо во рен ня. Це мо æе 
áó ти моз ко виé штóрм, ко ëи ко æен  ïро ïо нóє вëаñн³ ³деї, оá ãо-
во рен ня в ãрó ïах, анаë³з æиттєвих ñи тó ац³é, де áа ти, áеñ³да з 
áатüками.

Óваæно ïоñтавñя до ³нформац³ї ц³єї рóáрики. Так ïо зна ÷е но 
заñтереæення ïро оñоáëиво не áез ïе÷ н³ ñи тó ац³ї, а такоæ óм³ння, 
як³ треáа ретеëüно в³дïрацювати.  

Таким ñимвоëом ïозна÷ено ³ãри ³ рóханки, як³ доïомоæóтü вам 
роз³м’ятиñü ³ ïоë³ïшатü наñтр³é. 

Так ïозна÷ено роëüов³ ³ãри та ³нñценóвання, як³ доïомоæóтü тоá³ 
в³дïрацювати модеë³ ïовед³нки в р³зних æиттєвих ñитóац³ях.

П³д ц³єю рó á ри кою тоá³ мо æóтü за ïро ïо нó ва ти ви ко на ти ïро ект 
ñа моñт³éно аáо ра зом ³з дрó зя ми ÷и áатüками.

Таким ñимвоëом ïозна÷ено завдання, як³ тоá³ ïроïонóютü вико-
нати вдома, щоá ï³дãотóватиñя до наñтóïноãо óрокó.   

Ця рó á ри ка ïро ïо нóє ïро ÷и та ти ц³ка вó книæ кó, що ñто ñóєтüñя 
те ми.

А ця — ïо ди ви ти ñя ц³ка виé ф³ëüм. 

Çóñтр³вши ñëо ва, вид³ëен³ та киì øриô тоì, звер ни ñü до ñëов-
ни÷ ка на ñ. 196—197.

ßêïðàöþâàòèçï³äðó÷íèêîì

П³дрó÷ ник ñкëа даєтüñя ³з ÷отирüох розд³ë³в.

Розділ 1 — «Çдоров’я ëюдини» — м³ñтитü дв³ ãëави. 
Ó ãëав³ 1 — «Çдоров'я ³ ñïоñ³á æиття» — ти ïриãадаєш áазов³ ïоняття 
ïредмета «Îñнови здоров’я», як формóютüñя нави÷ки ³ зви÷ки, ïроана-
ë³зóєш ïереваãи здоровоãо ñïоñоáó æиття. Такоæ д³знаєшñя, що в³д-
áóваєтüñя ó твоємó орãан³зм³ ï³д ÷аñ хвороáи ³ що доïомаãає швидше 
одóæати.
Ó ãëав³ 2 — «Безïека щоденноãо æиття» — д³знаєшñя, як зроáити áез-
ïе÷н³шою ïоїздкó в ëеãковомó ³ вантаæномó автомоá³ë³, в÷итимешñя 
ïравиëüно д³яти, якщо ñтав ñв³дком ДТП ÷и оïинивñя ó зон³ ïоæеæ³. 

Розділ 2 — «Ф³зи÷на ñкëадова здоров'я» — ознаéомитü теáе з ф³з³оëоã³÷ними 
оñоáëивоñтями ï³дë³тковоãо в³кó, нав÷итü, як моæна ï³дтримóвати доáрó 
ф³зи÷нó формó ³ ïравиëüно доãëядати за ñоáою.   

Розділ 3 — «Пñих³÷на ³ дóховна ñкëадов³ здоров'я» — нав÷итü ефектив-
но викориñтовóвати моæëивоñт³ ñвоãо ãоëовноãо мозкó, розвивати ïам’ятü, 
³нтеëектóаëüн³ зд³áноñт³ ³ нави÷ки. Ти д³знаєшñя, як розóм³ти ³ ïравиëüно 
виñëовëювати ñвої ïо÷óття, що таке ïñихоëоã³÷на р³вноваãа ³ як ï³дтримóвати 
її на виñокомó р³вн³, керóвати ñтреñами ³ розв’язóвати конфë³кти.  

Розділ 4  — «Соц³аëüна ñкëадова здоров'я» — заñтереæе в³д вæивання 
ïñихоактивних ре÷овин, ïояñнитü механ³зми виникнення наркоти÷ної заëеæ-
ноñт³ та ñïоñоáи заëó÷ення до вæивання тютюнó, аëкоãоëю é наркотик³в, як³ 
викориñтовóютü їх вироáники. Ти в÷итимешñя ïротиñтояти аãреñивн³é рекëа-
м³ é неáезïе÷ним ïроïозиц³ям одноë³тк³в, ïродовæиш ïоïов нювати ñвої зна-
ння з ïроáëеми ВІЛ/СÍІДó, д³знаєшñя áаãато новоãо ïро те, як захиñтитиñя 
в³д тóáеркóëüозó. 

П³дрó÷ник ïроïонóє тоá³ не ëише кориñнó ³нформац³ю, а é áаãато ц³кавих 
ïракти÷них завданü дëя в³дïрацювання ваæëивих дëя твоãо æиття óм³нü ³ 
нави÷ок. 

Êоæен ïараãраф ï³дрó÷ника ïо÷инаєтüñя з³ ñтартовоãо завдання. 
Виконóю÷и éоãо, ти д³знаєшñя, як³é тем³ ïриñвя÷ено óрок, ïри-
ãадаєш, що вæе знаєш ³з ц³єї теми, з’яñóєш, ÷оãо ще хот³в áи 
нав÷итиñя.  

Та к ïо зна ÷е но кроñ-теñт, в яко мó тоá³ за ïро ïо нó ютü роз ã ëя нó ти 
ñи тó ац³ї та моæ ëив³ вар³ан ти твоїх д³é. Ти маєш оá ра ти ïра виëü-
ниé (на твою дóм кó) вар³ант ³ ïе реé ти до ïóнк тó, но мер яко ãо 
вка за но в дóæ ках ï³ñëя нüо ãо. 
Êроñ-теñт — не ëи ше ц³ка ва ãра, а é дæе ре ëо ко риñ ної ³нфор-
мац³ї. ßк що ó зви ÷аé но мó теñт³, в³дïов³да ю ÷и ïра виëü но, ти 
ви ãраєш, то ó кроñ-теñт³ ко риñ но ³ ïо ми ëя ти ñя. То мó, до ëа ю ÷и 
кроñ-теñт, не хи т рóé, не ï³д ãëя даé ó в³дïов³д³.
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ÐÎÇДІЛ 1 

ÇДÎÐÎВ’ß І СПÎСІБ ЖÈТТß

Гëава 1. Çдоров'я ³ ñïоñ³á æиття

§1.ЦІËІСНІСТЬЗÄÎÐÎВ’ß

Сó÷àñíеóÿâëеííÿïðîçäîðîâ’ÿ

Ó давн³ ÷аñи триваë³ñтü æиття áóëа короткою. Баãато ëюдеé ãинóëи в³д 
ãоëодó ³ хвороá ó дитинñтв³ ÷и в моëодомó в³ц³. Тод³ здоровим вваæаëи коæ-
ноãо, хто не áóв хвориé. 

Çãодом завдяки кращомó хар÷óванню, дотриманню ã³ã³єни ³ доñяãненням 
медицини ëюди ñтаëи æити наáаãато довше. Çм³ниëиñü їхн³ óявëення ïро 
здоров’я. Çдоровими вваæаëи тих, хто доáре ïо÷óвавñя ф³зи÷но.

Íин³ здоров’я трактóютü наáаãато ширше. Йоãо ïов’язóютü ³з заãаëüним 
áëаãоïоëó÷÷ям ëюдини. Бëаãоïоëó÷÷я — це задовоëення в³д ц³кавоãо ³ наñи-
÷еноãо ïод³ями æиття, æиттєва енерã³я, моæëив³ñтü макñимаëüно реаë³зóвати 
ñв³é ïотенц³аë.   

Провед³тü мозковиé штóрм. Продовæ³тü фрази:
«Бóти здоровим — це...»
«Êоëи я здоровиé, я моæó...» 

Сó÷аñне óявëення ïро здоров’я називаютü хоë³ñти÷ним (в³д анãë. 
«whole» — ц³ëиé, ц³ë³ñниé). Воно ґрóнтóєтüñя на визна÷енн³ Вñеñв³тнüої 
орãан³зац³ї охорони здоров’я (ВÎÎÇ) ³ враховóє не ëише ф³зи÷не áëаãоïо-
ëó÷÷я ëюдини, а é ³нш³ вим³ри: її емоц³éниé ñтан, ³нтеëектóаëüниé розви ток, 
р³венü ñоц³аëüноñт³ та дóховноñт³ (маë. 1). 

Óñ³ ц³ аñïекти взаємоïов’язан³ ³ вïëиваютü 
на заãаëüне áëаãоïоëó÷÷я ëюдини. Адæе якщо 
хтоñü має здорове т³ëо, аëе незадовоëениé 
ñоáою аáо в³д÷óває, що éоãо н³хто не ëюáитü, то 
ñтраæдає не ëише éоãо дóша. В³д цüоãо моæна 
é занедóæати: ïоãано ñïати óно÷³, ïотерïати в³д 
ãоëовноãо áоëю. Îтæе, щоá доñяãти виñокоãо 
р³вня áëаãоïоëó÷÷я, треáа дáати ïро вñ³ éоãо 
аñïекти. 

У вступі ти:

• д³знаєшñя, що таке хоë³ñти÷не óявëення ïро здоров’я;
• оц³ниш р³венü ñвоãо áëаãоïоëó÷÷я;
• ïереконаєшñя, що здоров’я ëюдини ïередóñ³м заëеæитü в³д 

її ïовед³нки;
• д³знаєшñя, що наéá³ëüше вïëиває на ïовед³нкó ëюдини;
• ïриãадаєш оñновн³ ïравиëа здоровоãо ñïоñоáó æиття.

Здоров’я — це не 
ëише в³дñóтн³ñтü хво-
роá, а é ñтан ïовноãо 
ф³зи÷ноãо, ïñих³÷ но ãо 
³ ñоц³аëüноãо áëаãо-
ïоëó÷÷я.

Визначення ВООЗ
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Îö³íêàð³âíÿбëàãîïîëó÷÷ÿ

Щоá оц³нити заãаëüниé р³венü ñвоãо здоров’я, óяви шкаëó (маë. 2). Íа 
ë³вомó її к³нц³ — тяæке захворювання, а на ïравомó — виñокиé р³венü 
áëаãо ïоëó÷÷я. 

Çверни óваãó, що ïравиé к³нецü шкаëи не замкнóтиé, отæе, ïоë³ïшенню 
здоров’я немає меæ. Виñокиé р³венü áëаãоïоëó÷÷я озна÷ає, що ëюдина має 
зна÷н³ резерви здоров’я ³ ïоã³ршення ñамоïо÷óття не ïризведе до хвороáи. 
А ëюдина ³з ñередн³м р³внем здоров’я в такомó раз³ захвор³є.  Це  — одна з 
ïри÷ин, ÷омó варто ïраãнóти виñокоãо р³вня áëаãоïоëó÷÷я. 

Îц³ни р³венü ñвоãо здоров’я, ïоñтавивши óмовнó ïозна÷кó на 
шкаë³. Пом³ркóé, як моæна ï³двищити р³венü áëаãоïоëó÷÷я. 

Що 
ти наé á³ëü  ше 

ц³ нó єш ³ ÷о ãо ïраã-
неш ó æитт³. 

ßк  
рó ха єш-

ñя, хар ÷ó єш-
ñя, в³дïо ÷и ваєш 
³ до ãëя даєш за 
ñвоїм т³ëом.

ßк 
ро зóм³єш 

ñвої ïо ÷óт тя ³ 
ви яв ëяєш їх, як 
доëаєш не вда ÷³ 

та ñтре ñи.

ßк 
ëад наєш з 

р³з ни  ми ëюдü-
ми, óм³єш дрó æи-
ти ³ ïра цю ва ти в 

команд³.

ßк 
на áóваєш ³ 

заñтоñовóєш ñвої 
знання, як óм³ єш 

ïриéмати р³шення.

Ìаë. 1. Хоë³ñти÷на модеëü здоров’я 

Ìаë. 2. Шкаëа р³вня здоров’я (áëаãоïоëó÷÷я) 

Середн³é р³венü
здоров’я

Тяæке 
захворювання

Леãка 
недóãа

Виñокиé р³венü 
áëаãоïоëó÷÷я

В³ä÷îãîçàëежèòüíàшеçäîðîâ’ÿ

Ð³венü здоров’я заëеæитü в³д áаãа-
тüох ÷инник³в ³ оáñтавин (маë. 3). 
Деяк³ з них ми не здатн³ контр-
оëювати (наïрикëад, ñïадков³ñтü ÷и 
ñтан довк³ëëя). Îднак доведено, що 
здоров’я наñамïеред заëеæитü в³д ïове-
д³нки ëюдини, тоáто її ñïоñоáó æиття. 

ßкщо ми н³÷оãо не роáимо дëя 
ñвоãо здоров’я, ïереæиваємо áаãа-
то ñтреñ³в, маємо шк³дëив³ зви÷ки ³ 
ñхиëüн³ñтü до невиïравданих ри зи  к³в, 
р³венü ³ резерви здоров’я зниæóютüñя. 
А коëи ï³дтримóємо доáрó ф³зи÷нó 
формó, æивемо в ãармон³ї з³ ñвоїм внó-
тр³шн³м ñв³том ³ з ñв³том навкоëишн³м, 
то зазви÷аé доñяãаємо виñокоãо р³вня 
áëаãоïоëó÷÷я. 

Зäîðîâ’ÿ ³ïîòðебè

ßкщо здоров’я заëеæитü ïередóñ³м в³д ñïоñоáó æиття ëюдини, тоáто в³д 
її ïовед³нки, то ïоñтає ïитання, в³д ÷оãо æ наéá³ëüше заëеæитü ïовед³нка? 
Пñихоëоã Аáрахам Ìаñëоó розроáив теор³ю, яка ïояñнює ïовед³нкó ëюдини, 
виходя÷и з її ïотреá (маë. 4). 

Ó ñïрощеномó виãëяд³ цю теор³ю моæна викëаñти так. Êоæна ëюдина має 
ïриродн³ ïотреáи (так зван³ ïотреáи деф³цитó ³ ïотреáи розвиткó). 

Потреби деôіциту (ф³з³оëоã³÷н³ ³ ñоц³аëüн³) зазви÷аé вимаãаютü задо-
воëення в ïорядкó, ïо÷инаю÷и з ширшої ÷аñтини ï³рам³ди до вóæ÷ої. Тоáто, 
коëи ëюдина ãоëодна, дëя неї ця ïотреáа є наéñиëüн³шою. Про ñиëó її вïëи-
вó на дóмки, ïо÷óття ³ ïовед³нкó ñв³д÷итü ëюдина, яка ïереæиëа ãоëодомор  
в Óкраїн³ ó 30-т³ роки минóëоãо ñтоë³ття: 

Ìаë. 3 

«Óñе, ïро що ти дóмаєш, — це їæа. Іñнóє 
т³ëüки одна твоя дóмка ïро їæó. Ти не в³д-
÷óваєш н³ до коãо ñимïат³ї. Сеñтра н³ ÷о ãо не 
в³д÷óває до áрата; áрат не ïом³ ÷ає ñеñтри; áатü-
ки не ïрид³ëяютü óваãи ñвоїм д³тям. Ти ñтаєш 
маëенüкою ãоëодною тва риною, накидаєшñя на 
їæó, як ãоëодниé хиæак. Îñü що áóває, коëи ти 
ñтрашенно ãоëод ниé. Óñе ëюдñüке é мораëüне 
рóéнóєтüñя за митü». 

51%

19%

10%

20%

Сïоñ³á æиття

Стан
довк³ëëя 

Сïадков³ñтü

Ìедицина
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Потреби розвитку ще називаютü дóховними, аáо вищими, ïотреáами. 
Інод³ вони наáóваютü такої ñиëи, що ëюди заáóваютü ïро ³нш³ ñвої ïотреáи. 
ßñкравиé ïрикëад — ãрецüкиé ф³ëоñоф Д³оãен. В³н так æадав ï³знати ñв³т, 
що æив ó д³æц³ é задовоëüнявñя ïроñтою їæею. Ð³венü ïñих³÷ноãо áëаãо-
ïоëó÷÷я áезïоñереднüо ïов’язаниé ³з р³внем задовоëення дóховних ïотреá. 

ßкщо ваш³ óроки здоров’я ïроходятü ó форм³ трен³нã³в, вони 
задовоëüняютü áаãато ïотреá. Çа доïомоãою маë. 4 назв³тü, як³ 
ñаме.

Чîìóòðебàäбàòèïðîñâîїïîòðебè

Інод³ ëюди не розóм³ютü ñвоїх ïотреá ³ не вм³ютü ïравиëüно задовоëüняти 
їх. Чимаëо з них ³ доñ³ ïереконан³, що ïро так³ ïотреáи дáаютü ëише еãоїñти. 
Ìоæëиво, так дóмає ³ хтоñü ³з твоїх знаéомих. Аëе це веëика ïомиëка. Адæе 
тоé, хто нехтóє ñвоїми ïотреáами, н³коëи не ïо÷óватиметüñя ф³зи÷но ³ ïñи-
х³÷но áëаãоïоëó÷ним. 

ßкщо ïотреáó в áезïец³, ñï³ëкóванн³, ïоваз³ ÷и наëеæноñт³ до ãрóïи не 
за  до   во  ëе но, ëюдина в³д÷óває занеïокоєння, тривоãó, ñтреñ. Íамаãаю÷иñü в³д-

Ìаë. 4. П³рам³да ïотреá (за А. Ìаñëоó)

новити емоц³éнó р³вноваãó, хтоñü ïо÷инає ãризти н³ãт³, ³ншиé «заїдає» ñтреñ 
ñоëодощами, дехто ãодинами розмовëяє ïо теëефонó ÷и дивитüñя ñер³аëи, а 
хтоñü ризикóє ïотраïити в ïавóтиння Інтернетó ÷и в ïаñткó до ³ãрових авто-
мат³в. Так виникаютü шк³дëив³ зви÷ки.

Ó ï³дë³тковомó в³ц³ ïотреáа мати дрóз³в ³ наëеæати до ãрóïи ñтає наé-
ваæëив³шою. Îñтанн³ наóков³ доñë³дæення доводятü, що ï³дë³тки з áëаãоïо-
ëó÷них родин ïо÷инаютü вæивати наркотики не ÷ерез нóдüãó ÷и ц³кав³ñтü, як 
вваæаëи ран³ше, а ñаме ÷ерез ïотреáó наëеæати до ãрóïи. Вони зãодн³ ñкор³-
ше наëеæати до ñï³ëüноти наéзнедоëен³ших одноë³тк³в, н³æ áóти ñамотн³ми.

Ïðàâèëàçäîðîâîãîñïîñîбóжèòòÿ

Çдоровиé ñïоñ³á æиття — це ïовед³нка, яка ñïрияє задовоëенню áазових 
ïотреá ³ доñяãненню заãаëüноãо áëаãоïоëó÷÷я: доáроãо ñамоïо÷óття, ãармон³ї 
внóтр³шнüоãо ñв³тó, зáаëанñованих ñтоñóнк³в з ото÷енням, ³нтеëектóаëüноãо 
³ дóховноãо розвиткó. Íа маë. 5 наведено оñновн³ ïравиëа здоровоãо ñïоñоáó 
æиття. 

Розвивай духовність:
áóдóé ñвоє æиття на оñнов³ заãаëüноëюдñüких ц³нноñтеé, óñв³дом 
ñвоє æиттєве ïризна÷ення (м³ñ³ю), не зóïиняéñя на шëяхó розвиткó 
³ ñамовдоñконаëення.

Дбай про своє тіло:
ãодóé éоãо, тренóé, заãартовóé ³ тримаé ó ÷иñтот³.

Розвивай свій інтелект:
макñимаëüно викориñтовóé моæëивоñт³ ñвоãо мозкó, в÷иñü ó÷итиñя, 
отримóé задовоëення в³д нав÷ання, в÷иñü ïротяãом óñüоãо æиття.

Зберігай еìоційну рівновагу:
ц³нóé ñеáе, в³р  ó ñеáе, оïтим³ñти÷но дивиñü на æиття, нав÷иñü áóти 
ñт³éким ó ñкëадних æиттєвих оáñтавинах. 

У стосунках з людьìи:
керóéñя зоëотим ïравиëом: «Ставñя до ³нших так, як ти хо÷еш, 
щоá вони ñтавиëиñя до теáе».

Ìаë. 5. Правиëа (ñкëадов³) здоровоãо ñïоñоáó æиття
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1. ßк³ ïравиëа здоровоãо ñïоñоáó æиття наéá³ëüше доïомаãаютü 
ó нав÷анн³?
2. Про÷итаéте óривок з книæки Ðоáерта Фóëхама «Óñüоãо, що 
треáа знати ïро æиття, я нав÷ивñя ó дитя÷омó ñадкó» ³ ïом³р-
кóéте, ïро як³ ïравиëа здоровоãо ñïоñоáó æиття в нüомó éдетüñя. 

«Óñüоãо, що треáа знати ïро æиття, що роáити ³ яким áóти, я 
нав÷ивñя ó дитя÷омó ñадкó. Îñü ÷оãо я нав÷ивñя: д³ëиñü óñ³м, що 
маєш; ãраéñя ÷еñно; не áиéñя; ïриáираé за ñоáою; не áери ÷óæо-
ãо; якщо коãоñü за÷еïив, виáа÷ñя; миé рóки ïеред їдою; моëоко ³ 
ïе÷иво — доáра їæа; æиви в р³вноваз³ — трохи в÷иñü, трохи дóмаé, 
трохи маëюé, ñï³ваé, танцюé; ïрацюé ³ ãраéñя щодня; ñïи ï³ñëя 
оá³дó. 

Виходя÷и з домó, дотримóéтеñü ïравиë дороæнüоãо рóхó, 
в³зüм³тüñя за рóки ³ тримаéтеñü разом. Пом³÷аéте дива».   

Çдоров’я — це не ëише в³дñóтн³ñтü хвороá, а é ñтан ïовноãо ф³ зи÷ноãо, 
ïñих³÷ но ãо ³ ñоц³аëüноãо áëаãоïоëó÷÷я. 

Виñокиé р³венü áëаãоïоëó÷÷я ãарантóє зна÷н³ резерви 
здоров’я.
Çдоров’я ëюдини ïередóñ³м заëеæитü в³д її ïовед³нки, тоáто 
ñïоñоáó æиття.
В оñнов³ ïовед³нки — ïриродн³ ëюдñüк³ ïотреáи, як³ ваæ-
ëиво ïравиëüно розóм³ти ³ задовоëüняти.
Çдоровиé ñïоñ³á æиття — це ïовед³нка, що ñïрияє задово-
ëенню áазових ïотреá ëюдини ³ її заãаëüномó áëаãоïоëó÷÷ю. 

§2.ЗНАЧЕННß
ЗВИЧÎÊІНАВИЧÎÊÄËßЗÄÎÐÎВ’ß

Зâè÷êè ³ñïîñ³бжèòòÿ

Сïоñ³á æиття ëюдини — це ñóкóïн³ñтü її 
зви÷ок. Прокинóвшиñü óранц³, Îкñана ñïершó 
ãодóє ñвоãо кота Тимоф³я, в³дтак ïриéмає дóш, 
÷иñтитü зóáи ³ ïриáирає ë³æко. Óñ³ ц³ ваæëив³ 
ñïрави вона роáитü автомати÷но, маéæе не замиñ-
ëюю÷иñü. Ìоæна ñказати, що в неї ñформóваëиñя 
ïевн³ зви÷ки.

Çви÷ки ïоëеãшóютü наше æиття ³ ïривноñятü ó нüоãо еëемент ñтаá³ëüноñ-
т³. Óяви, як ñкëадно áóëо á щоранкó заново в÷итиñя ÷иñтити зóáи.  

Б³ëüш³ñтü наших зви÷ок є кориñними (здоровими). Вони ñïрияютü ï³дви-
щенню ñамооц³нки, ïоë³ïшенню ñтоñóнк³в, зм³цненню ³мóн³тетó. Інш³ зви÷ки 
є шк³дëивими (нездоровими).  Це т³, що заãроæóютü здоров’ю ³ зниæóютü 
резерви áëаãоïоëó÷÷я. 

1. Îá’єднаéтеñü ó дв³ ãрóïи. Скëад³тü х³т-ïарад зви÷ок:

група 1: деñятка наéкориñн³ших зви÷ок (роáити зарядкó, 
завæди в³татиñя...);  

група 2: деñятка наéшк³дëив³ших зви÷ок (кóрити, ï³зно ëяãати 
ñïати, ïереїдати...).

2. Презентóéте ñвої розроáки, ïояñнюю÷и, як коæна зви÷ка вïëи-
ває на здоров’я.  

Іñнóютü ³ неéтраëüн³ зви÷ки, що не вïëиваютü на здоров’я. 
Д³знаéтеñя á³ëüше ïро так³ зви÷ки ñвоїх однокëаñник³в за доïо-
моãою ãри «Êаëеéдоñкоï». Дëя цüоãо к³ëüка раз³в оá’єднаéтеñü ó 
ãрóïи за такими ознаками:

• Ви á³ëüше ëюáите ïриéмати дóш óранц³ ÷и вве÷ер³?
• Ви за÷³ñóєте воëоññя на ïравиé ÷и на ë³виé á³к?
• Ви ñïо÷аткó вдяãаєте штани ÷и ñветр?
• Ви ïереãëядаєте æóрнаëи з ïо÷аткó ÷и з к³нця?  

У цьоìу параграôі ти:

• ïроанаë³зóєш вïëив зви÷ок на здоров’я; 

• д³знаєшñя, як формóютüñя зви÷ки;
• в÷итимешñя зм³нювати неáаæан³ зви÷ки;
• д³знаєшñя, що таке ÎÎЖÍ.

Звичка — це ñïо-
ñ³á ïоводитиñя, 
не замиñëюю÷иñü, 
що, як ³ ÷омó ти 
роáиш.  
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1. Пиñüменник Семюеë Дæекñон ñказав: «Пóта зви÷ки є надто 
ñëаáкими, аáи їх моæна áóëо ïом³тити до тоãо моментó, коëи 
вони ñтаютü надто м³цними, щоá їх моæна áóëо роз³рвати». 

• ßк ви розóм³єте цеé виñë³в? 
• Íавед³тü ïрикëади на доведення цüоãо твердæення.

2. Про÷итаéте áаéкó Езоïа «Жаáки». Îáãовор³тü:
• Чомó æаáка не захот³ëа ïереáратиñü ó комфортн³ше ³ áез-

ïе÷н³ше м³ñце? 
• Êоãо вона наãадóє ñвоєю ïовед³нкою?  

Çм³нити зви÷кó неëеãко, аëе моæëиво. Дëя цüоãо треáа:
1. Óñв³домити, якó зви÷кó хо÷еш зм³нити.
2. Пñихоëоã³÷но наëаштóватиñя на зм³ни.
3. Скëаñти ïëан зм³н.
4. Íаïоëеãëиво в³дïрацüовóвати неоáх³дн³ óм³ння.
5. Çаохо÷óвати ñеáе за доñяãнóт³ óñï³хи.

Пñихоëоã³÷но наëаштóватиñя на зм³ни тоá³ доïомоæе така 
вïрава: 

• Сядü зрó÷но. Çаïëющ о÷³ é óяви ïеред ñоáою á³ëиé екран.

• Виñв³тëи на цüомó екран³ зоáраæення тоãо, що ти звик 
роáити.

• Ó ïравомó ниæнüомó кóткó екрана в маëенüкомó в³конц³ 
виñв³тëи те, на що хо÷еш зм³нити ñвою зви÷кó.

• Пот³м р³зко зá³ëüши маëенüке зоáраæення на ц³ëиé екран 
³ одно÷аñно накаæи ñоá³: «Çм³ниñü!» 

• Три÷³ ïовтори вïравó.

Виконóé її вранц³, вденü ³ вве÷ер³. Пам’ятаé, що зви÷ка формó-
єтüñя ïриáëизно за три м³ñяц³, томó ïротяãом цüоãо ÷аñó твердо 
óтримóé визна÷ениé кóрñ.   

Жàбêè

Жиëи ïо ñóñ³дñтвó дв³ æаáки. Îдна — в ãëиáо-
комó ñтавкó ïоряд з дороãою, а дрóãа — на дороз³, 
де маéæе не áóëо води. 

Жаáка, що æиëа в ñтавкó, радиëа ñóñ³дц³ ïере-
áиратиñя до ñтавка, щоá мати ñитн³ше ³ ñïок³éн³ше 
æиття. Аëе та в³дмовëяëаñя, казаëа, що ïрикиï³ëа 
до ñвоãо м³ñця ³ не хо÷е éоãо ïокидати, — до т³єї 
мит³, як в³з, що їхав дороãою, ïереїхав її.   

Байка Езопа

ßêфîðìóþòüñÿçâè÷êè

Б³ëüш³ñтü зви÷ок формóютüñя неñв³домо — зазви÷аé ó ïроцеñ³ наñë³дó-
вання áатüк³в, одноë³тк³в, ë³тератóрних ïерñонаæ³в, ãероїв ф³ëüм³в. 

Деяк³ наш³ зви÷ки формóютüñя ñв³домо (маë. 6). В такомó раз³ ми ñïо-
÷аткó отримóємо ïевн³ знання (наïрикëад, як ïравиëüно ÷иñтити зóáи). 

Пот³м тренóємоñя заñтоñовóвати ц³ знання на ïрактиц³ — формóємо уìін-
ня. Íа цüомó етаï³  доводитüñя ïерев³ряти ñеáе, ÷и ïравиëüно виконóємо тó 
÷и ³ншó д³ю. 

Повторюю÷и áаãато раз³в, доводимо наше óм³ння до автоматизмó, коëи 
вæе не треáа замиñëюватиñя, що ³ як ми роáимо. Так формóєтüñя навичка.

Звичка — це вершина ï³рам³ди, коëи ми вæе не замиñëюємоñя, ÷омó щоñü 
роáимо. Ìи це роáимо томó, що звикëи. 

Ó÷ен³ визна÷иëи ÷аñ, неоáх³дниé дëя овоëод³ння ïевними óм³ннями, 
нави÷ками ³ формóвання зви÷ки:

• óм³ння формóєтüñя за 5—9 ïовтор³в;
• дëя формóвання нави÷ки ïотр³áн³ щоденн³ тренóвання 

ïротяãом 5—9 дн³в;
• зви÷ка формóєтüñя ïриáëизно за три м³ñяц³.

ßêçì³íèòèíебàжàíóçâè÷êó

Çм³нити зви÷кó неëеãко. Це томó, що вона м³цно закр³ïëена ó ï³дñв³до-
моñт³ нашоãо мозкó. Ó в³дïов³дних оáñтавинах мозок автомати÷но «вмикає» 
зви÷ниé ñïоñ³á ïовед³нки, якиé ще називаютü поведінковиì стереотипоì.

Îñоáëиво ñкëадно ïозáóтиñя зви÷ок, що ñïри÷иняютü заëеæн³ñтü, наïри-
кëад, вæивання тютюнó, аëкоãоëю, наркотик³в. Ó цüомó виïадкó ³ñнóє не 
ëише ф³зи÷на заëеæн³ñтü (за якої орãан³зм óæе не моæе оá³éтиñя áез цих 
ре÷овин), а é ïñихоëоã³÷на Про це д³знаєшñя á³ëüше, коëи вив÷атимеш темó 
ïро наркотики. 

Знання

Звичка

Навичка

Уміння
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Ìаë. 6. Так формóєтüñя зви÷ка
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Жèòòєâ³íàâè÷êè,ñïðèÿòëèâ³äëÿçäîðîâ’ÿ

Íави÷ки, що ñïрияютü 
ñоц³аëüномó áëаãоïоëó÷÷ю

На вич ки еôек тив но го 
спілку ван ня:
• ак тив не ñëó хан ня;
• óм³ння ÷³тко виñ ëо вëюва ти 
ñвою дóм кó;

• óм³ння в³дкрито 
виñëовëювати ñвої ïо ÷óт тя, 
áез три во ãи ³ зви нó ва ÷енü;

• во ëод³ння «мо вою æеñт³в»;
• адекватна ре акц³я на кри-
ти кó;

• ïрохання ïро ïо ñëó ãó, 
до ïо мо ãó.

На вич ки співпе ре жи ван ня:
• здатн³ñтü ро зóм³ти ïо ÷óт тя  
³ ïро áëе ми ³нших ëю деé;

• óм³ння виñ ëо ви ти це 
ро зóм³ння;

• óм³ння надати ï³дтрим кó     
³ до ïо мо ãó.

На вич ки розв’язан ня 
конôліктів:
• здатн³ñтü розр³зня ти 
конфë³кти ïо ãëяд³в

 ³ конфë³кти ³нте реñ³в;
• óм³ння розв’язó ва ти 
конфë³кти ïо ãëяд³в
на оñ нов³ то ëе рант ноñт³;

• óм³ння розв’язó ва ти 
конфë³кти ³нте реñ³в шëя хом 
кон ñт рóк тив них ïе ре ãо вор³в.

На вич ки по ведінки в уìо вах 
ти с ку, по гроз, дис криìінації:
• на ви÷ ки óïев не ної 
ïо вед³нки;

• óм³ння в³дñто ю ва ти ñвою 
ïо зиц³ю ³ в³дмов ëя ти ñя в³д 
не áез ïе÷ них ïро ïо зиц³é;

• ïро тид³я диñ крим³нац³ї.

Са ìо усвідо ìлен ня 
і са ìо оцінка:
• здатн³ñтü óñв³до ми ти 
ñвою óн³каëüн³ñтü;

• ïо зи тив не ñтав ëен ня 
до ñе áе, ³нших ëю деé      
³ æиттєвих ïер ñïек тив;

• адек ват на ñа мо оц³нка: 
здатн³ñтü ре аëü но 
оц³ню ва ти ñвої зд³áноñт³ 
³ моæ ëи воñт³, адек ватно
ñïриé ма ти оц³нки 
³нших ëю деé;

• óñв³домëення ñвоїх 
ïрав, ïотреá, ц³нноñтеé 
³ ïр³оритет³в;

• ïо ñта нов ка æиттєвої 
мети.

Аналіз про блеì         
і прийнят тя ріøень:
• óм³ння виз на ÷и ти ñóтü 
ïро áëе ми ³ ïри ÷и ни її 
ви ник нен ня;

• здатн³ñтü ñфор мó ëю-
ва ти що наé мен ше три 
вар³ан ти розв’язан ня 
ïро áëе ми;

• óм³ння ïе ред áа ÷и-
ти наñë³дки коæ но ãо 
вар³ан та дëя ñе áе
та ³нших ëю деé;

• óм³ння оц³ни ти 
ре аë³ñти÷н³ñтü коæ но ãо 
вар³ан та з óрахóванням 
ñвоїх моæ ëи воñтеé ³ 
æиттєвих оá ñта ви н;

• здатн³ñтü о áра ти оï ти-
маëü не р³шен ня.

На вич ки 
са ìо кон т ро лю:
• кон троëü ïро яв³в 
ãн³вó;

• óм³ння доëати три во-
ãó;

• óм³ння ïе ре æи ва ти 
не вда÷³.

Керування стре са ìи: 
• ïëа нó ван ня ÷а ñó;
• ïо зи тив не миñ ëен ня;
• ме то ди ре ëак ñац³ї;
• óм³ння ïереæити ãо ре, 
втра тó, трав мó, на ñиë-
ëя.

Мо ти вація успіху      
і гар ту ван ня волі:
• в³ра, що ти — ãоñ ïо-
да р ñвоãо æит тя;

• на ëаштован³ñтü       
на óñï³х;

• здатн³ñтü кон цен т рó-
ва ти ñя на до ñяã ненн³ 
ме ти;

• роз ви ток на ïо ëеã ëи-
воñт³ та ïра це ëюá-
ноñт³.

Інтеëектóаëüн³ 
нави÷ки

Емоц³éно-воëüов³ 
нави÷ки

Íави÷ки, що ñïрияютü ïñих³÷номó 
áëаãоïоëó÷÷ю

Таблиця 1Нàâè÷êè,ñïðèÿòëèâ³äëÿçäîðîâ’ÿ

Íа óроках здоров’я ó÷н³ отримóютü знання ³ в³дïрацüовóютü ваæëив³ 
óм³ння та нави÷ки, як³ зãодом ïеретворюютüñя на кориñн³ зви÷ки. Це, зокре-
ма, нави÷ки оñоáиñтої ã³ã³єни, áезïе÷ної ïовед³нки на дороãах, кориñтóвання 
ïоáóтовими ïриëадами тощо. Їх ще називаютü спеціальниìи навичкаìи.  

Îднак наéваæëив³шими дëя твоãо 
здоров’я є ïñихоñоц³аëüн³ нави÷ки (таáëи-
ця 1), як³ ще називаютü життєвиìи нави-
чкаìи. 

Про анаë³зó вав ши доñв³д áа ãа тü ох ëю деé, 
в÷ен³ зро áи ëи виñ но вок: щоá áó ти áëа ãо ïо-
ëó÷ ним, óñï³шним, щаñ ëи вим, тре áа нав÷а-
ти ñя цüо ãо так ñа мо, як ма те ма ти ки ÷и ³ñто-
р³ї. Вони розроáиëи ñïец³аëüнó нав÷аëüнó 
методикó, яка має назвó «оñв³та на оñнов³ 

наáóття æиттєвих нави÷ок», ñкоро÷ено — ÎÎЖÍ. Ця методика виявиëаñя 
наéефек тив н³шою ó ïроф³ëак тиц³ шк³дëи вих зви ÷ок. Саме за такою методи-
кою нав÷аютüñя твої одноë³тки в áаãатüох країнах ñв³тó. 

Ти та коæ на в÷ав ñя æиттєвих на ви÷ ок. При ãа даé, як це áó ëо. Ó 5-мó  
кëа ñ³ в÷ив ñя ñтавитиñя до ñеáе як до óн³каëüної ³ неïовторної оñоáиñтоñт³, 
розóм³ти ³ ïравиëüно виñëовëювати ñвої ïо÷óття, ïоваæати ñеáе та ³нших,  
в³дмовëятиñя в³д неáезïе÷них ïроïозиц³é.

Ó 6-мó кëа ñ³ ти ïродовæóвав розáóдовóвати ñвою ñамооц³нкó, тренóвав 
óм³ння ïриéмати р³шення, розï³знавати ман³ïóëяц³ї та рекëамн³ хитрощ³, 
в÷ивñя ïрацювати в команд³, знаéомитиñü ³ доëати ñором’язëив³ñтü, кон-
ñтрóктивно розв’язóвати конфë³кти, оáирати комïан³ю, ïротид³яти аãреñ³ї та 
наñиëëю. 

1. Çа до ïо мо ãою таá ëиц³ 1 назв³тü æиттєв³ на ви÷ ки, що ñïри я ютü 
емоц³éномó, ³нтеëектóаëüномó ³ ñоц³аëü но мó áëа ãо ïо ëó÷ ÷ю.
2*. ßк³ ñïец³аëüн³ та æиттєв³ нави÷ки вам вдаëоñя ïеретворити 
на ñвої зви÷ки? 

Життєві навички — 
це здатн³ñтü ëюдини 
адаïтóватиñя ó ñó÷аñно-
мó ñв³т³ ³ доëати трóд-
но щ³ щоденноãо æиття. 

Визначення ВООЗ 

Óïродовæ æиття ëюдина наáóває áаãатüох óм³нü, нави÷ок ³ зви÷ок. 
Çви÷ки ïривноñятü еëемент ñтаá³ëüноñт³ в наше æиття. Є зви÷ки 

кориñн³, шк³дëив³, неéтраëüн³.
Позáóтиñя неáаæаної зви÷ки неïроñто, оñоáëиво т³єї, що 
ñïри÷иняє заëеæн³ñтü. Дëя цüоãо треáа: ïñихоëоã³÷но 
наëаштóватиñя на зм³ни; ñкëаñти ïëан зм³н; в³дïрацüовó-
вати неоáх³дн³ вм³ння не менш як три м³ñяц³; заохо÷óвати 
ñеáе за доñяãнóт³ óñï³хи.
Сïриятëив³ дëя здоров’я нави÷ки ïод³ëяютü на ñïец³аëüн³ 
³ ïñихоñоц³аëüн³. Пñихоñоц³аëüн³ нави÷ки дóæе ваæëив³ 
дëя вñ³х аñïект³в ëюдñüкоãо æиття. Томó їх ще називаютü 
æиттєвими нави÷ками. 
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Тоé, хто веде здоровиé ñïоñ³á æиття, роáитü виã³днó ³нвеñтиц³ю ó ñвоє 
маéáóтнє. В³н витра÷ає ÷аñ на ф³зи÷н³ вïрави, ïриãотóвання кориñних ñтрав, 
розáóдовó ñтоñóнк³в тощо. Аëе завдяки цüомó виконóє á³ëüшиé оáñяã роáоти 
за коротшиé ÷аñ ³ отримóє додатковиé «ïриáóток» — м³цне здоров’я, хоро-
шиé наñтр³é, в³рних дрóз³в, в³д÷óття ïовноти æиття та óñï³х.      

Óяв³тü, що ви ïрацюєте на теëеáа÷енн³ ³ вам треáа ï³дãотó-
вати рекëамн³ роëики ïро ïереваãи здоровоãо ñïоñоáó æиття. 
Îá’єднаéтеñü ó 4 ãрóïи ³ за доïомоãою маë. 7 наïиш³тü ñценар³ї 
та з³ãраéте рекëамн³ роëики ïро виãоди в³д:

група 1: рац³онаëüноãо хар÷óвання;
група 2: ф³зи÷них вïрав;
група 3: оñоáиñтої ã³ã³єни;
група 4: ïовноц³нноãо в³дïо÷инкó.     

Ìаë. 7. Переваãи здоровоãо ñïоñоáó æиття

Раціональне харчування 

• Çаáезïе÷óє енерã³єю.
• Доïомаãає ï³дтримóвати 

³деаëüнó ваãó.
• Çаáезïе÷óє нормаëüниé 

розвиток.
• Çм³цнює ³мóн³тет.
• Поë³ïшóє наñтр³é.
• Живитü мозок, ïокращóє 

³нтеëектóаëüн³ зд³áноñт³.  

Повноцінний відпочинок 

• Çаáезïе÷óє хорошиé 
наñтр³é.

• Çахищає в³д ñтреñ³в.
• В³дновëює ïрацездат-

н³ñтü.
• Поë³ïшóє ïам’ятü.
• П³двищóє швидк³ñтü 

реакц³ї.

Фізичні вправи 

• Çм³цнюютü ³мóн³тет. 
• Тренóютü м’язи.
• Покращóютü ñтатóрó.
• Доïомаãаютü ï³дтримóвати 

³деаëüнó ваãó.
• Поñëаáëюютü ñтреñ.
• Поë³ïшóютü кровооá³ã.
• Íаïовнюютü енерã³єю.
• Поë³ïшóютü наñтр³é.
• Поñиëюютü концентрац³ю 

óваãи.
• Покращóютü ïам’ятü.   

Особиста гігієна 

• Çахищає в³д ³нфекц³é.
• Поë³ïшóє зовн³шн³é 

виãëяд (÷иñта шк³ра, 
доãëянóте воëоññя).

• В³дновëює ïриємниé 
заïах т³ëа.

• Поë³ïшóє наñтр³é.  

§3.ÎÁИÐАЄМÎ
ЗÄÎÐÎВИЙСÏÎСІÁЖИТТß

Дехто вваæає, що веñти здоровиé ñïоñ³á æиття — це марнóвати ñв³é ÷аñ. 
Так³ ëюди наãадóютü невдахó ë³ñорóáа. 

Пом³ркóéте: 
• Чи варто цüомó ÷оëов³ков³ витратити ÷аñ, щоá зато÷ити 

ïиëкó?
• Чи доïомоæе це швидше ñïиëяти дерево? 

Ïеðеâàãèçäîðîâîãîñïîñîбóжèòòÿ

Св³домиé виá³р на кориñтü здоровоãо ñïоñоáó æиття ïотреáóє ãëиáокоãо 
розóм³ння éоãо ïереваã. 

Îáрати здоровиé ñïоñ³á æиття — те ñаме, що зроáити виã³днó ³нвеñтиц³ю 
(вкëадення). Це як ó á³знеñ³: вкëаñти 1000 ãрн, ïовернóти ãрош³ за м³ñяцü, а 
ïот³м щом³ñяця отримóвати 100 ãрн ïриáóткó. 

Йде ÷оëов³к ë³ñом ³ зóñтр³÷ає 
знаéомоãо, якиé ñтаранно ïиëяє 
ñóхе дерево тóïою ïиëкою. 

— Що ти роáиш?
— Х³áа не áа÷иш? Дерево 

ïиëяю.
— Ó теáе æ ïиëка затóïиëаñя. 

Чомó á тоá³ не зроáити ïерервó ³ 
зато÷ити її?

— Ти що?! Íемає ÷аñó. Треáа 
ñкор³ше дерево ñïиëяти.

У цьоìу параграôі ти:

• ïроанаë³зóєш ïереваãи здоровоãо ñïоñоáó æиття;
• д³знаєшñя ïро ñïриятëив³ дëя здоров’я æиттєв³ ïринциïи;
• нав÷ишñя враховóвати оñоáëивоñт³ óмов æиття;
• розроáиш ³ндив³дóаëüниé ïëан здоровоãо ñïоñоáó æиття.
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Óðàхóâàííÿîñîбëèâîñòейóìîâжèòòÿ

Хо÷а ïринциïи ³ ïевн³ ïравиëа здоровоãо ñïоñоáó æиття є óн³верñаëüни-
ми ³ ï³дходятü óñ³м, аëе коæен вт³ëює їх ó æиття заëеæно в³д áаãатüох оáñта-
вин. Íаïрикëад, ñïоñ³á æиття ëюдини заëеæитü в³д тоãо, де вона æиве — ó 
м³ñт³ ÷и в ñеë³. 

1. Îá’єднаéтеñü ó 2 ãрóïи ³ назв³тü якнаéá³ëüше «ïëюñ³в» ³ 
«м³нóñ³в» дëя здоров’я ï³дë³тк³в, як³ æивóтü ó м³ñт³ ³ в ñеë³.
2. ßк³ ще óмови моæóтü вïëинóти на ñïоñ³á æиття ëюдини (ñтан 
її здоров’я, матер³аëüниé доáроáóт родини, нац³онаëüн³ тради-
ц³ї ...)? 

Ó Паëеñтин³ — два моря. В одномó — криштаëево ÷иñта вода ³ áаãа-
то риáи. Йоãо áереãи вкрит³ зеëенню. Дерева ïроñтяãаютü до нüоãо ñвоє 
ëиñтя, тяãнóтü змó÷ене ñïраãою кор³ння. Люди зáóдóваëи дом³вки на 
éоãо áереãах, ïтахи звиëи ãн³зда; óñе æиве рад³є цüомó морю. Ó нüоãо 
вïадає р³÷ка Йордан. 

В³дтак р³÷ка Йордан те÷е даë³ на ï³вденü ³ вïадає в ³нше море. Тóт не 
÷óтно ïëеñкотó риáи, ñï³вó ïтах³в, дитя÷оãо ñм³хó, не ïоáа÷иш дерев. Без 
краéнüої ïотреáи н³хто не ïриéде ñюди. Пов³тря тóт ваæке é задóшëиве, 
³ н³ ëюди, н³ тварини, н³ ïтахи не ï’ютü водó цüоãо моря.

Чомó ц³ два ñóñ³дн³ моря так³ р³зн³? Íе ÷ерез р³÷кó Йордан. Вона 
æивитü ÷иñтою водою оáидва моря. 

В³дм³нн³ñтü оñü ó ÷омó. Гаë³ëеéñüке море ïриéмає ó ñеáе води р³÷ки 
Йордан, аëе не óтримóє їх. Íа коæнó краïëю, що вт³кає в нüоãо, є краï-
ëя, що вит³кає. Це море отримóє ñт³ëüки æ води, ñк³ëüки в³ддає. 

А ³нше море — дóæе розóмне, воно ревно оáер³ãає ñв³é «дох³д». Íе 
ï³ддаєтüñя ñïокóñам щедроñт³. Воно зáер³ãає коæнó отриманó краïëю. 
Гаë³ëеéñüке море в³ддає ³ æиве. А це, ³нше море, не в³ддає н³÷оãо. І éоãо 
називаютü Ìертвим. 

Ó цüомó ñв³т³ — два тиïи ëюдеé. Ó Паëеñтин³ — два моря.

Галілейське ìоре — 
єванãеëüñüка назва 
озера, яке є ïрото÷-
ним áаñеéном дëя 
р³÷ки Йордан.
Мертве ìоре — 
наéñоëон³ше озеро в 
ñв³т³. Íазвó д³ñтаëо 
÷ерез виñокиé вм³ñт 
ó нüомó ñоë³. Тóт 
не моæóтü æити 
æив³ орãан³зми (за 
винятком деяких 
вид³в áактер³é).

Вèб³ðжèòòєâèхïðèíöèï³â

Íа óроках ф³зики вив÷аютü закони ïрироди. Íаïрикëад, якщо ï³дкинóти 
яáëóко, воно завдяки ñиë³ тяæ³ння оáов’язково вïаде на земëю. Çакони ïри-
роди незм³нн³. 

Людñüка ïовед³нка такоæ ï³дïорядковóєтüñя ïевним законом³рноñтям — 
ïринциïам. Вони д³ютü маéæе як закони: якщо ти їх дотримóєшñя, на теáе 
÷екає óñï³х, якщо ïорóшóєш — невда÷³. Îднак, на в³дм³нó в³д закон³в ïри-
роди, ëюдина ñама оáирає, дотримóватиñя ïринциï³в ÷и н³.   

Íиæ÷е наведено к³ëüка ваæëивих æиттєвих ïринциï³в, як³ доïомоæóтü 
тоá³ ïо÷óватиñя ãоñïодарем ñвоãо æиття, ïоë³ïшити ñтоñóнки з áатüками ³ 
дрóзями, ïозáóтиñя шк³дëивих зви÷ок, ñтати óïевнен³шим ó ñоá³, зáер³ãати 
áаëанñ м³æ нав÷анням, в³дïо÷инком тощо.  

1. Принцип керìанича. Íа кораáë³ ñвоãо 
æиття ти  — кермани÷, а не ïаñаæир. Хтоñü 
моæе ïодóмати, що в³д нüоãо н³÷оãо не 
заëеæитü ³ що в³н не має ³ншоãо виáорó, 
як ñкоритиñя доë³ é ïëивти за те÷³єю. Аëе 
якщо ëюдина áере в³дïов³даëüн³ñтü за ñвоє 
æиття на ñеáе, вона доñяãає á³ëüшоãо óñï³-
хó та вищоãо р³вня áëаãоïоëó÷÷я. 
2. Принцип оптиìізìу. Çáер³ãаé оïтим³ñ-
ти÷ниé ïоãëяд на æиття, ïо-ф³ëоñофñüки 
ñтавñя до невда÷, з над³єю дивиñü ó маé-
áóтнє, завæди наëаштовóéñя на здоров’я, 

а не концентрóéñя на хвороá³. Îïтим³ñти ïо÷óваютüñя щаñëив³шими ³ 
÷аñт³ше доñяãаютü ñвоєї мети, оñк³ëüки наш³ о÷³кóвання маютü здатн³ñтü 
реаë³зовóватиñя.     

3. Принцип «бери і давай». Дóмаé не ëише ïро ñеáе, а é ïро ³нших. Еãоїñти 
ñхиëüн³ надм³рó зоñередæóватиñя на ñвоїх, нер³дко др³á’язкових, ïроáëе-
мах. Це моæе зроáити їх áезïом³÷ними ïеред трóднощами, на як³ ³нш³ 
ëюди нав³тü не звертаютü óваãи.

4. Принцип «золотої середини». Ваæëиво в óñüомó ï³дтримóвати р³вноваãó 
³ дáати ïро вñ³ аñïекти ñвоãо æиття. Сид³ти на ãоëодних д³єтах так ñамо 
шк³дëиво, як ³ ïереїдати. Хтоñü óñе æиття ïроводитü за ï³дрó÷никами ³ 
комï’ютером, занедáавши ñвоє т³ëо, а хтоñü витра÷ає на тренаæерниé заë 
ïо к³ëüка ãодин щодня, заáóваю÷и, що треáа розвивати не ëише м’язи, а 
é ³нтеëект.

Про÷итаéте наведениé на наñтóïн³é ñтор³нц³ 
óривок з книæки Шона Êов³ «7 нави÷ок виñоко-
ефективних т³неéдæер³в». Пом³ркóéте: 

• ßкиé ïринциï в³н ³ëюñтрóє? 

• ßк називаютü тих, хто т³ëüки áере ³ н³÷оãо 
не дає ³ншим ëюдям?

• ßк називаютü тих, хто á³ëüше наëаштова-
ниé давати, н³æ áрати?

Жèòòєâ³ïðèíöèïè,
ñïðèÿòëèâ³äëÿçäîðîâ’ÿ 

1. Принциï кермани÷а.
2. Принциï оïтим³змó.
3. Принциï «áери ³ даваé».
4. Принциï «зоëотої 

ñе редини».
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§4.ÏÐÎФІËАÊТИÊАЗАХВÎÐÞВАНЬ

Ó наш ÷аñ ñкëадно знаéти хо÷а á однó ëюдинó, яка æодноãо разó не хво-
р³ëа. Томó коæномó ваæëиво знати, як³ áóваютü хвороáи, як їм заïоá³ãти, а 
такоæ як в³дновити здоров’я, якщо захвор³в. 

1. Çаïиш³тü ознаки здорової ³ хворої ëюдини. 

2. Ç’яñóéте моæëив³ ïри÷ини хвороá (³нфекц³я, травма, ïереохо-
ëодæення, неïравиëüне хар÷óвання, тютюноïаë³ння...).  

3. Приãадаéте виïадок, коëи ви хвор³ëи. Ðозкаæ³тü: 
• Що вам наéá³ëüше дошкóëяëо ï³д ÷аñ хвороáи (á³ëü, ñëаá-

к³ñтü...)? 
• Що ваñ наéá³ëüше вт³шаëо (тóрáота р³дних, дрóз³в...)?

ßê³бóâàþòüхâîðîбè

Хвороáа — це ïорóшення æиттєд³яëüноñ-
т³ орãан³змó внаñë³док д³ї фактор³в óраæен-
ня. Óñ³ хвороáи ïод³ëяютü на ³нфекц³éн³ та 
не³нфекц³éн³.

Інôекційні (заразні) хвороби наáóваютü 
широких маñштаá³в. Гоëовна їх ознака — 
наявн³ñтü зáóдника ³нфекц³ї (в³рóñ³в, áакте-
р³é, м³кроñкоï³÷них ãриá³в тощо).  

Ðешта захворюванü — неінôекційні. Це, 
наïрикëад, ñерцево-ñóдинн³ захво рювання, 
цóкровиé д³аáет, ïñих³÷н³ захворювання. 

У цьоìу параграôі ти:

• ïриãадаєш ñвої в³д÷óття ï³д ÷аñ хвороáи;
• з’яñóєш, як³ є хвороáи, оñновн³ ïри÷ини ïорóшення 

здоров’я;
• д³знаєшñя ïро захиñн³ реакц³ї орãан³змó, шëяхи ïроникнен-

ня  ³нфекц³é ³ види ³мóн³тетó; 
• оáãовориш, як³ ³ñнóютü методи ïроф³ëактики р³зних захво-

рюванü.

Сêëàäàííÿïëàíóçäîðîâîãîñïîñîбóжèòòÿ

Виконаé ïракти÷нó роáотó за ïëаном:

1. Çаïëющ о÷³ é óяви, яким хо÷еш áóти ÷ерез р³к. Óваæно роз-
дивиñü óñ³ детаë³, ïриñëóхаéñя до тоãо, що ãоворятü ïро теáе, 
в³д÷óé рад³ñтü в³д тоãо, яким ти ñтав.  

2. Ðозïëющ о÷³ ³ заïиши, що ти óявив. Пор³вняé ³з тим, що маєш теïер. 
ßк³ зви÷ки ти хот³в áи зм³нити ó ñоá³? ßких наáóти? Îáери однó з таких 
зви÷ок ³ ïоñтав ñоá³ це за метó. Çаïо÷аткóé ïроект ñамовдоñконаëення, 
викориñтовóю÷и ïоради на ñ. 15.  

3. Скëади ïëан здоровоãо ñïоñоáó æиття, наïрикëад, ó виãëяд³ реæимó 
дня. Íе заáóдü вкëю÷ити до цüоãо ïëанó:

• Ðеãóëярн³ ф³зи÷н³ вïрави. Íамаãаéñя щодня активно рóхатиñя 
(заéмаéñя ñïортом, ãóëяé ³з ñоáакою тощо).

• Доñтатнüо ÷аñó на ñон.

• Çáаëанñоване хар÷óвання. Íадаваé ïереваãó ñв³æим кориñним ïро-
дóктам. Скëадаé ñв³é рац³он в³дïов³дно до хар÷ової ï³рам³ди. 

• Сïиñок ³з деñяти занятü, в³д яких ти отримóєш задовоëення (ñëóхати 
мóзикó, ãрати в фóтáоë, ãóëяти з дрóзями...). Щодня роáи щоñü ³з 
цüоãо ñïиñкó.

• Щодня вид³ëяé ÷аñ дëя ñвоãо дóховноãо розвиткó: роздóм³в, ведення 
щоденника, ïереãëядó хороших ф³ëüм³в, ÷итання. 

• Пам’ятаé, що здоров³ ñтоñóнки — нев³д’ємна ñкëадова áëаãоïоëó÷÷я. 
Íе заáóваé роáити ïриємн³ ñюрïризи р³дним ³ дрóзям (не ëише на 
денü народæення). 

     

Тоé, хто веде здоровиé ñïоñ³á æиття, роáитü виã³днó 
³нвеñтиц³ю ó ñвоє маéáóтнє.
В³ра в ñеáе, оïтим³зм, аëüтрóїзм, ïом³рн³ñтü — æит-
тєв³ ïринциïи, що ñïрияютü зм³цненню здоров’я.
П³д ÷аñ ñкëадання ïëанó здоровоãо ñïоñоáó æиття 
ñë³д враховóвати ³ндив³дóаëüн³ оñоáëивоñт³ ñвоãо 
орãан³змó ³ óмов æиття.

В³ðóñí³³íфеêö³ї:

• ãриï;
• в³тряна в³ñïа;
• ВІЛ-³нфекц³я. 

Áàêòеð³àëüí³³íфеêö³ї: 

• тóáеркóëüоз;
• дизентер³я;
• ñаëüмонеëüоз
• ãеïатит.
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Гоëовна роëü ó керóванн³ цими реакц³ями наëеæитü нервов³é ñиñтем³ та 
ãормонам — á³оëоã³÷но активним ре÷овинам, що ïереноñятñя з кров'ю. Томó 
ñтреñи, травми, отрóєння, наркотики, як³ зниæóютü фóнкц³ю нервової ñиñте-
ми, ïоñëаáëюютü óñ³ захиñн³ реакц³ї орãан³змó. 

Çахиñн³ реакц³ї орãан³змó виявëяютüñя ó виãëяд³ áоëю, заïаëення ³ ï³д-
вищення темïератóри.

• Біль — це ñиãнаë тривоãи, «крик» хвороãо орãанó ïро доïомоãó. 
В³н виникає внаñë³док ïодразнення рецеïтор³в áоëю. При áоëях 
зá³ëüшóєтüñя вид³ëення á³оëоã³÷но активних ре÷овин.

• Запалення ëокаë³зóє ³нфекц³ю в зон³ ïроникнення é оáмеæóє її 
ïоширення в орãан³зм³. 

• Підвищення теìператури доïомаãає ïоáороти ³нфекц³ю, адæе 
á³ëüш³ñтü м³кроорãан³зм³в ïри виñок³é темïератóр³ швидко ãине. 
Виñока темïератóра ñтимóëює такоæ оáм³нн³ ïроцеñи та ³нш³ захиñ-
н³ реакц³ї орãан³змó. Та якщо темïератóра вища за 39 ãрадóñ³в, вона 
вæе не є захиñною. Подаëüше її ï³двищення моæе ïризвеñти до 
зãортання á³ëк³в нервової ñиñтеми ³ кров³.

ßк ти дóмаєш, ÷омó ï³д ÷аñ заñтóди ³ ãриïó ë³кар³ не рекомен-
дóютü зáивати темïератóрó т³ëа, якщо вона ниæ÷е 38  ãрадóñ³в?

Шëÿхèçàðàжеííÿ
³бàð’єðèíàшëÿхó ³íфеêö³ї

Êоæна ëюдина щодня зазнає наïад³в ïотенц³éно неáезïе÷них ³нфекц³é. 
Деяк³ з них ïоñт³éно æивóтü ó нашомó орãан³зм³, та завдяки захиñн³é ñиñтем³ 
орãан³змó ми здоров³ (маë. 8). 

Бар’єрами на шëяхó ïроникнення ³нфекц³ї є шк³ра, ñëизов³ оáоëонки 
верхн³х дихаëüних шëях³в ³ орãан³в травëення.

• Шкіра. Чиñта шк³ра — над³éниé 
áар’єр  на шëяхó м³кроá³в ³ в³рóñ³в. 
Íа н³é м³ñтятüñя ре÷овини, зãóáн³ 
дëя áактер³é (ïротяãом 20 хвиëин 
óñ³ áактер³ї ãинóтü). 

• Слизові оболонки верхніх дихаль-
них øляхів óкрит³ ÷иñëенними 
м³кроñкоï³÷ними в³éками, як³ ó 
ïроцеñ³ дихання ïоñт³éно ³ ритм³÷-
но рóхаютüñя ³ видаëяютü ³нфекц³ю 
разом ³з ñëизом ó зонó ãортан³.  

• Слизові оболонки øлунково-киøко-
вого тракту (ñëина в рот³, киñëота 
ó шëóнкó, «ñвої» áактер³ї в кише÷-
никó) ïерешкод æаютü ïотраïëян-
ню ³нфекц³ї в орãан³зм.

Шëÿхèçàðàжеííÿ

• Харчовий — ÷ерез зараæен³ 
ïродóкти, водó.

• Повітряно-крапельний — 
ïри кашë³, ÷ханн³ ³нф³кова-
ної ëюдини.

• Через кров — óнаñë³док 
ïоранення, óкóñ³в комах, 
тварин, ³н’єкц³é аáо ïереëи-
вання ³нф³кованої кров³.

• Контактний — ÷ерез шк³рó  
³ ñëизов³ оáоëонки. 

1. Провед³тü мозковиé штóрм: 
• назв³тü к³ëüка хвороá;
• як³ з них ³нфекц³éн³, а як³ не³нфекц³éн³?

2. Îá’єднаéтеñü ó тр³éки ³ на накреñëеномó контóр³ т³ëа ëюдини 
ïозна÷те шëяхи, якими ³нфекц³я моæе ïроникнóти в орãан³зм 
(÷ерез ïов³тря — моæемо вдихнóти її, з їæею ÷и водою —  моæе-
мо її ïроковтнóти...). 

3. Пом³ркóéте, як моæна зменшити ризик зараæення в коæномó 
з виïадк³в.
4. Îá’єднаéтеñü ó 4 ãрóïи. Про÷итаéте в³дïов³днó ÷аñтинó цüоãо 
ïараãрафа ³ ï³дãотóéте ïрезентац³ю (ïëакат, аáо ñценкó, аáо ïан-
том³мó):

група 1: ïро захиñн³ реакц³ї орãан³змó;
група 2: ïро áар’єри на шëяхó ïроникнення ³нфекц³é;
група 3: ïро види ³мóн³тетó; 
група 4: ïро методи ïроф³ëактики ³нфекц³éних ³ не³нфекц³é-
них захворюванü.

Зàхèñí³ðеàêö³їîðãàí³çìó

Çдоров’я ëюдини ï³дтримóєтüñя захиñними реакц³ями, ñïрямованими на 
зáереæення р³вноваãи в ñередин³ орãан³змó é адаïтац³ї до зовн³шн³х óмов. 

Чи знаєø ти, що...
Óñе, що є на Çемë³, довоë³ ëеãко кëаñиф³-

кóвати на æиве ³ неæиве. Íаïрикëад, áактер³ї 
є æивими орãан³змами. Вони маютü кë³тиннó 
áóдовó, здатн³ ñамоñт³éно розмноæóватиñü 
³ мóтóвати (ìутації — виïадков³ ñïадков³ 
зм³ни). 

В³дтод³, як áóëо в³дкрито в³рóñи, в÷ен³ 
ñïере÷аëиñя, до якоãо кëаñó вони наëеæатü. 
В³рóñи не маютü ваæëивих ознак æивих орãа-
н³зм³в: наïрикëад, кë³тинної áóдови ³ здатноñ-
т³ розмноæóватиñя ïоза кë³тиною-ãоñïодарем. 
Îднак вñередин³ кë³тин ³ншоãо орãан³змó 
вони розмноæóютüñя ³ ëеãко мóтóютü. 

Врешт³-решт ó÷ен³ визнаëи в³рóñи некë³тинними формами æиття. 
Ó÷ен³ ñïод³ваютüñя, що доñë³дæення некë³тинних форм æиття доïо-
моæóтü з’яñóвати ïриродó áаãатüох захворюванü.    

Вірус
іìунодеôіциту

 людини
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³нфекц³єю, якó вдаëоñя ïодоëати, є в³ñïа. Íатом³ñтü з’явиëоñя к³ëüка ран³ше 
нев³домих ëюдям ³нфекц³é, наéнеáезïе÷н³ша з яких — ВІЛ. 

Çаходи з ïроф³ëактики ³нфекц³éних захворюванü зд³éñнюютü на оñоáиñ-
томó ³ дерæавномó р³внях. 

На державноìу рівні в³дïов³даëü-
н³ñтü за ïроф³ëактикó ³нфекц³éних 
захво рюванü ïокëадено на ñан³тарн³ 
ñëóæáи, як³ зд³éñнюютü контроëü за 
як³ñтю води, хар÷ових ïродóкт³в ó маãа-
зинах ³ на ринках, ÷иñтотою ó закëадах 
ãромадñüкоãо хар÷óвання, ñтаном кана-
ë³зац³ї.

На особистоìу рівні коæен має 
дотримóватиñя оñоáиñтої ã³ã³єни ³ веñти 
здоровиé ñïоñ³á æиття, якиé ñïрияє ï³д-
вищенню ³мóн³тетó. 

Твої одноë³тки наé÷аñт³ше ïотер-
ïаютü в³д таких ³нфекц³éних захво-
рюванü, як ãриï та ãоñтр³ реñï³раторн³ 
захворювання (ГÐÇ). 

Серед наéïоширен³ших не³нфекц³é-
них захворюванü — зниæення ãоñтроти 
зорó, ïорóшення ïоñтави, травмóвання, захворювання орãан³в травëення ³ 
нервової ñиñтеми. 

1. ßк³ заходи вæиваютü ñан³тарн³ ñëóæáи дëя зóïинення еï³дем³ї 
ãриïó?

2. ßк³ заходи на оñоáиñтомó р³вн³ доïомаãаютü заïоá³ãти захво-
рюванню ï³д ÷аñ еï³дем³ї (доáре хар÷óватиñя, вдяãатиñя в³дïов³д-
но до ïоãоди...)?

3. Що доïомоæе заïоá³ãти ïорóшенням ïоñтави та ³ншим не³н-
фекц³éним захворюванням, характерним дëя твоãо в³кó?

Êîðèñòüâ³äхâîðîбè

Çã³дно ³з законами ïñихоëоã³ї ëюди ñхиëüн³ ïовторювати д³ї, як³ ïрино-
ñятü задовоëення, ³ óникати тоãо, що неïриємно. Íа æаëü, те, що викëикає 
ïриємн³ в³д÷óття, моæе шкодити здоров’ю ó маéáóтнüомó. Íеãативн³ наñë³д-
ки шк³дëивих зви÷ок виявëяютüñя не одразó, ³ ëюди р³дко ïов’язóютü з ними 
ïоã³ршення ñамоïо÷óття та хвороáи.

Сëовоñïоëó÷ення «кориñтü в³д хвороáи» моæе викëикати ïодив. Îднак 
кориñн³ñтü хвороáи в томó, що вона ñиãнаë³зóє ïро ïорóшення áаëанñó в 
орãан³зм³ внаñë³док ³нф³кóвання, травми аáо неïравиëüноãо ñïоñоáó æиття. 

Íа щаñтя, ëюдñüкиé орãан³зм здатниé в³дновëюватиñя. ßкщо ëюдина 
óñв³домитü ïри÷инó захворювання ³ зм³нитü ïовед³нкó, вона матиме змоãó 
ïовн³ñтю одóæати. Êоëи æ знехтóє ïоïередæенням, то наñтóïноãо разó моæе 
захвор³ти на ³ншó, наáаãато ñерéозн³шó ³, моæëиво, невиë³ковнó хвороáó!  

Тèïîâ³íе³íфеêö³йí³
çàхâîðþâàííÿó÷í³â
6—9êëàñ³â(ó%)

• кар³єñ — 20,4—22,4;
• ïорóшення 

    ïоñтави — 11,4—12;
• травми, 

    оï³ки — 4,6—5,7;
• захворювання нервової 

ñиñтеми — 1,8—3.

Джерело: 
Інôорìаційний центр 
ìоніторингу і оцінки 
превентивної освіти 

дітей та ìолоді

Іìóí³òеò

Ó раз³ ïотраïëяння в орãан³зм ³нфекц³ї ïо÷инаєтüñя так звана ³мóнна 
реакц³я. Ó н³é áерóтü ó÷аñтü захиñн³ орãани та р³дини, а такоæ деяк³ ре÷о-
вини, зокрема наéваæëив³ш³ з них — антит³ëа. 

Гоëовна фóнкц³я ³мóн³тетó — виявëяти «÷óæинц³в» (м³кроáи, в³рóñи, 
токñини) ³ знищóвати їх. Ðозр³зняютü ³мóн³тет вродæениé (ïередаєтüñя 
ñïадково) ³ наáóтиé (ñтворюєтüñя внаñë³док ïеренеñеноãо захворювання аáо 
вакцинац³ї). 

Люди маютü вродæениé ³мóн³тет до ÷óми роãатої хóдоáи та áаãатüох 
³нфекц³é, неáезïе÷них дëя тварин. П³д ÷аñ захворювання в орãан³зм³ ëюди-
ни вироáëяютüñя антит³ëа, як³ зáер³ãаютüñя ïротяãом áаãатüох рок³в. Êоëи 
наñтóïноãо разó ця ³нфекц³я ïотраïитü в орãан³зм, в³н ëеãко здоëає її. 

Ó ïод³áниé ñïоñ³á формóєтüñя ³мóн³тет ï³д ÷аñ вакцинац³ї. В орãан³зм 
óводятü оñëаáëениé зáóдник (ó áаãатüох виïадках — т³ëüки éоãо фраãменти) 
³, отæе, ñïрияютü óтворенню антит³ë. Вакцини доïомаãаютü ó ïроф³ëактиц³ 
еï³дем³é áаãатüох неáезïе÷них хвороá — корó, ïоë³ом³єë³тó, тóáеркóëüозó  
та ³нших.

Меòîäèïðîф³ëàêòèêèçàхâîðþâàíü

Ç винаéденням антиá³отик³в ³ вакцин ó ëюдñтва з’явиëаñя над³я назав-
æди ïодоëати неáезïе÷н³ ³нфекц³ї. До ñередини ХХ ñтоë³ття ïроãнозóваëи, 
що це ñтанетüñя ó наéáëиæ÷³ двадцятü ÷и тридцятü рок³в. Îднак єдиною 

Захисні органи і рідини 
(«укріплення»,  «військо»):
• ñеëез³нка ³ ë³мфати÷н³ 

вóзëи — м³ñтятü «арм³ю» 
ë³мфоцит³в ³ є ф³ëüтра-
ми на шëяхó ïоширення 
³нфекц³ї;

• м³æкë³тинна р³дина, кров ³ 
ë³мфа — «транñïортóютü» 
ë³мфо цити, виводятü токñи-
ни.  

Захисні засоби («зброя»):
• антит³ëа, á³оëоã³÷но актив-

н³ ре÷о вини, ãормони — 
знищóютü ³нфекц³ю.

Ìаë. 8 
Імóнна ñиñтема захищає орãан³зм 

в³д хвороá. Безáарвн³ кë³тини кров³ 
(ë³мфоцити) знищóютü м³кроáи          

³ в³рóñи, а такоæ зëояк³ñн³ кë³тини,     
що óтворюютüñя в орãан³зм³
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Гëава 2. Безïека щоденноãо æиття
Про÷итаéте ïрит÷ó «Íаñ троє». Пом³ркóéте:

• Що мав на óваз³ ë³кар, коëи ïроñив хвороãо ñтати на 
éоãо á³к?

• Чомó ваæëиво, щоá ë³кар  ³ ïац³єнт д³яëи як одна коман-
да?

• ßк ви ãадаєте, ÷и доïомаãає в³ра в одóæання здоëати 
хвороáó?     

Нàñòðîє

ßкоñü ë³кар ñказав хворомó: «Дивиñü, наñ троє: я, ти ³ хвороáа. Томó 
якщо áóдеш на моємó áоц³, нам óдвох áóде ëеãше здоëати її однó. Та коëи 
ñтанеш на її á³к, я не змоæó ïодоëати ваñ оáох».

Стародавня притча

Îñновн³ ïри÷ини хвороá — ³нфекц³ї, ïереохоëодæення, ïереãр³вання, 
неïравиëüне хар÷óвання, маëорóхëивиé ñïоñ³á æиття, травмóвання, 
вæивання тютюнó, аëкоãоëю, наркотик³в, отрóєння, р³зн³ форми оïро-
м³нення, ñтреñи, недоñиïання, надм³рниé шóм, в³áрац³я.
Çахиñн³ реакц³ї орãан³змó виявëяютüñя ó виãëяд³ áоëю, заïаëення ³ 
ï³двищення темïератóри.

Люди щодня зазнаютü наïад³в ïотенц³éно неáезïе÷них 
³нфекц³é. Деяк³ з них ïоñт³éно æивóтü ó нашомó орãан³зм³, 
однак завдяки éоãо захиñн³é ñиñтем³ ми здоров³.
Бар’єрами на шëяхó ïроникнення ³нфекц³é є шк³ра, ñëизо-
в³ оáоëонки дихаëüних шëях³в ³ орãан³в травëення.
Ó раз³ ïотраïëяння в орãан³зм ³нфекц³ї ïо÷инаєтüñя ³мóнна 
реакц³я. 
Çаходи з ïроф³ëактики ³нфекц³éних захворюванü зд³éñню-
ютü на оñоáиñтомó ³ на дерæавномó р³внях. 
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Ïðèíöèïèбеçïе÷íîїжèòòєä³ÿëüíîñò³

Ç давн³х-да вен ëю ди вив ÷а ютü не áез ïе÷н³ ñи тó ац³ї, щоá óни ка ти їх ³ 
за ïоá³ãа ти їм. Та ко ëи це не моæ ëи во, на ма ãаютüñя д³яти так, щоá óря тó ва ти-
ñя. Іñнóютü заãаëüн³ ïринциïи áезïе÷ної æиттєд³яëüноñт³, як³ моæна звеñти 
до формóëи: «Óни ка ти, за ïоá³ãа ти, д³яти». 

Уни ка ти — озна÷ає:
• вм³ти розï³зна  ва ти не áез ïе ÷н³ ñи тó ац³ї;
• оц³ню ва ти ри зи к;
• д³яти так, щоá не ïо траï ëя ти ó неáезïеки. 

За побіга ти — озна÷ає:
• ïе ред áа ÷а ти наñë³дки ñвоїх д³é, щоá ñа мо мó не ñтво рюва ти не áез-

ïеки (наïрикëад, на дороз³ é ó транñïорт³ завæди дотримóватиñя 
Правиë дороæнüоãо рóхó); 

• вæивати заïоá³æних заход³в (наïрикëад, вñтановëювати охороннó 
ñиãнаë³зац³ю, ïроводити ïоæеæн³ тренóвання). 

Діяти — озна÷ає:
• не роз ãó áи ти ñя, тоá то áó ти ф³зи÷ но ³ ïñи хо ëоã³÷но ãо то вим д³яти 

ó не áез ïе÷н³é ñи тó ац³ї;
• зна ти, що ³ як тре áа ро áи ти в та ких ви ïад ках;
• óм³ти зв’язó ва ти ñü ³ взаємод³яти з ря тó ваëü ни ми ñëóæ áа ми, ïра-

виëü но ви ко ри ñ то вó ва ти ря тó ваëü не ñïо ря д æен ня;
• не втра ÷а ти над³ї é áо ро ти ñя, зро áи ти вñе моæ ëи ве, щоá óря тó ва-

ти ñя ñа мо мó ³ до ïо моã ти ³ншим.

Про÷итаéте áаéкó Езоïа ³ ïом³ркóéте, якиé ïринциï áезïе÷ної 
æиттєд³яëüноñт³ вона ³ëюñтрóє. ßк³ виñновки ви моæете з неї 
зроáити?

           Ëеâ ³Ëèñèöÿ

Лев ïоñтар³в ³ не м³ã óæе á³ãати, як ран³-
ше. В³н заë³з ó ïе÷ерó ³ ïрикинóвñя тяæко-
хворим. Çв³р³ ïриходиëи в³дв³дати éоãо, а 
в³н їх хаïав ³ з’їдав. Óæе áаãато зв³р³в ïро-
ïаëо. Аæ оñü одноãо разó ïриéшëа до ïе÷ери 
Лиñиця ³ заïитаëа Лева, як в³н ïо÷óваєтüñя.

— Îé, зëе мен³, зëе! — ñтав á³дкатиñя 
Лев, а ïот³м ñïитав, ÷оãо це Лиñиця не захо-
дитü.

А та ó в³дïов³дü:
— ß á заéшëа, та áа÷ó, що до ïе÷ери веде 

áаãато ñë³д³в, а з неї — æодноãо. 

§5.ÏÐИНЦИÏИÁЕЗÏЕЧНÎЇЖИТТЄÄІßËЬНÎСТІ

Потреáа в áезïец³ є одн³єю з áазових ëюдñüких ïотреá. Томó не дивно, що 
неáезïе÷н³ ñитóац³ї викëикаютü тривоãó, ñтрах, в³д÷аé. Вони áентеæатü, дра-
тóютü, ïозáавëяютü ñнó é аïетитó. Íеáезïе÷н³ ñитóац³ї «вмикаютü авар³éнó 
ñиãнаë³зац³ю» в орãан³зм³ ³ ñïри÷иняютü ñтреñ.    

В³д÷óття áезïеки, навïаки, дóæе ïриємне. Воно ñóïроводæóєтüñя задо-
воëенням, ñïокоєм, розñëаáëенням. Томó неоáх³дн³ñтü дáати ïро áезïекó н³ 
в коãо не викëикає ñóмн³вó. Îднак ³нод³ дëя цüоãо не виñта÷ає знанü аáо 
ваæëивих óм³нü ³ нави÷ок. Íаïрикëад, якщо ëюдина вïерше кориñтóєтüñя 
метроïоë³теном, вона моæе ñïри÷инити неáезïе÷нó ñитóац³ю ÷ерез те, що не 
вм³є ïравиëüно ïоводитиñя на еñкаëатор³.   

Тоé, хто оáирає здоровиé ñïоñ³á æиття, має воëод³ти áаãатüма нави÷ка-
ми áезïе÷ної æиттєд³яëüноñт³. Інакше те, що здоáóто наïоëеãëивою ïрацею, 
моæна звеñти нан³вецü еëементарною неоáа÷н³ñтю. 

1. Íавед³тü ïрикëади щоденних ризик³в, екñтремаëüних ³ над-
зви÷аéних ñитóац³é. Çãадаéте, що:

• екстреìальні — ñитóац³ї, в яких неáезïека заãроæóє окре-
м³é ëюдин³ аáо ãрóï³ ëюдеé (ïаñаæирам ë³така, тóриñти÷н³é 
ãрóï³); 

• надзвичайні — ñитóац³ї, в яких ³ñнóє заãроза æиттю áаãа-
тüох ëюдеé (наñеëенню раéонó, м³ñта, країни).

2. Îá’єднаéтеñü ó три ãрóïи. Íа аркóш³ ïаïерó, ïод³ëеномó 
на ÷аñтини, намаëюéте ïо ÷отири неáезïе÷н³ ñитóац³ї, в яких 
моæóтü оïинитиñя ваш³ одноë³тки:   

група 1: ó ïриродномó ñередовищ³ (неñïриятëив³ ïоãодн³ 
óмови, ñтих³éн³ ëиха...);
група 2: ó техноãенномó ñередовищ³ (ДТП, ïоæеæ³...);
група 3: ó ñоц³аëüномó ñередовищ³ (крад³æки моá³ëüних теëе-
фон³в, á³éки...).

3. Îáãовор³тü, як ïравиëüно ïоводитиñü ó таких ñитóац³ях.

У цьоìу параграôі ти:

• з’яñóєш, як³ ïриродн³, техноãенн³ та ñоц³аëüн³ неáезïеки 
наéá³ëüше заãроæóютü твоїм одноë³ткам;

• ïриãадаєш ïринциïи áезïе÷ної æиттєд³яëüноñт³;
• ïроанаë³зóєш, як³ знання, оñоáиñт³ якоñт³ та нави÷ки доïо-

маãаютü áезïе÷но ïоводитиñü ó щоденномó æитт³;
• ïотренóєшñя оц³нювати р³венü ризикó.
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Аíàë³çñèòóàö³йòàîö³íêàðèçèê³â

Потраïивши в áóдü-якó незнаéомó ñитóац³ю, треáа миттєво оц³нити 
її р³венü áезïеки. Ó такиé ñïоñ³á ïерев³ряютü, ÷и ³ñнóє заãроза æиттю ³ 
здоров'ю. Такó заãрозó ще називаютü ризикоì, а дæереëа ризикó — чинни-
каìи ураження. 

Ìаéæе вñ³ æиттєв³ ñитóац³ї ïов’язан³ з ризиком. ßк визна÷ити, що 
ñитóац³я є дóæе ризикованою? Дëя цüоãо, оц³нюю÷и ризик, ñë³д зваæати на:

• ³мов³рн³ñтü виникнення ïод³ї; 
• маñштаáи її наñë³дк³в.

Íаïрикëад, ³мов³рн³ñтü тоãо, що ó автозаïравнó ñтанц³ю вдаритü áëиñ-
кавка, довоë³ маëа. Аëе внаñë³док цüоãо моæе ñтатиñя ïотóæниé виáóх, 
якиé зрóéнóє вñе навкрóãи ³ ïризведе до заáрóднення довк³ëëя. Çваæаю÷и 
на ñерéозн³ наñë³дки, ризик вваæаютü виñоким ³ оáëаднóютü автозаïравки 
ñïец³аëüними щоãëами з ãромов³дводами.   

Вèäèðèçèêó

Îñк³ëüки наше здоров’я — це ф³зи÷не, ïñих³÷не ³ ñоц³аëüне áëаãоïоëó÷÷я, 
розр³зняютü три види ризикó:

• ôізичний — ïов’язаниé ³з æиттям ³ ф³зи÷ним здоров’ям ëюдини (ката-
тиñя на веëоñиïед³ áез шоëома, ãратиñя на заë³зни÷н³é коë³ї);

• психологічний — ïов’язаниé з óïевнен³ñтю, ã³дн³ñтю, ñамоïоваãою 
(ïроваëитиñü на ³ñïит³, не вñтóïитиñя за тоãо, коãо оáраæаютü);

• соціальний — ïов’язаниé з авторитетом, ïоïóëярн³ñтю, óñï³хом (ïоñва-
ритиñя з дрóãом, ïорóшити заãаëüноïриéнятн³ ïравиëа).

Ðозр³зняютü ризик виправданий ³ невиправданий. Ðозïо÷инаю÷и новó 
ñïравó, áерó÷и ó÷аñтü ó конкóрñ³, ñïортивномó змаãанн³, ми ризикóємо 
роз÷арóватиñü, óтратити авторитет. Îднак такиé ризик є виïравданим, 
адæе недарма ãоворятü: «Хто не ризикóє, тоé не виãрає». Інод³ каæóтü, що 
ризик — áëаãородна ñïрава. Це ñтоñóєтüñя виïадк³в, коëи ëюдина ризикóє 
ñоáою заради ³нших (захищає ñëаáших, рятóє ÷иєñü æиття).  

Дехто має ñхиëüн³ñтü до нерозóмних в÷инк³в — ïаëитü, вæиває аëкоãоëü, 
наркотики, аãреñивно ïоводитüñя аáо в÷иняє ïротиïравн³ д³ї. Така ïовед³нка 
є невиïравдано ризикованою. Çазви÷аé одн³ види ризикованої ïовед³нки 
тяãнóтü за ñоáою ³нш³. Б³ëüш³ñтü крим³наëüних зëо÷ин³в, ДТП, óтоïëенü, 
нещаñних виïадк³в ó ïоáóт³ та на вироáництв³ ïов’язан³ з óæиванням 
аëкоãоëю ³ наркотик³в.

1. Проанаë³зóéте однó ³з ñитóац³é, як³ ви заïиñаëи ó ñтартовомó 
завданн³, за ïëаном:

• дæереëа ризикó (÷инники óраæення);
• дëя коãо ³ñнóє заãроза;
• моæëив³ наñë³дки. 

 Нàâè÷êèбеçïе÷íîїïîâеä³íêè

Щоá ïоводитиñя в³дïов³дно до ïринциï³в áезïе÷ної æиттєд³яëüноñт³, 
недоñтатнüо ëише знати їх. Люди, роáота яких ïов’язана з ïоñт³éним ризи-
ком (ïоæеæники, рятóваëüники, ï³ëоти-виïроáóва÷³, аëüï³н³ñти, водоëази), 
вваæаютü заïорóкою ñвоєї áезïеки знання, витримкó, вм³ння миттєво анаë³-
зóвати ñитóац³ю, оц³нювати ризики ³ ïриéмати р³шення. 

Íа трен³нãах ви модеëюєте р³зн³ æиттєв³ ñитóац³ї, щоá в³дïрацювати ц³ 
вм³ння до автоматизмó. Íаáóваю÷и доñв³дó, ñтаєте вïевнен³шими ó вëаñних 
ñиëах. 

Îáãовор³тü, як³ знання, оñоáиñт³ якоñт³, æиттєв³ та ñïец³аëüн³ 
нави÷ки неоáх³дн³ ï³дë³ткам дëя áезïе÷ної ïовед³нки ó щоденно-
мó æитт³. Дëя цüоãо:
• на аркóш³ ïаïерó намаëюéте три концентри÷н³ коëа;
• заïиш³тü на картках знання, óм³ння та нави÷ки, неоáх³дн³ 

дëя áезïе÷ної ïовед³нки (маë. 9); 
• ó центр³ наéменшоãо коëа ïокëад³тü картки з наïиñаними 

знаннями ³ нави÷ками, як³ ви вваæаєте наéваæëив³шими. Ó 
дрóãомó коë³ — картки з тими, як³ вваæаєте менш ваæëивими, 
а в третüомó — з наéменш ваæëивими. 

Креативність 
(творча, новаторська 

діяльність) Витримка, 
самоконтроль

Досвід, 
тренованість

Óì³ííÿ ïå ðåä áà ÷à òè 
íàñë³äêè

Знання правил 
безпеки

Уміння приймати 
рішення

Уміння аналізувати 
ситуацію

Швидка 
реакція

Самостійність, 
віäïовіäаëьність

Уміння надавати 
невідкладну допомогу

Знання правил 
пожежної безпекиУміння звертатися 

по допомогу

Знання чинників 
ризику

Óïåâíåíістьу
âласíихсилах

Ìаë. 9

Сміливість, 
відвага
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§6.ÁЕЗÏЕÊАÏАСАЖИÐА.
НЕÁЕЗÏЕЧНІВАНТАЖІ

1. ßк³ ³ñнóютü види ëеãкових автомоá³ë³в (ñïортивн³, ë³мóзини, 
ï³двищеної ïрох³дноñт³...)?
2. ßк³ ви знаєте види вантаæних автомоá³ë³в (циñтерни дëя ïере-
везення моëока, áензинó, áетонозм³шóва÷³, ë³ñовози...)?
3. Çа доïомоãою маë. 10 назв³тü неãативн³ наñë³дки автомоá³ë³-
зац³ї.   

У цьоìу параграôі ти дізнаєøся:

• ïро ïозитивн³ та неãативн³ наñë³дки автомоá³ë³зац³ї;
• як д³ютü ïаñи áезïеки, ï³дãоë³вники ³ ïодóшки áезïеки;
• ïро заходи áезïеки ï³д ÷аñ ïоїздки ó вантаæномó авто-

моá³ë³;
• як ïозна÷аютü неáезïе÷н³ вантаæ³.

Чи знаєø ти, що...
Óïродовæ ХХ ñт. к³ëüк³ñтü ав то транñ ïор тó ó ñв³т³ не вïин но зро ñ-

та ëа é ó 2010 роц³ до ñяã ëа 1 м³ëüярдó оди ницü. Ó 2035 роц³ éоãо áó де 
вæе 1,7 м³ëüярд³в одиницü. 

Ав то моá³ë³зац³я зро áи ëа не оц³нен ниé вне ñок ó роз ви ток áа ãа тü ох 
ãа ëó зеé ïро миñ ëо воñт³, ñ³ëüñüко ãо ãоñ ïо дар ñт ва, зро ñ тан ня то ва ро-
оá³ãó м³æ в³дда ëе ни ми те ри тор³ями. 

Îднак ав то моá³ë³зац³я має é неãативн³ наñë³дки. Çроñтає ³нтен ñив-
н³ñтü ав то моá³ëüно ãо рó хó, к³ëüк³ñтü авар³é, зá³ëüшен ня ÷и ñеëü ноñт³ 
ав то моá³ëüно ãо ïар кó ви ïе ре д æає роз ви ток до роæ нüої ме реæ³ та ав то-
ñто я нок, ïоã³ршóєтüñя еко ëоã³÷на ñи тó ац³я.

2. Îц³н³тü р³венü її ризикó. Дëя цüоãо:
• ïровед³тü ó кëаñ³ óмовнó ë³н³ю;
• з одноãо áокó ïокëад³тü карткó з наïиñом: «Ðизик виñокиé», 

а з ³ншоãо — «Ðизикó немає»;
• ïо ÷ерз³ називаéте ñитóац³ї ³ заéмаéте м³ñця на ë³н³ї, в³дïо-

в³дно до тоãо, як ви оц³нюєте ризик ó ц³é ñитóац³ї.
3. Хто áаæає, ïояñнює, ÷омó в³н оáрав в³дïов³днó ïозиц³ю.   

4. Пом³ркóéте, як моæна зменшити ризики ó цих ñитóац³ях аáо 
óникнóти їх.
5. Ó яких ñитóац³ях треáа звернóтиñя за доïомоãою до дороñëих 
(ó÷итеë³в, áатüк³в, м³ë³ц³ї, рятóваëüник³в)?

ßêçàïîб³ãòèêðàä³жêàììîб³ëüíèхòеëефîí³â

Íаéïоширен³шими неáезïеками, як³ заãроæóютü ï³дë³ткам, є крад³æки 
моá³ëüних теëефон³в. Інод³ зëовмиñники, ïоáа÷ивши ï³дë³тка з моá³ëüником, 
ïроñятü ïози÷ити éоãо на хвиëинкó, щоá затеëефонóвати. Ìоæóтü нав³тü 
заïроïонóвати ãрош³, мовëяв, оñü тоá³ за це 5 ãривенü. А ïот³м кëадóтü теëе-
фон ñоá³ в кишеню ³ миттєво зникаютü.   

1. Приãадаéте, ÷и траïëяëоñя щоñü ïод³áне з вами ÷и вашими 
дрóзями. 
2. Ðозкаæ³тü, як це ñтаëоñя.
3. Пом³ркóéте:

• ßк моæна заïоá³ãти крад³æкам моá³ëüних теëефон³в, ïëеєр³в? 
• ßких ïравиë треáа дотримóватиñя?  

Скëад³тü ïро це ïам’яткó дëя моëодших шкоëяр³в. 
П³дãотóéте ³ ïровед³тü дëя них трен³нã, ïодарóéте ïам’яткó.       

Тоé, хто оáирає здоровиé ñïоñ³á æиття, має воëод³ти 
áаãатüма нави÷ками áезïе÷ної æиттєд³яëüноñт³.  
Іñнóютü заãаëüн³ ïринциïи áезïе÷ної æиттєд³яëüноñт³, як³ 
моæна звеñти до формóëи: «Óни ка ти, за ïоá³ãа ти, д³яти».
Ìаéæе вñ³ æиттєв³ ñитóац³ї ïов’язан³ з ризиком. 
Ваæëиво нав÷итиñя миттєво оц³нювати р³венü ризикó ³ óни-
кати дóæе ризикованих ñитóац³é та невиïравданоãо ризикó.   
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Шóì:
ïе ре ви щен ня до ïó ñ ти-
мих р³вн³в.

Вèêèäèòеïëà:
ïе ре ви щóютü ви киди теï ëо вих еëе к т ро ñ танц³é.

Еëеêòðîìàãí³òí³ïîëÿ:
• не ãа тив на д³я на æив³ ор ãан³зми;
• за áрóд нен ня ра д³ о  еф³рó.

В³бðîäèíàì³÷íàä³ÿ:
рóé нó ван ня дор³ã ³ ïри-
ëеã ëих до них ñïо рóд.

Ïðîбëеìè,ïîâ’ÿçàí³çðîçâèòêîìòðàíñïîðòíîї³íфðàñòðóêòóðè:
• áóд³вництво дор³ã, ав то ñто я нок, автозаïравних ñтанц³é, ãа раæ³в 

на ро дю ÷их зем ëях ³ в на ñе ëе них ïóнк тах;
• роз ши рен ня дор³ã за ра хó нок зе ëе них на ñа д æенü;
• кри за вóëи÷ноãо рó хó ó ви ãëяд³ за тор³в на до ро ãах ³ зни æен ня їх 

ïро ïó ñк ної здат ноñт³.

ÄТÏ:
• за ãи áеëü ³ трав мó ван ня ëю деé;
• ïош ко д æен ня ав то моá³ë³в;
• за ãи áеëü тва рин;
• рóé нó ван ня до роæн³х ñïо рóд.

Ð³äê³âèêèäè:
• ïаëиво;
• маñтиëо;
• киñëоти;
• антифриз.

Гàçîïîä³бí³âèêèäè:
• вóãëекиñëиé ãаз; 
• окñиди азотó;
• ÷адниé ãаз;
• ñ³р÷аниé ãаз;
• вóãëеводнев³ ñïоëóки;
• ваæк³ метаëи.

Ìаë. 10. Вïëив автомоá³ë³зац³ї на довк³ëëя
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Дëя наé кра що ãо за хи ñ тó ïа ñа æи ра верхн³é краé ï³дãоë³вни ка має áó ти 
ïри áëиз но на р³вн³ éо ãо о÷еé, а ïри на хи ë³ ãо ëо ви на зад ïаñаæир ïо ви нен 
ïо ти ëи цею тор ка ти ñя ñе ред нüої ÷а ñ ти ни ï³дãоë³вника (маë. 11, а).

Ви ñо тó ï³дãоë³вни ка ре ãó ëюютü так: як що ï³дãоë³вник має ф³кñа тор, на -
тиñ  ни éо ãо ³ ïе рем³ñти ï³дãоë³вник на ïотр³áнó ви ñо тó. В³дтак в³дïó ñ ти 
ф³кñа тор ³  тиñ ни на ï³дãоë³вник óниз, аæ ïо ки ïо ÷óєш кëа цан ня (маë. 11, á).

Ïîäóшêèбеçïеêè

Сó÷аñн³ автомоá³ë³ оñнащено ïриñтроями, як³ ñïрацü о вó ютü ëише ï³д ÷аñ 
авар³ї. Íаéïоширен³ш³ з них — ïо дóш ки áез ïе ки (маë. 12).

Їх ви ãо тов ëя ютü  з тон кої ãó ми аáо неé ëо нó é ó ñкëа де но мó ви ãëяд³ 
розм³щó ютü  óñе ре дин³ кер мо во ãо ко ëе ñа, на щит кó ïри ëад³в ³ ñïин ках 
ïе редн³х ñид³нü. П³д ÷аñ óда рó ïо дóш ки миттєво на ïов ню ютü ñя ñтиñ не ним 
ïов³трям ³ за ïов ню ютü ïроñт³р ïе ред ëю ди ною. При зóñтр³÷них óда рах во ни 
до á ре за хи ща ютü не ëише ãо ëо вó, а é верх ню ÷а ñ ти нó т³ëа. 

Íа дóвн³ ïо дóш ки ó ïоєднанн³ з ïа ñа ми áез ïе ки є до дат ко вим за хиñтом 
дëя ãо ëо ви ³ ãрóд ної кë³тки вод³я та ïа ñа æи ра, що ñидитü ïо рó÷, ïри ñиëü них 
ëо áо вих з³ткнен нях. Во ни заáезïе÷ó ютü наé ви щиé р³венü за хи ñ тó.

Ìаë. 11. Ðеãóëювання виñоти ï³дãоë³вника

Ìаë. 12. Подóшки áезïеки 

Áеçïеêàïàñàжèð³âëеãêîâîãîàâòîìîб³ëÿ

Ó ñó÷аñних ëеãкових автомоá³ëях ñа ëо ни доáре захищен³. Îднак автомо-
á³ë³ рó ха ютü ñя з та кими швид ко ñ тями, що ïоїздки не мо æóтü áó ти аá ñо ëют но 
áез ïе÷ ни ми. Ó áа ãа тü ох ñи тó ац³ях æит тя ïа ñа æир³в за ëе æитü в³д доñв³дó ³ 
маé ñтер ноñт³ вод³я ³ в³д їхнüої роз ваæ ëи вої ïо вед³нки. 

Íаïрикëад, ав то моá³ëü, що рó хаєтüñя з³ швидк³ñтю 72 км/ãод, за 
1 ñекóндó доëає 20 м шëяхó. Îтæе, вод³é має ñконцентрóвати ñвою óваãó на 
до роæн³é ñи тó ац³ї, на рó хов³ ³нших ав то моá³ë³в ³ ï³шо хо д³в. 

Íе моæна в³двоë³ка ти вод³я роз мо ва ми ³ ïро хан ня ми, оñк³ëüки це мо æе 
ïри зве ñ ти до то ãо, що в³н в÷аñ но не ïом³титü не áез ïе кó, ³ ïоїздка зак³н÷и тü ñя 
траã³÷но. Íе менш ваæ ëи вим є ïра виëü не ви ко ри ñ тан ня за хиñ них за ñоá³в — 
ïаñ³в áез ïе ки ³ ï³дãоë³вник³в. 

1. Îá’єднаéтеñü ó 3 ãрóïи, оïрацюéте матер³аë ïро заñоáи áез-
ïеки ëеãковоãо автомоá³ëя ³ ï³дãотóéтеñü нав÷ати ³нших:

група 1: ïаñи áезïеки;
група 2: ï³дãоë³вники;
група 3: ïодóшки áезïеки.

2. В³дтак ïо÷инаéте ходити ïо кëаñó ³ оáм³нюватиñü ³нформац³єю 
з ïредñтавниками ³нших ãрóï.
3. Ó заãаëüномó коë³ ïерев³рте ñвої знання.         

Ïàñèбеçïеêè

Íаé ïо ши рен³шим за хи ñ том дëя ïа ñа æир³в ëеãковоãо автомоá³ëя є ïа ñи 
áез ïе ки. Во ни óт ри мó ютü т³ëо в³д óдар³в оá кер мо, ïа неëü ïри ëад³в, в³тро ве 
ñкëо ÷и ñïин ки ïе редн³х ñид³нü. Па ñи áез ïе ки зá³ëüшó ютü ³мов³рн³ñтü ви æи-
ван ня що наé мен ше óдв³÷³.

Ста ти ñ ти ка ï³дтвер д æó є, що ñе ред тих, хто 
не ко ри ñ тó вав ñя ïа ñа ми áезïеки, ñмер теëüн³ 
ви ïад ки траï ëя ëи ñя нав³тü ïри з³ткнен нях на 
швид коñт³ 30 км/ãод. Ç ï³дви щен ням швид-
коñт³ рó хó éмов³рн³ñтü ñмер теëü них óш ко д æенü 
зроñтає. Се ред тих, хто ко ри ñ тóєтüñя ïа ñа ми 
áез ïе ки, ñмер теëüн³ óш ко д æен ня траï ëя ютü ñя 
ëи ше ó ви ïад ках, ко ëи швидк³ñтü автомоá³ëя 
ïе ре ви щóє 90 км/ãод. 

Ï³äãîë³âíèêè

Перш³ ï³дãоë³вни ки áó ëо ñтво ре но дëя зрó÷ ноñт³ вод³я ³ ïа ñа æир³в. Îднак 
не вдовз³ з’яñó ва ëо ñя, що во ни та коæ ñóттєво зни æó ютü ри зик трав мó ван ня 
шиé но ãо в³дд³ëó хреá та. То мó ñó ÷аñн³ ав то моá³ë³ оá ëад нó ютü ï³дãоë³вни ка-
ми. Їх моæ на ëеã ко в³дре ãó ëю ва ти за ви ñотою. 

Êоæ ен дрó ãиé з тих, 
хто ïо тра ïив ó ДТП ³ 
не ко ри ñ тó вав ñя ïаñа-
ми áезïеки, от ри мав 
трав ми, а ÷ет ве ро з 
ï’яти, як³ за ñтеá нó ëи 
їх, за ëи ши ëи ñя не -
óшко д æе ни ми.  

а б
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Небеçïе÷íèйâàíòàж

Íа до ро ãах моæ на ïоáа ÷и ти ав то моá³ë³ з³ ñïец³аëü ни ми  зна ка ми (маë. 14). 
Во ни ïо ïе ре д æó ютü, що ав то моá³ëü ïе ре во зитü не áез ïе÷ ниé ван таæ. 

Авар³ї та ких ав то моá³ë³в за ãро æó ютü не ëише æит тю вод³я та 
ï³шо ход³в. Во ни мо æóтü ñïри ÷и нити ñиëü не за áрóд нен ня довк³ë-
ëя ³ нав³тü над зви ÷аé нó ñи тó ац³ю, за ãро зëивó дëя здо ров’я ³ æит
тя áа ãа тü ох ëю деé. То мó ë³кв³дац³єю авар³ї та її наñë³дк³в заé-
ма ютü ñя ñïец³аëüн³ за ãо ни. Сто ронн³м ëю дям ñë³д як наéш вид ше 
ïо ки нó ти м³ñце авар³ї.

Вàíòàж,щîâèñòóïàє

Íа до ро ãах рó ха ютü ñя é ав то моá³ë³, як³ ïе ре во зятü ван таæ, що ви ñ тó ïає 
ïо до вæин³, — трó áи,  до шки. Та киé ван таæ ï³д ÷аñ ïо во ро тó мо æе за ÷е ïи ти 
не óваæ них ï³шо ход³в на ïе ре ход³ é на тро тó ар³. 

Ìаë. 14. Çна ки не áез ïе÷ но ãо ван та æó

Нàйб³ëüш
íебеçïе÷í³
âàíòàж³

Íеáезïека 
виáóхó

Воãненеáезïе÷но

Токñи÷на  
ре÷овина

Ðад³оактивна  
ре÷овина

Ідентиф³кац³éниé 
номер  видó неáезïеки

2 Вид³ëення ãазó в резóëüтат³ 
тиñкó аáо х³м³÷ної реакц³ї

3 Çаéмиñта р³дина (пари) та 
ãази аáо р³дини, що ñамороз³-
ãр³ваютüñя

4 Çаéмиñта тверда ре÷овина аáо 
тверда ре÷овина, що ñамороз³-
ãр³ваєтüñя

5 Îкиñëюваëüниé ефект (еôект 
інтенсиôікації горіння)

6 Токñи÷н³ñтü аáо неáезïека 
³нфекц³ї

7 Ðад³оактивн³ñтü
8Êороз³éна активн³ñтü
9 Íеáезïека дов³ëüної áóрхëивої 

реакц³ї
Х Водó не заñтоñовóвати! 

(Речовина вступає в небез-
печну реакцію з водою)

Êîäè³äеíòèф³êàö³йíèх
íîìеð³ââèäóíебеçïеêè

Ідентиф³кац³éниé номер  
ре÷овини за ñïиñком ÎÎÍ

Áеçïеêàïàñàжèð³ââàíòàжíîãîàâòîìîб³ëÿ

Îñновне ïризна÷ення ван таæних ав то моá³ë³в — ïе ре ве зен ня ван таæ³в. 
Îднак ³нод³, ко ëи не має á³ëüш ï³дхо дя що ãо транñ ïор тó, до во дитü ñя їха ти в 
каá³н³ ÷и кó зов³ ван таæ³вки. Пра ви ëа ми до роæ нü о ãо рó хó це не за áо ро не но 
за óмо ви ви ко нан ня ïев них ви моã (маë. 13).

Êатеãори÷но заáоронено ïе ре во зи ти ïа ñа æир³в ó кó зов³ ñа мо ñки да, трак-
то ра, ав то моá³ëя-да÷³, ван таæ но ãо мо то цик ëа ³ в áóдü-яко мó кó зов³, не оá ëад-
на но мó дëя ïе ре ве зен ня ëю деé. 

Ìаë. 13. Вимоãи до вантаæних автомоá³ë³в, що ïеревозятü ïаñаæир³в

Ó кó зов³ ван таæ но ãо ав то моá³ëя 
мо æе розм³ñти ти ñя ñт³ëüки ïа ñа-
æир³в, ñк³ëüки є над³éно закр³ïëе-
них м³ñцü. 

Ó кó зов³ ïа ñа æи ри 
ïо винн³ ñид³ти ñïи-
ною до на ïрям кó 
рó хó, якнаéáëиæ ÷е 
до каá³ни ³ якнаé-
даë³ в³д áорт³в. 

По ïе ре дó ³ ïо за дó на 
тент³ вñта нов ëю ютü роз  ï³-
зна  ваëüн³ зна ки.

Дëя ïо ñад ки ³ ви ñад ки ïа ñа æир³в до   
зад нü о     ãо áор тó кр³ïëятü  ме та ëе вó 
дра áи нó.

Дëя за хи ñ тó в³д в³трó, ñон
ця, ïи ëó, до щó над кó зо вом 
вñта нов ëю ютü тент.
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§7.ÄÎÐÎЖНЬÎ-ТÐАНСÏÎÐТНІÏÐИГÎÄИ

Вèäèäîðîжíüî-òðàíñïîðòíèхïðèãîä

До рож ньо-транс порт на при го да (ДТП) — це ïод³я за ó÷аñтю транñ-
ïорт но ãо за ñо áó, внаñë³док якої за ãи нó ëи аáо ïо ра нен³ ëю ди ÷и за ïод³я но 
ма тер³аëü них зáит к³в. 

Ç ïоявою на до ро ãах ïерших ав то моá³ë³в ïо÷аëи траïëятиñя ви ïад ки 
до роæ нüо-транñ ïорт них ïри ãо д. Ó тоé ÷аñ áóëо видано низ кó ñïец³аëü них 
óказ³в ³ за кон³в ïро до роæн³é рóх, як³ нин³ здаютüñя дещо ñм³шними. Так, ó 
1865 роц³ в Анãë³ї áó ëо ïриé ня то за кон ïро 
оá ме æен ня швид коñт³ рó хó ав то моá³ë³в до 
5 км/ãод. Пе ред ав то моá³ëем, що рó хавñя, 
оáов’яз ко во ма ëа éти ëю ди на, а коëи на 
éо ãо шëя хó траï ëяв ñя к³нниé ек³ïаæ, 
вод³é мó ñив зó ïи ни ти ñü ³ ви мк нó ти дви-
ãóн. Ó Í³ме÷ ÷ин³ вëаñ ник ав то моá³ëя мав 
за зда ëеã³дü ïов³до ми ти ïоë³ц³ю ïро ñв³é 
мар ш рóт.

Çа ко рот киé ÷а ñ до роæ нüо-транñ ïортн³ 
ïри ãо ди ïоñ³ ëи ïер ше м³ñце за к³ëüк³ñтю 
за ãиá ëих ³ дрó ãе — за к³ëüк³ñтю трав мо-
ва них оñ³á. До роæ нüо-транñ ïорт н³ ïри ãо-
ди на зи ва ютü «óáив цею № 1» ó ñв³т³.  

1. Ðозкаæ³тü ïро резóëüтати вашоãо доñë³дæення (завдання на 
ïоïередн³é ñтор³нц³).
2. Ìоæëиво, хтоñü ³з ваñ áóв ñв³дком аáо ó÷аñником ДТП (знає 
ïро такиé виïадок в³д дороñëих, ÷итав ïро це в ïреñ³, áа÷ив ïо 
теëев³зорó). Проанаë³зóéте дв³ -три так³ ñитóац³ї:
• ßкиé це áóв вид ДТП?
• Чи ïоñтраæдаëи ó н³é ëюди? 
• ßк моæна áóëо цüоãо óникнóти?     

У цьоìу параграôі ти:

• д³знаєшñя, як³ áóваютü види дороæнüо-транñïортних ïриãод 
³ як треáа д³яти, якщо ñтав ñв³дком ДТП;

• ïроанаë³зóєш, як розвиваютüñя ïод³ї ïри ДТП;
• в÷итимешñя ïриéмати захиñн³ ïоëоæення, що зниæóютü 

ризики травмóвання;
• ñкëадеш ïам’яткó, як д³яти, коëи автомоá³ëü вïав ó водó.

ВèäèÄТÏ:

 з³ткнення (зóñтр³÷н³, 
ïоá³æн³ та á³÷н³); 

 наїзд на ïе ре шко дó, 
ï³шо хо да, ве ëо ñи ïе-
ди ñ та, ãóæовиé тран-
ñïорт, транñïорт, що 
ñтоїтü;

 ïерекидання.

Íа вó ëи цях кóрñóютü ав то áó ñи ³ тро ëеé áó ñи, довш³ за зви ÷аéн³, а та коæ 
трам ваї, що ма ютü дек³ëüка ва ãон³в. Íа них є так³ за ñте реæн³ на ïи ñи: «Ви
ноñ 1,5 м». Це оз на ÷ає, що ï³д ÷аñ ïо во ро тó во ни мо æóтü за ÷е ïи ти ï³шо хо да 
на в³дñтан³ 1,5 м. Íе ïе ре ходü до ро ãó ïе ред ав то моá³ëя ми, як³ ïе ре возятü 
не áез ïе÷ ниé ван таæ аáо ван таæ, що ви ñ тó ïає. Êра ще за ÷е каé, ïо ки вони 
ïроїдóтü.

Óяв³тü, що ви ïрацюєте в мер³ї веëикоãо м³ñта. Пом³ркóéте, що 
моæна зроáити дëя зменшення неãативних наñë³дк³в автомоá³ë³-
зац³ї (зáóдóвати оá’їзнó дороãó, заïровадити æорñткиé екоëоã³÷-
ниé контроëü за вихëоïними ãазами, оáмеæити рóх вантаæноãо 
транñïортó в ãодини «ï³к»...).  
П³дãотóéтеñü до наñтóïноãо óрокó. Провед³тü доñë³дæення ñитóа-
ц³é на дороãах ó вашомó наñеëеномó ïóнкт³. ßк ÷аñто траï-
ëяютüñя ДТП? ßк³ д³ëянки дороãи наéнеáезïе÷н³ш³?  

Ìаë. 15. Ван таæ, що ви ñ тó ïає, ïо зна ÷а ютü ïра ïор ця ми

Ав то моá³ë³зац³я зро áи ëа не оц³нен ниé вне ñок ó роз ви ток áа ãа тü ох ãа ëó зеé 
ïро миñ ëо воñт³, ñ³ëüñüко ãо ãоñ ïо дар ñт ва, зá³ëüшиëа то ва ро оá³ã м³æ в³дда-
ëе ни ми те ри тор³ями.

Водно÷аñ ³з зроñтанням ³нтен ñив ноñт³ ав то моá³ëüно ãо 
рó хó зá³ëüшóєтüñя к³ëüк³ñтü авар³é, ïоã³ршóєтüñя еко-
ëоã³÷на ñи тó ац³я.
П³дãоë³вни ки в ïоєднанн³ з ïа ñа ми ³ ïо дóш ка ми áез ïе ки є 
д³євим за хиñтом вод³я ³ ïа ñа æи р³в ëеã ко вих ав то моá³ë³в.
Íе моæна ïе ре ходити до ро ãó ïе ред ав то моá³ëя ми, як³ 
ïе ре возятü не áез ïе÷ ниé ван таæ аáо ван таæ, що ви ñ тó ïає. 
Êра ще за ÷е кати, ïо ки вони ïроїдóтü.
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ßк áа ÷иш, óñе три ває мен ш як дв³ де ñя т³ ñе кóн ди. Êë³ïни о÷и ма — це é 
áóде дв³ де ñя т³ ñекóнди. То мó áез не оáх³дних за ïоá³æних за хо д³в ëю ди на не 
 має æод них шанñ³в ви æи ти ó так³é авар³ї. 

Íав³тü ó виïадкó не ве ëикої авар³ї т³ëо ëю ди ни мо æе ñкëа ñ ти ñя навï³ë 
ïро ти її воë³, ³ во на мо æе вда ри ти ñя ãо ëо вою ó те, що зна хо дитü ñя ïо ïе ре дó. 

Три ма ти ñя рó ка ми за ñид³ння аáо ïо рó÷н³ не має ñен ñó, ад æе в мо мент 
з³ткнен ня на швид коñт³ á³ëüш як 80 км/ãод ма ñа т³ëа ëю ди ни ïе ре ви щóє 
5 тонн. Îтæе, ñи ëи м’яз³в замаëо, щоá óт ри ма ти т³ëо в³д óда рó. 

Зàхèñí³ïîëîжеííÿïàñàжèð³â

Çни зи ти ри зик трав мó ван ня ³ зá³ëüши ти ñвої шан ñи на ви æи ван ня ï³д 
÷аñ авар³ї моæ на, як що до мо мен тó ДТП ïра виëü но зãрó ïó ва ти ñü. Лю ди, як³ 
вñтиã ëи до мо мен тó авар³ї ïриé ня ти за хиñ не ïо ëо æен ня, ïе ре ваæ но от ри мó-
ютü менш³ óш ко д æен ня, н³æ т³, хто не вñтиã аáо не знав, як це зро áи ти.

Як захиститися при наїзді автоìобіля ззаду (ìал. 17, б). Ó цüо мó 
ви ïад кó наé не áез ïе÷н³шою є трав ма шиé них хреáц³в ÷е рез р³зке в³дки дан ня 
ãо ëо ви на зад.

ßк що ïа ñа æир не ïри ñтеá нó тиé ïа ñа ми áез ïе ки, в³н ïо ви нен з³ñко вз нó ти 
³ ñ³ñти так, щоá ãо ëо ва ³ шия áóëи щ³ëüно ïри тиñ нó т³ до ñïин ки ñид³ння, а 
коë³нами вïер ти ñü ó ïа неëü ïри ëад³в (маë. 17, á). Па ñа æи рам, що ñи дятü на 
зад нü о мó ñид³нн³, треáа вïертиñя коë³на ми ó ñïин ки ïе редн³х ñид³нü.

ßк що ïа ñа æир ïри ñтеá нó тиé ïа ñа ми áез ïе ки, треáа вïер ти ñя но ãа ми ó 
ï³дëо ãó ³ ïри тиñ нó ти ñя ñïи ною до ñид³ння, рó ки швид ко за ве ñ ти за ãо ëо вó 
³ з³мкнó ти киñт³ на шиї ï³д ïо ти ëи цею (як вод³é ав то моá³ëя на маë. 17, á).

Захисні положення під час наїздів і зіткнень (ìал. 17, а). Ó цüомó 
виïадкó наéнеáезïе÷н³шим є óдар оá в³трове ñкëо, ïанеëü ïриëад³в ÷и ñïин-
кó ïередн³х ñид³нü. 

Çа доïомоãою áëок-ñхеми на маë. 18  ïотренóéтеñя ïриéмати 
захиñн³ ïоëоæення ó таких ñитóац³ях.  

Ìаë. 17. Çахиñн³ ïоëоæення ï³д ÷аñ наїзд³в ³ з³ткненü 

ба

ßêðîçâèâàþòüñÿïîä³їóâèïàäêóÄТÏ

П³д ÷аñ з³ткнен ня ав то моá³ë³в, що рó ха ютü ñя з³ швидк³ñтю 80 км/ãод, 
вид³ëяєтüñя енерã³я, здатна ï³дки нó ти ма ши нó ва ãою од нó тон нó на ви ñо тó 
30 м, тоá то ви ще в³д ñе ми ïо вер хо во ãо áó дин кó! При цüо мó ма ñа т³ëа ïа ñа æи-
ра ñя ãа є 5 тонн (маë. 16).

Щоá доñë³ди ти, як роз ви ва ютü ñя ïод³ї ï³д ÷аñ ДТП та як³ вони маютü 
наñë³дки дëя ëю деé, ó ñïец³аëü них ëа áо ра тор³ях ³м³тó ютü р³зн³ ви ди транñ-
ïорт них авар³é з ма не ке на ми. Êе рó ютü та ки ми ав то моá³ëя ми ïо рад³о, а 
роз ви ток ïод³é ф³кñó ютü на ïë³вкó. Îñü що в³дáóваєтüñя, коëи ав то моá³ëü 
на швид коñт³ 80 км/ãод наїæдæає на ïе ре шко дó, а вод³é ³ ïа ñа æи ри не ïри-
ñтеá нóт³ ïа ñа ми áез ïе ки:

Ìаë. 16

• Че рез 0,026 секунди ï³ñëя óда рó вдав ëюєтüñя áам ïер; ñи ëа, що 
ó 30 раз³в ïе ре ви щó є ва ãó ав то моá³ëя, зó ïи няє éо ãо рóх на ë³н³ї 
ïе редн³х ñид³нü, тод³ як вод³é ³ ïа ñа æи ри ïро дов æó ютü рó ха ти ñя в 
ñа ëон³ ав то моá³ëя з³ швидк³ñтю 80 км/ãод.

• Че рез 0,044 секунди вод³é ãрóд ною кë³ткою ëа має кер мо. 

• Че рез 0,068 секунди ïа ñа æир на ïе ред нü о мó ñид³нн³ вда ряєтüñя в 
ïа неëü ïри ëад³в.

• Че рез 0,092 секунди вод³é ³ ïа ñа æир, що ñи дитü ïо рó÷, од но ÷аñ но 
вда ря ютü ñя ãо ëо ва ми в ïе реднє в³тро ве ñкëо ав то моá³ëя é от ри мó-
ютü ñмер теëüн³ óш ко д æен ня ÷е ре ïа.

• Че рез 0,110 секунди ав то моá³ëü ïо ÷и нає в³дко ÷ó ва ти ñя на зад.

• Че рез 0,113 секунди ïа ñа æир на зад нü о мó ñид³нн³ от ри мóє ñмер-
теëüн³ óш ко дæен ня.

• Че рез 0,150 секунди óñе за к³н÷óєтüñя. 
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Ä³їñâ³äêàÄТÏ

ßкщо ти ñтав ñв³дком дороæнüо-транñïортної ïриãоди, знаé, що маєш 
наãодó зроáити щоñü дóæе ваæëиве ó ñвоємó æитт³. Ó ц³ хвиëини в³д теáе 
моæе заëеæати доëя ïотерï³ëих. Томó ïоñтараéñя заñïокоїтиñü ³ зоñередüñя 
на томó, що знаєш ³ вм³єш. Скаæи ñоá³, що ти змоæеш це зроáити, ³ р³шó÷е 
д³é, адæе в так³é ñитóац³ї дороãа коæна хвиëина (маë. 19).  

1. Передóñ³м вик ëи ÷ «швид кó до ïо мо ãó» ³ ïов³до м ó в³дд³ëен ня м³ë³ц³ї 
ïро ДТП та к³ëüк³ñтü ïо терï³ëих. 

2. По зна ÷ м³ñце авар³ї ñïец³аëüним знаком, а за éоãо в³дñóтноñт³ — áóдü-
якими ïредметами, наïрикëад, ã³ëками. Це дëя тоãо, щоá ïоïередити 
³нших вод³їв ³ заïоá³ãти новим ДТП.  

3. Êо ëи ïриїдóтü ря тó ваëü ни ки, до ïо моæи їм з’яñó ва ти вñ³ оá ñта ви ни 
ДТП.

1

2 3

Ìаë. 19. Д³ї ñв³дка ï³д÷аñ ДТП

Ти ñи диш на 
ïе ред нü о мó 

ñи д³нн³?

Ти один    
на заднüомó 

ñид³нн³?

Ìак ñи маëü но на тяã ни ïаñ 
áезïеки ³ óïриñü рó ка ми в 
ïа неëü ïри ëад³в. 
Íахи ëи ãо ëо вó так, щоá во на 
в мо мент óда рó з³ткнó ëа ñя з 
рó ка ми, а не з ïа неë ëю ÷и 
в³тро вим ñкëом.

Ти ïри ñтеá нó-
тиé ïа ñом áез-

ïе ки?

Пе ред 
то áою є 
ñид³ння?

ßкщо ти не ïриñтеáнóтиé ïëе÷овим ïаñом áезïеки, 
з³ãниñü ³ щ³ëüно з÷е ïи рó ки ï³д коë³на ми. 
Го ëо вó ïо кëа ди на коë³на аáо ïри наéмн³ ïри ãни її, 
наñк³ëüки змо æеш. 
Íо ãа ми óïри ñü ó ï³дëо ãó, ви ñó нóв ши їх óïе ред. Та ке 
ïо ëо æен ня óт ри має твої рó ки ³ ãо ëо вó, а та коæ вря тóє 
в³д з³ткнен ня з ïа ñа æи ра ми, що ñидятü ïо рó÷. 

Íаéкра ще ëяã ти на 
ñид³ння ³ ïри кри ти 

ãо ëо вó рó ка ми.

Без ïо ñе ред нüо ïе ред авар³єю 
на хи ëи ñü óïе ред ³ ïо кëа ди 
ñхре ще н³ рó ки на ïереднє 
ñид³ння. 
При тиñ нó вши ãо ëо вó до 
рóк, óт ри мóé її в³д óда
рó оá ñïин кó ïе ред  нüоãо 
ñид³ння. 
Íо ãи ïро ñóнü вïе ред, аëе 
не ñтав ï³д ñид³ння, адæе 
во но моæе зëа матиñя. 
Ó мо мент авар³ї що ñи ëи 
óï риñü но ãа ми в ï³дëоãó, 
óт ри мóé їх в³д óда рó. 

Ìаë. 18. Çахиñн³ ïоëоæення ï³д ÷аñ наїзд³в ³ з³ткненü (див. маë. 17, а)

н³

н³

н³

н³так

так

так

так
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ДТП — це ïод³я, що ñта ëа ñя ï³д ÷аñ рó хó транñ ïорт но ãо за ñо áó, вна-
ñë³док якої за ãи нó ëи аáо ïо ра нен³ ëю ди ÷и за ïод³я но ма тер³аëü них 
зáит к³в.
Через веëикó к³ëüк³ñтü ïотерï³ëих ДТП на зи ва ютü «óáив цею № 1» 
ó ñв³т³.

Лю ди, як³ вñтиã ëи до мо мен тó авар³ї ïриé ня ти 
за хиñ не ïо ëо æен ня, ïе ре ваæ но от ри мó ютü менш³ 
óш ко д æен ня, н³æ т³, хто не вñтиã аáо не знав, як це 
зро áи ти.
ßкщо ти ñтав ñв³дком ДТП, ïоñтараéñя ïриãадати 
вñе, що знаєш ³ вм³єш, викëи÷  «швидкó доïомоãó», 
м³ë³ц³ю, ïозна÷  м³ñце авар³ї та доïомоæи рятóваëü-
никам з’яñóвати вñ³ оáñтавини ДТП.
Інод³ траïëяютüñя виïадки ïад³ння автомоá³ëя ó 
водоéмó. ßкщо не розãóáитиñü ³ ïравиëüно д³яти, 
моæна врятóватиñü ³ в так³é неáезïе÷н³é ñитóац³ї.   

Поãраéте в ãрó «Дороæн³é рóх». Дëя цüоãо:
• Îá’єднаéтеñü ó ïари, ñтанüте одне за одним. Домовтеñя м³æ 

ñоáою, якиé транñïортниé заñ³á ви áóдете ïредñтавëяти — 
автомоá³ëü, мотоцикë ÷и веëоñиïед. 

• Т³, хто ñтоїтü ïоïередó, заïëющóютü о÷³. Вони — «транñïорт-
н³ заñоáи», а т³, хто ïозадó, — «вод³ї». 

• Çавдання «вод³їв» — керóвати «транñïортними заñоáами» ³ 
ñтеæити за ³ншими ó÷аñниками дороæнüоãо рóхó.  

• Ó раз³ ДТП (з³ткнення ÷и наїздó) рóх зóïиняєтüñя. 
• Ç’яñóéте ïри÷инó авар³ї. Îц³н³тü ризик дëя æиття ³ здоров’я 

ëюдеé, моæëив³ матер³аëüн³ зáитки.
• Пом³няéтеñя роëями ³ ïродовæ³тü ãрó.

Аâòîìîб³ëüóâîä³

Траï ëяєтüñя, що внаñë³док ДТП ав то моá³ëü ïа дає ó во дó. Çа 
до ïо мо ãою áëок-ñхе ми ñкëади ïам’яткó, як тре áа д³яти ó та к³é 
ñитóац³ї.

Ав то моá³ëü три маєтüñя 
на ïëа вó?

Íа áе р³тü ó ãрó ди якнаéá³ëüше ïов³тря ³ 
ñïро áó éте в³д÷ини ти двер³, ви ш тов хó ю ÷и 
їх ïëе ÷ем. Вони в³д÷иниëиñя?

Виáираéтеñü ÷ерез 
в³кна. Ìо æе те ïроë³зти?

Ви дав ëюé те 
но  ãа  ми ëо áо ве 
ñкëо ³ ря тóé-
те ñü.

Виïëиваéте з ñаëонó 
(маë. 20).

ßк що ав то моá³ëü ïо ÷ав за нó рю ва ти ñя, 
ïоñï³ша ти не ñë³д, кра ще за ÷е ка ти, до ки в³н 
ëя æе на ґрóнт. 
Ó ïа ñа æир³в є хви ëин ï’ятü, щоá в³дñтеá нó-
ти ïа ñи áез ïе ки, зня ти взóт тя, роз á ëо кó ва ти 
зам ки две реé.
Ð³венü води в ñаëон³ ï³днявñя вище двереé?

По ки в³н не ïо ÷ав за нó рю-
ва ти ñя, моæ на виë³зти ÷е рез 
áо ков³ в³кна. 

Çа ñïо коé ñя ³ ïо яñ-
ни ³н шим ïа ñа æи-
рам, що виáратиñя 
з ав  то моá³ëя моæ на 
т³ëüки ï³ñëя за тоï-
ëен ня ñа ëо нó. Інак ше 
не моæ ëи во в³д÷и ни ти 
двер³, ад æе зовн³ на 
них тиñ не во да. 

н³

так

так

н³

так

так

н³

н³

Ìаë. 20
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ßêïîâîäèòèñÿç ãîðþ÷èìèðе÷îâèíàìè

Де як³ ре ÷о ви ни (фар áи, ëаки, роз ÷ин ни ки), як³ ви ко ри ñ то вó ютü ï³д ÷аñ 
ре мон тó ïрим³щенü, — ток ñи÷ н³ é ïо æе æо не áез ïе÷ н³. Íа ети кет ках та ких 
ре ÷о вин є ïо ïе ре д æення: «Íе наãр³ва ти!», «Бе реã ти в³д во ãню». То мó ï³д 
÷аñ фар áó ва ння не моæ на ко ри ñ тó ва ти ñя в³дкри тим во ãнем, нав³тü ïа ëи ти. 
Прим³щен ня треáа ïров³трю ва ти, а ëю ди ïовинн³ ïрацювати в реñï³ра торах 
³ рó ка вицях.

Çа ñо áи ïо áó то вої х³м³ї ÷а ñ то óïа ко вó ютü в ае ро зоëüн³ áа ëон ÷и ки. Во ни 
та коæ ви áó хо- ³ ïо æе æо не áез ïе÷ н³. Çвер ни óва ãó на ³нñтрóкц³ю на та ких 
áа ëон ÷и ках. Îкр³м тек ñ тó, що ïо ïе ре д æóє: «Íе роз áи ра ти!» ³ «Íе да ва ти 
д³тям!», тóт м³ñтятü ñя ï³кто ã ра ми ³ за ñте ре æен ня: «Íе ки да ти ó во ãонü!», «Íе 
роз ïи ëю ва ти ïо áëи зó в³дкри то ãо во ãню!». 

Çаáави ³з ïо æе æо не áез ïе÷ ни ми ÷и ви áó хо не áез ïе÷ ни ми ñóм³ша ми 
ре ÷о вин наé ÷аñт³ше ïри зво дятü до втра ти ïаëüц³в, о÷еé, до не áез-
ïе÷ них оï³к³в. Íер³дко траï ëя ютü ñя é ñмер теëüн³ óш ко д æен ня.

1. Проанаë³зóéте к³ëüка етикеток заñоá³в ïоáóтової х³м³ї. 
Çнаéд³тü в³дïов³дн³ заñтереæення ³ ï³ктоãрами.
2. Îá’єднаéтеñü ó ÷отири ãрóïи. Пом³ркóéте:

група 1: ÷омó ëак ÷и фар áó не моæ на роз³ãр³вати на ãазов³é 
ïëит³, а треáа роáити це ëише в ãа ря÷³é вод³?
група 2: ÷омó не моæна ïрикрашати яëинкó ñамороáними еëек-
три÷  ними ã³рëян дами, а треáа ко ри ñ тó ва ти ñя ëи ше ти ми, що 
кóï ëен³ в ма ãа зин³ ³ ма ютü в³дïов³дниé ñер тиф³кат?
група 3: ÷омó ма ñ ка радн³ ко ñ тю ми з ва ти ÷и ïа ïе рó кра ще 
ïроñо ÷и ти во ãне за хи ñним роз ÷и ном?
група 4: ÷о мó вñ³ за ñо áи ïо áó то вої х³м³ї треáа зáер³ãа ти в ориã³-
наëüн³é óïа ковц³ ³ в не до ñтóï них дëя д³теé м³ñцях?

Ðоз³ãраéте ñитóац³ї, як³ моæóтü виникнóти ïри ïорóшенн³ цих 
ïравиë, ³ ïояñн³тü, як ïравиëüно д³яти ó в³дïов³дних ñитóац³ях.

Вèäè ³íебеçïеêèïàëèâíèхãàç³â

Па ëив ниé ãаз, якиé ви ко ри ñ то вóютü ó ïо áóт³, áó ває двох вид³в: тоé, що 
ïо даєтüñя в áó дин ки з ãа зо вих маã³ñтра ëеé (ме тан), ³ зр³дæе ниé ãаз ó áа ëо нах 
(ñóм³ш ïро ïа нó ³ áó та нó). Па ëив ниé ãаз має вëа ñ ти воñт³, що мо æóтü ñïри ÷и-
ни ти три не áез ïе ки: ви áóх, ïо æе æó, от рóєння.

Ви бух або по же жамо æëив³, як що ó ñóм³ш³ ïа ëив но ãо ãа зó з ïов³трям 
ïро ñко ÷итü ³ñкра. В³д÷óв ши за ïах ãа зó, не моæна заïаëювати ñ³рники, 
заïаëüни÷ки, нав³тü вмикати ñв³тëо. Це моæе ïризвеñти до виáóхó. 

От руєння.Ó ïри род³ ïо áó то виé ãаз не має н³ ко ëü о рó, н³ за ïа хó. То мó 
до нüоãо до да ютü ãаз з³ ñïе циф³÷ним за ïа хом ó так³é к³ëüкоñт³, що éо ãо 
на явн³ñтü в³д÷ó ва ти метüñя вæе за не зна÷ но ãо ви т³кання. П³д ÷аñ ви т³кання 
ãа зó ëю ди на мо æе от рóїти ñя ним. Та коæ ³ñнóє не áез ïе ка от рóїти ñя ïро дóк та-
ми éо ãо не ïо вно ãо зãо рян ня.

§8.ÁЕЗÏЕÊАÎСЕËІ

Люди завæди ïраãнóëи оáëаштóвати ñвоє æитëо, зроáити éоãо макñи-
маëüно зрó÷ним. Îднак ц³ зрó÷ноñт³ нер³дко ñтаваëи дæереëом техноãенних 
неáезïек, ïризводиëи до ïоáóтових травм, отрóєнü, ïоæеæ.  

1. Приãадаéте, що таке «трикóтник воãню», назв³тü óмови виник-
нення ãор³ння. 
2. Íавед³тü ïрикëади дæереë заïаëювання та ãорю÷их ре÷овин ó 
áóдинкó з ï³÷ним оïаëенням.  
3. Приãадаéте оñновн³ ïри÷ини виникнення ïоæеæ (маë. 21).  

У цьоìу параграôі ти:

• ïриãадаєш оñновн³ ïри÷ини виникнення ïоæеæ;
• заñвоїш ïравиëа áезïеки ï³д ÷аñ роáоти з ãорю÷ими ре÷ови-

нами;
• д³знаєшñя ïро кориñтü ³ неáезïекó ïаëивних ãаз³в;
• ïерев³риш, ÷и вм³єш кориñтóватиñя ãазовою ïëитою;
• ознаéомишñя з ïравиëами áезïеки ïри кориñтóванн³ ï³÷ним 

оïаëенням.

Ìаë. 21. При÷ини виникнення ïоæеæ
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Гàçîïðîâîäè ³ ãàçîâ³ïðèëàäè

В³д маã³ñтра ëеé до ãа зо вих ïри ëад³в ó áó дин ках ãаз ïо даютü трó áами, як³ 
фар áó ютü ó æов тиé коë³р. Щоá ï³дви щи ти р³венü áез ïе ки, на цüо мó шëя хó 
вñта нов ëю ютü щонаéменше ÷о ти ри кра ни: 

• пер øий — ãа зо виé кран там, де ãаз за áи раютü з маã³ñтраë³              
(маë. 22, а);

• дру гий — на вход³ в áóд³вëю (маë. 22, á);
• третій — ïе ред коæ ним ãа зо вим ïри ëа дом (маë. 22, в, ã);
• чет вер тий — на ãа зо во мó ïри ëад³ (маë. 22, д). В³н не ëише в³дкри ває 

ïо да ÷ó ãа зó, а é ре ãó ëює éо ãо тиñк та ³нтен ñивн³ñтü ãор³ння.

Га зов³ кра ни ма ютü два ïо ëо æен ня — «в³дкри то» ³ «за кри то» (ëедü 
в³дкри то — теæ в³дкри то). ßк що кран вñта нов ëе но óз довæ ãа зо вої трó áи — 
в³н в³дкри тиé (маë. 22, в), óïо ïе рек — за кри тиé (маë. 22, ã). 

Ó ñó ÷аñ них ãа зо вих ïри ëа дах вñта нов ëю ютü ще один кран, якиé ïра цює в 
ав то ма ти÷ но мó ре æим³. ßк що ïри ëа д ïереãр³ваєтüñя аáо тиñк ãа зó зниæóєтü-
ñя, в³н ав то ма ти÷ но ïе ре кри ває ïо да ÷ó ãа зó ³ ви ми кає ïриëад. 

Ìаë. 22. Газов³ ïриëади, як³ викориñтовóютü ó ïоáóт³

г

в

а б

Зàïàì’ÿòàй!

1. ßк що в оñеë³ в³д÷ó ваєтüñя за ïах ãа зó, ïро за ïа ëюван ня не мо æе 
áó ти é мо ви. Óни каé д³é, ó резóëüтат³ яких моæе óт во ритиñя ³ñкра 
(наïрикëад, не вмикаé ñв³тëо). Çахиñтивши орãани дихання, в³д-
÷ини двер³ та в³кна ³ доáре ïров³три ïрим³щення. Викëи÷  ãазовó 
ñëóæáó. 

2. ßк що зне нацü ка ïри ïи ни ëа ñя ïо да ÷а ãа зó, ñë³д не ãаé но за кри ти 
кра ни вñ³х ãа зо вих ïри ëад³в. Адæе коëи ãазоïоñта÷ання в³дно-
витüñя, моæе ñтатиñя вит³кання ãазó.  

3. Êа те ãо ри÷ но за áо ро няєтüñя ко ри ñ тó ва ти ñя не ñïрав ни ми ãа зо ви ми 
ïри ëа да ми. 

4. Ðе монт ãа зо ïро вод³в ³ ãа зо вих ïри ëад³в маютü ви ко нó ва ти ëи ше 
ïро феñ³она ëи. Сëóæ áó ãа зó вик ëи ка ютü за те ëе фо ном «104».

5. Ó ïрим³щен нях, де вñта нов ëе но ãа зов³ ïри ëа ди, не моæна за кри-
ва ти вен ти ëяц³éн³ от во ри.

Чи знаєø ти, що...
Ó ïроцеñ³ зãоряння ãазó óтворюютüñя вóã ëе киñ ëиé ãа з ³ во да. Та 

це ëише за óмови доñтатнüої к³ëüкоñт³ киñню. ßк що ó ïрим³щенн³ 
немає ïри ïëивó ñв³æо ãо ïов³тря, вм³ñт киñ ню там швид ко зни æóєтüñя 
³ ïо÷инаютü óтворюватиñя ïродóкти неïовноãо зãоряння. Це отрóéн³ 
ãази, зо к ре ма ок ñи д вóã ëе цю, якиé ще називаютü ÷ад ним ãазом. В³н 
зам³щóє киñенü ó кров³ ³ не ãа тив но вïëи ває на ñамо ïо ÷óт тя ëюдини: 
óт рóд нює ди хан ня, ñïри÷иняє ãо ëо вниé á³ëü, квоë³ñтü, за ïа мо ро ÷ен-
ня ³ нав³тü ñмертü.

Ви тяæ на ïа ра ñоëü ка над ïëитою зниæóє вм³ñт ó ïов³тр³ ÷адноãо 
ãазó що наé мен ше óдв³÷³, а в³дкри та ква тир ка  аáо фра мó ãа змен шóє 
за ãа зо ван³ñтü ïрим³щення на 70%.

Газов³ котëи ³ водонаãр³ва÷³ оáëаднóютü витяæ-
ними трóáами — димоходами. Çр³дка траï ëяєтüñя, 
що в ди мох³д ïо траïëяє ñто ронн³é ïред мет. Ó 
цüомó раз³ ÷ад ниé ãаз ви хо дитü не на зовн³, а в 
ïрим³щен ня. Це — ñмер теëü но не áез ïе÷ но! 

То мó ïе ред за ïа ëю ван ням ãа зо во ãо кот ëа ÷и 
ко ëон ки оáов’яз ко во ïе рев³р тя ãó в ди мо ход³. Дëя 
цüо ãо ï³дне ñи за ïа ëе ниé ñ³рник до ви мк не но ãо 
ïаëü ни ка. Во ãонü має втяã нó ти ñя вñе ре ди нó. 

д
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Ïðàâèëàêîðèñòóâàííÿï³÷íèìîïàëеííÿì

Ó ñ³ëüñüк³é м³ñцевоñт³ áó дин ки нер³дко оïа ëю ютü  ïе ÷ами, ãрó áами ÷и 
кам³нами. ßкщо в оñеë³ ви ко ри ñ то вóютü в³дкри тиé во ãонü, ваæëиво дотри-
мóватиñя наведених ниæ÷е ïравиë.

1. Ó ïрим³щенн³, де то ïитü ñя ï³÷  аáо кам³н, моæ на зáер³ãа ти за ïаñ 
ïа ëи ва не á³ëüш як до áо вої ïо тре áи. 

2. Дро ва ÷и вóã³ëëя треáа ñкëа да ти так, щоá ³ñкри з тоï ко во ãо 
от во рó не моã ëи ïо тра ïи ти на них.

3. Íе моæ на ñó ши ти ³ ñкëа да ти на ïе ÷ах одяã, дро ва, ³нш³ ãо рю÷³ 
ïред ме ти та ма тер³аëи.

4. Сóворо за áо ро няєтüñя роз ïа ëю ва ти ï³÷  ëеã ко заé ми ñ ти ми р³ди-
на ми, на ïри кëад áен зи ном аáо ãа ñом, тоï ити ïе ÷³ з в³дкри ти ми 
двер ця та ми.

5. То ïи ти ï³÷  моæ на ëи ше тим ви дом ïа ëи ва, дëя яко ãо во на ïри-
ñто ñо ва на. 

6. Çа ïе ÷а ми, як³ тоï ëятü , треáа ïоñт³éно на ãëя да ти, аëе не моæ на 
до рó ÷а ти цüо ãо д³тям до 14 рок³в. 

7. ßк що в áó дин кó о÷³кóютü áа ãа то ãоñ теé (на ïри кëад, на ñвя то) 
ï³÷  тре áа ïро то ïи ти до то ãо, як вони зáе рóтü ñя. 

8. Çаñë³нкó ïе÷³ моæ на за кри ва ти ëи ше ï³ñëя ïо вно ãо з ãо рян ня 
ïа ëи ва ³ охо ëо д æен ня ïо ïе ëó.

Ìаë. 23. Порóшення яких ïравиë зоáраæено на маëюнкó?

Êîðèñòóâàííÿïîбóòîâèìèãàçîâèìèïðèëàäàìè

ßк що áатü ки дов³ря ютü тоá³ ко ри ñ тó ва ти ñя ãа зо ви ми ïри ëа да ми, тре áа 
завæди áó ти оáе реæ ним ³ до три мó ва ти ñя ïра виëü ної ïоñë³до вноñт³ їх вми-
кан ня ³ ви ми кан ня. 

Çа доïомоãою áëок-ñхеми ó ïриñóтноñт³ áатüк³в ïерев³р, ÷и вм³єш 
ïравиëüно вмикати ³ вимикати ãазовó ïëитó.

В³дкри ваютü вен тиëü 
на áа ëон³ аáо ãа зо виé 
кран ïе ред ãа зо вою 
ïëи тою. 
Çа ïа ëюютü ñ³рник ³ 
ï³дно ñятü éоãо до кон-
фор ки.

Щоá ви мк нó ти ãа зо вó ïëи тó, ñïо-
÷ат кó ïе ре криé кран на ïëи т³, а 
ïот³м на трóá³ ÷и на áаëон³.

Щоá ïо ñëа áи ти во ãонü, 
на тиñ ни ³ ïëав но ïо вер-
ни кран за ãо дин ни ко вою 
ñтр³ëкою, а щоá ïо ñи ëи ти 
— ïро ти неї.

По ëóм’я за над то 
ñиëü не ÷и ñëаá ке?

Дрóãою рó кою в³дкри ва ютü 
кран на ãа зов³é ïëит³. 
По ëóм’я р³вне ³ áëа кит но ãо 
ко ëü о рó? 

ßк що коë³р во ãню 
æов тиé аáо ÷ер во ниé 
÷и ïо ëóм’я «в³дри-
ваєтüñя» в³д конфор-
ки, треáа ви мк нó ти 
ïри ëад ³ звер нó ти ñя 
в ãа зо вó ñëóæ áó, щоá 
в³дре ãó ëю ваëи ïëитó.

так

н³

н³

так
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§9.ÏÎЖЕЖНАÁЕЗÏЕÊАÓГÐÎМАÄСЬÊИХ
ÏÐИМІЩЕННßХ

1. Íазв³тü ïрикëади ãромадñüких ïрим³щенü ó вашомó наñеëено-
мó ïóнкт³ (шкоëа, ë³карня, маãазин...).
2. Чим в³др³зняютüñя ãромадñüк³ ïрим³щення в³д æитëових 
áóдинк³в щодо ïоæеæної áезïеки?

Ïðàâèëàïîжежíîїбеçïеêèóшêîë³

Ти вæе знаєш, що ³ñнó ютü Пра ви ëа до роæ нü о ãо рó хó. А ÷и в³до мо тоá³, 
що ³ñнó ютü Пра ви ëа ïо æеæ ної áез ïе ки, зо к ре ма дëя шк³ë? Вони  зо áов’язó -
ютü óñ³х оз наé о ми ти ñя з ñиñтемою оïов³щен ня ïро ïо æе æó, ïëа ном ева кó ац³ї 
é в³дïра цю ва ти д³ї на ви ïа док ïо æеæ³. Дëя цüо ãо ïро во дятü  ïо æеæн³ тре нó-
ван ня, з ÷иñ ëа ó÷н³в ор ãан³зо вó ютü дрó æи ни юних ïо æеæ ник³в.

Хтоñü моæе ïодó ма ти, що éоãо це не ñтоñóєтüñя. ßка ³мов³рн³ñтü то ãо, що 
ñа ме в éо ãо шкоë³ ñта нетü ñя ïо æе æа? Та на ñïравд³ це дó æе ñерéоз на ïро áëе-
ма, томó що наñë³дки таких ïод³é áóваютü æахëивими. 

Ó á³ëüшоñт³ країн ñв³тó ïо æеæн³é ïроф³ëак тиц³ на даютü ïер шо ÷ер ãо-
воãо зна ÷ен ня. Óñ³ д³ти, ïо ÷и на ю ÷и з ди тя ÷о ãо ñад ка, ре ãó ëяр но ïро во дятü 
ïо æеæн³ тре нó ван ня, на в÷а ютü ñя не ëи ше за ïоá³ãа ти ïо æеæ³, а é ãра мот но 
д³яти в раз³ її ви ник нен ня.

Îáм³няéтеñя враæеннями ïро ф³ëüм «Поë³цеéñü киé ³з дит ñад ка» 
з Ар ноëü дом Швар це не ããе ром ó ãо ëовн³é роë³. Даéте в³дïов³д³ 
на заïитання:
• ßк³ заñоáи ïротиïоæеæноãо захиñтó ñïрацюваëи ó шкоë³ ï³д 

÷аñ ïоæеæ³? 
• ßк³ ïроф³ëакти÷н³ заходи доïомоãëи зд³éñнити орãан³зованó 

евакóац³ю ó÷н³в?
• ßк³ трóднощ³ виникëи ï³д ÷аñ евакóац³ї?
• Чи  доц³ëüним áóëо, на вашó дóмкó, реãóëярне ïроведення 

ïоæеæних тренóванü ó шкоë³? 

У цьоìу параграôі ти:

• оáãовориш неоáх³дн³ñтü дотримання ïравиë ïоæеæної áез-
ïеки ó ãромадñüких ïрим³щеннях;

• д³знаєшñя, як д³є ñиñтема виявëення ïоæеæ³ та ïоæеæної 
ñиãнаë³зац³ї ó твоїé шкоë³;

• ознаéомишñя з ïравиëами кориñтóвання воãнеãаñниками;
• ïотренóєшñя зд³éñнювати орãан³зованó евакóац³ю з ïрим³-

щення шкоëи.

1. Îáãовор³тü однó-дв³ ñитóац³ї, коëи неïравиëüне викориñтання 
ãазових ïриëад³в ïризводиëо до нещаñних виïадк³в.

2. Пом³ркóéте, ÷омó в на веде них ниæ÷е ñи тó ац³ях мо æëиве 
от рóєння ÷ад ним ãа зом. 

• Çа в³дñóт ноñт³ тя ãи в ди мо ход³ ïе÷³, ãа зо во ãо кот ëа ÷и во до-
наãр³ва ÷а.

• По áëи зó ав то маã³ñтраë³ в ãо ди ни «ï³к».
• ßк що в за ÷и не но мó ãа раæ³ óв³мкнó ти дви ãóн ав то моá³ëя.
• ßк що то ïи ти ï³÷, яка має тр³щи ни.
• П³д ÷аñ ïе ре áó вання в на кó ре но мó ïрим³щенн³.
• ßк що закри ти заñë³нкó до ïо вно ãо зãо рян ня ïа ëи ва в ïе÷³ 

аáо кам³н³.
• Ó за дим ëеномó ïрим³щен н³ ï³д ÷аñ ïо æеæ³.

Çа доïомоãою áатüк³в ïерев³р  ïоæеæнó áезïекó ñвоãо ïомеш-
кання.

До наñтóïноãо óрокó ра ди мо ïо ди ви ти ñя хó доæн³é ф³ëüм 
«Поë³цеéñü киé ³з дит ñад ка» ре æи ñе ра Іва на Ðаéт ме на (к³но ком-
ïан³я Юн³вер ñаë С³т³ Стóд³оз, 1990, США).

Деяк³ ре÷овини, як³ викориñтовóютü ï³д ÷аñ ремонтó (фарáи, роз÷ин-
ники), а такоæ деяк³ заñоáи ïоáóтової х³м³ї є токñи÷ними ³ ïоæеæо-
неáезïе÷ними. 

Па ëив ниé ãаз áó ває двох вид³в: тоé, що ïо даєтüñя 
в áó дин ки з ãа зо вих маã³ñтра ëеé, ³ зр³дæе ниé ãаз ó 
áа ëо нах. 
Паëивн³ ãази моæóтü ñïри÷инити три неáезïеки: 
отрóєння, виáóх, ïоæеæó.
Îтрóїтиñя моæна ñамим ïаëивним ãазом аáо ïродóк-
тами éоãо неïов ноãо зãоряння.
Ðе монт ãа зо ïро вод³в ³ ãа зо вих ïри ëад³в маютü ви ко-
нó ва ти ëи ше ïро феñ³она ëи. Сëóæ áó ãа зó вик ëи ка ютü 
за те ëе фо ном «104».
Íеïравиëüне кориñтóвання ï³÷ним оïаëенням моæе 
ïризвеñти до отрóєння ÷адним ãазом аáо ïоæеæ³.  
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Пожежні по сти. Шко ëи та коæ за áез ïе ÷ó ютü ïо æеæ ни ми щи та ми ³ ñтен-
да ми (маë. 25). Тóт вив³шó ютü ³ ñïи ñ ки до á ров³ëüних ïо æеæ них дрó æин та 
їх кер³вник³в, ³нñтрóкц³ю з ïра виë ïо æеæ ної áез ïе ки, те ëе фо ни ïо æеæ ної 
охо ро ни, ïр³зви ща ³ те ëе фо ни в³дïов³даëü них за ïо æеæ нó áез ïе кó. 

Во гне гас ни ки (маë. 26). Їх розм³щó ютü á³ëя ви хо дó на вид но мó ³ ëеã ко до-
ñ тóï но мó м³ñц³ (наïрикëад, ó шафц³ дëя ïоæеæноãо крана). Ц³ м³ñця ïо зна-
÷а ютü зна ка ми ³ за зна ÷а ютü  ó ïëа нах ева кó ац³ї.

Ðоз ã ëянü те во ãне ãаñ ни ки, як³ є ó ваш³é шкоë³. Про÷итаéте, дëя 
ãаñ³ння яких ïоæеæ вони ïризна÷ен³ та як ними кориñтóватиñя. 
П³д наãëядом в÷и те ëя ïо тре нóé те ñя ви ко ри ñ то вó ва ти ñïи ñан³ 
во ãне ãаñ ни ки.

Ìаë. 25. Íа ïо æеæ них ïо ñтах 
розм³щó ютü во ãне ãаñ ни ки, в³дра, ñо ки ри, ëо ïа ти, ãаки, дра áи ни,

д³æ ки з во дою, як³ взим кó зам³ню ютü  ящи ка ми з ï³ñком

Ìаë. 26. Воãнеãаñники: 
вóãëекиñëотниé (а), ïорошковиé (á), водоï³нниé (в)

Îïîâ³щеííÿïðîïîжежó

Про ïо æе æó в шкоë³ оïов³щаютü ÷е рез звó ко вó ïо æеæ нó ñиã наë³зац³ю, 
внóтр³шню рад³о- é те ëе фон нó ме ре æ³, дзв³нок та ³нш³ звó ков³ ñиã на ëи.

Дëя ñвоє÷аñ но ãо ви яв ëен ня ïо æеæ³ на ñте ëях вñта-
нов ëю ютü ав то ма ти÷н³ ïо æеæн³ оïов³щó ва÷³, як³ ре а ãó-
ютü на ïо явó ди мó ÷и ï³дви щен ня тем ïе ра тó ри. Сиã наë 
три во ãи ïо даєтüñя на ïóëüт ÷ер ãо во ãо. 

Ó ко ри до рах вñта нов ëю ютü рó÷н³ ïо æеæн³ оïов³щó-
ва÷³: ме та ëе в³ ñкринü ки ÷ер во но ãо ко ëü о рó з ïро зо рим 
ñкëя ним в³кон цем, за яким є кноï ка. Тоé, хто ïо áа ÷и тü 
ïо æе æó, роз áи ває ñкëо ³ тиñ не на кноï кó — оïов³ща є 
ïро ïо æе æó.

Ïеðâèíí³çàñîбèïîжежîãàñ³ííÿ

Дëя ãаñ³ння ïо æе æ³ на ïо÷атков³é ñтад³ї 
за ëеæ но в³д видó ïоæеæ³ викори ñто вó ютü 
во ãне ãаñ ни ки, во дó, ï³ñок, зем ëю, ïо кри ва ëа 
з не ãо рю ÷о ãо теï ëо³зо ëяц³éно ãо ïо ëот на тощо. 

Шко ëи за áез ïе ÷óютü ïер вин ни ми за ñо áа ми 
ïо æе æо ãаñ³ння: ïо æеæ ни ми кра на ми, ïо æеæ-
ни ми щи та ми ³ во ãне ãаñ ни ка ми.

По жежне водопостачання. Шко ëи оá ëад-
нó ютü  ïо æеæ ни ми кра на ми (ñкоро÷ено — ПÊ). 
Íа двер ця тах ша фи  ïо æеæ но ãо кра на є ³ндекñ 
ПÊ, éо ãо ïо ряд ко виé но мер ³ но мер те ëе фо нó 
ïо æеæ ної ÷а ñ ти ни (маë. 24). 

Ó шаф³ — ïо æеæн³ кра ни, оá ëад нан³ рó ка-
ва ми ³ ñтво ëа ми, а та коæ ваæ³ëü дëя ïо ëеã шен-
ня в³дкри ван ня кра на. Тóт мо æóтü вñта нов-
ëюва ти é во ãне ãаñ ни ки. 

Ìаë. 24

Тðèñòàä³їïîжеж³

По чат ко ва — три-
ває 15—30 хв. ßк що 
ïо æе æó за ãа ñи ти на 
ц³é ñтад³ї, во на за ïод³є 
наé менш³ зáит ки.

Ос нов на — ïо æе æа 
швид ко ïо ши рюєтüñя, 
за ãа ñи ти її дó æе ваæ ко.

Стадія за кінчен ня —  
во ãонü зãа ñає в м³рó 
до ãо рян ня ма тер³аë³в.

а вб
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Лам ïи зе ëе но ãо ко ëü о рó ïра цю ютü в³д авар³éної ñи ñ те ми æив ëен ня ³ 
оñв³тëю ютü до ро ãó, як що ви мк нó ëоñü оñ нов не оñв³тëен ня. Íа ви ïа док якщо 
во ни не ñïра цю ютü, óз довæ ñт³н ³ на ï³дëоз³ накëе єно ëюм³неñцентн³ ñтр³÷-
ки з³ ñтр³ëка ми, що вка зó ютü на ïря мок рó хó та ви хо ди. П³ñëя ви мк не ння 
оñв³тëен ня во ни ñв³тятü ñя ще ïри áëиз но 30 хви ëин. 

Çнаéди на маëюнкó 28  знаки ïоæеæної áезïеки, ëамïи авар³éноãо 
оñв³тëення ³ ëюм³неñцентн³ ñтр³ëки, що вказóютü наïрямок рóхó 
ï³д ÷аñ евакóац³ї.

Ìаë. 28 

Ïîжежàâãðîìàäñüêîìóïðèì³щеíí³

Що ро áи ти, як що ти ïо тра ïи в ó зо нó ïо æеæ³ на вок заë³, в ãо теë³ ÷и ае ро-
ïор тó? Çв³ñ но, тоá³ áó де на áа ãа то ëеã ше ви áра ти ñü ³ до ïо моã ти ³ншим, як що 
вñтиã неш за зда ëеã³дü роз ди ви ти ñя, звер нó ти óва ãó на ïëан ева кó ац³ї, знаки 
ïоæеæної áезïеки (маë. 27), розм³щен ня ева кó ац³é них ви ход³в, ïо æеæ них 
дра áин аáо хо÷а á за ïам’ятаєш мар ш рóт, яким рó хав ñя. 

Про те ó ве ëи ких ãро мадñü ких ïрим³щен нях за зви ÷аé áа ãа то две реé, ñхо-
д³в ³ ïе ре ход³в, як³ ве дóтü не на вó ëи цю, а в ³нш³ ïрим³щен ня. До то ãо æ там 
áó ває áа ãа то ëю деé, як³ мо æóтü зáи ти ñü ó на товï. Це óñ кëад нює евакóац³ю. 
То мó в та ких ñïо рó дах вñта нов ëю ютü ñïец³аëüн³ зна ки, ïо зна÷ ки ³ ëам ïи, 
як³ до ïо ма ãа ютü ëю дям як наéш вид ше виé ти з ïрим³щен ня. Çна ки ïо æеæ ної 
áез ïе ки вка зó ютü на ïря мок рó хó та ева кó ац³éн³ ви хо ди (маë. 27, 28).

Ìаë. 27. Çнаки ïоæеæної áезïеки

Çаáоронено
ïаëити

Çаáороняєтüñя ïаëити
³ кориñтóватиñя в³дкритим воãнем

Виáóхонеáезïе÷но:
виáóхонеáезïе÷не ñередовище

Íе заãромадæóвати!
Í³÷оãо не ñкëадати!

Поæеæонеáезïе÷но:
ëеãкозаéмиñт³ ре÷овини

Поæеæонеáезïе÷но:
окиñëюва÷

Çаáоронено
ãаñити водою!

Ì³ñце
дëя ïаë³ння

Двер³
евакóац³éноãо

виходó

Поæеæниé
ã³дрант

Воãнеãаñник Ðозáиé ñкëо,
щоá в³д÷инити

Поæеæниé кран Çвóковиé оïов³ñник
ïоæеæної тривоãи

Íаïрямок до
евакóац³éноãо

виходó ïо ñходах

Íаïрямок до
евакóац³éноãо виходó

Íаïрямок до м³ñця розташóвання
ïоæеæно-техн³÷ноãо оáëаднання
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Правиëа ïоæеæної áезïеки ïередáа÷аютü вñтановëення ó шкоëах авто-
мати÷них ñиñтем виявëення ïоæеæ³ та ïоæеæної ñиãнаë³зац³ї. 
Шко ëи за áез ïе ÷óютü  ïер вин ни ми за ñо áа ми ïо æе æо ãаñ³ння: ïо æеæ ни ми 
кра на ми, ïо æеæ ни ми щи та ми ³ во ãне ãаñ ни ка ми.

Íаéïер ше ³ ãо ëо вне за вдан ня ó ви ïад кó ïо æеæ³ в шкоë³ 
та ³нших ãромад ñüких ïрим³щеннях — заáезïе÷ення 
орãан³зованої евакóац³ї ëюдеé. 
Дëя цüоãо на вокзаëах, ó к³нотеатрах, ñóïермаркетах 
вñта нов ëю ютü ñïец³аëüн³ зна ки, ïо зна÷ ки ³ ëам ïи, як³ 
до ïо ма ãа ютü ëю дям як наéш вид ше знаéти евакóац³éн³ 
виходи ³ виé ти з ïрим³щен ня. 
Ó шкоëах ïроводятü теорети÷н³ та ïракти÷н³ заняття, 
ïоæеæн³ тренóвання, з ÷иñëа ó÷н³в орãан³зовóютü дрó-
æини юних ïоæеæник³в.

Зàïàì’ÿòàй!

• Д³теé мо ëод шо ãо в³кó, хво рих ³ ïоранених ева кóéовóютü 
ïер шими. 

• Ева кó ац³ю роз ïо ÷и на ютü з наé á ëиæ ÷их до м³ñця ïо æеæ³ 
ïрим³щенü ³ з ïо верх³в ви ще в³д ïо æеæ³. 

• Ó÷и теë³ та ³нш³ ïрац³вни ки шко ëи не за ëи ша ютü ó÷н³в áез 
на ãëя дó в³д мо мен тó ви яв ëен ня ïо æеæ³ до її ë³кв³дац³ї. 

• Óзи мкó д³ти одя ãа ютü ñя аáо áе рóтü теï ëиé одяã ³з ñо áою. 
• Ó не áез ïе÷н³é зон³ ре теëü но ïе рев³ря ютü óñ³ ïрим³щен ня 

в ïо шó ках д³теé, як³ моã ëи ñхо ва ти ñя ï³д ïар та ми ÷и в 
ша фах.

• Íа вхо дах до áóд³вë³ ви ñ тав ëя ютü ïо ñти, щоá ïе ре шко ди ти 
ïо вер нен ню ëю деé ó не áез ïе÷ нó зо нó. 

Îá’єднаéтеñü ó ãрóïи ³ оáñтеæте к³ëüка ãромадñüких ïрим³щенü ó 
вашомó наñеëеномó ïóнкт³ (ñóïермаркет, к³нотеатр, заë³зни÷ниé 
вокзаë тощо). Îзнаéомтеñя з ïëаном евакóац³ї, зверн³тü óваãó на 
заïаñн³ виходи, знаки, ïозна÷ки ³ ëамïи, як³ доïомаãаютü ï³д ÷аñ 
евакóац³ї з ïрим³щення.   

Еâàêóàö³ÿçïðèì³щеííÿшêîëè

Пер ше é ãо ëо вне за вдан ня ó ви ïад кó ïо æеæ³ — ви ве ñ ти вñ³х ëю деé ³з 
не áез ïе÷ ної зо ни. Д³яти тре áа швид ко, виконóю÷и на ка зи тих, хто ïро во дитü 
ева кó ац³ю. Íаé мен ша за трим ка мо æе ко ш тó ва ти ко мóñü æит тя. 

Ева кó ац³ю ó÷н³в ó раз³ ви ник нен ня ïо æеæ³ зд³éñню ютü  за та ким ор³єнтов-
ним ïëа ном (таá ëиця 2).

Таб ли ця 2

По тре нóé те ñя ви хо ди ти з ïрим³щен ня шко ëи зã³дно з ïëа ном 
ева кó ац³ї  (таáëиця 2). ßк що є моæ ëив³ñтü, за ïроñ³тü до шко ëи 
ïо æеæ ник³в ³ ïро вед³тü тре нó ван ня ï³д їхн³м кер³вництвом. 

№
з/ï Íазва д³ї Порядок ³ ïоñë³довн³ñтü д³é

1.
Пов³до мëен ня 
ïро ïо æе æó.

Ó раз³ ви яв ëен ня ïо æеæ³ аáо її оз нак треáа неãаéно: 
• ïов³до ми ти те ëе фо ном ïо æеæ нó ÷а ñ ти нó; 
• óв³мкнóти ñи ñ те мó оïов³щен ня ïро ïо æе æó; 
• ïов³до ми ти директора шко ëи.

3. 

Çв³рка ñïиñо÷-
но ãо ñкëа дó з 
факти÷  ною 
наяв н³ñтю 

евакó éо  ва них. 

Óñ³х ева кóé о ваних з áóд³вë³ ó÷н³в ïе рев³ря ютü  ïо³мен но 
за кëа ñним æóр на ëом аáо за ñïи ñ ка ми.

4. 

Пóнк ти 
розм³щен ня 

евакóé о ва них 
ó÷н³в.

Óденü ó÷н³в кëа ñа ми розм³щó ютü  ó áóд³вë³ за ад ре ñою 
(ад ре ñа). 
Ó н³÷ниé ÷аñ їх ева кó ю ютü  до áóд³вë³ за ад ре ñою (ад ре-
ñа).

5. 

Гаñ³ння ïоæеæ³ 
ïра ц³в ни ка ми 
за к ëа дó до 
ïри áóт тя 

ïоæеæ ник³в.

Гаñ³ння ïо æеæ³ ор ãан³зо вóютü не ãаé но з мо мен тó її ви яв-
ëен ня ³ ïро во дятü  ïра ц³в ни ки за кëа дó, не заé ня т³ ева кó-
ац³єю ó÷н³в. Дëя ãаñ³ння ви ко ри ñ то вó ютü  óñ³ на явн³ за ñо-
áи ïо æе æо ãаñ³ння.

2. 
Ева кó ац³я 

ó÷    н³в.

Ó раз³ ви яв ëен ня ïо æеæ³ аáо за ñиã на ëом оïов³щен ня 
(за зна ÷аєтüñя вид ñиã на ëó) ó÷н³в якнаéшвидше ви во дятü  
на зовн³ зã³дно з ïëа ном евакóац³ї.
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