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Постановка проблеми. Людина користується водою щодня упродовж життя. Наприклад, вода необхідна 

для пиття, приготування їжі, умивання, купання та інше. 

Якщо без їжі можна прожити до двох місяців, то без води – до одинадняти днів. Сильне зневоднення може 

призвести до непритомності, галюцинацій, смерті. Так, вода необхідна для мислення, фізичної активності тощо. При 

достатньому надходженні рідини людина стає витривалою, активною. Зневоднення призводить до втоми, порушення 

роботи усіх органів та систем. Недостатня кількість води в організми позначається на стані шкіри (стає сухою, 

зморщується). Тому організація правильного питного режиму допомагає зберегти здоров’я і є запорукою довголіття. 

Однак на сьогоднішній день якість води стала гіршою, що негативно впливає на життєдіяльність студентської молоді. 

Щороку збільшується кількість хвороб ендокринної системи, зниження імунітету. 

Аналіз досліджень та публікацій. Дослідження даної проблеми висвітлюються в роботах фізіологів С. 

Яковлєва, Й. Гриба, А. Яцика, С. Кукурудзи, Е. Масару, В. Хільчевського, Л. Чижевської. 

Формування мети статті. Метою дослідження є виявлення питного режиму студентів 1–4-го курсів РДГУ, 

його впливу на здоров’я.  

Виклад основного матеріалу. Вода може впливати на людину негативно і позитивно. На сьогоднішній день 

ми маємо замислитись над питанням якості води, яку вживаємо. З цією метою ми провели опитування серед 

студентів І-ІV курсу РДГУ віком 17-21 років (див. табл. 1). 

Табл.1 

Опитувальник 

№

 з/п 

Запитання Відповіді студентів 

\

1. 

Яку воду Ви п’єте? Які

сну воду 

Неякісну воду ніколи не цікавився 

якістю води 

40

% 

24% 36% 

2. Найчастіше Ви вживаєте воду з 

крана? 

Так ні 

47% 53% 

3. Чи вважаєте Ви, що від якості 

води залежить ваше здоров’я?  

Так ні 

80% 20% 

4. Яким методом Ви очищуєте 

воду? 

кип’ятіння відмороження відстоювання Активоване 

вугілля 

Не 

очищую 

3

0% 

19% 24% 9% 1

8% 

5. Як часто вживаєте Ви газовані 

напої? 

Часто рідко Не вживаю 

47% 41% 12% 

6. Скільки води в день Ви  п’єте? 2л 1л менше,ніж 0,7 

52% 41% 7% 

7 На Вашу думку, варто 

розпочинати свій день зі 

склянки води? 

Так ні 

70% 30% 

8. Чи можна запивати їжу водою? Так ні 

39% 61% 

9. Чи п’єте Ви воду тоді, коли 

фізично навантажуєтесь? 

Так ні 

70% 30% 

10. Чи можна отруїтись водою? Так ні 

63% 37% 

У результаті опитування було виявлено 40 % студентів, які п’ють якісну воду, 24 % - неякісну воду, 36 % - не 

цікавились якістю води. 

За висновками Всесвітньої організації охорони здоров’я більше 80 % відомих на сьогодні хвороб пов’язано 

з незадовільною якістю питної води. 

У всьому світі чиста питна вода стає найнеобхіднішим товаром. Тому індустрія продажу бутильованої води 

є однією з найприбутковіших і розвивається шаленими темпами. Щорічно продається понад сто мільярдів літрів 

чистої води. Прибутки в цій галузі вже досягають понад трильйона доларів за рік, а це – 40 % прибутків нафтових 

компаній і більше доходів фармацевтичних компаній.  

У кожній країні є служба, яка на державному рівні контролює якість питної води, що надходить через 

водопровідну систему до населення. До людей вода йде через сотні кілометрів труб. У воді розчиняється безліч 
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домішок, хімічних речовин, оскільки вона універсальний розчинник. Недоочищена вода призводить до виникнення 

безлічі хвороб, наприклад, захворювання нирок, гастрит, виразка шлунка. Тому перед вживанням воду необхідно 

очищати. Наприклад, на запитання «Яким методом Ви очищуєте воду?» 30 % студентів РДГУ відповіли, що 

очищають її методом кип’ятіння, 24 % - відстоюють, 19 % -  виморожують її, 9 % - очищають активованим 

вугіллям,18 % - п’ють воду неочищеною. 

Чим ефективні ці методи. Якщо воду кип’яти, то в ній знищуються бактерії, віруси та інші хвороботворні 

мікроорганізми. Також знищуються  радон, аміак, хлор тощо. На жаль, такий метод впливає на зміну структури води. 

Після кип’ятіння її структура стає «мертвою», адже разом із шкідливими речовинами видаляється кисень та корисні 

речовини. Після тривалого кип’ятіння патогенна сірка просто знищується, і це дає можливість людям вживати 

абсолютно безпечну воду [2, c. 81]. Величезний мінус кип’ятіння в тому, що в процесі відбувається випаровування 

деякої частини рідини, а це сприяє збільшенню концентрації солей в тій рідини, яка залишилася. Солі затримуються 

на стінках чайника й утворюють вапно і накип. Все це при потраплянні в наш організм стає причиною розвитку 

різних захворювань: цирозу печінки, склерозу судин тощо. При кип’ятінні далеко не всі віруси гинуть, існують такі 

види, які можуть вижити навіть при дуже високих температурах. Вчені підтвердили, що під час кип’ятіння 

утворюється хлороформ, що є похідним звичайного хлору і сприяє утворенню онкоклітин. 

Очищення води методом виморожування використовується для того, щоб з більшою ефективністю 

відфільтрувати рідину завдяки її кристалізації. Виморожування дає набагато кращий результат, ніж відстоювання або 

кип’ятіння. Більшість людей вважає, що краще заморозити і розморозити воду. Але під час замерзання 

кристалізується в найпрохолоднішому місці основна речовина, тобто, спочатку замерзає чиста вода. Для цього 

повинні бути створені спеціальні умови. Потрібно зробити так, щоб процес заморожування відбувався поступово. 

Після замерзання потрібно видалити замерзлу рідину, яка знаходиться в центральній частині посудини, тому що її не 

варто вживати. Щоб зробити це потрібно дістати її і поставити центральну частину під теплу воду, залишаючи до 

того моменту, поки в серединці не утвориться отвір, оскільки в середині буде найбільша концентрація шкідливих 

речовин. Лід, який залишиться, потрібно розморозити і вживати – це буде найбільш чиста вода (див. рис. 1). 

 
Рис. 1. Метод вимороження 

Головною метою методу відстоювання води є видалення деякої кількості хлору з водопровідної води. 

Необхідно взяти велику посудину, налити в неї воду і залишити на деякий час відстоятися (2 – 3  год.). Воду 

перемішувати заборонено. Якщо все зробити правильно, то хлор буде видалений приблизно з 1/3 частини від 

поверхні посудини [2, c. 74]. Цей спосіб не особливо надійний, так як він може видалити лише частину хлору, тому в 

будь-якому випадку воду потрібно буде кип’ятити. 

Метод очищення води активованим вугіллям в домашніх умовах передбачає видалення неприємних запахів  

різних домішок, що знаходяться у воді, також він адсорбує багато шкідливих речовин. Потрібно взяти 5  таблеток 

активованого вугілля і обмотати їх ватою або марлею та покласти їх на дно ємності з водою. Через 5 – 6 годин воду 

можна буде вживати. Існує багато видів ефективних методів: хлорування води, озонування. Кожній людині може 

сподобатися той чи інший метод. 

Чимало людей вживають газовані напої. Але не усі знають про їх небезпечне вживання. Наприклад, у 

результаті опитування було виявлено 47 % студентів РДГУ, які часто вживають газовані напої, 41 % - рідко, 12 % -  

взагалі не вживають газовані напої. 

Газовані напої - це особливий вид прохолодних напоїв, в складі яких певна рідина, вуглекислий газ і супутні 

добавки (цукор, барвники тощо). Різновидів таких напоїв дуже багато: мінеральна вода; фруктова вода; газована; 

сидр; содова.  

Відомо, що багато газованої води пити не рекомендується. У газованих напоях міститься найнебезпечніший 

консервант – бензоат натрію. Якщо вживати його на постійній основі, він може викликати незворотні зміни в 

структурі молекул ДНК. Вживання солодкої газованої води у великих кількостях призводить до таких наслідків, як: 

зміна водно-сольового складу організму; порушення обміну речовин; цукровий діабет; ожиріння у дітей і дорослих; 

порушення концентрації уваги і пам`яті; швидка стомлюваність; зниження зору; погіршення стану шкіри, волосся, 

нігтів; ослаблення імунітету; крихкість кісткової маси; сечокам`яна хвороба; захворювання шлунково-кишкового 

тракту; підвищення ризику виникнення онкопухлин. Разом з тим можна пити мінеральну воду, яка містить корисні 

для організму мінеральні солі, не викликає звикання, втамовує спрагу і не вимиває корисні речовини з організму. 

На запитання «Скільки води в день Ви п’єте?» 52 % студентів РДГУ відповіли, що п’ють  2 л. води на день, 

41 % - 1 л. на день, 7 % - п’ють воду менше ніж 0,7 л.  Відомо, що норма споживання води (кількість, необхідна для 

підтримки правильного обміну речовин) — 1 літр води на 30 кг ваги. Тому, якщо ваша вага 60 кг, то норма 

споживання води – 2 літри. Однак варто пам’ятати, що ці 2 літри включають рідину, яка міститься в приготованій їжі! 

 Близько літри води дають нам продукти харчування. Овочі та фрукти можуть містити до 90% води. Особливо багато 

води містять: огірки, зелений салат, баклажани, кабачки та кавуни. Молочні продукти містять 85 – 90 % води [8]. 

Національна академія наук США рекомендує: «1 мл води на кожну спожиту кілокалорію їжі». Раціон сучасної 

людини в середньому 2000–2500 кілокалорій. При дефіциті води, обов’язково виникнуть проблеми з шлунково-
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кишковим трактом. При відсутності води кишечник втрачає еластичність і хороший тонус. Також при дефіциті води 

виникає млявість, втома, погана мозкова активність тощо [2, c. 57]. Однак, якщо людина буде додатково вживати 

велику кількість рідини, це створить надмірне навантаження на нирки і серце, посилить потовиділення. Бувають 

випадки отруєння звичайною водою. Це відбувається, коли людина за короткий час або одноразово випиває велику 

кількість води. Вона не встигає пройти через нирки і надходить в інші органи, що призводить до їх набухання, та 

інших, набагато серйозніших порушень [3, c. 105]. 

Студенти цікавляться режимом харчування - пити воду до або після їжі, з ранку або ввечері, холодну або 

теплу. 70 % студентів вважають, що варто розпочинати день зі склянки води. Японці, які славляться своїм 

довголіттям, починають свій день з того, що відразу після пробудження випивають натщесерце склянку води. 

Численні дослідження підтверджують, що випита натщесерце вода не тільки запускає в організмі метаболічні 

процеси, але і допомагає в лікуванні багатьох хронічних захворювань. Декілька склянок води, випитих натщесерце, 

допомагають бути здоровим: (підготовка шлунково-кишкового тракту до роботи; очищення організму від шлаків і 

токсинів; відновлення балансу рідини в організмі; позбавлення від зайвої ваги; прискорення обміну речовин). 

Окрім загальнозміцнюючої дії вода чинить на наш організм лікувальний ефект. Захворювання. в лікуванні 

яких допомагає вода, випита натщесерце: головний біль, тахікардія, епілепсія, підвищення рівня холестерину в крові, 

бронхіт, астма, туберкульоз, менінгіт, хвороби нирок і сечовивідних шляхів, гастрит, діарея, геморой, діабет, запор, 

проблеми із зором, порушення менструального циклу. 

На запитання «Чи можна запивати їжу водою?» 39 % студентів вважають, що можна. Багато людей має 

звичку запивати їжу кип’яченою або мінеральною водою. Вони помиляються, бо заподіюють собі шкоду. Якщо 

людина не страждає поганим апетитом і в організмі немає дефіциту рідини, то щоразу при їжі виділяється стільки 

слини, скільки необхідно для змочування, і просочування сухої їжі. На їжу, що надійшла в шлунок, виділяється 

шлунковий сік; травні ферменти містяться в оптимальній концентрації для перетравлення білка, щоб ферменти 

шлункового соку діяли, їм потрібне кисле середовище (клітини виділяють соляну кислоту). 

У шлунок надходить порція рідини, яка розбавляє вміст шлунку, знижує концентрацію травних ферментів і 

соляної кислоти. Процес травлення зупиняється і не поновлюється до тих пір, поки концентрація шлункового соку не 

зблизиться до необхідного рівня; час перебування їжі в шлунку збільшується (замість процесу перетравлювання 

часто відбувається процес гниття). Шлунок працює - виділяє додаткову кількість шлункового соку, кислотність 

шлункового вмісту збільшується, що підвищує ймовірність розвитку гастриту. Щоб не заважати нормальному 

перебігу процесу травлення, не рекомендується пити після прийому їжі. Важливо не поспішати пити після прийому 

переважно білкової їжі. 

Після прийому вуглеводної їжі можна пити через 1,5–2  год., а після прийому білкової їжі - через 3–4 год. У 

випадку виникнення сильної спраги допускається зробити 1–2 невеликих ковтка води, але краще обмежитися 

прополіскуванням порожнини рота. Більшу частину рідини краще вживати в першій половині дня, і не пити воду 

перед сном (можуть виникнути набряки). Не пийте занадто холодну воду - це може викликати спазм і не споживайте 

гарячу. Прохолодна вода добре втамовує спрагу і підсилює моторику кишечнику. Тепла вода уповільнює моторику. 

На запитання «Чи п’єте Ви воду під час фізичних навантажень?» 70 % студентів РДГУ відповіли позитивно. 

Якщо тренування інтенсивне, лікарі рекомендують дотримуватися наступної питної схеми для здорових людей. За 

1,5–2 години до занять випити стакан води. Ще півстакана додати за 10–15 хвилин до тренування. Під час занять слід 

пити по 100–150 мл кожні 15 хвилин. Не треба примушувати себе пити воду. А після тренування бажано пити не 

менше  150–200 мл кожні 15 хвилин до повного відшкодування втраченій рідині згідно власних відчуттів [6]. 

Під час навчання особливо важливо слідкувати за питним режимом, адже студент проводить на робочому 

місці 80 % свого часу. Життя сучасного студента щодня наповнене стресом, а його мозок постійно обробляє 

величезну кількість інформації. У студентів з’являється головний біль. В університеті мають бути кулери з питною 

водою, або слід мати під рукою пляшку води. Важливо слідкувати за питним режимом під час прогулянок. Отже, 

необхідно пити невеликими ковтками, не залпом; завжди мати при собі пляшечку чистої води; якщо відчули голод, 

спробувати спочатку попити. Може це відчуття голоду виявиться спрагою; намагатися пити воду після кожного 

відвідування туалету; пити завжди, коли відчули спрагу; намагатися не пити сильногазовану воду [7]. 

Висновки. Отже, 48 % студентів І–ІV курсу РДГУ не дотримуються питного режиму. 18 % - не очищують 

воду, тому у 10 % студентів є проблеми зі здоров’ям. У студентської молоді мало знань про позитивні та негативні 

чинники води, так як відводиться мало годин на викладання дисциплін, що пов’язані із правилами вживання води. 
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