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Вступ. Вода є невід’ємної частиною житття кожної людини, оскільки 

без неї людина може прожити лише кілька днів. Вона бере участь у всіх 

обмінних процес, забезпечує транспортування поживних речовин, 

терморегуляцію та виведення продуктів метаболізму. Орієнтовна добова 

норма споживання води для дорослої людини  становить близько 4% від 

загальної маси тіла, проте єдиної норми споживання води не 

встановлено, оскільки потреба у воді залежить від індивідуальних 

особливостей організму, кліматичних умов і температури 

навколишнього середовища, тому головним сигналом, який регулює 

споживання води, є відчуття спраги [1]. Відповідно дуже важливим є 

вживання якісної питної води. В Україні  контроль за її безпечністю 

здійснюють Державна служба України з питань безпечності харчових 

продуктів та захисту споживачів (Держпродспоживслужба) та  Центри 

контролю та профілактики хвороб МОЗ України, які  здійснюють 

моніторинг якості води та розслідують причини виникнення 

інфекційних захворювань, пов’язаних з споживанням неякісної води [2]. 

Згідно з даними Національної доповіді про якість питної води та стан 

питного водопостачання і водовідведення в Україні (2023) відбувається 

зниження кількості випадків захворювань, які пов’язані із споживанням 

неякісної води. Наприклад , у 2021 році постраждало 52 особи ( з них 47 

дітей) , тоді як у 2018 році - 180 осіб ( з них 70 дітей) , але спалахи хвороб 

пов’язаних з водою, все ще зустрічаються [2]. 
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Таким чином, питання щодо якості питної води і дотримання 

правильного питного режиму є дуже важливими для підтримки здоров’я 

і гарного самопочуття людини. 

Метою дослідження є визначення рівня обізнаності серед 

студентів-медиків про значення гідратаційного статусу у підтримці 

здоров’я та формування культури питного режиму. 

Матеріали та методи дослідження. Для збору інформації було 

проведено опитування з використанням Google Форми серед студентів, 

за допомогою якої була визначена суб’єктивна оцінка стану здоров’я, 

рівень обізнаності, щодо важливості правильного питного режиму та 

частоти споживання води протягом дня. Також для підтвердження 

теоретичної частини дослідження та інтерпретації отриманих 

результатів був проведений аналіз наукових джерел з використанням 

електронних баз даних PubMed, Web of Science. 

Результати. 

Опитування серед студентів свідчить про те, що лише 15% 

споживають рекомендовану добову норму рідини, тоді як переважна 

більшість респондентів вживає меншу кількістю, ніж необхідно для 

підтримки водного балансу організму. Однак, близько 60% опитаних 

вважають, що вживають достатню кількість води. Основними вибором 

серед респондентів була вода (88%)  та кавові і енергетичні напої (60%), 

причому лише 16% опитуваних зазначила погіршення самопочуття , 

пов’язане із споживання кави та енергетичних напоїв (нудота,  

тахікардія, підвищення тиску, головний біль , тривожність , порушення 

сну). Також частина респондентів надає перевагу газованим або 

солодким напоям. 

Близько 20% студентів зазначали про часті симптоми, котрі 

пов’язані з недостатньою кількістю випитої рідини, зокрема: сухість у 

роті , сухість шкіри, головний біль, втому. Та близько 65% спостерігали 

данні симптоми зрідка. 

Важливо зазначити, що більшість людей, не пов’язують погіршення 

самопочуття, зниження когнітивних функцій , зміну настрою із 

недостатністю споживання рідини, хоча навіть незначне зниження рівня 

гідратації (на 1-2% від маси тіла) може призводити до зазначених 

симптомів [3]. Саме тому необхідно формувати культуру питного режиму 

протягом дня. 
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Основними стимулами для споживання води серед студентів є 

відчуття спраги ( близько 90%), фізична активність ( близько 65%), 

перерва між парами ( 60,5%), головний біль ( близько 13%)  та після 

прийому їжі (близько 63%). 

Головною ж причиною недостатнього споживання рідини, як 

зазначили респонденти є те, що вони просто забувають пити воду. Також 

серед причин є небажання студентів відвідувати туалет під час пар, щоб 

не відволікатися від навчального процесу. 

Тому близько 68% п’ють воду вдень між парами, тоді як лише 14% 

вранці, забуваючи про важливість споживання рідини у цей період, коли 

організму необхідно активізувати обмінні процеси і відновити водний 

баланс після нічного сну. Такий нерівномірний розподіл може вплинути 

на когнітивні функції та настрій [3]. 

Також 45% студентів зазначили, що навчання у медичному 

університеті ніяк не вплинуло на культуру питного режиму протягом 

дня, пояснюючи це відсутністю змін у власних звичках. Водночас близько 

30% відзначили позитивний вплив навчання, через підвищення рівня 

обізнаності про користь води та почали більше піклуватися про власне 

здоров’я. Ще 25% не змогли визначити, чи вплинуло навчання на їх 

ставлення до споживання рідини. 

Близько 29% респондентів відзначили інтенсивне забарвлення сечі, 

що може свідчити про розвиток зневоднення. Такий стан 

супроводжується погіршенням настрою, зниженням когнітивних 

функцій, появою запорів, серцево-судинних порушень. Важливим є 

підвищенна секреція аргінін-вазопресину (АВП), який стимулює 

реабсорбцію води у збірних трубочках нефрона, це призводить до 

зменшення об’єму сечі, робить її більш концентрованою ( 

гіпертонічною), такі умови сприяють кристалізації і формуванню 

каменів у сечовидільних шляхах (сечокам’яна хвороба) [3]. Ще 17% не 

відслідковують власне забарвлення сечі, що може свідчити про 

недооцінку даного показника в оцінці загального стану здоров’я. 

Рекомендації. 

Використовувати додатки або встановлювати на телефоні 

нагадування про споживання води протягом дня для того, щоб поступово 

сформувати звичку. Мати під рукою пляшку з водою, щоб забезпечити 

легкий доступ до неї в будь-який момент. Відслідковувати, так звані,  

сигнали організму про зневоднення ( темний колір сечі, сухість у роті, 
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сухість шкіри, головний біль) і вчасно реагувати на них, збільшуючи 

кількість споживання рідини [4]. 

Висновки. Отже, за результатами опитування, щодо гідратаційного 

статусу і культури питного режиму протягом дня серед студентів-

медиків свідчать про те, що лише 15% респондентів дотримується 

рекомендованої добової норми споживання рідини. Хоча більшість 

опитаних зазначають, що ту кількість рідини, яку вони споживають, для 

них є достатньою, проте близько 83% помічали симптоми, котрі пов’язані 

з недостатньою кількістю випитої рідини, що може призводити до 

погіршення загального самопочуття та порушення функцій різних 

систем організму. 

Ще одним важливим фактом є те, що частина студентів недооцінює 

важливість контролю за кольором сечі, яке може свідчити про розвиток 

зневоднення організму і призводити до розладів систем органів. 

Основними причинами того, що студенти споживають недостатню 

кількість рідини, пов’язані із навчанням та з  тим, що вони  забувають 

пити воду протягом дня. Проте відзначаються позитивні тенденції, 

пов’язані із навчанням у медичному університеті, оскільки близько 30% 

респондентів стала більше слідкувати і піклуватися про власне здоров’я, 

усвідомивши наскільки важливим є вплив води у їх житті. 

Таким чином, результати дослідження можуть слугувати підґрунтям 

для створення позитивних поведінкових реакція, спрямованих на 

формування культури питного режиму протягом дня, щоб підтримувати 

оптимальний рівень гідратації, працездатність та загальне самопочуття 

організму. 
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