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ФАКТОРИ РИЗИКУ І СПОСІБ ЖИТТЯ ЛЮДЕЙ 
ЗРІЛОГО ВІКУ 
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Анотація. У статті розглядаються питання впливу чинників на здоров'я та 
життя літньої людини в сучасних умовах. Надана загальна характеристика цим 
ризикам. Вивчені особливості формування здорового способу життя у сучасному 
протистоянні. Проаналізовані шляхи до формування способу життя, умов 
вироблення стилю життя у соціумі, визначення вікових особливостей мотивації 
до здорового сенсу життя, до форм роботи з людьми старшого віку з пропаганди 
ставлення до свого здоров’я і здорового способу життя.  

Ключові слова: фактори ризику, здоровий спосіб життя, спосіб життя, 
люди похилого віку, громадське здоров'я. 

Введення. На сучасному етапі розвитку суспільства такі універсальні 
цінності як життя і здоров’я людини набувають особливого значення. Стан її  
здоров’я залежить не тільки від біологічних чинників, навколишнього та 
соціального середовища, а й від того, чи становить власне здоров’я людини для 
неї цінність.  

За останні роки увага багатьох дослідників була прикута до робіт з 
проблематики впливу чинників на здоров’я і мотивацію до здорового способу 
життя. Але більшість питань, що розглядались на публічному тематичному 
просторі, були присвячені періоду раннього дитячого та юнацького віку, а 
особливості такого впливу і способу життя на людей похилого віку залишалися 
поза увагою науковців.  

Одним з найбільш ефективних засобів протидії факторам ризику – 
дотримання правил здорового способу життя. Таким чином, спостереження за 
шляхами формування способу життя у літньої особи є достатньо важливою і 
актуальною проблемою у наш час. 
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Мета та задачі дослідження – провести огляд наукових та літературних 
джерел, щодо впливу на літню людину ймовірних факторів ризику, які пов’язані  
зі здоров’ям та формують у неї мотивацію до збереження і зміцнення власного 
здоров’я.  

Результати дослідження і їх обговорення. У смисловому розумінні 
здоровий спосіб життя (ЗСЖ) – це форми і способи повсякденної 
життєдіяльності людини, які приводять до вдосконалення резервних 
спроможностей організму, успішного виконання соціальних і професійних 
функцій, підвищують опірність до захворювань [3]. Такий спосіб передбачає 
відмову від шкідливих звичок, здорове харчування, щоденний настрій, вміння 
отримувати задоволення від самовдосконалення, творчої роботи, спілкування та 
багато іншого. Отже, це завжди комплекс загальних чинників, провідними з яких 
є такі: регулярне триразове харчування; щоденний сніданок; регулярна рухова 
активність середньої інтенсивності; повноцінний сон (7–8 год.); відмова від 
паління; підтримання оптимальної маси тіла; не вживання або обмежене 
вживання алкоголю; додаткове вживання вітамінів А, Е, С і бета-каротину; 
зниження чутливості до стресів; залучення до громадської діяльності; хороший 
настрій, вміння отримувати задоволення від життя та роботи [11]. 

Відомо, що виникнення хвороб та особливості їх поширення, як і тривалість 
життя кожної людини, визначаються природно-екологічними та соціально-
економічними чинниками. Дослідники по-різному обґрунтовують свої схеми 
класифікації чинників захворюваності та здоров’я населення. Так В. Куценко 
вважає, що стан здоров’я населення формується під впливом: спадковості і 
генетичного фонду; рівня розвитку системи охорони здоров’я; способу та рівня 
життя населення та розвитку продуктивних сил; стану навколишнього 
середовища; політичних рішень щодо розвитку охорони здоров’я.  

Л. Нємець та Г. Баркова виділили шість груп факторів впливу на стан 
здоров’я населення і розвиток медичної системи: суспільно – географічні, 
історичні (звичаї, традиції), економічні (державне фінансування галузі, доходи 
та витрати населення, рівень життя тощо), демографічні (природний рух, міграції 
населення), соціальні (наявність та рівень соціальної інфраструктури, рівень 
життя, умови праці, можливості оздоровлення) та екологічні. На думку Р. 
Молікевич, на стан здоров’я населення, впливають різні групи факторів 
(природні, демографічні, соціально-економічні, соціокультурні, екологічні), 
акцентує увагу на тому, що окремі чинники «поєднуються» у своєму впливі на 
здоров’я населення, підсилюючи або послаблюючи один одного [2,5,8]. 

Фактори ризику – потенційно небезпечні для здоров'я фактори 
поведінкового, біологічного, генетичного, екологічного, соціального характеру, 
навколишнього та виробничого середовищ, що підвищують вірогідність 
розвитку захворювань, їх прогресування та несприятливого результату [9].  

З точки зору громадського здоров'я, їх зазвичай об'єднують в слідуючи 
групи: соціально-економічні фактори (умови і спосіб життя) – умови праці, 
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житлові умови, матеріальний добробут, рівень і якість харчування, відпочинок 
та ін.; соціально-біологічні (спадковість) – вік, стать, схильність до спадкових 
захворювань та ін.; екологічні та природно-кліматичні фактори (екологія) – 
забруднення середовища проживання, середньорічна температура, екстремальні 
природно-кліматичні явища та ін.; організаційні або медичні (рівень медичного 
обслуговування) – забезпеченість населення медико-соціальною допомогою, її 
якість і доступність та ін. 

Фактори ризику за Роббінсом, в більшій мірі, стосуються мотивів, що 
впливають на виникнення та розвиток захворювань і їх можна умовно 
розподілити на головні чотири групи:  

1) спосіб життя (50–55%);  
2) спадковість (20–15%);  
3) стан навколишнього середовища (20–25%);  
4) якість і доступність медичної допомоги (10–15%) [9].  

                
Серед факторів, які можуть несприятливо впливати, розрізняють 

етіологічні, тобто причинні фактори, які безпосередньо обумовлюють розвиток і 
вираження патологічного процесу (хвороби), і фактори ризику, які не є 
причиною захворювання, але сприяють, посилюють дію етіологічних чинників. 

Вивчення та всебічний аналіз шляхів формування ЗСЖ у літніх людей є 
одним з пріоритетних питань сьогодення. Людський організм функціонує за 
законами саморегуляції, при цьому на нього діє багато зовнішніх негативних 
чинників переважно соціальної спрямованості, серед яких: низька пенсія, 
невпевненість у завтрашньому дні, зростання цін, дороге лікування, занепад 
моралі тощо. За таких умов зберегти себе може лише особа з задовільним 
здоров’ям, здатна протистояти несприятливому соціальному оточенню. Саме це 
визначає, якою мірою літня людина готова дотримуватися ЗСЖ, обізнаності 
щодо чинників, які визначають стан її здоров’я. 
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Які ж основні фактори впливають на здоров'я і ЗСЖ людей похилого віку? 
По-перше: спосіб життя – це усталена система форм та видів життєдіяльності, 
повсякденної поведінки людей, пов’язана з їхнім здоров’ям і яка залежить від 
світогляду, установок, виробничих та побутових факторів. Доведено, що 
переважна більшість випадків передчасного старіння і смерті є наслідком 
неправильного способу життя (шкідливі звички, незбалансоване харчування, 
алкоголізм, куріння і ін.) [9]. 

Поняття “спосіб життя” – це широка категорія, яка включає: індивідуальні 
форми поведінки; активність та реалізацію усіх можливостей у праці, житті та 
культурних звичаях; кількість і якість потреб людей, їх взаємостосунки, емоції 
та їх суб’єктивне вираження. Його ж концепцією є – усталена система форм і 
видів діяльності, повсякденної поведінки і стосунків між людьми при певних 
умовах зовнішнього середовища, пов’язаних із здоров’ям. Науковцями виявлено 
тісний зв’язок між способом життя і станом здоров’я літніх [7,11]. 

Загальновідомо, що одні люди зберігають до глибокої старості фізичну 
активність, бадьорість, зовнішню веселий настрій та оптимізм. Інші ж похмурі, 
бездіяльні, вічно невдоволені собою та оточуючими. Вивчаючи спосіб життя у 
попередні роки, майже усі дослідники пересвідчуються, що подібні відмінності 
між цими людьми існували і раніше, в старості вони просто стали більш 
помітними. 

Фактом є ствердження, що на темп старіння активний спосіб життя не 
здійснює безпосереднього впливу, але фізичні можливості людей, які ведуть 
пасивний, малорухомий спосіб, набагато менші, ніж у їхніх ровесників, активних 
та діяльних [10]. 

Цей фактор включає в себе харчування, фізичну активність, відмову від 
шкідливих звичок, режим праці та відпочинку, психологічний стан, соціальну 
активність та гігієну. Багате на вітаміни та мікроелементи раціональне 
харчування, є важливим для підтримки здоров'я в похилому віці. Регулярна 
помірна фізична активність допомагає підтримувати м'язову масу, покращує 
роботу серцево-судинної системи та запобігає багатьом захворюванням. 
Куріння, вживання алкоголю та наркотиків негативно впливають на здоров'я в 
будь-якому віці, але особливо в похилому. 

Стрес, депресія та інші психологічні проблеми можуть негативно впливати 
на фізичне здоров'я. Важливо підтримувати соціальні зв'язки, брати участь у 
громадському житті та уникати соціальної ізоляції [4]. 

З інших факторів можна назвати – режим праці, відпочинку та особисту 
гігієну. Дотримання режиму дня, достатній сон та регулярні перерви у роботі 
допомагають підтримувати фізичне та психічне здоров'я. Дотримання правил 
особистої гігієни, таких як регулярне миття рук, догляд за зубами та шкірою, є 
важливим для профілактики інфекційних захворювань. 

По-друге: генетичні фактори – спадковість відіграє певну роль у здоров'ї 
людини похилого віку, але не є домінуючим чинником. Вони відіграють 
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ключову роль у формуванні їх здоров’я та схильності до різних захворювань. 
Кожна людина успадкувала унікальний набір генів від батьків, який не лише 
визначає фізичні характеристики, але й значно впливає на функціонування 
органів, імунітет і навіть психічний стан [10].  

Дослідження показують, що літні люди з генетичною схильністю до певних 
захворювань можуть уникнути їх розвитку за умови дотримання ЗСЖ. 
Наприклад, правильне харчування та регулярні фізичні навантаження можуть 
знизити ризик серцево-судинних захворювань і діабету, навіть якщо у пацієнта є 
генетичні маркери. Також важливим фактором є управління стресом і психічне 
здоров’я, оскільки стрес може виступати тригером для ряду захворювань. 

Таким чином, усвідомлення генетичної схильності в поєднанні з активним 
підходом до способу життя дозволяє людям старшого віку більш ефективно 
управляти своїм здоров’ям і мінімізувати ризики, пов’язані зі спадковими 
факторами.        

По-третє: навколишнє середовище (яке негативно позначається на 
формуванні здоров’я) і несприятлива екологічна обстановка (зокрема 
забруднення повітря, води, ґрунту, а також складні природно-кліматичні умови). 
Ці фактори відіграють важливу роль у формуванні здоров’я літньої людини, 
взаємодіючи з її генетичною схильністю. Зміни клімату, забруднення повітря та 
води, а також соціальні умови можуть негативно впливати на фізичне та психічне 
здоров'я літніх людей, підвищуючи ризик серцево-судинних, респіраторних та 
інших захворювань.  

В четверте: система охорони здоров'я (СОЗ) є важливим фактором ЗСЖ для 
літньої особи, оскільки вона забезпечує доступ до медичної допомоги, сприяє 
формуванню здорових звичок. Профілактика захворювань: медичні заклади 
проводять скринінг на виявлення захворювань на ранніх стадіях, а також 
надають рекомендації щодо здорового харчування, фізичної активності та інших 
аспектів ЗСЖ. Проведення регулярних медичних оглядів, де виявляють 
захворювання на ранніх стадіях, значно підвищує шанси на успішне лікування і 
консультації лікарів. З доступу до медичної допомоги: забезпечення доступності 
медичних послуг, лікування та реабілітацію є важливим для підтримки 
фізичного здоров'я та запобігання ускладнень. При формуванні здорових звичок 
геронтологи можуть надавати консультації та підтримку у дотриманні ЗСЖ, 
включаючи рекомендації щодо харчування, фізичної активності та боротьби зі 
шкідливими звичками. У питанні пропаганди – СОЗ відіграє важливу роль у 
поширенні інформації про здоров'я та ЗСЖ серед старечого населення через різні 
канали комунікації та навчають його основам здорового харчування, фізичної 
активності та інших важливих аспектах ЗСЖ [9].   

Існують і так звані «мотивуючи чинники», щодо здорового способу життя:  
1. Збереження незалежності та активності: люди похилого віку часто 

прагнуть зберегти свою здатність до самообслуговування та участі у звичайному 
житті.  

https://www.google.com/search?client=opera&cs=0&sca_esv=208df9b37356884f&sxsrf=AE3TifNACjWzPvM4IU0JIl9iBVkrSqmNQw%3A1754007444774&q=%D0%9D%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D1%88%D0%BD%D1%94+%D1%81%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%89%D0%B5&sa=X&ved=2ahUKEwj-v5H1quiOAxWyBdsEHaDhDkQQxccNegQIDRAB&mstk=AUtExfC4HAqPTSGPj_n5XiBTkj8fTsp_9le8MwDRUMlgT0S5MRuoxlbBUXSnj6c7hZJTpWuv3M6JhNDjgfr74VYSk2YEO09YtZ9PhEMK7w2t814sIw8qu0ANXkkya31ZvCwuBxnRzl9R9xvn-umYrl2qOwOjLE2GEowORd0Bv2iIj5_qvFE&csui=3
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2. Покращення якості життя: бажання насолоджуватися життям, брати 
участь у сімейних заходах, подорожувати та займатися хобі спонукає до турботи 
про здоров'я.  

3. Соціальна активність: бажання залишатися частиною суспільства, 
спілкуватися з друзями та родиною, брати участь у громадських заходах мотивує 
до підтримки фізичної та розумової форми.  

4. Профілактика захворювань: розуміння того, що здоровий спосіб життя 
може допомогти уникнути або полегшити перебіг багатьох вікових захворювань, 
є потужним мотиваційним фактором.   

5. Підвищення енергії та настрою: покращення фізичного стану може 
призвести до збільшення енергії, покращення настрою та загального 
самопочуття.   

6. Задоволення базових потреб: забезпечення якісного харчування, 
комфортного житла та достатньої фізичної активності є важливим для підтримки 
загального добробуту [10,11]. 

Додатково можна надати інформацію про психологічні і культурні чинники. 
Серед їх багатьох різновидів, що впливають на якість життя людей похилого 
віку, особливе місце посідає психологічне благополуччя. Емоційне вигорання, 
традиційно пов’язане з професійною діяльністю, дедалі частіше фіксується і 
серед осіб, які формально завершили трудову активність. Це стосується і 
пенсіонерів, що тривалий час працювали в емоційно напружених професіях, 
зокрема – медицині [12,13]. 

У колишніх медичних працівників, які вийшли на заслужений відпочинок, 
зберігається сильна ідентифікація з професією, що супроводжується почуттям 
відповідальності, незавершеності або втрати соціальної значущості. Вони часто 
продовжують консультувати, піклуватися про родичів і сусідів, залишаючись 
активними учасниками неформального медичного простору. Однак при цьому ці 
особи позбавлені належної професійної підтримки, інституційної участі та 
офіційного визнання, що створює ґрунт для розвитку емоційного виснаження 
[14]. 

Крім того, літні люди часто стикаються з самотністю, хронічними 
захворюваннями, зниженням когнітивних функцій, що посилює психологічну 
вразливість [15]. Для тих, хто в минулому працював лікарем, характерна висока 
самоекспектація і перфекціонізм, що в умовах фізичного виснаження та втрати 
контролю над ситуацією, може спричинити внутрішній конфлікт, відчуття 
провини та власної непотрібності [16]. 

Не менш актуальною є проблема емоційного вигорання серед лікарів, які 
продовжують працювати навіть після досягнення пенсійного віку. Ці фахівці 
часто зіштовхуються з хронічним стресом, бюрократичним навантаженням, 
високим пацієнтопотоком і недостатнім визнанням з боку молодших колег 
[17,18]. В умовах погіршення фізичного здоров’я, зниження працездатності та 
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відсутності програм психологічної підтримки ризик професійного вигорання 
суттєво зростає. 

Слід підкреслити, що емоційне вигорання в цій віковій категорії рідко 
визнається самими постраждалими. Вони схильні ігнорувати симптоми 
виснаження, зберігати "стоїчну" позицію, тим самим лише поглиблюючи кризу 
[19]. Відсутність належного скринінгу, міждисциплінарної підтримки та 
адаптованих психотерапевтичних інтервенцій для людей старшого віку – 
важливий виклик для СОЗ [20]. 

Таким чином, емоційне вигорання є суттєвим, хоча часто недооціненим, 
фактором, що впливає на здоров’я та соціальну адаптацію людей похилого віку. 
Включення психоемоційного стану до регулярного моніторингу здоров’я літніх 
людей, розробка спеціалізованих програм підтримки, а також визнання їхнього 
унікального досвіду – важливі кроки на шляху до формування гармонійного, 
активного і здорового старіння. 

Культурні фактори відіграють також важливу роль у формуванні та 
підтримці ЗСЖ літньої людини. Культура, як система цінностей, норм та 
традицій, впливає на те, як особа сприймає здоров'я, харчується, ставиться до 
фізичної активності та взагалі веде свій спосіб життя. Культура здорового 
способу життя – це важливий складовий компонент загальної культури людини, 
що визначає формування, збереження та зміцнення її здоров’я; одне з головних 
умов активного повноцінного життя. Така освіченість – це не тільки сума знань, 
обсяг відповідних умінь і навичок, але й спосіб життя гуманістичної орієнтації. 
Її рівень визначається знанням резервних можливостей організму (фізичних, 
психічних, соціальних, духовних) і вмінням правильно використовувати їх 
[1,11]. 

Як культурні фактори впливають на ЗСЖ? По-перше – це сприйняття 
здоров'я (культурні норми можуть визначати, що вважається "здоровим" і 
"нездоровим" харчуванням, фізичною активністю та іншими аспектами життя. У 
деяких культурах акцент робиться на фізичному здоров'ї, в інших – на духовному 
чи соціальному благополуччі. Культурні традиції можуть впливати на ставлення 
до профілактики захворювань та звернення до медичних послуг); по-друге – 
харчування (культурні традиції харчування визначають, які продукти 
вважаються основними, як вони готуються та споживаються. Зміни в харчових 
звичках, пов'язані з глобалізацією, можуть мати позитивний або негативний 
вплив на здоров'я, залежно від конкретних культур. Наприклад, деякі з них 
мають традиції здорового харчування, які можуть бути корисними для підтримки 
ЗСЖ); по-третє – фізична активність (культурні норми можуть впливати на те, як 
люди ставляться до фізичної активності, чи вважається вона важливою для 
здоров'я та як вона вписується у повсякденне життя. Деякі культури мають 
традиції активного способу життя, такі як танці, спортивні ігри або фізична 
праця, що сприяють підтримці фізичного здоров'я); в четверте – шкідливі звички 
(культурні норми можуть впливати на розповсюдження шкідливих звичок, таких 
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як куріння, вживання алкоголю або наркотиків. У деяких культурах ці звички 
можуть бути більш поширеними через соціальні та культурні фактори, такі як 
тиск з боку однолітків або відсутність альтернатив для дозвілля) і, п’яте – 
соціальне здоров'я (культура впливає на соціальні взаємодії, які є важливим 
аспектом ЗСЖ. Позитивні соціальні зв'язки, підтримка сім'ї та друзів, а також 
участь у громадському житті можуть сприяти психічному та емоційному 
благополуччю) [6,7,10].  

Перелічені фактори, що впливають на формування та підтримку ЗСЖ для 
людей третього віку і їх розуміння, є ключовим питанням і підтримкою для 
розробки ефективних стратегій у галузі громадського здоров'я. 

Висновки. Отже, турбота про фізичне, психологічне та соціальне 
благополуччя літніх людей, є невід’ємним завданням для майбутнього 
покоління. Сприйнятий ними здоровий спосіб життя може мотивувати на 
збереження і поліпшення якості життя людини старшого віку. Розуміючи такі 
виклики, особливо в години лихоліття, ми можемо надати цим громадянам 
необхідну підтримку, щоб допомогти вести повноцінне і здорове життя. 
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