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Актуальність. Світлове голодування в сучасній молоді стає все більш 
актуальною проблемою в контексті збільшення часу, який люди проводять у 
закритих приміщеннях. Зростання популярності комп'ютерів, смартфонів, онлайн-
розваг і роботи зі штучним освітленням призводить до обмеження природного 
світла, що може впливати на різноманітні аспекти фізіології та психіки молоді. Умови 
сучасного життя часто примушують молодь проводити більше часу у приміщеннях, 
де природного світла недостатньо. Це може впливати на біоритми людини, 
порушуючи соновий цикл. Невірне використання світла може також сприяти 
розвитку стресу, депресії та інших психічних розладів серед молоді. Зокрема, 
важливість природного світла для синтезу вітаміну D, регулювання настрою важко 
переоцінити. Активне вивчення цих аспектів та розробка рекомендацій для 
поліпшення світлових умов стають ключовими завданнями, оскільки вони можуть 
суттєво вплинути на здоров'я, емоційний стан і якість життя сучасної молоді. 

Мета. Метою нашого дослідження є - вивчення обізнаність людей - поняття 
світлового голодування його вплив та наслідки на стан здоров’я сучасної молоді. 

Матеріали та методи. Для цього було проведено аналіз наукових статей, 
зроблено опитування у Google-формі, в якому прийняли участь 24 студенти віком від 
18 до 30 років. Основними завданнями цього опитування стала актуалізація 
інформації про обізнаність молоді стосовно світлового голодування його впливу та 
наслідків на здоров’я. 

Результати. 
Результат проведеного опитування, серед здобувачів вищої освіти показав, що 

79,2% знають, що таке світлове голодування і лише 20,8%- ні. Всі респондентів 
відповіли, що світлове голодування впливає на нервову систему і настрій– це 
свідчить, що респонденти обізнані в даній темі. Зараз дуже важкі часи, майже все 
Україна навчається в онлайн-формі, що є дуже негарним показником. Люди стали 
менше часу проводити на свіжому повітрі. І більшість опитаних нами студентів 45,8% 
відповіли, що взагалі не кожного дня вони знаходяться на вулиці, 20,8%- менше 
години, 20,8%-2-3 години, і лише 12,5%-більше 3 годин. З цього ми можемо зробити 
висновок, що у 66,4% людей недостатньо отримують ультрафіолету, адже людям 
нашого віку необхідно знаходитися на вулиці 2-3 години і більше. Всі опитані 
відповіли, що перебування людини на свіжому повітрі є профілактикою для 
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захворювань імунної системи, загально стимулюючої системи та нервової системи. 
Це свідчить про обізнаність людей у даному питанні. Вітамін D є необхідною 
складовою для здоров’я людини, він допомагає засвоюватися кальцію в організмі. 
Наука не стоїть на місці і вже зараз існують прилади, які можуть заповнювати 
недоліки ультрафіолетового випромінювання. 

Висновки. Результати проведеного дослідження світлового голодування 
сучасної молоді вказують на важливість удосконалення умов, в яких вони проводять 
більшу частину свого часу. 45,8 % респондентів зазначили що не кожного дня 
виходять на свіже повітря під прямі промені ультрафіолету, при тому що всі 
анкетовані знають про важливість вітаміну Д і загально стимулюючий ефект УФ. 
Враховуючи зростаючий вплив технологій і роботи в закритих приміщеннях, 
важливо визнати, що недостатній доступ до природного світла може викликати ряд 
негативних наслідків для здоров'я та психічного стану молоді. Важливо 
популяризувати усвідомлення про вплив світлового середовища, вплив 
ультрафіолетового опромінення на організм людини, як запобіжний засіб зниження 
імунітету, розвитку порушень нервово-психічної системи і тд. 
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