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Введення. Термін «промоція здоров’я» для Всесвітньої організації  охорони  

здоров’я став одним із  ключових  як  процес  просування,  заохочення та 
сприяння  практикам  покращення  фізичного стану громадян, особливо людей 
похилого віку.  Під  час  воєнних дій в Україні, здоровий спосіб життя літньої 
людини формується,  як  свідоме відповідальне  ставлення  особи  до  власного  
здоров’я, щоб не допустити його погіршення або руйнування, бо стратегічний 
підхід до активної діяльності цієї групи населення, яка переживає війну – 
знаходиться під  впливом  гострого  чи  пролонгованого  стресу,  травми,  криз і 
знижують якість їх життя. 

Старіння населення, недостатня соціальна підтримка літньої людини, 
обмежені можливості для активного та якісного життя роблять питання 
покращення їх умов  особливо актуальними. 

Результати і їх обговорення. Основним шляхом до здоровʼя є спосіб 
життя – активна діяльність, спрямована на запобігання захворювань, збереження 
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функціональних можливостей органів та систем організму, покращення 
загального самопочуття. Здоровий спосіб життя (ЗСЖ) є необхідністю у 
літньому віці. За умови його дотримання можна уникнути багатьох причин 
погіршення фізичного стану у старості та забезпечити активне довголіття. 

Бар'єрами (перешкодами) та загальними проблемами на шляху до ЗСЖ для 
літнього чоловіка є фізичні зміни, хронічні захворювання, соціальна ізоляція, 
обмежений доступ до медичних послуг, низький рівень життя, труднощі з 
адаптацією до нових технологій та психологічні перепони. Усе це призводить до 
зубожіння життя людини зрілого віку, втрати позитивних емоцій, усвідомлення 
самотності й непотрібності. 

Надамо характеристику та проаналізуємо детальніше перетини і їх 
важливість у житті пристарілої людини. По-перше, серед фізичних бар'єрів 
можна назвати вікові зміни (природні процеси старіння) – зменшення м'язової 
маси, щільності кісток, гнучкості та сили впливають на рухливість та здатність 
до фізичної активності; хронічні захворювання – серцево-судинні захворювання, 
артрит, діабет та інші хвороби можуть сповільнювати фізичну активність та 
вимагати постійного обмеженого доступу до лікування, якісної медичної 
допомоги, що погіршують загальний стан здоров’я; проблеми з зором та 
слухом – їх погіршення ускладнюють соціальну взаємодію та пересування, що 
може призвести до ізоляції. Імунна система стає менш ефективною з віком, що 
робить літніх людей більш вразливими до інфекцій. Недоступність 
інфраструктури для занять фізичними вправами, відсутність безпечних місць для 
прогулянок, а також труднощі з пересуванням можуть гальмувати можливості 
для активного способу життя. 

По-друге – це соціальні та економічні бар'єри, які для людей похилого віку 
займають важливе місце в суспільному дискурсі України. Такі фактори, як 
недостатня пенсія, відсутність доступного медичного обслуговування, обмежені 
можливості для соціальної взаємодії та дозвілля і самореалізації, а також 
недостатня підтримка з боку сім'ї та суспільства, можуть ускладнювати 
підтримку здорового укладу. Нестача соціальних програм та заходів для похилої 
особи знижує їх можливості для активного та змістовного проведення часу.  

Щодо соціальної ізоляції та самотності. Багато осіб поважного віку 
відчувають себе самотніми та відірваними від суспільства, що негативно впливає 
на їхнє емоційне здоров'я. Відсутність соціальних контактів та підтримки може 
викликати відчуття відчуження. Так соціальна відчуженість під час карантинних 
заходів і воєнних дій призвела до того, що 78 % літніх осіб відчували постійний 
стрес і тривогу, а понад 60 % не мали достатньої підтримки в критичні для них 
моменти.  

Стримувані труднощі до доступних та якісних медичних, соціальних та 
психологічних послуг обмежує можливості людей старшого віку у підтримці 
самопочуття та соціальної активності. Так, через обмежений доступ до медичних 
послуг і високу вартість ліків близько 90 % літніх українців не можуть регулярно 
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отримувати необхідні медичні препарати, що посилює ускладнення хронічних 
захворювань і психологічний стрес.  

Бар'єрами являються і нерозуміння та труднощі у спілкуванні з молодшим 
поколінням, що можуть призводити до відчуження та відчуття 
непотрібності.Матеріальні труднощі: звужені фінансові ресурси і низький рівень 
пенсій можуть ускладнювати доступ до якісної їжі, ліків та інших необхідних для 
життя речей і часто не дозволяють забезпечити гідний рівень життя. Вихід на 
пенсію посилює самотність, викликаючи почуття ізоляції та відчуження. 

Проблемою служить і нестача можливостей для дозвілля та самореалізації: 
Обмежені спроможності для участі у соціальних заходах, клубах та гуртках 
можуть призводити до нудьги та депресії. 

По-третє – це психологічні перешкоди. Такі психологічні труднощі як 
самотність, депресія, тривожність, зниження когнітивних функцій (пам'ять, 
увага), а також страх перед смертю та втратою близьких можуть негативно 
впливати на психологічний стан літніх осіб. Люди третього віку схильні до 
депресії та тривожних розладів, які можуть ускладнювати їхнє життя та 
негативно впливати на здоров'я. Знижуються і  когнітивні функції: проблеми з 
пам'яттю та увагою можуть ускладнювати виконання повсякденних завдань, 
призводити до розгубленості та відчуття безпорадності. Ці фактори можуть 
спричиняти погіршення загального самопочуття, зниження якості життя та 
навіть розвитку різних психічних розладів.  

Зрозуміло, що недостатні пізнання принципів здорового харчування, 
фізичної активності та профілактики захворювань, а також її відсутність до змін, 
можуть перешкоджати веденню ЗСЖ. Ефективність процесу формування 
позитивної мотивації на здоровий уклад життя залежить від спрямованості 
виховного процесу, форм та методів його організації. 

Питання, які повинні бути обов’язковим компонентом для фахівців з 
пропаганди: знання про формування, збереження і зміцнення здоров’я людини. 
Тим більше, що за останнє десятиріччя внаслідок різких негативних явищ, в 
першу чергу, розв’язання війни, стан здоров’я старечого населення, різко 
погіршився.  Мотивація до ЗСЖ у старечої особи часто залежить від особистих 
цілей, потреб та умов життя, тому важливо враховувати їхній досвід, попередні 
звички та фізичний стан. Збереження незалежності, закінчення війни, підтримка 
соціальної активності та покращення якості життя є ключовими мотиваційними 
факторами.  

Висновки. Отже, щоб уникнути перешкод на шляху до здорового способу 
життя, турбота про фізичне, психологічне та соціальне благополуччя літнього 
населення повинна бути невід’ємним завданням держави. Регулярна фізична 
активність, правильне харчування, контроль над фінансами та активна участь у 
суспільному житті може допомогти зберегти і поліпшити якість життя цього 
прошарку громадян. Активну старість, разом із фізичним станом, можна 
підтримувати шляхом зміцнення незалежності людей старшого віку, скорочення 
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ризику бідності, захисту доходу, підтримки заходів з продовження 
працездатності та запобігання ранньому виходу на пенсію з причин, що пов’язані 
з незадовільним станом. Розуміючи проблеми і бар'єри на шляху похилої людини 
ми також повинні знаходити способи до збереження їх самопочуття і 
благополуччя, надавати необхідну підтримку у повноцінному і здоровому житті. 
Також важливо пропагувати позитивне ставлення до старіння і дозволити 
суспільству цінувати внесок і мудрість літніх людей. 
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