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методів санітарної просвіти та джерел інфо-
рмації. Згодом набуті знання будуть викори-
стовуватися учасниками освітнього процесу 
не тільки в рамках профілактичної роботи, а 
й при дотриманні принципів здорового хар-
чування у своєму повсякденному житті  

Таким чином, у даний час вельми ак-
туальною є оволодіння знаннями про прин-
ципи раціонального харчування про біологі-
чно активні добавки які часто-густо викори-
стовуються у повсякденному житті та в спо-
рті, про особливості харчування серед різних 
професійних груп працездатного населення, 
які проживають на території України та за її 
межами, а також організація інформування 
населення з питань здорового харчування. 

Вивчення освітнього компоненту 
«Основи раціонального харчування та біоло-
гічно активні добавки в повсякденному жит-
ті і спорті» дає правильне і повне уявлення 
про їжу і харчування, як про один із найваж-
ливіших чинників, що забезпечують здо-
ров’я. У межах цієї програми, студенти 

отримують основні знання, достатні для то-
го, щоб відповідально ставитися до правиль-
ного харчування, а також знання про вплив 
харчування на фізичний і розумовий розви-
ток людини. Під час вивчення програми сту-
денти набувають вміння ухвалювати самос-
тійні рішення, а також зможуть навчитися 
обирати здорову їжу, складати індивідуальне 
меню і застосовувати отримані знання у по-
всякденному житті і спорті. Отже сучасний 
заклад вищої освіти – це унікальна платфор-
ма, яка дозволяє забезпечити здобувачів 
освіти знаннями та відповідними компетент-
ностями задля конкурентоспроможної діяль-
ності у галузі рекреації та збереження здо-
ров’я, створення комфортного та безпечного 
освітнього середовища та проведення відпо-
відної просвітницької роботи. Саме у процесі 
навчання в учасників освітнього процесу фо-
рмується харчова поведінка та культура 
споживання корисної їжі, яка є визначаль-
ною для забезпечення здорового способу 
життя в майбутньому.  
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Біологія шкіри дуже складна, дерма-

тологи розділяють шкіру за типами на суху, 
жирну, комбіновану, нормальну та чутливу.  

У багатьох публікаціях науковців ви-
користовують ці типи шкіри, але є наукові 
дослідження, які показують кореляцію пев-
них фізіологічних показників із типом шкіри 
[1, 5].  

Наукова класифікація типів шкіри є 
дуже складною, так класифікація Quiroga and 
Guillot ґрунтувалася на секреторних характе-
ристиках і поділяла типи шкіри на «еудермі-
чну», «жирну», «аліпічну», «зволожену», 
«зневоднену» та «комбіновану». Останніми 
роками дерматологи розглядають й інші вла-
стивості шкіри, зокрема її текстуру, гідрата-
цію, жирність, чутливість та схильність до 
пігментації або зморшок, у зв’язку з косме-
тичними продуктами, які стверджують, що 
вони мають властивості, що покращують 
стан шкіри такі як зволоження, захист та 
освітлення шкіри [3] 

Зовнішність для підлітків та молоді це 
– засіб комунікації, мова, що виражає самоі-
дентифікацію. Підлітки та молодь дослі-
джують моду, щоб заявити про себе. Підліт-
ки є значними споживачами різноманітних 
засобів гігієни та догляду за шкірою, які за-
довольняють їхні потреби в очищенні, зво-
ложенні та фотозахисті. Вони також з ентузі-
азмом користуються продукцією, спрямова-
ною на підліткові примхи, наприклад, деко-
ративною косметикою для волосся та нігтів. 
Для деяких підлітків вираження індивідуалі-
зму досягається через боді-арт, наприклад, 
татуювання та пірсинг.   

Косметична індустрія визначила мо-
лодь і підлітків як «потужних» споживачів і 
пропонує їм різноманітні засоби гігієни та 
догляду за шкірою, які мають задовольнити 
їхні потреби, зокрема, очищаючі, зволожую-
чі та фотозахисні засоби.  

Певна декоративна косметика, особ-
ливо для волосся та нігтів, також є приваб-
ливою для них.  

Попередні дослідження показали, що 
ці продукти часто містять токсичні хімічні 
речовини, такі як свинець, азбест, PFAS, 
фталати і формальдегід. Токсичні хімічні ре-
човини, канцерогени, що містяться в косме-
тиці та засобах для тіла, такі як важкі метали, 
особливо шкідливі для шкіри. Ці хімічні ре-

човини можуть призвести до порушеннь не-
рвового розвитку та іншими серйозними і 
незворотними наслідками для здоров’я [2]. 

Стан шкіри може змінюватися залеж-
но від сезону, а ще деяких захворювань та 
їхнього лікування. Наприклад, узимку шкіра 
стає сухішою та чутливішою через схиль-
ність до зневоднення. 

Здорова юнацька шкіра, в нормі, має 
наступні характерні риси: молоді клітини 
легко утримують вологу, адекватно проду-
кують піт і сальний секрет, шкірний покрив 
не має тріщин або сухих плям; молода шкіра 
пружна, пухка та без зморшок, вона легко 
відновлюється, але часто трапляються роз-
ширення пор і пігментні плями, що є резуль-
татом неправильного догляду; молода шкіра 
має невеликий підшкірно-жировий проша-
рок, тобто достатньо пухка. 

Правильний догляд, який включає за-
хист від сонця і щадне очищення, допомагає 
зберегти шкіру підлітків та молоді здоровою, 
а запобігти різним шкірним проблемам до-
поможе здоровий спосіб життя і кілька прос-
тих правил догляду за молодою шкірою.  

Шкіру, особливо після макіяжу, необ-
хідно очищати та зволожувати. Для цього 
краще використовувати пінку або тонік, що 
підходить віковій категорії. Вранці та вечо-
рами необхідно нанести очищувальний засіб, 
а після нього – тонік для більш досконально-
го змивання залишків забруднень; шкіру не-
обхідно підживлювати (краще використову-
вати засоби з рослинними компонентами, а 
наявність антиоксидантів захистить її від 
згубних вільних радикалів, а для жирної де-
рми рекомендовані зволожувальні засоби з 
легкою гелевою основою. 

Для юнацького віку характерна гор-
мональна перебудова організму. Найчастіше 
в цей період з’являються прищі і акне. Існу-
ють спеціальні препарати, які допомагають 
підсушити і знезаразити запалення, тим са-
мим усунути недоліки на обличчі. Крім того 
у таких випадках рекомендовано наносити 
засоби, створені для догляду за проблемною 
шкірою обличчя, але краще звертатися до 
фахівця, оскільки проблема може ховатися 
всередині організму, а не зовні на дермі. 

Отже, етапи догляду за проблемною 
шкірою підлітка є класичними: очищення і 
тонізація, зволоження та живлення, регуляр-
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на чистка й легкий пілінг в якості підтриму-
юючих косметологічних процедур. 

Дерматологи рекомедують звертати 
увагу під час вибору косметичного засобу 
на: наявність алергії на засіб (шкіра червоніє 
і свербить, засіб не можна використовувати; 
чи має засіб сонцезахисний ефект, зазначе-
ний як SPF (підбирати засіб із більшим або 

меншим рівнем SPF); засіб має комфортно 
відчуватися на шкірі, тому важливо звертати 
увагу на текстуру; чи потрібен вам відбілю-
вальний ефект (з темним відтінком шкіри - 
третім і четвертим фототипом за шкалою 
Фіцпатріка не рекомендовано. На шкірі мо-
жуть утворитися світлі плями.  
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Чи можна якісно викладати фізичну 

культуру чи фізичне виховання  дистанцій-
но? На перший погляд це надскладне за-
вдання, адже спортивні дисципліни потре-
бують інвентарю, простору та особистої 
присутності викладача. Але сучасні умови 
диктують сучасні рішення: головне – експе-
риментувати та не зупинятися. У викладача 
фізичного виховання нового покоління сто-
їть виклик бути сучасним та цікавим своїм 
студентам, володіти цифровими компетент-
ностями та медіаграмотністю.  

Викладання фізичної культури в су-
часних умовах – це і дистанційна форма нав-
чання, і оф-лайн, і змішана, індивідуальна та 
сімейна, екстернатна в тому числі. Викладачі 
не повинні чекати відновлення нормальної 
роботи своїх закладів освіти, забезпечення 

спортивним інвентарем. Вони мають працю-
вати, вмикаючи свою креативність та доби-
рати ті модулі для викладання із викорис-
танням наявного інвентарю. І сильною сто-
роною сучасного педагога стає проведення 
уроків онлайн. Посилання на YouTube, уроки 
у Viber, конференції Zoom – це краще ніж 
нічого. Бо всі чекають на спілкування. Саме 
так підлітки можуть позбутися стресу, три-
вожності і долучитися до фізичної активнос-
ті.  

З 2020 року Міністерство науки і 
освіти України запропонувало створити все-
українську школу онлайн для того, щоб здо-
бувачі освіти могли займатись дистанційно 
на період коронавірусу. Уроки фізичної ку-
льтури були представлені короткими відео 
роликами,  які проводили за участю відомих 


