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ДОрОгі ДрУзі!

У ÷етâертому класі âè продоâжèте мандріâку Країною 
Здороâ’я, надалі оâолодіâатèмете наâè÷камè здороâого 
способу жèття і безпе÷ної поâедінкè â різнèх сèтуаціях.

Працюю÷è з підру÷нèком, âè дізнаєтеся про:
 y цінність і цілісність здороâ’я;
 y праâèла загартоâуâання;
 y збалансоâане хар÷уâання;
 y запобігання хâоробам;
 y безпеку та небезпеку жèттєдіяльності;
 y âèхід із непередба÷енèх сèтуацій;
 y âплèâ зâè÷ок на здороâ’я людèнè.

Тут âè знайдете практè÷ні порадè щодо збереження 
і зміцнення здороâ’я, народні традèції, цікаâі фактè, за-
гадкè, ребусè.

Намагайтеся дотрèмуâатèся порад, зібранèх у «скрèнь-
ці здороâ’я». Здобуâайте ноâі знання, щоб надалі умітè 
застосоâуâатè їх у жèтті.

Аâòîðè



УМОВні ПОзначення

 — âèконай заâдання; поміркуй;
  дай âідпоâідь на запèтання;

 — запам’ятай;

 — робота â парі;

 — робота â групі;

 — практè÷на робота;

 — слоâнè÷ок;

 — скрèнька здороâ’я;

 — народні традèції здороâ’я,
  прèсліâ’я;

 — домашня академія здороâ’я;

 — інтерактèâні заâдання.

Піктограмою  у підручнику позначено ті його складові, 
які можна відкрити в електронній версії за посиланням: 
http://www.bohdan-digital.com/edu.



розділ 1

зДОрОВ’я люДини
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Цінність й неповторність життя і здоров’я 
людини. Безпека та небезпека для життя

Чому найбільшою цінністю для людèнè є жèття? 

Найцінніше, що є â людèнè, — це її жèття. Воно да-
ється їй тількè раз.

Найâèща â сâіті цінність — жèтè,
йтè âдаль по âранішній росі,
сміятèсь, плакатè, любèтè
і дèâуâатèся красі.
Яке це щастя â сâіті жèтè
і âід÷уâатè смак жèття,
спіâатè, мріятè, радітè
й летітè â сâітле майбуття.
Яке це щастя — â сâіті жèтè!

Нàäіÿ Кðàñîòêіíà

На жаль, багато людей задумуються про цінність жèт-
тя тількè тоді, колè âèнèкає серйозна загроза для здо-
роâ’я, або колè âоно зна÷ною мірою âтра÷ене.

Людèна поâèнна дорожèтè сâоїм жèттям, адже âоно 
непоâторне.

Щодня тè перебуâаєш у різнèх місцях: надâорі, â прè-
міщенні, â транспорті. Займаєшся різнèмè âèдамè діяль-
ності — наâ÷аєшся, працюєш, граєшся тощо. Тâоє жèття 
багато â ÷ому залежèть âід того, як тè дбаєш про сâоє 
здороâ’я та безпеку.

Безпека — це сèтуація, колè здороâ’ю, жèттю людè-
нè ні÷ого не загрожує.

Сèтуації, які загрожують жèттю, здороâ’ю ÷è добро-
буту людèнè, назèâають небезпечними.

Поміркуй, колè людè заâдають шкодè сâоєму здороâ’ю.
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Розгляньте малюнкè. До якèх наслідкіâ можуть прèзâестè 
дії зображенèх дітей? Обгоâоріть, як потрібно діятè â да-
нèх сèтуаціях, щоб унèкнутè небезпекè.

 У÷èсь розпізнаâатè небезпекè та розумітè на-
слідкè сâоїх дій, абè не стâорюâатè небезпе÷-
нèх сèтуацій.
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З даâніх-даâен людè â÷аться передба÷атè та попере-
джуâатè небезпе÷ні сèтуації або унèкатè їх. Проте тра-
пляються загрозè, які не залежать âід людèнè. Напрè-
клад, стèхії: землетрусè, âèâерження âулканіâ, лаâèнè, 
ураганè тощо. У багатьох надзâè÷айнèх станах людèна 
сама не може âпоратèся з небезпекою. Тоді потрібно 
зâертатèся до служб захèсту населення.

Прèгадай, які службè можна âèклèкатè за номерамè те-
лефоніâ 101, 102, 103, 104, 112.

        Практè÷на робота

Об’єднайтеся â трè групè. Складіть і запèшіть пам’яткè 
про поâедінку â небезпе÷нèх сèтуаціях:

ïåðшà ãðóïà — якщо â будèнку âèнèкла пожежа;
äðóãà ãðóïà  — якщо â кâартèру намагається пронèкнутè 
 злодій;
òðåòÿ ãðóïà  — якщо â прèміщенні âід÷уâається запах газу.

Ці ́ííіñòü — те, що має пеâну âартість, ціну; âажлèâість, 
зна÷ущість ÷ого-небудь.

Нåïîâòî ́ðíіñòü — те, що не може поâторèтèся; âèнятко-
âість, особлèâість.

       Здороâ’я — найдорож÷èй скарб.

Все залежить від тебе

Пðèò÷à

Колèсь даâно â Стародаâньому Кèтаї жèâ âельмè ро-
зумнèй, але дуже пèхатèй мандарèн. Весь день його 
складаâся з прèмірок розкішного âбрання, розмоâ з під-
данèмè про âласнèй розум і спогадіâ про мèнулу зустрі÷ 
з імператором.Так мèналè дні за днямè, рокè за рокамè.

Аж ось пройшоâ усією країною розголос, що непода-
лік âід кордону з’яâèâся ÷ернець, розумнішèй за усіх на 
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сâіті. Дійшоâ той поголос і до нашого мандарèна. Дуже 
розлютèâся âін: хто може назèâатè якогось там ÷енця 
найрозумнішою людèною на сâіті? Але âèгляду нікому 
не подаâ, а запросèâ ÷енця до себе â палац. Сам же 
задумаâ обдурèтè його: «Я âізьму â рукè метелèка, схо-
âаю його за спèною і запèтаю, що â мене â руках — 
жèâе ÷è мертâе. І якщо ÷ернець скаже, що жèâе — 
я роздушу метелèка, а якщо мертâе — âèпущу його...».

І ось настаâ день зустрі÷і. У пèшній залі зібралося ба-
гато людей, усім хотілося поба÷èтè дâобій найрозумні-
шèх людей. Мандарèн сèдіâ на âèсокому троні, трèмаâ 
за спèною метелèка і з нетерпінням о÷ікуâаâ прèходу 
÷енця. Аж ось дâері âід÷èнèлèся, і до залè ââійшоâ неâе-
лè÷кèй худорляâèй ÷олоâік. Він підійшоâ до мандарèна, 
прèâітаâся і сказаâ, що готоâèй âідпоâістè на будь-яке 
його запèтання. І тоді, злоâтішно âсміхаю÷èсь, манда-
рèн промоâèâ: «Скажè-но мені, що я 
трèмаю â руках — жèâе ÷è мертâе?» 
Мудрець трохè подумаâ, усміхнуâся і 
âідпоâіâ: «Усе â тâоїх руках!»

Збентеженèй мандарèн âèпустèâ 
метелèка з рук, і той полетіâ на âолю, 
радісно тріпо÷у÷è сâоїмè яскраâèмè 
крèльцямè.

Мàíäàðè ́í — держаâнèй урядоâець у феодальному Кèтаї.

1. Чому потрібно берегтè здороâ’я і жèття?
2. Що âплèâає на жèття і здороâ’я людèнè?
3. До якèх наслідкіâ може прèзâестè нехтуâання праâè-

ламè безпе÷ної поâедінкè?
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Цілісність здоров’я. чинники здоров’я

Яку людèну можна назâатè здороâою?

Багато людей ââажають, що здороâ’я — це âідсутність 
хâороб. Однак, щоб бутè здороâèм(-ою), недостатньо 
матè тількè здороâе тіло.

Якщо â людèнè ні÷ого не болèть, злагоджено працю-
ють усі органè, гарнèй апетèт, міцнèй сон, маса тіла âід-
поâідає зросту за âіком — це озна÷ає, що â неї добре 
фізичне здоров’я.

Людèна жèâе â суспільстâі. Її ото-
÷ують рідні, друзі, знайомі і незнайом-
ці. Якщо людèна дотрèмується праâèл 
культурної поâедінкè, доброзè÷лèâа â 
стосунках з іншèмè, âідпоâідальна за 
сâої â÷èнкè, âміє передба÷èтè наслід-
кè сâоїх дій, то âона соціально здорова.

Людям прèтаманні різні по÷уття, 
емоції (любоâ, гніâ, радість, смуток, 
неâдоâолення). Людèна, яка праâèль-
но оцінює і спрèймає себе та іншèх, 
уміє долатè неâда÷і, â неї гарнèй  
настрій, позèтèâні емоції — психічно 
здорова.

Негатèâні емоції, поганèй настрій 
можуть прèзâестè до захâорюâань.

Людèну, яка любèть 
наâколèшній сâіт, ро-
бèть іншèм добро, цінує жèття, âід÷уâає 
âідпоâідальність за себе і за іншèх, праг-
не статè кращою, назèâають духовною.
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Розкажіть одèн одному, колè âè по÷уâалèся щаслèâèмè.

Людèну можна назâатè здороâою тількè тоді, колè 
âона здороâа фізè÷но, соціально, псèхі÷но і духоâно.

Складоâі здороâ’я

фізè÷на соціальна псèхі÷на духоâна

 y ріст  
і розâèток

 y загартоâу-
âання

 y особèста  
гігієна

 y âідпо÷èнок

 y працездат-
ність

 y стосункè 
з іншèмè 
людьмè  
(у сім’ї, 
школі)

 y уміння 
дружèтè

 y робота  
â команді 
(групі)

 y по÷уття та 
емоції

 y подолання 
неâда÷ та 
труднощіâ

 y стаâлення 
до себе 
та іншèх 
людей

 y прагнення 
та мрії

 y найâажлè-
âіші цінно-
сті у жèтті

 Цілісність здоров’я — поєднання âсіх складо-
âèх: фізè÷ної, соціальної, псèхі÷ної, духоâної.

Об’єднайтеся â ÷отèрè групè. Складіть пам’яткè, як роз-
âèнутè ту ÷è іншу складоâу здороâ’я.

1. Що тè робèш, щоб бутè здороâою людèною?
2. У ÷ому прояâляється псèхі÷не здороâ’я людèнè?
3. Які емоції погано âплèâають на здороâ’я?
4. Чè намагаєшся тè робèтè добрі â÷èнкè? Які саме?
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Тè âже знаєш, що здороâ’я людèнè залежèть âід ба-
гатьох ÷èннèкіâ.

Розглянь діаграму. Що найбільше âплèâає на здороâ’я? 
Чому?

наâколèшнє 
середоâèще

спадкоâість

медè÷не 
обслугоâуâання 

спосіб жèття

Здороâ’я зна÷ною мірою залежèть âід наâколèшнього 
середоâèща, або доâкілля. Адже людèна не може жèтè 
без поâітря, сонця, âодè, без землі, яка дає âсе необхід-
не для жèття. 

Розгляньте малюнкè. Обгоâоріть, як прèродні ÷èннèкè 
âплèâають на здороâ’я людей. 
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На жаль, розâèток промèслоâості, збільшення кіль-
кості транспортнèх засобіâ не лèше поліпшèлè жèття 
людей, але й прèзâелè до забруднення наâколèшнього 
середоâèща.

Зна÷ної шкодè заâдають доâкіллю аâарії на промèс-
лоâèх підпрèємстâах, âèкèдè â поâітря та âодоймè, по-
бутоâе сміття.

Відомо, що â місцях сèльного забруднення людè ÷а-
стіше хâоріють.

Розглянь малюнок. Як тè ââажаєш, ÷è безпе÷не місце для 
âідпо÷èнку обралè дітè? Обґрунтуй сâою думку.

Зâè÷айно, не заâждè є можлèâість обèратè комфорт-
не місце прожèâання і наâколèшнє середоâèще. Тому не-
обхідно якомога ÷астіше перебуâатè на сâіжому поâітрі: 
у скâері, парку або â лісі.

Соціальне середоâèще також âідіграє âажлèâу роль. 
Доброзè÷лèâі стосункè â сім’ї, школі, з друзямè, дотрè-
мання праâèл поâедінкè â суспільстâі спрèяють тâоєму 
здороâ’ю та безпеці жèття.
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Проте â соціальному середоâèщі можуть âèнèкатè 
і небезпекè. Це — порушення праâ людèнè, різні зло÷è-
нè: крадіжкè, хуліганстâо, âèмагання грошей, âèкрадан-
ня людей тощо.

Особлèâо небезпе÷нèмè є âійнè, які прèзâодять до 
людськèх жертâ, розрухè, знèщення доâкілля.

 Наâколèшнє середоâèще може бутè безпе÷нèм 
і небезпе÷нèм для жèття і здороâ’я людèнè.

Зäîðî ́âèй — з праслоâ’янської моâè озна÷ає «з доброго 
дереâа».

Зäîðî ́â’ÿ — стан організму, за якого нормально функціо-
нують усі його органè.

1. Що âплèâає на здороâ’я людèнè?
2. Чè дотрèмуєшся тè здороâого способу жèття?
3. Прèгадай праâèла поâедінкè на прèроді.
4. Що тè робèш для збереження доâкілля?

Обгоâорè з батькамè місця безпе÷ного âідпо÷èнку.




