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Українці завжди обережно ставилися до здоров’я та цінували його. 

Про це свідчать численні прислів’я, пов’язані з ним, а також побажання 

здоров’я у піснях, колядках, щедрівках, веснянках тощо.  

Взагалі, така тематика прислів’їв та фразеологізмів дуже поширена 

саме тому, що для українців у всі часи важливим було саме зберегти життя, 

зміцнити здоров’я, загартувати його та не дати йому ослабнути. Можна 

сказати, що воно є своєрідним культом для українського народу. Про це 

свідчать такі прислів’я: «Здоров'я - найбільше багатство у світі.», «Здоров'я 

- головне життєве благо. Без здоров'я нема щастя. », «Як здорове тіло, то й 

душі мило.», «Якщо людина здорова, то вона й щаслива.», «Спочатку краще 

берегтись, ніж потім лікуватись.» 

Повертаючись до традицій, зазначимо, що найдавніші звичаї 

святкування – ігри та обряди – українців були спрямовані на оздоровлення 

молоді, поліпшення психічного стану та загартування фізичного. 

Наприклад, стрибки на Івана Купала над вогнем виховували спритність, 

силу та хоробрість, тренуючи та зміцнюючи організм через жартівливі, 

цікаві заняття.  

Що ж до козаків, вони завжди були українським еталоном сильних, 

здорових, загартованих, здатних витримати велику напругу людей, які 

мали «козацьку силу», «козацький дух». Як свідчать літописи, фізично і 

морально слабкого козака товариство ніколи не обирало в старшини. 

Складовими зміцнення здоров’я козака були: збалансоване роздільне 

харчування без культу їжі (риба посідала найважливіше місце, а м’ясо 

вважалося святковою стравою); розпорядок дня з раннім пробудженням, 



фізичними вправами та водними процедурами зрання; велика рухлива 

активність; тренування за допомогою специфічного танцю своєї дихальної 

та серцево-судинної системи тощо. Все життя козака було поєднане з 

фізичним удосконаленням та тренуванням витримки, волі, духу. 

Як нам відомо, український народ славиться своїми милозвучними 

піснями. Ми нечасто замислюємося, але пісня також впливає на організм 

людини: народні українські пісні підвищують увагу на 30%, покращують 

пам’ять на 45-50%, вони активізують розумові здібності, зосередженість, 

здатні навіть підвищувати інтелект та імунітет. Окрім усього цього, спів 

народних пісень стимулює кровообіг, підвищує емоційний тонус, активізує 

дихання та вентиляцію легенів. Отже, українська пісня здавна для нашого 

народу є найважливішим чинником психофізичного здоров’я людини. 

З давніх-давен ми поважали здоров’я, вважаючи його невід’ємною 

частиною буття людини. Навіть зараз ми цілком серйозно сприймаємо цю 

частину життя, бо без неї ніщо не має значення. 
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