Лекція 7. ЕТНІЧНІ ТРАДИЦІЇ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ В УКРАЇНІ
Історія українських земель зберігає у собі багатий досвід різних культур, які залишили слід у системах світогляду, побуту та практиках, спрямованих на збереження здоров’я. Давні народи України — трипільці, скіфи й сармати — сформували власні уявлення про людину, її тілесність та гармонію з навколишнім світом. Їхні традиції стали своєрідними підвалинами, на яких згодом розвивалася культура фізичного виховання та оздоровлення на українських землях.
Трипільська культура, що існувала у IV–III тисячоліттях до нашої ери, була осілою землеробською цивілізацією. Основою здоров’я у трипільців вважалася єдність людини з природою. Вони жили у гармонії з циклами землі, дбали про чистоту довкілля і свого житла, практикували обряди, пов’язані з водою, вогнем та родючістю. Особливого значення надавалося харчуванню: основу становили злакові культури, бобові, овочі, молочні продукти, що забезпечували повноцінне і збалансоване харчування. У традиціях трипільців присутня й символіка здоров’я, відображена в орнаментах кераміки — знаки сонця, спіралі та хвилясті лінії символізували життєву енергію, яку необхідно було берегти й примножувати. Важливою складовою їхнього життя було колективне працювання, яке водночас слугувало фізичним загартуванням і підтримувало витривалість.
Скіфи, що з’явилися на українських степах у I тисячолітті до н.е., вели кочовий спосіб життя і формували власну систему збереження здоров’я, засновану на військовій культурі. Уявлення про здоров’я у скіфів були нерозривно пов’язані з образом воїна: фізична сила, спритність, витривалість і здатність переносити труднощі вважалися головними чеснотами. Одним із важливих елементів їхнього оздоровлення була парова лазня. Геродот описує, як скіфи створювали намети, у яких кидали на розпечене каміння насіння конопель. Пари сприяли не лише очищенню тіла, але й мали лікувально-профілактичне значення. Скіфи активно використовували лікувальні трави, займалися верховою їздою, що слугувала постійною фізичною активністю, а також дотримувалися суворої військової дисципліни. Здоров’я розумілося як здатність до виживання у жорстких природних та бойових умовах.
Сармати, які у III ст. до н.е. — IV ст. н.е. стали домінуючою силою в українських степах, розвивали кочову традицію, але при цьому значно вдосконалили військове мистецтво та культуру фізичного виховання. Здоров’я для сарматів було основою життєдіяльності, адже їхнє існування залежало від здатності витримувати тривалі воєнні походи та степові умови. Жінки у сарматському суспільстві також брали участь у боях, тому підтримання фізичної сили було важливим для обох статей. Харчування сарматів ґрунтувалося на продуктах тваринництва — молоці, сирі, м’ясі, що забезпечувало високу енергетичну цінність. Вони зберігали традиції спільних обрядів і ритуалів, які мали оздоровче значення, а також укріплювали соціальну єдність, без якої неможливим було збереження здоров’я громади.
Загалом традиції трипільців, скіфів і сарматів демонструють різні підходи до збереження здоров’я, що відображали спосіб життя цих народів. Трипільці акцентували на єдності з природою та гармонії у побуті, скіфи — на фізичній витривалості, очищенні й воїнських практиках, сармати — на силі, русі та соціальній згуртованості. Усі вони спільно підкреслюють давню ідею: здоров’я — це не лише стан тіла, а гармонійна взаємодія з природою, спільнотою і духовним світом, що забезпечує довге й повноцінне життя.
У Київській Русі (IX–XIII ст.) формувалися особливі уявлення про здоров’я людини, які поєднували дохристиянські язичницькі традиції з новими християнськими нормами. Здоров’я розглядалося як дар Божий і водночас як результат правильного способу життя, праці та гармонії з природою.
Найпоширенішим засобом зміцнення здоров’я була лазня (баня), яка виконувала функції не лише гігієнічні, а й лікувально-профілактичні. Використання пари, віників, трав’яних відварів і контрастного обливання сприяло очищенню організму, зміцненню імунітету та відновленню сил. Баня була невід’ємною частиною побуту русичів, а також мала ритуальне значення, оскільки асоціювалася з очищенням не тільки тіла, а й душі.
Важливе місце займала народна медицина. Лікування здійснювалося за допомогою лікарських рослин, настоїв, відварів, меду, продуктів бджільництва. Травники та знахарі передавали знання з покоління в покоління, а християнські монастирі створювали перші лікарські «зілляники» та аптеки. Монахи поєднували молитву з лікуванням, вважаючи, що духовна чистота допомагає тілесному одужанню.
Здоров’я підтримувалося також через харчування. Київська Русь мала розвинене сільське господарство, тому раціон був різноманітним: зернові (жито, овес, пшениця), овочі, риба, молочні продукти, мед. М’ясо вживалося рідше, переважно у свята, а піст як релігійна традиція виконував і оздоровчу функцію — очищення організму від надмірностей.
Фізичний розвиток був пов’язаний із повсякденним життям. Русичі займалися землеробством, ремеслами, полюванням, рибальством. Важливе значення мали військові вправи: молодь навчали володіти зброєю, плавати, їздити верхи, що забезпечувало витривалість та зміцнювало організм. Окреме місце займали ігри, танці та змагання, які поєднували фізичну активність із розвагами та виховували силу, спритність і згуртованість громади.
Велику роль у формуванні здоров’я відігравала духовна складова. Християнство принесло ідею посту, молитви та стриманості як шляхів до очищення не лише душі, а й тіла. Одночасно зберігалися давні обряди, що символізували єдність людини з природою: свята на честь сонця, землі та води, під час яких відбувалися обрядові купання, хороводи, вогняні дійства. Це мало не тільки ритуальне, а й оздоровче значення, оскільки сприяло загартуванню й зміцненню колективного духу.
Таким чином, у Київській Русі сформувалася комплексна система збереження здоров’я, яка включала гігієнічні практики, раціональне харчування, використання лікарських трав, фізичну активність, духовні практики та ритуали. Вона поєднувала елементи язичницької спадщини та християнської культури, утворюючи гармонійне уявлення про людину як істоту, що потребує балансу тіла, душі й духу.

