Лекція 9. Формування і збереження здоров’я людини етносів в Україні
Традиції збереження здоров’я у народів Прикарпаття, Карпат і Закарпаття формувалися протягом століть у тісному зв’язку з природним середовищем, гірським ландшафтом і культурними особливостями регіону. Для цього етнокультурного простору характерним було поєднання практичних знань, магічно-обрядових уявлень і раціональних способів лікування та оздоровлення.
Особливу роль відігравало використання природних ресурсів: джерельної води, гірських трав, меду, продуктів бджільництва, мінеральних джерел та чистого гірського повітря. У Карпатах ще з давніх часів існували практики купання у лікувальних водах та мінеральних джерелах, що сприяло очищенню організму та профілактиці захворювань.
Важливим чинником збереження здоров’я була народна медицина. Лікарі-травники та знахарі знали десятки рецептів відварів і настоїв із карпатських трав — звіробою, чебрецю, м’яти, деревію, арніки, які використовувалися як для лікування хвороб, так і для профілактики. У Закарпатті поширеним було лікування вином на травах та медовими напоями.
Значне місце займали оздоровчі практики, пов’язані з працею та побутом. У гірських селах люди щодня здійснювали важку фізичну роботу — землеробство, скотарство, лісозаготівлю, що зміцнювало м’язи й формувало витривалість. Разом із тим, праця поєднувалася з ритуалами співів, колядок, обрядових танців, що мало психотерапевтичне значення та сприяло душевній рівновазі.
Важливою складовою традицій було харчування. Раціон населення складався з молочних продуктів (сир, бринза, кисле молоко), кукурудзяної та пшеничної страви (банош, кулеша, мамалига), овочів і фруктів, грибів та ягід, що містили необхідні вітаміни та мінерали. Це забезпечувало стійкість до хвороб і давало енергію для важкої праці.
В етнічних традиціях Прикарпаття й Карпат велика увага приділялася обрядовим формам збереження здоров’я. Купальські свята, обряди очищення вогнем і водою, використання оберегів, молитви до святих — усе це відображало синтез дохристиянських вірувань і християнської культури, що формувало духовну рівновагу та впевненість у захисті від хвороб.
У Закарпатті, де перетиналися українська, угорська, румунська й словацька культури, спостерігалося багате різноманіття традицій: від бань і парових хатинок для очищення організму до обрядових звичаїв із вживанням вина та меду як символів здоров’я і довголіття.
Таким чином, етнічні традиції збереження здоров’я народів Прикарпаття, Карпат і Закарпаття ґрунтувалися на гармонії з природою, раціональному харчуванні, фізичній активності, використанні лікарських рослин та духовно-обрядових практиках. Вони забезпечували не лише фізичне, а й психічне й духовне благополуччя людини, створюючи цілісну систему життєзбереження, яка й сьогодні становить цінну частину культурної спадщини України.
Особливим явищем з точки зору збереження здоров'я в традиції народів Карпат є мольфарство. Мольфарство є унікальним явищем духовної культури гуцулів та інших народів Карпат, що сформувалося як поєднання давніх дохристиянських вірувань, магічно-обрядових практик і народної медицини. Мольфари — це знахарі, цілителі й духовні провідники, які зберігали знання про лікувальні властивості природи, силу слова та символічних дій.
Основні напрями мольфарства у збереженні здоров’я: 
· Лікування хвороб: мольфари застосовували цілісний підхід — поєднання відварів із трав, змовлянь, прикладення рук, обкурювання житла чи хворого зіллям.
· Використання природних ресурсів: у їхній практиці широко застосовувалися карпатські трави (звіробій, арніка, м’ята, чебрець, деревій), джерельна вода, віск, вугілля, мед.
· Очищення організму і душі: важливою складовою було «вигнання хвороби» — як фізичної (лихоманки, болю), так і духовної (страху, туги, «злого ока»).
· Молитва і магічне слово: мольфари поєднували християнські молитви з архаїчними заклинаннями, вважаючи, що слово має силу відновлювати гармонію між тілом і душею.
· Збереження психологічної рівноваги: через обряди, символіку, музику (гра на трембіті, дримбі), ритмічні співи створювався стан внутрішнього очищення й гармонії.
Соціальне значення мольфарства. Мольфари не лише лікували людей, а й були охоронцями традицій, звичаїв і духовного життя громади. До них зверталися за порадою, підтримкою, захистом від хвороб і лиха. Їхня діяльність мала не тільки медичний, а й морально-психологічний вплив: мольфари підтримували віру людей увласні сили, у здоров’я та добробут.
Історико-культурний аспект. Мольфарство — це жива традиція, яка передавалася з покоління в покоління у формі усної спадщини. Вона зберігає у собі багатий пласт етнічної культури Карпат: знання про природу, духовні практики, світогляд, що базувався на єдності людини з довкіллям.
Мольфарство є важливою етнокультурною традицією збереження здоров’я народів Карпат, що поєднує фізичне лікування, психологічну підтримку й духовне очищення, утворюючи цілісну систему оздоровлення, актуальну й у сучасному світі.
Формування і збереження здоров’я людини етносів в Україні: татари, євреї, болгари, роми та ін. 
Україна здавна була багатонаціональною країною, де поряд з українцями проживали й інші етнічні групи – татари, євреї, болгари, греки, роми, вірмени та інші. Кожен народ виробив власні традиції збереження здоров’я, що поєднували природні умови, релігійні уявлення та соціально-культурні практики. Ці традиції формували цілісні системи догляду за тілом, душею й духом.
Татари (кримські татари). 
Основою здоров’я вважався рухливий спосіб життя (вершництво, військові вправи, скотарство). Значну роль відігравала кухня: страви з баранини, молочні продукти, пряні спеції (чабер, кмин, часник), що поліпшували травлення й захищали від інфекцій. Важливими були ісламські гігієнічні приписи: щоденні обмивання, піст (Рамадан), заборона алкоголю. Використовувалися лікувальні рослини та відвари, серед яких популярними були чай із чебрецю, м’яти та липи.
Євреї.
Традиції здоров’я ґрунтувалися на релігійних нормах (кашерність): заборона певних продуктів (свинини, змішування м’ясного і молочного), що мало санітарно-гігієнічний сенс. Субота як день відпочинку слугувала засобом відновлення фізичних і духовних сил. Розвиненою була медична культура – євреї часто виступали лікарями й аптекарями, передаючи знання з античних і східних традицій. Особливе місце займали молитва, духовні практики та сімейні традиції, що підтримували психологічне здоров’я.
Болгари (південна Україна).
Основу здорового способу життя становило харчування: багато овочів (перець, баклажани, капуста), вино у помірних кількостях, кисломолочні продукти, риба. Поширені були бані та парові процедури для очищення тіла. Народна медицина базувалася на траволікуванні – особливо на використанні чабрецю, м’яти, шавлії, виноградного листя. Збереження здоров’я тісно пов’язувалося із землеробським побутом та активною фізичною працею.
Роми.
У ромів збереження здоров’я мало поєднання практичних і магічно-обрядових засобів. Для лікування використовувалися трави, настої, амулети, замовляння, що виконували роль не тільки лікувальну, а й психотерапевтичну. Значну увагу приділяли харчуванню та чистоті: вживання м’яса, дикорослих ягід, сезонних продуктів. Велике значення мали пісня, танець і музика як спосіб зняття стресу й підтримки життєвої енергії.
Інші етноси України. 
Греки Приазов’я підтримували здоров’я за допомогою середземноморської дієти: риба, оливкова олія, вино, овочі.
Вірмени поєднували традиції східної медицини з християнськими практиками, широко використовували спеції та вина для профілактики.
Німці-колоністи (меноніти на півдні України) відзначалися високою культурою праці, раціональним харчуванням і суворим дотриманням гігієни.
Етнічні традиції збереження здоров’я народів України демонструють багатство культурної спадщини та різноманітність підходів до фізичного, психічного й духовного добробуту. Усі вони поєднують раціональні практики (харчування, гігієна, фізична активність) та духовні й культурні елементи (обряди, вірування, звичаї). Такий синтез дозволяв громадам зберігати здоров’я, витривалість і гармонію у складних історичних і природних умовах.
	Етнос
	Засоби та традиції збереження здоров’я
	Значення для фізичного і духовного стану

	Татари (кримські)
	Рухливий спосіб життя (верхова їзда, військові вправи), ісламські гігієнічні приписи (омивання, піст, заборона алкоголю), використання трав і спецій (чабер, м’ята, часник).
	Витривалість, профілактика хвороб, гармонія тіла й духу, підтримка імунітету.

	Євреї
	Кошерні правила харчування, субота як день відпочинку, традиції родинної підтримки, молитва, розвинена лікарська практика.
	Зміцнення імунітету, дотримання гігієни, психологічна рівновага, духовне очищення.

	Болгари
	Раціональне харчування (овочі, риба, кисломолочні продукти), бані та парові процедури, траволікування (чебрець, м’ята, шавлія).
	Сильне фізичне здоров’я, очищення організму, профілактика захворювань, довголіття.

	Роми
	Використання трав, настоїв, амулетів, замовлянь; музика, танець, спів як спосіб емоційного розвантаження; сезонне харчування.
	Зняття стресу, психотерапевтичний ефект, відновлення енергії, підтримка життєвої сили.

	Греки Приазов’я
	Середземноморська дієта (риба, оливкова олія, овочі, вино), активна праця, сонячні й морські купання.
	Сильна серцево-судинна система, тривале життя, гармонія з природою.

	Вірмени
	Використання спецій, виноградних продуктів, східних медичних знань, християнські пости й молитви.
	Здорове травлення, очищення організму, духовне відновлення.

	Німці-колоністи (меноніти)
	Раціональна організація праці, дотримання гігієни, збалансоване харчування, помірність у всьому.
	Висока працездатність, профілактика хвороб, збереження фізичної сили.




Табл.3. Формування і збереження здоров’я людини етносів в Україні

