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A COMPREHENSIVE RECOVERY PROGRAM WITH USE OF VELEOLOGICAL MEANS

The article deals with the main factors of health and trends of health effects,
developed a comprehensive program of recovery from the standpoint of valeology.
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KOMMNJIEKCHA NMPOIrPAMA O340POBJIEHHA 3 BUKOPUCTAHHAM
BAJEOJION4YHUX 3ACOBbIB

Y cmammi po3arsiHymo 20/108Hi YUHHUKU 300p08’°s, HarpsiMu 0300p084020 8r1/1usy,
p0o3p0obrieHO KOMIIEKCHY rpozpamy 0300pO8IIEHHS 3 MO3UlUU 8aneosoalil.
Knro4oei cnoea: YyuHHUKU 300p08’s, 8aneorioais, rpoepama 0300P0B8/IEHHS.

NMoctaHoBKa npoGnemu. 3400poB’A sk ogHa 3 dyHOAMEHTaNbHUX KaTeropin
NACbKOro ByTTA € NPIOPUTETOM YCiX PO3BUMHEHUX KpaiH CBITY, @ CTaBfEHHsS 4O 340pO0B’s,
YCBIOOMMEHHA WMOr0 3HAYYLLOCTI BBaXaeTbCA aTpubyTOM HauiOHanNbHOI KynbTypM,
KpuTepieM i 3anopykoto 6rarononyyysi cycninbctea. YTiM, NPOTArOM OCTaHHIX OEeCATUNITb
npobnema 300pOB’s 0OCOBMMBO  3aroCTpunacd: 3pOCTae  KifbKiCTb  3aXBOPHOBaHb,
TPUBaniCTb XWUTTA SK OOWH 3 OCHOBHWMX MOKa3HWKIB 340pPOB’A HacCeneHHs CTPiMKO
3HMXKYETbCA. B YKpaiHi CTaH 300poB’S HaceneHHsi, ocobnmBo monoai, Aegani Ginblie
HabyBae 3arpo3nmMBOro Xapakrepy 3 Nornsagy XUTTesgaTHoCTi Ta 6e3nekn Hauil [5].

XapaKTepHOK pUCOD CYCNiSIbHOI CBIJOMOCTI € HU3bKU PiBEHb MNOIHPOPMOBAHOCTI 1
KOMMNETEHTHOCTI B MUTaHHAX 340POB’S i, sIK HACNIAOK, BIACYTHICTb FOTOBHOCTI iHAMBIAA
B3ATM Ha cebe BigNOBiganNbHICTb 3a CBOE 300POB’A, HECNPOMOXHICTb NPOTUAIATU
HaMMEHLLUMM He3ayXaHHAM. Libomy cnpusie i gepaBHa nonitvka y cdepi 340poB’d, ska
po3rnsigae nepeciyHy noanHy sk o6’ekT peanisauii NikyBanbHUMX TEXHOSOrNn, a He §K
cyb’ekT, SKun 3gaTeH hopmyBaT CBOE 340POB’S i BigNoOBigaTN 3a HbOrO.

AHani3s ocTaHHiX gocnigXeHb i nybnikayin cBiguMTbL NPO HaKoNMYeHHs GaraToro
TEOPETUYHOrO 1 MpPaKTUYHOro [OOCBiAy WoAo deHoMeHy 3aopoB’si. OKkpemi acnektn
MOXMMBOCTEN Ta HaNpsiMiB BNMBY Ha 340POB’S NMIOAUHU BiJOOpaXXeHO B HAYKOBUX Npausx
H. Benikosoi' [1], 0. boviuyka [2], FO. Kopxa [3], B. Kotenescbkoro [4], H. Kykcu [6],
B. lNlutBuHeHko [6], FO. NlanHoro [7], O. MixeeHka [8], B. OpxxexoBcbkoi [9], A. XananuaHa
[10] Ta iH. BogHouyac BigOMO, WO 4N BUPILWIEHHA 0340POBYMX 3aBAaHb HaMbinbL
€(PEKTUBHUM € KOMMMEKCHUI Niaxig, SKNn BpaxOBYE HU3KY HaMpPIi3HOMAaHITHILWNX ddakTopiB
BMNMBY SK Ha Qi3ioNOrivHi, Tak i NCUXOEMOLiNHI NpoLecy B OpraHiami. YBibpasLum Bigomi
Ha CbOroAHI 3HaHHA NPO NAUHY SK CKnagHy OGiocouianbHy cucTemy, Baneonoria gae
MOXMMBICTb 3HAWTW KOMMMEKC 3acobiB BNnMBY 3 MeTOK (popmyBaHHS, 36epexeHHs,
BiAHOBIEHHS Ta 3MiLHEHHS 300POB’S.

Meta pocnigxeHHA nonsrae B po3pobui Ta TeopeTUYHOMY OOrpyHTYBaHHI
KOMMJEKCHOT Nporpammn 0340POBIIEHHA HA OCHOBI BareosioriyHmx 3acobis.
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O6’ekT pocnigXKeHHA — npUPOAHI 3acobu 0300POBMEHHA, SKi  AOCHIAKYE
Baneosnoria sk Hayka Nnpo 340poB’s.
NMpeameT pocnigXeHHA — KOMMIIEKCHA MNporpama O340POBIIEHHSI HA OCHOBI

BasieonoriyHnx 3acoobiB.

MeToau pocnipxeHHsA aHani3 nitepatypHUX oxepen, BaneonoriYyHUM MOHITOPUHI,
negaroriyHe CrnocTepeXeHHs.

BuknageHHss OCHOBHOro MaTepiany Ta OOrpyHTyBaHHA  OTpPUMaHUX
pe3ynbTaTiB. AHani3ylouM WNAX OpraHiamy JIoauHU Big 300pOB’S A0 BUHUKHEHHS
naTosiorii, MoOXHa AiNTU BUCHOBKY, LLO XO4a XBOPOOW Pi3HOMAaHITHI, a 1X NposiBU B Pi3HUX
nogen cyTo iHamBeigyanbHi, ane NPUYNHN IX BUHUKHEHHS, 3a HEBESNTMKUM BUHSITKOM, JOCUTb
OogHOTUMNHI. Manopyxnueum cnoci® XUTTA, HenpaBuIlbHE XapyyBaHHA, eMoLinHa
HEBPIBHOBAXEHICTb, 3alBa Bara, HaaMipHe BXWBaHHA fiKiB, LWKIAIMBI  3BUYKN,
HEeOOTPUMAHHSA pexumy npaui W BigNOYUHKY, HECNPUATNIMBA E€KOSOris TOWO 3MYLUYITb
opraHism ¢bopmMmyBaTu aganTauiiHO-KOMMNEHCATOPHI KOMMIIEKCH, SIKi BUCHAXYIOTb OpraHi3Mm i
NPU3BOAATb CNOYaTKy A0 3HWXKEHHS Npaue3naTHOCTI, XPOHIYHOI BTOMM, MOriPLUEHHS SIKOCTI
XWUTTS, a 3rogoMm i 4o BinbLl cepno3HMX po3naaiB Ta 3aXBOPIOBaHb.

MpuHUMNoBo OCOBGNMBICTIO Mpouecy O340POBIIEHHS € peanisaudis 34aTHOCTI
opraHiaMy nIOAVHWU OO CaMOperyrtoBaHHS i CaMOBIAHOBMNEHHS. 3a Takux YMOB npoLec
O30POBIIEHHSA 'PYHTYETLCS Ha MPUHLMNAX NPUPOAOBIANOBIAHOCTI, TOOTO 3 PO3YMIHHSM
TOro, WO fOACLKUI OpraHiam € cknagHow 6ioeHeproiHhopMaLinHOK CUCTEMOIO | NTAHKOM
€KOSOoriyHoI cuctemmn npupogun. PesynbtatoM NpUPOAHOro BMAMBY € 3UINIEHHSA JIHOAMHM,
TOOTO cCrnpaBXHE OAYXaHHHA, a He TMMYacoBe MOKpaLleHHSA Yy BUMMsSAl 3HATTA CUMMNTOMIB
NiCns 3aCToCyBaHHS YY)XXOPigHOT iHdbopmau,iT (XiMiYHOT, 4i3nyHOI, NONbOBOI TOLLO) [8].

AHani3 HanBaXkNMBILLNX YMHHUKIB 300POB’S Ta BiANOBIAHMX HANpPsMiB 0340POBYOro
BNNMBY Janu 3Mory po3pobuTtn KOMMMEKCHY 0340pOBYY Nporpamy, CKNagoBUMKU SKOT €:
o3gopoBYye i3MHHE TpeHyBaHHSA, pauioHanbHe XxapyyBaHHA, [AuxalibHi  BMpasw,
npouenypv 3arapTyBaHHA Ta NO3UTUBHE MUCIIEHHS.

Pyx — OCHOBHUI 30BHILLHIN BUSAB OiANLHOCTI 1 pa3oM i3 TUM BaXXIMBUN ¢pakTop 5K
di3NYHOro, TakK i NCUXIYHOro PO3BMUTKY OpraHiamy. PisnyHi BNpaBu He TifbKN PO3BMBaKOTb
di3nyHi AKocTi, 3abeanedvyroum [oBroTpuBany qisnudHy [ie3gaTHiCTb, a W CTBOPHOKHTb
YMOBW AN rapMOHil Ta piBHOBaru B opraHismi, LWo, y CBOK Yepry, CNpuse 0340POBIEHHIO i
nikyBaHHIO OyOb-sIKMX OpraHiB i cuctem opraHiamy. Manopyxnmeuim Ccnocid XutTa
HEeraTMBHO BMNSIMBAE Ha 300POB’A: 3MEHLYKTbCA Maca KiTUH, MOTYXHICTb iX
PYHKLIOHYBaHHS, SIKICTb 3aCBOEHHSA XapyYoOBUX PEYOBUH, ra3oobmiH i T. iH. [3; 10].

BukopuctaHHsa isanyHNX BNpae 3 METOK 0340POBIEHHA Byae edhekTUBHUM 3@ YMOB
AOTPUMAHHSA NPUHLUUNIB 0340POBYOro disanyHOro TpeHyBaHHs, TOOTO BMXIAHUX MOSOXEHD,
AKi BigobpakaloTb 3aKOHOMIPHOCTI MpoLecy O340POBfIEHHS 3a AOMOMOrok  (i3nyHMX
BMpaB i BU3Ha4Yal0Tb BUMOrM 40 NobyaoBM Ta opraHidauii 3aHsATb. 3HaHHS NPUHLUMNIB Ta 1X
npakTu4Ha peanisadis 003BONATb 3abe3neuntn ePekTUBHICTb 0340POBYOr0 (hidMYHOro
TPEHYBaHHS, WBUALLE OOCAITN BaxxaHOro pesynbTaTy W YHUKHYTM NOMUNOK. [1o npuHUMniB
0340pOoBYOro his4HOro TpeHyBaHHSA Hanexartb: 1) NOCTYNOBOCTI; 2) CUCTEMATUYHOCTI; 3)
iHOuBigyanisauii; 4) KOMMNIEKCHOro 3acTOCyBaHHs 3acobiB pi3HOI CNpAMOBAHOCTI; 5)
NO3UTUBHOIO NCUXOEMOLIMHOIrO HACTPOLO MiJ Yac BUKOHAHHS (Pi3UYHMX BNpas.

lMpuHyun nocmynogocmi I'PyHTYETbCA Ha Pi3i0NOrYHNX OCOBNMBOCTAX OpraHi3my,

3riAHO 3 AKMMK 3MiHWM Ta NepebyaoBM B XUTTEQISNBbHOCTI OPraHiB i CUCTEM, MOKPALLEHHS X
dyHKUIK  Nig  BNAMBOM  perynsipHMx  QisMHUX HaBaHTaXeHb Yy Oyab-akoMy  Bil
BiAOyBalOTbCA MOCTYNOBO, MPOTAroM TpMBanoro 4yacy. Ha noyaTkoBUX eTanax 3aHATb
piBEHb HaBaHTaXXEHHS MiABULLYBABCA LUNAXOM 30iNblUeHHA 06CAry HaBaHTaXKEHHS, a He
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LWNSAXOM 36inblUeHHs iIHTEHCUBHOCTI. TpuBanicCTb 0340POBYOro Pi3V4HOrO TPEHYBaHHA —
30-90 xBUNMH (3anexHo Bif CTaHy 340pOB’s, crneundikum Bnpas, pPiBHA TPEHOBAHOCTI,
KiNbKOCTI 3aHATb Ha TwxaeHb Towo). OOOB’A3KOBOK BMMOIOK AaHOro MNpUHUMNIY €
BUKOHAHHSA pPO3MMHKM Ha MoYaTKy 3aHATTS Ta MNOCTYNOBE 3HWKEHHSI HaBaHTaXeHHS
HanpuKiHUi TpeHyBaHHS, TOBTO 3aMUHKW. YuM [oBLIEe TpUBAno 3aHATTA i BUWOK Byna
IHTEHCUBHICTb BMpas, TUM TpUBasniwwow mMae 6yTn 3aMUHKa.

lMpuHyun cucmemamu4yHocmi. Byab-AKMA OpraHiaM HopMarsibHO Mpauloe, SKLWO
AOTPUMYBATUCH PEXMMY HaBaHTAXEHHS N BiONOYUHKY. 3HWXKEHHS PU3UKY BUHUKHEHHS
3axBOploBaHb BiAbyBaeTbCA nve B TOMY BUMNAAKY, AKWO (i3MyHE HaBaHTaXXEHHS Mae
po3BUBaASIbHUN XapakTep, TOOTO nigsuuye pisandHy npauesgaTHicTb. A Le MOXnuBe 3a
YMOB MOCTYMNOBOro 30ifIbLUEHHA PIBHS HaBaHTaXXeHHS [0 ONTUMAarnbHOro 3a 4acToTu
3aHATb BiA 3 40 7 pasiB Ha TXKOEHD.

lMpuHyun iHOuesiOyanizauii. OCKINIbKA KOXeH BIiOpPI3HAETbCSA 3@ pPIBHEM Ta CTaHOM
300pPOB’A, KOHCTUTYLINHUMW OCOBNMBOCTSMM, peaKkUiEld Ha HaBaHTaXEHHS, LUBUAKICTIO
BigHOBMNOBaNbHNX Ta OOMIHHMX MpoueciB i T.iH., TOMy i i3nyHi Bnpasu cnig aobupatu
iHOMBIQyanbHO 3 ypaxyBaHHSM LMX OCOBMMBOCTEN. Y TUX, XTO 3alMMaETbCA 0340POBYMM
di3NYHMM TPEHYBAHHAM, BUHMKAIOTb NMUTAHHS LWOAO BMOOPY pi3HOBUAY Ta PiBHS (PisnYHOro
HaBaHTaXEHHS 3a TakuMu pakTopamu, SIK LWBWAOKICTb | TpUBanNICTb BUKOHAHHSA Brnpas, Bara
cHapsigy, TpuBarsnicTb nay3 Ans BiAMOYMHKY TOWO. PiBEeHb HaBaHTaXXeHHA B 0340pPOBYOMY
di3n4HOMY TpeHyBaHHI Mae OyTM OOCUTb BUCOKUM, arne He nepetvHaTn Mexi, 3a SKOH
0300pOBYE TPEHYBaHHA MNEpPeTBOPIOETECA Ha cnoptuBHe. OTXe, BaXMBMM € BMIiHHSA
aHanisyBaTm i KPUTUYHO OLiHIOBaTK CBi cTaH. OnTumanbHui obcar Ta iHTEHCUBHICTb
i3MYHOrO HaBaHTaXXeHHS BU3Ha4Yanmca inauBigyanbHO B KOXKHOMY KOHKPETHOMY BUNALKY.

[MpuHyUn KoMmnnekcHo2o 3acmocyeaHHs 3acobie pi3HoI cripsimoeaHocmi. Bigowmo,
LLIO HaMBINbLNIN 0340POBYMI €(PEKT MaKOTb KOMMSIEKCHI 3aHATTSA, CNPSIMOBAHi Ha PO3BUTOK
BUTPMBANOCTI, CUNK, LUBUAKOCTI, THYYKOCTI, KOOPANHALT, a)Ke KOXHa i3 AKOCTen Mae CBOK
cneundiky 3 nornagy o3goposyoro BnnmBy. OgHak ePekTUBHICTb 0340POBYOro (hidUYHOro
TPEHYBaAHHA 3HA4YHOK MIPOK 3anexuTb Bif pauioHanbHOro po3nofiny TpeHyBanbHUX
3acobiB Big 3aranbHOI TPUBANOCTI 3aHATb. 3 METOK MiABULEHHS pPe3ynbTaTMBHOCTI
0340pOBYOro (i3aMYHOro TpeHyBaHHA daxiBUi PEeKOMeHAYTb A0TPMMYBATUCHA TaKoro
poanogainy snpas: 50—60% — Ha pO3BMTOK 3aranibHOI BUTPMBANOCTi 3 aepobHNM PEXNMOM;
5-10% — Ha PO3BMTOK LUBUAKICHOT BUTPUBANOCTI 1 LWBNOKOCTI 3 aHAepOOHUM i 3MillaHMM
pexmMMmomM eHeprosdabesneyeHHs; 15-20% — Ha pPO3BUTOK CUNKU i CMNOBOI BUTPUBANOCTI;
15-20% — Ha po3BUTOK kKoopAaunHauii; 5—10% — Ha PO3BUTOK FHYYKOCTI.

CniBBigHOLIEHHS TPEHyBalnbHUX 3acobiB € nule OOHMM 3 acrnekTiB NpaBWIbHOI
nobyaoBu 0340pOBYOro Pi3VMHOTO TPEHYBAHHS, KPiM SIKOTO BaXKNMBO BPaxoBYBaTU HU3KY
iHWKX dpakTopiB. Hanpuknag, HebaxkaHO NOeAHYBaTM HA OQHOMY 3aHATTI CMMOBI Brpaeu 3
BNpaBamu, O CMpPsSIMOBaHi Ha PO3BUTOK 3aranibHOI BUTPUBASIOCTI, OCKISIbKM Qi3ionorivHi
MexaHi3aMn perynsauii  guxaHHa i KpoBOoOOGiry nig 4ac UMKNIYHOrO W auMKIivyHOro
HaBaHTaXeHHs pi3Hi. Taki BNpaBu Kpalle po3MexoByBaTh B Yaci (paHOK — BeYip abo napHi
— HenapHi gHi TwkHsa). Cnpobu 3acTtocoByBaTU Ha OAHOMY 3aHATTI Pi3HOCNPAMOBaHI
BNpaBu BUSBNAIOTLCA HEBOANMMW 4yepe3 Te, WO OO0 LeHTpanbHOI HEepPBOBOI CUCTEMMU
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HaOXoOATb iMNyNbCKU, AKi CTUMYMOTL iHWI peakuil opraHiaMmy, i BiANOBI4I HA HUX B LeW
Yyac BUSBNATLCS 3ararbMOBaHUMU. YTiM JIIOACLKAA OpraHiaM 3gaTeH npucTocyBaTtucs 4o
HaBaHTaXeHb Pi3HOI CNPSIMOBAHOCTI 32 YMOBM, AKLLO iX CYKYNHUN piBeHb Byae noMipHUM.
B iHWwWoMy BMNagky MOXnnBe BUCHaXXeHHS OYHKLiOHaNbHUX pe3epBsiB opraHiamy.

lNpuHyUn NO3UMUBHO20 MCUXOEMOUIUIHO20 HacmpoK i0 Yac 8UKOHaHHS hi3UYHUX
gripas. Bigomo, WO edbekT Ail Byab-AKOro YMHHMKaA MOXHa nocunutn abo nocnabutn 3a
AOMOMOrol0 CBIJOMOro KepyBaHHS MCUXIYHUMU DYHKLISIMUA, NOEOHYIOUM PYXU 3 MNEBHUM
HanawTyBaHHAM MNCUXikM. 30cepekeHHs OYMOK B OAHOMY HanpsiMi CNpuUsie 3pOCTaHHIO
AieBOCTI camol Bnpasu, pO3BMBa€E 34aTHICTb CNpAMyBaTU yBary Ha JOCSATHEHHS KOHKPETHOI
MeTH, [Jornomarae CBiJOMO KOHTPOSOBATU BUKOHAHHA. EQEeKTMBHICTb KOXHOI Bripasu
3anexuTb Bif BHYTPILUHBOrO NCUXOMOMNYHOro HaCcTpO Mif Yac 1l BUKOHAHHS, SIKUA NOTpibeH
ANS 3anycKy MexaHi3amiB 0300pOoBrieHHs. MexaHivyHe, npumycoBe abo HeoxXo4ye BUMKOHAHHS
BMpaB MOXe 3BECTU HaHiBeLb YBeCb O340pOB4YMA edeKT pyxiB abo HaBiTb 3allKoaUTH
opraHiamy. OTxXe, OOHUM i3 rofOBHUX KpUTEPIiB Npu Biabopi BNpaB € 3a40BOSIEHHS, sike
BOHW NPUHOCATb. 3anexHo Big iHAMBIAyanbHUX ynogobaHb cnig obuvpatn nepeBaXkHO Taki
BMpaBsu, sIKi 4apyTb rapHe NCUXOEMOLINHE CaMOMOYyTTS.

He icHye Takol npobrnemu 3i 300poB’siM, Ha SKy, NEBHOK Mipoto, He Bnnueano 6
Xap4yyBaHHS, a OTXe, Nnuuwe Qi3nyHi TpeHyBaHHA He MOXyTb 3abe3neunmTtn [ocTaTHIX
pe3epBiB 340pPOB’A, SKWO irHOpyBaTW Mpasuna 0340POBYOro xapyvyBaHHs. binblie Toro,
PU3MK PO3BUTKY [OEAKMX XPOHIYHMX 3axBOplOBaHb cepeq CNOPTCMEHIB, $Ki  He
nepenmMarTbCHa XapyyBaHHAM, HaBiTb BULWIMW, HIXK cepe HECNOPTUBHOIO NpoLlapKy
HaceneHHs. Apke Dka BU3HAYae AKICTb KPOBI, sika, Y CBOK Yepry, XUBUTb KOXHY KMiTUHY
opraHismy. AKICHUM | KINbKICHWWA CKnag CnoXUTOl DKi BM3HA4Yae XiMiYHMA cKnag KIiTuH
opraHiamy, 3ymMoBme qi3ionorivyHi npouecu, WBMAKICTb nepebiry skux nig BAAMBOM
PYX0OBOI aKTUBHOCTI 36inbLUy€ETLCS.

ka 3a yMOBM MpPaBUIILHOrO BUKOPWUCTAHHSA CTae rikaMu, sKi 30aTHi HEe TinbKu
3anobirtm 4n no3dyTtucs xsopobu 6e3 NobivyHMX HeraTUBHUX edPekTiB, a 1N NigBULLNTK
noTeHUian 3axvcHUX cun, 36iNbWNTU pe3epBn 300POB’S MIOANHW, a 3a HeNpaBUSIbHOMO —
MOXe CTaTu MPUYMHOK Oyab-AKOro 3axBOPKOBaHHA. YTiM, ik HE MOXHa 3HaWTU AOBOX
OAHAKOBUX NMOOEN, TaK HE MOXHA 3HaANTU €QuHY, NpuaaTHy Ans BCiX 6€3 BUHATKY AieTy,
ayke B KOXHOT NIOAMHN CBOSA AyXOBHA, NCUXiYHA, aHaTOMO-isiofnoriyHa iHaMBigyanbHICTb,
CBin MeTaboniaM, LWBUAKICTb TPaBMEHHS, aKTMBHICTb depMeHTiB i 6e3niv  iHwnx
ocobnmMBOCTEN, NpPUTAaMaHHUX TiNbKM A ogHikn. OgHak nonpu OUCKYCIMHICTL GaraTbox
NUTaHb WOAO0 XapyyBaHHS iCHYIOTb MEBHI NpaBwuna, sKi BignoBigalTb 3aKOHaAM NMpupoau,
doizionorii TpaBneHHs | BUTpUManu nepesipKy YacoMm.

3 MeTOK 0340pPOBIEHHS BaXIMBO JOTPUMYBATUCA OCHOBHUX NpPaBui 0340POBYOro
XapyyBaHHSl, a caMe: MNepexoByBaHHA DKi Yy ChiBBigHOWEHHI He MeHwe Hix 30-40
XKyBanbHUX PyXiB HA OOWH KOBTAasbHWW; NOYMHATK Tpanesy i3 cupux NpPoaykTiB (PpPYKTiB,
OBOYIB, canariB), OCKiflbKWM BOHW CTBOPIOOTb HanbinbLL CIPUSTAMBI YMOBU ANSA TPaBNEeHHS,
NiABULLYIOTL IMYHITET; NepeBaxHy 4acTuMHY pauioHy MalTb CTaHOBUTU (OPYKTU, OBOMI,
arogu, 3eneHb, 3naku 3aebinbworo B cupomy Burnagi (6nmssko 80-90%) i 3 MiHIManbHO
TennoBot 06pobkoto (10-20%); YMM KOPOTLLUMI Yac i MeHwa Temnepatypa obpobkn, Tum
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BULLIOKO € SAKICTb FOTOBOrO NMPOAYKTY; rOTyBaTU CTpaBy Ge3nocepefHbO Nepes BXMBaHHAM
y Ti KiNbKOCTI, sika HeobxigHa Ans OAHOro NPUMUOMY; rOTYHOUM CTpaBW 3 OBOMIB, MOAIB i
arig, nam’ataTtu, Wo: nnoau Hegospini, B’ani, OuTti, nepecnini n Taki, Wo nNigrHMNn, KOPUCTI
He NPUHOCATb, a B AeAKUX BUMaZAKax HaBiTb LWKIANMBI; Bifibll KOPUCHUMWU € NPOOYKTU, SKi
pocnu y BIOKPUTOMY [PYHTI, @ He B MapHUKY; 3a KOSIbOPOM Mepesary crig Hagasatu
ACKpaBOMY, a He OnigoMy; HecBiXi NPOAYKTWU, MiACYLIEHI YN BUCYLLEHI € MEHLU LiHHUMMU,
HiXK CBiXi; nepeBary cnig HagaBaTM Ce30HHMM MNpPoAyKTaM; A1  MaKCUMasibHOro
36epexeHHs BiTaMiHiB 6akaHO yHMKaTWU HagMipHOro noapibHeHHs OBOYIB Ta QOPYKTIB; He
3M10BXMBATU CMa)KeHOK Ha Onil DKe; 3aCBOEHHS DK 3HAYHOK MIpOK 3anexuTb Bif
CBIJOMOCTI; UiMOLWi BNacTMBOCTI NPOAYKTIB MakCMMarbHO peani3yloTbCd, SKWO nig vac
Tpanesn 30CepeamnTuUCs Ha MNPUMMaHHI Ki Ta npoueci TpaBfiEHHSA; 3a CTOMIOM MakTb
naHyesatu [obposununuea atmocdepa i NO3NTUBHI eMOoUii SK BUSIB rapHUX CiIMEMHUX
CTOCYHKIB; HE MOXXHa NMpUMaTK Xy B CTaHi Big4ar, HEHaBUCTI TOLWO; HAMaraTucs MeHLe
BXWBaATU Pi3HUX NPOAYKTIB 32 OAWH MPUNOM; NMOBHOLIHHE 3aCBOEHHSA Xap4OBUX PEYOBUH
BiAOYyBaeTbCA 3a YMOB, KOSMM fnogMHa BXMBAE 3a OOUH NPUMAOM He Binblie ofHIel-ABOX
Pi3HNX CTpaB; He OaxaHO OOHOYACHO BXMBATU MPOAYKTU, TPaBfIEHHS SAKMX noTpebye
Pi3HMX YMOB; DKa MOBMHHA BignoBigaTM KniMaTy W HaBKOMWULWHBOMY CepefoBULLY;
NPOLYKTU POCIIMHHOIO MOXOMXKEHHA MatTb OyTW BUpoLLeHi B pagiyci He Binbwe Hixx 800
KM Bif Micusa NPOXMBAHHA NOOUHM (YMM Bnwkde, TUM Kpalle); He cnig npunmMatin ixxy npm
oonsax, Pis4HOMY YK PO3YyMOBOMY MepPEHaNPYXXeHHi, He3ayXaHHi Yn HaBiTb ANCKOMOPTI,
a Tum OGinbwe, 3a nNigBULLEHOT TemnepaTtypu; BapTO OOMEXUTM CNOXMBAHHA TaKMUX
NPOAYKTIB (@ Kpalle 30BCiM BUITYYMTM 3 paLliOHY): LYKPY i BCbOro BUrOTOBIIEHONO Ha MOro
OCHOBI, B1pob6iB 3 6inoro 6opoLuHa, KOHCEPBOBAHUX NPOAYKTIB, KYXOHHOI COfi, KONYEHOrO,
CMaXeHOoro, XWPHUX NPOAYKTIB, padiHOBAHUX OnNiA, MaprapuHy, CUHTETUYHUX XUPIB,
ra3oBaHuX HamnoiB, ankoront, M’sica i M’siICHMX BMpoBIB, rocTpmx npunpae (KeT4yynis,
M’ACHUX i puBHMX coyciB, MapuHagiB, CTONOBOroO OLTY), HECBIXMX, B’ANIMX OBOYIB i OPYKTIB,
NMOPOLLUKOBOr0, FOMOreHi30BaHOro, 3ryLeHoro Mosioka, Mopo3nBa; OCHOBOK 0340POBYOr0O
Xap4yyBaHHA MalTb OyTu MicueBi OPyKTM, OBOYi, SAIr0AW, HEOYMLLEHi 3epHOBi, 606O0BI,
KopeHensioau, ICTiBHI TpaBW, 3eneHb, TOpiXW, HaCiHHA | Me[; Bax MBille yHuKaTn
LUKIANUMBMX NPOAYKTIB, HDK Jo4aBaTW KOPUCHUX; CNig YHUKATU BXUBaAHHA KOHCEPBOBAHWUX
npoayKTiB, 0cobnMBoO B MeTaneBunx 6aHkax; PYKTU i Aroan BXMBaTK HaTLLE, HE MEHLUE,
Hi>K Yyepe3 4 rogMHM nicns OCTaHHbOrO MPUUOMY DXi, Kpalle AK OKpeMUn MpuinoMm 1xi;
dpPYKTM i arogn GaxaHo BXMBATWU y MEPLUIN MOMOBUHI OHA; HE MOXHAa NUTK Nig vac ixi;
nicns KpoxmManbHOI Ki MOXHa NUTKM 4epe3 ABi roguHu, a nicnga 6inkoBoi — 4vepe3 4-5
roguH; nicns ign snpogoBx 1,5-2 roanH Tpeba nobyTn y BEpTUKANBbHOMY NOSTOXKEHHI, 06
NOBITPAHUIA MIXYP Y LUYHKY 3HaXOAMBCHA Bropi i TUCHYB Ha DKy, CIPAMOBYHOUM 1T JOHU3Y;
OaxkaHo xo4a 6 oauH AeHb Ha TWXOEHb (Ha ABa TUXKHI) 30BCIiM HE BXMBATW 1Xi; KiNbKICTb Xi
€ He MEHLU BaXNUBOK XapaKTEPUCTUKOI, HIXK 11 AKICHMA cKnag, cnig ocTtepiratucs
nepeigaHHa Oyab-AKoi ki, @ He TiNbKM Takol, WO BaXKO 3aCBOKETLCS; LUAYHOK
ONTUMAarbHO 3aNOBHIOETHLCA, AKLO 32 OAUH NpUOM cnoxmeaTtu He BGinblwe 400 rpamiB xi;
ka 6e3 nNpMpoaHOro BiAYYTTS ronogy KOPUCTi HE MPUHOCUTb, TOMY BaXKMBO ICTU TiflbKK
KONMM opraHiaM 3ronofHiB; roriogHa nioamHa Moxe 3'ICTU 3 HacosoAdoK CyXy CKOPWUHKY
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xniba; anetuT — ue 30yPKEHHA CUCTEMU TPaBIIEHHS, SIKE 3yMOBJIEHE CMaKOM, BUIMSLOM,
3anaxom, npunpaBolo, BCTAHOBMIEHMM 4acoM abo HaBiTb OAHIED OYMKOK MpO  DXKY;
nepepsa MiX npuiomMamun ki Mae ByTM He MeHLUe YOTUPLOX roauH (Kpalle 5-6 roguH).
CTinbkn vacy notpebye WNYHOK ANA nepeTpaBfeHHs Ki, BiONOYUHKY Ta BiAHOBIEHHS
CBOIX (PYHKLUIN 3a yMOB, SIKWO DKa NpUpoAHA, NepeBaXHO POCINHHOIMO MOXOLKEHHS,
NpaBUSTbHO MPUrOTOBaHA i CNOXMUTa B MOMIPHIN KifTbKOCTi; Xap4yyBaHHA LOPOCSIOI NIOANHN
yacTiwe Hix 2—3 pasn Ha geHb He € DIi3ioNoriYHNUM; CrpaBXHi ronog 3’saBnseTbCca Yepes
AOCUTb TpUBasnum 4ac nicng oCTaHHbOro NPUNOMY XKi; MOMIpHE BXMBaHHS 1Xi € BaXXITMBOKO
O3HaKOK | YNHHUKOM 300pPOB’S; CNOXMBATK Ky Cnig He MeHLwe HixX 3a 1,5-2 roguHu o
I3NYHOrO0 TPEeHyBaHHS 4M npaui, fKa BUMarae 3Ha4yHUX Qi3nyHUX i/abo po3ymMOBUMX
3ycurb; NiCrsi TPEHYBaHHS ICTU MOXHa Yepe3 1-1,5 roguHu, Konm akTuBI3yETLCS cUcTeMa
TPaBIiEHHA 1 BUHUKHE Big4yyTTs ronogy; HambinbLuy KinbKiCTb DK Kpalle Crnoxutn bnumk4ye
Ao 06igHbOT Nopu; CNOXUBAHHSA 1Ki Ha HiY cnoTBOpHOE BiopmuTMK, (hidionoriyHi npouecu Ta
rapMOHi0 B OPraHi3mi, sika € rofloBHOK YMOBOI XUTTS i 340pOB’A; Mif Yac HiYHOro CHY
LUAYHOK Mae OyTu MOPOXHIMKU;  LUYHKOBO-KULLIKOBUW TPaKT, OKPIM 3aCBOEHHA 1Xi,
3abesneyvye nNpoLecn OYULEHHS Ta 3MILHEHHSA IMYHITETY; UMM MeEHLle 3aBaHTaXeHWUN
KMLLIEYHMK DKEK BHOMI, TUM Kpalle BiH BUMKOHYE CBOI (OYHKUIT; Be4epsTM BaxaHo 3a 4-5
roguH 4o CHy, TOBTO He nidHiwe 17—18-1 roguMHK; NOCNIAOBHICTb BXUBAHHA NPOAYKTIB Mae
BiAMOBIgATM LWBWAKOCTI X TPaBMEHHA: crioyaTKy cnifg iCTM NpoaykTu, siki MaloTb BinbLuy
LWBMOKICTb TPaBfIEHHSA; 3a LUM MOKaA3HMKOM MNEepLicTb 3a darogamu i opyktamu, noTim
OBOMi, 311aKK, ropixu.

Bigomo, wo OinblwicTtb disionoriyHnx npoueciB, TakMx, SK rasoobmiH, cepuesa
aKTUBHICTb, NepUCTanbTMKa KULIEYHWUKY i T. iH., 34iACHIOTLCA aBTOMaTU4HO, 6e3 yyacTi
ceigomocTi, Boni noguHu. OpHak gesiki HanBaKMBILWI NpoLecK, WO perynoTbes
HEepBOBOK CUCTEMOID, MOXYTb OyTK nigBnagHi ogHo4acHo i ceigomoMy KoHTposnto. Cepea
TakMx NpoLeciB HanbinbLW BaXnNUMBUM € AMXaHHSA. JllogMHa MOXe AOBIflbHO 3aTpuMyBaTU
YN NPUCKOPKOBATM YACTOTY AMXalbHUX PyXiB, 3MiHIOBATWU MMUOMHY Ta PUTM ANXaHHSA, ane,
OCKINMbKN ONXaHHA O[HOYacCHO perynte i HepBOBY CUCTEMY, MOXIUBUMA | 3BOPOTHUN
3B’A30K. Tak, 3a [O0MOMOrol 3aTPUMKW [OUXaHHA MOXHa BMIIMHYTU Ha BeEreTaTuMBHY
HEepBOBY CUCTEMY i Yepe3 Hel CBIAOMO MIHATU (PYHKLit0 cepus i KpoBoobiry. BukopuctaHHs
Pi3HOMaHITHMX CcnocobiB OMXaHHA [Oae MOXNMBICTb BMAMBaATM Ha CTaH CBiQOMOCTI,
nokpawlyBaTu iHTenekTyanbHi 34i6HOCTI, piBEHb camMoBnagaHHA Towo. [loegHaHHs
OVXaHHSA 3i creudianbHUMW BnpaBaMn — auxanbHa riMHAcTMKa — CTaHOBUTb OCHOBY
CUCTEMM 0340pOBYOI NcuxoTtepanil.

TpuBanicTb XUTTA 3HAYHOIO MIPOKD 3areXuTb Bif TOro, SK i AKMM NOBITPSAM NoanHA
anxae. Baxnmeoo nepeayMoBO0 340POB’Sl € AUXaHHA NnyLie vepes Hic. Ak ixka HeobxigHa
NOWHI, 9Ka 3ronogHina, Tak rmmboke guMxaHHA HeobxigHe TOMy, XTO CTpaxaae Big bpaky
kncHio. OfgHak sK WKignMBe nepeigaHHs, Tak WKIANMBUM € | NEePEHACUYEHHSI KUCHEM.
Mnboke i LWBMAOKE ANXaHHS BUMMBAE 3 OpraHiamy BYrNeKMcnuin ras, gediunT SKoro
BUKINUKAE 3BY>XEHHS1 OPOHXIB i CyaMH, O NpM3BOAUTb OO KMCHEBOIrO rofiogyBaHHSA KNiTUH
MO3KYy, Cepusl, HUPOK Ta iHLWMX OpraHiB, NigBULLYE apTepianbHUA TUCK, nopyllye OBMiH
pedoBuH. MNMpumycoBe, rmMmMboke i YacTe OMXaHHS CTBOPHE MNEPBEHTUNSALID NEreHb, Lo
MOXe BUKIIMKaTWM 3anaMOpOYeHHS i HaBiTb MpPuM3BeCTU A0 BTpaTtu cBigoMocTi. lNocTinHa
doizionoriyHa KOHLUEHTpauiss BYIMeKUcrnoro rasy B KNiTMHaxX 3yMOBMIOE PO3LUMPEHHSA
Kaninapis. Mpy UbOMy GinbLUe KMCHIO HAAXOAUTb Y MIXKKMITUHHY PiAWHY, @ NOTIM LUMSXOM
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ANy3ii — y KOXHY KNiTUHY. OTXXe, He MOXHa roBOPUTU MPO BYIMEKUCIOTY Nuwle siK npo
WKIgAMBMA  NPOOYKT OOMiHY pe4voBMH, Big akoro cnig nos3daesnatuca. HasBHICTb
BYIMEKUCIIOTU Y KPOBi M TKAHWHAX OpraHiaMy € BaXKMBOK YMOBOK HOPMAsibHOMO MSINHY
BCIX MNpoueciB XUTTEAIANbHOCTI oOpraHiamy. Byrnekucnora He Tinbku BAAMBAE Ha
IHTEHCMBHICTb ra3o00bMiHy i CTUMYIIIOE AMXaHHSA, @ U CNPUSAE PO3LLUMPEHHIO CyAMH MO3KY,
cepus, M’A3iB Ta iHWKX opraHis, 6epe y4yacTb y 36epexxeHHi HeobXiAHOT KMCNOTHOCTI KPOBI,
NiABULLYYE pe3epBHi MOXITMBOCTI OpraHiaMy Ta iMyHHOI CUCTEMM.

3 MeTOK BUPOOMNEHHSA 3BUYKM MPABUMBHOIO OUXaHHA BaXXMBUM € nraBaHHs. Llen
BWUA, CNOPTY BUMarae HanonTUMarnbHIWOI TEXHIKM ANXaHHS, 3MyLyEe AnxaTu rnmboko, no-
noriscbku. JTloguHa MMMOBOJSTI KOHTPOSOE ANXAHHS | 3aTpUMYyeE NOBITPS B nereHax. JlereHi
€ He TiNbKM OpraHoOM AWXaHHs, a W BUAINEHHSs, perynsauil TemnepaTtypu Tina i HaBiTb
OepyTb y4vacTb Yy nNpoAyKyBaHHi Di3i0NOrYHO akTMBHMX PEYOBUH, SIKi BNNAUBAKTb Ha
npouecu 3ropTaHHs KpoBi, 0OMiHy 6inkiB, xupiB i Byrnesogis. LLloaeHHe nnaBaHHA Jae€
MOXINUBICTb [OCAraTM TakMX camMux pesynbTaTiB, SK i TpuBani 3aHATTS AuxanbHUMU
BnpaBamu Koris. NnaBaHHA BMPOOGNSE NOTYXHe rMMboke AuxaHHsA. 3aTpuMMKa AMXaHHS i
nocuneHe BMOAUXaHHS NOBITPS Y BOAY CAPUAOTb 30iNbLUEHHIO XXUTTEBOI EMHOCTI NEreHb,
30inbwyeTbca amnniTyga pyxiB - giapparMu, WO MNO3NMTUBHO MO3HAYAETLCA Ha
dPYHKLiOHYBaHHI BCIX BHYTPILLUHIX OpraHis.

Mpoueaoypn 3arapTyBaHHA nepenbayalTb 3aCTOCYBaHHA KOMMSEKCY 3axofis,
CpPSAMOBaHUX Ha BOOCKOHANEHHA CUCTEMU TepMoperynsuii, 3axXMCHUX MOXIMBOCTEN,
NiABULLIEHHSA CTIMKOCTI OpraHiaMmy A0 Ail pi3HUX MeTeoponoriyHnX dhakTopis: xonoay, Tenna,
BOMOrocCTi, KOnMBaHb aTMOC(EpPHOro TUCKY Ta IHWKUX KiMaTU4YHMX yMOB. B opradismi
KOXHOI TNIOAWHM Big HapPOMKEHHS MPUPOAOK 3aknageHi ocobnuei MexaHi3aMn, SKi
A03BONSAKTb NPOTUAIATU PI3HOMAHITHUM NPUPOAHMM BAnNuBam. [NpoTe AKLIO IX He 3a4isaTw,
BOHM 3anuvwatoTbCA B MOTEHUianbHOMY, «3ropHYTOMY» cTaHi. CyyacHi ysiBlieHHS npo
edeKkTn 3arapToByBaHHS NOB’A3aHi 3 6iodiznyHMMK 0CcoBNMBOCTAMU BOAM, sika B KNiTUHAX
XXMBOFO OpraHiaMy Mae MeBHY CTPYKTYpy, CTabinbHICTb SKOi BM3HaA4ae siKiCTb MpoOLEcCiB
XUTTERIANBHOCTI Ta 340POB’st OpraHiamy B Lifiomy.

Y npakTuui 3arapToByBaHHS 3aCTOCOBYHOTLCS NPoLeaypu, NoB’A3aHi SIK 3 XON040M,
Tak i 3 Tennom. XOnodoBUW BMUB € CBOEPIOAHUM CTPECOM, SKUN BUKMWKAE 3ararnbHy
peakLito opraHiamy. 3anexHo Big CUMu i TPMBANoCTi XOSI040BOro BASIMBY CTpPeCc Moxe byTu
AyXe cunbHuMM, cnabkum abo Takum, WO akTueidye. Cnabki noapasHWkM He OagyTb
HeoOXigHOro edekTy, a CWUNbHi 3arpoXylTb 3pMBOM aganTauiiHUX MeXaHi3MiB.
HanvacTilwe BukopucTtoByBanuM BOAHI  npouenypu. EMeKTMBHICTL  0300pOBMEHHSA
BU3HAYaETbCA AOTPUMAHHAM OCHOBHMUX MPUHUMMIB 3arapTyBaHHSA, cepen SKUX: MPUHUUN
NMCUXONOTYHOro HanawTyBaHHSA; CUCTEMATUYHOCTI; KOHTPACTHUX TeMNepaTypHUX BMNIMBIB;
NPUHLKUN NOCTYNOBOCTI; KOMMNSIEKCHOCTI; NPUHLUMN iHAMBIAYyanisau,l.

lNpuHyun rncuxosio2iyHO20 HanawmyeaHHs. [lepeq 3acTOCyBaHHAM X0nog0BOI
npoueaypu y CBiAOMOCTI HE MOBUHHO BYTW XXOAHUX CYMHIBIB LLLOAO KOPUCHOTO 1T BNNUBY Ta
nobotBaHb Ha 3pas3okK, L0 XOrog 3allKkoauTb, CMNPOBOKYE 3acTtydy i T.iH. Baxnumeo
NCUXOMOrNYHO HanawTyBaTUCA Ha HAMNOBHEHHS €eHeprielo, sika Jae cuny i 340poB’s.
O6upatoum pisHOBUA Npoueaypun, BaXXNUMBO AOCryxaTucs 4o CBOiX BigyyTTiB. Npoueaypa
Oyae edeKkTMBHOK nuwe y BUNagky, SKWO BOHa nofobaeTbCa NIOAMHI, BUKOHYETLCA 3
pagicTio, «Ha MeXi 3a0BONEeHHs». Lle 03Haka Toro, Wo BOHa NigXoauTb N9 KOHKPETHOT
noaguHn, i, HaBnaku, npouenypa, sika BUKIMKAE HEMPUEMHI BigvyTTs, Moxe Oinblue
3aLIKOOUTU, HDXK O340POBUTN.

191



Mpobnemun 3gopoB’a, isnyHoT Tepanii, peabinitauil Ta eproTepanii
(m. Cymu, 3 rpyaHs 2018 p.)

lMpuHyun cucmemamu4yHocmi nepenbadae peryndpHe 3acToCyBaHHA npouenyp
3arapTtoByBaHHA 6e3 TpuBanux nepeps. KoxxHa nepepBa Mae nepioq edpeKTBHOI nicnagii.
TpuBana BigCYTHICTb Npouenyp 3arapTOBYBaHHSA OETPEHYE OpraHi3m.

lMpuHyUn KOHMpPacmHUXx memrepamypHuUX ersueie. Baxxnneo agantyBaTn OpraHiam
A0 pi3Knx nepenagis TemnepaTyp, OCKiNIbKM Us 06CTaBMHA YacToO CTae NPUYMHOLKO 3acTyau.
Peanisauia uboro npuvHUmMny mae cBoi 0cobnuBocCTi. Hanpuknaa, BpaHLui KOHTpacTHUA Oyl
3aKiH4YyBaTN NPOXOSI0QHOK BOAOD, @ BBEYEpi — TEMSOH0.

lMpuHyun nocmynosocmi. BpaxoByo4un nonepeaHii NpuHUMMN, BUMora nocTynoBOCTi
CTOCYETbCS He 3MiHM TemnepaTypwu, a, paglwe, iHTEHCMBHOCTI Ta TpuBarnocTi npouenypu,
OCKifTbKM BMMOra nocTynoBoi (He Oinblle HiXK Ha OAWH rpagyc 3a Kinbka AHIB) 3MiHU
TemnepaTypu, nokasana HU3bKy ePeKTUBHICTb.

lMpuHyun KommnnekcHocmi. 3 MeTo (POPMyBaHHS CTIMKOI aganTauii go Al pisHuUX
gakTopiB  (TemnepaTypu, BOJSIOrOCTi, CWUNXM  BIiTPY, COHSAYHOIO BUMPOMIHIOBAHHS,
aTMOC(PEPHOro TWUCKY TOLLO) BaXMBO BMKOPUCTOBYBATU LUMPOKMA CHEKTp 3acobiB
(coHue, noBiTpsa, 3emns, Boga). Peanisauis pgaHoro npuHUUNy nepepbdbadvae
BUKOPUCTAHHSA SIK 3arasfibHUX, Tak i MicLeBux npoueayp, BMMarae BnaMBY Ha Pi3Hi 4insHKKW
Ta YacTuHU Tina. Hanbinbw 4yTAMBMMK OO0 3MiHW TeMnepaTyp € CTOMNW, JOSOHI, CrM3oBa
HOCa, NepeaHst YacTuHa LWni.

lMpuHyun iHOuesiOyanizayii. 3aBxan ICHYHTb IHAMBIOYanNbHI 0COBGNMBOCTI OpraHiamy
NaMHN, AKi BU3HAYaloTb TENSOTBOPHI BNAacTMBOCTI opraHiamy. CunbHi npouecu obirpisy
opraHiamy pJalTb 3MOry BMKOPUCTOBYBaTW Oinbll MOTYXHi XONogoBi  npouenypuv
3arapTyBaHHS, i HaBnakuW, ANa TUX, Y KOro crnabkuin obirpiB iCHYHOTb iHWI, Ginbw Mgk
MeToAM 3arapTyBaHHS, HanNpuknag, BUNapHe 3arapTyBaHHA, KONW Tino obTupaeTbes
BOJSIOrMM PYLLUHMKOM (ryOKOK), 3MOYEHNM Y TENMiN BOAI. Y Npoueci BUNapoByBaHHS BOSOMM
3 MOBEPXHi LWKipM OpraHiaMm BTpayae Tensio 1 akTuBi3ye npoLecu Tepmoperynsuii.

[MOTYXHUM YMHHUKOM, SAKMA 30aTeH SK 3uinioBatTh, Tak i pyuvHyBaTUM OpraHiam
NOONHN, € NCUXOEeMOLiiHa akTMUBHICTb. JlloguHa cTaHOBUTbL CODOIO €AHICTb BionoriyHoro Ta
coujianbHOro, opraHiamy Ta 0coOMUCTOCTi B YCi CKNagHOCTI iX B3aEMOBIAHOCKH, a OTXE,
TinecHe i ncmuxiyHe Ge3nocepeaHbO 3anexaTb OAHe Bi4 OAHOro, i 3MiHM, WO BUHMKIM B
Oyab-SKin i3 LMX CUCTEM, HEOAMIHHO MO3HAYaTbCSA Ha XUTTEQIANBHOCTI BCbOrO OpraHiamy.
[HWKMK cnoBamK, HE iICHYE Takoro NCMXOEMOLUIMHOro (AyWEBHOro) CTaHy, SKMn 6M He
CynpoBOgKyBaBCsa Qi3UYHMMKM npoLecamu, SKi 3MIHIOKTb Ui3i0NOrivyHi XapakTepucTukn
opraHisamy. BusHawoum HasBHICTb Kopensuii MK MCUXIYHUMK  Ta  i3ionoriYyHMMK
npouecamMu, Y4YeHi HECNpPOCTOBHO [OBENM IiCHYBaHHS YiTKOrO B3aEMO3B’AI3KY MiX
PO3BUTKOM OKPEMMX XBOPOO Ta MNCUXIYHOK aKTMBHICTIO. Bigomo, wo emouinHi peakuii
4acTO MOXYTb YMHATbL BiNbLUMIA BNIMB, HXX HaBITb AesKi didnyHi YMHHUKKN. OTXe, 300POB’s
NIOANHU 3HAYHOKO MIPOK0 BU3HAYa€ETLCA KynbTYpoto 1l pO3yMOBOI AiSiIbHOCTI.

OpHieto 3i cknagoBMX Mpouecy O340POBIIEHHA € CaMOMporpamyBaHHS, KOMK
nogmHa obmpae NoTpibHi i AyMKM i cnoci® MUCNEHHSN, CTBOPOE i NiATPUMYE NOTPIOHMIA
eMOUiNHMI HacTpini. lNokpawmTn CBiM CTaH MOXHa B pi3HUM cnoci6. OauH i3 HUX —
3aMHATUCA Npaueto, 9Kka BUMarae po3yMOBOro KOHTPOSO. Taka AiafibHICTb HE MOBUHHA
OyTU MexaHi4HO, iHaKWwe M’A3M WBUAKO NepenayTb Ha aBTOMATUYHUKM PEXUM i IM He
noTpibeH Gyae KOHTPOMb MO3KY, TOAI 3HOBY MOXYTb 3'ABUTUCA HEraTUBHI OYMKWU. [HWMRA,
Ginbw NPOAYKTUBHUIN cnoci® 6opoTbOM 3 HEraTUBHUMK OyMKaMU MONArae B aKTUBHIN iX
3aMiHi Ha NO3UTUBHI, XUTTECTBEPOXKYBalnbHIi HAaCTaHOBM Ha 3pa3ok: «H nodyBai cebe
yyaoBo. Y MeHe MiuyHe 340poB’s. KoXHa KniTMHKa MOro opraHiamy O30pOBIOETLCA,
OYMLLYETbCSA, OMONOMAXKYETbCA. KpoB Teue Mo cyamHax nerko i BifibHO, 1M Hillo He
3aBaXkae, BOHa 4uCTa i Hacu4eHa MOXUBHUMWU pevoBuHaMu. Mol CyauHU enacTUyHI,
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Mosiodi, 3goposi. Mo3ok npautoe npekpacHo. YCi opraHM MOro Tifla 3HaxooaTbCs B
YyOBOMY CTaHi. BoHm 3goposi, monogi W BiAMIHHO npaulolTb. Y MeEHe CUNbHUN
iMyHiTEeT. A nobnio cebe. 3 KOXHUM OHEM A CTald MOMOALUMM i CUSTBHIWNM. 3 KOXHUM
AHEeM 4 NoYyBaloCs BCe Kpalle i Kpawe».

BapiaHTiB Taknx popmyn moxe 6ytn ayxe 6arato. 3akOH 340pOB’ss cTBepaXye: “A
cebe noyyBaw Tak, K g npo cebe aymat”. 3a perynsipHol MpakTUKM Yy nNigcBigoMICTb
3aKnagaeTbca NOTY)XHa nNporpaMa 0340pOoBfeHHs. byab-sike CnoBo, 3MiHIOKYM eMOoLinHNUI
CTaH NIOAWHKU, BNNUBAE Ha BCi chepun OiANbHOCTI OpraHiaMy i 3anyckae neBHi npouecu.
CnoBo € He nuwe MartepianbHOK OPMOK CyTi MOHATTS, HOCIEM CEMaHTUKW, ane u
Biga3epkaneHHsaM npouecis, WO BiAbyBarTbCs B opraniami. [OCnigpkeHHa goBenu, LWo
HepBoBa cUCTeMa fOOMHM He 34aTHa Bigpi3HUTU akTUYHY cuTyauilo Big cuTyauil,
CTBOPEHOI 4ACKpaBO i B JeTansx Hawow YysaBow. BnnuBawoum Ha ncuxiky, CrnoBo,
HacTaHoBa, 3aBAsIKM akTUBI3aLil NEBHMX LIEHTPIB rOfIOBHOrO0 MO3KY Haye BigdalTb Hakasu
€HAOKPUHHIN CUCTEMI CUHTE3YBaTU PEYOBUHU, SIKMX HA AAHUWN MOMEHT noTpebye opraHiam.

BMUCHOBKM i nepcnekTuBU noaanbLluMX AocnigXeHb. BuuiesasHayeHe 003BONSE
OINTU  BUCHOBKY, LWO Mpouec O0340pOBfieHHs nepeabadae iHTerpoBaHuMi nigxig i3
3anyyYeHHsIM pi3HOMaHITHUX METOAIB, SKi CTBOPKOTb YMOBM AN 3MiLHEHHS 340pOB’SA,
NiABULLYIOTL SKICTb XUTTA JOAUHW. YTIM PO3MMSAHYTI acnektu AaHol npobnemu He
BUYEpPNYyOTb YCIX MUTaHb i He npeTeHaylTb Ha BcebiyHe 11 po3kpuTTa. lNoganblioro
AOCNiMKEHHA noTpebye HeoOXiAHICTb OeTanbHOro po3rnsgy KOXHOrO 3 PO3rfsHYyTUX
YMHHWKIB 300POB’S Ta 0COBNMBOCTEN IX 3aCTOCYBaHHA B acnekTi iHauBigyanisau,il.
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	Аналіз останніх досліджень і публікацій. Напрямок ерготерапії для України є відносно новим. Різноманітність підходів до розуміння даного поняття свідчить про складність та неоднозначність проблеми, що вимагає пошуку нових підходів до її вирішення.
	Виклад основного матеріалу. Поняття «ерготерапія» або «occupational therapy» з’явилось ще на початку ХХ століття, а перша школа з підготовки фахівців у цій галузі з’явилась у 1908 році в Чикаго, а в 1917 році у США вперше створено Національне товарист...
	Найважливіше завдання ерготерапії – допомога у вирішені конкретних проблем, які виникають у пацієнта при виконанні нормальних повсякденних справ, для цього він повинен виконувати різні вправи, наприклад, відкривання дверей, малювання якоїсь фігури (ко...
	Список використаної літератури:
	Фізичні вправи, включені до програми комплексної фізичної терапії дітей з ХСН можуть бути представлені у формі ранкової гігієнічної гімнастики (РГГ), лікувальної гімнастики (ЛГ), фізкультхвилинок та вправ вечірньої гігієнічної гімнастики (ВГГ). Також ...
	Саме тому важливо активно застосовувати з профілактичною і лікувальною метою фізичні вправи, які мають тонізуючу дію, посилюють кровообіг та лімфообіг. Заняття фізичними вправами створюють позитивний емоційний фон у дитини, надавають впевненості в соб...
	Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ерготерапія як реабілітаційна технологія привертає увагу науковців і практиків. Зокрема роботи Остапенко Г. О., Панчишної О. К., Циганок О. В. присвячені дослідженню використання ерготерапії в комплексній реабі...
	Виклад основного матеріалу. Захворювання на ДЦП є актуальною проблемою в дитячій неврології. За останні 40 років у всьому світі збільшилося число інвалідів дитинства з діагнозом ДЦП і становить 1,88 випадку на 1000 дітей. Тяжкість інвалідизації у 20-3...
	Різноманітні засоби фізичної реабілітації з корекції основних рухових функцій є важливою частиною загальної системи виховання, навчання дітей з церебральним паралічем і адаптацією їх у сучасному у спільстві.
	О. М. Мастюкова дає таке визначення ДЦП: «Термін ДЦП позначає групу рухових розладів, що виникають при ураженні рухових систем головного мозку і виявляються в недоліку або відсутності контролю з боку нервової системи за функціями м’язів» [6].
	За Л. О. Бадаляном, дитячі церебральні паралічі – це група патологічних синдромів, що виникають унаслідок внутрішньоутробних, родових або післяродових уражень мозку і виявляються у формі рухових, мовних і психічних порушень [2].
	За останні 15 років лікування таких хворих дітей показало, що тільки комплексне систематичне лікування може значно поліпшити загальний стан дитини. Це стало можливим завдяки тому, що були розроблені різні методи моторного перенавчання дітей (методи Бо...
	Основними напрямами роботи з корекції рухових порушень є формування навиків самообслуговування, розвиток практичної діяльності і підготовка руки до аркуша. При цьому важливо пам’ятати, що опанування рухових навиків відбувається поетапно і вимагає вели...
	У контексті корекційно-реабілітаційної роботи з відновлення рухових функцій у дітей із церебральним паралічем ерготерапія спрямовується на:
	- покращення координації рухів;
	- нормалізацію розподілу тонусу в м’язових групах верхніх кінцівок;
	- зміцнення слабких м’язів;
	-вироблення стереотипу правильного ортостатичного положення тіла;
	-пригнічення патологічних рефлексів, гіперкінезів, синкінезій;
	-формування предметно-маніпулятивної функції; профілактику патологічних установок і контрактур [1, 4].
	Розроблена програма працетерапії для дітей дошкільного і молодшого шкільного віку зі спастичними формами церебрального паралічу реалізовувалася за напрямами: - самообслуговування; - соціально-побутова орієнтація; - творчо-продуктивні види діяльності; ...
	Організаційно-методичне забезпечення занять з працетерапії передбачало врахування таких педагогічних аспектів.
	1. Працетерапія реалізовується на підставі основних педагогічних принципів: ранній початок проведення; систематичність, доступність та поступовість застосування трудових процесів; відповідність їх інтелектуальним і руховим можливостям дитини.
	2. Результатом працетерапії є цілеспрямоване вироблення певного продукту праці або виконання трудового завдання. Отже, праця дитини повинна бути результативною і дитина повинна бачити результати своєї діяльності.
	З. Метою підвищення мотивації дитини до діяльності доцільно на підставі попередньо проведених бесід з нею та її ближнім соціальним оточенням з’ясувати інтереси, нахили, побажання дитини. Це дозволить підвищити ефективність працетерапії за рахунок вклю...
	4. Для активізації дітей доцільно розробити систему заохочень (винагород) за результативну діяльність. При цьому дитина повинна розуміти за що конкретно її похвалили (винагородили): уважність, старанність, швидкість виконання, правильність, творчий зд...
	5. У процесі залучення дітей до колективної роботи необхідно створити максимально позитивну (доброзичливу) емоційну атмосферу, виключити елементи змагання серед дітей.
	6. Для підвищення зосередженості уваги дитини на виконанні трудового завдання бажано усунути додаткові зовнішні подразники (тиша, не надто яскраве освітлення, оптимальна температура повітря тощо).
	7. Робочий матеріал, окремі деталі виробу для працетерації доцільно добирати більш яскравими, кольоровими, різної фактури. Це сприятиме стабілізації зацікавленості й уваги, позитивній психоемоційній мотивації та дозволить додатково розширити діапазон ...
	8. У випадку явних ознак втоми в дитини (значне зниження уваги, посилення спастичності м’язів, виражена дискоординація рухів, гіперемія або блідість обличчя, відмова від виконання) необхідно провести фізкультхвилинку з метою усунення психофізичного на...
	9. Особливістю терапії працею є насамперед вироблення у дитини з церебральним паралічем правильної робочої пози, яка сприятиме розслабленню спастичних м’язів. До таких поз відносяться положення стоячи з опорою рук на поверхню столу; положення стоячи з...
	10. Навчання дитини техніки трудової діяльності необхідно здійснювати за схемою: показ способу виконання трудової операції (розчленованої на окремі прості елементи), пояснення трудового завдання з наочною демонстрацією (прямою та опосередкованою – пла...
	11. На початкових заняттях використовується робота, що вимагає простої біманіпуляції (розгладження, складання бавовняного матеріалу, паперу), далі – робота з покращення координації рухів; дітям пропонують трудові операції, що вимагають виконання різни...
	12. З метою пригнічення насильницьких рухів (синкінезії, гіперкінези) доцільно використовувати спеціальні пристосування, а саме: крісло з широкими підлокітниками, високою спинкою, головоутримачем, нотною підставкою з фіксуючими ременями для спини; при...
	Структура заняття з працетерапії:
	- вступна частина (5-10 хв.): вправи для зниження спастичності м’язів верхніх кінцівок з елементами самомасажу; ознайомлення дітей з видом діяльності та тематикою заняття;
	- основна частина (20-30 хв.): виконання конкретного завдання;
	- заключна частина (3-5 хв.): релаксаційні вправи; підведення підсумків діяльності.
	Самообслуговування. У процесі занять з формування (удосконалення) навичок самообслуговування приділялася увага таким моментам:
	- навички прийому їжі (пиття із чашки; користування ложкою, виделкою);
	- навички вдягання-роздягання (взуття, одяг, застібування-розстібування);
	- навички особистої гігієни (умивання, миття рук із милом, чищення зубів, сушка волосся феном, розчісування, користування носовою хустинкою, користування туалетом тощо).
	Формування в дітей зі спастичними формами церебрального паралічу навичок самообслуговування здійснювалося у три етапи. Перший етап був зорієнтований на формування загального уявлення про дію (пояснення, опис, показ), що забезпечувалося спеціальними пр...
	- показ виконання цілісної дії;
	- показ послідовного виконання окремих елементів (операцій) трудової дії з детальним описом кожної операції;
	- спільне виконання послідовних операцій (елементів) трудової дії, за необхідністю пасивне і пасивно-активне виконання;
	- виконання послідовних елементів рухової дії разом із педагогом: дитина діє за словесною інструкцією і за зразком, наслідуючи рухи педагога, який у разі потреби надає допомогу у відтворенні окремих елементів.
	На другому етапі здійснювалося напівсамостійне виконання рухової дії: дитина виконувала послідовні елементи трудової дії за словесною інструкцією педагога з унесенням необхідних поправок.
	На третьому етапі дитина самостійно виконувала рухової дії під контролем педагога, промовляючи вголос кожну операцію.
	Формування навичок побутової орієнтації спрямовувалося, окрім вирішення спеціальних завдань, на забезпечення самостійності дитини у повсякденному житті. Цей напрям працетерапії передбачав навчання дитини:
	1. користуватися побутовими приладами, а саме:
	- замикати і відмикати різні замки, дверні защіпки тощо;
	- користуватися змішувачами та вмикачами світла;
	- вміти закрутити і відкрутити гвинти на болтах різного діаметру;
	- користуватися телефоном: домашнім (з круглим диском, кнопковим) і мобільним;
	- відкривати-закривати різні коробки, пляшки тощо;
	2. виконувати повсякденну домашню роботу:
	- мити посуд;
	- сервірувати стіл («Чекаємо гостей»);
	- витирати пил, підмітати;
	- прати білизну, віджимати її, розвішувати;
	- прасувати білизну;
	- прибирати своє робоче місце.
	Навички побутової орієнтації відпрацьовувалися у повсякденному житті і на спеціальних стендах із зафіксованими на ньому різними змішувачами, замками з відповідними до них ключами, вмикачами світла, різними дверними защіпками, болтами з відповідними гв...
	Серед творчо-продуктивних видів діяльності, що використовувалися на заняттях працетерапії, надавалася перевага тим, кінцевий продукт яких виявляв соціальну значимість, був суспільно-корисним, включаючи значущість для самої дитини.
	До занять з працетерапії залучалися такі види творчо-продуктивної діяльності:
	- ліплення з пластиліну різної цупкості (вазони, чашки, тарілки, кулічі, пиріжки для ляльок, іграшки для маленьких дітей тощо);
	- виготовлення сувенірів для близьких, друзів із природного матеріалу (каштани, мушлі, квасоля, макарони, бісер, гречка тощо);
	- вирізання серветок із паперу, тканини;
	- виготовлення прикрас (буси, браслети, персні й ін.) із бусин та бісеру;
	- виготовлення різного розміру конвертів та паперових коробок із аплікаціями або малюнками для зберігання власних речей (прикраси, листівки й ін.).
	Нескладні трудові процеси вводилися до занять з працетерапії в якості розминки та фізкультпауз (-хвилинок), а також поєднання кількох елементарних операцій виносилися в окреме заняття.
	На заняттях з працетерапії застосовувалися такі нескладні трудові операції:
	- змотування ниток у клубки;
	- сортування різних дрібних предметів за розміром, кольором, фактурою, видом матеріалу в різні ємкості;
	- складання різних розбірних предметів-іграшок;
	- висаджування квітів у вазони;
	- наклеювання марок на конверти;
	- комплектування у коробки різних предметів (кубики, доміно, цукор-рафінад, диски тощо);
	- складання рушничків, серветок, носових хустинок тощо.
	Ігри-маніпуляції з предметами для розвитку дрібної моторики. Такі ігри спрямовувалися, насамперед, на розвиток координації тонких рухів рук (дрібної моторики).
	Дослідження ефективності експериментальної програми здійснювалося за результатами оцінювання функціонального стану верхніх кінцівок, що передбачало застосування таких методів: визначення рухових можливостей рук за експрес-методикою К. Семенової; оціню...
	У теперішній час все більше варто звертати увагу на методи ерготерапії і застосовувати її все частіше при здійсненні процесу відновлення рухових дій, особливо у дітей із ДЦП.
	Список використаної літератури: (1)
	Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблемами реабілітації учасників бойових дій займались такі вчені, як В.С. Гічун, В.В. Ковтун, О.М. Коржиков, Ю.Є. Лях, В.В. Знаков, І.І. Ліпатов, Т.П. Пароянц, В.Є. Попов, П.І. Сидоров, В.С. Березовець, С.В. ...
	Аналіз і узагальнення сучасних даних, представлених в літературі, дозволили визначити, що до теперішнього часу мало уваги приділялося питанням фізичної реабілітації військовослужбовців з ПТСР з побудовою комплексних програм, що включає сучасні засоби ...
	Робота виконана за планом НДР Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка.
	Виклад основного матеріалу. На відміну від гострої стресової реакції ПТСР виникає не під час стресової події, а пізніше – через місяць, або декілька після виходу людини зі стресової ситуації. Особливістю «бойового стресу» є те, що на війні людина є не...
	ПТСР має дві особливості: психогенну природу розладу та нестерпну для пересічної людини тяжкість психогенії.
	Реабілітація військовослужбовців – це система медичних, психологічних і професійних заходів, спрямованих на попередження розвитку патологічних процесів, які призводять до втрати працездатності, а також ефективне і раннє повернення військовослужбовців ...
	Лікувальна фізкультура (ЛФК) - метод лікування, що використовує засоби фізичної культури з лікувально-профілактичною метою для відновлення здоров’я та працездатності хворого, попередження ускладнень і наслідків патологічного процесу [3].
	В основі впливу фізичних вправ лежить процес тренування. Тренування удосконалює регулюючий і координуючий вплив ЦНС на функції різних органів і систем організму. Результатом тренування є підвищення функціональної здатності всього організму і посилення...
	Список використаної літератури: (2)
	Четвертий критерій «розробленість» показує здатність детально розробляти виникли ідеї, результати показали 30% у основній групі, та 40% у групі порівняння. Дослідження показників креативного мислення в досліджуваних групах показали високий рівень швид...




