Mpobnemun 3gopoB’a, isnyHoT Tepanii, peabinitauil Ta eproTepanii
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O30HOKMCHEBOI  cymiwi. TakoX pekomMeHOoOBaHi apomarepanis, MynbTUCEHCOPHa
CTUMYNAUIA, TepaneBTUYHE 3aCTOCYBaHHA My3uKM Ta/abo TaHLUiB, aHiManoTepanis, Macax.

MapanenbHO 3 i3MYHO, BaXNUBO NPOBOAMTU  KOTHITUBHY Tepanito, ska
crnpsiMoBaHa Ha NoKpaLlleHHs yBaru, Nnam’aTi, MOBMEHHSA Ta BUKOHABYMX (PYHKLiN.

3actocyBaHHA 3acobiB ncuxocouianbHol i isnyHol Tepanil ocid 3 XA, Ha OyMmKy
. A. MNunariHoi  [4], MOXHa BBaxaTW edqeKTMBHUM Mpu SIBHUX O3HaKax KomneHcauil
HEMPOKOrHITUBHOIO AeiunTy YM YNOBINIbHEHHA NMPorpecyBaHHsA cnaboymcTBa, NMOM SKLLIEHHS
3MiH 0COBUCTOCTI, NOMIMNWEHHS SKOCTI XXUTTS XBOPOro Ta OCiO, Lo OOrMs4alTb 3@ HUM, WO
dikCytoTbCA Yepes 3—6 MicsuiB nicnsa novaTky peabinitauiiHmx 3axois.

BucHoBKK. TOYHMM diarHO3 Ta paHHin No4aToK npouecy Tepanii ocib nNoBaXHOro
Biky 3 XA cnpude BigHOBEHHIO AOCTATHLOMO PiBHSA KOMMEHcaUiT NCUXOMi3NYHMX NOPYLUEHb
i ncmxocouianbHOI akTUBHOCTI Ta 3anobirae NnporpecyBaHHIO HEMPOKOTHITUBHOIO AediumTy.
KomnnekcHun nigxig y nikyBaHHI Ta Tepanii nauieHTiB 3 [OeMeHUielo, [O03BOSisE
3abe3neunTn MakCcuManbHO MOXIIMBY SIKICTb XXWUTTS i CYTTEBO 3HU3UTU MCUXONOTMYHUM i
COLjianbHO-€KOHOMIYHUI Tdrap, SIKMA CynpOBOXKYE LEN po3nag Ans XBopol ocodbwu, Ti
OTOYEHHS Ta CycninbCTBa B LifloMy.
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DIET THERAPY AS A FACTOR IN OF PREMATURE AGING HUMAN ORGANISM

He article shows the urgency of the problem of prolonging youth, as well as nutrition
as the main factor in the prevention of aging. Considered leading diets.
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ANETOTEPAMUA KAK ®AKTOP NMPOPUNTAKTUKU CTAPEHUA OPITAHU3MA
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B cmamebe nokasaHa akmyasibHocmb ripobremel npodneHusi Moodocmu, a makxe
numaHusi KaKk OCHOBHO20 hakmopa rnpoghunakmuku cmapeHusi. PaccmompeHsl eedyujue
ouemal, criocobecmeyrowue 0osi20/1emuto.

Knrouyeenlie cnoea: cmapeHue, duema, opaaHu3M, npogunakmuka, doneonemue.

NMoctaHoBKa npobnembl: [1pMOCTAaHOBUTL MNPOLIECC CTapeHUs OaBHAS MeuTa
yenoseyectBa. CerogHs COXpaHeHMe MOMOAOCTU SABMSETCS aKTyanbHOW  LeNbto
GonblMHCTBA HaceneHus nnaHeTbl. MHoOrne nbiTaloTCs ygepxaTb MONoable roabl C
MOMOLLIbIO pasnuuHbiXx npouenyp B SPA-canoHax u goporoctoswmx kpemos. [lo
HeKoTopbIM AaHHbIM, 122 mna. gonnapos CLUA 6bino notpaveHo B mupe B 2017 rogy Ha
TOBapbl KOTOpble MNPOANeBaldT MOMOAOCTb — KPEeMbl OT MOPLUMH, Kpacku Anst BONOC,
npoueaypbl N0 0340POBNEHUto Tena [2].

CtapeHne — KOMMSIEKCHbIM OuMonorMyeckun npouecc MeTabonmyeckux wu
CTPYKTYPHO-PYHKLUMOHANbHBIX M3MEHEHWI OpraHnama, KOTOPbI MNPOUCXOAUT Kak BO
BHYTPEHHNX OpraHax M CMCTemMax Tak U B NMOBEPXHOCTHbIX TKaHSAX, KOTOPbIE€ COCTaBMAOT
BHELLUHWI BN, YernoBeka.

Moa npexageBpeMeHHbIM CTapeHueM creayeT MoHMMaTb BO3PacTHble M3MEHEHMS,
HacTynawuwMe paHblue, YeM Yy 300POBbIX NIOAEN COOTBETCTBYHOLLEro Bo3pacTa. MHbIMK
cnoBamu, npu NpeXaeBpeMEHHOM CTapeHMM OuonorMyeckuin BO3pacT YernoBeka
onepexaeT ero KaneHgapHbI BO3pacT.

Honronetne — coumanbHo-6MONOrMYeckoe sBREHWE, XapakTepusyoLlleecs
AOXMBAEMOCTbIO 4YenoBeka [O BbICOKMX BO3pPacCTHbIX pybexen, 3Ha4uMTenbHO
NnpeBbILLaoLLen CPeaHIo NPOAOIMKUTENbHOCTb XMU3HK [1].

CerogHss MOXHO C YBEPEHHOCTbK CKa3aTb, YTO MNPOOOIKUTESNbHOCTb XU3HU
3aBucuT Ha 30% OT reHeTU4eckon npeapacrnonoXeHHocTn n Ha 70% oT obpasa Xu3Hu
(cHa, dmsmnyeckon paboTocnocobHOCTH, Npodeccnn n NuTaHms) [7].

MuTtaHne saBnsieTca oAHUM U3 Hambonee BaXHbiX (QaKkTOpPOB BHELLUHEN cpeabl,
KOTOpO€e oKasblBaeT pasHOooOpasHoe BNUSHME Ha OpraHM3M 4ernoBeka, obecrneynBaeT ero
pPOCT, pas3BUTUE, COXpPaHsieT TPYAOCNOCOOHOCTb M ONTUMAarbHYK MNPOAOIIKUTENBHOCTb
XunsHu. lNutaHne sBNSETCA OOHMM U3 [MNaBHbIX (PAKTOPOB, OnNpeaensllmx 340pOBbe
yernoBeka. [1oaToMy paumoHanbHOEe NUTaHMe 3aknaabiBaeT OCHOBbI aKTUBHOMO AONToNeTuUs.

PaunoHanbHoe nuTaHne obecneyMBaeTca eXeagHEBHbIM MPUEMOM MUK  C
onpeaeneHHbIM HAbopoM NPOAYKTOB NUTaHUSA. [nTaHMe SBNsSeTCA OCHOBOW 340pPOBbS, 3TO
OAVH N3 JOKa3aHHbIX cNocoboB yBennunTb Ha 15-25% npogormkuTenbHOCTb Xn3Hn (B 70%
cnydaeB npuyunHa cmeptn n B 40% - Beayllas NpyvynMHa BO3HWKHOBEHWUSA 3aboneBaHui
CBsi3aHa C HENpaBUITbHbIM NUTAHMEM) [6].

B c¢BA3M coO BCcem Bblwecka3aHHbIM, OyaeT WHTEPECHO pacCMOTPETb
COBPEMEHHbIE MpPOrpamMmMmbl NUTaHUSA, OUETbl OONMroNeTus, npegnaraemMbie BeayLWMMU
cneunanuctamm B 3Tom obnacru.

Llenb nccnepgoBaHusA: paccMOTpPeTb COBPEMEHHbIE OMETHI, KOTOPbLIE HanpasreHbI
Ha npoMMNaKTUKy CTapeHus; BbIsIBUTb Haumbonee paumoHarnbHble M3 HUX, KOTopble
CNoCOOCTBYHOT AONTONETUIO.

O6beKT uccneagoBaHuA: OMETHI, CNocobCcTByOWME NPONaKTUKE CTapeHMS.

NpeameT uccnepgoBaHMA: cUCTEMA W MPOAYKTbl MUTAHWUA, CNocoOCTByHOLLME
AONroneTuio.

MeToaobl uMccnegoBaHUA: TEOPETUYECKUMA aHanM3 nuMTepaTypHbIX MCTOYHUKOB,
obobuwieHne wn cuctemaTudaumsi [OaHHbIX OTHOCWUTENIbHO pauuoHanbHbIX OWET B
nNpoduUnakTMke CTapeHns opraHmamMa.
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Pesynbtathl uccnemoBaHuss M uX obcyxaeHue.
nuTepaTypHbIX WCTOYHMKOB Obli  pacCMOTPEHbI
cnocobCTByOLWME AOSNTONETUIO.

Banbtep JloHro npeanoxun auvety L[OMroneTusi, B OCHOBE KOTOpPOW nexat
crnegylowme NpUHUKUNBI: BEraHckasi nuwa ¢ HebonblMM KONMMYecTBOM pblbbl; aneta C
HeHaCbILWEHHbIMW XUpaMn, NpeacTaBNeHHbIMU B TakMx NPOAYKTaxX Kak flocoCb, MUHAATb,
rpeukme opexm u MMHUMU3MPOBATL KONMUYECTBO HACbIWEHHbIX, TMAPOreHN3MpoOBaHHbLIX U
TpaHc XupoB. [lneTta aomkHa 6bITb 6orata CroXHbIMKU yrnesogamu, NpeacTaBeHHbIMU B
uenbHO 3epHoBoM Xxrebe u oBowax. Ho caxapa, MyuyHble usgenus, puc, 6enbin xneob,
pyKTOBbIE COKM M caMu (PpPyKTbl AOSMKHbI OblTb MpeacTaBneHbl NvWwb B HEOOMbLIOM
Konuyectee. B pauuoHe nuTaHua O0OMKHO ObiITb HEMHOro ©enka >XMBOTHOIO
NPOUCXOXAEHNSA, HO OTHOCUTENBHO BbICOKOE coAepXaHMe pacTUTENbHbIX NPOTENHOB AN
MUHUMMU3ALUUN HeraTUBHbIX 3(P(EKTOB N PUCKOB pPas3BUTUS pasnunyHbIX 3aboneBaHun.
«EwbTe 3a ctonom cBoux npegkoB» — nuuwa, kotopas Obina oOblMHOWM Ha cTone
poautenen, 6abylwek n genyllek, a Takke npababywek n npageaywek. Nepnoanyeckas
aveTta,  vmutupylouwlaa ronogaHve. [ueta npegycmatpuBaeT — MULWEBOE  OKHO
(orpaHnMyeHne BpemMeHM npuema eabl NULEBLIM OKHOM MPOAOCIMKUTENBHOCTBIO B 11-12
Yyacos) [4].

YyeHble Mankn PounseH, MexmveTr O3, Ynbpux LUTpyHY (Kapguonor, OHKomor u
ANeTonor) npeanoXunm HeobbluHY OMeTy, B OCHOBY KOTOPOW BXOOAT NPOAYKTHI,
KOMneHcupyowme apyr gpyra n samegnsiwouwme crapeHune. Cnucok m3 50 npoaykros,
NPenaATCTBYIOWNX  CTAapeHUo U coepXalmx  aHTUOKCUAAHTbl, He3aMeHUMble
aMWHOKUCAOTbLI, KapaTuHougbl, dnaBoHOMAbl, pa3HoobpasHble 3dupHble Macna wu
HeHacCbILLEHHbIE XUPHblE KMCAOTbI. 10 MX MHEHUIO NMOCTOSIHHOE BKIOYEHWE B MULLLEBOM
pauMOH 3TUX NPOAYKTOB HE TOSbKO OMOSIaXmMBaeT OpraHmM3m, HO U TOPMO3UT pasBUTUE
MHOIMMX BO3pacTHbIX ©GonesHen, 3ameansieT nMpoLecC CTapeHus, COOTBETCTBEHHO
npoaneBaeT Xu3Hb. [1ns BCeX NPOAYKTOB yKa3aHOo konnyecTtso 6annos B Tabn.l.

B pesynbrtate aHanusa
Bedylwune [gueTbl pasHblX CTpaH,

Tabnuys 1
MpoaykTbl yKpennsawLwmue 340poBbe
HasBaHwue npogykra [o3snpoeka Bannbl HasBaHue npogykrta [o3npoBka Bannbl
A06n0oko 1 20,1 TOMATHBIN COK 1ct 20,0
abpukoc 10,0 TOMaTHas nacrta 1 4. NIOX. 20,0
YepHUKa 50r 20,0 cenbAb, JTOCOCb, cemra 50r. 35,0
rpenndgpyT 1 20,1 omall. nTmua 100,0r. 30,0
rpaHar 1 20,1 TenaTvHa 100 . 30,0
nanamm 1 20,0 aHTPEKOT (He Xup.) 100r 25,0
cMmopoaunHa nobast 50r 20,0 anua 4 WwT. B Hegenwo 15,0
CyleHble PPYKThI 50r 30,0 OBCSIHble XJ10Mbs 3 CT. NOX. 30,0
OpeEXN «Makagammnsay 6 wWr. 20,0 JIbHAHbIE CEMEHa 1 4. Nox. 10,0
TbIKBEHHbIE CEMEYKMN ropcTb 15,0 MIoCnn He nopumsi 40,0
NnoAcnalleHHbIE ;
rpeLkue opexmu 6 WT. 20,1 NOrypT HaTypanbHbIN nopumsi 20,0
aBokago 1 wr. 25,0 xneb n3 myku rpyboro 1 nomTuKK 15,0
nomona ¢ oTpyosamum
daconb nopums 20,1 MakapoHbl U3  MYKU 50r 25,0
rpy6. nom.
MOPKOBb 1 WwT. 10,1 He obpab. puc nopuus 25,0
Konbpabu nopuus 25,0 apaxmc. Macrio 1 4. Nox. 5,0
nyk-nopen nopums 25,0 mepn 1 4. nox. 15,0
yeyeBuua nopuus 30,0 YepH .lwokonag, nnuTKa 10,0
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XpeH nopuus 20,0 Kopuua 14. nox. 5,0
kanycTa 6ptoc. nopuus 30,0 YeCHOK 1 3ybok 15,0
KBaLl. KanycTta nopLms 35,1 nyK penyaTbin 1 nykos. 30,0
cenbiepen ; nopuus 20,0 3eneHbIn Yan 1 vawka 30,0
cod nopLms 35,0 npunpasa 4Ynnu 1 wenotka 50
Genble rpubbl nopums 25,0 MaHronbg nopums 30,0
KaKao 13 NopoLLKa 1 vawka 25,0 MOINOKO 1 vawka 10,0
cuMpon 13 caxapHon | 1 4. noxka 50 Boaa 0,2 nutpa 30,0
CBEKIbl

B cocTtaBe ameThbl yyeHble BbiAENUNN BTOPYHO rpynny NPOAYKTOB, KOTOPblE HAHOCAT
BpeL 340pOBbD WM YCKOPSAKT npouecc ctapeHusa. B Hee Bxogsat 40 npogyktos, C
ykasaHmeM 6annoBs, KOTOpble NOAPbLIBAKOT 340POBbE, MPOAYKTbI CO 3HAKOM «MUHYCY», Takne
Kak: nonosBuHa MenoBon AblHM — 10; KOHcepBUMpoOBaHHble (pyKTbl — 15; Garenb (Mnu
Genrenb) — npegnaraemoe MpPeMMyLLECTBEHHO B aMepUKaHCKMX pecTopaHax Kpyrioe
xnebobynoyHoe wusgenve BENUYMHOM C NafoHb C OTBEPCTMEM MocepeauvHe, Kyaa
Knagetca canat unm BapeHbe — 20; cnuBo4YHOE nedeHbe (3 WT.) — 5; KOpHekcbl —
nogxapeHHas kykypysa (nopuusi) — 20; nevyeHbe, 6ynoyka — 20; 6enbii xneb (NoMTuK) —
10; xapeHbIn kapTodenb (nopumsi) — 35; kaptodensHoe nope (nopumns) — 25; kneukn (1
WT.) — 10; KPOKETbI, O6BaNEHHbIE B CyXapsiX — NeYeHHbIe B XXNpe NPOAoNroBaTbie U3genus
n3 msaca, kaptodens (1 wr.) — 25; HbOKM — UTanbsHCKNE KapTodenbHble Kneukn (nopums)
— 20; nnyua (1/2 nopuymmn) — 35; apeHHble B Xupe KapTodernbHble Nanoyku, noMmgpuT
(nopuus) — 25; kaptogenbHble onagbn (1 wrt.) — 15; xapeHas konbaca — capgenbka,
konbaca c npsaHoctamu — 30; TOT UM MHOW NPOAYKT, noaseprHyToi conexHnto (100 r) — 25;
pblbHble nanoykn (1 wrt.) — 10; BapeHas konbaca M3 Menko M3MeSIbYEHHOr0 U OBbIYHO
noconeHHoro maca (50 r) — 20; dopukagenskn (1 wT.) — 20; wHuuens — 30; cocnckn (1 wT.)
— 30; roproHgsona (No Ha3BaHWUIO ropoaka B ceBepHon NTanun), MArkun, NUKaHTHbLINA CbIp
n3 Genbix rpubos, C 3eneHoBaTbIMM MPOXUIIKaMK, Bbi3BaHHbIMK nneceHbio (50 r) — 20;
maprapuH (10 r) — 5; caxap (1 4. noxka) — 10; mapmenag unum xene (1 4. noxka) — 5; Hyra
— cnagkas Bsaskasi Mmacca ¢ opexamu (1 4. noxka) — 10; cnmBoYHOE MOPOXEHOE (nopumnd) —
30; KoHdpeTbl kapamenb (1 WwT.) — 5; MOMOYHOE NUPOXHOE C KpemoM —10; cBeTnbIn
wokonag, (nnutka) — 20; nonkopH noacnaweHHbIn (nopuuns) — 15; ymncel (1/2 naketunka) —
35; rotoBbI NuLLEBON NpoaykT — 35; cyn B nakete — 15; ankoronb kpenkun (0,02 nutpa) —
30; koka-kona, danta (1 nutp) — 40; PYKTOBbIA HEKTAp, HbIHE LUMPOKO
peknammpoBaHHbIn (1 nuTp) — 25; kode, 6onee 3 vawek nogpsag — 10.

Takke 6bina BblgeneHa HenTpanbHas rpynna, B COCTaB KOTOPOW BXOOAT NPOAYKThI,
KOTOpble W MNofib3bl BECOMOW HE MMeloT, M Bpeda ocoboro opraHu3mMy He HaHOCAT,
NMO3TOMY MM MPUCBOEH CTATyC C HyNeBbIM KONMYecTBOM 6annoB. 3To: BUHOrpag v rpyLuu,
BULLIHM W CMMBbI, MEPCUKA U anesibCUHbI, ManuHa u KnybHuKa, KPbBKOBHWK U apbys3bl,
BGaknaxaHbl 1 Kabaykun, pefbka, YepHbIN Yan, rpedka u MHOrme apyrmue NpoayKTbl, KOTOpble
He BOLUMM HX B NEPBYIO, HYX BO BTOPYIO rpynmbl.

Mpn ucnonb3oBaHUM AneTbl BbIOUpaOTCA MNPOAYKTbl M3 NOObIX Tpex rpynn, u
€XeQHEBHO MOACYUTBIBAIOTCA  MOMOXUTENbHble BGannbl, CbeaeHHbIX MNPOAYKTOB,
0bs13aTenbHOE KONMMYECTBO KOTOPLIX, 3@ Hedent, He AOMKHO Gbinb meHee 1500 en. Mo
MHEHUIO YYeHbIX, [JaHHas gueTta crnocobCTBYyeT YMyuyleHUIO 340POBbsl, OMOSIOKEHUIO
opraHuama, a Takke noxyaeHuto [4].

Y4yeHble BbliOENUIIN HECKOSTbKO PEMMOHOB, rAe 0COBEHHOCTU NUTAHUSA MONOXUTENBHO
BNUSIOT Ha 340POBbE U ABMAOTCA MPUYMHON OONTONETUS HA AAHHbBIX TEPPUTOPUAX.

OkuHasckass Ouema. £ANOHUbI — MWPOBblIE PEKOPACMEHbI MO  CpeaHen
NPOOOIDKUTENbHOCTU  XKM3HW, HO B camon HAnoHun OGonblie BCEro AONroXutenemn
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HaxoguTcs B npedektype OkvHaBa. OTO CBA3bIBAOT C Tpaguumen kotopas 6asmpyeTcs
Ha ynoTpebneHnn kaptodens G6atata (OH MOMHOCTbI 3aMellaeT MPUHATLIM B OpYrux
pernoHax AnoHMM PUC), NUCTOBbLIX OBOLLEN, XENTbIX KOPHENMo4oB, MPOAYKTOB U3 COM
(MUco n Topy) U NEeKapCTBEHHbIX pacTeHU. YMepeHHO NoTpebnaTcs MOPEnpoayKTbl U
BOOOPOCINM, HEXMpHas CBUHWHA, pPyKTbl, cneuun (Npexae BCEro Kypkyma), 4anm,
HEKpenkun ankoronb. B paunoHe npakTU4eckn HET suL U MOJSTOYHbBIX NPOAYKTOB. BmecTo
conn ynotpebnaT cneuun. Takmm o0Opa3oM, OKMHABCKasi gueta HU3KOKaropuiHa,
COAEPXKUT Mano Xupa U Msica, MHOIO pPacCTUTENbHbIX BOJSIOKOH, Yy HEE HU3KUN
rMVKEMNYECKNA UHAOEKC U COOTHOLLEHME XUPHbIX Kncnot 1:1 (omera-6 v omera-3). ueta
OkunHaBbl cUMTaETCs BbICOKOYrNEBOAHOM, NOCKOSbKY MMEHHO yrreBobl cocTaBnsaioT 85%
oT obuwero ymcna noTpebnsemblx OCTPOBUTAHAMKN Kanopuin. 3ateMm ngyt 6enkn — 9%, n
Xupbl — 6%. Ha OkunHaBe egAaT O4vYeHb MHOr0 (hepMEHTMPOBAHHbLIX MNPOAYKTOB. [ns
dhepmMeHTaLmMm NCNoNb3yeTcsa SYMEHb, NIEHMLA, PpUC, a Takke KapTodenbHbIN KpaxmMan u
oKapy — TO, YTO OCTaeTCcd nocne n3rotosneHus Tody [3].

CpedusemHomopckass duema ocmpoea Ukapus. 10 MHEHUIO yYeHbIX, HaceneHue
Wkapuun npuaepxmBaeTcst yHUKarnbHOro BapuaHta cpeam3eMHOMOPCKON ANETbI, B KOTOPOW
npegnoyteHne oThaeTcs OBOLWLaM, UenbHbIM 3rakam, gpykTam, pbibe, OnMBKOBOMY
Macny, Ko3bemy MOJOKY, Cbipy U BUHY. MiccnegoBaTtenu obpaTtunym BHMMaHME Ha TO, YTO
NKapuiubl Bcerga egaT CBeXne OBOLLM MO CEe30HY: KapTodenb U NyK — OCEHbIO, KanycTy —
3UMOM W canaTt-naTtyk — BeCcHOW. JleTo — 37O nopa nepua pasHbiX COPTOB, 3€feHOoun
daconu, NoMuMaopoB, UYKUHKM, 6aknaxaHoB, abpUKOCOB M NEPCUKOB: 3TU MPOAYKTbI
obutaTtenu ocTtpoBa NOTPEBNAT CBEXMMW WAN BbICYLWWEHHbIMM Ha conHue. OcTpos
n3obunyet BCEBO3MOXHbIMA AVKUMU PacCTEHUAMW (OQYBaHUYMKW, LUKOPUWA, AUKUN
deHxernb) ABNAWNMUCA UCTOYHMKOM BuTaMmnHOB A, C 1 K, a Takke Kanus, marHus,
Kanbums, xenesa n knetdyatkn. XXnp coctaenset csbiwe 50 NpoLeHTOB CyTOYHOW HOPMbI
Kanopuin, notpebnsembix ukapuiuamu. OgHako Gonee ero MNOMOBWUHBI COLEPXKUTCA B
OINIMBKOBOM Macrie, KOTopoe, no AaHHbIM psaa UCCredoBaHUW, CYUTaeTca OAHUMM U3
camblX MONOXUTENBbHO BAMUAOWMX (PakTOpOB Ha 340poBbe. Vkapuiubl noTpednstoT
bonbluee konmyecTtBo 6060BbIX (OCOBEHHO TakMX KaK HYT, YeyeBuua U KOPOBUIN FOPOX),
KapTodens, kode, TpaBAHOro Yas 1 aukopactylien 3eneHn. Ha octpose ntogen craplle
90 net Bonblue cpean obutaTtenen ropHblX AEPEBEHDb, YEM CPeam XUTenen nodbepexbs, a
3HauuT, pbiba ABHO He KNYeBOn dhakTop, cnocobcTyrowmin gonroneTtuio. Kak npasuno,
nKapuiubl egaT MSICO KMBOTHbIX OAMH-ABA pasa B Hedern, MACO NTuubl ABa pasa B
HeJernto, a crnagocTn — pasBe YTo ABaXAbl B rof, He cuMTas MECTHOro Mefa, KOTopbl OHU
KnagyT B 4am [3].

Hopduueckas (kaHOuHasckasi) duema. B paumoHe KoTopon npeobnagaeT kanycTa,
p>xaHon xreb, kopHennogbl, A6MOKW, rpyLin, CeBepHble AroAbl, OBCAHKA, MOSSOCKM U
pbiba. CornacHo nccnegoBaHUsIM, Takoe NUTaHME CHMXKAET PUCK CMEPTHOCTU Ha 4-6% [4].

OepaHuyumenbHass Ouema. Ee wuctopusa Havanacb B 1935 roay, korga
nccnegosaten w3 KopHenbckoro yHuBepcuteta KnamB Makken ¢ konneramu
onybnukoBan cTaTblo, B KOTOPOW MOKa3ar, YTO KpbICbl HA Takon AneTe CNoCcoBHbI NPOXNUTb
noytn B ABa pasa [onblie, Yem oObl4HO. Heckonbko net Hasag Obinim onybrvkoBaHbl
pesynbTaTbl 3y4yeHus Takon aneTbl y 48 nobpoBonbueB. ViccnegosaHne npoBoanioch no
nHuynatuee HaumoHanbHoro wuHcTUTyTa crapeHus CLUIA. Wccnegyemble B TeuyeHue
nonyroga mopunu cebsi ronogoM: OHM Cbefany Ha YeTBEPTb MEHbLUE, YEM UM MOSOXKEHO
no Hopmam nuTaHus. B pesynbTate B UX OpraHnM3Me peanbHO MPOMCXOAUSIN U3MEHEHMS,
3aTOpMaxuBaloLLMe NpoLecChbl CTapeHus. YUYEHble Noka 3aTpygHATCA TOYHO CKasaTb, Ha
CKONMbKO MOXET YBENMYUTBCA MPOAOIIKUTENBbHOCTE JKM3HM 4YenoBeka Takas Aaverta.
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HasbiBatoTca pasHble undpbl — Ha 10 net, Ha 10%, go 100-120 net. Ho Bcé aTo
NpeanonoXeHus, BeAb TOYHbIX AAHHbIX HET, UCCIIEA0BaHMSA 3TU HA4YanMCb OTHOCUTENbHO
HegaBHo. OrpaHuuMTenbHas gueTta, COMOoCTaBMMasi C NErKUM rofiogaHueM, MeHsieT
paboTy reHoB TakMm 0OpasoM, YTO OpraHnM3M MeHbLUe CTpafaeT OT AENCTBMS CBOOOOHbIX
pagukanoB, npom3BoauMT Gonee KadecTtBeHHble ©Oenkn n  bonee  GbicTpee
BOCCTa@HaBNMBAKOTCA BHYTPUKNETOYHbIE MOBPEXOEHUA — BCe 3TO M crnocobeTeyeT
ponroneTtuio. MNMpu ncnonb3oBaHMM gueTbl He AonyckaeTcs M3bbITOYHOro npuema Genka.
OrpaHnuntenbHas gueta 3amegnsieT ctapeHue, ynydwas obmeH BellecTB. B yacTtHocTy,
ONTUMU3UPYIOTCA  JHepreTudecknn  metabonmam, o6meH 6GenkoB, CHMXaEKTCS
OKUCNMTENbHbIE MNpouecchbl. B TO ke Bpemsi MOBbILWAETCH YCTOMYMBOCTb OpraHu3mMa K
LUMPOKOMY AnanasoHy CTPECCOBbIX BO3AENCTBUN [5].

Hduema kameHHo20 e6eka (naneoduema) — WUTOr MHOMOMETHUX WUCCReLOBaHun,
KOTOpble MPOBOAUMUCL HA apXeoslorMyYeckuMx packomkax, B 3KCNeanuusix K nnemeHam
OXOTHMKOB 1 cobupartenen, A0 CUX NOp XKMBYLLUNX B KaMeHHOM Beke. Co3gatenu gueTbl
N3y4yarT OOCTMKEHUS «BEJIMKOW CeNbCKOXO3ANCTBEHHOW peBonounn». bnarogapsa eun
Mbl Hay4yunuCb BblpaliMBaTbh 3MakM W pPasBOAMTb XKUBOTHbIX. A 3HAYUT, Hadanu
nuTatbca xnebom, Kawamm M MOMO4YHbIMM npogykTamn. Cnydmnocb 3710 okono 10
TbiCAY NeT Hasag — BpeMs AN 3BOMIOUMA HUYTOXHOE, U Mbl €Llé He ycnenu
npucnocobutbca K  aToM epe.  WM3-3a  9TOr0 NpoOM3OLWINO  COKpalleHue
NPOOOIMKUTENBHOCTN XM3HU Ha 20 neT (3TO Hay4yHbln (hakT) M BO3HMKNM BONE3HU
UMBUNN3aLNN — OXUpeHue, anabet, nHdapkT, MHeyneT U T. 4. OcHoBa naneogueTbl —
OoTKa3 oT xneba, Kaw 1 Bcex MOMOYHbIX NPOAYKTOB.

[peBHune nogn He 3Hanu caxapa. B EBpone ¢ HUM no3Hakomunuce Beero net 500-600
TOMy Haszag. [1o3ToMy MOKMOHHUKM NaneogueTbl He ynoTpebnsawT caxapa, W NpOoayKTOB,
CBA3aHHbIX C HUM. Bbonblasa npobnema ¢ MACOM: y AUKUX XMBOTHBLIX OHO COAEPXUT Xupa B
10 pa3 MeHblUe, YeM Yy OOMALUHEro CKOTa, U BO CTOSMbKO e pa3 B HEM OOnblUe XXMPHbIX
kncnot (omera-3). oaToMy [ONYCTUMO TOMbKO MOCTHOE MSCO WM obs3aTenbHbl pbida m
MOpPENPOAYKTbl, B KOTOPbIX Takke MHOro omera-3. PpyKTbl, OBOLUM, Arofbl U Opexu
obsasaTenbHbl, UX MOXHO ecTb 6e3 orpaHuveHus. NMoMMMO BUTaMWHOB, aHTUOKCWOAHTOB,
KneT4aTkM M Opyrux Mosfie3HenmMx BeLWeCTB OHWM He [aloT OpraHusMy «3aKUCHYTbY,
npesoTBpaLLaloT KUCOTHYHO HAarpy3Ky Ha No4ku, KOTOPYHO BbI3bIBaKOT Kpynbl [4].

Taknm obpasom, HecMOTpsi Ha 6onbluve pasnuuna B nNpoaykTax, BO BCex
nepeyncrnieHHblXx Aauvetax ecTtb MHoro obuwero. HepaduHupoBaHHble yrnesoapl,
cofepXalimecsa B HUX OpPraHM3MoM YCBaMBaKTCH MeOJSIEHHO U codepXaHue rNoKo3bl B
KPOBM CUITbHO He noBbIWakT. Bo Bcex nepeynucrneHHbiXx gueTax Maro MOJIOYHbIX
NPOLYKTOB, YMEPEHHOE codepxaHue bernka, u akUeHT B NUTaHun — Ha oBoLun, 6060BbIe,
pbIby 1 nocTHoe Msico. Cpean xunpoB NpeobriagatoT MOHO- U MOSIMHEHAChILWEHHbIE Macna,
MHOrO NPOAYKTOB COAEPXKALLUMNX XXUPHbIE KUCNOTbI (OMera-3).

B YkpauHe nuTaHue CTpOUTCA Ha COBCEM APYrux MpUHUMNAX, U, K COXaneHuto,
Hala cTpaHa MnokKa He HaxoguTcs B nuaepax no MakCUmaribHOW MPOAOIHKUTENBHOCTH
XnsHn. M ecnn Obl HaceneHue cTapanocb nNpuaepXuBaTbCs KakoM-nmbo w3 3aTux
nonesHblX AueT, TO 3TO, HECOMHEHHO, yBenuuuno Obl NPOAOIPKUTENbHOCTb JKU3HU
rpaxgaH YkpauHbl. MOXHO [Jaxe He CTaHOBUTbCS >XECTKMMW agentamm 3TUX OuerT,
AOCTaTOMHO NuWwb cobnogaTte obwme ANng HUX NpUHUMABL, HO NpU 3TOM BbIOMpaTb
npoaykTbl, 6onee NpmBbIYHbIE AMS HALLEN KNMMaTUYECKOM 30HbI.

BMecTo XMpPOB >XMBOTHOIO MPOUCXOXOEHUS, KOMOWXMPOB, MaprapuHoB M MpPOYnX
KYSIMHAPHbIX XMPOB HEOBXOAMMO MNOSib30BaTbCA ONMBKOBbLIM, MOACOSTHEYHBIM  UIK
NbHSAHBbIM, TbIKBEHHbIM Macnamu, a Takke Macnamu rpeukoro opexa M aBokago. Wx
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HeobxogmMmo gobaensaTb B rotoBoe 6M0O0 M He noaBepratb TepMumyeckon obpaboTke.
XenatenbHO NONHOCTBLIO OTKa3aTbCs OT caxapa, CaxapHbIX CUPOMOB U NOObLIX NPOAYKTOB
C BbICOKMM €ero cogepxaHumeM. Ero moryt 3ameHuTb (ppyKTbl U Arogpl. M3 HUX MOXHO
AenaTb COycCbl, Mope, AecepTbl, canaTbl, 3anpaBnss UX KOpULEN, MyCKaTHbIM OpPEeXoMm,
NNCTbSAMU MATbI, UMBUPEM, BaHWUNBIO U APYTUMU CeLUsIMU.

B pamkax npoBoanmoro unccnegosaHus LenecoobpasHo Takke obpaTuTb BHMMaHue
Ha NpoAYKTbl, KOTOPblE CMOCOBCTBYIOT YNy4LLEHMIO 3NACTUYHOCTIN N Typropa KOXMW.

[Mepeyncnmm OCHOBHbIE M3 HWUX: TbIKBEHHbIE CEMEYKM, MOMWUOOPbI, XUPHblE copTa
pblObl, Kakao M TEMHbIV LLOKONag, MMHAanNb, NeTpyLllka, IMMOH, KOpeHb MMOups, cBekna,
CNMBOYHOE Macro.

TbikgeHHbIe cemeyku. boraTbl LMHKOM, TpUNTOAHOM M MNOSIMHEHACHILEHHbIMU
XUPHBIMW KMCROTaMn. Yy4lialT 3f1aCTUYHOCTb KOXWU M CMOCOOCTBYIOT 3aXKMBEHUIO PaH.
LInHk BXOOMT B COCTaB psga BaXHeMWMX depMeHTOB, obecrneymBas OOMMKHOE TeyeHue
OKUCIUTENbHO-BOCCTAHOBUTENbHbIX MPOLIECCOB M TKAHEBOrO AblXaHusi, B TOM 4ucre
3aWmLaeT KoXy OT BPedHOro BO3AEWNCTBUS ynbTpaduoneTa, ynydwaeT Typrop KOXw,
nogasnsas cB0obOAHbIE pagukansl, a Takke obnapaet NMNOTPOMHbIM,
npoTMBOBOCNANMTENbHbIM adpdekTamn. HeagocTaTok LMHKA MOXET MPOsiBNATLCA B BUAE;
aKkHe, 9K3eMbl, BbiNageHNs BONOC M NOSIBNEHUS 6enbiX NATEH Ha HOMTSAX («HOMTU LBETYTY).
[o3npoBka: ogHa ropcTb B A€Hb.

lNomudopsi. BoraTbl NMMKONUHOM U KapoTuHomaamu. IMeHHO, NMUKONWH, 3awmiiaeT
KOXY OT COSMHEeYHbIX nyyen. Ho gns nydwero yCBOEHWS fMKOMWHA WU KapOTMHOMAOB,
noMMAaopbl HAaZO MNOABEPrHYTb KOPOTKOW TennoBon obpaboTke u ynotpebnats B Buae
TOMaTHOro coyca UM nacTepmM3oBaHHOrO TOMaTHOro coka. [Jo3upoeka: 2 CTONOBbIE JIOXKKM
AOMalLHero TomaTHOro coyca unum 1 ctakaH ToMaTHOro Coka B [AEHb.

XKupHbie copma pbibbl (CéMea, rnocock, capOuHa, cefbOb, CKymbpus). ATn copTa
pblbbl Boratel Ha omery-3 u DMAE, koTtopble obnagatoT NpOTUBOBOCNANUTENbHBIMU
CBOMCTBAMM U yrny4dwlarT COCTOSAHWE KOXW, HOrteM m Bonoc. Kpome 3TOro, MHorue
nccnegoBaHua NoaTBEPXAAKT, YTO pauuoH, OGoraTbil XUPHbIMKM  copTamu  pblbbl,
npegynpexgnaet MnosBfeHNne MOPLUMH U CNOCOBCTBYET MNOAAEPXKaHUKO KpacoTbl Ballen
Koxu. [lo3npoBKa: NopLust >XMPHOW pblbbl TpK pasa B Hegento.

Kakao u memHbIl wokosiad. boratel ¢naBoHoMaamu ocobor rpynnbl  —
donaBoHonamn, KoTopble 0bnagalT NpPOTMBOBOCNANMUTENbHLIM LOEWCTBMEM W BbIBOAAT
cBoOOaHbIE paguKanbl, YTO NpeaynpexnaeT MNpexaeBpeMEHHOE CTapeHue OopraHuama.
Kpome 3TOro, Kakao akTUBMpPYeT CEPOTOHWH, KOTOPbIN YNydllaeT MCUXO3MOLMOHAamNbHOE
cocTosHMe yernoBeka. Josuposka: oo 30 r wokonaga B AeHb (¢ 80% coaepkaHMem Kakao).

MuHoarnb. BoraTt donaBoHoMgamu, BUTaAMUHOM E, L-aprmHuHoOM,
NOSIMHEHACLIWEHHbIMU  XUPHBIMW  KUCnoTaMn. B Hem cogepxutcss  Heobxogumoe
KONMYECTBO PaCTUTENbHbIX XXMPOB BbICOKOrO Ka4yecTBa M aHTUOKCMAAHTOB. [Jo3uposka: 1—
20 MMHOanbHbIX Opexa B AeHb.

lMempywka. borata  MupucTUUMHOM, BuTamuHOM C,  KapoTuHoOMZamu,
xnopodgunnom. Obnagaet npoTMBoBOCHANUTENbHLIM 3dEKTOM U coaepxuT BonbLioe
KONMMYECTBO aHTUOKCMAAHTOB, KOTOpPble 3alMlialoT KNeTKM OT BpedHblX BELLeCTB.
MeTpywka obnagaet [Ee3MHTOKCUKALMOHHBLIM, aHTUCENTUYECKMM, ChasMONUTUYECKUM
CBOMCTBaMU, U cnocobCcTByeT BblpaboTke rNyTaTUOHA, KOTOPbLIN SABASETCA [MaBHbIM
aneMeHTOM Ans npoaneHna monogocTtu. Kpome Toro, neTpyLika nomoraet n3baButbcs ot
oTekoB. [Jo3uposka: ogHa 6onbagd ropctb (30—-40 r) Tpu pasa B Hegento. Cambli IPOCTON
cnocob ynoTpebneHus B nuuly — 3enéHble CMy3n 1 canatbl ¢ fo6aBneHneM NeTpyLLKU.

70


https://lifehacker.ru/2014/01/17/7-produktov-dlya-zdorovoj-kozhi/
https://lifehacker.ru/2014/01/17/7-produktov-dlya-zdorovoj-kozhi/
https://lifehacker.ru/2013/03/17/10-khitrostejj-pomogayushhikh-predotvratit-starenie/
https://lifehacker.ru/2014/10/08/recepty-20-zelenyx-smuzi/

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

JlumoH. Borat ButammHom C, aHTMOKCMAAHTaMW, FIMMOHHBIM 3(PUPHBIM Macriom,
dnaBoHoMgamun, NMMOHHOW  KUCIIOTOW W APYIMMU  PacTUTENbHBIMU  KACNOTaMW.
YMeHbLUaeT 3aKMcneHme opraHmama. AT0 CBOUCTBO NOMOraeT Ham BbIBOAUTb TOKCUHbI U3
opraHusma. B koxype numMoHa cofoepXmutcs Macca Apyrux He MeHee noresHblX BeLlecTs,
KOTOpble MOMOratT o4uLLaTh U YMEeHbLIATb Nopbl KOXKU. [Jo3upoeka: cucteMaTnyeckmn Yyan
C NIMMOHOM. KenTyk 4acTb KOXYpbl MOXHO MESIKO HaTepeTb Ha Tepke n [obaBndaAtb B
rotosble 6nga — canatbl, MakapoHbl U apyrue ropayve énoga.

KopeHb umbups. boraT UMHEONIOM, UUTpanemMoM, rmHreponiom. Kpome npuaTHOro
BKyca, WMeeT aHTubakTepuanbHble cBouctBa. KopeHb  umbups  ycTpaHsieT
BOCManuTesibHble NPOLUECCHI, 3aXUBIISAET paHbl, ynyylwaeT UMPKYNSaUMo KpoBKM, NpoLecchl
nuwieBapeHusi, cHabxeHne Mo3ra UM KOXu Kucrnopogom. [osuposka: exenHEBHO
nobaenaTb B Yan, canaTbl, CMy3Mu.

Ceekna. borata BogopacTBOpUMONM KreTyaTKon, OONMEBON KUCAOTOW, Kanunem,
XONIMHOM, rMariypoOHOBOMW KMUCMOTOW, KapoTuHouaamu. lNomoraeTt BbIBOAUTb TOKCUHbLI U
cBobOOHble pagukanbl M3 oOpraHu3ma, ouyuwaeTr u oborawaeT KpOBb WU KOXY
KucnopogoMm. [Jjosupoeka: WCNONb3YKT CBEXEBbKATbIA COK, canatbl M3 CBEXEN U
BapeHoWn CcBekKbl, bopLym.

CnusoyHoe macsio. Cogepxut ButamuHel A, D, E, nMHoNeBy KUCNOTY, NONe3HbIe
XUpbl  BCEX BWOOB, KOTOpble WMEKT NPOTMBOBOCNANUTENbHbLIM  APdEKT WU
UMMyHOMOZenupyoLlee aencteme. B macne Takke cogepXuTca He3aMeHUMbIe XUPHble
KMCNoTbl omera-3, omera-6 n apaxugoHoBasi KMcnota B uaeanoHom 6GanaHce. Macno
OnaroTBOPHO BNUSIET Ha Hally HEpPBHYI cuctemy, Mo3r u koxy. [osuposka: He 6onee
200 r B Hegento.

KoHe4YHO ke, CNMCOK NOoMesHbIX NPOAYKTOB, MPU3BAHHbLIX COXPaHUTb MOMOLOCTb U
KpacoTy, Ha 3TOM He 3akaH4ymBaeTcs. Ho 3TO MMEHHO Te NPOAYKThbl, KOTOPble HEOOXOANMBI
N JOCTYMHbI KaXXO0MY YernoBeKy AN NoAAepXaHns XOpoLLero COCTOSHUS 300POBbS.

Taknm 0bpa3oM, MOXHO CKasaTb, YTO PACCMOTPEHHbIE Bbile AWETbl U CUCTEMBI
nUTaHnsa UenecoobpasHo Ucnonb3oBatb AN NPOUIaKTUKN  NpexaeBpeMeHHOro
CTapeHus OopraHuamMa, YIyyleHUs COCTOSHUA KOXW. [na coxpaHeHus MOonogocTu
HeobXoAMMO TakkKe WCKIYUTL BpedHble MNPUBbLIYKA, 3aHUMATbCA  (PU3NYECKON U
YMCTBEHHOWN aKTUBHOCTLIO, M3beratb BpegHOM 3KONOrMn N BECTU 340POBbIM 06pa3 XMU3HM.

BbiBoabl: B pesynbrate udyyeHus nutepaTypHbIX WUCTOYHWUKOB BbISCHUIW, 4TO
KaXkaylo 13 Bbllle NpeacTaBreHHbIX AneT MOXHO 6paTb 3a OCHOBY B OpraHv3aumy CBOEero
NUTaHNS C Lenbio NPpodUnakTUKn NpexaeBpeMeHHoro ctapeHuns opraHmama. Ho npu atom,
OygeT uenecoobpasHO MCMNOMNb30BaTb WHOMBMAYaNbHbLIM MOAXOA B Bblbope AMeThl,
YyUMTbiBasd KOHCTUTYyUMIO, MOJS, BO3pacT, npodeccuo, ¢usmyeckne un YMCTBEHHbIE
Harpysku, BKyCOBble NPUBbIYKM, reorpadmyeckoe pacrnonoXeHne MecTta npoXmnBaHus.

MepcnektTuBbl AanbHeMwWwWMX uccriegoBaHun: OPFPEKTUBHOCTbL MCMONb30BAHUSA
anetoTtepanuu, Lenbio KOTOPOM eCTb npeaynpexaeHwe cTapeHus Koxu nuua, byaper
nayyatbcs Ha 6ase Cl1A-canoHa «AneHa» B r. JlebegmH Cymckon obnactu.

INunTepatypa:

1. XypaBneBa T.I1. OcHoBbl repuatpun. JleuebHoe nocobue. M.: opym: UHDpa,
2007. 288 c.

2. Kypbiwmea T.B. CtapocTb kak coumanbHo-hmunocodckun geHomeH // Jlevawmi
Bpay: Med. Hay4HO-NpakT. XXypH. 2015. Ne6. C 15-25.

3. Komnbenn K., Komnbenn T. KuTanckoe wccnegoBaHue; nep. C  aHrn.
B. Ypasaeson. M.: MaHH, ViBaHoB 1 ®epbep, 2013. 528 c.

4. NMvutaHne npoTtns ctapeHus — Ega + https: //fedaplus.info>food-for>anti-aging.

71


https://lifehacker.ru/2014/04/01/10-podarkov-dlya-mozga-v-kotoryx-on-nuzhdaetsya-kazhdyj-den/

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

5. Tkauenko E.W., YcneHckmn HO.M1. TMutaHne, MUKPOOMOUMHO3 W WHTENNEKT
yenoseka. Cl16.: Cneu. nut, 2006. 589 c.

6. lWartanosa I.C. 3gopoBbe 4enoBeka u LenebHoe nutaHmne. Poctos H/L: deHukc,
2000. 384 c.

7. KOcynosa J1.A. CoBpeMeHHbIN B3rnsa Ha npobrnemy ctapeHus koxu // Jledawwmin
Bpay: MeA. Hay4YHo-npakT. XypH. 2017. Ne6. C 6-10.

CtatTa Haginwna go pegakuii 25.11.2018 p.

Bugaenko T.V. ByraeHko T. B.
Gritsenko V. A. MpuueHko B.A.

THE PROBLEMS OF PHYSICAL THERAPY OF PRIMARY SCHOOL CHILDREN
WHO ARE PATIENTS WITH RHEUMATISM

The article deals with the medical and social significance of the problem of the
development of children’s rheumatism in Ukraine. The modern approaches to diagnostics,
treatment, conduction of primary and secondary prevention of rheumatism, as well as
features of the use of physical therapy methods are described in the article.

Keywords: rheumatism, children of primary school, physical therapy.

[0 NPOBNEMU ®I3UYHOT TEPANII QITEA MONOALLOIO LUKITbHOIO BIKY,
XBOPUX HA PEBMATU3M

Y cmammi poskpuma MeOuKo-couyianbHa 3Hadyuwjicme npobriemu po3sumky
pesmamusmy y 0imel 8 YKpaiHi. BuknadeHi cy4acHi rnidxoou 0o OiaeHOCMUKU, NiKy8aHHS,
rpoeeOeHHs NeP8UHHOI | BMOPUHHOI NpoinakmuKku peemamu3my, a makox ocobrnusocmi
3acmocyeaHHs 3acobig ¢hidu4Hoi mepariii.

Knroyoei cnoea: peemamusm, 0imu Morio0Wo20 WKIirbHO20 8iKy, ¢hidu4yHa mepariisi.

NMoctaHoBKa npobGnemu. PeBmatnyHi xBOpoOM 3anmaloTb Apyre Micue nicns
3axBOplOBaHb CepLEeBO-CYANHHOI CUCTEMU, @ TaKOX € APYrot NPUYMHOK 3 TMMYacoBOI Ta
NOCTINHOT BTpaTK npaues3gaTHOCTI B YkpaiHi. HesBaxatoum Ha NO3UTUBHY TeHOEHUio [0
3HMXKEHHSA HE NULLIE 3aXBOPHOBAHOCTI M MOLUMPEHOCTI peBMaTnuamMy, NUTaHHA 60poTbbu 3
HUM 3anuLaeTbCa HaA3BMYaAMHO akTyarnbHUM i CborogHi, ocobnmeo B negiatpii. B octaHHe
AECATUNITTA  HamiTUNacb TeHAEHUis A0 3MiHM nepebiry 3axBOPHOBaHHSA, LWO
XapakTepuayeTbCa MnepeBarold MOro BaXKKUX ANs AiarHOCTYBaHHA MaroCUMMNTOMHUX Ta
npuxoBaHux gopm [3]. MNMpobnema gaHoi naTonorii nondrae we n y ToMy, WO Linun psag
3axBOPIOBaHb CMOMYYHOI TKAHUHWN AOCUTb YacTO YCKNAaOHIETbCS HEBIAKNAAHMMN CTaHaAMM.
Y piten peBmaTM3M Mae€ 3HaYHYy TEHOEHUi0 [O TFOCTPOro BaXKOro peumanByroyoro
nepebiry, TOMy y NEPBMHHIN i BTOPUHHIN NpodinakTuui i NikyBaHHI LbOro 3axBOpPOBAHHSA
BaXXnMBa posb BiABOANTLCA 3acOO0OM pi3nyHOI Tepanii.

BuknageHHAs OCHOBHOro MaTepiany Ta OOFpyHTYBaHHAA OTPMMaHMUX
pesynbTaTiB. PeBmMatmam npegcrtaBnse cobow  CUCTEMHE  IHEeKUiHO-aneprivyHe
3axXBOPIOBAHHA CrOMYYHOI TKaHWHW, MepeBaxHa rokanidauis sKoro [AiarHoCTyeTbCa Yy
cepueBO-CYyaUHHIN cucteMi. KOHKpeTHI MexaHi3aMu po3BUTKY peBMaTU3My HEe BCTAHOBIIEHI.
Cy4acHa Teopis naTtoreHe3y peBMaTu3My € TOKCMKO-iMyHororiyHa. Ha gymky 6inbliocTi
HaykoBUiB [1; 2] 36yAHMKOM AOaHOro 3axBOPHOBAHHA HandacTiwe € 6eTa-reMoniTUY4HUN
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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 ...
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