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Ï Å Ð Å Ä Ì Î Â À

Â³êîâà ô³ç³îëîã³ÿ ³ âàëåîëîã³ÿ – îäíà ç íàéá³ëüø ïðèîð³òåòíèõ äèñöèïë³í
ó öèêë³ á³îëîã³÷íèõ íàóê. Çíàííÿ ¿¿ îñíîâíèõ ïîëîæåíü íåîáõ³äíå äëÿ
íàóêîâîãî îáãðóíòóâàííÿ ³íøèõ äèñöèïë³í, ò³ñíî ïîâ’ÿçàíèõ ç ïðàêòè÷íîþ
ä³ÿëüí³ñòþ â÷èòåë³â çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ øêîëè, çîêðåìà â÷èòåë³â îñíîâ
çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, á³îëîã³¿, áåçïåêè æèòòºä³ÿëüíîñò³. Óñå öå
çóìîâèëî íåîáõ³äí³ñòü çáàãà÷åííÿ íîâèìè äàíèìè çì³ñòó ³ äåÿêî¿ ïåðåáóäîâè
ñòðóêòóðè êóðñó â³êîâî¿ ô³ç³îëîã³¿ ³ âàëåîëîã³¿ ç òèì, ùîá äîïîìîãòè
ìàéáóòí³ì îñâ³òÿíàì íàáóòè çíàíü, âì³íü ³ íàâè÷îê, íåîáõ³äíèõ ¿ì äëÿ
òåñòóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â ³ éîãî çì³öíåííÿ øëÿõîì ôîðìóâàííÿ
ïåðåêîíàíü íà âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Ó â³äïîâ³äíîñò³ ç äîñÿãíåííÿìè ïðèðîäíè÷èõ íàóê â íàâ÷àëüíîìó
ïîñ³áíèêó ïî-íîâîìó òðàêòóºòüñÿ ðÿä òåîðåòè÷íèõ ïîëîæåíü øê³ëüíî¿
ã³ã³ºíè ³ âàëåîëîã³¿. Ëàáîðàòîðí³ ðîáîòè, ÿê³ âèìàãàþòü ïîðóøåííÿ
ö³ë³ñíîñò³ îðãàí³çìó ëàáîðàòîðíèõ òâàðèí çàì³íåíî íà ðîáîòè ç âèêî-
ðèñòàííÿì ñó÷àñíèõ ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ïðèíöèïó
ãóìàí³çàö³¿ íàâ÷àííÿ. Îñîáëèâà óâàãà ïðèä³ëåíà ôîðìóâàííþ ó ñòóäåíò³â
ïðîôåñ³éíèõ íàâè÷îê ê³ëüê³ñíî¿ òà ÿê³ñíî¿ õàðàêòåðèñòèêè ÷èííèê³â
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, òåñòóâàííþ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â, çàñîáàì
ïîïåðåäæåííÿ çàçâîðþâàíü äåâ³àíòíî¿ ïîâåä³íêè.

Ïîñ³áíèê ïîáóäîâàíèé çà ñòðóêòóðîþ ìîäóëüíîãî âèêëàäó ó â³äïî-
â³äíîñò³ äî âèìîã Áîëîíñüêîãî ïðîöåñó. Êîæíà òåìà ïîñ³áíèêà âêëþ÷àº â
ñåáå ëîã³êó âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó, çíàííÿ ³ âì³ííÿ, ÿêèõ ïî-
âèíí³ íàáóòè ñòóäåíòè ïðè âèâ÷åíí³ ìàòåð³àëó, òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³, ëàáî-
ðàòîðí³ ðîáîòè ç ìåòîäèêîþ ¿õ ïðîâåäåííÿ. Çàâåðøóºòüñÿ çàíÿòòÿ òåìè
ñèòóàö³éíèìè çàïèòàííÿìè (çàäà÷àìè) òà òåñòàìè. Ê³ëüê³ñòü âèêîíàíèõ íà
çàíÿòò³ ëàáîðàòîðíèõ ðîá³ò âèçíà÷àºòüñÿ âèêëàäà÷åì. Ïðè öüîìó, çâè÷àé-
íî, âðàõîâóºòüñÿ íàÿâí³ñòü âàëåîëîã³÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿ ³ â³äïîâ³äíîãî îáëàä-
íàííÿ.
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Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü  ëàáîðàòîðíèõ ðîá³ò ìàþòü åêñïåðèìåíòàëüíó
ñïðÿìîâàí³ñòü – íàóêîâî-äîñë³äíà ðîáîòà ñòóäåíò³â. Öå ñïðèÿòèìå
ôîðìóâàííþ ó ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â íàâè÷îê òåñòóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ
ä³òåé òà ï³äë³òê³â, êîðåêö³¿ ¿õíüîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó.
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 Òåìà 1

ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ ßÊ ÍÀÉÂÈÙÀ
ÑÎÖ²ÀËÜÍÀ Ö²ÍÍ²ÑÒÜ

1.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Çäîðîâ’ÿ â ³ºðàðõ³¿ ïîòðåá ëþäèíè. Ñïîâ³ëüíåíèé åôåêò ä³¿ îçäîðîâ÷èõ

çàñîá³â (÷èííèê³â), ÿê îäíà ç ãîëîâíèõ ïðè÷èí àíòèâàëåîëîã³÷íî¿ ïîâå-
ä³íêè áàãàòüîõ øêîëÿð³â.

2. Ê³ëüê³ñíà îö³íêà ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ. Îçíàêè ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ.
3. Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ (ÇÑÆ). Ñïðèÿòëèâ³ ÷èííèêè îçäîðîâëåííÿ, ÿê

ñêëàäîâ³ ÇÑÆ (ñòèëþ òà óñòðîþ æèòòÿ).
4. Ô³çè÷íèé, åìîö³éíèé, ³íòåëåêòóàëüíèé, ñîö³àëüíèé òà îñîáèñò³ñíèé

àñïåêòè çäîðîâ’ÿ.
5. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ÿê îáîâ’ÿçêîâà óìîâà çðîñòàííÿ ðåçåðâ³â êèñíåçà-

áåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì, – çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â.
6. Âïëèâ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ òà óìîâ íàâ÷àëüíîãî ³ ïîáóòîâîãî ñåðåäîâè-

ùà íà çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â.
7. Îñîáèñòà ã³ã³ºíà ³ çäîðîâ’ÿ. Ã³ã³ºíà çîðó êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåðîì.

1.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ïðè÷èíè àíòèâàëåîëîã³÷íî¿ ïîâåä³íêè øêîëÿð³â;
• îçíàêè (ïîêàçíèêè) ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â;
• ñêëàäîâ³ êîìïîíåíòè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ (ñòèëþ òà óñòðîþ æèò-

òÿ);
• ÷èííèêè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþäèíè.

 âì³òè:
• âèçíà÷àòè ð³âåíü çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â çà ïîêàçíèêàìè àåðîáíî¿ ïðîäóê-

òèâíîñò³, îáñÿãîì ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ ïîêàçíèêàìè æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ îðãàí³çìó;

• îö³íþâàòè ð³âåíü ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ;
• îö³íþâàòè ð³âåíü çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â çà ñóá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè

ñàìîêîíòðîëþ.
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1.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³
Âàæëèâèì ñïîñîáîì ï³äòðèìàííÿ ãîìåîñòàçó âíóòð³øíüîãî ñåðå-

äîâèùà, à îòæå, «â³ëüíîãî ³ íåçàëåæíîãî» ùîäî ä³¿ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ æèòòÿ
ëþäèíè, º ñïîñ³á àêòèâíîãî ïðèñòîñóâàííÿ àáî, ùî îñîáëèâî õàðàêòåðíî
äëÿ òåïåð³øíüîãî ÷àñó, – àêòèâíîãî ïåðåòâîðåííÿ ïðèðîäè. Ç ðîçâèòêîì
ñóñï³ëüñòâà öÿ ôîðìà àäàïòàö³¿ ëþäèíè ùîäî âïëèâó ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ
íàáóâàº íåïåðåäáà÷åíèõ, äîñèòü ÷àñòî øê³äëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ, íàñë³äê³â.
Çàáðóäíåííÿ ïîâ³òðÿ, âîäè, õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â âíàñë³äîê âèñîêî¿ ³íòåí-
ñèô³êàö³¿ âèðîáíèöòâà, ïîðóøåííÿ ðåæèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó (ïîñò³éíå
íåäîâ³äíîâëåííÿ ç îäíîãî áîêó ³ ã³ïîäèíàì³ÿ ç ³íøîãî), ïåðåçáóäæåííÿ
íåðâîâî¿ ñèñòåìè – óñå öå ÷èííèêè, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ çàãàëüíî¿
ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó ³ çðîñòàííÿ ñìåðòíîñò³ â³ä íå³íôåêö³éíèõ çàõ-
âîðþâàíü.

Äîñë³äæåííÿìè â÷åíèõ óñòàíîâëåíî, ùî áëèçüêî 20-30% ä³òåé, ÿê³ ïðè-
õîäÿòü â ïåðø³ êëàñè, ìàþòü ò³ ÷è ³íø³ âàäè ñòàíó çäîðîâ’ÿ; ñåðåä âèïóñê-
íèê³â øê³ë âæå áëèçüêî 80% ä³òåé íå ìîæíà íàçâàòè àáñîëþòíî çäîðîâèìè.
Àíàë³ç ñòðóêòóðè çàõâîðþâàíîñò³ øêîëÿð³â ïåðåêîíëèâî ñâ³ä÷èòü ïðî òå,
ùî â ïðîöåñ³ øê³ëüíîãî íàâ÷àííÿ çðîñòàº ê³ëüê³ñòü ó÷í³â ³ç çàõâîðþâàííÿìè
äèõàëüíî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì, ñèñòåìè òðàâëåííÿ, ÷àñò³øèìè º ïîðó-
øåííÿ ïîñòàâè, ÷èìàëî ä³òåé ñòðàæäàþòü íåðâîâî-ïñèõ³÷íèìè ðîçëàäàìè,
çàõâîðþâàííÿìè çîðîâîãî àíàë³çàòîðà.

Ñìåðòí³ñòü âèïåðåäæàº íàðîäæóâàí³ñòü, çðîñòàº ê³ëüê³ñòü ëþäåé, ÿê³
ñòðàæäàþòü ðàêîâèìè òà àëåðã³÷íèìè çàõâîðþâàííÿìè, ðîçëàäàìè ³ìóííî¿
ñèñòåìè. Ñïðàâæí³ì ëèõîì º ëåéêåì³ÿ. Ñòð³ìêî çíèæóºòüñÿ òðèâàë³ñòü æèò-
òÿ ãðîìàäÿí êðà¿íè. Çà öèì ïîêàçíèêîì Óêðà¿íà ïåðåáóâàº àæ ó ï’ÿòîìó
äåñÿòêó ñåðåä äåðæàâ ñâ³òó.

Ñåðåä îá’ºêòèâíèõ ïðè÷èí ð³çêîãî çíèæåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ãðîìàäÿí
íàøî¿ êðà¿íè º ãëèáîêà ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íà êðèçà, ãëîáàëüí³ åêîíîì³÷í³
ïðîáëåìè, ñëàáêà ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íà áàçà íàâ÷àëüíèõ òà îçäîðîâ÷èõ çàê-
ëàä³â, íåäîñêîíàëà ñòðóêòóðà ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, â³äñòàâàííÿ íàÿâ-
íî¿ â êðà¿í³ ñèñòåìè ïðèíöèï³â, ìåòîä³â ³ ñïîñîá³â îõîðîíè òà çì³öíåííÿ
çäîðîâ’ÿ â³ä âèìîã ñüîãîäåííÿ. ²íøèìè âàæëèâèìè îá’ºêòèâíèìè ïðè÷èíà-
ìè çíèæåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäåé º òàê³:

• ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íå íåîñâ³ä÷åíîñò³ çíà÷íî¿ ÷àñòèíè íàñåëåííÿ Óêðà¿íè;
• â³äñóòí³ñòü ó áàãàòüîõ ëþäåé ïð³îðèòåòó çäîðîâ’ÿ òà ìîòèâàö³¿ âåñòè

çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ ÿê ïðîâ³äíîãî ÷èííèêà çáåðåæåííÿ é çì³öíåííÿ
çäîðîâ’ÿ;

• íåñòà÷à ÿê³ñíîãî øê³ëüíîãî îáëàäíàííÿ;
• â³äñóòí³ñòü îïòèìàëüíîãî ïîâ³òðÿíî-òåïëîâîãî ³ ñâ³òëîâîãî ðåæèì³â;
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• ïîðóøåííÿ ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ ïðè ñêëàäàíí³ ðîçêëàäó óðîê³â; ðîçóìîâ³ ³
ô³çè÷í³ ïåðåâàíòàæåííÿ òîùî.

Ðàçîì ³ç òèì çíèæåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ó÷í³â ó øêîë³ â çíà÷í³é ì³ð³ çó-
ìîâëåíå ä³ºþ ñóá’ºêòèâíèõ ÷èííèê³â, çîêðåìà íåâ³äïîâ³äíèìè ä³ÿìè áàòüê³â
òà â÷èòåë³â, ¿õíüîþ òîëåðàíòí³ñòþ ùîäî çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ
ä³òåé òà ï³äë³òê³â. Îäí³ºþ ³ç îñíîâíèõ ïðè÷èí öüîãî º  åëåìåíòàðíà âàëåîëî-
ã³÷íà áåçãðàìîòí³ñòü â÷èòåë³â ³ áàòüê³â, ¿õ áàéäóæ³ñòü òà ÷èñòî ôîðìàëüíå
ñòàâëåííÿ äî ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â.

Çäîðîâ’ÿ â ³ºðàðõ³¿ ïîòðåá ëþäèíè
Ïðîãðåñ ëþäñòâà âèçíà÷àºòüñÿ éîãî äóõîâíèì, ³íòåëåêòóàëüíèì ³ ô³çè÷-

íèì ïîòåíö³àëîì. Îäíèì ³ç êðèòåð³¿â áóäü-ÿêîãî ïîòåíö³àëó ëþäèíè º éîãî
çäîðîâ’ÿ. Çäîðîâ’ÿ – íàéâèùà ñîö³àëüíà ö³íí³ñòü, îñíîâíà óìîâà âèêîíàííÿ
ëþäèíîþ ñâî¿õ á³îëîã³÷íèõ ³ ñîö³àëüíèõ ôóíêö³é, ôóíäàìåíò ñàìîðåàë³çàö³¿
îñîáèñòîñò³.

Çàãàëüíîâèçíàíîãî âèçíà÷åííÿ ïîíÿòòÿ «çäîðîâ’ÿ» ñüîãîäí³ íåìàº. Ó
Âåëèê³é ìåäè÷í³é åíöèêëîïåä³¿ çäîðîâ’ÿ òðàêòóºòüñÿ ÿê ñòàí îðãàí³çìó ëþ-
äèíè, êîëè ôóíêö³¿ âñ³õ éîãî îðãàí³â ³ ñèñòåì âð³âíîâàæåí³ ç çîâí³øí³ì
ñåðåäîâèùåì ³ â³äñóòí³ áóäü-ÿê³ õâîðîáëèâ³ çì³íè. Â³äïîâ³äíî âèçíà÷åííÿ
ÂÎÎÇ, «çäîðîâ’ÿ – öå íå ïðîñòî â³äñóòí³ñòü õâîðîá àáî ô³çè÷íèõ äåôåêò³â,
à ñòàí ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, ïñèõ³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ».
Â.Ï.Êàçíà÷åºâ (1989) òðàêòóº çäîðîâ’ÿ ÿê ïðîöåñ (äèíàì³÷íèé ñòàí) çáåðå-
æåííÿ ³ ðîçâèòêó á³îëîã³÷íèõ, ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³é, îïòèìàëü-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ñîö³àëüíî¿ àêòèâíîñò³ ïðè ìàêñèìàëüí³é òðèâàëîñò³
æèòòÿ. ².².Áðåõìàí (1987) âêàçóº, ùî çäîðîâ’ÿ – öå «çäàòí³ñòü ëþäèíè çáåð-
³ãàòè â³äïîâ³äíî â³êó ñò³éê³ñòü â óìîâàõ ð³çêèõ çì³í ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ ïà-
ðàìåòð³â òðèºäèíîãî ïîòîêó ñåíñîðíî¿, âåðáàëüíî¿ ³ ñòðóêòóðíî¿ ³íôîð-
ìàö³¿».

Ñï³ëüíèì â ïðèâåäåíèõ âèçíà÷åííÿõ º òå, ùî ïîíÿòòÿ çäîðîâ’ÿ â³äîáðà-
æàº ÿê³ñòü ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äî óìîâ äîâê³ëëÿ, âîíî º íàñë³äêîì
ñï³ëüíî¿ ä³¿ çîâí³øí³õ (ïðèðîäíèõ ³ ñîö³àëüíèõ) òà âíóòð³øí³õ (ñïàäêîâ³ñòü,
ñòàòü, â³ê) ÷èííèê³â íà îðãàí³çì ëþäèíè.

Çäîðîâ’ÿ â ³ºðàðõ³¿ ïîòðåá ëþäèíè ïîâèííî çàéìàòè ãîëîâíå ì³ñöå.
Êîëè æ ãîëîâíîþ ìåòîþ æèòòÿ ñòàþòü ìàòåð³àëüí³ áëàãà ³ äëÿ ¿õ äîñÿãíåí-
íÿ ëþäèíà íåõòóº ô³çè÷íèì ³ äóõîâíèì óäîñêîíàëåííÿì, ãàðìîí³éí³ñòü
ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ ïîðóøóºòüñÿ. Òàêà ëþäèíà íå ëèøå íå äáàº ïðî ñâîº
çäîðîâ’ÿ, à é íåäáàëî ñòàâèòüñÿ äî äîâê³ëëÿ, çíèùóº ïðèðîäó, ÷èì çàâäàº
íåïîïðàâíî¿ øêîäè âëàñíîìó çäîðîâ’þ ³ øêîäèòü çäîðîâ’þ ìàéáóòí³õ ïî-
êîë³íü.
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Íà æàëü, á³ëüø³ñòü îñ³á (îñîáëèâî ìîëîäèõ) ö³íó çäîðîâ’ÿ óñâ³äîìëþ-
þòü ëèøå òîä³, êîëè âîíî âæå âòðà÷åíå, à ð³âåíü ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
çíèæåíèé äî ì³í³ìóìó ³ ëþäèíà õâîð³º. Ò³ëüêè òîä³ âèíèêàº ìîòèâóâàííÿ –
âèë³êóâàòèñü, ñòàòè çäîðîâèì. Íåäîñòàòí³ñòü ìîòèâóâàííÿ áóòè çäîðîâèì ó
àëêîãîë³ê³â (íàðêîìàí³â) çóìîâëåíî äåñòðóêòèâíèìè çì³íàìè ¿õíüî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè, ÿê³ ëåæàòü â îñíîâ³ çíèæåííÿ ðîçóìîâèõ ³ âîëüîâèõ ÿêîñòåé
(âèñîêà çàëåæí³ñòü ëþäèíè â³ä àëêîãîëþ, íàðêîòèê³â, í³êîòèíó òîùî).

Ðåçóëüòàò ä³¿ ð³çíîìàí³òíèõ ÷èííèê³â (ÿê ïîçèòèâíèõ, òàê ³ íåãàòèâíèõ ïîä-
ðàçíèê³â) íà îðãàí³çì ëþäèíè âèÿâëÿºòüñÿ ëèøå ÷åðåç ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó
(ï³ñëÿä³ÿ) – â³äñòàâëåíèé êóìóëÿòèâíèé åôåêò. Áàãàòî ëþäåé äîâãî ³ íåðî-
çóìíî âèïðîáîâóþòü ñò³éê³ñòü ñâîãî îðãàí³çìó äî àëêîãîëþ, í³êîòèíó, ñèñòå-
ìàòè÷íèõ ïîðóøåíü ðåæèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó òîùî. I ò³ëüêè ÷åðåç ïåâíèé
÷àñ, êîëè ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó âè÷åðïóþòüñÿ, ëþäèíà â³ä÷óâàº íå-
áàæàí³ íàñë³äêè öèõ øê³äëèâèõ âïëèâ³â. Ó ëþäèíè, ÿêà âåäå çäîðîâèé ñïîñ³á
æèòòÿ, ñèñòåìàòè÷íî çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, îá’ºì ôóí-
êö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ïîâ³ëüíî, àëå íåóõèëüíî çðîñòàº. Ñïîâ³ëüíå-
íèé åôåêò ä³¿ (òîãî ÷è ³íøîãî îçäîðîâ÷îãî ÷èííèêà) º îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ
ïðè÷èí àíòèâàëåîëîã³÷íî¿ ïîâåä³íêè áàãàòüîõ ëþäåé – íå îòðèìàâøè øâèä-
êîãî åôåêòó â³ä êîðèñíèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ ä³é, âîíè ïðèïèíÿþòü çàíÿòòÿ.

×èííèêàìè, ÿê³ çàîõî÷óþòü ëþäèíó áóòè çäîðîâîþ, º ïëàòíå ë³êóâàííÿ,
âðàõóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³ íàÿâíîñò³ øê³äëèâèõ çâè÷îê ïðè âëàøòóâàíí³ íà
ðîáîòó, îïëàò³ ïðàö³, ñòðàõóâàíí³ æèòòÿ òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ òîãî, ùî çäîðîâ’ÿ ãðîìàäÿí íàøî¿
êðà¿íè â ³ºðàðõ³¿ ³íøèõ ð³çíîìàí³òíèõ ïîòðåá ùå íå ñòî¿òü íà ïåðøîìó ì³ñö³,
º íèçüêèé ð³âåíü êóëüòóðè íàñåëåííÿ. Òîìó ó êîæíîãî ãðîìàäÿíèíà ñóñ-
ï³ëüñòâà íåîáõ³äíî âèõîâóâàòè ñòàâëåííÿ äî ñâîãî çäîðîâ’ÿ ÿê ãîëîâíî¿ ëþäñü-
êî¿ ö³ííîñò³. Âèð³øåííÿ öèõ çàâäàíü ìîæëèâå ïðè íàïîëåãëèâ³é ðîáîò³ çà
äâîìà îñíîâíèìè íàïðÿìêàìè.

Ïåðøèé íàïðÿìîê – ñàìîâèõîâàííÿ îñîáèñòîñò³ – êðåàòèâíà âàëåî-
ëîã³ÿ (creatio – ñòâîðè, ñôîðìóé) – ñôîðìóé ñàì ñåáå. Íàëåæèòü ïîñò³éíî
çáàãà÷óâàòè ñâî¿ çíàííÿ ç ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ äèñöèïë³í (ã³ã³ºíè, áåçïåêè
æèòòºä³ÿëüíîñò³, âàëåîëîã³¿), âàðòî íàâ÷èòèñü âèì³ðþâàòè ÷àñòîòó äèõàííÿ,
ïóëüñ ³ êðîâ’ÿíèé òèñê, íàâ÷èòèñü îö³íþâàòè ð³âåíü ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, âì³òè àíàë³çóâàòè ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà ô³çè÷íå
íàâàíòàæåííÿ òîùî.

Äðóãèé íàïðÿìîê – âàëåîëîã³÷íà îñâ³òà êîæíî¿ ëþäèíè, ïî÷èíàþ÷è ç
ñàìîãî ðàííüîãî â³êó. Àäæå íàáóò³ â äèòèíñòâ³ íàâè÷êè çäîðîâîãî ñïîñîáó
æèòòÿ çáåð³ãàþòüñÿ íà âñå æèòòÿ. Âàæëèâèì åëåìåíòîì âàëåîëîã³÷íîãî âïëè-
âó º ïðèêëàä áàòüê³â ³ ïåäàãîã³â.
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Ê³ëüê³ñíà îö³íêà ð³âíÿ
çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â

Îçíàêàìè ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â º:
• âèñîêà ô³ç³îëîã³÷íà ðåçèñòåíòí³ñòü (ñò³éê³ñòü) íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ð³âíèé

íàñòð³é, íîðìàëüíèé ñîí, âèñîêà ïðàöåçäàòí³ñòü);
• âèñîêà ñïåöèô³÷íà (³ìóííà) ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî çáóäíèê³â ³íôåêö³é-

íèõ çàõâîðþâàíü;
• îïòèìàëüíèé ð³âåíü ðîçâèòêó;
• âèñîêèé ð³âåíü ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó;
• â³äñóòí³ñòü áóäü-ÿêèõ çàõâîðþâàíü àáî äåôåêò³â ðîçâèòêó;
• íàÿâí³ñòü àïåòèòó ³ äîáðå ñàìîïî÷óòòÿ;
• âèñîêèé (äîñòàòí³é) ð³âåíü ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ³ âàðò³ñíî-ìîòèâàö³é-

íèõ óñòàíîâîê.
Çàãàëüíîïðèéíÿòîþ ìåòîäèêîþ îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ñüîãîäí³

º ìåòîäèêà Ì.Àìîñîâà (1987) – îö³íêà ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ çà îáñÿãîì ôóíêö³î-
íàëüíèõ ðåçåðâ³â (çà êîåô³ö³ºíòîì ðåçåðâó). Çã³äíî ç êîíöåïö³ºþ â÷åíîãî,
çäîðîâ’ÿ – öå ñóìà ðåçåðâíèõ ïîòóæíîñòåé îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ñèñòåì (íåðâîâî¿, äèõàëüíî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿, âèä³ëüíî¿ òîùî). Ìåæà åê-
ñòðåìàëüíèõ óìîâ, â ÿêèõ ìîæå ³ñíóâàòè îðãàí³çì, âèçíà÷àºòüñÿ îáñÿãîì
ðåçåðâ³â, ³ ïåðø çà âñå – åíåðãåòè÷íèõ. ×èì á³ëüøèé îáñÿã ðåçåðâ³â, òèì
ñò³éê³ø³ êë³òèíè îðãàí³çìó äî ä³¿ ïîøêîäæóþ÷èõ àãåíò³â, äî çì³í ãîìåîñòàçó
(ïîñò³éíîñò³) âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

Îáñÿã ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â êîíêðåòíî¿ ëþäèíè âèçíà÷àþòü çà êîå-
ô³ö³ºíòîì ðåçåðâó (ÊÐ). ÊÐ – öå âåëè÷èíà, ÿêà âêàçóº íà ìîæëèâ³ñòü ìàê-
ñèìàëüíîãî ïîñèëåííÿ ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ äàíî¿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ñèñòåìè
â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ (ðåçåðâè ãîìåîñòàçó – â³äíîøåííÿ ìàêñèìàëüíî-
ãî çíà÷åííÿ ñïåöèô³÷íî¿ ôóíêö³¿ äî ¿¿ ð³âíÿ â ñòàí³ ñïîêîþ). Íàïðèêëàä,
ÿêùî ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) ó÷íÿ â ñòàí³ ñïîêîþ – 60 ñê/õâ, à â
óìîâàõ íàïðóæåíî¿ ä³ÿëüíîñò³ – 180 ñê/õâ, òî ÊÐ (ð³âåíü çäîðîâ’ÿ) çà äàíèì
ïîêàçíèêîì ñòàíîâèòèìå 3,0 (180:60). Òîáòî ÊÐ çà ×ÑÑ ó îáñòåæóâàíîãî
ó÷íÿ â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ ìîæå áóòè çá³ëüøåíèì ó 3,0 ðàçè, ùî ³ âêà-
çóº íà ð³âåíü çäîðîâ’ÿ îáñòåæóâàíîãî ó÷íÿ çà äàíèì ïîêàçíèêîì ñèñòåìè
êðîâîîá³ãó.

Îð³ºíòîâíî îö³íèòè çäîðîâ’ÿ ìîæíà, êîðèñòóþ÷èñü áàëüíîþ ñèñòåìîþ
îö³íîê ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó (Ã.Ë.Îïàíàñåíêî, 1988) çà òàêèìè ïîêàçíèêà-
ìè: 1) â³äíîøåííÿ ìàñè ò³ëà äî çðîñòó (ã/ñì); 2) â³äíîøåííÿ æèòòºâî¿ ºìêîñò³
ëåãåíü äî ìàñè ò³ëà (ìë/êã); 3) ×ÑÑ · ÀÒñèñò : 100; 4) ÷àñ â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ
ï³ñëÿ 20 ïðèñ³äàíü çà 30 ñ (õâ); 5) â³äíîøåííÿ ïîêàçíèêà äèíàìîìåòð³¿ êèñò³
äî ìàñè ò³ëà (%).
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Â³äïîâ³äíî äî çíà÷åííÿ êîæíîãî ôóíêö³îíàëüíîãî ïîêàçíèêà íàðàõî-
âóºòüñÿ ïåâíà ê³ëüê³ñòü áàë³â (òàáë. 1.1). Çã³äíî äàíî¿ ìåòîäèêè, íàéìåíøà
ñóìà áàë³â, ÿêà ãàðàíòóº â³äñóòí³ñòü êë³í³÷íèõ îçíàê õâîðîáè – íå ìåíøå 14
áàë³â.

Òàáëèöÿ 1.1
Åêñïðåñ-îöiíêà ð³âíÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (Ã.Ë.Îïàíàñåíêî, 1988)

Ôóíêö³îíàëüí³ êëàсè 
Ôóíêö³îíàëüí³ 
пîêàçíèêè 

² 
íèçü-
êèé 

²² 
íèж÷å 
сåðåä-
íüîãî 

²²² 
сåðåäí³é 

²V 
вèщå 
сåðåä-
íüîãî 

V 
Âèсî-
êèé 

× 501 451-500 401-450 375-400 375 
Æ 451 401-450 375-400 400-351 350 1. Ìàñà ò³ëà/çð³ñò, 

ã/ñì Áàëè 2 1 0 – – 
× 50 51-55 56-60 61-65 66 
Æ 40 41-45 46-50 51-57 57 2. ÆÌË*/ìàñà ò³ëà, 

ìë/êã Áàëè 0 1 2 4 5 
× 111 95-110 85-94 70-84 69 
Æ 111 95-110 85-94 70-84 69 3. ×ÑÑ ⋅ ÀÒñèñò** 

100 Áàëè 2 0 2 3 4 
× 3 2-3 1,3-1,59 1,00-1,29 59 
Æ 3 2-3 1,3-1,59 1,00-1,29 59 

4. ×àñ â³äíîâëåííÿ 
×ÑÑ ï³ñëÿ 20 ïðè-
ñ³äàíü çà 30 ñ, õâ Áàëè 2 1 3 5 7 

× 60 61-65 66-70 71-80 81 
Æ 40 41-50 51-55 56-60 61 5. Äèíàìîìåòð³ÿ 

êèñò³/ìàñà ò³ëà, (%) Áàëè 0 1 2 3 4 
Çàãàëüíà îö³íêà çäî-
ðîâ’ÿ, ñóìà áàë³â  4 5-9 10-13 11-15 17-21 

* – æèòòºâà ì³ñòê³ñòü ëåãåíü, ìë;
** – ñèñòîë³÷íèé (ìàêñèìàëüíèé) òèñê êðîâ³, ìì ðò. ñò.

Ïîêàçíèêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ó÷í³â ïîâèíí³ âðàõîâóâàòèñü ó÷èòåëåì ô³çâè-
õîâàííÿ ïðè âèð³øåíí³ ïèòàíü ùîäî ¿õ äîïóñêó äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ ³ ñïîðòîì òà äëÿ îáãðóíòóâàííÿ íîðìàòèâíèõ âåëè÷èí ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ øêîëÿð³â. Íàÿâí³ñòü çíà÷íîãî îáñÿãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â º îñíîâîþ
ïðîäóêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Íàéá³ëüø àäåêâàòíèìè ïðèðîäíèìè àãåíòàìè (ïîä-
ðàçíèêàìè) çðîñòàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â º ñèñòåìàòè÷íå âèêîíàííÿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ ³ çàãàðòóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Àäæå ñàìå ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³ ³ êîëèâàíü ì³êðîêë³ìàòó â³äáóâàëîñü ôîðìóâàííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ
ëþäèíè â ïðîöåñ³ ¿¿ ô³ëîãåíåòè÷íîãî ðîçâèòêó.
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Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ
ßêùî ð³âåíü çäîðîâ’ÿ êîíêðåòíî¿ ëþäèíè óìîâíî ïðèéíÿòè çà 100%, òî

áëèçüêî 50% éîãî âåëè÷èíè, íà äóìêó á³ëüøîñò³ íàóêîâö³â ñâ³òó, çóìîâëåí³
ñïîñîáîì æèòòÿ. Ñïîñ³á æèòòÿ (á³îñîö³àëüíà êàòåãîð³ÿ) – öå «îáëè÷÷ÿ»
îñîáèñòîñò³, òèï ¿¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³: òðóäîâà (íàâ÷àëüíà) ä³ÿëüí³ñòü, ïîáóò,
ôîðìà çàäîâîëåííÿ ìàòåð³àëüíèõ òà äóõîâíèõ ïîòðåá, ïðàâèëà ³íäèâ³äóàëü-
íî¿ ³ ñóñï³ëüíî¿ ïîâåä³íêè.

Ñïîñ³á æèòòÿ (ÑÆ) â çíà÷í³é ì³ð³ îáóìîâëåíèé ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íè-
ìè óìîâàìè, â³í çàëåæèòü â³ä ñòàíó ïñèõ³êè ëþäèíè, ¿¿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³ îáñÿ-
ãó íàÿâíèõ ó íå¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â. Òîìó òàê áàãàòî âàð³àíò³â ñïîñî-
áó æèòòÿ ð³çíèõ ëþäåé.

Íàéá³ëüø ïîâíî âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ñïîñîáîì æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿì âèðà-
æàºòüñÿ â ïîíÿòò³ çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ (ÇÑÆ). ÇÑÆ – öå ñïîñ³á æèòòºä-
³ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàíèé íà çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäåé. Öå ïî-
íÿòòÿ ïîêëàäåíî â îñíîâó âàëåîëîã³¿, âîíî îá’ºäíóº âñå, ùî ñïðèÿº âèêîíàí-
íþ ëþäèíîþ ïðîôåñ³éíèõ, ñóñï³ëüíèõ ³ ïîáóòîâèõ ôóíêö³é â îïòèìàëüíèõ
äëÿ çäîðîâ’ÿ óìîâàõ. ÇÑÆ çàáåçïå÷óº äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïñèõ³÷íî-
ãî ³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ðåàë³çàö³þ ãåíåòè÷íî çàï-
ðîãðàìîâàíîãî äîâãîë³òòÿ.

Â îñíîâ³ ÇÑÆ ëåæàòü ÿê á³îëîã³÷í³, òàê ³ ñîö³àëüí³ ïðèíöèïè (Ñ.Â.Ïîïîâ,
1998). Çã³äíî á³îëîã³÷íèõ ïðèíöèï³â ÇÑÆ ïîâèíåí áóòè â³êîâèì, çàáåçïå÷å-
íèì åíåðãåòè÷íî, çì³öíþâàëüíèì, ðèòì³÷íèì ³ àñêåòè÷íèì. Ùî æ äî ñîö-
³àëüíèõ ïðèíöèï³â, òî ñïîñ³á æèòòÿ ïîâèíåí áóòè åñòåòè÷íèì, ìîðàëüíèì,
âîëüîâèì, ñàìîîáìåæóâàëüíèì.

Äî ñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â îçäîðîâëåííÿ, ÿê³ º ñêëàäîâèìè ÇÑÆ (ñòèëþ
òà óñòðîþ æèòòÿ) íàëåæàòü:

• äîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü;
• îïòèìàëüíèé ðåæèì ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó;
• çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ;
• äîòðèìàííÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè;
• â³äñóòí³ñòü øê³äëèâèõ çâè÷îê;
• ï³äòðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ çàãàðòîâàíîñò³;
• ïîçèòèâí³ åìîö³¿;
• äîòðèìàííÿ ïðàâèë ñåêñóàëüíî¿ êóëüòóðè.

²ñíóþ÷à ñüîãîäí³ â íàø³é êðà¿í³ ñèñòåìà øê³ëüíîãî íàâ÷àííÿ íå ôîð-
ìóº íåîáõ³äíî¿ ìîòèâàö³¿ äî ÇÑÆ, ³ «çíàííÿ» øêîëÿð³â ïðî ÇÑÆ, íà æàëü, íå
ñòàëè ¿õ ïåðåêîíàííÿìè. Îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ öüîãî º òå, ùî ðåêîìåíäàö³¿
ïî ÇÑÆ íàâ’ÿçóþòüñÿ ä³òÿì ÷àñò³øå âñüîãî â íàâ÷àëüíî-êàòåãîðè÷í³é ôîðì³,
ÿêà íå âèêëèêàº ó íèõ ïîçèòèâíèõ åìîö³éíèõ ðåàêö³é. Îêð³ì òîãî, äîðîñë³
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äîñèòü ÷àñòî ñàì³ íå äîòðèìóþòüñÿ âêàçàíèõ ïîðàä â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³,
à ä³òè öå äîáðå áà÷àòü.

Îñíîâíîþ ñòðàòåã³÷íîþ ë³í³ºþ ñòàðøîêëàñíèê³â ó ïèòàíí³ çäîðîâ’ÿ º
ñòðàòåã³ÿ ïîïåðåäæóâàëüíîãî õàðàêòåðó (çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ), ³ ìàéæå âçàãàë³
â³äñóòíÿ óñòàíîâêà íà ôîðìóâàííÿ çäîðîâ’ÿ, ÿêà, ÿê â³äîìî, âèìàãàº çíà÷-
íèõ âîëüîâèõ çóñèëü. Òîìó øêîëà ïîâèííà ñïðèÿòè ôîðìóâàííþ ó ä³òåé
çâè÷îê (íàâè÷îê), à çãîäîì ³ ïîòðåáè â ÇÑÆ, – íàâ÷èòè ä³òåé ïðèéìàòè ñà-
ìîñò³éí³ ð³øåííÿ ç ö³º¿ ïðîáëåìè.

Îñíîâè çäîðîâ’ÿ, ô³çêóëüòóðà, áåçïåêà æèòòºä³ÿëüíîñò³ ïîâèíí³ ñòàòè
ïð³îðèòåòíèìè äèñöèïë³íàìè â øêîë³. Â÷èòåë³ öèõ äèñöèïë³í ÿê îñíîâí³
ïðîïàãàíäèñòè âàëåîëîã³÷íèõ çíàíü ñåðåä ó÷í³â ³ ¿õ áàòüê³â ïîâèíí³ âì³òè:

• âèçíà÷àòè âïëèâ íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ íà çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â
³ äàâàòè ðåêîìåíäàö³¿ íà ¿õ óñóíåííÿ;

• ï³äáèðàòè äîïîì³æí³ çàñîáè, ÿê³ ñïðèÿòèìóòü ï³äâèùåííþ ðîçóìîâî¿ ³
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³;

• âèçíà÷àòè ð³âåíü ô³çè÷íî¿ òà ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (ð³âåíü
çäîðîâ’ÿ) øêîëÿð³â ³ âì³òè âèçíà÷àòè îïòèìàëüíèé ðóõîâèé ðåæèì;

• äàâàòè êîíêðåòí³ ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ñàìîêîíòðîëþ çà ñòà-
íîì çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â;

• íàäàâàòè ä³ºâó äîïîìîãó êîëåãàì ïî ðîáîò³ òà áàòüêàì ó÷í³â ó âèð³-
øåíí³ ïèòàíü áåçïå÷íîãî æèòòÿ ³ óïðàâë³ííÿ âëàñíèì çäîðîâ’ÿì;

• íàäàâàòè ä³ºâ³ ðåêîìåíäàö³¿ ïî âèêîðèñòàííþ îñíîâíèõ ñêëàäîâèõ êîì-
ïîíåíò³â ÇÑÆ äëÿ çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ;

• ñïðèÿòè âèõîâàííþ ó ä³òåé íàâè÷îê, à çãîäîì ³ ïîòðåá áåçïå÷íîãî ÑÆ;
• ôîðìóâàòè ó øêîëÿð³â íàâè÷êè ïðèéíÿòòÿ ñàìîñò³éíèõ ð³øåíü ùîäî

îðãàí³çàö³¿ áåçïå÷íîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
Ó âèð³øåíí³ ïðîáëåì ã³ã³ºíè ³ âàëåîëîã³¿ âàæëèâà ðîëü íàëåæèòü ïðî-

ãðàì³ ïðîïàãàíäè ÇÑÆ ôîíäó Ñîðîñà. Â ¿¿ îñíîâ³ ëåæèòü óÿâà ïðî çäîðîâ’ÿ,
ÿê ºäèíå ö³ëå, ñêëàäåíå ³ç âçàºìîçàëåæíèõ ÷àñòèí. Ñõåìàòè÷íî öÿ ³äåÿ àâòî-
ðà ïðåäñòàâëåíà ó âèãëÿä³ ñòèë³çîâàíî¿ ï’ÿòèïåëþñòêîâî¿ êâ³òêè. ̄ ¿ ñòåáëî ³
ñòåðæåíü â³äîáðàæàþòü äóõîâíèé àñïåêò çäîðîâ’ÿ, à ï’ÿòü ïåëþñòîê – ô³çè÷-
íèé, åìîö³éíèé, ³íòåëåêòóàëüíèé, ñîö³àëüíèé ³ îñîáèñò³ñíèé àñïåêòè çäîðî-
â’ÿ.

Ô³çè÷íèé àñïåêò çäîðîâ’ÿ – öå, ïåðø çà âñå, îáñÿã ô³ç³îëîã³÷íèõ (ôóíêö-
³îíàëüíèõ) ðåçåðâ³â; ³íòåëåêòóàëüíèé – ð³âåíü ³íôîðìàö³¿, ÿêà ìîæå áóòè
âèêîðèñòàíà äëÿ îðãàí³çàö³¿ ÇÑÆ; åìîö³éíèé àñïåêò çäîðîâ’ÿ ïîâ’ÿçàíèé ³ç
ðîçóì³ííÿì ñâî¿õ ïî÷óòò³â ³ âì³ííÿì ¿õ âèðàæàòè; ñîö³àëüíèé àñïåêò çäîðî-
â’ÿ ïîëÿãàº â óñâ³äîìëåíí³ ñåáå ÿê êîðèñíî¿ ÷àñòèíè ñîö³óìó; îñîáèñò³ñ-
íèé – â óñâ³äîìëåíí³ ñåáå ÿê îñîáèñòîñò³, ÿêà çäàòíà äî ñàìîðåàë³çàö³¿.
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Ñòàí ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè â çíà÷í³é ì³ð³ çàëåæèòü â³ä ¿¿ äóõîâíîãî
ñòàíó. Äóõîâí³ñòü – öå çâ’ÿçîê ì³æ çîâí³øí³ì ³ âíóòð³øí³ì ñâ³òîì ëþäèíè,
óñâ³äîìëåííÿ ñâîº¿ ïðè÷åòíîñò³ äî æèâî¿ ³ íåæèâî¿ ïðèðîäè, äî ìàêðîêîñìî-
ñó ³ âíóòð³øíüîãî ì³êðîêîñìîñó. Äóõîâí³ñòü º ïðîÿâîì ìîðàëüíîãî ïîòåíö³-
àëó ëþäèíè ³ ¿¿ äîáðîçè÷ëèâîñò³, ñï³âó÷àñò³ ³ áåçêîðèñëèâîñò³. Áåç äóõîâíîñò³
ëþäèíà íå ìîæå ïîäîëàòè õâîðîáó, áóòè çäîðîâîþ ³ ùàñëèâîþ.

Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè
Çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ ëþäèíè â ïðîöåñ³ ô³ëîãåíåçó º ïåðø çà âñå

íàñë³äêîì íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó, çîêðåìà â îáëàñò³ ìåäèêî-á³îëîã³÷-
íèõ íàóê. Òàê, òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþäèíè ó ïåðâ³ñíîìó ñóñï³ëüñòâ³ ñêëàäàëà
20-25 ðîê³â, ó ì³äíîìó, áðîíçîâîìó ³ çàë³çíîìó â³êàõ – 30, ñüîãîäí³ – áëèçü-
êî 70 ðîê³â. Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ ÷îëîâ³ê³â ó ßïîí³¿ – 76,5 ðîê³â, æ³íîê –
81,6 ðîêè, â íàø³é êðà¿í³ ÷îëîâ³êè æèâóòü áëèçüêî 60 ðîê³â, æ³íêè – áëèçüêî
70 ðîê³â.

Îñíîâíèìè ïðè÷èíàìè ð³çíî¿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ ëþäåé ó ð³çíèõ êðà¿íàõ
ñâ³òó º íåîäíàêîâèé ð³âåíü ðîçâèòêó íàóêè òà ð³çíà ñòóï³íü çàáðóäíåííÿ
äîâê³ëëÿ (âîäè, ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, ïîâ³òðÿ, ãðóíòó) â³äõîäàìè ïðîìèñ-
ëîâèõ ï³äïðèºìñòâ, ðàä³îíóêë³äàìè, îòðóéíèìè ðå÷îâèíàìè çàõèñòó ðîñ-
ëèí òîùî. ×èííèê íàóêè, ùî ñóòòºâî âïëèâàº íà òðèâàë³ñòü æèòòÿ, â³äîìèé
ï³ä íàçâîþ ÷èííèêà öåôàë³çàö³¿. Â÷åíèìè âñòàíîâëåíî, ùî ñåðåä ñîáàê îäí³º¿
ïîðîäè äîâøå æèâóòü ò³, ó ÿêèõ á³ëüøå â³äíîøåííÿ ìàñè ìîçêó äî ìàñè ò³ëà.
Öþ çàêîíîì³ðí³ñòü ë³êàð Ã.Ôð³äåíòàëü ùå ó 1910 ðîö³ âèñëîâèâ àôîðèçìîì
«ðîçóìí³øèé æèâå äîâøå óñ³õ».

Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî ³ç çðîñòàííÿì åôåêòèâíîñò³ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè
÷èñëî õâîðèõ îñ³á íå çìåíøóºòüñÿ, à çðîñòàº. Öå çóìîâëåíî òèì, ùî çàâäÿêè
ñó÷àñíèì ìåòîäàì ë³êóâàííÿ çíà÷íî çðîñëà ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþ-
äåé. Ïîðÿä ³ç öèì çðîñëî ³ ÷èñëî îñ³á, îñîáëèâî ñòàðøîãî ³ ïîõèëîãî â³êó, ÿê³
çâåðòàþòüñÿ äî ë³êàð³â çà äîïîìîãîþ. ²íøîþ ïðè÷èíîþ çá³ëüøåíî¿ ïîòðå-
áè â ìåäè÷í³é äîïîìîç³ º çðîñòàííÿ çàõâîðþâàíü, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ñïàäêî-
âî. Ðàí³øå á³ëüø³ñòü ëþäåé ³ç ñïàäêîâèìè çàõâîðþâàííÿìè ïîìèðàëè â ðàí-
íüîìó â³ö³. Ñüîãîäí³, çàâäÿêè åôåêòèâíèì ìåòîäàì ë³êóâàííÿ, òàê³ õâîð³ äî-
æèâàþòü äî çð³ëîãî â³êó, ³ ó íèõ íàðîäæóþòüñÿ ñïàäêîâî õâîð³ ä³òè. Âö³ëîìó,
çà äàíèìè ÂÎÎÇ, çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íà 50% çàëåæèòü â³ä ñïîñîáó æèòòÿ, íà
20% – â³ä åêîëîã³¿ ³ ùå íà 20% – â³ä ñïàäêîâîñò³, íà 10% – â³ä ìåäèöèíè.

Ñåðåä ÷èííèê³â, ùî ³ñòîòíî âïëèâàþòü íà ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ³ òðèâàë³ñòü
æèòòÿ ëþäèíè, îñîáëèâà ðîëü íàëåæèòü ðóõîâ³é àêòèâíîñò³. Ïðîâåäåí³ ùå ó
1935 ð. ².Â.Ìóäðîâèì äîñë³äæåííÿ íà ëàáîðàòîðíèõ òâàðèíàõ îäíîãî ïðè-
ïëîäó ïîêàçàëè, ùî òðèâàë³ñòü æèòòÿ ïàöþê³â äîñë³äíî¿ ãðóïè (ç ìîìåíòó
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îáìåæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³) â ñåðåäíüîìó ñòàíîâèëà 82,2 äîáè, òâàðèíè
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè æèëè 529 äí³â. Òàêèì ÷èíîì, ã³ïîê³íåç³ÿ ñêîðîòèëà òðè-
âàë³ñòü æèòòÿ ï³ääîñë³äíèõ òâàðèí á³ëüø, í³æ ó ø³ñòü ðàç³â.

Ç äàâí³õ-äàâåí ³ñíóº äóìêà ïðî òå, ùî âòîìà øê³äëèâà äëÿ îðãàí³çìó. Öþ
òî÷êó çîðó ï³äòðèìóâàâ â³äîìèé ô³ç³îëîã ïåðøî¿ ïîëîâèíè ÕÕ ñò. Ìàêñ
Ðóáíåð. Äîñë³äæóþ÷è ñîáàê ð³çíèõ ïîð³ä, ñåðåä ÿêèõ áóëè êàðëèêè âàãîþ 5
êã ³ ã³ãàíòè âàãîþ á³ëüøå 40 êã, â÷åíèé âèÿâèâ, ùî ó âåëèêèõ òâàðèí ³íòåí-
ñèâí³ñòü îáì³íó ðå÷îâèí ³ ôóíêö³îíóâàííÿ âåãåòàòèâíèõ îðãàí³â (÷àñòîòà
ïóëüñó, ÷àñòîòà äèõàííÿ òîùî) ìåíøà, í³æ ó ìàëèõ. Òðèâàë³ñòü æèòòÿ âåëè-
êèõ òâàðèí á³ëüøà, í³æ ìàëèõ. Âðàõîâóþ÷è öþ çàêîíîì³ðí³ñòü ³ âèõîäÿ÷è ç
ïîëîæåííÿ ïðî òå, ùî êîæí³é ëþäèí³ (òâàðèí³) «â³äïóùåíî» ïðèðîäîþ íà
æèòòÿ ÷³òêî âèçíà÷åíà ê³ëüê³ñòü åíåðã³¿, Ì.Ðóáíåð çðîáèâ ïîìèëêîâèé âèñ-
íîâîê – òðèâàë³ñòü æèòòÿ îðãàí³çìó ÿâëÿº ñîáîþ ôóíêö³þ ³íòåíñèâíîñò³
îáì³íó ðå÷îâèí ³ åíåðã³¿.

Çã³äíî ç ö³ºþ êîíöåïö³ºþ âñ³ âèäè òâàðèí (ññàâö³â) ìîæóòü âèòðà÷àòè
óïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ áëèçüêî 1916000 êÊàë åíåðã³¿ íà 1êã ìàñè ò³ëà. Ïî-
òåíö³àëüíèé çàïàñ æèòòºâî¿ åíåðã³¿ äëÿ ëþäèíè çà Ðóáíåðîì – 720000 êÊàë
íà 1 êã ìàñè ò³ëà. Îòæå, ïðè åíåðãîâèòðàòàõ 2000 ê³ëîêàëîð³é íà äîáó òðè-
âàë³ñòü æèòòÿ ëþäèíè ñêëàäàòèìå 69 ðîê³â (720000 êÊàë · 70 êã = 50400000
êÊàë; 50400000 : 2000 = 25200 ä³á àáî 69 ðîê³â). Çàçíà÷åíà âåëè÷èíà æèòòºâî¿
åíåðã³¿, çàïðîãðàìîâàíà â ãåíàõ ³ ïåðåäàºòüñÿ ñïàäêîâî. Îòæå, êîæíà ñòðåñî-
âà ðåàêö³ÿ, îñîáëèâî ó ñòàä³¿ âèñíàæåííÿ, îáóìîâëþþ÷è çíîøåííÿ îðãàí³-
çìó, íàáëèæàº éîãî äî ñòàðîñò³ ³ ñìåðò³. Òàêèì ÷èíîì, çã³äíî êîíöåïö³¿ Ðóá-
íåðà, ùîá äîâøå ïðîæèòè, íåîáõ³äíî ìåíøå âòîìëþâàòèñÿ, âèòðà÷àþ÷è íà
ô³çè÷íó ðîáîòó ìåíøå åíåðã³¿.

Ñïðîñòîâóþ÷è á³îëîã³÷íó êîíöåïö³þ Ðóáíåðà ïðî çàëåæí³ñòü òðèâà-
ëîñò³ æèòòÿ â³ä âåëè÷èíè åíåðãîâèòðàò, ².Î.Àðøàâñüêèé (1967) ïðèâîäèòü
äàí³ òðèâàëîñò³ æèòòÿ òàêèõ çâ³ð³â, ÿê êð³ëü òà çàºöü, ê³íü òà êîðîâà, ùóð ³
á³ëêà, çâè÷àéíà ìèøà òà ëåòþ÷à ìèøà. Ïðè îäíàêîâèõ ë³í³éíèõ ðîçì³ðàõ,
îäíàêîâ³é ìàñ³ ò³ëà òðèâàë³ñòü æèòòÿ çãàäàíèõ ðîäè÷³â äîñèòü ð³çíà: êðîë³
æèâóòü 5 ðîê³â, à çàéö³ – 15 ðîê³â, êîðîâè – 20-25 ðîê³â, à êîí³ – 40-45 ðîê³â
òîùî (òàáë. 1.2).

Ö³ ïðîòèð³÷÷ÿ â åíåðãåòè÷íîìó ïðàâèë³ Ðóáíåðà ².Î.Àðøàâñüêèé ïîÿñ-
íþº «åíåðãåòè÷íèì ïðàâèëîì ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â», çã³äíî ÿêîãî á³ëüø âèñîêà
ðóõîâà àêòèâí³ñòü º îñíîâíèì ÷èííèêîì àêòèâ³çàö³¿ ïðîöåñ³â àíàáîë³çìó
(ïîçèòèâíîãî åíåðãîáàëàíñó). Ï³ñëÿ ³íòåíñèâíî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ íå ïðîñòå â³äíîâëåííÿ åíåðã³¿ äî ïî÷àòêîâîãî ïåðåä ðîáî÷îãî ð³âíÿ,
à çâåðõ-â³äíîâëåííÿ åíåðãîñóáñòðàò³â (ñóïåðêîìïåíñàö³ÿ). Çá³ëüøåíå íàêî-
ïè÷åííÿ çàïàñ³â åíåðã³¿ ëåæèòü â îñíîâ³ çá³ëüøåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
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ðîáîòè îðãàí³â òà ñèñòåì îðãàí³çìó, ùî îáóìîâëþº á³ëüø âèñîêó ïðîäóê-
òèâí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ ³ á³ëüøó òðèâàë³ñòü æèòòÿ.

Òàáëèöÿ 1.2
Ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü, ñòàí ñåðöÿ i òðèâàë³ñòü æèòòÿ òâàðèí ð³çíèõ âèä³â

(çà I.Î.Àðøàâñüêèì, 1967)

Твàðèíè ЧÑÑ, сê/õв Ìàсà сåðöя щîäî 
ìàсè ò³ëà, % 

Тðèвàë³сòü 
жèòòя, ë³ò 

Êðîëèê 250 0.3 5 
Çàºöü 140 0.9 15 
Ìèøà – 0.7 2 
Ëåòþ÷à ìèøà – 0.9 20-30 
Ùóð 450 0.3 2.5 
Á³ëêà 150 0.8 15 
Êîðîâà 75 0.5 20-25 
Ê³íü 35-45 0.7 40-45 

Ëþäèíà ìîæå æèòè áëèçüêî 100-120 ðîê³â. Òàêà òðèâàë³ñòü æèòòÿ áóäå
òîä³, êîëè ë³êàð³ çìîæóòü á³ëüø óñï³øíî ë³êóâàòè õâîðèõ íà ñåðöåâî-ñóäèíí³
òà ðàêîâ³ çàõâîðþâàííÿ. À ñüîãîäí³ ïðîãðåñ ó ö³é îáëàñò³ ïîì³òíî óïîâ³ëü-
íþºòüñÿ. Â ñåðåäíüîìó äëÿ îäíîãî ðîêó ïðèðîñòó òðèâàëîñò³ æèòòÿ íåîáõ³-
äíî áëèçüêî 10 ðîê³â ïðîãðåñó ñóñï³ëüñòâà.

²ñíóº äâà îñíîâíèõ ðåàëüíèõ øëÿõè çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ:
• ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ ïåðåòâîðåííÿ, áîðîòüáà ç õâîðîáàìè òà íåñïðè-

ÿòëèâèìè ÷èííèêàìè äîâê³ëëÿ;
• àêòèâíå âòðó÷àííÿ â ïðîöåñè ñòàð³ííÿ ³ íàïðàâëåíà ¿õ çì³íà ïåðø çà âñå

íà ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷íîìó ð³âí³.
Á³ëüø³ñòü íàóêîâö³â ñüîãîäí³ ââàæàþòü, ùî çáåð³ãàòè åíåðã³þ (æèòòÿ â

ðåæèì³ ã³ïîäèíàì³¿), çíà÷èòü ïîçáóòèñÿ ¿¿ âçàãàë³, àäæå æèòòºâà åíåðã³ÿ – öå
íå ïðîñòî íàÿâí³ñòü åíåðãîñóáñòðàò³â â îðãàí³çì³, öå ïåðø çà âñå ñïðî-
ìîæí³ñòü îðãàí³çìó äî ¿õ â³äíîâëåííÿ. Áåç âèòðàò íåìàº â³äíîâëåííÿ, à îòæå,
íåìàº ³ âäîñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â íåðâîâî¿ òà ãîðìîíàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿
ôóíêö³é, ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Íàéá³ëüø ïðèðîäíèì çáóäíèêîì (àêòèâàòîðîì) ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ º
âòîìà. Ïîçáàâëåííÿ ëþäèíè â³ä âòîìè (îäèí ç ãîëîâíèõ íåäîë³ê³â òðóäîâîãî
âèõîâàííÿ â ñ³ì’¿ ³ â øêîë³) ïðèçâîäèòü äî ïîñòóïîâîãî, ïðîòå íåóõèëüíîãî
çìåíøåííÿ îáñÿãó ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó, çíè-
æåííÿ ¿¿ ñïåö³àëüíî¿ òà çàãàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Íàâïàêè, ñèñòåìàòè÷íî
âòîìëþþ÷èñü, ìè ñòèìóëþºìî â³äíîâí³ ïðîöåñè, ï³äâèùóºìî îáñÿã ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ ïðàöåçäàòí³ñòü. Òàêèì ÷èíîì, âòîìà º ñïåöèô³÷íèì
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ïîäðàçíèêîì ùîäî àêòèâ³çàö³¿ â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â. Äîçîâàíà âòîìà ñïðèÿº
çàãîºííþ ðàí, ïðèñêîðþº â³äíîâëåííÿ (ðåãåíåðàö³þ) ïîøêîäæåíèõ â ïðî-
öåñ³ íàïðóæåíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òêàíèí.

Ó á³ëüøîñò³ ëþäåé, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî íå òðåíóþòüñÿ, âòîìà º íåïðèºì-
íèì â³ä÷óòòÿì. Çãîäîì, ÷åðåç òðè-ï’ÿòü ðîê³â ñèñòåìàòè÷íèõ òðåíóâàíü,
îñîáëèâî ïðè âèêîíàíí³ öèêë³÷íî¿ ðîáîòè çàâ÷àñíî íå âèçíà÷åíî¿ âåëè÷è-
íè, öå â³ä÷óòòÿ çì³íþºòüñÿ â³ä÷óòòÿì ì’ÿçîâî¿ åéôîð³¿ (ðàäîñò³). Íàÿâí³ñòü
äàíîãî â³ä÷óòòÿ ñâ³ä÷èòü ïðî îïòèìàëüíèé ïåðåá³ã àäàïòèâíèõ ðåàêö³é â
îðãàí³çì³, ïðî òå, ùî âåëè÷èíà âèêîíàíèõ íàâàíòàæåíü â³äïîâ³äàº ð³âíþ
ï³äãîòîâëåíîñò³, òîáòî, íîðìàòèâíà ÿê çà îáñÿãîì, òàê ³ çà ³íòåíñèâí³ñòþ.

Âïëèâ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ, óìîâ ïîáóòîâîãî òà
íàâ÷àëüíîãî ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â

Íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå – öå âñÿ ñóêóïí³ñòü ïðèðîäíèõ òà àíòðîïî-
ãåííèõ (ïîâ’ÿçàíèõ ç ä³ÿëüí³ñòþ ëþäèíè) ÷èííèê³â; ñåðåäîâèùå ³ñíóâàííÿ
ëþäèíè – öå âñå òå, ùî îòî÷óº ëþäèíó, ùî ïðÿìî àáî ïîá³÷íî âïëèâàº íà ¿¿
æèòòÿ ³ ä³ÿëüí³ñòü. Ó á³ëüø âóçüêîìó, ñïðîùåíîìó ðîçóì³íí³ íàâêîëèøíº
ñåðåäîâèùå ÿâëÿº ñîáîþ çîâí³øíþ îáîëîíêó Çåìë³ (á³îñôåðà), â ÿê³é ñêîí-
öåíòðîâàí³ âñ³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè òà â³äáóâàºòüñÿ ¿õ àêòèâíà ä³ÿëüí³ñòü
(².².Í³êáåðã, 2001).

Ñêëàäîâèì åëåìåíòîì á³îñôåðè º àòìîñôåðà – ãàçîïîä³áíà îáîëîíêà,
ùî îòî÷óº íàøó ïëàíåòó. Çîâí³øíÿ òâåðäà îáîëîíêà Çåìë³, ùî âêëþ÷àº
çåìíó êîðó ç ÷àñòèíîþ âåðõíüî¿ ìàíò³¿ Çåìë³, íàçèâàºòüñÿ ë³òîñôåðîþ.
Ñóêóïí³ñòü îêåàí³â, ìîð³â, ëüîäîâèê³â, âîä êîíòèíåíò³â òà îñòðîâ³â ñêëàäà-
þòü ã³äðîñôåðó (1/800 îá’ºìó ïëàíåòè). Âîäà ïîêðèâàº 71% ïîâåðõí³ ïëàíå-
òè. Îáëàñòü ³ñíóâàííÿ æèâèõ îðãàí³çì³â íà Çåìë³, ùî âêëþ÷àº àòìîñôåðó,
ë³òîñôåðó òà ã³äðîñôåðó íàçèâàºòüñÿ á³îñôåðîþ. ̄ ¿ âåðõíÿ ìåæà ñÿãàº 85 êì,
íèæíÿ – 2 êì â ë³òîñôåð³ òà äî 11 êì â ã³äðîñôåð³.

Â òåïåð³øí³é ÷àñ, ó çâ’ÿçêó ç³ çíà÷íèìè òåìïàìè íàóêîâî-òåõí³÷íîãî
ïðîãðåñó, â÷åí³ âèä³ëÿþòü ñôåðó «ðîçóìó» àáî «äóìàþ÷î¿ îáîëîíêè» – íî-
îñôåðó. Íîîñôåðà º ôàçîþ ðîçâèòêó á³îñôåðè, êîëè ðîçóìîâà ä³ÿëüí³ñòü
ëþäèíè ñòàº ãîëîâíèì (âèçíà÷àëüíèì) ÷èííèêîì ¿¿ ³ñíóâàííÿ.

Çâè÷àéíî, óñ³ âèùå çàçíà÷åí³ ÷èííèêè âèÿâëÿþòü íà îðãàí³çì ëþäèíè
îäíî÷àñíó ä³þ, ïðîòå âèðàçí³ñòü âïëèâó îêðåìèõ ç íèõ â ð³çíèõ ì³ñöÿõ ³ â
êîæíèé êîíêðåòíèé ìîìåíò ÷àñó ð³çíà.

Â÷èòåëü ô³çâèõîâàííÿ ïîâèíåí âðàõîâóâàòè ñàí³òàðíèé ñòàí ïîâ³òðÿ àò-
ìîñôåðè ïðè ïðîâåäåíí³ çàíÿòü ç ô³çêóëüòóðè, îñîáëèâî ïðè âèêîíàíí³ ³íòåí-
ñèâíèõ öèêë³÷íèõ âïðàâ, êîëè ëåãåíåâà âåíòèëÿö³ÿ ó÷í³â çðîñòàº â 5-10 ðàç³â
³ á³ëüøå. Àäæå íàÿâí³ñòü íàâ³òü íåçíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ øê³äëèâèõ äîì³øîê ó
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ïîâ³òð³, çà óìîâè âåëèêèõ îáñÿã³â ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, ìîæå çàøêîäèòè çäî-
ðîâ’þ ó÷í³â.

Ñåðåäîâèùå æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Ñêëàäîâîþ íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà º ñåðåäîâèùå æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè – ñóêóïí³ñòü ïðèðîä-
íèõ òà àíòðîïîãåííèõ ÷èííèê³â, ç ÿêèìè ëþäèíà âçàºìîä³º ïðÿìî ÷è îïî-
ñåðåäêîâàíî óïðîäîâæ æèòòÿ. Ñåðåäîâèùå æèòòºä³ÿëüíîñò³ äëÿ êîæíî¿ îê-
ðåìî âçÿòî¿ ëþäèíè ³íäèâ³äóàëüíå, à òîìó âèçíà÷àºòüñÿ îêðåìî. Â ïðîöåñ³
âçàºìîä³¿ æèâèõ îðãàí³çì³â ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì â á³îñôåð³ óòâî-
ðèëèñü åêîëîã³÷í³ ñèñòåìè, ÿê³ ÿâëÿþòü ñîáîþ ñïåöèô³÷í³ ñèñòåìè æèâèõ
³ íåæèâèõ êîìïîíåíò³â, ùî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ îáì³íîì ðå÷îâèí (ìàë.
1.1).

Ñåðåäîâèùå, â ÿêîìó â³äñóòí³ àíòðîïîãåíí³ ÷èííèêè, íàçèâàºòüñÿ ïðè-
ðîäíèì. Ñåðåäîâèùå, â ÿêîìó ïåðåâàæàþòü ïðèðîäí³ ÷èííèêè íàä àíòðî-
ïîãåííèìè (âóëèö³ ì³ñò, ñ³ë, ñòàä³îíè, ïàðêè òîùî), º â³äêðèòèì, à ñåðåäî-
âèùå, â ÿêîìó ïèòîìà âàãà àíòðîïîãåííèõ ÷èííèê³â ïåðåâèùóº ïèòîìó âàãó
ïðèðîäíèõ (çàêðèò³ ïðèì³ùåííÿ, â³äêðèò³ ñïîðòèâí³ ìàéäàí÷èêè, ìàéñòåðí³
òîùî), íàçèâàþòüñÿ âíóòð³øí³ì àáî çàêðèòèì.

Ñåðåäîâèùå æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè ìîæå áóòè âèðîáíè÷èì (íàâ÷àëü-
íèì) ³ ïîáóòîâèì. Íàâ÷àëüíå ñåðåäîâèùå äîñèòü ÷àñòî º íåáåçïå÷íèì äëÿ
øêîëÿð³â. Àäæå ñàìå â êëàñ³ íà íèõ ä³þòü ï³äâèùåí³ ð³âí³ øóìó, á³ëüøà
éìîâ³ðí³ñòü âèíèêíåííÿ òàêèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ñòàí³â ÿê âòîìà, ïåðåâòî-
ìà, ñòðåñ. Â ïîâ³òð³ êëàñó ç âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ó÷í³â çíàõîäÿòüñÿ òîêñè÷í³
ðå÷îâèíè (àíòðîïîòîêñèíè). Â øêîë³ ó÷åíü ïðîâîäèòü á³ëüøó ÷àñòèíó àê-
òèâíîãî ÷àñó äîáè. Òîìó íåîáõ³äíî äáàòè ïðî ñòâîðåííÿ áåçïå÷íèõ òà ïðèé-
íÿòíèõ óìîâ íàâ÷àííÿ.

Óìîâè ïîáóòîâîãî ñåðåäîâèùà äî íåäàâíüîãî ÷àñó âèçíà÷àëèñü
êîæíîþ ñ³ì’ºþ ñàìîñò³éíî. Ó çâ’ÿçêó ç çá³ëüøåííÿì àíòðîïîãåííîãî
âïëèâó íà ïðèðîäó ñüîãîäí³ âèíèêëà íåîáõ³äí³ñòü êîíòðîëþ çà ïîáóòîâèì
ñåðåäîâèùåì. Âñòàíîâëåíî, ùî òàê³ ïîêàçíèêè, ÿê ñòàí çàáðóäíåííÿ ïîâ³òðÿ,
ð³âåíü âîëîãîñò³, øóìó, ³îí³çóþ÷èõ âèïðîì³íþâàíü âèÿâëÿþòü çíà÷íèé
âïëèâ íà ñàìîïî÷óòòÿ ³ ïðàöåçäàòí³ñòü øêîëÿð³â, à òîìó ïîâèíí³
âðàõîâóâàòèñÿ ïðè íîðìóâàíí³ ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ â æèòëîâèõ ïðèì³ùåííÿõ.
Äî ÷èííèê³â, ÿê³ ìîæóòü ñïðè÷èíèòè ïîðóøåííÿ ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ â îñåëÿõ,
íàëåæàòü òàê³:

• áëèçüêå ðîçòàøóâàííÿ ï³äïðèºìñòâ, ùî íå ìàþòü ñàí³òàðíî-çàõèñíî¿ çîíè;
• âèêèäè ï³äïðèºìñòâ, ùî ðîçì³ùåí³ ïîáëèçó, ïåðåâèùóþòü íîðìó;
• ñïåöèô³÷í³ êë³ìàòè÷í³ òà ì³êðîêë³ìàòè÷í³ óìîâè;
• áëèçüêå ðîçòàøóâàííÿ àâòîäîð³ã ç ³íòåíñèâíèì ðóõîì òðàíñïîðòó;
• âèêîðèñòàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ òåõí³÷íèõ çàñîá³â;
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• âèêîðèñòàííÿ õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí (ïðàëüí³ ïîðîøêè, âèðîáè ç ïëàñòìàñ
òîùî).

Ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ñèñòåìîþ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ ñòàíäàðò³â áåçïåêè ïðàö³
íåãàòèâí³ ÷èííèêè äîâê³ëëÿ êëàñèô³êóþòü íà íåáåçïå÷í³ òà øê³äëèâ³. Íåáåç-
ïå÷íèì ÷èííèêîì º òàêèé, ùî çà ïåâíèõ îáñòàâèí (óìîâ) ïðèçâîäèòü äî
òðàâì àáî ³íøîãî ð³çêîãî ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ. Øê³äëèâèì íàçèâàþòü ÷èí-
íèê, ä³ÿ ÿêîãî çà ïåâíèõ óìîâ ïðèçâîäèòü äî çàõâîðþâàííÿ òà çíèæåííÿ ïðà-
öåçäàòíîñò³.

Ì³æ öèìè ÷èííèêàìè íåìàº ïðèíöèïîâî¿ ð³çíèö³. Â çàëåæíîñò³ â³ä âå-
ëè÷èíè òà ÷àñó ä³¿ îäèí ³ òîé æå ÷èííèê (ïðåäìåòè, çàñîáè, ïðîäóêòè ïðàö³,
òåõíîëîã³¿, ïðèðîäíîêë³ìàòè÷íå ñåðåäîâèùå, ëþäè òîùî) ìîæå áóòè íåáåç-
ïå÷íèì àáî øê³äëèâèì.

×³òêî âèçíà÷åíèé ä³àïàçîí ïàðàìåòð³â ÷èííèêà íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî-
âèùà, ÿêèé º îïòèìàëüíèì àáî áåçïå÷íèì ç òî÷êè çîðó çáåðåæåííÿ íîð-
ìàëüíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ëþäñüêî¿ ïîïóëÿö³¿ ³ ìàéáóòí³õ
ïîêîë³íü, íàçèâàºòüñÿ ã³ã³ºí³÷íèì íîðìàòèâîì.

Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ äîáðî-
ãî ñàìîïî÷óòòÿ øêîëÿð³â íåîáõ³äíî êîíòðîëþâàòè òà îïòèì³çóâàòè ñó-
êóïí³ñòü õ³ì³÷íèõ, á³îëîã³÷íèõ, ïñèõîëîã³÷íèõ òà ô³çè÷íèõ ïàðàìåòð³â íà-
â÷àëüíîãî ñåðåäîâèùà.

Äî ô³çè÷íèõ ïàðàìåòð³â (÷èííèê³â) íàâ÷àëüíîãî ñåðåäîâèùà ëþäèíè
íàëåæàòü: ìåòåîðîëîã³÷í³ (òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü, ðóõ ïîâ³òðÿ), ñâ³òëî-
òåõí³÷í³ (îñâ³òëåííÿ, êîëüîðîâå çàáåçïå÷åííÿ, ³íôðà÷åðâîíå ³ óëüòðàô³îëå-
òîâå âèïðîì³íþâàííÿ), áàðîàêóñòè÷í³ (àòìîñôåðíèé òèñê ³ øóì) ³ ìåõàí³÷í³
(ïðèñêîðåííÿ, â³áðàö³¿) ÷èííèêè.

Äî õ³ì³÷íèõ ÷èííèê³â íàëåæàòü õ³ì³÷í³ åëåìåíòè òà ñïîëóêè, ÿê³ âõî-
äÿòü äî ñêëàäó ïîâ³òðÿ, âîäè, ãðóíòó, ïðîäóêò³â òîùî.

Äî á³îëîã³÷íèõ ÷èííèê³â â³äíîñÿòü ì³êðîîðãàí³çìè, â³ðóñè, ãåëüì³íòè,
ãðèáè, ðîñëèíè òîùî.

Ïñèõîëîã³÷íèì (ïñèõîãåííèì) ÷èííèêîì ìîæå áóòè îêðåìå ñëîâî àáî
ìîâà, çâóê àáî ìóçèêà, êîë³ð àáî çîáðàæåííÿ.

Âçàºìîâ³äíîñèíè ëþäèíè ç òâàðèííèì ñâ³òîì ÷àñòî îáóìîâëåí³ ïîøè-
ðåííÿì íåáåçïå÷íèõ çàðàçíèõ õâîðîá, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ â³ä òâàðèí ëþäèí³.
Àêàäåì³ê ª.Í.Ïàâëîâñüêèé çàçíà÷àâ, ùî ó ïðèðîä³ ³ñíóþòü îñåðåäêè áàãàòüîõ
³íôåêö³éíèõ õâîðîá, â ÿêèõ çáóäíèê çáåð³ãàºòüñÿ çàâäÿêè ïåðåõîäó â³ä îäí³º¿
òâàðèíè äî ³íøî¿. Áàãàòî ïðèðîäíî-îñåðåäêîâèõ ³íôåêö³é (÷óìà, òóëÿðåì³ÿ,
æîâòà ëèõîìàíêà, ìàëÿð³ÿ, êë³ùîâèé åíöåôàë³ò) ïåðåäàþòüñÿ êðîâîñîñíèìè
êîìàõàìè – êë³ùàìè, áëîõàìè, ìîñê³òàìè, êîìàðàìè; çáóäíèêè ñêàçó, õîëåðè,
ëåïòîñï³ðîçó, áðóöåëüîçó, ïåðåäàþòüñÿ áåç ó÷àñò³ ïåðåíîñíèêà.
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Îñîáèñòà ã³ã³ºíà ³ çäîðîâ’ÿ
Ã³ã³ºíà ò³ëà ³ çäîðîâ’ÿ. Ã³ã³ºíà ò³ëà, çàáåçïå÷åííÿ éîãî ÷èñòîòè, äîãëÿä çà

øê³ðîþ ³ âîëîññÿì º îáîâ’ÿçêîâèìè åëåìåíòàìè îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè. Ñèñòåìà-
òè÷íå ïðèéíÿòòÿ âîäíèõ ïðîöåäóð çàáåçïå÷óº ÷èñòîòó ³ íîðìàëüíå ôóíêö³î-
íóâàííÿ øê³ðè, åôåêòèâíå âèêîíàííÿ ðÿäó æèòòºâî âàæëèâèõ ôóíêö³é:

• çàõèñò îðãàí³çìó â³ä øê³äëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ (ð³çêèõ êîëèâàíü òåì-
ïåðàòóðè ïîâ³òðÿ, ³íøèõ ô³çè÷íèõ ³ õ³ì³÷íèõ ïîäðàçíèê³â);

• çàõèñò â³ä ïðîíèêíåííÿ â îðãàí³çì ì³êðîîðãàí³çì³â;
• áàêòåðèöèäí³ñòü (íàÿâí³ñòü ë³çîöèìó, êèñëî¿ ðåàêö³¿ ïîòó ³ ñàëüíèõ çàëîç;
• ï³äòðèìàííÿ íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ òåðìîðåãóëÿö³¿ ³ âèä³ëåííÿ ç îðãàí³çìó

øê³äëèâèõ ïðîäóêò³â îáì³íó (ïðîïàíîë, îöòîâà êèñëîòà, àöåòîí, ìåòà-
íîë, îðãàí³÷íà òà íåîðãàí³÷í³ ñîë³, ôåðìåíòè).

Óïðîäîâæ îäí³º¿ ãîäèíè ÷åðåç øê³ðó âèä³ëÿºòüñÿ áëèçüêî 15-20 ìë ïîòó
(â óìîâàõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü – 500 ìë ³ á³ëüøå); ùîäîáè ÷åðåç øê³ðó
âèä³ëÿºòüñÿ áëèçüêî 30 ã øê³ðíîãî æèðó, çëóùóºòüñÿ áëèçüêî 10 ã åï³äåðì-
³ñó, ùî îðîãîâ³â. Íà øê³ð³ ñêóï÷óºòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü ïèëîâèõ ³ ì³êðîá-
íèõ àåðîçîë³â. Âîäíî÷àñ øê³ðà, îñîáëèâî ÷èñòà, ìàº áàêòåðèöèäí³ âëàñòè-
âîñò³.

Åôåêòèâíå âèêîíàííÿ øê³ðîþ óñ³õ ñâî¿õ ôóíêö³é ìîæëèâå ëèøå çà óìî-
âè íàëåæíîãî äîãëÿäó çà íåþ: ìèòòÿ ðóê ïåðåä ¿æåþ, ï³ñëÿ ïðîãóëÿíîê, â ÷àñ
âå÷³ðíüîãî ³ âðàí³øíüîãî òóàëåòó, ñèñòåìàòè÷íå (ùîäåííå) ïðèéíÿòòÿ òåï-
ëîãî äóøà àáî âàííè ïåðåä ñíîì (áåç ìèëà àáî ç âèêîðèñòàííÿì «ì’ÿêèõ»
ñîðò³â ìèëà). Çà óìîâè â³äñóòíîñò³ öåíòðàë³çîâàíîãî ãàðÿ÷îãî âîäîçàáåçïå-
÷åííÿ ïðîâîäÿòü ì³ñöåâ³ îáòèðàííÿ òåïëîþ âîäîþ ³ ùîâå÷îðà ìèþòü íîãè.
Áàæàíî ùîäåííî ì³íÿòè øêàðïåòêè, ïàí÷îõè, êîëãîòêè.

Ìèëà – öå ð³çíîâèä âîäîðîç÷èííèõ ñîëåé âèùèõ æèðíèõ êèñëîò, äî ñêëà-
äó ÿêèõ âõîäÿòü ïîâåðõíåâî-àêòèâí³ ðå÷îâèíè. Âèñîêà ïîâåðõíåâî-àäñîðáö-
³éíà àêòèâí³ñòü ìèëà ñïðèÿº åìóëüãóâàííþ æèðîâîãî íàøàðóâàííÿ ³ â³äìè-
âàííþ çàáðóäíåíü ç øê³ðè. Ðàçîì ç òèì, ÷àñòå ìèòòÿ ñóõî¿ øê³ðè ç ìèëîì ä³º
íà íå¿ íåãàòèâíî (ñóõ³ñòü, ñâåðá³æ, óòâîðåííÿ ëóïè, âèïàäàííÿ âîëîññÿ).
Ïîì’ÿêøóº ïîäðàçëèâó ä³þ ëóã³â ëàíîë³í, ÿêèé äîäàþòü äî ìèëà. Äëÿ â³äíîâ-
ëåííÿ êèñëî¿ ðåàêö³¿ øê³ðè ï³ñëÿ ìèòòÿ ¿¿ îïîë³ñêóþòü ñóì³øøþ, äî ñêëàäó
ÿêî¿ äîäàþòü îöòîâó àáî ÿáëó÷íó åñåíö³þ.

Ä³òåé íåîáõ³äíî â÷èòè êîðèñòóâàòèñü òóàëåòîì. Ï³ñëÿ â³äâ³äóâàííÿ òóà-
ëåòó íåîáõ³äíî ðåòåëüíî ìèòè ðóêè ç ìèëîì, ùîäåííî îáìèâàòè çîâí³øí³
ñòàòåâ³ îðãàíè, ï³ñëÿ äåôåêàö³¿ – îáìèâàòè ä³ëÿíêó àíàëüíîãî îòâîðó õîëîä-
íîþ âîäîþ (äîáðèé çàñ³á ïðîô³ëàêòèêè ãåìîðîþ).

Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ïîðóøåíü ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó çàëîç âíóòð³ø-
íüî¿ ñåêðåö³¿, çîêðåìà ã³ïîô³çó ³ ñòàòåâèõ çàëîç, ä³â÷àòêàì â ïåð³îä ñòàòåâîãî
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äîçð³âàííÿ íå âàðòî êîðèñòóâàòèñü êîñìåòèêîþ. Âñìîêòóþ÷èñü ÷åðåç øê³ðó
â êðîâ, àíäðîãåíí³ êîìïîíåíòè êîñìåòè÷íèõ çàñîá³â ìîæóòü ñïîòâîðþâàòè
ãîðìîíàëüíèé ôîí â îðãàí³çì³.

Ïðàâèëüíèé äîãëÿä çà øê³ðîþ º âàæëèâîþ ïåðåäóìîâîþ ïðîô³ëàêòèêè
ãí³éíè÷êîâèõ çàõâîðþâàíü øê³ðè (ï³îäåðì³é). Ï³îäåðì³¿ íàé÷àñò³øå âèíèêà-
þòü âíàñë³äîê ïîïàäàííÿ íà ïîøêîäæåíó øê³ðó àáî â ñàëüí³ ³ ïîòîâ³ çàëîçè
ïàòîãåííèõ ì³êðîá³â. ×èííèêàìè, ùî ñïðèÿþòü ³íô³êóâàííþ îðãàí³çìó, º
ïîðóøåííÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, çíèæåííÿ ñò³éêîñò³ øê³ðè äî äàíî¿
³íôåêö³¿, íàÿâí³ñòü ïîòåðòîñòåé, çàáðóäíåííÿ ñïîðòèâíîãî îáëàäíàííÿ ³
³íâåíòàðÿ, øê³äëèâà çâè÷êà òðèìàòè ðóêè íà îáëè÷÷³.

Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ãí³éíè÷êîâèõ çàõâîðþâàíü íåîáõ³äíî äîòðèìó-
âàòèñü ã³ã³ºí³÷íèõ ïðàâèë äîãëÿäó çà øê³ðîþ, ñèñòåìàòè÷íî çàãàðòîâóâàòèñü
³ ÷àñ â³ä ÷àñó îïðîì³íþâàòè ò³ëî óëüòðàô³îëåòîâèì ïðîì³ííÿì. Óñ³ äð³áí³
ïîøêîäæåííÿ øê³ðè ñâîº÷àñíî äåç³íô³êóþòü 2%-íîþ ñïèðòîâîþ íàñòîÿí-
êîþ éîäó àáî 1%-íèì ðîç÷èíîì áðèë³àíòîâîãî çåëåíîãî.

Ãîëîâó (âîëîññÿ) áàæàíî ìèòè îäèí ðàç íà òèæäåíü, ÿêùî øê³ðà ñóõà, ³
îäèí ðàç íà 3-4 äí³, ÿêùî øê³ðà æèðíà. Çàñîáè äëÿ ìèòòÿ âîëîññÿ ï³äáèðà-
þòü ³íäèâ³äóàëüíî, ç âðàõóâàííÿì æèðíîñò³ øê³ðè. Êàòåãîðè÷íî çàáîðîíÿºòü-
ñÿ âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ìèòòÿ âîëîññÿ ãîñïîäàðñüêå ìèëî ³ ñèíòåòè÷í³ çàñî-
áè, ÿê³ ïðèçíà÷åí³ äëÿ ïðàííÿ á³ëèçíè. Ïðè ïîÿâ³ ëóïè êîðèñòóþòüñÿ ñïåö-
³àëüíèìè ë³êóâàëüíèìè øàìïóíÿìè. Äîáðå ìèòè âîëîññÿ ãîëîâè âîäíèì
ðîç÷èíîì æîâòêà ÿºöü.

Äîãëÿä çà ðóêàìè. Ã³ã³ºí³ ðóê íàëåæèòü ïðèä³ëÿòè îñîáëèâó óâàãó ïåðø
çà âñå òîìó, ùî ì³êðîáè, ùî çíàõîäÿòüñÿ íà íèõ (à ³íêîëè ³ ÿéöÿ ãåëüì³íò³â)
ìîæóòü ïåðåíîñèòèñü íà ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ ³ ïîñóä. Îñîáëèâî áàãàòî
ì³êðîá³â çáèðàºòüñÿ ï³ä í³ãòÿìè. ²ñíóº ïðÿìèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ÷àñòîòîþ
ìèòòÿ ðóê ³ ¿õ çäàòí³ñòþ äî ñàìîî÷èùåííÿ. Íà ÷èñò³é øê³ð³ ðóê ê³ëüê³ñòü
íàíåñåíèõ â óìîâàõ åêñïåðèìåíòó ì³êðîá³â ÷åðåç 20 õâèëèí çìåíøóºòüñÿ
íà 85%, íà áðóäíèõ – âñüîãî íà 5% (À.Ï.Ëàïòºâ, Ñ.À.Ïîë³ºâñüêèé, 1990).

Äëÿ âèäàëåííÿ ìîçîë³â íà ñòîïàõ í³ã, ÿê³ ÷àñòî âèíèêàþòü ó ëåãêîàòëåò³â,
êîðèñòóþòüñÿ ìîçîëüíèì ëåéêîïëàñòèðîì àáî ïðîïîë³ñîì: ñïî÷àòêó ðîç-
ïàðþþòü ìîçîëüíó çîíó ó òåïë³é âîä³, òîä³ íà ìîçîëü íàêëàäàþòü òîíêèé
øàð òåïëîãî ïðîïîë³ñó, ô³êñóþòü éîãî ëåéêîïëàñòèðîì ³ çàáèíòîâóþòü íà
2-3 äí³. Ï³ñëÿ öüîãî ìîçîëü çí³ìàºòüñÿ ðàçîì ç ëåéêîïëàñòèðîì àáî âèäà-
ëÿºòüñÿ ìåõàí³÷íî. Ïðè ë³êóâàíí³ «ï’ÿòî÷íèõ øïîð» äëÿ êîìïðåñó âèêîðèñ-
òîâóþòü ìàñó ç 100 ã ïîäð³áíåíîãî â ïîðîøîê íàñ³ííÿ êàøòàíó, 100 ã ÷àñíè-
êó ³ ñïèðòó. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 10-15 äí³â.

Ó øêîëÿð³â ³íêîëè ç’ÿâëÿþòüñÿ ãðèáêîâ³ çàõâîðþâàííÿ í³ã –
åï³äåðìîô³ò³ÿ. Çáóäíèê ö³º¿ õâîðîáè (ãðèáîê åï³äåðìîô³ò) ïåðåâàæíî
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âðàæàº øê³ðó ì³æ ïàëüöÿìè í³ã. Çàðàæåííÿ ïàòîãåííèì ãðèáêîì â³äáóâàºòüñÿ
â ñïîðòèâíèõ çàëàõ, äóøîâèõ, ëàçíÿõ, à òàêîæ ïðè êîðèñòóâàíí³ ÷óæèìè
øêàðïåòêàìè, âçóòòÿì, ðóøíèêîì òîùî. Ïðè ïîÿâ³ ïåðøèõ ñèìïòîì³â
õâîðîáè (ñâåðá³ííÿ ì³æ ïàëüöÿìè í³ã, ïîÿâà íåâåëèêèõ ì³õóðö³â, ìîêðèõ
åðîç³é, òð³ùèí) íåîáõ³äíî íåãàéíî çâåðíóòèñü äî äåðìàòîëîãà.

Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè åï³äåðìîô³ò³¿ äîö³ëüíî êîðèñòóâàòèñü ëèøå
îñîáèñòèìè ðå÷àìè; â ðîçäÿãàëüíÿõ, ëàçíÿõ, òóàëåòàõ, äóøîâèõ
âèêîðèñòîâóâàòè ðåçèíîâ³ øëüîïàíö³. Ï³ñëÿ ìèòòÿ í³ã ñòîïè ³ ì³æïàëüöåâ³
ïðîñòîðè íåîáõ³äíî ðåòåëüíî âèòèðàòè ñóõèì ðóøíèêîì.

Ïðè ïîòð³ñêàíîñò³ ï’ÿòîê åôåêòèâíèìè º 20-õâèëèíí³ ñîäîâ³ âàííè äëÿ
í³ã (1 ã ñîäè íà 3 ë òåïëî¿ âîäè). Òîä³ íà äîáðå âèòåðò³ ñóõèì ðóøíèêîì ï’ÿòè
íàêëàñòè áäæîëèíèé ìåä, çâåðõó ïðèêëàñòè ëèñòîê êàïóñòè, ù³ëüíî
çàáèíòóâàòè. Ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè (ïåðåä ñíîì) äåê³ëüêà ðàç³â.

Ã³ã³ºíà ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè. Äîãëÿä çà çóáàìè – îáîâ’ÿçêîâà ïåðåäóìîâà
ï³äòðèìàííÿ äîáðîãî çäîðîâ’ÿ. Êàð³ºñí³ çóáè º ì³ñöåì, äå çáèðàºòüñÿ áàãàòî
ð³çíîìàí³òíèõ ïàòîãåííèõ ì³êðîîðãàí³çì³â, çîêðåìà ãåìîë³òè÷íèé
ñòðåïòîêîê (çáóäíèê ðåâìàòèçìó), ì³êðîîðãàí³çìè, ùî âèêëèêàþòü ãíèòòÿ
(íåïðèºìíèé çàïàõ ç ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè) òîùî. Íàñë³äêîì íåäîñòàòíüîãî
äîãëÿäó çà ðîòîâîþ ïîðîæíèíîþ º ïàðîäîíòîç (êðîâîòå÷à ÿñåí), óòâîðåííÿ
çóáíîãî êàìåíþ òîùî.

Á³ëüø³ñòü ñòîìàòîëîã³â ðåêîìåíäóþòü ÷èñòèòè çóáè äâ³÷³ íà äîáó –
âðàíö³ (ï³ñëÿ ñí³äàíêó) ³ ó âå÷³ðíþ ïîðó (ïåðåä ñíîì). Âèá³ð çóáíî¿ ù³òêè ³
çóáíî¿ ïàñòè – ñïðàâà ³íäèâ³äóàëüíà. Ïðè ïîòðåá³ âàðòî îòðèìàòè
êîíñóëüòàö³þ ó ñòîìàòîëîãà. ×èñòèòè çóáè ðåêîìåíäóºòüñÿ íå ò³ëüêè
ãîðèçîíòàëüíèìè, à âåðòèêàëüíèìè ðóõàìè: çóáè âåðõíüî¿ ùåëåïè – çâåðõó
âíèç, íèæíüî¿ – çíèçó ââåðõ. Öå ñïðèÿòèìå á³ëüø åôåêòèâíîìó âèäàëåííþ
çàëèøê³â ¿æ³ ç ì³æçóáíèõ ïðîñòîð³â; êîëîâ³ ðóõè çóáíî¿ ù³òêè ñïðèÿþòü
ìàñàæó ÿñåí. Òðèâàë³ñòü ÷èùåííÿ çóá³â – íå ìåíøå òðüîõ õâèëèí. Ï³ñëÿ
ïðèéíÿòòÿ ¿æ³ ðîòîâó ïîðîæíèíó íåîáõ³äíî ñïîëîñíóòè òåïëîþ âîäîþ.

Åôåêòèâíèì ñïîñîáîì óòðèìàííÿ çóáíèõ ù³òîê ó ÷èñòîò³ º ¿õ äîáðå
ïðîìèâàííÿ ïðîòî÷íîþ âîäîþ ç ìèëîì ³ ïîêðèòòÿ ðîáî÷î¿ ïîâåðõí³
ìèëüíîþ ï³íîþ, ÿêó çìèâàþòü ïåðåä íàñòóïíèì âèêîðèñòàííÿì ù³òîê.

Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè êàð³ºñó ðåêîìåíäóþòü êîðèñòóâàòèñü
æóâàëüíèìè ãóìêàìè. Ïðîòå ïîñò³éíå æóâàííÿ ãóìêè ñïðè÷èíÿº íàäì³ðíå
íàïðóæåííÿ ä³ÿëüíîñò³ òðàâíèõ çàëîç ³ ìîæå ñïðèÿòè ðîçâèòêó ãàñòðèòó ³
âèðàçêè øëóíêó. Òîìó êîðèñòóâàòèñü æóâàëüíîþ ãóìêîþ âàðòî ëèøå ï³ñëÿ
ïðèéíÿòòÿ ¿æ³ (3-5õâ.); ùå ë³ïøå ï³ñëÿ ïðèéíÿòòÿ ¿æ³ æóâàòè íå ãóìêó, à
ñò³ëüíèêîâèé ìåä àáî çàáðóñ (âîñêîâ³ êðèøå÷êè ç ìåäîì), ÿêèé îòðèìóþòü
³ç çàïå÷àòàíèõ ñò³ëüíèê³â ïðè â³äêà÷óâàíí³ ìåäó.
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Îö³íêó ÷èñòîòè çóá³â òà ³íòåíñèâíîñò³ çóáíîãî íàëüîòó ïðîâîäÿòü çà òàê
çâàíèì ã³ã³ºí³÷íèì ³íäåêñîì çóá³â. Äëÿ éîãî âèçíà÷åííÿ ãîòóþòü ðîç÷èí
êàë³þ éîäèòó (ÊJ – 2 ã, éîä êðèñòàë³÷íèé – 1 ã, Í2Î – 4 ìë), íàíîñÿòü éîãî íà
ïîâåðõíþ çóá³â ³ îö³íþþòü ³íòåíñèâí³ñòü ¿õ çàáàðâëåííÿ â áàëàõ: çàáàðâëåííÿ
â³äñóòíº – 1 áàë (îö³íêà â³äì³ííî), ³íòåíñèâíî êîðè÷íåâå – 5 áàë³â (îö³íêà
ð³çêî íåãàòèâíà).

Îäí³ºþ ç ïðè÷èí íåïðèºìíîãî çàïàõó ç ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè º îñàä,
ÿêèé çáèðàºòüñÿ íà êîðåí³ ÿçèêà (ðåøòêè íàï³âçðóéíîâàíî¿ ïë³âêè åï³òåë³þ).
Äëÿ òîãî, ùîá ïîçáóòèñÿ öüîãî íåïðèºìíîãî çàïàõó ³ ùîá äèõàííÿ áóëî
ñâ³æèì, íåîáõ³äíî ÷èñòèòè êîð³íü ÿçèêà ïðè ÷èùåíí³ çóá³â. Íàëåæèòü
ïàì’ÿòàòè, ùî ñòàí ÿçèêîâî¿ ïîâåðõí³ º äçåðêàëîì ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
ñèñòåìè òðàâëåííÿ ³ ð³âíÿ çàøëàêóâàííÿ îðãàí³çìó øê³äëèâèìè ïðîäóêòàìè
îáì³íó.

Ã³ã³ºíà âóõ, íîñà ³ î÷åé. Ïðèðîäîþ ïåðåäáà÷åíå ïåð³îäè÷íå î÷èùåííÿ
ïîðîæíèíè âóõ â³ä ïîá³÷íèõ äîì³øîê ïåðåì³ùåííÿì ñ³ðêè. Âíàñë³äîê
ï³äâèùåíîãî òèñêó ñ³ðêè íà áàðàáàííó ïåðåòèíêó ìîæëèâå ïîã³ðøåííÿ ñëóõó
³ ãîëîâîêðóæ³ííÿ, òîìó çîâí³øíº âóõî íåîáõ³äíî ÷àñ â³ä ÷àñó ï³ääàâàòè
ìàñàæó: ðîçòèðàííþ, ðîçìèíàííþ, òîùî. Óñå öå ñïðèÿòèìå âèäàëåííþ ñ³ðêè
ç çîâí³øíüîãî âóõà íàçîâí³.

Ùîäåííèé äîãëÿä çà çîâí³øí³ì âóõîì ïîëÿãàº â éîãî ðåòåëüíîìó ìèòò³.
Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî âñòàâèòè â âóõî âêàç³âíèé ïàëåöü ³ ïîâ³ëüíèìè ðóõàìè ç
áîêó â á³ê òà ëåãêèì íàòèñêàííÿì íà ñò³íêè âèäàëèòè ñ³ðêó, ñóõ³ â³äìåðë³
êë³òèíè òà ïèëèíêè, ÿê³ òàì ç³áðàëèñü.

Äëÿ ï³äòðèìàííÿ íàëåæíîãî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íîñà, íîñîâ³ õîäè
íåîáõ³äíî ñèñòåìàòè÷íî ïðîìèâàòè ï³äñîëåíîþ àáî ìîðñüêîþ âîäîþ
(ñèñòåìà Éîãè).

Ç ìåòîþ ïîïåðåäæåííÿ çàõâîðþâàíü î÷åé ëþäÿì ðîçóìîâî¿ ïðàö³
íåîáõ³äíî ïðàêòèêóâàòè ÷åðåç êîæí³ 3-4 ãîäèíè òðèâàë³ (5-10 õâ.) ïåðåêëþ÷åííÿ
çîðó ç áëèçüêèõ ïðåäìåò³â íà ãîðèçîíò; çàêðèâàòè î÷³ äëÿ â³äïî÷èíêó íà 1-2
õâèëèíè, äèâèòèñü ðàíî âðàíö³ íà ñõ³ä ñîíöÿ  ³ ï³ä ÷àñ éîãî çàõîäó. Ñîíÿ÷íå
ïðîì³ííÿ äóæå êîðèñíå äëÿ î÷åé. Ïî÷àòêîâà òðèâàë³ñòü ñïîãëÿäàííÿ Ñîíöÿ –
1-2 õâèëèíè, òîä³ äîçó ïîñòóïîâî çá³ëüøóþòü äî 10 õâèëèí. Íå ìîæíà äèâèòèñü
íà Ñîíöå, êîëè âîíî â çåí³ò³.

Äëÿ çáåðåæåííÿ çîðó íàëåæèòü äîòðèìóâàòèñü òàêèõ ïðàâèë:
• äîñòàòí³é çàãàëüíèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê;
• ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ ç äîñòàòí³ì âì³ñòîì â³òàì³í³â;
• äîòðèìàííÿ ðåæèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó;
• áàãàòî ÷àñó ïðîâîäèòè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³;
• ïðàâèëüíå ³ äîñòàòíº îñâ³òëåííÿ ðîáî÷îãî ì³ñöÿ;
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• ïðàâèëüíà ïîçà ïðè ÷èòàíí³, ïèñàíí³, êðåñëåíí³;
• â³äñòàíü ì³æ ó÷íåì ³ òåëååêðàíîì, íå ìåíøå, í³æ 2,5 ì;
• íå ÷èòàòè â òðàíñïîðò³, ùî ðóõàºòüñÿ.

Ã³ã³ºíà çîðó êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì
Ç ³íòåíñèâíèì âïðîâàäæåííÿì àâòîìàòèçàö³¿ òà êîìï’þòåðèçàö³¿ íà-

ãàëüíîþ ñòàëà ïîòðåáà âðàõóâàííÿ òàêèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ìîæëèâîñòåé ëþ-
äèíè ÿê øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, îñîáëèâîñò³ ïàì’ÿò³ òà óâàãè, åìîö³éíèé ñòàí
òîùî. Ïîÿâà îïåðàòîðñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîâ’ÿçàíî¿ ç âèêîðèñòàííÿì êîìï’-
þòåð³â, ïðèçâåëà äî çìåíøåííÿ ô³çè÷íî¿ âàæêîñò³ ïðàö³ òà çíèæåííÿ ðèçè-
êó âèðîáíè÷îãî òðàâìàòèçìó. Ïðîòå íà êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà ïîñèëèâ-
ñÿ âïëèâ íîâèõ, ðàí³øå íåâ³äîìèõ ÷è ìàëîâ³äîìèõ íåñïðèÿòëèâèõ âèðîá-
íè÷èõ ÷èííèê³â ô³çè÷íîãî, õ³ì³÷íîãî òà ïñèõîëîã³÷íîãî õàðàêòåðó (ìàë.
1.2).

Âèðîáíè÷å 
ñåðåäîâèùå 

Òðóäîâèé 
ïðîöåñ 

Âíóòð³øí³ 
çàñîáè 

ä³ÿëüíîñò³ 

Çîâí³øí³ 
çàñîáè 

ä³ÿëüíîñò³ 

Ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷í

³ ÷èííèêè 
                         
                         
                         

           
           
           
           
           
           
           
           
           
  

 

 

Â
àæ

ê³
ñò

ü 
ï ð

àö
³ 

 

Â
èð

îá
íè

÷è
é 

äî
ñâ

³ä
 

  

Ðî
áî

÷å
 

ì³
ñö

å  

 

Ï
óë

üò
 

êå
ðó

âà
íí

ÿ 

 Çà
ñî

áè
 â

³ä
îá

ðà
æ

åí
íÿ

 
³í

ôî
ðì

àö
³¿ 

 

Ä
îï

îì
³æ

íå
 

îá
ëà

äí
àí

íÿ
 

  
                         

    
  Ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà   

Ìàë. 1.2. ×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí
êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà

Íàä³éí³ñòü ðîáîòè ñèñòåìè «ëþäèíà-êîìï’þòåð» çíà÷íîþ ì³ðîþ âèç-
íà÷àºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèì ñòàíîì êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â. Ç ³íøîãî áîêó
íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ëþäèíè, ÿêà ïðàöþº çà êîìï’þòåðîì, âèÿâëÿþòü
âïëèâ ÷èííèêè, ïîâ’ÿçàí³ ç âèðîáíè÷èì ñåðåäîâèùåì, õàðàêòåðîì òðóäîâî-
ãî ïðîöåñó, âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ çàñîá³â ä³ÿëüíîñò³ òîùî.
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Ïðàöÿ êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà õàðàêòåðèçóºòüñÿ íàäì³ðíèì íåðâîâî-
åìîö³éíèì çîðîâèì íàïðóæåííÿì, äîâãîòðèâàëèì ñòàòè÷íèì íàâàíòàæåí-
íÿì, îáìåæåííÿì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ä³ºþ åëåêòðîñòàòè÷íèõ ïîë³â, ðàä³î-
÷àñòîòíîãî òà ðåíòãåí³âñüêîãî âèïðîì³íþâàííÿ. Óñå öå ïðèçâîäèòü äî ðîç-
âèòêó íåâðîç³â, â³äõèëåíü ó ïñèõ³ö³, ïîã³ðøåííÿ ïàì’ÿò³, çàõâîðþâàíü îïîð-
íî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ñåðöåâî-ñóäèííî¿, ³ìóííî¿ ñèñòåì, îðãàí³â ñëóõó, çîðó,
øê³ðè, ïîðóøåíü ðåïðîäóêòèâíî¿ ôóíêö³¿ òîùî.

Íàóêîâöÿìè ³íñòèòóòó ìåäèöèíè ïðàö³ Àêàäåì³¿ ìåäè÷íèõ íàóê Óêðà¿íè
äîñë³äæóâàëàñü çàõâîðþâàí³ñòü ïðàö³âíèê³â ç ð³çíîþ òðèâàë³ñòþ âèêîðèñ-
òàííÿ êîìï’þòåð³â ³ õàðàêòåðîì ä³ÿëüíîñò³ ¿õ êîðèñòóâà÷³â. Ðîçãëÿäàëèñü òðè
ãðóïè êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â: 1) ñèñòåìí³ ³íæåíåðè-ïðîãðàì³ñòè (òðè-
âàë³ñòü ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì á³ëüøå øåñòè ãîäèí íà äåíü); 2) ³íæåíåðè-
åêîíîì³ñòè, ÿê³ ó ñâî¿é ðîáîò³ âèêîðèñòîâóþòü óæå ðîçðîáëåíå ïðîãðàìíå
çàáåçïå÷åííÿ (òðèâàë³ñòü ðîáîòè â³ä 4 äî 6 ãîäèí); 3) ìàòåìàòèêè-óêëàäà÷³
çàâäàíü, ÿê³ ïðàöþþòü çà êîìï’þòåðîì íå á³ëüøå äâîõ ãîäèí íà äåíü. Äàí³
ïðî çàõâîðþâàí³ñòü ð³çíèõ ãðóï êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â ³ îñ³á êîíòðîëüíî¿
ãðóïè íàâåäåíî â òàáëèö³ 1.3.

Òàáëèöÿ 1.3
Òðèâàë³ñòü ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì ³

ð³âåíü çàõâîðþâàíîñò³ (%) êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â,

Êîðèñòóâà÷³ êîìï’юòåð³â Ñòàí çäîðîâ’ÿ 
êîðèñòóâà÷³â 
êîìï’юòåð³â 1 ãðóïà 2 ãðóïà 3 ãðóïà 

Êîíòðîëüíà 
ãðóïà 

Ôóíêö³îíàëüí³ 
ïîðóøåííÿ 
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè (ÖÍÑ) 

15,6 8,2 6,3 2,7 

Õâîðîáè ñèñòåìè 
êðîâîîá³ãó 57,7 60,3 29,2 23,0 

Õâîðîáè îðãàí³â 
äèõàííÿ 20,0 21,7 11,2 4,1 
Õâîðîáè îðãàí³â 
òðàâëåííÿ 40,0 38,6 29,8 46,6 

Çäîðîâ’ÿ çàäîâ³ëüíå 6,7 20,1 29,8 46,6 

Ç äàíèõ òàáëèö³ 1.3. âèäíî, ùî çäîðîâèõ îñ³á ñåðåä îáñòåæåíèõ êîðèñòó-
âà÷³â êîìï’þòåð³â çíà÷íî ìåíøå, í³æ ó êîíòðîëüí³é ãðóï³; ô³ç³îëîã³÷í³ ïî-
ðóøåííÿ ÷àñò³øå ñïîñòåð³ãàëèñÿ ó êîðèñòóâà÷³â, ÿê³ äîâøå òà ³íòåíñèâí³øå
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âèêîðèñòîâóâàëè êîìï’þòåðè. Ó êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â, ÿê³ ³íòåíñèâíî
¿õ âèêîðèñòîâóþòü çà óìîâ çíà÷íèõ ðîçóìîâèõ íàïðóæåíü, ÷àñòî (40-70%)
âèíèêàþòü ïñèõîëîã³÷í³ òà ïîâåä³íêîâ³ ïîðóøåííÿ (íåðâîçí³ñòü, äðàò³â-
ëèâ³ñòü, òðèâîãà, çàìêíóò³ñòü, íåð³øó÷³ñòü òà ³í.)

Ó ðîáîò³ ç êîìï’þòåðàìè îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ïðèïàäàº íà âñ³ åëå-
ìåíòè çîðîâîãî àíàë³çàòîðà. Âðàõîâóþ÷è âèíÿòêîâó âàæëèâ³ñòü îðãàí³â çîðó
äëÿ êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â, ó áàãàòüîõ êðà¿íàõ ñâ³òó âèêîíàíî ôóíäàìåí-
òàëüí³ äîñë³äæåííÿ ùîäî âïëèâó â³äåîòåðì³íàëó êîìï’þòåðà íà ç³ð ëþäèíè.
Çîêðåìà âñòàíîâëåíî, ùî ÷àñòèíà ïîðóøåíü çîðó ïðîôåñ³éíèõ êîðèñòó-
âà÷³â êîìï’þòåð³â íà 15-20% á³ëüøà, í³æ ñåðåä ïðàö³âíèê³â, ÿê³ ó ñâî¿é ä³ÿëü-
íîñò³ íå âèêîðèñòîâóþòü êîìï’þòåðè. Ó çíà÷íî¿ ÷àñòèíè îñ³á åëåêòðîìàãí-
³òíå âèïðîì³íþâàííÿ â³ä êîìï’þòåð³â âèêëèêàº êàòàðàêòó î÷åé. Çíà÷í³ íà-
ïðóæåííÿ íà çîðîâ³ íåðâè òà â³äïîâ³äí³ çîðîâ³ öåíòðè êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó
ïðèçâîäÿòü äî íåìèíó÷îãî çíèæåííÿ ãîñòðîòè çîðó, äàëåêîçîðîñò³, ïðîáëåì
ç ôîêóñóâàííÿì çîðó. Ïîñò³éíèé íàïðóæåíèé ïîãëÿä íà åêðàí äèñïëåÿ, çìåí-
øóþ÷è ÷àñòîòó ìîðãàííÿ, ïðèçâîäèòü äî çìåíøåííÿ çâîëîæåííÿ ïîâåðõí³
î÷íîãî ÿáëóêà ñëüîçîâîþ ð³äèíîþ, ÿêà çàõèùàº ðîã³âêó îêà â³ä âèñèõàííÿ,
ä³¿ ìåõàí³÷íèõ ÷èííèê³â (ïîðîõó òà ³íøèõ çàáðóäíþâà÷³â). Öå ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî ïîÿâè òàê çâàíîãî ñèíäðîìó Ñ³êêà: ðîã³âêà âèñèõàº ³ êàëàìóòí³º àæ äî
ïîÿâè ñë³ïîòè.

Ïîðóøåííÿ ôóíêö³é çîðîâîãî àíàë³çàòîðà êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â çó-
ìîâëåí³ êîìïëåêñíîþ ä³ºþ òðüîõ ãðóï ÷èííèê³â. Ïàðàìåòðè îñâ³òëåííÿ ðî-
áî÷îãî ì³ñöÿ – öå ÷èííèêè ïåðøî¿ ãðóïè, îñîáëèâîñò³ ðîáîòè äèñïëåÿ –
÷èííèêè äðóãî¿ ãðóïè, ñïåöèô³êà ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì – òðåòÿ ãðóïà
÷èííèê³â. Âîíè íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí çîðîâî¿ ñåí-
ñîðíî¿ ñèñòåìè.

Ó ïðèðîäíèõ óìîâàõ ëþäèíà â³ëüíî ðóõàº î÷èìà ó âñ³ áîêè, ðîçãëÿäàº
ïðåäìåòè, ùî çíàõîäÿòüñÿ íà ð³çíèõ â³äñòàíÿõ â³ä íå¿, ÷àñ â³ä ÷àñó äèâèòüñÿ çà
ãîðèçîíò, ñèñòåìàòè÷íî íàïðóæóþ÷è ³ ðîçñëàáëþþ÷è ì’ÿçè îêà. Ì’ÿçè î÷åé
³ ð³çíîìàí³òí³ ä³ëÿíêè ïîëÿ ñ³òê³âêè ôóíêö³îíóþòü ïîïåðåì³ííî, îòðèìóþ-
÷è ìîæëèâ³ñòü â³äíîâëþâàòè ñâ³é ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí.

Óìîâè çîðîâî¿ ðîáîòè êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â íàáàãàòî æîðñòê³ø³.
Îñê³ëüêè â íèõ ïðàöþº ëèøå áëèæí³é ç³ð, òî åëåìåíòè îêà, ùî çàáåçïå÷óþòü
äàíèé çîðîâèé ðåæèì, çíàõîäÿòüñÿ â ïîñò³éíîìó íàïðóæåíí³.

Òðàäèö³éíèé çîðîâèé ïðîöåñ ÷èòàííÿ ïîëÿãàº ó ñïðèéíÿòò³ òåìíèõ çíàê³â
íà ñâ³òëîìó ôîí³ ïðè ïðîíèêíåíí³ ñâ³òëîâîãî ïîòîêó. Êîìï’þòåð íå â³äòâî-
ðþº ÿñêðàâ³ çíàêè íà òåìíîìó ôîí³. Òàêå çâîðîòíå çîáðàæåííÿ çíà÷íî óò-
ðóäíþº àäàïòàö³þ. Ñòâîðåííÿ çîáðàæåííÿ øëÿõîì ïðîåêòóâàííÿ ïîòîêó
åëåêòðîí³â íà åêðàí, ïîêðèòèé ëþì³íîôîðîì, çà ñâî¿ìè ÷àñîâèìè òà ñïåêò-
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ðàëüíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè çíà÷íî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä àíàëîã³÷íèõ õàðàêòå-
ðèñòèê çâè÷íîãî ïðîöåñó çîðîâîãî ñïðèéíÿòòÿ. Çîáðàæåííÿ äåìîíñòðóºòü-
ñÿ íà ìàéæå âåðòèêàëüí³é ïîâåðõí³, ùî âèïðîì³íþº ñâ³òëîâèé ïîò³ê, à öå
âèìàãàº ïîíèæåíîãî çàãàëüíîãî îñâ³òëåííÿ íà ðîáî÷îìó ì³ñö³.

Äëÿ çîðîâî¿ ðîáîòè êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â õàðàêòåðíîþ º íàÿâí³ñòü
òðüîõ îá’ºêò³â (åêðàí, êëàâ³àòóðà, äîêóìåíòàö³ÿ), ðîçòàøîâàíèõ ó ð³çíèõ çî-
íàõ ñïîñòåðåæåííÿ é íà ð³çíèõ â³äñòàíÿõ ³ ïëîùèíàõ. Òàêà ñâ³òëîòåõí³÷íà
ð³çíîð³äí³ñòü îá’ºêò³â îáóìîâëþº áàãàòîðàçîâó çì³íó ë³í³¿ çîðó â³ä îäíîãî
äî ³íøîãî îá’ºêòà. Ö³ óìîâè ñïîñòåðåæåííÿ íåóñâ³äîìëåíî àñîö³þþòüñÿ ç
«ïîãëÿäîì ó äàëèíó», êîëè àêîìîäàö³éí³ òà êîíâåðãóþ÷³ ì’ÿçîâ³ ìåõàí³çìè
âæå ðîçðîáëåí³, â òîé ÷àñ ÿê äëÿ äîñÿãíåííÿ ÿê³ñíîãî ðîçï³çíàííÿ çíàê³â íà
äèñïëå¿ (âèñîêî¿ ãîñòðîòè çîðó) âîíè ïîâèíí³ ïðàöþâàòè ÿêíàé³íòåíñèâí³-
øå. Òàêèì ÷èíîì, óìîâè ðîáîòè ç êîìï’þòåðàìè âèìàãàþòü â³ä çîðîâî¿
ñåíñîðíî¿ ñèñòåìè ïîñò³éíî¿ ïåðåáóäîâè àïàðàò³â àêîìîäàö³¿ òà êîíâåðãåíö³¿,
ïåðåàäàïòàö³¿ â³ä ÿñêðàâèõ îá’ºêò³â ç ïîçèòèâíèì êîíòðàñòîì íà òåìí³ – ç
íåãàòèâíèì. Óñ³ ö³ îñîáëèâîñò³ ñïðè÷èíÿþòü ïåðåíàïðóæåííÿ ì’ÿçîâîãî é
ñâ³òëîñïðèéìàþ÷îãî àïàðàò³â î÷åé.

Ïóëüñàö³ÿ ÿñêðàâîñò³ çíàê³â íà äèñïëå¿ êîìï’þòåðà âèêëèêàº äèñêîì-
ôîðò ³ øâèäêèé ðîçâèòîê âòîìè – ñïî÷àòêó çîðîâî¿, à çãîäîì ³ çàãàëüíî¿.

Ð³çíà êîíòðàñòí³ñòü ì³æ îñâ³òëåííÿì ïîâåðõí³ äèñïëåÿ òà îòî÷óþ÷îãî
ñåðåäîâèùà (ñòåë³, ñò³í, ìåáë³â ³ ò. ³í.) ñïðèÿº ïîðóøåííþ îñíîâíèõ çîðîâèõ
ôóíêö³é.

Ä³ÿëüí³ñòü êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â õàðàêòåðèçóºòüñÿ òðèâàëîþ áàãà-
òîãîäèííîþ (8 ãîä. ³ á³ëüøå) ðîáîòîþ ñòàòè÷íîãî õàðàêòåðó â îäíîìó ïîëî-
æåíí³ (ñèäÿ÷è), íåçíà÷íîþ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ, ã³ïîäèíàì³ºþ ïðè çíà÷íèõ
ëîêàëüíèõ íàâàíòàæåííÿõ íà ê³ñò³ ðóê. Òàêèé õàðàêòåð ðîáîòè ìîæå ïðèçâå-
ñòè äî ïîÿâè íèçêè õâîðîáëèâèõ ñèìïòîì³â, ùî îá’ºäíàí³ çàãàëüíîþ íà-
çâîþ – ñèíäðîì äîâãîòðèâàëèõ ñòàòè÷íèõ íàâàíòàæåíü (ÑÄÑÍ). Õàðàêòåð-
íèìè îçíàêàìè ÑÄÑÍ º âòîìà, á³ëü, ñóäîìè, îí³ì³ííÿ, ùî ëîêàë³çóþòüñÿ â
ð³çíèõ ÷àñòèíàõ ò³ëà (øèÿ, ñïèíà, ðóêè, íîãè, òîùî), âèíèêàþòü ç ð³çíîþ
÷àñòîòîþ (ð³äêî, åï³çîäè÷íî, ùîäåííî). Ïðè íåïðàâèëüíîìó ïîëîæåíí³ ò³ëà
ó êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà âèíèêàþòü ñïðèÿòëèâ³ ïåðåäóìîâè äëÿ ðîçâèòêó
ñóòóëîñò³, áîêîâèõ âèêðèâëåííü õðåáòà (ñêîë³îç) òîùî.

1.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: ìåäè÷íà âàãà, çðîñòîì³ð,

ñåêóíäîì³ð, ñô³ãìîìàíîìåòð, ôîíåíäîñêîï, ñï³ðîìåòð, êèñòüîâèé
äèíàìîìåòð, ìåäè÷íà êóøåòêà, òàáëèö³, ñõåìè, â³äåîìàòåð³àëè ç äàíî¿ òåìè,
ÏÊ òà ìóëüòèìåä³éíèé ïðîåêòîð.
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Ðîáîòà 1
Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ çà ïîêàçíèêàìè

àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çà

ïîêàçíèêàìè ìàñè ò³ëà, òåñòó Êóïåðà, ïðàöåçäàòíîñò³ ³ çàõâîðþâàíîñò³.
Ìåòîäèêà. Äîñë³äæåííÿìè â÷åíèõ âñòàíîâëåíà ïîçèòèâíà êîðåëÿö³ÿ

ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ç ïîêàçíèêàìè àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ (çàãàëüíîþ
âèòðèâàë³ñòþ). Äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ äîñë³äæóâàí³ (ñòóäåíòè ãðóïè)
êîðèñòóþòüñÿ òàêèìè êðèòåð³ÿìè (ß.Ñ.Âàéíáàóì, 1986):

Êðèòåð³¿ Ð³âåíü âèðàæåíîñò³ Áàëè 

Ìàñà ò³ëà 
– ³äåàëüíà (â³äõèëåííÿ íå á³ëüøå 5%) 
– ïåðåâèùåííÿ íà 5-25% 
– ïåðåâèùåííÿ á³ëüøå 25% 

0 
1 
2 

Òåñò Êóïåðà 
– â³äì³ííî, àáî äîáðå, òðåíóºòüñÿ 
ñèñòåìàòè÷íî; 
– çàäîâ³ëüíî, òðåíóºòüñÿ íå ñèñòåìàòè÷íî; 
– íåçàäîâ³ëüíî, íå òðåíóºòüñÿ 

0 
1 
2 

Ïðàöåçäàòí³ñòü, 
çàõâîðþâàí³ñòü, 
çàãàðòîâàí³ñòü 

– àêòèâíèé, ïðàöåçäàòíèé (ïðîôåñ³éíî), íåìàº 
ïîðóøåíü ñíó, ð³äêî õâîð³º, ñò³éêèé äî õîëîäó; 
– ïðàöåçäàòí³ñòü çàäîâ³ëüíà, ïåð³îäè÷íî õâîð³º, 
ñò³éê³ñòü äî õîëîäó ïîì³ðíà; 
– ïðàöåçäàòí³ñòü ïîãàíà, ÷àñòî õâîð³º, äî 
õîëîäó íå ñò³éêèé 

 
0 
 

1 
 

2 

Çàïðîïîíîâàíà ñõåìà ê³ëüê³ñíî¿ îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ âèä³ëÿº òðè ð³âí³.
Ïðè ïåðøîìó ð³âí³ çäîðîâ’ÿ (íå á³ëüøå 1-ãî áàëó) ëþäèíà íå ïîòðåáóº
ñïåö³àëüíèõ ðåêîìåíäàö³é. ¯é íàëåæèòü ïðîäîâæóâàòè ï³äòðèìóâàòè ñâîº
çäîðîâ’ÿ íà òîìó æ ð³âí³. Ïðè äðóãîìó ð³âí³ çäîðîâ’ÿ – (2-3 áàëè) íåîáõ³äíà
êîíñóëüòàö³ÿ ó ñïåö³àë³ñòà. Ïðè 3-³ì ð³âí³ (3 áàëè ³ á³ëüøå) äîö³ëüíî ïðîâåñòè
ïîãëèáëåíå ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ ³ îòðèìàòè â³äïîâ³äí³ ðåêîìåíäàö³¿.

Ðîáîòà 2
Òåñòóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â ³ äîðîñëèõ

çà îáñÿãîì ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çà ìåòî-

äèêîþ Ì.Àìîñîâà.
Ìåòîäèêà. Çã³äíî ç êîíöåïö³ºþ Ì.Àìîñîâà (1987), çäîðîâ’ÿ – öå ñóìà

ðåçåðâíèõ ïîòóæíîñòåé îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì (íåðâîâî¿, äèõàëü-
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íî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òîùî). ×èì á³ëüøèé îáñÿã ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â,
òèì ñò³éê³ø³ êë³òèíè îðãàí³çìó äî ä³¿ ïîøêîäæóþ÷èõ àãåíò³â, äî çì³í ãîìåîñ-
òàçó âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Ïðèðîäíèì ìåòîäîì çðîñòàííÿ îáñÿãó ôóí-
êö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â êèñíåçàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì º ñèñòåìàòè÷í³ òðåíóâàí-
íÿ. Çàâäÿêè ¿ì ôîðìóþòüñÿ ôóíêö³îíàëüí³ åôåêòè àäàïòàö³¿ – åêîíîìí³ñòü
ä³ÿëüíîñò³ â ñòàí³ ñïîêîþ ³ âèñîêà ïðîäóêòèâí³ñòü ôóíêö³îíóâàííÿ â óìîâàõ
ìàêñèìàëüíèõ íàâàíòàæåíü. ²ç çðîñòàííÿì ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíèõ åôåêò³â àäàï-
òàö³¿ çðîñòàº âåëè÷èíà êîåô³ö³ºíòó ðåçåðâó (ÊÐ). ÊÐ – öå âåëè÷èíà, ÿêà âêàçóº
íà ìîæëèâ³ñòü ìàêñèìàëüíîãî ïîñèëåííÿ ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ äàíî¿ ô³ç³î-
ëîã³÷íî¿ ñèñòåìè â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ (ðåçåðâè ãîìåîñòàçó – â³äíîøåííÿ
ìàêñèìàëüíîãî çíà÷åííÿ ôóíêö³¿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñèñòåìè äî ¿¿ ð³âíÿ â ñòàí³ ñïî-
êîþ). Íàïðèêëàä, ÷àñòîòà äèõàííÿ äîñë³äæóâàíîãî â ñïîêî¿ – 10 äèõàëüíèõ
öèêë³â çà 1 õâ., ïðè ìàêñèìàëüíîìó íàâàíòàæåíí³ – 60 äèõàëüíèõ öèêë³â çà 1 õâ.
Çà òàêèõ óìîâ ÊÐ äîð³âíþâàòèìå 6 (60:10). Òîáòî, â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ
÷àñòîòà äèõàíííÿ ó äàíî¿ ëþäèíè çá³ëüøóâàòèìåòüñÿ ó 6-òü ðàç³â.

Îö³íêó ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ çà ÊÐ ïðîâîäÿòü çà òàêèìè ïîêàçíèêàìè êàðä³î-
ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè: ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ), àðòåð³àëüíèé
ñèñòîë³÷íèé òèñê êðîâ³ (ÀÒ), ïóëüñîâèé òèñê (ÏÒ), ÷àñòîòà äèõàíü (×Ä), äè-
õàëüíèé îáñÿã (ÄÎ).

Ðîáîòà 3
Âèçíà÷åííÿ ñòàíó ñîìàòè÷íîãî

çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â çà îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè
æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó

Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ åêñïðåñ-îö³íêè ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ
øêîëÿð³â çà ìåòîäèêîþ Ã.Ë.Àïàíàñåíêà (1992).

Ìåòîäèêà. Äëÿ åêñïðåñ-îö³íêè ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â âèçíà-
÷àþòü òàê³ ïîêàçíèêè: æèòòºâà ì³ñòê³ñòü ëåãåíü (ÆªË, ìë), ìàñà ò³ëà (êã),
êèñòüîâà äèíàìîìåòð³ÿ (êã), ×ÑÑ (ñê/õâ), ñèñòîë³÷íèé àðòåð³àëüíèé òèñê (ÀÒ
ñèñò., ìì. ðò. ñò.), ³íäåêñ ìàñè ò³ëà (êã/ñì), ³íäåêñ Ðóôôº. ²íäåêñ Ðóôôº (²Ð)
ðîçðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ:

( )
10

200−++
= ñmñèäë ЧССЧССЧССIP

äå: ×ÑÑë – ÷àñòîòà ïóëüñó ëåæà÷è, ñê/õâ; ×ÑÑñèä – ÷àñòîòà ïóëüñó ñèäÿ÷è,
ñê/õâ.; ×ÑÑñò. – ÷àñòîòà ïóëüñó ñòîÿ÷è, ñê/õâ.

²íäåêñ ìàñè ò³ëà – öå â³äíîøåííÿ âàãè (êã) äî çðîñòó (ñì).
Îö³íêó ð³âíÿ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ äîñë³äæóâàíèõ ïðîâîäÿòü çà äàíèìè

òàáëèö³ 1.4.
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Òàáëèöÿ 1.4
Åêñïðåñ-îö³íêà ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ

(çà Á.Ë.Àïàíàñåíêî, 1992)

Показник Низький Нижче 
середнього Середній Вище 

середнього Високий 

кгтіламаса
млЖЄЛ
,

, , 

балів 
≤ 50 

0 
51−55 

1 
56−65 

2 
66−75 

3 
76 ≥ > 

4 

кгтіламаса
кгДинам
,

, , 

балів 
≤ 45 

0 
≤ 46−50 

1 
≤ 51−60 

2 
≤ 61−65 

3 
66 ≥ > 

4 

100
АТсистЧСС ⋅ , 

балів 
> 96 

0 
86−95 

1 
76−85 

2 
71−75 

3 
70 ≥ > 

4 

Індекс 
Руффє, 
балів 

≥ 1−5 
−6 

10−14 
−4 

6−9 
0 

5−4 
2 

3 ≥ > 
4 

Індекс маси 
тіла, кг/см, 
балів 

0.18−0.21 
−3 

0.21−0.27 
−2 

0.27−0.30 
−1 

0.30−0.34 
0 

0.34−0.37 ≥ > 
13 ≥ > 

Сума балів ≤ 2 3−5 6−10 11−12 13 ≥ > 

Ðîáîòà 4
Îö³íêà ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ çà

îá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè
ñàìîêîíòðîëþ

Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â ³ äî-
ðîñëèõ çà ñóá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè ñàìîêîíòðîëþ.

Ìåòîäèêà. Îö³íêó ñòàíó çäîðîâ’ÿ äîñë³äæóâàíèõ (ó÷í³â, ñòóäåíò³â ãðó-
ïè) ïðîâîäÿòü çà òàêèìè ñóá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè: ñàìîïî÷óòòÿ, ì³öí³ñòü
ñíó, íàÿâí³ñòü àïåòèòó, ïðàöåçäàòí³ñòü (òàáë. 1.5)

Îö³íêó ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ç ñóá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè çä³éñíþþòü ó â³äïî-
â³äíîñò³ äî çàãàëüíîïðèéíÿòî¿ ï’ÿòèáàëüíî¿ ñèñòåìè çà ôîðìóëîþ:

KO
OOOOOOOOIO 4321 +++

=

äå: ²Î – ³íòåãðàëüíà îö³íêà ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ; ÎÎ1-ÎÎ4 – îö³íþâàí³ îçíàêè;
ÊÎ – ê³ëüê³ñòü îçíàê (÷îòèðè).

Øêàëà îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ: 1 – äóæå ïîãàíî; 2 – ïîãàíî; 3 – çàäîâ³ëü-
íî; 4 – äîáðå; 5 – â³äì³ííî.
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Ðîáîòà 5
Îö³íêà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

çà ³íäèâ³äóàëüíèì òåñòîì çäîðîâ’ÿ
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ îö³íêè ÇÑÆ çà ³íäèâ³äóàëüíèì òåñòîì

çäîðîâ’ÿ.
Ìåòîäèêà. Îö³íêó ÇÑÆ ïðîâîäÿòü çà ³íäèâ³äóàëüíèì òåñòîì çäîðîâ’ÿ

(Ã.Ô.ßöóê ³ ñï³âàâòîðè, 1997).

²íäèâ³äóàëüíèé òåñò çäîðîâ’ÿ
1. Ðàíêîâà çàðÿäêà:

à) ùîäåííî – 0 áàë³â;
á) 2-3 ðàçè íà òèæäåíü – 5 áàë³â;
â) íå âèêîíóºòüñÿ 10 áàë³â.

2. Äîðîãà â øêîëó (íà ðîáîòó):
à) çàãàëüíèì (ì³ñüêèì) òðàíñïîðòîì – 5 áàë³â;
á) àâòîìîá³ëåì – 10 áàë³â;
â) âåëîñèïåäîì, ï³øêè – 0 áàë³â.

3. Ìàñà ò³ëà:
à) íîðìàëüíà – 0 áàë³â;
á) âèùå íîðìè (çà êîæí³ 5 êã) – 5 áàë³â.

4. Êóð³ííÿ:
à) íå êóðèòü – 0 áàë³â;
á) 10 öèãàðîê íà äîáó – 5 áàë³â;
â) 20 öèãàðîê íà äîáó – 10 áàë³â.

5. Õàð÷óâàííÿ:
à) áàãàòî ìàñëà, ÿºöü, âåðøê³â – 5 áàë³â;
á) áàãàòî öóêðó, âóãëåâîä³â – 5 áàë³â;
â) ñèòíà âå÷åðÿ ï³ñëÿ 19.00 ãîä. – 5 áàë³â.

6. Âèðîáíè÷à ã³ìíàñòèêà:
à) âèêîíóºòüñÿ – 0 áàë³â;
á) íå âèêîíóºòüñÿ – 5 áàë³â.

7. Ðåãóëÿðí³ñòü çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè:
à) íå çàéìàºòüñÿ – 10 áàë³â;
á) 2-4 ãîä. íà òèæäåíü – 5 áàë³â;
â) 8 ãîä. íà òèæäåíü – 0 áàë³â.

8. Ñïîæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïî¿â:
à) íå ñïîæèâàº – 0 áàë³â;
á) íà ñâÿòà – 5 áàë³â;
â) ñèñòåìàòè÷íî – 10 áàë³â.
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Îö³íêà òåñòó: ìåíøå 25 áàë³â – çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ; 25-50 áàë³â –
ñïîñ³á æèòòÿ äîñòàòíüî çäîðîâèé, àëå ïðè êîðåêö³¿ îêðåìèõ çâè÷îê éîãî
ìîæíà çíà÷íî ïîë³ïøèòè; á³ëüøå 50 áàë³â – íåïðàâèëüíèé ñïîñ³á æèòòÿ,
ÿêèé ïîòðåáóº çì³í çâè÷îê ³ íåãàéíèõ ä³é äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñïîñîáó
æèòòÿ.

Ðîáîòà 6
Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ïñèõ³÷íîãî

çäîðîâ’ÿ ëþäèíè
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ òåñòóâàííÿ ð³âíÿ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ

ëþäèíè.
Ìåòîäèêà. Çîñåðåäüòåñÿ ³ øâèäêî â³äïîâ³äàéòå («òàê» àáî «í³») íà 30

çàïèòàíü.
1. Ó ð³çíèõ ÷àñòèíàõ ñâîãî ò³ëà ÿ ÷àñòî â³ä÷óâàþ æàð, ïîêîëþâàííÿ, ïî-

âçàííÿ «ìóðàøîê», îí³ì³ííÿ.
2. Â ìåíå ÷àñòî áîëèòü ãîëîâà.
3. Íî÷àìè, 2-3 ðàçè íà òèæäåíü, ìåíå ìó÷àòü æàõè.
4. Çàðàç ÿ ïî÷óâàþ ñåáå íå ë³ïøå, ÿê áóäü-êîëè.
5. Ìàéæå ùîäíÿ òðàïëÿºòüñÿ ùîñü òàêå, ùî ëÿêàº ìåíå.
6. Ó ìåíå íàñòàþòü ïåð³îäè, êîëè ÷åðåç õâèëþâàííÿ ÿ âòðà÷àþ ñîí.
7. ßê ïðàâèëî, ðîáîòà äëÿ ìåíå – âåëèêà íàïðóãà.
8. Á³ëüøó ÷àñòèíó ÷àñó ÿ íå çàäîâîëåíèé ñâî¿ì æèòòÿì.
9. ß äóæå âòîìëþþñü.
10. Ðàç íà òèæäåíü àáî ÷àñò³øå, áåç ÿâíî¿ ïðè÷èíè, ðàïòîâî, â³ä÷óâàþ æàð

ó âñüîìó ò³ë³.
11. Ê³ëüêà ðàç³â íà òèæäåíü ó ìåíå áóâàº òàêå â³ä÷óòòÿ, í³áè ìàº ñòàòèñÿ

ùîñü ñòðàøíå.
12. Çàðàç ìåí³ ñêëàäí³øå êåðóâàòè ëþäüìè.
13. Æèòòÿ äëÿ ìåíå ìàéæå çàâæäè ïîâ’ÿçàíå ç íåäóãîþ.
14. Ðàç íà òèæäåíü ÿ áóâàþ äóæå çáóäæåíèì ³ ñõâèëüîâàíèì.
15. ß íå çîâñ³ì óïåâíåíèé ó ñîá³.
16. ×àñîì ÿ õâèëþþñÿ ÷åðåç äð³áíèö³.
17. ×àñîì ÿ âèñíàæóþñÿ ÷åðåç òå, ùî çàáàãàòî íà ñåáå áåðó.
18. ×àñòî ó ñåðö³ é ãðóäÿõ â³ä÷óâàþ á³ëü.
19. ²íîä³ ó ìåíå áóâàº òàêèé ñòàí, ùî ïåðåä³ ìíîþ íàãðîìàäèëîñÿ ñò³ëüêè

òðóäíîù³â, ùî ïîäîëàòè ¿õ ïðîñòî íåìîæëèâî.
20. Ïñèõ³÷í³ íàâàíòàæåííÿ âèêëèêàþòü ó ìåíå ñëàáê³ñòü ³ ðîçäðàòóâàííÿ.
21. Ìåíå ÷àñòî òóðáóþòü ïîõìóð³ äóìêè.
22. Ëåãêî ïðîêèäàþñÿ â³ä áóäü-ÿêîãî øóìó.
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23. Òðàïëÿëîñÿ, ùî ïî ê³ëüêà äí³â, òèæí³â, ÿ í³÷èì íå ì³ã çàéíÿòèñÿ, áî áóëî
âàæêî ïðèìóñèòè ñåáå âêëþ÷èòèñÿ â ðîáîòó.

24. Êîëè éäó ç äîìó, ìåíå ïåðåñë³äóº äóìêà ïðî òå, ùî ÿ íå çàêðèâ äâåð³, íå
âèìêíóâ ãàç, åëåêòðîïðèëàäè.

25. Ì³é ñîí ïåðåðèâ÷àñòèé ³ íåñïîê³éíèé.
26. ß ÷àñòî ñòóðáîâàíèé ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì.
27. Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ÿ â³ä÷óâàþ ñëàáê³ñòü.
28. Êîëè ÿ ùî-íåáóäü ðîáëþ, òî ïîñò³éíî ùîñü â³äâîë³êàº ìîþ óâàãó.
29. ²íîä³ ÿ òàê íàïîëÿãàþ íà ÷îìó-íåáóäü, ùî ëþäè ïî÷èíàþòü âòðà÷àòè

òåðï³ííÿ.
30. ßêùî ñïðàâà íå ëàäèòüñÿ, ìåí³ â³äðàçó æ õî÷åòüñÿ îáëèøèòè ¿¿.

Ï³äðàõóéòå ê³ëüê³ñòü ñòâåðäíèõ â³äïîâ³äåé ³ îö³íþéòå ¿õ çà øêàëîþ:
1-10 – ñòàí âàøîãî ïñèõîëîã³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ìîæå âàñ íå òóðáóâàòè. Âè

ñàì³ ñïðàâëÿºòåñÿ ç æèòòºâèìè ïðîáëåìàìè;
10-15 – Âè äåùî ñòóðáîâàíà ëþäèíà, àëå íàìàãàºòåñÿ ñàìîñò³éíî âèð³-

øóâàòè ïðîáëåìè, ÿê³ âàñ òóðáóþòü. Óñå æ äîñâ³ä÷åíèé ïñèõîòåðàïåâò äî-
ïîìîæå çíàéòè øëÿõè âèð³øåííÿ òðóäíîù³â;

15 ³ á³ëüøå – æèòòºâ³ ïðîáëåìè ñïàäàþòü íà âàñ ëàâèíîþ, ç ÿêîþ íåìîæ-
ëèâî ñïðàâèòèñÿ ñàìîñò³éíî. Çâåðí³òüñÿ äî äîñâ³ä÷åíîãî ïñèõîòåðàïåâòà.

1.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Ñóòí³ñòü ïîíÿòü «çäîðîâ’ÿ», «ñïîñ³á æèòòÿ», «çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ»

(ÇÑÆ). ßê³ ïîíÿòòÿ (êàòåãîð³¿) âêëþ÷àº â ñåáå òåðì³í «ñïîñ³á æèòòÿ»?
2. Äóõîâíèé, ô³çè÷íèé, åìîö³éíèé, ³íòåëåêòóàëüíèé, ñîö³àëüíèé ³ îñîáèñ-

ò³ñíèé àñïåêòè çäîðîâ’ÿ. Ùî ñë³ä ðîçóì³òè ï³ä «çäîðîâ’ÿì» â êîíòåêñò³
ê³íöåâî¿ ìåòè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â øêîë³?

3. ßê³ âè çíàºòå ñêëàäîâ³ êîìïîíåíòè ÇÑÆ (ñòèëþ ³ óñòðîþ æèòòÿ)?
4. Âêàæ³òü íà îá’ºêòèâí³ ³ ñóá’ºêòèâí³ îçíàêè çäîðîâ’ÿ. Êðèòåð³¿ ³ ð³âí³ çäîðîâ’ÿ.
5. ßêà ç ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè íàéá³ëüø ïîâíî êîðåëþº ç âèñîêèì

ð³âíåì çäîðîâ’ÿ? ×îìó?
6. Âêàæ³òü íà îñîáëèâîñò³ ìåòîäèê òåñòóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çà

ïîêàçíèêàìè àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³.
7. Íàñòàíîâà íà äîâãå, çäîðîâå æèòòÿ º ñóá’ºêòèâíèì ïñèõîêðèòåð³ºì çäî-

ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Â ÷îìó éîãî ñóòí³ñòü?
8. Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ÿê ñò³éêèé êîìïëåêñ êîðèñíèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ çâè-

÷îê ³ íàâè÷îê, ô³êñîâàíèõ â ðåæèì³ äíÿ.
9. Ñóòí³ñòü «çäîðîâ’ÿ» çã³äíî ç êîíöåïö³ºþ À.Í.Àìîñîâà. Íàâåä³òü ïðè-

êëàäè êîåô³ö³ºíò³â ðåçåðâó (ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ) çà ïîêàçíèêàìè ñèñòåìè
äèõàííÿ ³ êðîâîîá³ãó.
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10. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ îá’ºêòèâí³ ³ ñóá’ºêòèâí³ ïîêàçíèêè ñàìîêîíòðîëþ
ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

11. Ùî ñë³ä ðîçóì³òè ï³äòïåðì³íîì «ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ»? Ìåòîäè÷í³ îñîá-
ëèâîñò³ éîãî òåñòóâàííÿ.

12. ×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ó äîñë³äæóâàíîãî ó÷íÿ â ñòàí³ ñïîêîþ – 60
ñê/õâ, â óìîâàõ ìàêñèìàëüíèõ íàâàíòàæåíü – 200 ñê/õâ. Ðîçðàõóéòå îá-
ñÿã ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â (êîåô³ö³ºíò ðåçåðâó) ñèñòåìè êðîâîîá³ãó
çà ïîêàçíèêîì ×ÑÑ ó äàíîãî ó÷íÿ.

13. ×àñòîòà äèõàííÿ ó äîñë³äæóâàíîãî ó÷íÿ â ñòàí³ ñïîêîþ 15 äèõ. öèêë³â çà
1 õâ, ãëèáèíà äèõàííÿ (äèõàëüíèé îáñÿã) – 600 ìë. Â óìîâàõ âèêîíàííÿ
ìàêñèìàëüíî íàïðóæåíî¿ ðîáîòè ÷àñòîòà äèõàíü çðîñòàº äî 50 äèõ. öèêë³â
çà 1 õâ, à äèõàëüíèé îáñÿã äî 1500 ìë. Ðîçðàõóéòå êîåô³ö³ºíò ðåçåðâó
(ð³âåíü çäîðîâ’ÿ) çà ïîêàçíèêîì õâèëèííîãî îáñÿãó äèõàííÿ ó äàíîãî
ó÷íÿ.

14. ×îìó á³ëüø³ñòü ãðîìàäÿí Óêðà¿íè (îñîáëèâî ä³òåé ³ îñ³á þíîãî â³êó)
ö³íó çäîðîâ’ÿ óñâ³äîìëþþòü ëèøå òîä³, êîëè âîíî âæå âòðà÷åíå, à ð³âåíü
ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â çíèæåíèé äî ì³í³ìóìó ³ ëþäèíà õâîð³º?

15. Îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ ïðè÷èí àíòèâàëåîëîã³÷íî¿ ïîâåä³íêè á³ëüøîñò³ ó÷í³â
º ñïîâ³ëüíåíèé åôåêò ä³¿ òîãî ÷è ³íøîãî îçäîðîâ÷îãî ÷èííèêà. Â ÷îìó
ñóòí³ñòü öüîãî åôåêòó?

16. ßêèé çì³ñò òåðì³íó «Êðåàòèâíà âàëåîëîã³ÿ»? Âàëåîëîã³÷íà îñâ³òà, ÿê
íåîáõ³äíà ïåðåäóìîâà ñàìîâèõîâàííÿ ùîäî îðòîá³îòè÷íîñò³ æèòòÿ.

17. Êð³ëü ³ çàºöü öå òâàðèíè îäíîãî âèäó, ïðîòå êð³ëü æèâå 4-6 ðîê³â, à çàºöü
10-15 ðîê³â. Ñôîðìóëþéòå åíåðãåòè÷íå ïðàâèëî ìîòîðíî¿ àêòèâíîñò³,
ÿêå ïîÿñíþº âêàçàíó ð³çíèöþ òðèâàëîñò³ æèòòÿ äàíèõ òâàðèí. Íàâåä³òü
³íø³ ïðèêëàäè, ÿê³ ï³äòâåðäæóþòü ïðàâèëüí³ñòü çãàäàíîãî ïðàâèëà.

1.6. Òåñòè
Îñíîâè ñàìîêîíòðîëþ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â

1. Ñàìîêîíòðîëü çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â äîö³ëüíî ïðîâîäèòè çà ïî-
êàçíèêàìè:
à) ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó;
á) ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;
â) ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;
ã) à+á+â.

2. Îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó øêîëÿð³â º:
à) çð³ñò, ìàñà ò³ëà, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè;
á) ïîêàçíèêè ñòàíäàðòíèõ òåñò³â;
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â) ñóá’ºêòèâí³ ïîêàçíèêè ñàìîïî÷óòòÿ;
ã) îáñÿã ðåçåðâ³â ñåðöåâî-ëåãåíåâî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

3. Îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ º:
à) çð³ñò, ìàñà ò³ëà, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè;
á) ïîêàçíèêè ñòàíäàðòíèõ òåñò³â;
â) ñóá’ºêòèâí³ ïîêàçíèêè ñàìîïî÷óòòÿ;
ã) îáñÿã ðåçåðâ³â ñåðöåâî-ëåãåíåâî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

4. Äî ñóá’ºêòèâíèõ ïîêàçíèê³â ñàìîêîíòðîëþ íàëåæàòü òàê³:
à) ñîí ³ àïåòèò;
á) ñàìîïî÷óòòÿ ³ ïðàöåçäàòí³ñòü;
â) à+á;
ã) ð³âåíü ðåçåðâ³â ñåðöåâî-äèõàëüíî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

5. Ñòàí øê³ðè, â³äêëàäåííÿ æèðó, ðîçâèòîê ì’ÿç³â, ôîðìà ãðóäíî¿ êë³òêè,
ñòàí ï³äéîìó ñòóïí³ òîùî – óñå öå ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó øêî-
ëÿð³â, ÿê³ äîñë³äæóþòü çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â, çàãàëüíà íàçâà ÿêèõ:
à) ñîìàòîñêîï³ÿ; á) ñîìàòîìåòð³ÿ; â) ô³ç³îìåòð³ÿ.

6. Äî êàðòêè ñàìîêîíòðîëþ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ äîö³ëüíî âíîñèòè òàê³ îá’ºêòèâí³
ïîêàçíèêè:
à) ×ÑÑ ³ àðòåð³àëüíèé òèñê êðîâ³;
á) òåìïåðàòóðà ò³ëà ³ ÷àñòîòà äèõàíü;
â) ÆªË ³ ïîêàçíèêè âðàí³øíüîãî òåñòó;
ã) à+á+â.

7. Ñîìàòîìåòð³ÿ âêëþ÷àº â ñåáå âèçíà÷åííÿ:
à) ë³í³éíèõ, îáõâàòíèõ ³ êóòîâèõ ðîçì³ð³â;
á) ìàñè ò³ëà;
â) à+á;
ã) ôîðìè ãðóäíî¿ êë³òêè, ñòàíó ï³äéîìó ñòóïí³, ðóõëèâîñò³ ñóãëîá³â.

8. Äëÿ ó÷í³â íèçüêîãî çðîñòó, ÿê³ áàæàþòü ùå ï³äðîñòè, íåîáõ³äíî äîòðè-
ìóâàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë:
à) ðàö³îíàëüíî õàð÷óâàòèñÿ;
á) âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ (ñàóíà, ìàñàæ, çàãàðòîâóâàííÿ òîùî);
â) ñèñòåìàòè÷íî çàéìàòèñü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè,ÿê³ ñïðèÿþòü
ïîäðàçíåííþ çîí ðîñòó (âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ, ðîçñëàáëåííÿ,
ñòðèáêîâ³ âïðàâè);
ã) à+á+â.

9. Â çàëåæíîñò³ â³ä îñîáëèâîñòåé ïåðåá³ãó îñíîâíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é
³ îáì³íó ðå÷îâèí âèä³ëÿþòü òàê³ îñíîâí³ êîíñòèòóö³éí³ òèïè:
à) ã³ïî-, ã³ïåð- ³ íîðìîñòåí³ê; á) äèõàëüíèé ³ ì’ÿçîâèé;
â) ìîçêîâèé ³ äèãåñòèâíèé; ã) á+â.
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10. Â íîðì³ ó çäîðîâèõ, ô³çè÷íî äîáðå ðîçâèíåíèõ þíàê³â, âì³ñò æèðó ñêëà-
äàº (% â³ä ìàñè ò³ëà):
à) 3-7; á) 8-12; â) 13-16; ã) 17-20.

11. ²íäåêñ Êåòëå – öå â³äíîøåííÿ:
à) ìàñè ò³ëà (â êã) äî çðîñòó (â ñì);
á) çðîñòó (â ñì) äî ìàñè ò³ëà (â êã);
â) æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü (â ìë) äî ìàñè ò³ëà (â êã);
ã) ñèëè ðóêè (â êã) äî ìàñè ò³ëà (â êã).

12. Â íîðì³ êîåô³ö³ºíò ïðîïîðö³éíîñò³ ó þíàê³â ñòàíîâèòü (%):
à) 87-92; á) 75-80; â) 81-86; ã) 93-100.

Ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè áåçïåêè ïðàö³ ïðè
âèêîðèñòàíí³ êîìï’þòåðíî¿ òåõí³êè

13. Çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâèõ ³ áåçïå÷íèõ óìîâ íàâ÷àííÿ òà ðîáîòè ó÷í³â áà-
ãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä:
à) ðîçì³ð³â ïðèì³ùåíü;
á) ðîçì³ùåííÿ ³ òèïó ëàáîðàòîðíèõ ìåáë³â;
â) à+á;
ã) ïîâåðõó áóä³âë³ íà ÿêîìó ðîçì³ùåí³ íàâ÷àëüí³ ïðèì³ùåííÿ;
ä) ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ â íèõ.

14. Íàâ÷àëüí³ ïðèì³ùåííÿ ïîâèíí³ áóòè:
à) ñâ³òëèìè, ñóõèìè ³ òåïëèìè; á) ç ð³âíèìè ³ íåñëèçüêèìè ï³äëîãàìè;
â) à+á; ã) ñèðèìè ³ ïðîõîëîäíèìè.

15. Íîðìàòèâíà ïëîùà êàá³íåòó ô³çèêè (ì2):
à) 66; á) 46; â) 36; ã) 26.

16. Íîðìàòèâíà ïëîùà ëàáîðàòîð³é íàâ÷àëüíèõ ïðèì³ùåíü íå ìåíøå (ì2):
à) 5; á) 10; â) 15; ã) 20.

17. Íîðìàòèâíà âèñîòà íàâ÷àëüíèõ ïðèì³ùåíü (ì):
à) 3,3; á) 2,3; â) 3,8; ã) 4,0.

18. Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè âèêðèâëåííÿ õðåáòà ³ ïîðóøåíü ôóíêö³é çîðîâîãî
àíàë³çàòîðà øêîëÿð³â, ùî ñèäÿòü ó êðàéí³õ ðÿäàõ, âàæëèâî çì³íþâàòè ¿õ ì³ñöÿ:
à) êîæåí òèæäåíü; á) êîæåí ì³ñÿöü;
â) êîæíó ÷âåðòü; ã) êîæíèõ 6 ì³ñÿö³â.

19. Â ëàáîðàòîð³ÿõ ô³çèêè çàáîðîíÿºòüñÿ ïîäàâàòè íà ðîáî÷³ ñòîëè íàïðóãó
âèùó:
à) 42 Â çì³íåíîãî ³ 110 Â ïîñò³éíîãî ñòðóìó;
á) 32 Â çì³íåíîãî ³ 90 Â ïîñò³éíîãî ñòðóìó;
â) 22 Â çì³íåíîãî ³ 80 Â ïîñò³éíîãî ñòðóìó;
ã) á+â.
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20. Ç ³íòåíñèâíèì âïðîâàäæåííÿì êîìï’þòåðèçàö³¿ â íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ
âèíèêëà ïîòðåáà âðàõóâàííÿ òàêèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé ó÷í³â ÿê:
à) øâèäê³ñòü ðåàêö³é; á) îñîáëèâîñò³ ïàì’ÿò³ òà óâàãè;
â) åìîö³éíèé ñòàí; ã) à+á+â.

21. Ïðàöÿ êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà õàðàêòåðèçóºòüñÿ:
à) íàäì³ðíèì íåðâîâî-åìîö³éíèì ³ çîðîâèì íàïðóæåííÿì;
á) äîâãîòðèâàëèì ñòàòè÷íèì íàâàíòàæåííÿì ³ ã³ïîäèíàì³ºþ;
â) ä³ºþ åëåêòðîñòàòè÷íèõ ïîë³â, ðàä³î÷àñòîòíîãî òà ðåíòãåí³âñüêîãî
âèïðîì³íþâàííÿ;
ã) à+á+â;
ä) ïîçèòèâíèì åìîö³éíèì ñòàíîì ³ ïîì³ðíèì ô³çè÷íèì íàïðóæåííÿì.

22. Ïñèõîëîã³÷í³ òà ïîâåä³íêîâ³ ïîðóøåííÿ (íåðâîçí³ñòü, äðàò³âëè-
â³ñòü, òðèâîãà, çàìêíóò³ñòü, òîùî) âèíèêàþòü ó òàê³é ê³ëüêîñò³ (%) êîðè-
ñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â, ÿê³ íàäì³ðíî ³íòåíñèâíî ¿õ âèêîðèñòîâóþòü:
à) 20; á) 30; â) 50; ã) 70.

23. ×àñòîòà ïîðóøåíü çîðó ïðîôåñ³éíèõ êîðèñòóâà÷³â êîìï’þòåð³â á³ëüøà,
í³æ ñåðåä ïðàö³âíèê³â, ÿê³ ó ñâî¿é ä³ÿëüíîñò³ ¿õ íå âèêîðèñòîâóþòü (íà %):
à) 15-20; á) 25-30; â) 35-40; ã) 45-50.

24. Òàê³ ñèìïòîìè ñòàíó êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì, ÿê âòîìà, á³ëü, ñóäîìè,
ùî ëîêàë³çóþòüñÿ â íèæí³õ ÷àñòèíàõ ò³ëà (øèÿ, ñïèíà, ðóêè, íîãè, òîùî)
îá’ºäíàí³ çàãàëüíîþ íàçâîþ:
à) äèíàì³÷íèé ñòåðåîòèï;
á) äîì³íàíòà;
â) ñèíäðîì äîâãîòðèâàëèõ ñòàòè÷íèõ íàâàíòàæåíü;
ã) à+á.

25. Îñíîâíèìè ÷èííèêàìè, ÿê³ çóìîâëþþòü âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü ê³ñò-
êîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòà ( êèòèöü ðóê) êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì º:
à) íåïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ ò³ëà ùîäî êëàâ³àòóðè;
á) çíà÷íå â³äõèëåííÿ ë³êò³â â³ä òóëóáà;
â) íåðàö³îíàëüíå ðîçòàøóâàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ òà êèòèöü ðóê;
ã) à+á+â.

26. Ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ðóõ³â ïàëüö³â ðóêè êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì
(çà 1 õâ.):
à) 380; á) 280; â) 180; ã) 80.

27. Ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ðóõ³â ðóêè êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì (çà 1 õâ.):
à) 390; á) 290; â) 190; ã) 90.

28. Íîðìàòèâíà ïëîùà äëÿ îäíîãî ðîáî÷îãî ì³ñöÿ ç êîìï’þòåðîì (íå ìåí-
øå, ì2):
à) 6; á) 8; â) 10; ã) 12.
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29. Íîðìàòèâíèé îá’ºì äëÿ îäíîãî ðîáî÷îãî ì³ñöÿ ç êîìï’þòåðîì (íå ìåí-
øå, ì3):
à) 5; á) 10; â) 15; ã) 20.

30. Âèñîòà ðîáî÷î¿ ïîâåðõí³ ñòîëà äëÿ êîìï’þòåð³â ïîâèííà áóòè â ìåæàõ
(ìì):
à) 680-800; á) 880-900;
â) 980-1000; ã) 1100-1200.

31. Îïòèìàëüíèé êóò ë³êòüîâîãî ñóãëîáà (ì³æ ïëå÷åì òà ïåðåäïë³÷÷ÿì) êî-
ðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì (ãðàäóñ³â):
à) 40-50; á) 70-90; â) 20-30; ã) äî 20.

32. Íîðìàòèâíèé íàõèë ãîëîâè âïåðåä êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðîì (ãðàäóñ³â
ùîäî âåðòèêàë³):
à) 15-20; á) 25-34; â) 35-44; ã) 45.

33. Åêðàí â³äåî-òåðì³íàëà ïîâèíåí áóòè íàõèëåíèé íàçàä (ãðàäóñ³â â³ä âåð-
òèêàë³):
à) 5; á) 10; â) 15; ã) 20.

34. Åêðàí â³äåî-òåðì³íàëà ïîâèíåí ðîçòàøîâóâàòèñÿ íà òàê³é â³äñòàí³ â³ä
î÷åé êîðèñòóâà÷à êîìï’þòåðà (ìì):
à) íå áëèæ÷å 600; á) íå áëèæ÷å 700;
â) íå áëèæ÷å 800; ã) íå áëèæ÷å 400.

35. Íîðìàòèâíèé êóò íàõèëó êëàâ³àòóðè (ãðàäóñ³â):
à) 5-10; á) 15-20; â)25-34; ã) 35.
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 Òåìà 2

ÑÏÀÄÊÎÂ²ÑÒÜ, ÑÅÐÅÄÎÂÈÙÅ ²
ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ

2.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Ñïàäêîâ³ñòü ³ ñåðåäîâèùå.
2. Çàêîíîì³ðíîñò³ óñïàäêóâàííÿ îçíàê.
3. Ïðåíàòàëüíèé ³ ïîñòíàòàëüíèé ðîçâèòîê.
4. Ñïàäêîâ³ çàõâîðþâàííÿ.
5. ×èííèêè ïðèðîäíîãî ìóòàö³éíîãî ïðîöåñó.
6. Ãåíåòè÷íå â³äðîäæåííÿ ³ øëÿõè îçäîðîâëåííÿ ñïàäêîâîñò³ ëþäèíè.

2.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñòàòåâèõ îðãàí³â ³ çàêîíîì³ðíîñò³ ñòà-
òåâîãî äîçð³âàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â;

• íåáåçïåêè, ÿê³ ìîæóòü çàãðîæóâàòè çäîðîâ’þ ³ æèòòþ ëþäèíè ïðè íå-
ïðàâèëüí³é ñòàòåâ³é ïîâåä³íö³;

• ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ñòàòåâèõ ðîçëàä³â ³ âì³òè çàïîá³ãàòè ¿õ âèíèêíåííþ.

 âì³òè:
• îö³íþâàòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñòàòåâèõ çàëîç ³ âèêîðèñòîâóâàòè çíàí-

íÿ ìàòåð³àëó òåìè â çáåðåæåíí³ ³ çì³öíåíí³ çäîðîâ’ÿ ó÷í³âñüêî¿ ³ ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³.

2.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå (äîâê³ëëÿ) – öå âñÿ ñóêóïí³ñòü óìîâ (÷èííèê³â),
ÿê³ îòî÷óþòü ëþäèíó ³ â ÿêèõ âîíà æèâå. Öå ÷èííèêè íåîðãàí³÷íî¿ (ñâ³òëî,
òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ, àòìîñôåðíèé òèñê, âì³ñò êèñíþ òîùî) ³
îðãàí³÷íî¿ (³íøèõ æèâèõ ³ñòîò) ïðèðîäè, à òàêîæ âïëèâ íà ëþäèíó ñîö³àëüíèõ
÷èííèê³â: âïëèâ ìàòåð³, áàòüêà, äèòÿ÷îãî ñàäêà, øêîëè òà ³íøèõ çàêëàä³â,
ï³äïðèºìñòâà, äå ëþäèíà ïðàöþº òîùî. Àäæå ÷èííèêè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà
º îáîâ’ÿçêîâèìè äëÿ ðîçâèòêó òàêèõ ÷èñòî ëþäñüêèõ ÿêîñòåé ÿê ìîâà ³ ñâ³äîì³ñòü.

Áåç íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà æèòòÿ íåìîæëèâî. Àäæå ç îòî÷óþ÷îãî
ñåðåäîâèùà îðãàí³çì îòðèìóº âñ³ ðå÷îâèíè (êèñåíü, á³ëêè, æèðè, âóãëåâîäè,
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ì³íåðàëè, â³òàì³íè òîùî), ÿê³ íåîáõ³äí³ éîìó äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, à â
íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå âèä³ëÿº øê³äëèâ³ ïðîäóêòè îáì³íó (âóãëåêèñëèé ãàç,
àì³àê, ñå÷îâèíó òîùî).

Ñïàäêîâ³ñòü – öå çäàòí³ñòü áàòüê³âñüêèõ îðãàí³çì³â ïåðåäàâàòè ñâî¿ì
íàùàäêàì óñ³ ñâî¿ îçíàêè ³ âëàñòèâîñò³, ôîðìóâàííÿ ÿêèõ ïðîõîäèòü â ïåâíèõ
óìîâàõ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Ñïàäêîâ³ñòü º çàãàëüíîþ á³îëîã³÷íîþ
âëàñòèâ³ñòþ æèâî¿ ïðèðîäè.

Âïëèâ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ ³ ñïàäêîâîñò³ íà
ïðåíàòàëüíèé ³ ïîñòíàòàëüíèé ðîçâèòîê ëþäèíè

Çàêîíîì³ðíîñò³ óñïàäêóâàííÿ îçíàê. Ñüîãîäí³øí³é ð³âåíü ðîçâèòêó ãå-
íåòèêè äîçâîëÿº ñòâåðäæóâàòè, ùî âñ³ îñíîâí³ çàêîíîì³ðíîñò³ óñïàäêóâàííÿ
îçíàê ³ çàêîíè ñïàäêîâîñò³, âñòàíîâëåí³ øëÿõîì äîñë³äæåíü, ïðîâåäåíèõ íà
ðîñëèíàõ ³ òâàðèíàõ, õàðàêòåðí³ ³ äëÿ ëþäèíè. Ä³òè áóäóòü óñïàäêîâóâàòè ò³ ÷è
³íø³ îçíàêè áàòüê³â (ãðóïó êðîâ³, êîë³ð î÷åé, òèï êîíñòèòóö³¿ òîùî) çà çàêîíà-
ìè, â³äêðèòèìè çàñíîâíèêîì ãåíåòèêè Ã.Ìåíäåëåì â 60-õ ðîêàõ XIX ñòîë³òòÿ.

Óñïàäêóâàííÿ ñòàò³ ó ëþäèíè ïîâ’ÿçàíå ç ðîçïîä³ëîì õðîìîñîì, ÿê³ ìà-
þòü X ³ Y-ïîä³áíó ôîðìó (ñòàòåâ³ õðîìîñîìè). Â õðîìîñîìíîìó íàáîð³
÷îëîâ³÷îãî îðãàí³çìó ³ñíóº îäíà Õ-õðîìîñîìà ³ îäíà Y-õðîìîñîìà. Â æ³íî-
÷îìó – äâ³ Õ-õðîìîñîìè. «Ãåííèé ïîðòðåò» ëþäèíè – ãåíîòèï, âèçíà÷àº
áàãàòî éîãî âíóòð³øí³õ âëàñòèâîñòåé (ôåíîòèï). Ïðîÿâ ãåííîãî âïëèâó ìîæå
çä³éñíþâàòèñü íà ð³çíèõ åòàïàõ îíòîãåíåçó; á³ëüø³ñòü ôåíîòèï³÷íèõ îçíàê
âèçíà÷àºòüñÿ ùå äî íàðîäæåííÿ, ³íøà ¿õ ÷àñòèíà çàëåæèòü â³ä çîâí³øíüîãî
îòî÷åííÿ. Íàïðèêëàä, òàêå âàæêå ñïàäêîâå çàõâîðþâàííÿ ÿê ôåí³ëêåòîíóð³ÿ
íå ðîçâèâàòèìåòüñÿ, ÿêùî äèòèíà ìàþ÷è â ãåíîòèï³ ãåíè, ùî ñïðè÷èíÿþòü
öþ õâîðîáó çðàçó æ ï³ñëÿ íàðîäæåííÿ ïî÷èíàº äîòðèìóâàòèñü ïåâíî¿ ä³ºòè.

Òàêèì ÷èíîì, ãåíåòèêà âîëîä³º ïåðåêîíëèâèìè ôàêòàìè ïðî òå, ùî
ïîðÿä ç ñóâîðî ñïàäêîâèìè îçíàêàìè, ÿê³ îáóìîâëþþòü óñïàäêóâàííÿ, íà-
ïðèêëàä, ãðóïè êðîâ³, êîëüîðó âîëîññÿ ³ î÷åé, ðèñ îáëè÷÷ÿ ³ áàãàòî ³íøèõ,
³ñíóþòü ³ îçíàêè, óñïàäêóâàííÿ ÿêèõ â çíà÷í³é ì³ð³ âèçíà÷àºòüñÿ íàâêîëèøí³ì
ñåðåäîâèùåì: çð³ñò ³ ìàñà ò³ëà, ñèëà ì’ÿç³â, ñõèëüí³ñòü äî çàõâîðþâàíü òîùî.
Ì³æ ãåíàìè ³ îçíàêàìè íåìàº ïðÿìîãî çâ’ÿçêó, ðîçâèòîê îäí³º¿ îçíàêè ìîæå
çàëåæàòè â³ä âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ãåí³â, à îäèí ãåí ìîæå çóìîâèòè âïëèâ íà
ðîçâèòîê áàãàòüîõ îçíàê. Öÿ êàðòèíà ùå á³ëüøå óñêëàäíþºòüñÿ ïîñò³éíîþ
êîðåêö³ºþ ç áîêó íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

Ïðåíàòàëüíèé ðîçâèòîê. Ôîðìóâàííÿ îðãàí³â, ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ñèñòåì äèòèíè â ïðîöåñ³ åìáð³îãåíåçó çíàõîäèòüñÿ ï³ä êîíòðîëåì
ãåíîòèïó. Ðàçîì ç òèì º ÷èìàëî ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, ùî
çà ïåâíèõ óìîâ ìîæóòü âèÿâëÿòè ñâ³é âïëèâ íà ïåðåá³ã ïðîöåñ³â ðîçâèòêó
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îðãàí³çìó äèòèíè. Â ïîðîæíèí³ ìàòêè çàðîäîê â³äíîñíî äîáðå çàõèùåíèé
â³ä áàãàòüîõ øê³äëèâèõ âïëèâ³â ³ îòðèìóº ÷åðåç ïëàöåíòó íåîáõ³äí³ ïîæèâí³
ðå÷îâèíè òà êèñåíü. Íàéá³ëüø íåáåçïå÷íèìè äëÿ ïëîäó ÷èííèêàìè º ³îí³-
çóþ÷å îïðîì³íåííÿ, çàõâîðþâàííÿ æ³íêè ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, íàðêîòè÷í³ ðå-
÷îâèíè, àëêîãîëü, í³êîòèí, ãîðìîíàëüí³ ïðåïàðàòè.

Â ïðåíàòàëüíîìó ïåð³îä³ ðîçâèòêó âèä³ëÿþòü äâà êðèòè÷í³ ïåð³îäè, êîëè
ïë³ä îñîáëèâî ÷óòëèâèé äî ä³¿ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. Ïåðøèé ïåð³îä – öå ïî÷à-
òîê ïðåíàòàëüíîãî ðîçâèòêó, éîãî ïåðø³ òðè òèæí³. Ó öåé ÷àñ ïðîõîäèòü
çàêëàäêà âñ³õ íàéâàæëèâ³øèõ îðãàí³â, ³ íåñïðèÿòëèâ³ âïëèâè ÷àñòî ïðèçâî-
äÿòü äî ñìåðò³ ïëîäó.

Äðóãèé êðèòè÷íèé ïåð³îä ïðåíàòàëüíîãî ðîçâèòêó – 4-7-é òèæäåíü. Â
öüîìó ïåð³îä³ ïðîäîâæóºòüñÿ ðîçâèòîê óñ³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó ïëî-
äó. Íàñë³äêîì ä³¿ íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â â öåé ïåð³îä ÷àñòî º íàðîäæåííÿ
ä³òåé ç ð³çíèìè ô³çè÷íèìè äåôåêòàìè. Âàæëèâî â³äì³òèòè, ùî îäí³ ³ ò³ æ
âðîäæåí³ ô³çè÷í³ äåôåêòè ìîæóòü áóòè ñïðè÷èíåí³ ÿê ïîøêîäæåííÿì ãåíå-
òè÷íèõ ñòðóêòóð, òàê ³ âïëèâîì íåñïðèÿòëèâèõ çîâí³øí³õ ÷èííèê³â íà ïðîöå-
ñè åìáð³îãåíåçó.

Ïîñòíàòàëüíèé ðîçâèòîê äèòèíè. Âàæëèâèìè ïèòàííÿìè â³êîâî¿ ô³ç³î-
ëîã³¿ º ò³, ùî áåçïîñåðåäíüî ïîâ’ÿçàí³ ç óñïàäêóâàííÿì âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿
ñèñòåìè, ÿê îñíîâè ïñèõ³÷íî¿ òà ðîçóìîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. Âèâ÷åííÿ öèõ
ïèòàíü ìîæëèâå ò³ëüêè ïðè äîñë³äæåíí³ ëþäåé ç îäíàêîâèìè ãåíîòèïàìè (ãî-
ìîçèãîòíèõ áëèçíþê³â), ÿê³ ìàþòü îäíàêîâ³ ãåíí³ «ïîðòðåòè» (áëèçíþêîâèé
ìåòîä). Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü, ïðîâåäåíèõ íà ³äåíòè÷íèõ (÷èñåëüíèê) ³ íå-
³äåíòè÷íèõ (çíàìåííèê) áëèçíþêàõ ùîäî ÷àñòîòè øèçîôðåí³¿, ìàí³àêàëüíî-
äåïðåñèâíîãî ïñèõîçó, åï³ëåïñ³¿, òóáåðêóëüîçó, ÿê³ çóñòð³÷àþòüñÿ ñåðåä íèõ,
ñâ³ä÷àòü ïðî ïåâíå çíà÷åííÿ ñïàäêîâîñò³ ó ðîçâèòêó âèùå âêàçàíèõ çàõâîðþ-
âàíü: øèçîôðåí³ÿ – 67/12, ìàí³àêàëüíî-äåïðåñèâíèé ïñèõîç – 73/15, åï³ëåï-
ñ³ÿ – 61/12, òóáåðêóëüîç – 87/26, ê³ð – 97/96.

Êîåô³ö³ºíò ïîä³áíîñò³ (êîíêîðäàòí³ñòü) çà öèìè îçíàêàìè ó ³äåíòè÷íèõ
áëèçíþê³â (²Á) íàáàãàòî âèùèé, í³æ ó íå³äåíòè÷íèõ (Í²Á). Ïðîòå ó ðÿä³ âè-
ïàäê³â (äëÿ øèçîôðåí³¿ – 37%, äëÿ ìàí³àêàëüíî-äåïðåñèâíîãî ïñèõîçó – 27%,
äëÿ åï³ëåïñ³¿ – 39%, äëÿ òóáåðêóëüîçó – 23%) çàõâîðþâàííÿ ïðîÿâëÿëèñÿ ëèøå
ó îäíîãî ç áëèçíþê³â, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî âàæëèâó ðîëü íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî-
âèùà ó ðîçâèòêó ñïàäêîâèõ çàõâîðþâàíü. Òàêèì ÷èíîì, íåñïðèÿòëèâ³ ñïàä-
êîâ³ çàäàòêè íå çàâæäè ïðîÿâëÿþòüñÿ ôàòàëüíî, ³ ÷àñòî ðîçâèòîê çàõâîðþâàí-
íÿ ïðîâîêóþòü íåãàòèâí³ ñîö³àëüí³ óìîâè æèòòÿ ëþäèíè, ïîðóøåííÿ îñîáèñ-
òî¿ ã³ã³ºíè, ÷àñò³ òà íàäì³ðí³ ñòðåñîâ³ âïëèâè.

Ç äîïîìîãîþ áëèçíþêîâîãî ìåòîäó áóëî âñòàíîâëåíî âàæëèâå çíà÷åí-
íÿ ñåðåäîâèùà ó ðîçâèòêó áàãàòüîõ ìîðôîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé îðãàí³çìó
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ëþäèíè. Òàê, çð³ñò, ñèëà ì’ÿç³â ³ ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè ³ñòîòíî çàëåæèòü
â³ä ñîö³àëüíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ ³ ³íòåíñèâíîñò³ çàíÿòü ñïîðòîì. Ùå á³ëüøå
çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó ïñèõ³÷íèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè ìàº îòî÷åííÿ. Âëàñòè-
âîñò³ ïàì’ÿò³, äîâ³ëüíî¿ óâàãè, ìèñëèòåëüíà ä³ÿëüí³ñòü, îñîáëèâîñò³ õàðàêòå-
ðó ³ áàãàòî ³íøèõ ëþäñüêèõ ÿêîñòåé ó çíà÷í³é ì³ð³ âèçíà÷àþòüñÿ ôîðìîþ òà
ñïîñîáîì ä³ÿëüíîñò³ äèòèíè, óìîâàìè òîãî ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà, â ÿêî-
ìó âîíà ðîçâèâàºòüñÿ.

Ìîçîê íîâîíàðîäæåíî¿ äèòèíè º íåçð³ëèì ó ìîðôîëîã³÷íîìó ³ ôóíêö³î-
íàëüíîìó â³äíîøåíí³: 80-90% íåðâîâèõ êë³òèí, ÿê³ ñêëàäàþòü âèù³ íåðâîâ³
ñòðóêòóðè ãîëîâíîãî ìîçêó ëþäèíè, äîçð³âàþòü ò³ëüêè ï³ñëÿ íàðîäæåííÿ äè-
òèíè. Öÿ íåçð³ë³ñòü ìîçêó ³ ïîÿñíþº ïñèõ³÷íó «á³äí³ñòü» íîâîíàðîäæåíîãî.
Ñïàäêîâ³ñòü îáóìîâëþº ëèøå ïîòåíö³éí³ íîðìè ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî ðîç-
âèòêó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â. Ê³íöåâèé æå ð³âåíü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ îñîá-
ëèâîñòåé äèòèíè çàëåæèòü â³ä ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Òàê, ëþ-
áîâ äî ìàòåð³ ³ áàòüêà, â îñíîâíîìó, º ðåçóëüòàòîì âèõîâàííÿ. Àëå ñèëà ö³º¿
ëþáîâ³ çàëåæèòü íå ò³ëüêè â³ä ò³ñíèõ â³äíîñèí äèòèíè ç áàòüêàìè, à é â³ä òîãî,
íà ÿêîìó åòàï³ îíòîãåíåçó ôîðìóâàëèñÿ ö³ ñòîñóíêè.

Á³îëîã³÷íà îáóìîâëåí³ñòü â³ä÷óòòÿ ëþáîâ³ äî áàòüê³â âèâ÷àëàñü â äîñë³-
äàõ íà òâàðèíàõ. Ó ä³òåé ìàâïè (ìàêàêà-ðåçóñ) êðèòè÷íèé ïåð³îä ôîðìóâàí-
íÿ öüîãî â³ä÷óòòÿ çíàõîäèòüñÿ ì³æ òðåò³ì ³ øîñòèì ì³ñÿöÿìè ïîñòíàòàëüíî-
ãî ðîçâèòêó. ßêùî â öüîìó ïåð³îä³ ¿õ ³çîëþâàòè â³ä ìàòåð³ ³ â³ä «îäíîë³òê³â»,
òî â òàêèõ ä³òåé ìàâï âèíèêàþòü íåçâîðîòí³ çì³íè ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ –
âîíè íàçàâæäè âòðà÷àþòü çäàòí³ñòü â³ä÷óâàòè ïðèâ’ÿçàí³ñòü äî ìàòåð³ ³ äðóç³â,
¿õ ñîö³àëüíà ³ ñåêñóàëüíà ïîâåä³íêà ïîðóøóºòüñÿ, âîíè ñòàþòü âïåðòèìè,
çëèìè, íåçäàòíèìè ñòâîðèòè ñ³ì’þ.

Òàëàíîâèò³ñòü äèòèíè óñïàäêîâóºòüñÿ, àëå ñòóï³íü ðîçâèòêó éîãî çä³áíî-
ñòåé ö³ëêîì çàëåæèòü â³ä âèõîâàííÿ. ßêùî äèòèíà ç âèñîêèìè ðîçóìîâèìè
çä³áíîñòÿìè ïîòðàïëÿº â íåñïðèÿòëèâ³ çîâí³øí³ óìîâè, òî ¿¿ çä³áíîñò³ íå áó-
äóòü ðîçâèâàòèñÿ. Ç ³íøîãî áîêó, äèòèíà ç ïîñåðåäí³ìè ðîçóìîâèìè çàäàòêà-
ìè, â ñïðèÿòëèâèõ óìîâàõ âèõîâàííÿ ìîæå äîñÿãòè çíà÷íèõ óñï³õ³â.

Ä³àïàçîí çì³í îðãàí³çìó ï³ä âïëèâîì ÷èííèê³â çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà â
ãåíåòèö³ íàçèâàþòü íîðìîþ ðåàêö³¿, àëå âîíà ìàº äóæå øèðîê³ ìåæ³. Íàâ³òü
ìîâà, ÿê âåðøèíà ëþäñüêîãî ðîçóìó, íå º âèêëþ÷åííÿì. Àäæå ïîòåíö³éíà ìîæ-
ëèâ³ñòü ãîâîðèòè çàëåæèòü â³ä ãåíåòè÷íèõ ÷èííèê³â, à òîìó ÿê áè ìè íå ñòàðàëè-
ñÿ, ìè íå ñïðîìîæí³ íàâ÷èòè ìàâï ðîçìîâëÿòè. Õî÷ â³äîìî, ùî øèìïàíçå çäàòí³
íàâ÷èòèñÿ âèìîâëÿòè äåÿê³ ïðîñò³ ñëîâà: «ìàìà», «òàòî» òîùî.

Ñïàäêîâà ñõèëüí³ñòü îâîëîä³ííÿ ìîâîþ çóìîâëåíà íàÿâí³ñòþ ó ëþäèíè
îñîáëèâî ïîáóäîâàíîãî ìîçêó, çîêðåìà, éîãî âèùîãî â³ää³ëó – êîðè âåëè-
êèõ ï³âêóëü. Ïðîòå öüîãî íåäîñòàòíüî äëÿ òîãî, ùîá äèòèíà íàâ÷èëàñü ðîç-
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ìîâëÿòè. Âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ íàâ÷àííÿ ìàº ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå. Ìîçîê
äèòèíè íå îòðèìóº í³ÿêèõ ñïàäêîâèõ ïåðåäóìîâ äëÿ âèâ÷åííÿ êîíêðåòíî¿
ìîâè, â³í ó ð³âí³é ì³ð³ çäàòíèé îâîëîä³òè áóäü-ÿêîþ ìîâîþ – í³ìåöüêîþ,
óêðà¿íñüêîþ ÷è ðîñ³éñüêîþ. Öå ö³ëêîì çàëåæèòü â³ä íàâêîëèøíüîãî ìîâíî-
ãî ñåðåäîâèùà. Ãåíîòèï ëèøå âèçíà÷àº íàÿâí³ñòü, íàïðèêëàä, äîáðî¿ ïàì’-
ÿò³ ³ íàëåæíèõ çä³áíîñòåé ùîäî îïàíóâàííÿ ìîâàìè. Òàêèì ÷èíîì, íàâ÷è-
òèñü ãîâîðèòè ó â³äïîâ³äíîìó ñåðåäîâèù³ ìîæå êîæíà äèòèíà, àëå ñòàòè
ïîë³ãëîòîì ìîæå äàëåêî íå êîæíèé, íàâ³òü êîëè éîìó áóäóòü ñòâîðåí³ ñàì³
ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ íàâ÷àííÿ.

Îáäàðîâàí³ñòü äèòèíè çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ãåí³â. Îñü ÷îìó â³ä òàëàíîâè-
òèõ áàòüê³â íå çàâæäè íàðîäæóþòüñÿ òàê³ æ òàëàíîâèò³ ä³òè. Äîñòàòíüî íåçíà÷-
íî¿ ïåðåêîìá³íàö³¿ ãåí³â, ÿê³ âèíèêàþòü ïðè çëèòò³ ÷îëîâ³÷èõ ³ æ³íî÷èõ ñòàòåâèõ
êë³òèí, ùîá ìàéáóòíÿ äèòèíà «çàãóáèëà» õàðàêòåðí³ äëÿ áàòüê³â çàäàòêè. Â òîé
æå ÷àñ ó í³÷èì íåïîì³òíèõ áàòüê³â âíàñë³äîê ñïðèÿòëèâîãî ïîºäíàííÿ ãåí³â
ìîæóòü íàðîäèòèñÿ âèñîêîîáäàðîâàí³ ä³òè. ²ñíóº ëèøå ò³ñíèé çâ’ÿçîê ì³æ îá-
äàðîâàí³ñòþ ³ âèñîêèì ð³âíåì çáóäëèâîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, îçíàêîþ ÷îãî º
ð³çêà íåâð³âíîâàæåí³ñòü (ïñèõîïàòè÷í³ñòü) äèòèíè.

Â³äñóòí³ñòü ñõèëüíîñò³ äî íàâ÷àííÿ, ë³íü ³ íåäèñöèïë³íîâàí³ñòü ùå íå º
äîñòàòí³ì äîêàçîì â³äñóòíîñò³ çä³áíîñòåé. Òâîðåöü òåîð³¿ âñåñâ³òíüîãî òÿ-
æ³ííÿ ².Íüþòîí â äèòèíñòâ³ íå ïðîÿâëÿâ çä³áíîñòåé ³ ò³ëüêè â 9 ðîê³â çì³ã ï³òè â
ï³äãîòîâ÷ó øêîëó. ².Íüþòîí áóâ â³äîìèé â øêîë³ ÿê ë³íèâèé ³ áåçäàðíèé ó÷åíü.

Âàæëèâîþ ÿê³ñòþ äèòèíè º ïðàöåëþáñòâî. Òîé õòî íå íàâ÷èâñÿ ïðàöþ-
âàòè, í³êîëè íå çìîæå äîñÿãòè âåëèêèõ óñï³õ³â ó áóäü-ÿêîìó âèä³ ëþäñüêî¿
ä³ÿëüíîñò³, íå äèâëÿ÷èñü íà ñàì³ âèäàòí³ ñïàäêîâ³ çàäàòêè.

Ïåäàãîã ïîâèíåí âèÿâëÿòè ð³çíîâèä äèòÿ÷î¿ îáäàðîâàíîñò³ ³ âèõîâóâàòè
â äèòèí³ ïðàöåëþáí³ñòü â îáðàí³é ñôåð³ ä³ÿëüíîñò³. Ðàçîì ç òèì, ðîëü ñåðå-
äîâèùà íå ñë³ä àáñîëþòèçóâàòè. Íàëåæèòü ïàì’ÿòàòè, ùî «ìàòåð³àë», ÿêèé
ïîäàºòüñÿ ñïàäêîâ³ñòþ íå çàâæäè áóâàº ÿê³ñíèì ³ íàâ³òü ñàìèé òàëàíîâèòèé
òðåíåð íå çìîæå ³ç äèòèíè, ó ÿêî¿ â³äñóòí³ íàëåæí³ ìîðôî-ôóíêö³îíàëüí³
çàäàòêè, ï³äãîòóâàòè ðåêîðäñìåíà ñâ³òó. Òàê ñàìî ìàðíî ñïîä³âàòèñÿ, ùî
äèòèíà ç ñåðéîçíèìè ïîøêîäæåííÿìè ìîçêó, â ïðîöåñ³ íàâ³òü ñàìîãî áëèñ-
êó÷îãî íàâ÷àííÿ ³ âèõîâàííÿ, çìîæå äîñÿãòè âåðøèí ëþäñüêîãî ðîçóìó. Ç
³íøîãî áîêó, íàâ³òü ñàì³ ñïðèÿòëèâ³ ñïàäêîâ³ çä³áíîñò³ äèòèíè çà ìåæàìè
ñîö³àëüíî¿ ñôåðè, áåç íàâ÷àííÿ ³ âèõîâàííÿ íå ðîçâèâàþòüñÿ, ³ äèòèíà çàëè-
øàºòüñÿ íà ïðèì³òèâíîìó (òâàðèííîìó) ð³âí³.

Ëþäèíà º àêòèâíèì òâîðöåì ñâîº¿ äîë³, âîíà çäàòíà ïåðåáîðîòè ñàì³
íåñïðèÿòëèâ³ òðóäíîù³ ó ñâîºìó æèòò³, çäàòíà àêòèâíî áîðîòèñÿ ç íåñïðèÿò-
ëèâèìè óìîâàìè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà, àêòèâíî ³ ö³ëåñïðÿìîâàíî ðîç-
âèâàòè ñâî¿ ðîçóìîâ³, ô³çè÷í³ ³ ïñèõ³÷í³ ÿêîñò³.
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Çàâäàííÿ ïåäàãîã³â ïîëÿãàº â òîìó, ùîá äîïîìîãòè äèòèí³ äîñÿãòè ãàð-
ìîí³¿ ï³çíàþ÷è íå ò³ëüêè ñâ³ò íàâêîëî ñåáå, à ³ ñàìîãî ñåáå ó ñâ³ò³, ïîñò³éíî
âäîñêîíàëþþ÷èñü.

Ñïàäêîâ³ çàõâîðþâàííÿ
Ó âèíèêíåíí³ ð³çíîìàí³òíèõ çàõâîðþâàíü ïåðøî÷åðãîâå çíà÷åííÿ ìî-

æóòü ìàòè ÿê ÷èííèêè äîâê³ëëÿ, òàê ³ âíóòð³øí³ îñîáëèâîñò³ îðãàí³çìó, çó-
ìîâëåí³ ãåíåòè÷íèì àïàðàòîì.

Í.Ï.Áî÷êîâ (öèò. çà Ë.Ç.Òåëü, 2000) óñ³ çàõâîðþâàííÿ ïîä³ëÿº íà òàê³ ÷î-
òèðè ãðóïè.

Ïåðøà ãðóïà – ñïàäêîâ³ õâîðîáè, ïðè ÿêèõ ïðîÿâ ïàòîëîã³÷íî¿ ìóòàö³¿
ïðàêòè÷íî íå çàëåæèòü â³ä óìîâ îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâèùà. Äî íèõ íàëåæàòü
õðîìîñîìí³ ³ ãåíí³ ïîðóøåííÿ, ùî îáóìîâëþþòü õâîðîáó Äàóíà, õâîðîáó
Êëÿéíôåëüòåðà, ôåí³ëêåòîíóð³þ, ñèíäðîì Øåðåøåâñüêîãî-Òåðíåðà òîùî.

Åò³îëîã³÷íèì ÷èííèêîì çàõâîðþâàíü äðóãî¿ ãðóïè òàêîæ º ïðîÿâ ìóòàí-
òíèõ ãåí³â, ïðîòå äëÿ ¿õ ðåàë³çàö³¿ íåîáõ³äíèì º â³äïîâ³äíèé âïëèâ îòî÷óþ÷î-
ãî ñåðåäîâèùà. Ö³ çàõâîðþâàííÿ ç³ ñïàäêîâî çóìîâëåíîþ ñõèëüí³ñòþ (ïî-
äàãðà, äåÿê³ ôîðìè öóêðîâîãî ä³àáåòó òîùî).

Åò³îëîã³÷íèì ÷èííèêîì çàõâîðþâàíü òðåòüî¿ ãðóïè º îòî÷óþ÷å ñåðå-
äîâèùå. Ðàçîì ç òèì ÷àñòîòà âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü ³ âàæê³ñòü ¿õ ïåðåá³ãó
çàëåæèòü â³ä ñïàäêîâî çóìîâëåíî¿ ñõèëüíîñò³: àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ, àòå-
ðîñêëåðîç, âèðàçêîâà õâîðîáà øëóíêó ³ 12-ïàëî¿ êèøêè, àëåðã³÷í³ çàõâîðþ-
âàííÿ, îïàñèñò³ñòü òîùî.

×åòâåðòà ãðóïà çàõâîðþâàíü ïîâ’ÿçàíà ëèøå ç âïëèâîì íåñïðèÿòëè-
âèõ àáî øê³äëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. Ñïàäêîâ³ñòü ó âèíèêíåíí³ öèõ çàõâî-
ðþâàíü (ãîñòð³ ³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ, òðàâìè òîùî) ïðàêòè÷íî íå â³ä³ãðàº
æîäíî¿ ðîë³.

Ñïàäêîâà õâîðîáà – º ðåçóëüòàòîì ïîðóøåíü ñòðóêòóðè ñïàäêîâî¿ ðå-
÷îâèíè çàïë³äíåíî¿ êë³òèíè, ç ÿêî¿ ðîçâèâàºòüñÿ õâîðèé îðãàí³çì. Íà çì³íàõ
ìîëåêóë ÄÍÊ (ìóòàö³ÿõ) áàçóºòüñÿ åâîëþö³ÿ îðãàí³÷íîãî ñâ³òó.

×àñòîòà ìóòàö³é ïåâíîãî ãåíà â ïðèðîäíèõ óìîâàõ êîëèâàºòüñÿ â³ä
1 : 100000 äî 1 : 10000000. Âíàñë³äîê âåëè÷åçíî¿ ê³ëüêîñò³ ãåí³â â ñïàäêîâîìó
àïàðàò³ áëèçüêî 8-10% çèãîò íåñóòü ãåíí³, õðîìîñîìí³ àáî ãåíîìí³ ìóòàö³¿.

Ãåíîìí³ ìóòàö³¿ ïðîÿâëÿþòüñÿ çá³ëüøåííÿì àáî çìåíøåííÿì ê³ëüêîñò³
õðîìîñîì ùîäî ¿õ íîðìè. Öå íàéá³ëüø ãðóá³ çì³íè ñïàäêîâîãî àïàðàòó.

Õðîìîñîìíà ìóòàö³ÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ çì³íàìè áóäîâè õðîìîñîì àáî ¿õ
àáåðàö³ºþ. Íàñë³äêîì ïîðóøåíü ìîðôîëîã³¿ õðîìîñîì ìîæå áóòè âòðàòà
ÿêî¿-íåáóäü ¿¿ ÷àñòèíè (äåëåö³ÿ), ïðèºäíàí³ äî õðîìîñîìè íîâî¿ ä³ëÿíêè (äóï-
ë³êàö³ÿ), çì³í ïîñë³äîâíîñò³ ä³ëÿíîê õðîìîñîì (³íâåðñ³ÿ).
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Îñíîâîþ ãåííèõ ìóòàö³é º ïîðóøåííÿ â ñàìèõ ÄÍÊ. Íàéá³ëüø õàðàê-
òåðí³ ãåíí³ ìóòàö³¿ – âèïàä³ííÿ îäí³º¿ ³ç ëàíîê ìîëåêóëè ÄÍÊ, çàì³íà îäíèõ
àçîòèñòèõ îñíîâ ³íøèìè ³ âñòàâëåííÿ â ëàíöþã ÄÍÊ íîâèõ ä³ëÿíîê, ÿêèõ òàì
íå ïîâèííî áóòè. Òàê³ çì³íè ïðèçâîäÿòü äî ³ñòîòíèõ ïîðóøåíü ñèíòåçó íîð-
ìàëüíèõ á³ëê³â.

Çã³äíî äàíèõ ÂÎÎÇ ê³ëüê³ñòü â³äîìèõ ñüîãîäí³ ãåíåòè÷íî çóìîâëåíèõ
çàõâîðþâàíü ñÿãàº ïîíàä 1500. ²ç çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ íîâîíàðîäæåíèõ ó ñâ³ò³
4% ìàþòü ò³ ÷è ³íø³ ãåíåòè÷í³ äåôåêòè, à áëèçüêî 15% ç íèõ íàðîäæóþòüñÿ ç
õðîìîñîìíèìè ïîðóøåííÿìè. Ñåðåä ïðè÷èí çàãàëüíî¿ äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³
ãåíåòè÷í³ êîìïîíåíòè õâîðîáè ä³àãíîñòóþòüñÿ ó 42% âèïàäê³â; 11% ä³òåé
âìèðàþòü â³ä âëàñíå ñïàäêîâèõ çàõâîðþâàíü ³ 31% – â³ä íàáóòèõ çàõâîðþ-
âàíü íà íåñïðèÿòëèâîìó ñïàäêîâîìó ôîí³.

Óñ³ â³äîì³ ñüîãîäí³ ñïàäêîâ³ çàõâîðþâàííÿ ïîä³ëÿþòüñÿ íà ìîíîãåíí³,
ïîë³ãåíí³ ³ õðîìîñîìí³.

Ìîíîãåíí³ çàõâîðþâàííÿ ïîâ’ÿçàí³ ç ïîðóøåííÿì ïåâíîãî, ÷àñò³øå
ñòðóêòóðíîãî ãåíà. Çà òèïîì óñïàäêóâàííÿ âîíè ïîä³ëÿþòüñÿ íà àóòîñîì-
íî-äîì³íàíòí³, àóòîñîìíî-ðåöåñèâí³ ³ ùåïëåíí³ ç³ ñòàòòþ.

Àóòîñîìíî-äîì³íàíòí³ çàõâîðþâàííÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ ïðè íàÿâíîñò³ ïî-
øêîäæåíü â îäíîìó ãåí³ ³ç ïàðè àëëåëüíèõ, òîáòî, âîíè ìîæóòü áóòè ãåòåðî-
çèãîòíèìè. Àóòîñèìíî-ðåöåñèâí³ çàõâîðþâàííÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ ëèøå ïðè
ïîøêîäæåíí³ îáîõ ãåí³â îäí³º¿ àëåë³, òîáòî ãîìîçèãîòí³. Çàõâîðþâàííÿ ùåï-
ëåí³ ç³ ñòàòòþ ïîâ’ÿçàí³ ç óøêîäæåííÿì îçíàê.

Ìîíîãåíí³ çàõâîðþâàííÿ ùå íàçèâàþòü åíçèìîïàò³ÿìè (ôåðìåíòîïàò-
³ÿìè) – çàõâîðþâàííÿìè îáì³íó ðå÷îâèí. Âîíè ïîâ’ÿçàí³ ç³ çì³íîþ ñòðóê-
òóðè ôåðìåíò³â, ùî êîäóþòüñÿ ìóòàíòíèìè ãåíàìè.

Â çàëåæíîñò³ â³ä òèïó ðîçâèòêó ãåíí³ çàõâîðþâàííÿ ïîä³ëÿþòüñÿ íà òðè
ãðóïè (Ë.Ç.Òåëü, 2000).

1. Ñòðóêòóðíèé á³ëîê íå ñèíòåçóºòüñÿ àáî ñèíòåçóºòüñÿ ç ïîìèëêîþ (îñ-
òåîäèñïëàç³ÿ, ñèíäðîì Àëüïîðòà, ñïàäêîâà ãåìàòóð³ÿ, àãàììàãëîáóë³íåì³ÿ,
ãåìîô³ë³¿ À ³ Â, ñåðïîâèäíî-êë³òèííà àíåì³ÿ).

2. Á³ëîê-ôåðìåíò íå ñèíòåçóºòüñÿ àáî ñèíòåçóºòüñÿ ç ïîìèëêîþ (õâîðî-
áà Â³ëüñîíà-Êîíîâàëîâà, õâîðîáà Ã³ðêå, ãàëàêòîçåì³ÿ, ôåí³ëêåòîíóð³ÿ òîùî).
Õâîðîáà Â³ëüñîíà-Êîíîâàëîâà ðîçâèâàºòüñÿ ïðè íåäîñòàòíîñò³ ôåðìåíòó
öåðóëîïëàçì³íà, âíàñë³äîê ÷îãî ïîðóøóºòüñÿ îáì³í ì³ä³ ³ âîíà íàãðîìàä-
æóºòüñÿ â îðãàí³çì³ – ãåïàòî-ëåíòèêóëÿðíà äåãåíåðàö³ÿ. Õâîðîáà Ã³ðêå º
íàñë³äêîì ïîðóøåííÿ ñèíòåçó ôåðìåíòó ãëþêîçî-6-ôîñôàòàçè, ùî ïðèçâî-
äèòü äî íàäì³ðíîãî íàãðîìàäæåííÿ çàïàñ³â ãë³êîãåíó. Ãàëàêòîçåì³ÿ ðîçâè-
âàºòüñÿ ïðè â³äñóòíîñò³ ôåðìåíòó ãàëàêòîòðàíñôåðàçè. Òîêñè÷íà ä³ÿ íàä-
ëèøêó ãëþêîçî-1-ôîñôàòó ïðîÿâëÿºòüñÿ çàíåïàäîì ñèë, öèðîçîì ïå÷³íêè,
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ïîòåìí³ííÿì êðèøòàëèêà, ïñèõ³÷íèìè ðîçëàäàìè. Çà òàêèì æå òèïîì ðîç-
âèâàºòüñÿ ôåí³ëêåòîíóð³ÿ (äåô³öèò ôåðìåíòó ã³äðîêñèäàçè ôåí³ëàëàí³íà).
Íàãðîìàäæóþ÷èñü â êðîâ³ ³ ñïèííîìîçêîâ³é ð³äèí³ öåé ôåðìåíò çóìîâëþº
âàæê³ ïîðóøåííÿ ÖÍÑ ç ïåðøèõ äí³â íàðîäæåííÿ äèòèíè.

3. Â³äñóòí³ñòü ñèíòåçó àáî ïîðóøåííÿ ñèíòåçó á³ëêó-ôåðìåíòà, ùî ðåãó-
ëþº óòâîðåííÿ ÿêî¿-íåáóäü á³îëîã³÷íî-àêòèâíî¿ ðå÷îâèíè (ìåä³àòîðà, ãîðìî-
íó) ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó ð³çíèõ ñïàäêîâèõ ôîðì åíäîêðèííèõ çàõâîðþ-
âàíü. Òàê, âíàñë³äîê ïîðóøåíü ñèíòåçó àíòèä³óðåòè÷íîãî ãîðìîíó ðîçâèâàºòü-
ñÿ íåöóêðîâèé ä³àáåò. Ñïàäêîâèé äåôåêò ôåðìåíòó, ÿêèé áåðå ó÷àñòü â ñèíòåç³
òèðîêñèíó ùèòîïîä³áíîþ çàëîçîþ ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó êðåòèí³çìó. Ïî-
ðóøåííÿ ó ôåðìåíòí³é ñèñòåì³ ñèíòåçó êîðòèçîëó íàäíèðíèêàìè çóìîâëþº
àäåíîãåí³òàëüíèé ñèíäðîì ç ïàòîëîã³ºþ ñòàòåâîãî ðîçâèòêó.

Ïðè àóòîñîìíî-äîì³íàíòíîìó òèï³ óñïàäêóâàííÿ çàõâîðþâàííÿ, îäèí ç
áàòüê³â îáîâ’ÿçêîâî õâîðèé (÷àñòîòà óñïàäêóâàííÿ 50%), õâîð³þòü â ð³âí³é
ì³ð³ ÿê õëîï÷èêè, òàê ³ ä³â÷àòêà. Íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè çàõâîðþâàííÿìè
ö³º¿ ãðóïè º òàê³: ñèíäðîì Ìàðôàíà (ãåíåðàë³çîâàíà äèñïëàç³ÿ ñêåëåòà), õâî-
ðîáà Îëáðàéòà (ïñåâäîã³ïîïàðàòèðåîç), ñèíäðîì Àëüïîðòà (íåôðîïàò³ÿ ç
ãëóõîòîþ), ãåìîõðîìàòîç, ñïàäêîâà ã³ïåðá³ë³ðóá³íåì³ÿ, íåéðîô³áðîìàòîç
òîùî. Àóòîñîìíî-ðåöåñèâíèé òèï óñïàäêóâàííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèì, ùî
ìóòàíòíèé ãåí ïðîÿâëÿºòüñÿ ëèøå â ãîìîçèãîòíîìó ñòàí³. Çà óìîâè, ùî
îáîº áàòüê³â ìàþòü äàíèé ãåí â ãåòåðîçèãîòíîìó ñòàí³ éìîâ³ðí³ñòü íàðîä-
æåííÿ õâîðî¿ äèòèíè ñòàíîâèòü 25%. Îñíîâíèìè ïðè÷èíàìè öüîãî òèïó
åíçèìîïàò³é º ïîâíà â³äñóòí³ñòü ñèíòåçó ôåðìåíòó, ïîðóøåííÿ ïîñë³äîâ-
íîñò³ àì³íîêèñëîò â ìîëåêóë³ ôåðìåíòó, â³äñóòí³ñòü àáî ïîðóøåííÿ ó ñèí-
òåç³ êîîôåðìåíòó.

Ïðè ðåöåñèâíîìó óñïàäêóâàíí³, çùåïëåíîìó ç Õ-õðîìîñîìîþ, ä³ÿ ìó-
òàíòíîãî ãåíà ïðîÿâëÿºòüñÿ ëèøå ïðè êàð³îòèï³ ÕY, ùî º ó îñ³á ÷îëîâ³÷î¿
ñòàò³. Éìîâ³ðí³ñòü íàðîäæåííÿ õâîðîãî õëîï÷èêà ó ìàòåð³-íîñ³ÿ ìóòàíòíîãî
ãåíà – 50%; ä³â÷àòêà íàðîäæóþòüñÿ çäîðîâèìè, àëå ïîëîâèíà ç íèõ º êîí-
äóêòîðàìè (íîñ³ÿìè ìóòàíòíîãî ãåíà). Öåé òèï óñïàäêóâàííÿ õàðàêòåðíèé
äëÿ ïðîãðåñóþ÷î¿ ì’ÿçîâî¿ äèñòðîô³¿ Äþøåíà, ãåìîô³ë³é À ³ Â.

Ïîë³ãåíí³ ñïàäêîâî çóìîâëåí³ çàõâîðþâàííÿ îáóìîâëåí³ âçàºìîä³ºþ
äåê³ëüêîõ ãåí³â ³ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. Íàñë³äêîì â³äõèëåíü â³ä íîðìàëüíèõ âàð-
³àíò³â áóäîâè ñòðóêòóðíèõ, çàõèñíèõ ³ ôåðìåíòíèõ á³ëê³â º ðîçâèòîê ÷èñëåí-
íèõ ä³àòåç³â ó äèòÿ÷îìó â³ö³. Â÷åíèìè âèçíà÷åí³ á³îõ³ì³÷í³ ìàðêåðè ñïàäêî-
âî¿ ñõèëüíîñò³ äî öóêðîâîãî ä³àáåòó ³ àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿, âñòàíîâëåíî
ðÿä âçàºìîçâ’ÿçê³â ì³æ ãðóïàìè êðîâ³, ñèñòåìîþ ãàïòîãëîá³íà, àíòèãåíàìè
ÍÀ ³ çàõâîðþâàííÿìè. Òàê, äëÿ îñ³á ç òêàíèííèì ãàïëîòèïîì ÍÀ ðèçèê
çàõâîð³òè õðîí³÷íèì ãåïàòèòîì, ì³àñòåí³ºþ ³ öåë³àê³ºþ ó 8 ðàç³â âèùèé. Ó
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îñ³á ç ãàïëîòèïîì ÍÀ-À2 – á³ëüø âèñîêèé ðèçèê çàõâîðþâàííÿ õðîí³÷íèì
ãëîìåðóëîíåôðèòîì ³ ëåéêîçîì.

Õðîìîñîìí³ çàõâîðþâàííÿ ïîâ’ÿçàí³ ç³ çì³íîþ ñòðóêòóðè àáî ê³ëüêîñò³
õðîìîñîì. Â³äîìî áëèçüêî 300 õðîìîñîìíèõ çàõâîðþâàíü, á³ëüø³ñòü ç ÿêèõ
ñóïðîâîäæóþòüñÿ ãðóáèìè äåôåêòàìè ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó.
Ìîæëèâ³ òàê³ êîìá³íàö³¿ íîðìàëüíèõ ³ íåïîâíîö³ííèõ ãàìåò ç óòâîðåííÿì
â³äïîâ³äíèõ êàð³îòèï³â ó ä³òåé:

Õ-òðèñîì³ÿ. Ïðè äîñë³äæåíí³ ñòàòåâîãî õðîìàòèíó ó õâîðèõ îñ³á æ³íî÷î¿
ñòàò³ â ÿäðàõ çíàõîäÿòüñÿ äâ³ ãðóäî÷êè ñòàòåâîãî õðîìàòèíó. Çàõâîðþâàííÿ ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ ïîðóøåííÿì ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó, ÷àñòî õâîð³ ñòðàæäàþòü íå-
ïë³äí³ñòþ, â³äñòàâàííÿì ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ïåðåä÷àñíèì ñòàð³ííÿì.

Ñèíäðîì Øåðåøåâñüêîãî-Òåðíåðà. Ïðè òàêîìó êàð³îòèï³ õðîìîñîì-
íèé äåôåêò õàðàêòåðèçóºòüñÿ íåäîñòàòí³ñòþ ñòàòåâî¿ X- àáî Y-õðîìîñîì (ó
õâîðîãî ëèøå 45 õðîìîñîì). Õâîð³ æ³íî÷î¿ ñòàò³, ç íåðîçâèíåíèìè æ³íî÷è-
ìè ðèñàìè, íèçüêîãî çðîñòó, ç íåðîçâèíåíèìè çîâí³øí³ìè ³ âíóòð³øí³ìè
ñòàòåâèìè îðãàíàìè, íà âèãëÿä ñòàðø³ ñâî¿õ ðîê³â, âóõà íåçâè÷íî¿ ôîðìè ³
íèçüêî ðîçòàøîâàí³, êîðîòêà øèÿ ç øèðîêîþ ñêëàäêîþ ç áîê³â (ïîä³áí³ñòü äî
ãîëîâè ñô³íêñà). Âòîðèíí³ ñòàòåâ³ îçíàêè âèðàæåí³ ñëàáêî, ì³ñÿ÷í³ â³äñóòí³,
ó ÷àñòèíè º âðîäæåí³ âàäè ñåðöÿ ³ äåôåêòè âåëèêèõ êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Ïñè-
õ³êà ³ ³íòåëåêò íå ïîðóøåí³.

Õâîðîáà Êëàéíôåëüòåðà õàðàêòåðèçóºòüñÿ îäí³ºþ çàéâîþ ñòàòåâîþ Õ-
õðîìîñîìîþ. Îçíàêè çàõâîðþâàííÿ: àòðîô³ÿ øóëÿòîê ç ïîðóøåííÿì ñïåðìà-
òîãåíåçó, ã³àë³í³çàö³ÿ ñ³ì’ÿíèõ êàíàëüö³â. Õâîð³ ïîä³áí³ äî êàñòðàò³â, âèñîê³ íà
çð³ñò, ç íàäì³ðíî äîâãèìè íîãàìè, íåäîñòàòíüî ðîçâèíóòèìè âòîðèííèìè ñòà-
òåâèìè îçíàêàìè, ÷àñòî ç ã³ïåðòðîôîâàíèìè ñòàòåâèìè çàëîçàìè. Ìîæëèâ³
ïîðóøåííÿ ïñèõ³êè, ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó ç íåìîòèâîâàíîþ àãðåñèâí³ñòþ.

Ïðè íåðîçõîäæåíí³ 14-ïàðè õðîìîñîì ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äåôåêò ì³æøëó-
íî÷êîâî¿ ïåðåòèíêè, ïîòâîðí³ñòü îáëè÷÷ÿ ³ ïîðóøåííÿ ³íòåëåêòó. Íåðîçõîä-
æåííÿ õðîìîñîìè ãðóïè 13-15 ñïðè÷èíÿþòü ðîçùåïëåííÿ âåðõíüî¿ ãóáè (çà-
ÿ÷à ãóáà) ³ òâåðäîãî ï³äíåá³ííÿ (âîâ÷à ïàùà).

Òðèñîì³ÿ ïî 21 õðîìîñîì³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âèãëÿä³ õâîðîáè Äàóíà (ñïå-
öèô³÷í³ñòü îáëè÷÷ÿ, âóõ, äîëîíü, íå÷³òêèé, ãðóáèé ãîëîñ, ïîðóøåííÿ ³íòåëåê-
òó). Öåé ð³çíîâèä ñïàäêîâî¿ ïàòîëîã³¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â³äíîñíî ÷àñòî (1 : 700 íî-
âîíàðîäæåíèõ). Ïî÷èíàþòü õîäèòè òàê³ ä³òè ó â³ö³ íå ðàí³øå äâîõ ðîê³â. Çàçâè-
÷àé âîíè ìàë³ çà çðîñòîì, ç ìàëåíüêîþ êðóãëîþ ãîëîâîþ ³ ñêîøåíîþ ïîòèëè-
öåþ, òîíóñ ì’ÿç³â ñëàáêèé, ñóãëîáè íàäì³ðíî ðóõëèâ³. ×àñòîòà íàðîäæåííÿ
ä³òåé ç õâîðîáîþ Äàóíà ³ñòîòíî çðîñòàº ç â³êîì ìàòåð³â.

×èííèêè ïðèðîäíîãî ìóòàö³éíîãî ïðîöåñó. Íå äèâëÿ÷èñü íà âèñîêó
ñòàá³ëüí³ñòü ÄÍÊ, ãåíåòè÷íèé àïàðàò âñå æ äîñèòü ÷óòëèâèé äî ä³¿ ÷èííèê³â
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äîâê³ëëÿ. Ñèëüí³ âïëèâè ìîæóòü ïðèâåñòè äî ïîðóøåííÿ ÿê â ñïàäêîâîìó,
òàê ³ â ñîìàòè÷íîìó ñòàòóñ³ îðãàí³çìó. Óñå çàëåæèòü â³ä òîãî â ÿêèõ êë³òèíàõ
âèíèêëè ìóòàö³¿.

Ïðè÷èí âèíèêíåííÿ ñïîíòàííèõ ìóòàö³é áàãàòî. Íàéá³ëüø çíà÷èìèìè
ñåðåä íèõ º ðàä³àö³éíèé ôîí, õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè, óëüòðàô³îëåòîâ³ ïðîìåí³,
â³ðóñè, ñõèëüí³ñòü áàòüê³â äî âæèâàííÿ àëêîãîëþ ³ íàðêîòèê³â.

Ùå â 20-õ ðîêàõ ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ áóëà äîâåäåíà ìóòàãåíí³ñòü ðåíòãåí-
³âñüêèõ ïðîìåí³â, çãîäîì (ï³ñëÿ Õ³ðîñ³ìè ³ Íàãàñàê³, ×îðíîáèëüñüêî¿ êàòàñ-
òðîôè) – ³íøèõ âèä³â ³îí³çóþ÷îãî âèïðîì³íåííÿ.

Âèðàçíèì ãåíîòîêñè÷íèì åôåêòîì âîëîä³þòü õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè, ÿê³
çíàéøëè øèðîêå çàñòîñóâàííÿ â ñ³ëüñüêîìó ãîñïîäàðñòâ³ (ðîñëèííèöòâ³,
âåòåðèíàð³¿), ïîáóò³ ³ ìåäèöèí³. Ñåðåä íèõ: ãåêñàõëîðèí, àëüäðèí, êàïòàí,
ãðàíîçàí, â³í³ëõëîðèí, ìåòèëõëîðèä, ñâèíåöü, êàäì³é, õðîì, ïðåïàðàòè ðòóò³,
³ìóíîäåïðåñàíòè, ðåíòãåíîêîíòðàñòí³ ðå÷îâèíè, êîíòðàöåïòèâè, äåÿê³
êîñìåòè÷í³ çàñîáè, êîíñåðâàíòè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â (í³òðàò íàòð³þ,
öèêëîìàòè, ñèíòåòè÷í³ áàðâíèêè, êàðàìåë³çîâàíèé öóêîð), ðÿä àëêîãîëüíèõ
íàïî¿â.

Ñèëüíèì ìóòàãåííèì ÷èííèêîì, îñîáëèâî ï³ä ÷àñ åï³äåì³é, º â³ðóñè.
Òàê, àâñòðàë³éöÿìè Êàëìàíîì ³ Ñòàëëå â³äì³÷åíà çàëåæí³ñòü ï³äâèùåííÿ
÷àñòîòè íàðîäæåííÿ ä³òåé ç õðîìîñîìíèìè àáåðàö³ÿìè ï³ñëÿ åï³äåì³é â³ðóñ-
íîãî ãåïàòèòó.

Äóæå ÷óòëèâ³ ìîëåêóëè ÄÍÊ äî óëüòðàô³îëåòîâîãî îïðîì³íåííÿ. Äîâå-
äåíà ðîëü öèõ ïðîìåí³â íà óòâîðåííÿ ïóõëèí øê³ðè. Íà ö³é ï³äñòàâ³ íàóêîâî
îáðóíòîâàíèìè ñë³ä ââàæàòè ðåêîìåíäàö³¿ ã³ã³ºí³ñò³â ùîäî ïîì³ðêîâàíîñò³
ïðè ïðèéíÿòò³ ñîíÿ÷íèõ âàíí.

Óïðîäîâæ ñîòåíü ì³ëüéîí³â ðîê³â æèâèìè îðãàí³çìàìè âèðîáëåí³ àäàï-
òàö³éí³ ìåõàí³çìè çàõèñòó, ñïðÿìîâàí³ íà â³äíîâëåííÿ ïîðóøåíü â ìîëåêóë³
ÄÍÊ ñïðè÷èíåíèõ óëüòðàô³îëåòîâèì îïðîì³íåííÿì. Ðåïàðàö³ÿ ôðàãìåíòà
ïîøêîäæåíî¿ ÄÍÊ â³äáóâàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ÓÔ-åíäîíóêëåàçè.

Ãåíåòè÷íå â³äðîäæåííÿ ³ øëÿõè
îçäîðîâëåííÿ ñïàäêîâîñò³ ëþäèíè

ßê öå íå ïàðàäîêñàëüíî, àëå âèë³êîâóþ÷è õâîðèõ ëþäåé, ë³êàð³ ñïðèÿ-
þòü òèì ñàìèì íàãðîìàäæåííþ øê³äëèâèõ ñïàäêîâèõ îçíàê â íàñòóïíèõ
ïîêîë³ííÿõ. Îäíîçíà÷íîãî âèð³øåííÿ ïðîáëåìè ïðî ìîæëèâå ãåíåòè÷íå
âèðîäæåííÿ ëþäñòâà ñüîãîäí³ ùå íåìàº. Íåîáõ³äíî íå ëèøå ë³êóâàòè, à é
ñâîº÷àñíî ïîïåðåäæóâàòè çàõâîðþâàííÿ. Äëÿ ëþäèíè, ÿê ñïåö³àë³çîâàíîãî
âèäó, øëÿõó ïîäàëüøîãî âèäîóòâîðåííÿ â÷åíèìè íå ïåðåäáà÷àºòüñÿ. Ïî-
äàëüøà åâîëþö³ÿ, íà äóìêó ².².Øìàëüãàóçåíà (1969), ìîæëèâà ëèøå â á³ê
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ã³ïåðìîðôîçó ñïåö³àë³çîâàíèõ îðãàí³â, ³ ïåðø çà âñå öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè (ÖÍÑ). Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî äèñáàëàíñó ì³æ ÖÍÑ ³ â³äíîñíî ìàëî
ñïåö³àë³çîâàíèì ñîìàòè÷íèì ñòàòóñîì. Çà ïåâíèõ óìîâ ìîæå ç’ÿâèòèñü äî-
äàòêîâèé ñåëåêòóþ÷èé ÷èííèê, ÿêèé ïîïåðåäæóâàòèìå àáî ã³ïåðìîðôîç,
àáî àòðîô³þ ³íøèõ îðãàí³â. Ï³äâèùóþ÷è éìîâ³ðí³ñòü ñìåðò³ àëêîãîë³ê³â,
íàðêîìàí³â, îñ³á ç êðèì³íàëüíèìè ñõèëüíîñòÿìè, á³ëüø³ñòü ÿêèõ º ãåíåòè÷-
íî çóìîâëåíèìè, á³îëîã³÷íî ïðèðîäà íå äîïóñòèòü ïîðóøåíü ñâîº¿ ãàðìîí³¿.
Öüîìó ñïðèÿþòü ³ ÷èííèêè á³îëîã³÷íîãî â³äáîðó.

Ó ðîçâ’ÿçàíí³ ïðîáëåìè ãåíåòè÷íîãî âèðîäæåííÿ ëþäèíà ïîâèííà çàé-
íÿòè àêòèâíó ïîçèö³þ íå ëèøå ùîäî ïîïåðåäæåííÿ ñïàäêîâî çóìîâëåíèõ
çàõâîðþâàíü, à é ùîäî ïðîáëåìè çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ, à îòæå çàáðóäíåííÿ
(îòðóºííÿ) ïîâ³òðÿ, âîäè ³ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â.

Îçäîðîâëåííÿì ñïàäêîâîñò³ ëþäèíè ³ ïîêðàùåííÿì ¿¿ ïðèðîäè øëÿõîì
ñåëåêö³¿, â³äáîðó âèðîáíèê³â (÷îëîâ³ê³â-ñàìö³â), øòó÷íîãî îñ³ìåí³ííÿ, áåç-
ïîñåðåäíüîãî ô³çèêî-õ³ì³÷íîãî âïëèâó íà ñïàäêîâèé àïàðàò ç ìåòîþ âèï-
ðàâëåííÿ äåôåêò³â, çàéìàºòüñÿ íàóêà ºâãåí³êà.

Ïðî ºâãåí³êó ãîâîðèëè ùå äðåâí³ ô³ëîñîôè, çîêðåìà Ïëàòîí (330 ð. äî
í. å.): «Ïðàâèòåë³ ïîâèíí³ çàâ÷àñíî âèçíà÷èòè ê³ëüê³ñòü çàðó÷åíü òàê, ùîá
ê³ëüê³ñòü ãðîìàäÿí çàâæäè çàëèøàëàñÿ íåçì³ííîþ, à íîâîíàðîäæåí³ ëèøå
çàì³íþâàëè ñîáîþ ãðîìàäÿí âèêðàäåíèõ õâîðîáàìè, â³éíîþ, íåùàñíèìè
âèïàäêàìè. Òàêèé çàõ³ä äîçâîëèòü ïîïåðåäèòè íàäì³ðíå çá³ëüøåííÿ àáî
çìåíøåííÿ íàðîäîíàñåëåííÿ. Óðîä³â, íåçàêîííîíàðîäæåíèõ, ä³òåé íàäòî
ñòàðèõ áàòüê³â ìàº ïîñò³éíî çìåíøóâàòèñÿ...» Ñì³þòüñÿ ³ ãðîìàäÿíè ì³ñòà
Ñîíöÿ Ò.Êàìïàíåëëè («Ãîðîä Ñîëíöà», 1623) ç òîãî, ùî «... òóðáóþ÷èñü
ïðî ïîòîìñòâî ñîáàê ³ êîíåé, ìè, â òîé æå ÷àñ, íåõòóºìî ïðèðîäîþ
ëþäñüêîþ».

Ïîâíó äèñêðåäèòàö³þ ºâãåí³ö³ ïðèí³ñ ôàøèçì. Â 1941 ðîö³ ôàøèñòàìè
çàâåðøåí³ äîñë³äæåííÿ ïðî ñòåðèë³çàö³þ â Í³ìå÷÷èí³ óñ³õ æ³íîê ³ ÷îëîâ³ê³â
ðåïðîäóêòèâíîãî â³êó íåïîâíîö³ííèõ ðàñ ç äîïîìîãîþ ðåíòãåí³âñüêî¿
àïàðàòóðè. Âèçíà÷åíà ïîòóæí³ñòü ðåíòãåí³âñüêî¿ óñòàíîâêè – äî 200 îñ³á â
äåíü, «ë³êóâàëüíà» äîçà – 500-600 ðåíòãåí äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ 300-350 äëÿ æ³íîê.
Çàãàëüíà âàðò³ñòü îäí³º¿ óñòàíîâêè áëèçüêî 25000 ìàðîê.

Îñê³ëüêè ïåðåäáà÷èòè íàñë³äêè òîòàëüíîãî âòðó÷àííÿ â ñïàäêîâ³ñòü íå
ìîæëèâî, òî ñïðàâåäëèâèì áóäå íå ðîáèòè ïåðåøêîä ñàì³é ïðèðîä³ âèð³øóâà-
òè öþ ïðîáëåìó. Â ³íøîìó âèïàäêó ëþäñòâó çàãðîæóº âñåëåíñüêà êàòàñòðîôà.

Â îñíîâ³ ñòàòåâîãî â³äáîðó ëåæèòü ³íñòèíêò ïðîäîâæåííÿ ðîäó. Â³í âêëþ-
÷àº â ñåáå ñêëàäí³ ðåôëåêñè ñòàòåâîãî ïîòÿãó, âèáîðó ïàðòíåðà, òóðáîòè
ïðî ïîòîìñòâî. Ó òâàðèí ñòàòåâèé â³äá³ð ïðîÿâëÿºòüñÿ ð³çíèìè âèäàìè êîí-
êóðåíö³¿ ì³æ áàãàòî÷èñåëüíèìè ñóïåðíèêàìè, ìåòà – â³äá³ð íàéá³ëüø äîñ-
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êîíàëîãî ïàðòíåðà, ùîá çàáåçïå÷èòè ïîòîìñòâó íàéá³ëüø êîìôîðòí³ óìî-
âè ³ êðàùèé ãåíåòè÷íèé ìàòåð³àë.

Ñïåö³àëüíèõ íàóêîâèõ ïðàöü ùîäî ïðîáëåì ñòàòåâîãî â³äáîðó â ïîïó-
ëÿö³¿ ëþäåé íåìàº, ïðîòå, áåç ñóìí³âó, òàêèé ìåõàí³çì ³ñíóº. Îäíèì ç êðè-
òåð³¿â òàêîãî â³äáîðó º ïðèâàáëèâ³ñòü, êðàñà ëþäèíè. ̄ ¿ ãëèáîêà á³îëîã³÷íà
ñóòü çàêëàäåíà, éìîâ³ðíî, ó çàãàëüíîâ³äîìîìó âèñëîâ³ «êðàñà âðÿòóº ñâ³ò».
Àäæå ñàìå «ãàðíèé» ÷îëîâ³ê ìàº ïåðåâàãó çàëèøèòè ïîòîìñòâî â³ä «ãàð-
íî¿» æ³íêè. Çâè÷àéíî ³ ô³ç³îëîã³÷íà ñòîðîíà ñòàòåâîãî â³äáîðó ó ëþäèíè
â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü. Êðàñà öå ñâîºð³äíèé ô³ëüòð äëÿ ãåíåòè÷íîãî ìàòåð³-
àëó ìàéáóòí³õ ïîêîë³íü.

2.4. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. ßê âïëèâàþòü ÷èííèêè îðãàí³÷íî¿ ³ íåîðãàí³÷íî¿ ïðèðîäè íà ðîçâèòîê

îðãàí³çìó ëþäèíè? ×è ìîæëèâå æèòòÿ ëþäèíè çà ìåæàìè íàâêîëèøíü-
îãî ñåðåäîâèùà?

2. Çà ÿêèìè çàêîíàìè ä³òè óñïàäêîâóþòü ò³ ÷è ³íø³ îçíàêè â³ä áàòüê³â? Õòî
áóâ çàñíîâíèêîì ãåíåòèêè?

3. Äàéòå õàðàêòåðèñòèêó îñíîâíèì êðèòè÷íèì ïåð³îäàì ïðåíàòàëüíîãî ðîç-
âèòêó äèòèíè, êîëè ïë³ä îñîáëèâî ÷óòëèâèé äî ä³¿ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ.

4. ×îìó â³ä îáäàðîâàíèõ (òàëàíîâèòèõ) áàòüê³â íå çàâæäè íàðîäæóþòüñÿ
òàëàíîâèò³ ä³òè? Ìîæëèâ³ñòü ñâîº÷àñíîãî âèÿâëåííÿ äèòÿ÷î¿ îáäàðîâà-
íîñò³ ³ ðîçâèòêó ïðàöåçäàòíîñò³.

5. Óñ³ ñïàäêîâ³ çàõâîðþâàííÿ óìîâíî ïîä³ëÿþòüñÿ íà ÷îòèðè ãðóïè. Äàéòå
¿ì êîðîòêó õàðàêòåðèñòèêó ³ íàâåä³òü â³äïîâ³äí³ ïðèêëàäè.

6. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ÷èííèêè ïðèðîäíîãî ìóòàö³éíîãî ïðîöåñó.
7. ßêèìè ïðîáëåìàìè çàéìàºòüñÿ íàóêà ºâãåí³êà?
8. Âêàæ³òü íà ìîæëèâ³ íàñë³äêè òîòàëüíîãî âòðó÷àííÿ ëþäèíè â ñïàäêîâ³ñòü.
9. Êðàñà ëþäèíè ÿê âàæëèâà ïåðåäóìîâà (ïîòðåáà) ñòàòåâîãî â³äáîðó.

2.5. Òåñòè

1. Âñÿ ñóêóïí³ñòü óìîâ (÷èííèê³â), ÿê³ îòî÷óþòü ëþäèíó ³ â ÿêèõ âîíà æèâå,
íàçèâàºòüñÿ:
à) äîâê³ëëÿì; á) íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì;
â) à+á; ã) â³äêðèòèì (çîâí³øí³ì) ñåðåäîâèùåì.

2. Çäàòí³ñòü áàòüê³âñüêèõ îðãàí³çì³â ïåðåäàâàòè ñâî¿ì íàùàäêàì óñ³ ñâî¿
îçíàêè, âëàñòèâîñò³, íàçèâàºòüñÿ:
à) ãåíîòèïîì; á) ôåíîòèïîì;
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â) ì³íëèâ³ñòþ; ã) ñïàäêîâ³ñòþ.
3. Îñíîâîïîëîæíèêîì (çàñíîâíèêîì) ãåíåòèêè ââàæàºòüñÿ:

à) ².Ïàâëîâ; á) Ã.Ìåíäåëü;
â) ².Ìº÷í³êîâ; ã) Ì.Àìîñîâ.

4. Òàëàíîâèò³ñòü äèòèíè óñïàäêîâóºòüñÿ, àëå ñòóï³íü ðîçâèòêó ¿¿ çä³áíîñ-
òåé, â çíà÷í³é ì³ð³ çàëåæèòü â³ä:
à) ìåòåîðîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â; á) óìîâ ïîáóòó;
â) âèõîâàííÿ; ã) à+á.

5. Íàéãîëîâí³øèìè óìîâàìè ôîðìóâàííÿ áóäü-ÿêèõ çä³áíîñòåé ëþäèíè º:
à) ãåíîòèï; á) îáäàðîâàí³ñòü;
â) ïðàöåëþáí³ñòü; ã) óìîâè ïîáóòó.

6. Äî çàõâîðþâàíü ³ç ñïàäêîâî çóìîâëåíîþ ñõèëüí³ñòþ íàëåæàòü:
à) ïîäàãðà; á) äåÿê³ ôîðìè öóêðîâîãî ä³àáåòó;
â) à+á; ã) õâîðîáà Äàóíà.

7. Äî ñïàäêîâèõ õâîðîá, ïðè ÿêèõ ïðîÿâ ïàòîëîã³÷íî¿ ìóòàö³¿ ïðàêòè÷íî íå
çàëåæèòü â³ä óìîâ äîâê³ëëÿ, íàëåæàòü:
à) ïîäàãðà; á) õâîðîáà Êëÿéíôåëüòåðà;
â) õâîðîáà Äàóíà; ã) á+â.

8. Îòî÷óþ÷å ñåðåäîâèùå º åò³îëîã³÷íèì ÷èííèêîì òàêèõ çàõâîðþâàíü:
à) àòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ, àòåðîñêëåðîç;
á) âèðàçêîâà õâîðîáà øëóíêà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè;
â) à+á;
ã) õâîðîáà Äàóíà ³ Êëÿéíôåëüòåðà.

9. Äî çàõâîðþâàíü ïîâ’ÿçàíèõ ëèøå ç âïëèâîì íåñïðèÿòëèâèõ àáî øê³äëè-
âèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ, íàëåæàòü:
à) òðàâìè, ãîñòð³ ³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ;
á) ïîäàãðà òà äåÿê³ ôîðìè öóêðîâîãî ä³àáåòó;
â) õâîðîáà Äàóíà ³ õâîðîáà Êëÿéíôåëüòåðà.

10. Çã³äíî äàíèõ ÂÎÎÇ ê³ëüê³ñòü â³äîìèõ ñüîãîäí³ ãåíåòè÷íî çóìîâëåíèõ
çàõâîðþâàíü ñÿãàº ïîíàä:
à) 1500; á) 2000; â) 2500; ã) 3000.

11. ²ç çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ íîâîíàðîäæåíèõ ó ñâ³ò³ ò³ ÷è ³íø³ ãåíåòè÷í³ äåôåê-
òè ìàº òàêà ê³ëüê³ñòü ä³òåé (%):
à) 1; á) 4; â) 8; ã) 12.

12. Ñåðåä ïðè÷èí çàãàëüíî¿ äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³ ãåíåòè÷í³ êîìïîíåíòè õâî-
ðîáè ä³àãíîñòóþòüñÿ ó òàê³é ê³ëüêîñò³ âèïàäê³â (%):
à) 42; á) 32; â) 22; ã) 12.

13. Ñïàäêîâ³ çàõâîðþâàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ïîðóøåííÿì ïåâíîãî, ÷àñò³øå ñòðóê-
òóðíîãî ãåíà, íàçèâàþòüñÿ:
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à) ìîíîãåííèìè; á) ïîë³ãåííèìè; â) õðîìîñîìíèìè.
14. Çà òèïîì óñïàäêóâàííÿ ìîíîãåíí³ çàõâîðþâàííÿ ïîä³ëÿþòüñÿ íà:

à) àóòîñîìíî-äîì³íàíòí³ á) àóòîñîìíî-ðåöåñèâí³;
â) ùåïëåíí³ ç ñòàòòþ; ã) à+á.

15. Äî çàõâîðþâàíü àóòîñîìíî-äîì³íàíòíîãî òèïó óñïàäêóâàííÿ íàëåæàòü:
à) ñèíäðîì Ìàðôàíà (ãåíåðàë³çîâàíà äèñïëàç³ÿ ñêåëåòà), õâîðîáà
Îëáðàéòà (ïñåâäîã³ïîïàðàòèðåîç);
á) ñèíäðîì Àëüïîðòà (íåôðîïàò³ÿ ç ãëóõîòîþ, ãåìîõðîìàòîç);
â) à+á;
ã) Õ-òðèñîì³ÿ, ñèíäðîì Øåðøåâñüêîãî-Òåðíåðà.

16. Çàõâîðþâàííÿ îáóìîâëåí³ âçàºìîä³ºþ äåê³ëüêîõ ãåí³â ³ ÷èííèê³â äîâê³ë-
ëÿ, íàçèâàþòüñÿ:
à) ïîë³ãåííèìè ñïàäêîâî çóìîâëåíèìè; á) ìîíîãåííèìè;
â) õðîìîñîìíèìè; ã) á+â.

17. Ñïàäêîâ³ çàõâîðþâàííÿ ïîâ’ÿçàí³ ç³ çì³íîþ ñòðóêòóðè àáî ê³ëüêîñò³ õðî-
ìîñîì, íàçèâàþòüñÿ:
à) ïîë³ãåííèìè; á) ìîíîãåííèìè;
â) õðîìîñîìíèìè; ã) à+á.

18. Äî õðîìîñîìíèõ çàõâîðþâàíü íàëåæàòü:
à) ñèíäðîì Ìîðôåíà, õâîðîáà Îëáðàéòà;
á) ñèíäðîì Àëüïîðòà, ãåìîõðîìàòîç;
â) à+á;
ã)Õ-òðèñîì³ÿ, ñèíäðîì Øåðøåâñüêîãî-Òåðíåðà, õâîðîáà Êëÿéíôåëü-
òåðà ³ õâîðîáà Äàóíà.

19. Òðèñîì³ÿ ïî 21 õðîìîñîì³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âèãëÿä³ õâîðîáè:
à) Êëÿéíôåëüòåðà; á) Äàóíà;
â) Øåðøåâñüêîãî-Òåðíåðà; ã) Îëáðàéòà.

20. Íàéá³ëüø âèðàæåíèìè ÷èííèêàìè ïðèðîäíîãî ìóòàö³éíîãî ïðîöåñó º:
à) ðàä³àö³éíèé ôîí ³ õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè;
á) â³ðóñè ³ ñõèëüí³ñòü áàòüê³â äî âæèâàííÿ àëêîãîëþ òà íàðêîòèê³â;
â) à+á;
ã) çàáðóäíåííÿ âîäè, ïîâ³òðÿ ³ ¿æ³.

21. Îçäîðîâëåííÿì ñïàäêîâîñò³ ëþäèíè ³ ïîêðàùåííÿì ¿¿ ïðèðîäè øëÿõîì
ñåëåêö³¿, â³äáîðó ÷îëîâ³ê³â-ñàìö³â, øòó÷íîãî îñ³ìåí³ííÿ òîùî, çàéìàºòü-
ñÿ íàóêà:
à) ³ìóíîëîã³ÿ; á) ô³ç³îëîã³ÿ;
â) ºâãåí³êà; ã) ãåíåòèêà.
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 Òåìà 3

Ã²Ã²ªÍ²×Í² ÎÑÍÎÂÈ
ÑÒÀÒÅÂÎÃÎ ÂÈÕÎÂÀÍÍß

3.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Ñòàòåâå äîçð³âàííÿ ï³äë³òê³â. Ãåòåðîõðîíí³ñòü ðîçâèòêó ñòàòåâèõ çàëîç ³

âòîðèííèõ ñòàòåâèõ îçíàê.
2. Çì³ñò ³ ôîðìè ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ ä³òàé òà ï³äë³òê³â. Ìåòà ñòàòåâîãî

âèõîâàííÿ. Åëåìåíòàðí³ ñåêñóàëüíî çíà÷èì³ ðåàêö³¿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â.
3. Ñòàòåâà íàëåæí³ñòü, ñòàòåâèé ïîòÿã ³ ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ. Ïåð³îäè ñåê-

ñóàëüíîãî ðîçâèòêó äèòèíè.
4. Ñòàòåâà ïîòðåáà ³ ñòàòåâà ïîâåä³íêà. Íåãàòèâí³ íàñë³äêè ðàííüîãî ñòàòå-

âîãî æèòòÿ.
5. Îõîðîíà ìàòåðèíñòâà ³ äèòèíñòâà. Îñíîâí³ ãðóïè ÷èííèê³â ðèçèêó ïî-

ðóøåíü íîðìàëüíîãî ïåðåá³ãó âàã³òíîñò³ ³ ïîëîã³â æ³íîê. Ñó÷àñí³ çàñî-
áè çàïîá³ãàííÿ âàã³òíîñò³.

3.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• îñîáëèâîñò³ ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ ï³äë³òê³â;
• åëåìåíòàðí³ ñåêñóàëüíî-çíà÷èì³ ðåàêö³¿ (ïðîÿâè ñåêñóàëüíîãî ðîçâèò-

êó);
• ïåð³îäè ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó ä³òåé òà ï³äë³òê³â;
• â³äïîâ³ä³ íà çàïèòàííÿ ïðî ñòàòåâó ïîòðåáó ³ ñòàòåâó ïîâåä³íêó, ïðî

øê³äëèâ³ñòü ðàííüîãî ñòàòåâîãî æèòòÿ;
• ÷èíèêè ðèçèêó ïîðóøåíü íîðìàëüíîãî ïåðåá³ãó âàã³òíîñò³ ³ ïîëîã³â.

 âì³òè:
• âèêîðèñòîâóâàòè ä³ºâ³ çàñîáè âïëèâó ñïðÿìîâàí³ íà ñòàòåâå âèõîâàííÿ

ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³;
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé

ï³äë³òê³â, ïðîÿâè ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó (ñåêñóàëüíî çíà÷èì³ ðåàêö³¿)
äëÿ îïòèì³çàö³¿ ïðîöåñó ¿õ ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ;

• ïîïåðåäæóâàòè íåáåçïåêè çäîðîâ’þ ï³äë³òê³â, ïîâ’ÿçàí³ ç íåïðàâèëü-
íîþ ñòàòåâîþ ïîâåä³íêîþ ³ ðàíí³ì ñòàòåâèì æèòòÿì.
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3.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Ñòàòåâèé ³íñòèíêò ³ñíóº, ïåðø çà âñå, äëÿ âèêîíàííÿ ëþäèíîþ ñâîº¿
îñíîâíî¿ ðîë³ – ïðîäîâæåííÿ ðîäó, à âæå òîä³ – äëÿ ñòàòåâîãî çàäîâîëåííÿ.
Çà òàêèõ óìîâ, ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ º ñâîºð³äíîþ ïëàòîþ (àâàíñîì) çà
ìàéáóòí³é ïë³ä. Ïðîòå, ïîñòàâèâøè íà ïåðøå ì³ñöå ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ,
áàãàòî ëþäåé ñüîãîäí³ ã³ïåðòðîôóþòü éîãî äî òàêî¿ ì³ðè, ùî âîíî ïðèíîñèòü
øêîäó çäîðîâ’þ, à çà óìîâè ³íô³êóâàííÿ Â²Ë-³íôåêö³ºþ – ³ ñìåðòü.

ßêùî ðàí³øå çàäîâîëåííÿ ñòàòåâèõ ïîòðåá ïåðåäáà÷àëîñü ò³ëüêè ïåðå-
âàæíî â øëþá³, òî ñüîãîäí³ ñòàòåâó ïîòðåáó á³ëüø³ñòü ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ðåà-
ë³çóþòü êîëè ¿ì çàáàæàºòüñÿ ³ ìàéæå áóäü-äå. Çà äàíèìè Ëóçàí³ ³ ³í. (1999),
ñüîãîäí³ ñåêñîì ïî÷èíàþòü çàéìàòèñÿ âæå ó òàê çâàíîìó ïåðåõ³äíîìó ïå-
ð³îä³ – ó â³ö³ 13-15 ðîê³â.

Ãîëîâíèì çàâäàííÿì, ÿêå íåîáõ³äíî âèð³øóâàòè áàòüêàì, âèõîâàòåëÿì ³
â÷èòåëÿì ó öüîìó ïåð³îä³ æèòòÿ ï³äë³òê³â, º äîòðèìàííÿ ïðèíöèïó íå çáóä-
æåííÿ ñòàòåâîãî ïîòÿãó. «Íåîáõ³äíî ñòâîðèòè òàê³ óìîâè äèòèí³, – ïèøå
Ôåëüäìàí Ì.Þ., (2000), – ùîá âîíà íå ìîãëà îòðèìóâàòè ñïîêóñ ñòàòåâîãî
çàäîâîëåííÿ, à öþ ïîòóæíó åíåðã³þ ìîãëà ðîçðÿäèòè ³íøèì ÷èíîì. Íåîáõ-
³äíî òàê çàâàíòàæèòè äèòèíó ñïîðòîì, ìèñòåöòâîì òîùî, ùîá âîíà, â áóê-
âàëüíîìó ðîçóì³íí³ öèõ ñë³â, ââå÷åð³ ïàäàëà ç í³ã».

Ñòàòåâå äîçð³âàííÿ ï³äë³òê³â
Ñòàòåâå äîçð³âàííÿ õëîï÷èê³â ³ñòîòíî àêòèâ³çóºòüñÿ óïðîäîâæ ï³äë³òêî-

âîãî ïåð³îäó (13-15 ðîê³â). Ó öåé ÷àñ ïîñèëþºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü ã³ïîô³çó. Éîãî
ãîðìîíè ñòèìóëþþòü ä³ÿëüí³ñòü ³íøèõ çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ (ñòàòå-
âèõ, íàäíèðêîâèõ, ùèòîïîä³áíî¿), çàâäÿêè ÷îìó â³äáóâàþòüñÿ çì³íè ó ô³çè÷-
íîìó ðîçâèòêó âñüîãî îðãàí³çìó, ³ â ðîçâèòêó ñòàòåâèõ îðãàí³â, çîêðåìà. Ó
ï³äë³òêîâîìó ïåð³îä³ ³íòåíñèâíî çá³ëüøóþòüñÿ çð³ñò (íà 23-35 ñì) ³ ìàñà
ò³ëà (íà 25-27 êã), çðîñòàº ì’ÿçîâà ìàñà. Ó 10-11-òü ðîê³â çá³ëüøóþòüñÿ
øóëÿòêà. Îñîáëèâî ³íòåíñèâíî øóëÿòêà ðîñòóòü ³ äîçð³âàþòü â íàñòóïí³ 3-
4 ðîêè. Ó öåé ÷àñ çðîñòàº ³ ê³ëüê³ñòü òåñòîñòåðîíó, ÿêèé âîíè âèðîáëÿþòü.
Ç 11-12 ðîê³â ïî÷èíàº âèÿâëÿòèñÿ àêòèâí³ñòü ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè. Ïðè-
ñêîðåííÿ ðîñòó ïåí³ñà ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â 13-14 ðîê³â. Â 14-15 ðîê³â ç’ÿâëÿ-
þòüñÿ ïåðø³ ïîëþö³¿ (ìèìîâ³ëüíå ñ³ì’ÿâèâåðæåííÿ ï³ä ÷àñ ñíó), ÿê³ ñóï-
ðîâîäæóþòüñÿ ïðèºìíèì â³ä÷óòòÿì. Íîðìàëüíà ÷àñòîòà ïîëþö³é äëÿ
þíàê³â ³ ÷îëîâ³ê³â ÿê³ íå æèâóòü ñòàòåâèì æèòòÿì – 1-3 ðàçè íà ì³ñÿöü.
Ñïðèÿþòü ÷àñòèì ïîëþö³ÿì ì’ÿêà ïîñò³ëü, ò³ñíèé îäÿã, ãîñòðà ¿æà, àëêî-
ãîëü, ìàëà ðóõëèâ³ñòü, áëèçüêå ñï³ëêóâàííÿ ç ä³â÷èíîþ, ïåðåãëÿä (÷èòàííÿ)
åðîòè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, â³äåîêàñåò.
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Ï³ä ÷àñ ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ ï³äë³òê³â ôîðìóþòüñÿ âòîðèíí³ ñòàòåâ³ îç-
íàêè. Ïðîïîðö³¿ ò³ëà íàáëèæàþòüñÿ äî ÷îëîâ³÷èõ (ïëå÷³ ñòàþòü øèðøèìè
í³æ òàç, ïîð³âíÿíî äîâã³ ê³íö³âêè), â³äáóâàºòüñÿ îâîëîñ³ííÿ ëîáêà ó âèãëÿä³
êëèíà, ùî çâóæóºòüñÿ âãîðó (ïî÷èíàºòüñÿ â 12-13 ðîê³â çàê³í÷óºòüñÿ â 16-
17 ðîê³â). Çá³ëüøóºòüñÿ ãîðòàíü, ïîäîâæóþòüñÿ ãîëîñîâ³ çâ’ÿçêè, ãîëîñ ïî-
íèæóºòüñÿ ³ çì³íþºòüñÿ éîãî òåìáð. Ç 14-15 ðîê³â ïî÷èíàºòüñÿ îâîëîñ³ííÿ
ï³ä ïàõâàìè, â³äáóâàþòüñÿ çì³íè â ìîëî÷íèõ çàëîçàõ, ÿê³ ìîæóòü ñóïðîâîä-
æóâàòèñÿ ïîÿâîþ áîëþ÷èõ âóçëèê³â ï³ä ï³ãìåíòîâàíèìè êîëàìè á³ëÿ ñîñêà.
Çàâåðøóºòüñÿ ðîçâèòîê ³ ôîðìóâàííÿ âòîðèííèõ ñòàòåâèõ îçíàê â 15-19 ðîê³â.

Ñòàòåâå äîçð³âàííÿ â ä³â÷àòîê ïî÷èíàºòüñÿ ç 8-9 ðîê³â ³ çàê³í÷óºòüñÿ â
17-18-ð³÷íîìó â³ö³. Ïðè öüîìó øâèäêî, õî÷ ³ íåð³âíîì³ðíî, çá³ëüøóºòüñÿ
äîâæèíà ³ ìàñà ò³ëà. Íàé³íòåíñèâí³øå çðîñòàº äîâæèíà ³ ìàñà ò³ëà â 10-
13 ðîê³â. Ùîð³÷íèé ïðèð³ñò äîâæèíè ìîæå äîñÿãòè 8-10 ñì, ìàñè – 4-8 êã.
Çãîäîì òåìï ïðèðîñòó ÿê ìàñè ò³ëà òàê ³ çðîñòó çíèæóºòüñÿ, ç 18 ðîê³â ìàñà
ò³ëà ïðàêòè÷íî íå çá³ëüøóºòüñÿ. Ïðîöåñè ðîñòó ìîæóòü íå ñóòòºâî ïðîäîâ-
æóâàòèñÿ äî 20-25 ðîê³â.

Ç 9-10 ðîê³â ó ä³â÷àòîê ³íòåíñèâíî ïî÷èíàº ðîçâèâàòèñÿ òàç. Éîãî ðîçâè-
òîê ïðîäîâæóºòüñÿ äî 18 ðîê³â ³ äîâøå. Ïîð³âíÿíî ç ÷îëîâ³÷èì òàç ó ä³â÷àò
á³ëüø ì³ñòêèé ³ øèðîêèé. Íà ðîçâèòîê òàçó â ï³äë³òêîâîìó â³ö³ íåñïðèÿòëèâî
âïëèâàº ðàõ³ò, ðàííº ñèä³ííÿ äèòèíè (ðàí³øå 8-9 ì³ñÿö³â) ³ õîä³ííÿ, ñòðèáêè ç
âåëèêî¿ âèñîòè, íîñ³ííÿ âçóòòÿ íà âèñîêèõ ï³äáîðàõ. Ç 10-11 ðîê³â ïî÷èíàþòü
íàáðÿêàòè ³ ÷àñ â³ä ÷àñó áîë³òè ãðóäí³ çàëîçè. Â 12-13 ðîê³â ç’ÿâëÿºòüñÿ ï³ãìåí-
òàö³ÿ íà ñîñêàõ, çá³ëüøóþòüñÿ ðîçì³ðè ñàìî¿ çàëîçè. Äî 14-15 ðîê³â ãðóäíà
çàëîçà ñòàº îêðóãëîþ, ïðîäîâæóºòüñÿ ï³ãìåíòàö³ÿ íàâêîëî ñîñêà, ó 16-18 ðîê³â
çàëîçà íàáóâàº ê³íöåâî¿ ôîðìè.

Â 10-11 ðîê³â ïî÷èíàºòüñÿ îâîëîñ³ííÿ ëîáêà, ÿêå ìîæå òðèâàòè 4-6 ðîê³â.
Ï³ñëÿ öüîãî âîíî íàáèðàº ê³íöåâîãî âèãëÿäó – òðèêóòíèêà ç ãîðèçîíòàëü-
íîþ âåðõíüîþ ìåæåþ. ²íîä³ îâîëîñ³ííÿ íàãàäóº ðîìá. Öå º íàñë³äêîì ðîñòó
âîëîññÿ óãîðó ïî ñåðåäí³é ë³í³¿ æèâîòà. Çá³ëüøóþòüñÿ ðîçì³ðè ³ çàâåðøóºòü-
ñÿ ôîðìóâàííÿ ÿº÷íèê³â, ìàòêè, ï³õâè, âåëèêèõ ³ ìàëèõ ñòàòåâèõ ãóá. Â 13-
14 ðîê³â ïî÷èíàºòüñÿ îâîëîñ³ííÿ ï³ä ïàõâàìè, ÿêå òðèâàº äî 20 ðîê³â. Â 12-
13 ðîê³â (ç êîëèâàííÿìè â³ä 9 äî 17 ðîê³â) ç’ÿâëÿºòüñÿ ïåðøà ìåíñòðóàö³ÿ.
Çäàòí³ñòü äî âàã³òíîñò³ ìîæå íàñòóïàòè â 14-15 ðîê³â. Ïðîòå â öüîìó â³ö³
âàã³òí³ñòü ÷àñòî ñóïðîâîäæóºòüñÿ òîêñèêîçàìè òà ï³äâèùåíîþ ñìåðòí³ñòþ
íîâîíàðîäæåíèõ.

Ñòàä³¿ ñòàòåâîãî ðîçâèòêó. Ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ äèòèíè îäíî÷àñ-
íî º ³ ïåð³îäîì ïñèõ³÷íîãî äîçð³âàííÿ òà ðîçâèòêó ¿¿ âèùèõ äóõîâíèõ ïîòðåá ³
çä³áíîñòåé. Â öåé ÷àñ ïî÷èíàº ôîðìóâàòèñü ïñèõ³÷íà ³íäèâ³äóàëüí³ñòü,
çä³éñíþºòüñÿ ïåðåõ³ä äî ñàìîñò³éíîñò³, ÿêà õàðàêòåðíà äîðîñë³é ëþäèí³.
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Â ïðîáëåì³ ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ ³ ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ ÿñêðàâî âèÿâ-
ëÿºòüñÿ ä³àëåêòèêà «ñîö³àëüíîãî» ³ «á³îëîã³÷íîãî». Ñòàòåâå æèòòÿ ó ëþäèíè
íå çâîäèòüñÿ äî ðåïðîäóêòèâíîãî, à ñòàòåâå âèõîâàííÿ íå ïîâèííî çâîäèòè-
ñÿ äî ñåêñîëîã³¿ ³ íå ìîæå áóòè íåþ îáìåæåíå.

Íàñë³äêîì ãàðìîí³éíîãî ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ º äîñÿãíåííÿ íàéâèùîãî
ð³âíÿ âèðàæåííÿ ñâîº¿ íàëåæíîñò³ äî ÷îëîâ³÷î¿ ÷è æ³íî÷î¿ ñòàò³.

Îö³íêà ñòàòåâîãî ðîçâèòêó çà ð³âíåì âèðàæåíîñò³ ïåðâèííèõ ³ âòîðèííèõ
ñòàòåâèõ îçíàê º äîñèòü ñêëàäíèì çàâäàííÿì äëÿ ñïåö³àë³ñò³â. Öå çóìîâëåíî
òèì, ùî êîæíà îêðåìî âçÿòà îçíàêà íå ìîæå â ïîâí³é ì³ð³ õàðàêòåðèçóâàòè
ïðîöåñ ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ âö³ëîìó. Êð³ì òîãî, íåïîñò³éí³ñòü ïåð³îä³â ïîÿâè
÷åðãîâî¿ îçíàêè ³ òðèâàëîñò³ ¿¿ ðîçâèòêó ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî ÷èìàëî ä³òåé
îäíîãî ³ òîãî æ â³êó õàðàêòåðèçóþòüñÿ ñóêóïí³ñòþ äåê³ëüêîõ îçíàê, ñòóï³íü
âèðàæåíîñò³ ÿêèõ íå îäíàêîâèé. Ïîäàíà íèæ÷å õàðàêòåðèñòèêà ñòàòåâîãî ðîç-
âèòêó ãðóíòóºòüñÿ íà àíàë³ç³ ãîðìîíàëüíèõ çðóøåíü, âèðàæåíîñò³ âòîðèííèõ
ñòàòåâèõ îçíàê ³ ð³âí³ ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó. Ïðè öüîìó àêöåíò ðîáèòüñÿ íà
âåäó÷îìó ìîìåíò³ êîæíî¿ ñòàä³¿, ÿêèé íàéá³ëüø ÿñêðàâî âèçíà÷àº ¿¿ ñóòí³ñòü.

Ïåðøà ñòàä³ÿ – ñòàä³ÿ äèòèíñòâà (ïàðàáóðòàòíèé ïåð³îä). Õàðàêòåð-
íîþ îçíàêîþ ö³º¿ ñòàä³¿ º ïîâ³ëüíèé, ïðàêòè÷íî íåïîì³òíèé ðîçâèòîê ðåïðî-
äóêòèâíî¿ ñèñòåìè ïðè ïîñòóïîâîìó, àëå íåóõèëüíîìó ñîìàòè÷íîìó ðîñò³
îðãàí³çìó. Â êðîâ³ ä³â÷àòîê, ïî÷èíàþ÷è ç òðèð³÷íîãî â³êó, â³äì³÷àºòüñÿ á³ëüø
âèñîêèé ð³âåíü ñîìàòîòðîï³íó ³ âîíè âèïåðåäæàþòü â ðîñò³ õëîï÷èê³â. Êð³ì
òîãî ñàìå ïåðåä ïóáåðòàòîì (ñòàòåâèì äîçð³âàííÿì) ñåêðåö³ÿ ñîìàòîòðîï³-
íó ó ä³â÷àòîê ùå á³ëüøå çðîñòàº ³ ñòâîðþº ïåðåäïóáåðòàòíèé ï³ê ç â³äïîâ³ä-
íèì ïîñèëåííÿì ðîñòó, ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü åñòðîãåí³â (æ³íî÷èõ ãîðìîí³â)
³ êîðòèêîñòåðî¿ä³â (ãîðìîí³â êîðè íàäíèðíèê³â). Ïîâ³ëüíî ðîçâèâàþòüñÿ
çîâí³øí³ ³ âíóòð³øí³ ñòàòåâ³ îðãàíè, âòîðèííèõ ñòàòåâèõ îçíàê íåìàº àáî
âîíè ëåäü âèðàçí³.

Ó ä³â÷àòîê ñòàä³ÿ äèòèíñòâà çàê³í÷óºòüñÿ ó â³ö³ 8-10 ðîê³â. Ó õëîï÷èê³â
âîíà òðèâàë³øà. Ñåêðåö³ÿ ñîìàòîòðîï³íó ó õëîï÷èê³â çíàõîäèòüñÿ íà ìåíø
âèñîêîìó ð³âí³, à á³ëüø òðèâàëå çáåðåæåííÿ ïðèñêîðåíîãî òåìïó ðîñòó ó íèõ
(äî 10-13 ðîê³â) â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê òðèâàë³øî¿ ä³¿ ãîðìîíó. Ôóíêö³ÿ êîðè
íàäíèðíèê³â ðîçâèâàºòüñÿ ïðèáëèçíî òàê æå ÿê ³ ó ä³â÷àòîê.

Äðóãà ã³ïîô³çàðíà ñòàä³ÿ (ïðåïóáåðòàòíèé ïåð³îä) ðîçâèòêó â³äïîâ³äàº
ïî÷àòêó ïóáåðòàòó, ó ä³â÷àòîê âîíà áåðå ïî÷àòîê ç 8-10, à ó õëîï÷èê³â – ç 10-
13 ðîê³â. Â öåé ïåð³îä ð³çêî àêòèâ³çóºòüñÿ ôóíêö³ÿ ã³ïîô³çà. Çá³ëüøåííÿ ñåê-
ðåö³¿ ñîìàòîòðîï³íó ã³ïîô³çîì ó ä³â÷àòîê á³ëüø âèðàæåíå, í³æ ó õëîï÷èê³â.

Â îñ³á îáîõ ñòàòåé ³íòåíñèâíî ñèíòåçóþòüñÿ ãîíàäîòðîïí³ ãîðìîíè
(ãîðìîíè, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñòàòåâèõ çàëîç), ïðîäîâæóºòüñÿ àêòèâ³çàö³ÿ
ôóíêö³¿ íàäíèðíèê³â. Íàäíèðíèêîâ³ ÷îëîâ³÷³ ñòàòåâ³ ãîðìîíè ðàçîì ç



58

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ àíäðîãåííèõ ãîðìîí³â ñòàòåâèõ çàëîç çóìîâëþþòü
ïî÷àòêîâå íåçíà÷íå îâîëîñ³ííÿ ä³ëÿíêè ëîáêà. Ó ä³â÷àòîê ã³ïîô³çàðíà ñòàä³ÿ
ðîçâèòêó çàê³í÷óºòüñÿ â 9-12 ðîê³â, ó õëîï÷èê³â – ó 12-14 ðîê³â.

Òðåòÿ ñòàä³ÿ – ñòàä³ÿ àêòèâ³çàö³¿ ñòàòåâèõ çàëîç. Ó ä³â÷àòîê âîíà ïî÷è-
íàºòüñÿ ç 10-12 ðîê³â, ó õëîï÷èê³â – ç 12-14 ðîê³â. Ï³ä âïëèâîì ãîðìîí³â ã³ïî-
ô³çà àêòèâ³çóºòüñÿ ä³ÿ ñòàòåâèõ ãîðìîí³â, ùî çóìîâëþº ïîñèëåíèé ð³ñò ãåí-
³òàë³é, ïðîãðåñóþ÷å îâîëîñ³ííÿ ä³ëÿíêè ëîáêà, ôîðìóâàííÿì ³íøèõ âòîðèí-
íèõ ñòàòåâèõ îçíàê. Ñóìàðíèé åôåêò àíäðîãåí³â ³ ñàìîòîòðîï³íó ó õëîï÷èê³â
ïðîÿâëÿºòüñÿ çíà÷íèì ïðèñêîðåííÿì ðîñòó.

×åòâåðòà ñòàä³ÿ – ñòàä³ÿ ìàêñèìàëüíîãî âèä³ëåííÿ àíäðîãåí³â ³ åñò-
ðîãåí³â. Ó ä³â÷àòîê öÿ ñòàä³ÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ â 10-13-ð³÷íîìó â³ö³, ó õëîï÷èê³â
ó 12-16-òü ðîê³â. Ó õëîï÷èê³â ð³âåíü ñîìàòîòðîï³íó çàëèøàºòüñÿ âèñîêèì, ó
ä³â÷àòîê ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çíèæåííÿ éîãî êîíöåíòðàö³¿. Òîìó
øâèäê³ñòü ðîñòó ó õëîï÷èê³â çíà÷íî âèùà, í³æ ó ä³â÷àòîê. Â öåé ïåð³îä ïðî-
äîâæóºòüñÿ ð³ñò ãåí³òàë³é, âíàñë³äîê ñïåöèô³÷íèõ àíàòîì³÷íèõ çì³í ãîðòàí³
ó õëîï÷èê³â â³äì³÷àºòüñÿ ìóòàö³ÿ ãîëîñó.

Ï’ÿòà ñòàä³ÿ – ñòàä³ÿ ê³íöåâîãî ñòàòåâîãî ôîðìóâàííÿ (ç 11-12 äî 14-
17 ðîê³â). Ó ä³â÷àòîê âèíèêàþòü ïåðø³ ìåíñòðóàö³¿ ç íàñòóïíèì çàêð³ïëåí-
íÿì îâóëÿòîðíèõ öèêë³â. Ó 90% ä³â÷àò ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðèçóïèíêà ðîñòó.
Ïðè÷èíîþ öüîãî º çàêðèòòÿ åï³ô³çàðíèõ çîí ê³ñòîê ³ çíèæåííÿ êîíöåíòðàö³¿
ñîìàòîòðîï³íó äî çíà÷åíü, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü çð³ëèì æ³íêàì. Ï’ÿòà ñòàä³ÿ ñòà-
òåâîãî ðîçâèòêó çàâåðøóºòüñÿ ïîâíèì ñòàòåâèì äîçð³âàííÿì, ôîðìóâàí-
íÿì ðåïðîäóêòèâíî çð³ëî¿ ëþäèíè (ïóáåðòàòíèé ïåð³îä).

Ó þíàê³â íà ö³é ñòàä³¿ çàâåðøóºòüñÿ ôîðìóâàííÿ âòîðèííèõ ñòàòåâèõ
îçíàê (óòâîðåííÿ àäàìîâîãî ÿáëóêà – êàäèêà, îâîëîñ³ííÿ íà ëèö³, ïåðåõ³ä â³ä
æ³íî÷îãî äî ÷îëîâ³÷îãî òèïó îâîëîñ³ííÿ íà ëîáêó). Ñïåðìàòîãåíåç äîñÿãàº
ïîâíîãî ðîçâèòêó. Ð³ñò, â îñíîâíîìó, ìàéæå ïðèçóïèíÿºòüñÿ, õî÷à ìîæå é
ïðîäîâæóâàòèñÿ çà ðàõóíîê õðÿù³â õðåáòà.

Ïî÷àòêîâèé ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ çíèæåííÿì
ïðàöåçäàòíîñò³, ï³äâèùåíîþ âòîìëþâàí³ñòþ, äðàò³âëèâ³ñòþ. Ï³çí³øå çðîñòàº
ô³çè÷íà ³ ðîçóìîâà ïðàöåçäàòí³ñòü ï³äë³òê³â. Ó÷í³ 13-15-ð³÷íîãî â³êó
â³äð³çíÿþòüñÿ íåòåðïåëèâ³ñòþ, ïîãàíî ïåðåíîñÿòü ñèòóàö³þ ÷åêàííÿ òà
áåçä³ÿëüí³ñòü, íåð³äêî ñòðàæäàþòü â³ä íàäì³ðíî¿ ñàìîâïåâíåíîñò³, îñíîâîþ
ÿêî¿ º íåäîñòàòíº óñâ³äîìëåííÿ çðîñòàþ÷èõ ìîæëèâîñòåé ñâîãî îðãàí³çìó.

Çì³ñò ³ ôîðìè ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â
Ïðàâèëüíà îðãàí³çàö³ÿ ïåäàãîã³÷íîãî ïðîöåñó íåìîæëèâà áåç óðàõóâàí-

íÿ îñîáëèâîñòåé ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó äèòèíè. Íåçíàííÿ öèõ îñîáëèâîñòåé
ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî íîðìàëüí³ ïðîÿâè ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó ä³òåé äî-
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ñèòü ÷àñòî ñïðèéìàþòüñÿ äîðîñëèìè ÿê â³äõèëåííÿ ³ âèêëèêàþòü íåàäåêâàòíó,
à òî íàâ³òü ³ ïàí³÷íó ðåàêö³þ; áàãàòî ïîìèëîê â ñòàòåâîìó âèõîâàíí³ äîïóñ-
êàºòüñÿ ÷åðåç òå, ùî íå âðàõîâóºòüñÿ ñòàä³éí³ñòü ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó.

Ñòàòåâå âèõîâàííÿ – ïðîöåñ, íàïðàâëåíèé íà âèðîáëåííÿ ÿêîñòåé,
ðèñ, âëàñòèâîñòåé, à òàêîæ óñòàíîâîê îñîáèñòîñò³, ÿê³ âèçíà÷àþòü áàæàíå
â³äíîøåííÿ äî ïðåäñòàâíèê³â ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³. Ñàìå òîìó â ñôåðó ñòàòå-
âîãî âèõîâàííÿ âõîäÿòü íå ëèøå ñïåöèô³÷í³ (øëþáí³) ñòîñóíêè ì³æ ïðåä-
ñòàâíèêàìè ÷îëîâ³÷î¿ òà æ³íî÷î¿ ñòàò³, à òàêîæ ³íø³, çóìîâëåí³ âèõîâàííÿì
ä³òåé, ïðîôåñ³éíîþ ä³ÿëüí³ñòþ, â³äïî÷èíêîì.

Ìåòà ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ – ñôîðìóâàòè ó ï³äë³òê³â ³ äîðîñëèõ ïðà-
âèëüíå ðîçóì³ííÿ ñóò³ ìîðàëüíèõ íîðì òà óñòàíîâîê â ñôåð³ âçàºìîâ³äíî-
ñèí ñòàòåé òà ïîòðåáó êåðóâàòèñÿ íèìè â óñ³õ ³íøèõ ñôåðàõ ä³ÿëüíîñò³. Äî-
ñÿãíåííÿ íåîáõ³äíîãî ñîö³àëüíîãî åôåêòó â ïðîöåñ³ ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ
ìîæëèâå ëèøå çà óìîâè âèð³øåííÿ òàêèõ êîíêðåòíèõ ïåäàãîã³÷íèõ çàâäàíü:

• âèõîâàòè ïî÷óòòÿ ñîö³àëüíî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ ó âçàºìîâ³äíîñèíàõ ì³æ
îñîáàìè ÷îëîâ³÷î¿ òà æ³íî÷î¿ ñòàò³;

• ñôîðìóâàòè ïåðåêîíàííÿ, ùî â ñôåð³ ³íòèìíèõ â³äíîñèí ëþäèíà íå º
íåçàëåæíîþ â³ä ñóñï³ëüñòâà;

• âèõîâàòè ö³ëåñïðÿìîâàíå áàæàííÿ ìàòè ì³öíó, çäîðîâó ³ äðóæíþ ñ³ì’þ,
ÿêà á â³äïîâ³äàëà ïîòðåáàì ñóñï³ëüñòâà;

• áàæàííÿ ìàòè äåê³ëüêîõ ä³òåé, ñâ³äîìî ³ â³äïîâ³äàëüíî ñòàâèòèñÿ äî ¿õ
âèõîâàííÿ, ÿê äî ñâîãî îáîâ’ÿçêó ïåðåä ñâî¿ìè áàòüêàìè, ä³òüìè ³ ïåðåä
ñóñï³ëüñòâîì â ö³ëîìó;

• ðîçóì³òè ³íøèõ ëþäåé òà ïî÷óòòÿ ïîâàãè äî íèõ íå ò³ëüêè, ÿê äî ëþäåé
âçàãàë³, à òàêîæ, ÿê äî ïðåäñòàâíèê³â ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñòàò³;

• âðàõîâóâàòè òà ïîâàæàòè ñïåöèô³÷í³ ñòàòåâ³ îñîáëèâîñò³ ëþäåé â ïðî-
öåñ³ ¿õíüî¿ ñóñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

• âèõîâàòè ïðàãíåííÿ ³ íàâè÷êè îö³íþâàòè ñâî¿ â÷èíêè ùîäî ³íøèõ ëþ-
äåé, ñôîðìóâàòè ïåðåêîíàííÿ ïðî øê³äëèâ³ñòü ðàíí³õ ñòàòåâèõ çâ’ÿçê³â,
ïðî íåäîïóñòèì³ñòü áåçâ³äïîâ³äàëüíîñò³ òà ëåãêîâàæíîñò³ ó ñòîñóíêàõ ç
îñîáàìè ³íøî¿ ñòàò³, ñôîðìóâàòè ïîíÿòòÿ äîçâîëåíîãî ³ íåäîçâîëåíîãî
â öèõ ñòàòåâèõ ñòîñóíêàõ;

• âèðîáèòè ïðàâèëüíå ðîçóì³ííÿ äîðîñëîñò³ – ¿¿ çì³ñòó, ³ñòèííèõ îçíàê òà
ÿê³ñíèõ ïðîÿâ³â.

Äî çàñîá³â âèõîâíîãî âïëèâó ïðè ñòàòåâîìó âèõîâàíí³ ä³òåé òà ï³äë³òê³â
íàëåæàòü:

• ïðàâèëüíà ³ ñâîº÷àñíà ðåàêö³ÿ äîðîñëèõ íà ò³ ÷è ³íø³ îñîáëèâîñò³ ïîâå-
ä³íêè ä³â÷èíêè, ä³â÷èíè, ¿¿ âçàºìîâ³äíîñèíè ç ðîâåñíèêàìè ÷îëîâ³÷î¿
ñòàò³;
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• ïðàâèëüíà ðåàêö³ÿ íà ò³ ÷è ³íø³ ïðîÿâè ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó ä³â÷èí-
êè, õëîï÷èêà, îñíîâàí³ íà òâåðäèõ çíàííÿõ òîãî, ùî â ¿õíüîìó ðîçâèòêó
º íîðìàëüíèì, à ùî â³äõèëåííÿì â³ä íîðìè. Â÷èòåë³ çîáîâ’ÿçàí³ çàâæäè
ðîçóì³òè, ùî ¿õíÿ ðåàêö³ÿ íà âñ³ ö³ ïðîÿâè – îäèí ç âàæëèâèõ øëÿõ³â
ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ;

• ïðèêëàäè ïðàâèëüíîãî â³äíîøåííÿ äîðîñëèõ äî ïðåäñòàâíèê³â ³íøî¿
ñòàò³, îñíîâàíîãî íà ãëèáîê³é ïîâàç³. Äîðîñë³ íå ïîâèíí³ ñòàâèòè äî
â³äîìà ä³òåé ñâî¿ êîíôë³êòè, âèð³øóâàòè ïðè íèõ ñâî¿ â³äíîñèíè òîùî.
Â÷èòåëþ íåîáõ³äíî çâåðòàòè óâàãó øêîëÿð³â íà ïîçèòèâí³ ïðèêëàäè â³äíî-
øåííÿ ëþäåé ð³çíî¿ ñòàò³ îäèí äî îäíîãî, íà âçàºìíèé ïðîÿâ êîõàííÿ,
óâàãó ³ òóðáîòó (âèõîâàííÿ íà ïîçèòèâíèõ ïðèêëàäàõ).

Íåîáõ³äíî ïîñò³éíî íàäàâàòè øêîëÿðàì ³íôîðìàö³þ ñòàòåâî¿ íàïðàâëå-
íîñò³. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü òàê³ ôîðìè íàäàííÿ ³íôîðìàö³¿ ÿê
â³äïîâ³ä³ íà çàïèòàííÿ, ³íäèâ³äóàëüí³ òà ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ, ñïåö³àëüí³ áåñ³äè,
âêëþ÷åííÿ ³íôîðìàö³¿ ç äàíî¿ òåìè â çì³ñò íàâ÷àëüíèõ ïðåäìåò³â. Òàêà ³íôîð-
ìàö³ÿ ìîæå áóòè äîíåñåíà äî ñëóõà÷à ÿê ðîçä³ëüíî, òàê ³ ðàçîì äëÿ õëîï÷èê³â
òà ä³â÷àòîê, þíàê³â ³ ä³â÷àò. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº êîíòðîëü çà ÷èòàííÿì
ë³òåðàòóðè, íàäàííÿ íåîáõ³äíî¿ ë³òåðàòóðè, ¿¿ îáãîâîðåííÿ òîùî.

Îñíîâíèìè ïðèíöèïàìè ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ º:
• ºäí³ñòü âèõîâíèõ çóñèëü øêîëè, ñ³ì’¿, ãðîìàäñüêîñò³, îáë³ê êîëà ñï³ëêó-

âàííÿ òà øëÿõ³â ³íôîðìàö³¿ ä³â÷àòîê òà õëîï÷èê³â, ïîøóê òà ðåàë³çàö³ÿ
ìîæëèâîñòåé ïîä³ÿòè íà íèõ;

• ïîâíå âèêîðèñòàííÿ âñ³õ ìîæëèâîñòåé äëÿ âèõîâíî¿ ðîáîòè, ÿê³ ³ñíóþòü ó
íàâ÷àëüíèõ ïðåäìåòàõ, íà óðîêàõ, ïîçàêëàñí³é ðîáîò³, à òàêîæ ¿õ ïðèé-
íÿòí³ñòü ³ âçàºìîçâ’ÿçîê, íåâ³ää³ëüí³ñòü ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ â³ä ³íøèõ àñ-
ïåêò³â ìîðàëüíîãî âèõîâàííÿ, â³ä óñ³º¿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíî¿ ðîáîòè;

• êîìïëåêòí³ñòü òà ñèñòåìàòè÷í³ñòü âèõîâíîãî âïëèâó â ³íòåðåñàõ ñòàòåâî-
ãî âèõîâàííÿ, ¿õ âèêîíàííÿ ç âðàõóâàííÿì â³êîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîá-
ëèâîñòåé íà îñíîâ³ äîáðîçè÷ëèâîñò³, ðîçóì³ííÿ, ïîâàãè ³ âèìîãëèâîñò³.

Çì³ñò ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ âêëþ÷àº âèâ÷åííÿ ïèòàíü ïðî ô³ç³îëîã³÷í³,
ïñèõîëîã³÷í³, ïåäàãîã³÷í³ îñîáëèâîñò³, ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñòàòåâîþ ïðèíàëåæí³-
ñòþ, çíà÷åííÿ öèõ îñîáëèâîñòåé äëÿ âçàºìîâ³äíîñèí ç ³íøèìè ëþäüìè â
óñ³õ ñôåðàõ ëþäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îêðåìî âèâ÷àþòüñÿ òåìè ïðî ñ³ì’þ ³ âçàº-
ìîâ³äíîñèíè â í³é, ïðî íàðîäæåííÿ ³ âèõîâàííÿ ä³òåé, ïðî ñïàäêîºìí³ñòü
ïîêîë³íü òîùî.

Íåîáõ³äíî äàâàòè ä³òÿì òàêó ³íôîðìàö³þ ïðî ñòàòåâå æèòòÿ ³ â òàê³é
ôîðì³, ùîá íå âèêëèêàòè ó íèõ ñòàòåâî¿ óÿâè äóæå ðàíî, ùîá íå çáàãà÷óâàòè
çì³ñò ¿õ ñòàòåâî¿ ôàíòàç³¿ ³ íå ñòâîðþâàòè ñïðèÿòëèâèõ ïåðåäóìîâ äëÿ ñòàòå-
âèõ ïåðåæèâàíü ³ â³ä÷óòò³â.
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Çíàéîìñòâî ä³òåé ç ïèòàííÿìè ñòàòåâîãî æèòòÿ íåîáõ³äíî ïî÷èíàòè ç íàéá-
ëèæ÷èõ ³ çðîçóì³ëèõ ðå÷åé, ÿê³ ¿õ îòî÷óþòü, ³ ç òîãî, ùî âîíè ìîæóòü ñïîñòåð³ãà-
òè â ïðèðîä³, â æèòò³ ðîñëèí ³ òâàðèí. Âö³ëîìó ñòàòåâ³ ïèòàííÿ íå âàðòî âèä³ëÿòè
ç ³íøèõ ïèòàíü á³îëîã³¿, ç çàãàëüíîãî êîìïëåêñó ïðèðîäîçíàâñòâà. Ùîá ó ä³òåé
íå âèíèêàëè âðàæåííÿ îñîáèñòî¿ âèíÿòêîâîñò³, íåîáõ³äíî ïîñò³éíî ïðèâåðòàòè
¿õ óâàãó íà ïîä³áí³ ÿâèùà, ÿê³ ìàþòü ì³ñöå â ïðèðîä³. Íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà
äèòèíó ô³çè÷í³ ïîêàðàííÿ. Âîíè øê³äëèâ³ íå ò³ëüêè òèì, ùî çìóøóþòü äèòèíó
çàìèêàòèñÿ â ñîá³, ïðèõîâóâàòè â³ä äîðîñëèõ ñâî¿ ïåðåæèâàííÿ, îñîáëèâî ñòà-
òåâ³, à òàêîæ ³ òèì, ùî ó äåÿêèõ ä³òåé âîíè ñàì³ ïî ñîá³ ³íêîëè âèêëèêàþòü ñòàí
ñòàòåâîãî çáóäæåííÿ. Òàêèé ñòàí ìîæå ñïðèÿòè â ìàéáóòíüîìó ôîðìóâàííþ
ïàòîëîã³÷íîãî ñòàòåâîãî ïîòÿãó, â ÿêîìó ñòàòåâ³ ïåðåæèâàííÿ ïîºäíóâàòèìóòü-
ñÿ ç ïîòðåáîþ ìó÷èòè ³íøèõ àáî ï³ääàâàòè ìóêàì ñàìîãî ñåáå.

Íåäîö³ëüíèìè º çàëÿêóâàííÿ ³ ïîãðîçè ùîäî ä³òåé, ó ÿêèõ ïîì³÷åíèé
îíàí³çì, íàäì³ðíà ñòàòåâà ö³êàâ³ñòü òà ³í. Öèì ñàìèì ñòàòåâà ïîâåä³íêà äèòè-
íè øòó÷íî ñòàâèòüñÿ â öåíòð³ âñ³º¿ ¿¿ ïîâåä³íêè, âèïàäêîâèé ïðîÿâ ñòàòåâî¿
çàö³êàâëåíîñò³ ïåðåòâîðþºòüñÿ â ïîñò³éíèé. Äóæå âàæëèâî ñâîº÷àñíî îçíàé-
îìèòè ï³äë³òêà ç ïðîöåñàìè, ÿê³ ïðîõîäÿòü â éîãî îðãàí³çì³ â çâ’ÿçêó ç ïî÷àò-
êîì ïåð³îäó ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ. Àëå ïîÿñíþþ÷è ä³òÿì çì³ñò öèõ ïðîöåñ³â,
ãîëîâíó ¿õ óâàãó âàðòî çâåðòàòè íå íà ö³ ïðîöåñè, à íà çàãàëüí³ çì³íè, ÿê³
âèíèêàþòü â îðãàí³çì³ â çâ’ÿçêó ç ïåðåõîäîì äî çìóæí³ëîñò³. Ñòàòåâå âèõîâàí-
íÿ ïîâèííî ñïðèÿòè ïðàâèëüíîìó ðîçâèòêó ñòàòåâîãî ³íñòèíêòó, ùîá ï³äë³òîê
ïåðåä÷àñíî íå âèòðà÷àâ ñâîþ ñòàòåâó ïîòåíö³þ ³ âèêîðèñòàâ åíåðã³þ äëÿ òâîð÷î¿
ïðàö³. Ñòàòåâå âèõîâàííÿ ³ îñâ³òà ïîâèíí³ ñïðèÿòè ãàðìîí³éíîìó ïðîÿâó (ðîç-
âèòêó) âñ³õ ³íñòèíêò³â, â òîìó ÷èñë³ ³ ñòàòåâîãî, ùîá íå ³íñòèíêòè, à ñâ³äîì³ñòü
³ âîëÿ íàïðàâëÿëè ïîâåä³íêó ï³äë³òêà â ³íòåðåñàõ íå ò³ëüêè éîãî îñîáèñòîãî
ùàñòÿ, àëå ³ â ³íòåðåñàõ ðîäè÷³â òà ³íøèõ ÷ëåí³â ñóñï³ëüñòâà.

Åëåìåíòàðí³ ñåêñóàëüíî-çíà÷èì³ ðåàêö³¿ – íàéá³ëüø ïðîñò³ ïðîÿâè ñåê-
ñóàëüíîãî ðîçâèòêó äèòèíè, ÿê³ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ âïåðøå â ðàííüîìó â³ö³,
ç’ÿâëÿþòüñÿ í³áè íåçàëåæíî îäèí â³ä îäíîãî, ïîñòóïîâî îá’ºäíóþ÷èñü â
ïåâíó ñèñòåìó. Ñïî÷àòêó ö³ ðåàêö³¿ ìèìîâ³ëüí³ ³ íå óñâ³äîìëþþòüñÿ, çãîäîì
ð³âåíü ¿õ óñâ³äîìëåííÿ çðîñòàº ³ âîíè íàáóâàþòü åëåìåíòó äîâ³ëüíîñò³. Ó
äîðîñëî¿ ëþäèíè öå ìîæå ðåàë³çóâàòèñü çà ðàõóíîê ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ïîâåä-
³íêè ïî ñòâîðåííþ ñèòóàö³¿, êîëè ìèìîâ³ëüí³ ðåàêö³¿ âèíèêàþòü ç âèñîêèì
ñòóïåíåì éìîâ³ðíîñò³. Åëåìåíòàðí³ ñåêñóàëüíî-çíà÷èì³ ðåàêö³¿ ïîâèíí³
ñïðèÿòè ôîðìóâàííþ ó ä³òåé ïîãëÿä³â íà ñåêñóàëüíå æèòòÿ õàðàêòåðíå äî-
ðîñë³é ëþäèí³, âîíè íå ïîâ’ÿçàí³ áåçïîñåðåäíüî ç ïî÷óòòÿìè ñòàòåâî¿ ïðè-
íàëåæíîñò³, ñòàòåâîãî ïîòÿãó òîùî.

Ó õëîï÷èê³â ùå äî ðîêó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ åðåêö³ÿ. ¯¿ ïîÿâà îáóìîâëåíà
ïîäðàçíåííÿì ðåôëåêñîãåííèõ çîí ñòàòåâèõ îðãàí³â (ïðè ¿õ çàïàëåíí³, ïåðåä
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ñå÷îâèä³ëåííÿì òîùî). ²íêîëè åðåêö³ÿ âèíèêàº ³ áåç âèäèìèõ ïðè÷èí, ùî,
éìîâ³ðíî, ïîâ’ÿçàíî ³ç ñïîíòàííîþ àêòèâí³ñòþ ñïèííîãî öåíòðó åðåêö³¿.
Òàêèé õàðàêòåð åðåêö³¿ çãîäîì çíà÷íî óñêëàäíþºòüñÿ, â öüîìó ïðîöåñ³ ïî-
÷èíàþòü áðàòè ó÷àñòü âèù³ â³ää³ëè íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ïðîÿâ åðåêö³¿ ìàº ïåð³îäè÷íèé õàðàêòåð. Çíà÷íî ÷àñò³øå âîíè âèíèêà-
þòü ó â³ö³ 2-3 ðîê³â ³ îñîáëèâî ç 10-12 äî 15-16 ðîê³â. Ó ñòàðøèõ ï³äë³òê³â
åðåêö³¿ ìîæóòü çáåð³ãàòèñü ç ïåðåðâàìè ïî äåê³ëüêà ãîäèí íà äîáó óïðî-
äîâæ äåê³ëüêîõ òèæí³â àáî íàâ³òü ³ ì³ñÿö³â (ñâîºð³äíèé â³êîâèé ïð³àï³çì). Ó
áàãàòüîõ âèïàäêàõ åðåêö³ÿ âèíèêàº áåç áóäü-ÿêèõ íà òî ïðè÷èí, àëå ÷àñòî
ç’ÿâëÿºòüñÿ ïðè áîðîòüá³ òà ³íøèõ ô³çè÷íèõ íàïðóæåííÿõ, à òàêîæ â òðàíñ-
ïîðò³ (ïðè ðèòì³÷íîìó ïîãîéäóâàíí³, â³áðàö³¿). Ä³òè ìîëîäøîãî â³êó çâè-
÷àéíî íå ïîì³÷àþòü òàêî¿ åðåêö³¿, íå ñêàðæàòüñÿ áàòüêàì, ï³äë³òêè – ñîðîì-
ëÿòüñÿ ¿¿ ³ â³äíîñÿòüñÿ äî åðåêö³¿ ç íàñòîðîãîþ, ñïðèéìàþ÷è ¿¿ ÿê ùîñü íåçðî-
çóì³ëå ³ íå çîâñ³ì áàæàíå.

Åðåêö³ÿ çàâæäè º ìèìîâ³ëüíîþ ðåàêö³ºþ, ïðîòå ç â³êîì ê³ëüê³ñòü ïîäðàç-
íèê³â, ÿê³ âèêëèêàþòü ¿¿ ïîÿâó çìåíøóºòüñÿ. ßêùî äëÿ ï³äë³òêà åðåêö³ÿ çàâæ-
äè íåñïîä³âàíà, òî äëÿ äîðîñëî¿ ëþäèíè ñòóï³íü ö³º¿ íåñïîä³âàíîñò³ çà ðàõó-
íîê çìåíøåííÿ êîëà ïîäðàçíèê³â ³ ï³äâèùåííÿ ¿¿ ñïåöèô³÷íîñò³ çíà÷íî çìåí-
øóºòüñÿ. Öüîìó ñïðèÿº øâèäêå óñâ³äîìëåííÿ ñïåöèô³÷íîñò³ ïîäðàçíèêà,
ÿêå íåð³äêî âèïåðåäæóº ñàìó öþ ìèìîâ³ëüíó ðåàêö³þ.

Ä³òè ï³ñëÿ 7-8 ì³ñÿ÷íîãî â³êó ñïðîìîæí³ äî õàðàêòåðíèõ ðóõ³â êî¿äàëü-
íîãî õàðàêòåðó (ïîºäíàííÿ ðèòì³÷íîãî ñòèñêóâàííÿ ñòåãíàìè ³ âèãèíàííÿ
õðåáòà). Öå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ³íêîëè ïðè çâè÷àéíîìó ïåä³àòðè÷íîìó îãëÿä³,
ïðè òîðêàíí³ âíóòð³øíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà ³ ñòàòåâèõ îðãàí³â. Ç ð³÷íîãî â³êó
òàêà ðåàêö³ÿ çíèêàº. Äåÿê³ õëîï÷èêè ð³÷íîãî â³êó óâ³ ñí³ (òî÷í³øå â ïåð³îä
çàñèíàííÿ) ïðèéìàþòü õàðàêòåðí³ ïîçè íàâêîë³øêè, âèêîíóþòü ðèòì³÷í³
ðîçãîéäóâàííÿ òóëóáà âïåðåä ³ íàçàä. Ïðè ñïðîá³ áàòüê³â ñïèíèòè ö³ ðóõè,
äèòèíà ïðîêèäàºòüñÿ íåðîçóì³þ÷è ÷îãî â³ä íå¿ âèìàãàþòü. Â³ä÷óòòÿ îðãàç-
ìîâîãî õàðàêòåðó â â³ö³ 4-6 ðîê³â ³íêîëè âèíèêàþòü ïðè ïåðåëÿêó, ÷åêàíí³
ïîêàðàííÿ òîùî. Â àíàëîã³÷íèõ ñèòóàö³ÿõ âîíè ìîæóòü ñïîñòåð³ãàòèñÿ ³ â
ñòàðøîìó â³ö³ (äî 10-12 ðîê³â) ³ íàðåøò³ ñòàþòü â³äíîñíî ðåãóëÿðíèìè ïðè
ïîÿâ³ ïîëþö³é. Ö³, õî÷ ³ ïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ, çâè÷àéíî, ñïðèéìàþòüñÿ ç íàñòî-
ðîãîþ, â íèõ óâàãà ïåðø çà âñå àêöåíòóºòüñÿ íà ìèìîâ³ëüíîìó ñ³ì’ÿâèâåð-
æåíí³, îêðåìî æ, ÿê ïîçèòèâíèé ìîìåíò, âîíè íå àíàë³çóþòüñÿ.

Ñòàòåâà íàëåæí³ñòü, ñòàòåâèé
ïîòÿã ³ ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ

Çäàòí³ñòü ðîçð³çíÿòè ëþäåé çà ñòàòòþ âèÿâëÿºòüñÿ, â îñíîâíîìó, ó ä³òåé
ï³ñëÿ 7-8 ì³ñÿö³â. Ïåðø³ îçíàêè ³íòåðåñó ä³òåé äî îñîáèñòîãî ò³ëà ç’ÿâëÿþòüñÿ
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â 2-4 ðîêè, à íà âèùîìó åòàï³ ï³çíàííÿ – ó ñòàðøèõ ï³äë³òê³â. Ó ä³òåé ñóòí³ñòü
öüîãî ³íòåðåñó ïîëÿãàº â ïîð³âíÿíí³ ñåáå ç ³íøèìè, ñòàðøèõ ï³äë³òê³â – ó íå-
îáõ³äíîñò³ àíàë³çó ìîðôî-ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í, ÿê³ õàðàêòåðí³ äëÿ äàíîãî â³êó
òà çì³í ñèñòåìè ö³ë³ñíî¿ îð³ºíòàö³¿ â ïëàí³ ñàìîñòâåðäæåííÿ. Ñàìî ïî ñîá³
ïðàâèëüíå óñâ³äîìëåííÿ ñòàòåâî¿ íàëåæíîñò³ äàëåêî íå çàâæäè ãàðàíòóº ïîâå-
ä³íêó, â³äïîâ³äíó çðàçêîâèì óÿâëåííÿì ïðî ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè â³äïîâ³äíî¿ ñòàò³.
Êîæíèé øêîëÿð ïîâèíåí ìàòè òâåðäå ïåðåêîíàííÿ, ùî éîãî ñòàòåâà íàëåæí³ñòü
îáóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü ïåâíî¿ ïîâåä³íêè. Çàâäàííÿ ïåäàãîã³â òóò íå ò³ëüêè
âèðîáëÿòè òàêå ïåðåêîíàííÿ, àëå é ñïðèÿòè ôîðìóâàííþ ÷³òêî¿ óÿâè ïðî òå,
ÿêèì ïîâèíåí áóòè ñïðàâæí³é ÷îëîâ³ê, àáî ñïðàâæíÿ æ³íêà.

Ïîâíîö³ííå ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ â éîãî íàéá³ëüø âèðàçíèõ åìîö³é-
íèõ ïðîÿâàõ (ñåêñóàëüíà åéôîð³ÿ â³ä îðãàçìó), ìîæëèâà ëèøå çà óìîâè îñîá-
ëèâîãî â³äíîøåííÿ ëþäèíè îäí³º¿ ñòàòò³ äî ëþäèíè ³íøî¿ ñòàò³. Ñòèìóëîì äî
òàêîãî â³äíîøåííÿ º ïåâí³ îñîáëèâîñò³ ïðåäñòàâíèê³â ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³.
Ñòàòåâèé ïîòÿã âèÿâëÿºòüñÿ ñïî÷àòêó ó â³äíîñíî ìàëîâèðàçíèõ ñïåöèô-
³÷íèõ ôîðìàõ, àëå çãîäîì éîãî ñïåöèô³÷í³ñòü çðîñòàº. Âèÿâëåííÿ ñòàòåâîãî
ïîòÿãó ó â³äïîâ³äí³é äàíîìó â³êó ôîðì³ ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ äóæå ðàíî.

Ñïåöèô³÷íîþ ôîðìîþ ñòàòåâîãî ïîòÿãó º êîêåòñòâî, âîíî õàðàêòåðíå
äëÿ ä³â÷àòîê âæå ðàííüîãî â³êó. Åëåìåíòè êîêåòñòâà ìîæóòü ìàòè ì³ñöå ³ ó
õëîï÷èê³â. Êîêåòñòâî, àáî êîêåòëèâà ïîâåä³íêà – öå êîìïëåêñíà ìèìîâ³ëüíà
ïîâåä³íêîâà ðåàêö³ÿ â îñíîâ³ ÿêî¿ ëåæèòü ñïîíóêàííÿ ïðèâåðíóòè äî ñåáå
óâàãó. Çà ö³ºþ ïîâåä³íêîþ ñòî¿òü òåìïåðàìåíò ³ ïðîÿâ ñòàòåâîãî ïîòÿãó òà
³íø³ îñîáëèâîñò³, ÿê³ ùîäî äîðîñëî¿ æ³íêè âèçíà÷àþòüñÿ (îö³íþþòüñÿ) ÿê
ñòàòåâèé ðåçîíàíñ. Ó ñàìèõ ìàëåíüêèõ ä³â÷àòîê öÿ ðåàêö³ÿ ìîæå ñïîñòåð³ãà-
òèñÿ ÿê ñàìà ïî ñîá³, áåç ïîäðàçíèêà, ÿêîìó ìîæíà áóëî á ïðèïèñàòè ñåêñó-
àëüíå çíà÷åííÿ.

Ñòàòåâà àêòèâí³ñòü ÷îëîâ³êà ³ æ³íêè âö³ëîìó îäíàêîâà, àëå ïðîÿâè ¿¿ ð³çí³.
Àêòèâí³ñòü æ³íêè ïðîÿâëÿºòüñÿ ñàìå â ïðàãíåíí³ ïðèâåðíóòè äî ñåáå óâàãó,
áóòè â öåíòð³ óâàãè. Â öüîìó ïîëÿãàº ãëèáîêèé á³îëîã³÷íèé çì³ñò. Äëÿ ÷î-
ëîâ³ê³â ïðèâåðíóòè äî ñåáå óâàãó âçàãàë³ íå òàê ñêëàäíî, îñê³ëüêè éîãî ñòàòå-
âà ïîâåä³íêà àêòèâíà.

Ö³ îñîáëèâîñò³ ïîâåä³íêè ç’ÿâëÿþòüñÿ ïîñòóïîâî ³ íà êîæíîìó åòàï³
ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó äèòèíè ìàþòü ð³çíèé õàðàêòåð. Îñîáàì æ³íî÷î¿ ñòàò³
ïðèòàìàííà ñîðîìëèâ³ñòü ³ êîêåòñòâî. Ïîì³òíå çðîñòàííÿ ñîðîìëèâîñò³ ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ ï³ñëÿ 5-6 ðîê³â, àëå ñïî÷àòêó âîíà âèðàæåíà íå÷³òêî. Çãîäîì, â
ì³ðó ïðîöåñó ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ, â³ä÷óòòÿ ñîðîìëèâîñò³ ñòàº á³ëüø ïî-
ì³òíèì, ïðîòå, ÿêùî â ñ³ì’¿ íå çâåðòàþòü çàéâî¿ óâàãè âèïàäêîâîìó îãîëåí-
íþ ò³ëà, ñîðîìëèâ³ñòü í³êîëè íå ïåðåòâîðþºòüñÿ â ìàí³ðí³ñòü. Ç ïîÿâîþ
âòîðèííèõ ñòàòåâèõ îçíàê ñîðîìëèâ³ñòü ñòàº á³ëüø âèðàçíîþ, ñïî÷àòêó ùîäî
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âñ³õ, à çãîäîì ëèøå äî ïðåäñòàâíèê³â ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³. Ñîðîìëèâ³ñòü º õà-
ðàêòåðíîþ ðèñîþ ïîâåä³íêè æ³íîê, âîíà ÷³òêî ïðîÿâëÿºòüñÿ â çð³ëîìó â³ö³.
Äëÿ ÷îëîâ³ê³â öÿ ÿê³ñòü æ³íêè º íàéá³ëüø ³ñòîòíèì ñåêñóàëüíèì ñòèìóëîì.

Ó â³ö³ çðîñòàííÿ ñîðîìëèâîñò³, ÷è òðîõè ï³çí³øå, ó ä³â÷àòîê ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ ïðàãíåííÿ ïðèâåðíóòè äî ñåáå óâàãó äåìîíñòðàö³ºþ ñâî¿õ ñòàòåâèõ îðãàí³â
ä³òÿì òîãî æ â³êó, ³íêîëè ðîäè÷àì. Äàíà ðåàêö³ÿ ö³ëêîì íîðìàëüíà çà âèêëþ-
÷åííÿì òèõ âèïàäê³â, êîëè öå ñïåö³àëüíî ðîáèòüñÿ ïåðåä õëîï÷èêàìè çíà÷íî
á³ëüø ñòàðøîãî â³êó, à òèì á³ëüøå ïåðåä äîðîñëèìè ÷îëîâ³êàìè. Ôîðìà òàêî¿
ðåàêö³¿ îáóìîâëåíà òèì, ùî ä³â÷èíêà ³íñòèíêòèâíî â³ä÷óâàº ïðàãíåííÿ ïðè-
òÿãòè äî ñåáå óâàãó ñàìå ÿê ïðåäñòàâíèöÿ æ³íî÷î¿ ñòàò³ àëå ³íøèõ ñïîñîá³â äëÿ
öüîãî âîíà ùå íå çíàº. Ïîä³áíó ðåàêö³þ íå âàðòî ðîçãëÿäàòè ÿê ïàòîëîã³÷íó.

Â 6-8-ð³÷íîìó â³ö³ ïîâí³ñòþ çáåð³ãàºòüñÿ ³íòåðåñ ä³òåé äî ³ãðîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ïðè÷îìó, âîíà íàáóâàº ÷³òêî âèðàæåíîãî ðîëüîâîãî õàðàêòåðó. Öå
òàê³ ³ãðè ÿê «äîíüêè-ìàòåð³», «òàòà òà ìàìè», «ë³êàðÿ» òîùî. Ñïåö³àëüíîãî
ñåêñóàëüíîãî íàïðÿìêó â öèõ ³ãðàõ íåìàº, àëå â íèõ º åëåìåíòè ñåêñóàëüíî-
ãî õàðàêòåðó, îñê³ëüêè çáåð³ãàºòüñÿ ³íòåðåñ äî îçíàê ñòàòåâî¿ íàëåæíîñò³. Äî
öèõ ³ãîð, òàê ÿê ³ äî ³íøèõ ïðîÿâ³â íîðìàëüíîãî ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó, íåìàº
ï³äñòàâ ñòàâèòèñÿ íàñòîðîæåíî. Àëå ¿õ òðåáà êîíòðîëþâàòè àáî æ çîâñ³ì
çàáîðîíÿòè, ÿêùî â ³ãðàõ ïîðÿä ç ìàëèìè ä³òüìè áåðóòü ó÷àñòü á³ëüø äî-
ðîñë³ ä³òè, à òàêîæ ÿêùî õòîñü ç ä³òåé íàâ³òü îäíîãî â³êó ïðîÿâëÿº ñåêñóàëüí³
çíàííÿ, ÿê³ çíà÷íî ïåðåâèùóþòü çíàííÿ ³íøèõ ó÷àñíèê³â ãðè.

Ó äåÿêèõ ï³äë³òê³â, ÷àñò³øå 15-17-ð³÷íîãî â³êó, ³íêîëè ìîæóòü ñïîñòåð³ãà-
òèñÿ ïåðåõ³äí³ ÿâèùà ãîìîñåêñóàëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ (ñòàòåâîãî ïîòÿãó äî
îñîáè ñâîº¿ ñòàò³). Â îñíîâ³ ãîìîñåêñóàë³çìó ëåæèòü íåãàòèâ³çì ó äåÿêèõ
ï³äë³òê³â äî îñ³á æ³íî÷î¿ ñòàò³. Ïðè÷èíîþ öüîãî ìîæå áóòè íåïðàâèëüíå
âèõîâàííÿ â ñ³ì’¿ – íàäì³ðíà çàñòîðîãà áàòüê³â ùîäî æ³íîê ³ ä³â÷àò.

Ñïåöèô³÷íîþ ôîðìîþ ïðîÿâó ñòàòåâîãî ïîòÿãó º âèõîâàííÿ ëþáîâ³ äî
âñüîãî ïðåêðàñíîãî. ßê ³ ³íø³ âèäè ñòàòåâîãî ïîòÿãó, êîõàííÿ ìàº â³êîâ³ îñîáëè-
âîñò³ ñòàíîâëåííÿ ³ ïåðåá³ãó. Â ñåêñóàëüíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè âèä³ëÿþòü îê-
ðåì³ ïåð³îäè, â ÿêèõ çäàòí³ñòü äî êîõàííÿ âèðàæàºòüñÿ ñïåöèô³÷íèìè ïðîÿâàìè.

Ïåðøèé ïåð³îä – ï³ñëÿ òðüîõ ðîê³â æèòòÿ. Ó öåé ÷àñ ä³â÷èíö³ äóæå ïî-
äîáàºòüñÿ ÿêèé-íåáóäü õëîï÷èê, à õëîï÷èêó – ïåâíà ä³â÷èíêà. Öå ìîæå áóòè
êîõàííÿ äî îäíîë³òêà, àáî ä³â÷èíêè (õëîï÷èêà) á³ëüø ñòàðøîãî â³êó.

Äðóãèé ïåð³îä – â³ê 7-8 ðîê³â. Ïî÷óòòÿ êîõàííÿ â öåé ÷àñ òàêîæ ìàëîçíà-
÷èìå. Âîíî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âçàºìí³é í³æíîñò³, ïîäàðóíêàõ, âèðàæåíîìó
ïðàãíåíí³ äî ñï³ëêóâàííÿ. ²íêîëè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ñâîºð³äíå ïîºäíàííÿ ïî-
÷óòòÿ í³æíîñò³ ³ ïðàãíåííÿ çàïîä³ÿòè (ÿê ïðàâèëî ïîäóìêè) ÿêó-íåáóäü îá-
ðàçó, ïðè÷îìó ñàìà äóìêà ïðî öå, íå ãîâîðÿ÷è âæå ïðî ¿¿ ðåàë³çàö³þ, ð³çêî
ï³äñèëþº ïî÷óòòÿ í³æíîñò³ ³ æàëþ (ñâîºð³äíà àìá³âàëåíòí³ñòü).
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Òðåò³é ïåð³îä – â³ê 12-13 ðîê³â. Äëÿ êîõàííÿ â öüîìó â³ö³ õàðàêòåðí³ åëå-
ìåíòè ôåòèøèçìó. Çáåð³ãàºòüñÿ ³ âëàñòèâå ïîïåðåäí³ì ïåð³îäàì ïðàãíåííÿ
äî ñï³ëêóâàííÿ, ³íêîëè íàäì³ðíèé ³íòåðåñ äî îá’ºêòó êîõàííÿ. Îñîáëèâà óâàãà
çâåðòàºòüñÿ íà ÿêèé-íåáóäü êîìïîíåíò çîâí³øíîñò³, íàïðèêëàä âîëîññÿ îñîá-
ëèâî¿ äîâæèíè àáî êîëüîðó, íîãè. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðàãíåííÿ äî ñï³ëêóâàííÿ,
ñï³ëüíî¿ ãðè, âçàºìíî¿ äîïîìîãè. Óïðîäîâæ âñüîãî ïåð³îäó êîõàííÿ – ïîñò³éí³
äóìêè ïðî îá’ºêò êîõàííÿ, óñ³ ³íø³ äóìêè â³äõîäÿòü íà ³íøèé ïëàí. Ìîæóòü
áóòè ³ ïðîÿâè ðåâíîù³â, ïðàãíåííÿ áóòè ïîä³áíèì íà îá’ºêò êîõàííÿ, ó ä³â÷à-
òîê – áàæàííÿ áóòè ïåðåìîæåíîþ â ãð³ ïåâíèì õëîï÷èêîì.

×åòâåðòèé ïåð³îä – â³ê 15-17 ðîê³â ³ òðîõè ï³çí³øå – þíàöüêå êîõàííÿ ç
õàðàêòåðíîþ äëÿ öüîãî ïåð³îäó òåíäåíö³ºþ äî îñîáèñòîãî ñï³ëêóâàííÿ, âçàº-
ìíîãî áàæàííÿ áóòè «îäèí íà îäèí» – ñï³ëüí³ ïðîãóëÿíêè, ðîçìîâè, îáãî-
âîðåííÿ ð³çíèõ ïðîáëåì. Ãîëîâíå òóò – ï³çíàííÿ îñîáèñòîñò³ êîõàíî¿ (êîõà-
íîãî). Öå âæå ìàéæå äîðîñëå êîõàííÿ. Ñòàòåâèé ïîòÿã íîðìàëüíî¿ äîðîñëî¿
ëþäèíè º ñïîíóêàþ÷îþ îñíîâîþ ñïåöèô³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêó íàçèâàþòü
ñòàòåâîþ ïîâåä³íêîþ. ¯¿ îñíîâíèìè êîìïîíåíòàìè º: 1) ðîçãëÿäàííÿ; 2)
ñï³ëêóâàííÿ (áåçïîñåðåäí³é êîíòàêò òèïó ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ðîçìîâà ³ ³íø³
ôîðìè ñï³ëêóâàííÿ, çì³ñò ÿêèõ çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðíèõ îñîáëèâîñòåé êîí-
êðåòíî¿ ëþäèíè, îñîáèñòèõ ÿêîñòåé); 3) äîòèêè (ïîö³ëóíêè, îáí³ìàííÿ òîùî);
4) ãåí³òàëüíèé êîíòàêò.

Ïîðÿä ç çàãàëüíèìè äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ìîìåíòàìè ñòàòåâî¿ ïîâåä³íêè º
³ ñïåöèô³÷í³. Òàê, äëÿ æ³íîê çíà÷íî á³ëüøîþ ì³ðîþ, í³æ äëÿ ÷îëîâ³ê³â, ìàþòü
çíà÷åííÿ ñèòóàö³¿, â ÿêèõ ¿é ïðèä³ëÿºòüñÿ âèíÿòêîâà óâàãà ³ âîíà êîðèñòóºòüñÿ
ö³ºþ óâàãîþ (ñàìå ÿê æ³íêà), ùî â çíà÷í³é ì³ð³ ôîðìóº ïðàãíåííÿ äî «ñòàòå-
âî¿ â³ääà÷³». Äëÿ ÷îëîâ³ê³â âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ìîæëèâ³ñòü çàëèöÿòèñÿ, ç ìå-
òîþ ðåàë³çàö³¿ ïðàãíåííÿ äî «ñòàòåâîãî âîëîä³ííÿ». Çàäîâîëåííÿ ñòàòåâîãî
ïîòÿãó ïåâíîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ñèòóàö³ºþ, ÿêó ìîæíà ïîçíà÷èòè ÿê ñåê-
ñóàëüíî-çíà÷èìó. Ïðèñóòí³ñòü íà ð³çíîãî ðîäó âå÷îðàõ, â òîìó ÷èñë³ âå÷îðàõ
òàíö³â, íå îáîâ’ÿçêîâî îçíà÷àº óñâ³äîìëåíå ïðàãíåííÿ äî ãåí³òàëüíîãî êîí-
òàêòó (íàâïàêè, ÿêðàç îñòàííº ìàº ñàìîö³ëü – îçíàêà àáî íèçüêîãî ð³âíÿ ðîç-
âèòêó îñîáèñòîñò³, àáî æ ðîçïóòíîñò³), ³ íå âñ³ ¿õ ó÷àñíèêè êîðèñòóþòüñÿ áà-
æàíèì «óñï³õîì», ïðîòå, ñàìå îñîáèñòå ñï³ëêóâàííÿ ç ïðåäñòàâíèêàìè ïðî-
òèëåæíî¿ ñòàò³ âæå äàº ïåâíå çàäîâîëåííÿ ³ ñâîºð³äíó ðîçðÿäêó.

Ïðàâèëüíå ðîçóì³ííÿ ìîæëèâîñòåé ³ ñïîñîá³â ñòàòåâîãî çàäîâîëåííÿ ìàº
âàæëèâå ïåäàãîã³÷íå çíà÷åííÿ. Äóìêà, ùî ï³äë³òêè ïîâèíí³ ñòðèìóâàòè ñâ³é
ñòàòåâèé ïîòÿã, ÿê òàêèé, ãëèáîêî ïîìèëêîâà ³ ðóíòóºòüñÿ íà ïîìèëêîâîìó
ïåðåêîíàíí³, ùî ïðîöåñ çàäîâîëåííÿ ñòàòåâîãî ïîòÿãó îáîâ’ÿçêîâî çâîäèòüñÿ
äî ãåí³òàëüíîãî êîíòàêòó, à òàêîæ ³ íà íåðîçóì³íí³ òîãî ïðèíöèïîâîãî ôàêòó,
ùî íå ìîæå áóòè ïîâíîö³ííî¿ îñîáèñòîñò³ ïîçà ñòàòåâîþ íàëåæí³ñòþ.
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Ñòàòåâà ïîòðåáà ³ ñòàòåâà ïîâåä³íêà
Êîæí³é íîðìàëüí³é ëþäèí³ ïðèðîäîþ äàíà íåîáõ³äí³ñòü (ïîòðåáà) â ïðî-

äîâæåíí³ ðîäó. Ïðîòå, íà â³äì³íó â³ä òâàðèí, ïðîÿâè ö³º¿ ïîòðåáè âòðà÷àþòü
ñâ³é âèêëþ÷íî á³îëîã³÷íèé çì³ñò ³ íàáóâàþòü âåëèêîãî ñîö³àëüíîãî çíà÷åí-
íÿ. Ñòàâëåííÿ ÷îëîâ³êà äî æ³íêè º îäíèì ç íàéâàæëèâ³øèõ ïîêàçíèê³â òîãî,
â ÿê³é ì³ð³ êîíêðåòíà ëþäèíà ìîæå ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê ïîâíîö³ííà ñîö³àëüíà
³ñòîòà. Íà îñíîâ³ öüîãî â³äíîøåííÿ ìîæíà âèçíà÷èòè çàãàëüíó êóëüòóðó
ëþäèíè. Â ì³ðó ðîçâèòêó ëþäèíè ÿê îñîáèñòîñò³, â ì³ðó ¿¿ äóõîâíîãî çáàãà-
÷åííÿ, çì³íþºòüñÿ ¿¿ ñòàòåâà ïîòðåáà ³ ñòàòåâà ïîâåä³íêà.

Çàäîâîëåííÿ ñòàòåâî¿ ïîòðåáè â åëåìåíòàðíîìó éîãî ðîçóì³íí³ – öå äî-
ñÿãíåííÿ ïðè ñòàòåâîìó êîíòàêò³ ç æ³íêîþ ñïåöèô³÷íîãî ô³ç³îëîã³÷íîãî â³ä÷óò-
òÿ. Àëå çàäîâîëåííÿ ñòàº ïî-ñïðàâæíüîìó ïîâíîö³ííèì ëèøå ïðè íàÿâíîñò³ â
íüîìó äðóãîãî åëåìåíòó – åìîö³éíîãî. Ó ïîâíîö³ííîãî, ðîçâèíóòîãî â ñîö-
³àëüíîìó ïëàí³ ÷îëîâ³êà ñòàòåâèé êîíòàêò ëèøå â òîìó ðàç³ ìîæå ïðèíåñòè
çàäîâîëåííÿ ñòàòåâî¿ ïîòðåáè, ÿêùî â³í ñïðèéìàº ³ ïåðåæèâàº ôàêò ïðèñóò-
íîñò³ çàäîâîëåííÿ ó æ³íêè, ³, ëèøå ñïðèéìàþ÷è öå, ÷îëîâ³ê â ïîâí³é ì³ð³ ìîæå
áóòè çàäîâîëåíèé ñàì. Àíàëîã³÷íî ìàº áóòè ³ â³äíîøåííÿ æ³íêè äî ÷îëîâ³êà.

Ëèøå ºäí³ñòü ³ ö³ë³ñí³ñòü äâîõ åëåìåíò³â – ô³ç³îëîã³÷íîãî ³ ïñèõîëîã³÷íî-
ãî – ìîæóòü ñïðèÿòè âèíèêíåííþ ïîâíîö³ííîãî ñòàòåâîãî çáóäæåííÿ ó îñ³á
âèñîêîãî ³íòåëåêòóàëüíî-ìîðàëüíîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³. ² íàâïàêè, ó ñîö-
³àëüíî ìàëîðîçâèíåíî¿ ëþäèíè âñå çâîäèòüñÿ ëèøå äî ô³ç³îëîã³÷íîãî êîìïî-
íåíòó. Â ì³ðó ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà, éîãî êóëüòóðè, êîõàííÿ çàêîíîì³ðíî ñòàº
ãîëîâíèì ìîòèâîì øëþáó. Ïîðÿä ç öèì ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ³ ïðîòèëåæí³ òåí-
äåíö³¿. Áàãàòî ç òèõ, ùî âñòóïàþòü äî øëþáó, íå ìîæóòü â³äð³çíèòè êîõàííÿ â³ä
çàêîõàíîñò³ àáî çàõîïëåííÿ, íå ìîæóòü ðîç³áðàòèñÿ â îñîáèñòèõ ÿêîñòÿõ ñâî¿õ
âèáðàíèõ. Äåÿê³ îñîáè íèçüêîãî çàãàëüíîãî ð³âíÿ êóëüòóðè íåð³äêî âïàäàþòü â
ïåðâ³ñíèé äèêèé ñòàí ùîäî ïðîÿâó ñåêñóàëüíèõ ³íñòèíêò³â.

Âàæëèâîþ ïðîáëåìîþ ñòàòåâîãî æèòòÿ º ïèòàííÿ ïðî ðàííº ñòàòåâå æèò-
òÿ. Íåáàæàí³ íàñë³äêè ðàííüîãî ñòàòåâîãî æèòòÿ ïîëÿãàþòü â çíèæåíí³ ð³âíÿ
ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè ³ â ïñèõîëîã³÷í³é òðàâìàòèçàö³¿ îñî-
áèñòîñò³. Áóäü-ÿê³ ôîðìè ñòàòåâèõ â³äíîñèí ó ìîëîäîìó â³ö³, ùî íå ñóïðîâîäæó-
þòüñÿ ïîçèòèâíèìè åìîö³ÿìè, ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ïñèõ³÷íèõ òðàâì. Áåçóìíà
ãðà â «ñåêñ» ñïóñòîøóº ³ áåç òîãî ùå á³äíèé âíóòð³øí³é ñâ³ò ï³äë³òêà, ðîáèòü éîãî
öèí³÷íèì, ðîçâ’ÿçíèì, íå çäàòíèì íà ãëèáîê³ ïî÷óòòÿ. Äîñèòü ÷àñòî ðàíí³é âñòóï
â ñòàòåâ³ â³äíîñèíè ïðîõîäèòü íà ôîí³ âæèâàííÿ ñïèðòíèõ íàïî¿â ³ íåð³äêî ç
âèïàäêîâèìè ëþäüìè. Óñå öå ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ó ï³äë³òêà àíòèñóñï³ëüíèõ
ïîãëÿä³â, ÿê³ çãîäîì ïðèâîäÿòü éîãî äî ëàâ íåïîâíîë³òí³õ ïðàâîïîðóøíèê³â.

Íàñòàííÿ ñòàòåâî¿ çð³ëîñò³ íå îçíà÷àº, ùî âñ³ îðãàíè ³ ñèñòåìè îðãàí³ç-
ìó çàâåðøèëè ñâ³é ðîçâèòîê. Çàãàëüíå ô³çè÷íå äîçð³âàííÿ íàñòàº íà 3-4 ðîêè
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ï³çí³øå ñòàòåâî¿ çð³ëîñò³. Â öåé ïåð³îä ïðîäîâæóºòüñÿ ð³ñò ³ ðîçâèòîê ê³ñòêî-
âî-ì’ÿçîâî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåê-
ðåö³¿, âäîñêîíàëþºòüñÿ íåðâîâà ä³ÿëüí³ñòü, ôîðìóºòüñÿ îñîáèñò³ñòü ëþäè-
íè. Îòæå, ñòàòåâå ñòðèìóâàííÿ äî ïåð³îäó ïîâíîãî çàâåðøåííÿ ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó íå ò³ëüêè íå øê³äëèâå, àëå íàâ³òü êîðèñíå, áî ïðè öüîìó íå ïîðó-
øóºòüñÿ ãàðìîí³éí³ñòü ðîçâèòêó.

Çáóäëèâ³ñòü ó þíàê³â â äåê³ëüêà ðàç³â âèùà, í³æ ó ä³â÷àò. Ä³â÷àòà ìàþòü
ïîòðåáó ó ï³äãîòîâö³ äî ñòàòåâîãî àêòó, õëîïö³ æ «ñïàëàõóþòü» ùå äî ïî÷àò-
êó ñòàòåâîãî àêòó, àáî æ çðàçó ï³ñëÿ ââåäåííÿ ñòàòåâîãî ÷ëåíà â ï³õâó.

«Íèæ÷å ñâîº¿ ïðèðîäè îïóñêàºòüñÿ æ³íêà, ÿêùî ïðèíèæóºòüñÿ äî íåðî-
çóìíîñò³». Öåé âèñë³â í³ìåöüêîãî â÷åíîãî ².Ô³õòà, íàïèñàíèé á³ëüøå í³æ
ï³âòîðà ñòîë³òòÿ òîìó, íå âòðàòèâ ñâîº¿ àêòóàëüíîñò³ ³ ñüîãîäí³. Ùîá çàäî-
âîëüíèòè ñâîãî ïàðòíåðà ³ âòðèìàòè éîãî á³ëÿ ñåáå ÷èìàëî ä³â÷àò ñüîãîäí³
ãîòîâ³ íà áóäü-ÿêèé âèä ñåêñó: îðàëüíèé, àíàëüíèé ³ òèì ïà÷å âàã³íàëüíèé. Â
÷àñ ñòàòåâîãî àêòó òàêà ïàðòíåðøà ìîæå êðè÷àòè ³ ñòîãíàòè ìîâáè â³ä çàäî-
âîëåííÿ. Ïðîòå öå ïðèòâîðñòâî – ³ì³òàö³ÿ îðãàçìó (Æèâîòàºâ Â.Ì., 2002).
Àäæå âèðàçíà ñåêñóàëüíà ÷óòëèâ³ñòü ³ çáóäëèâ³ñòü ó æ³íîê ïî÷èíàº ïðîÿâëÿ-
òèñü ëèøå ç 23-25 ð³÷íîãî â³êó. Ñòàòè ïîâíîö³ííèì ñåêñóàëüíèì ïàðòíåðîì
â ï³äë³òêîâîìó â³ö³ íåìîæëèâî (ªí³êººâà Ä., 1999).

Ðàíî ðîçïî÷àòå ñòàòåâå æèòòÿ º âåëèêèì ô³ç³îëîã³÷íèì íàâàíòàæåííÿì, âèñ-
íàæóº ñëàáêèé îðãàí³çì, íåãàòèâíî âïëèâàº íà éîãî ô³çè÷íèé ñòàí. Âîíî ìîæå
ïðèçâåñòè äî ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ, áóòè ïðè÷èíîþ ³ìïîòåíö³¿ â ìàéáóòíüîìó.

Îõîðîíà ìàòåðèíñòâà ³ äèòèíñòâà
Áóäü-ÿêà äåðæàâà ïîâèííà ñòâîðèòè æ³íêàì óìîâè äëÿ ïðîäóêòèâíî¿

ïðàö³ ³ íàäàòè ¿ì øèðîê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó ¿õí³õ çä³áíîñ-
òåé. Ðàçîì ç òèì æ³íêà âèêîíóº âàæëèâ³ îáîâ’ÿçêè, ïîâ’ÿçàí³ ç ôóíêö³ºþ
ìàòåðèíñòâà. Âàã³òí³ñòü ³ ïîëîãè º ô³ç³îëîã³÷íèìè ñòàíàìè äëÿ æ³íêè, ïðîòå
âîíè ñòàâëÿòü äî ¿¿ îðãàí³çìó ï³äâèùåí³ âèìîãè, à çà ïåâíèõ íåñïðèÿòëèâèõ
óìîâ (ïåðø çà âñå ñîö³àëüíèõ) íåð³äêî ñïðè÷èíÿþòü ð³çí³ óñêëàäíåííÿ ³ íàâ³òü
ñìåðòü. Òîìó ïðîáëåìè îõîðîíè ìàòåðèíñòâà ³ äèòèíñòâà íà ñó÷àñíîìó
åòàï³ ðîçâèòêó êðà¿íè º ïð³îðèòåòíîþ ãàëóççþ ìåäè÷íî¿ íàóêè ³ ïðàêòè÷íî¿
ìåäèöèíè.

Íà äîïîìîãó æ³íö³-ìàòåð³ äåðæàâà ñòâîðèëà ³ âäîñêîíàëþº ñèñòåìó çàê-
ëàä³â, ÿê³ îõîðîíÿþòü ³íòåðåñè ìàòåð³ ³ äèòèíè. Öå ïåðø çà âñå øèðîêà ìåðå-
æà æ³íî÷èõ ³ äèòÿ÷èõ êîíñóëüòàö³é, ïîëîãîâèõ áóäèíê³â, äèòÿ÷èõ ÿñåë, ñàäê³â
òîùî. ßêùî æ³íêà ïðàöþº ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, àäì³í³ñòðàö³ÿ ïîâèííà ñòâîðè-
òè ¿é òàê³ óìîâè ïðàö³, ïðè ÿêèõ ä³ÿ øê³äëèâèõ ÷èííèê³â âèðîáíèöòâà íà
çäîðîâ’ÿ ³ çäîðîâ’ÿ ìàéáóòíüî¿ äèòèíè áóëà á ïîâí³ñòþ âèêëþ÷åíà. Êîæíà



68

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

æ³íêà ìàº ïðàâî íà â³äïóñòêó ÿê äî ïîëîã³â, òàê ³ ï³ñëÿ íèõ, íà â³äïóñòêó ïî
äîãëÿäó çà äèòèíîþ òîùî.

Ïîðÿä ç òèì áàãàòî ùî çàëåæèòü â³ä ñàìî¿ æ³íêè, òîáòî â³ä äîòðèìàííÿ
íåþ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó, ÿêèé çàïîá³ãàº âèíèêíåííþ
æ³íî÷èõ õâîðîá. Öå ðåãóëÿðíå, íå ð³äøå ðàç ó ð³ê, â³äâ³äàííÿ ë³êàðÿ-ã³íåêîëî-
ãà, îíêîïðîô³ëàêòè÷í³ îãëÿäè, ïðîô³ëàêòèêà íåáàæàíî¿ âàã³òíîñò³, ïðàâèëü-
íà ñòàòåâà ïîâåä³íêà. Óñ³ ö³ çàõîäè â ïîºäíàíí³ ç äîòðèìàííÿì ïðàâèë îñîáè-
ñòî¿ ã³ã³ºíè, ðàö³îíàëüíèì õàð÷óâàííÿì, â³äïî÷èíêîì, ïðàâèëüíèì ñ³ìåé-
íèì ì³êðîêë³ìàòîì äîïîìîæóòü æ³íö³ ï³ä³éòè äî ïîëîã³â â îïòèìàëüíîìó
ñòàí³ ñàìîïî÷óòòÿ.

Ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, â îðãàí³çì³ æ³íêè â³äáóâàþòüñÿ áàãàòî÷èñåëüí³ çì³íè,
ÿê³ ïîòðåáóþòü ï³äâèùåíî¿ ôóíêö³îíàëüíî¿ àêòèâíîñò³ âñ³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì:
öå ãîðìîíàëüí³ çì³íè, çì³íè â ñèñòåì³ êðîâîîá³ãó, çãîðòàíí³ êðîâ³, ñèñòåì³
äèõàííÿ òîùî. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, âæå ç ïåðøèõ òèæí³â âàã³òíîñò³ æ³íêà ïîâèí-
íà îñîáëèâó óâàãó ïðèä³ëÿòè ñâîºìó ô³çè÷íîìó ³ íåðâîâî-ïñèõîëîã³÷íîìó
ñòàíó. Äëÿ åôåêòèâíî¿ àäàïòàö³¿ äî íîâèõ óìîâ, ïîâ’ÿçàíèõ ç ìàéáóòí³ìè
ïîëîãàìè, íåîáõ³äíî ñòâîðèòè òàê³ óìîâè, ÿê³ á ñïðèÿëè ï³äâèùåííþ ô³çè÷-
íèõ ñèë ³ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó æ³íêè.

Âñ³ ö³ çàõîäè çä³éñíþþòüñÿ â æ³íî÷èõ êîíñóëüòàö³ÿõ. Æ³íêà ïîâèííà ðî-
çóì³òè, ùî ÷èì ðàí³øå âîíà çâåðíåòüñÿ äî ë³êàðÿ, òèì ñêîð³øå ñòàíå íà
îáë³ê ïî âàã³òíîñò³, ñâîº÷àñíî îòðèìàº ïîðàäè òà ðåêîìåíäàö³¿ àêóøåðà-
ã³íåêîëîãà (àíàë³ç êðîâ³, óëüòðàçâóêîâå îáñòåæåííÿ, êîíñóëüòàö³¿ âóçüêèõ
ñïåö³àë³ñò³â òîùî). Óñå öå äîçâîëèòü óíèêíóòè òèõ óñêëàäíåíü, ÿê³ ìîæóòü
âèíèêíóòè ï³ä ÷àñ ïîëîã³â, ñòâîðÿòü ïåðåäóìîâè íàðîäæåííÿ ô³çè÷íî ³ ïñè-
õ³÷íî çäîðîâî¿ äèòèíè. À öå äëÿ ìàòåð³ íàéãîëîâí³øå.

Ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ ³ ïîëîã³â îñîáëèâó óâàãó íàëåæèòü ïðèä³ëÿòè æ³íêàì,
â ÿêèõ âàã³òí³ñòü ³ ïîëîãè ìîæóòü óñêëàäíèòèñü ïîðóøåííÿì æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ ïëîäó, ìàòåðèíñüêîþ ÷è åêñòðàãåí³òàëüíîþ ïàòîëîã³ºþ. Æ³íêà ïîâèí-
íà çíàòè, äî ÿêî¿ ãðóïè ðèçèêó âîíà íàëåæèòü. Â ïðàêòè÷í³é ã³íåêîëîã³¿ âèä-
³ëÿþòü ÷îòèðè îñíîâíèõ ãðóïè ÷èííèê³â ðèçèêó:

1. Ñîö³àëüíî-á³îëîã³÷íèé: ðàííÿ ÷è ï³çíÿ âàã³òí³ñòü, ïàë³ííÿ, çëîâæèâàííÿ
àëêîãîëåì, íàðêîòèêàìè, òîêñèêîìàí³¿, íàäì³ðíå åìîö³éíî-ïñèõ³÷íå íà-
âàíòàæåííÿ, çð³ñò ìàòåð³ ìåíøå 150 ñì, ìàñà ò³ëà ìåíøå 25% ÷è á³ëüøà
20% â³ä íîðìè.

2. Àêóøåðñüêî-ã³íåêîëîã³÷í³ ÷èííèêè: õâîðîáè, ïåðåä÷àñí³ ïîëîãè, íå-
âðîëîã³÷í³ ïîðóøåííÿ, óñêëàäíåííÿ â ïîïåðåäí³õ ïîëîãàõ, áåçïë³ääÿ,
ïóõëèíè ñòàòåâèõ îðãàí³â.

3. Åêñòðàãåí³òàëüí³ çàõâîðþâàííÿ ó ìàòåð³: ñåðöåâî-ñóäèíí³, çàõâîðþâàí-
íÿ ïå÷³íêè, íèðîê, åíäîêðèíîïàò³¿, àíåì³ÿ òîùî.
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4. Óñêëàäíåííÿ âàã³òíîñò³: êðîâîòå÷³, òîêñèêîçè òîùî.
ßêùî âàã³òíà æ³íêà ï³äõîäèòü ï³ä ÿêóñü ãðóïó ðèçèêó, ¿é íåîáõ³äíî îñîá-

ëèâî ðåòåëüíî âèêîíóâàòè ðåêîìåíäàö³¿ ë³êàð³â.
Äî øê³äëèâèõ çâè÷îê âàã³òíèõ æ³íîê â³äíîñÿòü òþòþíîïàë³ííÿ, åï³çî-

äè÷íèé ïðèéîì àëêîãîëþ. Àëêîãîë³çì, íàðêîìàí³ÿ, òîêñèêîìàí³ÿ – öå âàæê³
çàõâîðþâàííÿ, íàðêîìàí³ÿ ³ òîêñèêîìàí³ÿ – õðîí³÷í³ ³íòîêñèêàö³¿. Âîíè âè-
íèêàþòü âíàñë³äîê çëîâæèâàííÿ íàðêîòè÷íèìè òà ³íøèìè ðå÷îâèíàìè, ÿê³
ïðèçâîäÿòü äî ô³çè÷íî¿ òà ïñèõ³÷íî¿ çàëåæíîñò³ ç ï³äâèùåííÿì òîëåðàíò-
íîñò³ äî öèõ ðå÷îâèí, ïîÿâîþ ñèíäðîìó àáñòèíåíö³¿, âèíèêíåííÿì ãðóáèõ
ïîðóøåíü ó ïñèõ³÷íîìó ñòàí³ ³ ôóíêö³ÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â æ³íêè.

Ùå â XIX ñòîë³òò³ ×.Ëàìáðîçî ïèñàâ (öèò. çà Ë.Ç.Òåëü, 2000): «... â³ä îäíî-
ãî ðîäîíà÷àëüíèêà, ï’ÿíèö³ Ì.Þêå íàðîäèëîñÿ óïðîäîâæ 75 ðîê³â 200 çëîä³¿â
³ âáèâöü, 200 íåùàñíèõ, ùî ñòðàæäàëè â³ä ñë³ïîòè, ³ä³îòèçìó, òóáåðêóëüîçó,
90 ïîâ³é ³ 300 ä³òåé, ÿê³ ïîìåðëè ïåðåä÷àñíî, òàê ùî óñÿ öÿ ñ³ì’ÿ îá³éøëàñÿ
äåðæàâ³ á³ëüøå 1 ìëí. äîë. çáèòê³â ³ âèòðàò».

Æ³íêà, ÿêà âæèâàº íàðêîòèêè, àëêîãîëü ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ íå ò³ëüêè îòðóþº
ñâ³é îðãàí³çì, àëå é îòðóþº îðãàí³çì ìàéáóòíüî¿ äèòèíè. Íàäõîäÿ÷è ÷åðåç
êðîâ äî îðãàí³çìó ïëîäó, íàðêîòè÷í³ ðå÷îâèíè çäàòí³ âèêëèêàòè íåçâîðîòí³
çì³íè ÿê íà á³îõ³ì³÷íîìó òàê ³ ìîëåêóëÿðíîìó ð³âí³. Òàêà äèòèíà ïðèðå÷åíà,
âîíà âæå â îðãàí³çì³ ìàòåð³ ñòàº íàðêîòè÷íî çàëåæíîþ, à ò³ á³îõ³ì³÷í³ ³ ìîëå-
êóëÿðí³ çì³íè, ùî âèêëèêàº íàðêîòèê ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî äèòèíà íàðîä-
æóºòüñÿ ç ÷èñëåííèìè äåôåêòàìè ô³çè÷íîãî ³ íåðâîâîãî ðîçâèòêó. Ó òàêèõ
ð³çêî îñëàáëåíèõ ä³òåé ï³äâèùåíèé ÷åðåïíî-ìîçêîâèé òèñê, çíèæåí³ ðîçóìîâ³
³ ô³çè÷í³ çä³áíîñò³. Ä³òè ç á³ëüø ãðóáèìè ïîðóøåííÿìè (õðîìîñîìí³ õâîðîáè,
îë³ãîôðåí³¿), ÿê ïðàâèëî, ç ïåðøèõ äí³â ë³êóþòüñÿ â ïñèõîíåâðîëîã³÷íèõ çàêëà-
äàõ. Îñê³ëüêè ö³ õâîðîáè íàéá³ëüø ÷àñòî çóñòð³÷àþòüñÿ ñåðåä íàðêîìàí³â òàê³
ä³òè ðèçèêóþòü çàõâîð³òè íà ÑÍ²Ä òà âðîäæåíèé ñèô³ë³ñ.

Àëå íå ò³ëüêè íàðêîìàí³ÿ ïðèçâîäèòü äî âàæêèõ íàñë³äê³â. Åï³çîäè÷íå âæè-
âàííÿ àëêîãîëþ, òþòþíîïàë³ííÿ ï³ä ÷àñ çàïë³äíåííÿ ÷è âàã³òíîñò³ òàêîæ ìîæå
âèêëèêàòè íåçâîðîòí³ çì³íè â îðãàí³çì³ ùå íåíàðîäæåíî¿ äèòèíè.

Øê³äëèâ³ çâè÷êè º îäí³ºþ ç ïðè÷èí âèíèêíåííÿ óñêëàäíåíü ï³ä ÷àñ âàã-
³òíîñò³ ³ ïîëîã³â. Òîìó ìàéáóòí³ì ìàìàì íàëåæèòü çíàòè, ùî çäîðîâèé ñïîñ³á
æèòòÿ º çàïîðóêîþ íàðîäæåííÿ çäîðîâî¿, ïîâíîö³ííî¿ äèòèíè.

Ñó÷àñí³ çàñîáè êîíòðàöåïö³¿ äîïîìàãàþòü êîæí³é æ³íö³ óíèêíóòè íåáà-
æàíî¿ âàã³òíîñò³. Â ñïðàâ³ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ æ³íêè ³ äèòèíè âàæëèâî çíèçèòè
äî ì³í³ìóìó ê³ëüê³ñòü àáîðò³â. Àäæå íàâ³òü ìåäè÷íèé àáîðò âèêëèêàº çà-
ïàëüí³ ïðîöåñè (ó 12% æ³íîê), çàãîñòðåííÿ çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â (ó 53% æ³íîê),
ïîðóøåííÿ ãîðìîíàëüíî¿ ð³âíîâàãè (ó 40-42% æ³íîê). Ê³ëüê³ñòü óñêëàäíåíü
ï³ñëÿ àáîðò³â, âèêîíàíèõ â íåë³êàðíÿíèõ óìîâàõ, çíà÷íî á³ëüøà. Òàêèì ÷è-
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íîì, àáîðòè º ïðè÷èíîþ áàãàòüîõ óñêëàäíåíü, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî øê³äëèâèõ
äëÿ çäîðîâ’ÿ íàñë³äê³â. Ñó÷àñí³ ìåòîäè êîíòðàöåïö³¿ äîçâîëÿþòü óíèêíóòè
íåáàæàíî¿ âàã³òíîñò³ ³, îòæå, àáîðò³â. Óìîâíî ¿õ ïîä³ëÿþòü, íà 4 ãðóïè:

1. Âíóòð³øíüî-ìàòêîâà êîíòðàöåïö³ÿ – öå ââåäåííÿ â ïîðîæíèíó ìàòêè
çàñîá³â ç õ³ì³÷íî íåàêòèâíèõ ðå÷îâèí (âíóòð³øíüîìàòêîâî¿ ñï³ðàë³). Öåé
ñïîñ³á á³ëüøå ï³äõîäèòü äëÿ æ³íîê, ÿê³ âæå íàðîäæóâàëè.

2. Ìåõàí³÷íà êîíòðàöåïö³ÿ – âèêîðèñòàííÿ êîíäîì³â (ïðåçåðâàòèâ³â).
3. Ãîðìîíàëüíà êîíòðàöåïö³ÿ – âèêîðèñòàííÿ ãîðìîíàëüíèõ çàñîá³â, ÿê³

äîçâîëÿþòü óíèêíóòè çàïë³äíåííÿ.
4. Ô³ç³îëîã³÷íèé (öèêë³÷íèé) ìåòîä. Àëå öåé ìåòîä íåíàä³éíèé.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ìåõàí³÷íèé ìåòîä êîíòðàöåïö³¿ äîçâîëÿº óíèêíóòè
íå ò³ëüêè âàã³òíîñò³, à ³ ð³çíèõ çàõâîðþâàíü, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿ-
õîì, ó òîìó ÷èñë³ ³ ÑÍ²Äó. Ìåòîäè êîíòðàöåïö³¿, ÿê³ íàéá³ëüø ï³äõîäÿòü äàí³é
æ³íö³, âèçíà÷àº ë³êàð. Âàã³òíà æ³íêà ìàº ïðàâî íà àáîðò, ÿêùî âàã³òí³ñòü íå
ïåðåâèùóº 12 òèæí³â. Òîìó ïðè ïåðøèõ ñèìïòîìàõ âàã³òíîñò³ æ³íêà ïîâèí-
íà íåãàéíî çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ-ã³íåêîëîãà.

Òàêèì ÷èíîì, îõîðîíà ìàòåðèíñòâà ³ äèòèíñòâà º íàéâàæëèâ³øèì çàâ-
äàííÿì ñó÷àñíî¿ ìåäèöèíè. Àëå íå ò³ëüêè äåðæàâà, à ³ ñàìà æ³íêà ïîâèííà
çðîáèòè âñå, ùî â³ä íå¿ çàëåæèòü äëÿ òîãî, ùîá íàðîäèòè çäîðîâó, ïîâíîö³í-
íó äèòèíó. Öå ¿¿ îñíîâíèé ìàòåðèíñüêèé îáîâ’ÿçîê.

3.4. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³

1. Â ÷îìó á³îëîã³÷íà ñóòí³ñòü ñòàòåâîãî ³íñòèíêòó? Çàñîáè ïîïåðåäæåííÿ
ñòàòåâîãî çáóäæåííÿ ï³äë³òê³â.

2. Ìîðôî-ôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ õëîï÷èê³â
³ ä³â÷àòîê.

3. Ðîçêðèéòå ñóòí³ñòü ïîíÿòòÿ «ñòàòåâå âèõîâàííÿ», éîãî ìåòà ³ çàâäàííÿ.
Çì³ñò ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ.

4. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ïðèíöèïè ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â.
5. ßê³ åëåìåíòàðí³ ñåêñóàëüíî-çíà÷èì³ ðåàêö³¿ âàðòî âðàõîâóâàòè ïåäàãî-

ãàì ïðè ôîðìóâàíí³ ó ä³òåé çäîðîâèõ ïîãëÿä³â íà ñåêñóàëüíå æèòòÿ,
õàðàêòåðíå äîðîñë³é ëþäèí³.

6. Ñòàòåâà íàëåæí³ñòü ï³äë³òê³â (õëîïö³â, ä³â÷àò), ïåðåäóìîâà íåîáõ³äíîñò³
ïåâíî¿ (â³äïîâ³äíî¿ ñòàò³) ïîâåä³íêè. Ðîçêðèéòå ñóòí³ñòü öüîãî ïîëîæåííÿ.

7. Âêàæ³òü íà ñóòí³ñòü ïîíÿòòÿ «ñòàòåâèé ïîòÿã» ³ «ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ»,
ñïåöèô÷í³ ôîðìè ¿õ ïðîÿâó.

8. ßê³ îçíàêè íàéá³ëüø õàðàêòåðí³ îêðåìèì ïåð³îäàì ñåêñóàëüíîãî ðîç-
âèòêó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â.
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9. Ñòàòåâèé ïîòÿã º ñïîíóêàþ÷îþ îñíîâîþ ñòàòåâî¿ ïîâåä³íêè. Ùî öå îç-
íà÷àº?

10. Â ÷îìó ïðîÿâëÿþòüñÿ íåáàæàí³ íàñë³äêè ðàííüîãî ñòàòåâîãî æèòòÿ?
11. Âêàæ³òü íà âàæëèâ³ñòü ñòàòåâîãî ñòðèìóâàííÿ äî ïåð³îäó çàâåðøåííÿ

ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ï³äë³òê³â.
12. ßê³ âè çíàºòå îñíîâí³ ãðóïè ÷èííèê³â ðèçèêó óñêëàäíåíü ïåðåá³ãó âàã³-

òíîñò³ ³ âèíèêíåííÿ æ³íî÷èõ ñòàòåâèõ õâîðîá.
13. ×îìó çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ âàã³òíî¿ æ³íêè º îáîâ’ÿçêîâîþ ïåðåäóìî-

âîþ íàðîäæåííÿ çäîðîâî¿ äèòèíè?
14. ßêèé ìåõàí³çì íåãàòèâíîãî âïëèâó øê³äëèâèõ çâè÷îê (ïàë³ííÿ, âæèâàí-

íÿ àëêîãîëþ òîùî) íà ïåðåá³ã âàã³òíîñò³ ³ ïîëîã³â?
15. Âêàæ³òü íà ñó÷àñí³ ìåòîäè êîíòðàöåïö³¿, ÿê³ äîçâîëÿþòü æ³íö³ óíèêíóòè

íåáàæàíî¿ âàã³òíîñò³, à, îòæå, àáîðò³â.
16. ×îìó îõîðîíà ìàòåðèíñòâà ³ äèòèíñòâà º íàéâàæëèâ³øèìè çàâäàííÿìè

ñó÷àñíî¿ ìåäèöèíè?

3.5. Òåñòè

1. Ñòàòåâå äîçð³âàííÿ õëîï÷èê³â ³ñòîòíî àêòèâ³çóºòüñÿ ó â³ö³ (ðîê³â):
à) 10-12; á) 13-15; â) 16-17; ã) à+â.

2. Ïåðø³ ïîëþö³¿ (ìèìîâ³ëüíå ñ³ì’ÿâèâåðæåííÿ ï³ä ÷àñ ñíó) ó õëîïö³â ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ó â³ö³, (ðîê³â):
à) 10-12; á) 13-14; â) 15-16; ã) 17-18.

3. Íîðìàëüíà ÷àñòîòà ïîëþö³é äëÿ þíàê³â ³ ÷îëîâ³ê³â, ÿê³ íå æèâóòü ñòàòå-
âèì æèòòÿì (ðàç³â íà ì³ñÿöü):
à) 1-3; á) 4-5; â) 6-7; ã) 8-10.

4. Ó ä³â÷àò ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ çàâåðøóºòüñÿ ó â³ö³ (ðîê³â):
à) 12-13; á) 14-16; â) 17-18; ã) 19-20.

5. Ïåð³îä ñòàòåâîãî ðîçâèòêó óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà òàêó ê³ëüê³ñòü ñòàä³é:
à) 2; á) 3; â) 4; ã) 5.

6. Â äðóã³é ñòàä³¿ ñòàòåâîãî ðîçâèòêó ä³â÷àòîê â êðîâ³ ³ñòîòíî çá³ëüøóºòüñÿ
âì³ñò ãîðìîíó:
à) ñîìàòîòðîï³íó; á) ãîíàäîòðîï³íó;
â) ïðîëàêòèíó; ã) àäðåíàë³íó.

7. Ïåðøà ñòààä³ÿ ñòàòåâîãî ðîçâèòêó, íàçèâàºòüñÿ:
à) àêòèâ³çàö³¿ ñòàòåâèõ çàëîç;
á) ìàêñèìàëüíî¿ ñåêðåö³¿ àíäðîãåí³â ³ åñòðîãåí³â ;
â) ³íôàíòèë³çìó;
ã) ê³íöåâîãî ñòàòåâîãî ôîðìóâàííÿ.
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Çì³ñò ³ ôîðìè ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â
8. Ïðîöåñ íàïðàâëåíèé íà âèðîáëåííÿ ÿêîñòåé, ðèñ, âëàñòèâîñòåé à òàêîæ

óñòàíîâîê îñîáèñòîñò³, ÿê³ âèçíà÷àþòü áàëàíñ â³äíîøåííÿ äî ïðåäñòàâ-
íèê³â ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³, íàçèâàºòüñÿ:
à) ñòàòåâèì ðîçâèòêîì; á) ñòàòåâîþ äîì³íàíòîþ;
â) ñòàòåâèì âèõîâàííÿì; ã) à+á.

9. Äî çàñîá³â âèõîâíîãî âïëèâó ïðè ñòàòåâîìó âèõîâàíí³ ä³òåé òà ï³äë³òê³â
íàëåæàòü:
à) ïðàâèëüíà ³ ñâîº÷àñíà ðåàêö³ÿ äîðîñëèõ íà îñîáëèâîñò³ ñòàòåâî¿
ïîâåä³íêè õëîï÷èê³â (õëîïö³â) òà ä³â÷àòîê (ä³â÷àò);
á) ïðàâèëüíà ðåàêö³ÿ áàòüê³â ³ â÷èòåë³â íà ò³ ÷è ³íø³ ïðîÿâè
ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó ä³â÷èíêè, õëîï÷èêà;
â) ïðèêëàäè ïðàâèëüíîãî â³äíîøåííÿ äîðîñëèõ äî ïðåäñòàâíèê³â ³íøî¿
ñòàò³;
ã) à+á+â.

10. ×è âàðòî â ïðîöåñ³ ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â ñòàòåâ³ ïèòàííÿ
âèä³ëÿòè ç ³íøèõ ïèòàíü á³îëîã³¿:
à) òàê;
á) í³;
â) òàê, ëèøå êîëè éäåòüñÿ ïðî á³îëîã³÷íó ðîëü ñòàòåâèõ ñòîñóíê³â.

11. Íàéá³ëüø ïðîñò³ ïðîÿâè ñåêñóàëüíîãî ðîçâèòêó äèòèíè, ÿê³ ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ âïåðøå â ðàííüîìó â³ö³, ç’ÿâëÿþòüñÿ í³áè íåçàëåæíî îäèí â³ä
îäíîãî, ïîñòóïîâî îá’ºäíóþ÷èñü â ïåâíó ñèñòåìó, íàçèâàþòüñÿ:
à) ñòàòåâîþ äîì³íàíòîþ;
á) ñòàòåâèì ³íñòèíêòîì;
â) åëåìåíòàðíèìè ñåêñóàëüíî-çíà÷èìèìè ðåàêö³ÿìè;
ã) à+á.

12. Åðåêö³ÿ ó õëîï÷èê³â âïåðøå ïðîÿâëÿºòüñÿ ó â³ö³ (äî ðîê³â):
à) 1-ãî; á) 3-üîõ; â) 5-òè; ã) 10-òè.

Ñòàòåâà íàëåæí³ñòü, ñòàòåâèé ïîòÿã
³ ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ

13. Ïåðø³ îçíàêè ³íòåðåñó ä³òåé äî îñîáèñòîãî ò³ëà ç’ÿâëÿþòüñÿ ó â³ö³ (ðîê³â):
à) 2-4; á) 5-8; â) 10-12; ã) 13-16.

14. Íàéá³ëüø ³ñòîòíèì ñåêñóàëüíèì ñòèìóëîì ÷îëîâ³ê³â ùîäî æ³íîê º òàêà
õàðàêòåðíà ðèñà ¿õ ïîâåä³íêè:
à) êîêåòñòâî; á) â³äâåðòà ñåêñóàëüíà ïðîïîçèö³ÿ;
â) ñîðîìëèâ³ñòü; ã) à+á.

15. Ñïåöèô³÷íîþ ôîðìîþ ïðîÿâó ñòàòåâîãî ïîòÿãó º:
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à) êîêåòñòâî; á) êîõàííÿ; â) ñîðîìëèâ³ñòü; ã) á+â.
16. Â ñåêñóàëüíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè âèä³ëÿþòü îêðåì³ ïåð³îäè, â ÿêèõ

çäàòí³ñòü äî êîõàííÿ âèðàæàºòüñÿ ñïåöèô³÷íèìè â³êîâèìè ïðîÿâàìè.
Òàêèõ ïåð³îä³â º:
à) òðè; á) ÷îòèðè; â) ï’ÿòü; ã) ø³ñòü.

17. Åëåìåíòè ôåòèøèçìó ó êîõàíí³ ï³äë³òê³â õàðàêòåðí³ äëÿ òàêîãî â³êîâîãî
ïåð³îäó:
à) äðóãîãî; á) òðåòüîãî; â) ÷åòâåðòîãî; ã) ïåðøîãî.

18. Îñíîâíèìè êîìïîíåíòàìè ñòàòåâî¿ ïîâåä³íêè º:
à) ðîçãëÿäàííÿ îñîáè ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³ ³ ñï³ëêóâàííÿ ç íåþ;
á) äîòèêè (ïîö³ëóíêè, îáí³ìàííÿ òîùî);
â) à+á.

Ñòàòåâà ïîòðåáà ³ ñòàòåâà ïîâåä³íêà
19. Ñòàòåâà ïîâåä³íêà ëþäèíè º âàæëèâèì ïîêàçíèêîì:

à) ñåêñóàëüíîñò³; á) ñòàòåâî¿ ïîòðåáè;
â) çàãàëüíî¿ êóëüòóðè; ã) à+á.

20. Íàñë³äêè ðàííüîãî ³ àêòèâíîãî ñòàòåâîãî æèòòÿ:
à) çðîñòàííÿ ð³âíÿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ³ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó,
çì³öíåííÿ ïñèõ³êè;
á) çíèæåííÿ ð³âíÿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ³ ³ìóííî¿ àêòèâíîñò³ îðãàí³çìó,
ñïóñòîøåííÿì ïñèõ³êè, ïåðåä÷àñíèì ñòàð³ííÿì;
â) àêòèâàö³ÿ ïðîöåñ³â ðîñòó ³ ðîçâèòêó;
ã) à+â.

21. Ñåêñóàëüíà çáóäëèâ³ñòü þíàê³â â ïîð³âíÿíí³ ç ä³â÷àòàìè:
à) äåùî âèùà; á) íàáàãàòî âàæ÷à;
â) à+á; ã) íàáàãàòî âèùà.

22. Çàãàëüíå ô³çè÷íå äîçð³âàííÿ, â ïîð³âíÿíí³ ç ïî÷àòêîì ñòàòåâî¿ çð³ëîñò³
íàñòàº:
à) íà 3-4 ðîêè ðàí³øå; á) çíà÷íî ðàí³øå;
â) à+á; ã) íàê 3-4 ðîêè ï³çí³øå.

23. Ââàæàºòüñÿ, ùî äëÿ çäîðîâèõ ëþäåé â ìîëîäîìó â³ö³ íàéá³ëüø
ã³ã³ºí³÷íèì (áåçïå÷íèì äëÿ çäîðîâ’ÿ) º ñòàòåâ³ àêòè íå á³ëüøå (ðàç³â â
òèæäåíü):
à) 2-3; á) 4-5; â) 6-9; ã) 10-12.

Îõîðîíà ìàòåðèíñòâà ³ äèòèíñòâà
24. Êîæíà æ³íêà ìàº ïðàâî íà â³äïóñòêó:

à) äî ïîëîã³â; á) ï³ñëÿ ïîëîã³â;
â) ïî äîãëÿäó çà äèòèíîþ; ã) à+á+â.
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25. Â ïðàêòè÷í³é ã³íåêîëîã³¿ âèä³ëÿþòü òàêó ê³ëüê³ñòü ãðóï ÷èííèê³â ðèçè-
êó, ÿê³ ìîæóòü óñêëàäíèòè ïåðåá³ã ïîëîã³â ³ íàðîäæåííÿ çäîðîâî¿ äè-
òèíè:
à) äâ³; á) òðè; â) ÷îòèðè; ã) ï’ÿòü.

26. Íàÿâí³ñòü øê³äëèâèõ çâè÷îê ó âàã³òíî¿ æ³íêè º ÷èííèêîì òàêî¿ ãðóïè
ðèçèêó íàðîäæåííÿ íåïîâíîö³ííî¿ (õâîðî¿) äèòèíè:
à) ñîö³àëüíî-á³îëîã³÷íèé;
á) àêóøåðñüêî-ã³íåêîëîã³÷íèé;
â) åêñòðàãåí³òàëüíèõ çàõâîðþâàíü ó ìàòåð³;
ã) óñêëàäíåíü ïåðåá³ãó âàã³òíîñò³.

27. Íàâ³òü ìåäè÷íèé àáîðò âèêëèêàº çàïàëüí³ ïðîöåñè ó òàêî¿ ê³ëüêîñò³ îá-
ñòåæåíèõ æ³íîê (%):
à) 8; á) 6; â) 12; ã) 18.

28. ²ñíóþòü òàê³ ãðóïè çàñîá³â êîíòðàöåïö³¿:
à) âíóòð³øíüîìàòêîâà ³ ìåõàí³÷íà;
á) ãîðìîíàëüíà ³ ô³ç³îëîã³÷íà;
â) à+á;
ã) ìåõàí³÷íà ³ ô³ç³îëîã³÷íà.
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 Òåìà 4

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß, ÙÎ ÏÅÐÅÄÀÞÒÜÑß
ÑÒÀÒÅÂÈÌ ØËßÕÎÌ

4.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó
1. Ðîçïîâñþäæåííÿ çàõâîðþâàíü, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì

(ÇÏÑØ).
2. Ñèô³ë³ñ, ãîíîðåÿ, òðèõîìîíîç. Ñèìïòîìè ðîçâèòêó õâîðîá, ïðîô³ëàê-

òèêà.
3. Íåáåçïåêè çäîðîâ’þ ëþäèíè ïîâ’ÿçàí³ ç Â²Ë-³íôåêö³ºþ. Ïðîô³ëàêòèêà.
4. Ñèìïòîìè õëàì³ä³îçó, óðîãåí³òàëüíîãî ãåðïåñó, êàíäèäîçó, ïàï³ëîâ³ðóñ-

íî¿ ³íôåêö³¿. Ïðîô³ëàêòèêà.
5. Çàãàëüí³ ïðèíöèïè ïðîô³ëàêòèêè ³ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü, ùî ïåðåäà-

þòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì. Îñíîâí³ êë³í³÷í³ ñèíäðîìè ÇÏÑØ.
6. Íåáåçïåêè çäîðîâ’þ ëþäèíè ïîâ’ÿçàí³ ³ç ñòàòåâèìè â³äõèëåííÿìè ³ ñòà-

òåâèìè íàäì³ðíîñòÿìè.
7. Îíàí³çì ÿê øê³äëèâà çâè÷êà.

4.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ð³âåíü ðîçïîâñþäæåííÿ ÇÏÑØ â ðåã³îí³, Óêðà¿í³ ³ ñâ³ò³;
• íåáåçïåêè, ÿê³ ìîæóòü çàãðîæóâàòè çäîðîâ’þ ³ æèòòþ ëþäèíè ïðè íå-

ïðàâèëüí³é ñòàòåâ³é ïîâåä³íö³;
• îñíîâí³ êë³í³÷í³ ñèìïòîìè ÇÏÑØ;
• çàõîäè ïðîô³ëàêòèêè ÇÏÑØ;
• íåáåçïåêè çäîðîâ’þ ³ æèòòþ ëþäèíè ïîâ’ÿçàí³ ³ç ñòàòåâèìè â³äõèëåííÿ-

ìè ³ ñòàòåâèìè íàäì³ðíîñòÿìè.

 âì³òè:
• íà îñíîâ³ àíàë³çó êë³í³÷íèõ ñèìïòîì³â ä³àãíîñòóâàòè òîé ÷è ³íøèé ð³çíî-

âèä ÇÏÑØ;
• óíèêàòè âòðàò çäîðîâ’ÿ, ÿê³ ìîæóòü áóòè ñïðè÷èíåí³ ñòàòåâèìè â³äõè-

ëåííÿìè ³ ñòàòåâèìè íàäì³ðíîñòÿìè;
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ ìàòåð³àëó òåìè â ïåäàãîã³÷í³é ïðàêòèö³ äëÿ

çáåðåæåííÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ó÷í³âñüêî¿ òà ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³.
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4.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

²ñòîòíîþ ïåðåøêîäîþ íà øëÿõó ï³äòðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ñòàòåâîãî
çäîðîâ’ÿ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê (þíàê³â ³ ä³â÷àò) º âñåçðîñòàþ÷å â îñòàíí³é ÷àñ ïî-
øèðåííÿ ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì (ÇÏÑØ).

Ðîçïîâñþäæåííÿ Â²Ë-³íôåêö³¿, ñèô³ë³ñó, õëàì³ä³îçó, òðèõîìîí³àçó, óðåï-
ëàçìîçó, ì³êîïëàçìîçó, ãåí³òàëüíîãî ãåðïåñó òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü, ùî
ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì, ñüîãîäí³ íîñèòü ãëîáàëüíèé õàðàêòåð. Äæå-
ðåëîì çàðàæåííÿ ö³º¿ òðàäèö³éíî¿ ³ íåòðàäèö³éíî¿ ³íôåêö³¿ º õâîð³ ëþäè,
îñîáëèâî ò³, ÿê³ ìàëî çíàþòü ïðî ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ öèõ çàõâîðþâàíü ³
íàñë³äêè â³ä íèõ: âòðàòà çäîðîâ’ÿ, ïîðóøåííÿ ñòàòåâèõ ôóíêö³é, íåïë³äí³ñòü
³ íàâ³òü ñìåðòü (ó âèïàäêó ç Â²Ë-³íôåêö³ºþ). Õàðàêòåðíî, ùî çàõâîðþâàí-
íÿ, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì, ìîæóòü óðàæàòè îðãàí³çì îäíî÷àñ-
íî, à ä³àãíîñòèêà ³ ë³êóâàííÿ ¿õ äóæå ñêëàäíà. ²íøîþ îñîáëèâ³ñòþ ÇÏÑØ º
¿õ áåçñèìïòîìíèé àáî ìàëîñèìïòîìíèé ïåðåá³ã. Ââàæàþ÷è ñåáå çäîðîâè-
ìè, õâîð³ ïðîäîâæóþòü ñòàòåâ³ êîíòàêòè, ñïðèÿþ÷è öèì ñàìèì øèðîêîìó
ðîçïîâñþäæåííþ ³íôåêö³¿. Ðàçîì ç òèì ÇÏÑØ ìîæíà ëåãêî ïîïåðåäèòè.
Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî âîëîä³òè äîñòàòíüîþ ³íôîðìàö³ºþ ïðî ïðèðîäó
ÇÏÑØ, ïðè÷èíè ¿õ âèíèêíåííÿ ³ øëÿõè ðîçïîâñþäæåííÿ (çàïîâíèòè öþ
í³øó â ñèñòåì³ ñàí³òàðíî-ïðîñâ³òíèöüêî¿ ðîáîòè ³ íàïðàâëåíèé ïîñëóæèòè
öåé ðîçä³ë êíèãè).

Ñèô³ë³ñ, ãîíîðåÿ, òðèõîìîíîç
Ñèô³ë³ñ – òÿæêå çàõâîðþâàííÿ, çáóäíèêîì ÿêîãî º áë³äà ñï³ðîõåòà –

Treponema pallidum, ÿêà øâèäêî ãèíå â çîâí³øíüîìó ñåðåäîâèù³. Õâîðîáà
óðàæàº âíóòð³øí³ îðãàíè, íåðâîâó ñèñòåìó ³ ïðè â³äñóòíîñò³ ë³êóâàííÿ çàê-
³í÷óºòüñÿ ³íâàë³äí³ñòþ àáî ñìåðòþ õâîðîãî.

Â òåïåð³øí³é ÷àñ, íå äèâëÿ÷èñü íà çíà÷í³ óñï³õè â ë³êóâàíí³, ñèô³ë³ñ âñå æ
òàêè íàáóâàº îçíàê åï³äåì³¿. Â Óêðà¿í³, ïî÷èíàþ÷è ç 2000 ðîêó, êîæíèé ð³ê ðåº-
ñòðóºòüñÿ áëèçüêî 100 âèïàäê³â ñèô³ë³ñó íà 100000 íàñåëåííÿ. Ê³ëüê³ñòü ï³äë³òê³â,
ÿê³ çàðàçèëèñÿ ö³ºþ õâîðîáîþ çà îñòàíí³ ðîêè, çðîñëà â 25 ðàç³â. Ïðè÷èíîþ
òàêîãî ñòàíó º êàòàñòðîô³÷íå ïàä³ííÿ ñòàòåâî¿ êóëüòóðè, íåäîñ-òàòíÿ ïðîô³ëàê-
òè÷íà ðîáîòà, â³äñóòí³ñòü êîíòðîëþ çà ðåçóëüòàòàìè ë³êóâàííÿ ç áîêó äåðæàâè.

Çáóäíèê ñèô³ë³ñó ïðîíèêàº â îðãàí³çì ÷åðåç ñëèçîâó îáîëîíêó àáî
ïîøêîäæåíó øê³ðó. Â ïåðø³ òðè-÷îòèðè òèæí³ çàõâîðþâàííÿ (³íêóáàö³éíèé
ïåð³îä) ñèô³ë³ñ âèÿâèòè äóæå âàæêî. Òîä³ íàñòàº ïåðâèííèé ïåð³îä ñèô³ë³ñó,
ÿêèé òðèâàº 4-6 òèæí³â. ×åðåç 2-4 òèæí³ ï³ñëÿ ñòàòåâîãî àêòó íà ñòàòåâîìó ÷ëåí³,
ñëèçîâèõ îáîëîíêàõ ³íøèõ îðãàí³â (ïðÿìî¿ êèøêè, ðîòà), ç’ÿâëÿºòüñÿ åðîç³ÿ àáî
âèðàçêà êðóãëî¿ ôîðìè ç ÷³òêèìè êðàÿìè ñâ³òëî÷åðâîíîãî êîëüîðó, òâåðäà íà
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äîòèê. Ïðè ïîáóòîâîìó çàðàæåíí³ âèðàçêà (øàíêåð) ç’ÿâëÿºòüñÿ íà ãóáàõ, ÿçèêó
òà ³íøèõ ì³ñöÿõ. Çãîäîì øàíêåð çàæèâàº ³ ïðèáëèçíî ÷åðåç òèæäåíü ï³ñëÿ éîãî
ïîÿâè â³äáóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ðåã³îíàëüíèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â äî ðîçì³ð³â
ãîðîøèíè àáî äð³áíî¿ ñëèâè (ñèô³ë³òè÷íèé áóáîí). Ïðîÿâè ñèô³ë³ñó â
ïåðâèííîìó ïåð³îä³ áåçáîë³ñí³, òîìó õâîð³, ÿê ïðàâèëî, äî ë³êàðÿ íå çâåðòàºòüñÿ.

×åðåç äâà ì³ñÿö³ ï³ñëÿ çàðàæåííÿ, çà 7-9 äí³â äî çàê³í÷åííÿ ïåðâèííîãî
ïåð³îäó, íàñòàº âòîðèííèé ïåð³îä ñèô³ë³ñó. ²íòåíñèâíî ðîçìíîæóþ÷èñü, òðå-
ïîíåìè ñïðè÷èíÿþòü îòðóºííÿ îðãàí³çìó (ãîëîâíèé á³ëü, á³ëü â ì’ÿçàõ, ñóã-
ëîáàõ, ê³ñòêàõ, ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè), íà øê³ð³ ³ ñëèçîâèõ îáîëîíêàõ ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ âèñèï ó âèãëÿä³ äð³áíèõ áåçáîë³ñíèõ ïëÿì áë³äî-ðîæåâîãî êîëüîðó,
âóçëèê³â, ì³õóðö³â, ìàëåíüêèõ á³ëÿñòèõ áëÿøîê. Â öåé ïåð³îä õâîðèé äóæå çà-
ðàçíèé. Öèðêóëþþ÷è â êðîâ³, ë³ìô³, ñïèííîìîçêîâ³é ð³äèí³, ãðóäíîìó ìî-
ëîö³, ñïåðì³ òðåïîíåìè ìîæóòü óðàæàòè ïå÷³íêó, íèðêè, ñåðöå, ëåãåí³, øëó-
íîê, îáîëîíêè ãîëîâíîãî ìîçêó òà ³íø³ îðãàíè. Çàðàçèòèñÿ â³ä òàêî¿ ëþäèíè
ìîæíà íå ò³ëüêè ñòàòåâèì øëÿõîì, àëå ³ ïîáóòîâèì (ïðè äîêóðþâàíí³ öèãàð-
êè, ïîö³ëóíêó, êîðèñòóâàíí³ ãóáíîþ ïîìàäîþ õâîðî¿, ïîñóäîì òîùî).

Âíàñë³äîê àêòèâ³çàö³¿ ñïåöèô³÷íèõ ìåõàí³çì³â çàõèñòó (âèðîáëåííÿ àíòèò³ë)
ê³ëüê³ñòü òðåïîíåì â îðãàí³çì³ ïîñòóïîâî (óïðîäîâæ äâîõ ì³ñÿö³â) çìåíøóºòüñÿ,
âèñèï çíèêàº, íàñòàº âòîðèííèé (ïðèõîâàíèé) ïåð³îä ñèô³ë³ñó. Éîãî îçíàêà-
ìè º ïåð³îäè÷í³ âèñèïàííÿ íà øê³ð³, çì³íè ó âíóòð³øí³õ îðãàíàõ, íåðâîâ³é
ñèñòåì³. Òðèâàë³ñòü âòîðèííîãî ïåð³îäó ñèô³ë³ñó äâà-ï’ÿòü ðîê³â.

Â òðåòèííîìó ïåð³îä³ ðîçâèòêó õâîðîáè â ì³ñöÿõ ëîêàë³çö³¿ òðåïîíåì
óòâîðþþòüñÿ ñèô³ë³òè÷í³ ãîðáèêè (ï³ä øê³ðîþ) ³ ñèô³ë³òè÷í³ ãóìè (â îðãà-
íàõ). Ó öèõ ì³ñöÿõ âðàæåí³ îðãàíè ðóéíóþòüñÿ. Ãóìè â òâåðäîìó ï³äíåá³íí³
ïðèçâîäÿòü äî ðóéíóâàííÿ ê³ñòêè ³ ïîÿâè õàðàêòåðíî¿ ñèô³ë³òè÷íî¿ ãóãíÿ-
âîñò³, ãóìè â ê³ñòêîâ³é ïåðåãîðîäö³ íîñà ñïðè÷èíÿþòü  ðóéíóâàííÿ íîñîâî¿
ïåðåãîðîäêè, ñïèíêà íîñà ïðîãèíàºòüñÿ (ñ³äëîïîä³áíèé í³ñ). Íåáåçïå÷í³ ïî-
øêîäæåííÿ âèíèêàþòü ïðè ðîçòàøóâàíí³ ãóì ó ñåðö³, ëåãåíÿõ, ïå÷³íö³, ìîç-
êó. Îñîáëèâî âàæêî ïåðåíîñèòüñÿ óðàæåííÿ ñïèííîãî òà ãîëîâíîãî ìîçêó
(ñëàáîóìñòâî, äåãðàäàö³ÿ îñîáèñòîñò³, ïàðåçè, ïàðàë³÷³), ïîðóøåííÿ êîîð-
äèíàö³¿ ðóõ³â. Ë³êóâàííÿ ñèô³ë³ñó äîñèòü ñêëàäíå, àëå â³ä ö³º¿ õâîðîáè ìîæíà
âèë³êóâàòèñü, ÿêùî ñóâîðî äîòðèìóâàòèñü âñòàíîâëåíîãî ë³êàðåì ðåæèìó.

Ãîíîðåÿ. Çáóäíèêîì öüîãî çàõâîðþâàííÿ º ì³êðîá ãîíîêîê, íåñò³éêèé ó
äîâê³ëë³. Çàðàæåííÿ õâîðîáîþ â³äáóâàºòüñÿ ÿê ñòàòåâèì, òàê ³ ïîáóòîâèì
øëÿõîì.

Çà äàíèìè Áîðèñåíêî Ê.Ê. ³ ³í. (1998), á³ëüø í³æ ó 30% âèïàäê³â ãîíîðåÿ
ïîºäíóºòüñÿ ç çáóäíèêàìè ³íøèõ ÇÏÑØ (õëàì³ä³ÿìè, ì³êîïëàçìàìè, òðèõî-
ìîíàäàìè) ³ ïðîò³êàº áåçñèìïòîìíî. Çà äàíèìè Æèâîòàºâà Â.Ì. (2002) áåç-
ñèìïòîìíà ãîíîðåÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó 53-94% æ³íîê, à ó ÷îëîâ³ê³â – ó 8-49%
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âèïàäê³â. Ó 35-40% æ³íîê-ãîìîñåêñóàëîê ³ ó 20-25% ÷îëîâ³ê³â-ãîìîñåê-
ñóàë³â ä³àãíîñòóºòüñÿ ãîíîðåÿ àíàëüíîãî îòâîðó ³ ïðÿìî¿ êèøêè. Äóæå ÷àñ-
òî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ãîíîêîêîíîñ³éñòâî.

Ïåðø³ îçíàêè ãîíîðå¿ ç’ÿâëÿþòüñÿ ÷åðåç 1-3 äí³ ï³ñëÿ çàðàæåííÿ. Â ÷î-
ëîâ³ê³â – öå ãí³éí³ âèä³ëåííÿ ³ç ñå÷îâèâ³äíîãî êàíàëó, ïå÷³ÿ, áîë³ ïðè ñå÷îâè-
ïóñêàíí³. Óðàæàþ÷è ñïî÷àòêó ñëèçîâó îáîëîíêó ñå÷îâèâ³äíîãî êàíàëó, ãî-
íîêîê çãîäîì ïåðåõîäèòü íà ³íø³ îðãàíè, âèêëèêàþ÷è ¿õ çàïàëåííÿ.

Áåç ë³êóâàííÿ, ÷åðåç ê³ëüêà òèæí³â, áîëþ÷³ ïðîÿâè çíèêàþòü ³ õâîðîáà ïåðå-
õîäèòü ó õðîí³÷íó ôîðìó. Áåçñèìïòîìíèé ïåðåá³ã õðîí³÷íîãî ïðîöåñó íåáåç-
ïå÷íèé òèì, òî õâîðèé, ïðîäîâæóþ÷è ñòàòåâ³ êîíòàêòè, ñïðèÿº ïîøèðåííþ
³íôåêö³¿. Ïîøèðåííþ ïðîöåñó ïî ñå÷³âíèêó, çíèæåííþ îï³ðíîñò³ îðãàí³çìó,
ñïðèÿþòü ÷àñò³ ñòàòåâ³ çíîñèíè, íåîáãðóíòîâàíà êàòåòåðèçàö³ÿ àáî ïðîìèâàí-
íÿ ñå÷³âíèêà. Íåñâîº÷àñíå (íåïîâíå) ë³êóâàííÿ ãîíîðå¿ ìîæå ïðèçâåñòè äî çâó-
æåííÿ ïðîñâ³òó ñå÷îâèâ³äíîãî êàíàëó, ïîðóøåíü ðåïðîäóêòèâíèõ ôóíêö³é.

Ïðè ïîøèðåíí³ ³íôåêö³¿ ç ïðîñòàòè÷íîãî â³ää³ëó ñå÷³âíèêà â ïðèäàòîê
ÿº÷êà âèíèêàº ãîíîêîêîâèé åï³ä³ä³ì³ò. Ãîñòðèé åï³ä³ä³ì³ò õàðàêòåðèçóºòüñÿ
áîëÿìè â ä³ëÿíö³ ÿº÷îê, ïàõîâî¿ îáëàñò³, ñëàáê³ñòþ, ãîëîâíèì áîëåì, ï³äâè-
ùåííÿì òåìïåðàòóðè äî 40°Ñ. Çãîäîì â ïðèäàòêàõ â³äáóâàºòüñÿ îáë³òåðàö³ÿ
ñ³ì’ÿâèâ³äíèõ êàíàë³â. Â ðÿä³ âèïàäê³â óñêëàäíåííÿ ïîâ’ÿçàíå ç ãîíîêîêîâèì
çàïàëåííÿì ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè.

Ó æ³íîê ãîíîêîêîì ñïî÷àòêó óðàæàºòüñÿ øèéêà ìàòêè, ñå÷îâèâ³äíèé
êàíàë, òîä³ – ìàòêà, ìàòêîâ³ òðóáè, ÿº÷íèêè ³ íàâ³òü î÷åðåâèíà.

Ãîíîðåºþ ìîæóòü çàðàçèòèñÿ ³ ä³òè, îñîáëèâî ä³â÷àòêà, ÷àñò³øå ïîáóòî-
âèì øëÿõîì: ïðè êîðèñòóâàíí³ îäíèì ðóøíèêîì, ìî÷àëêîþ, ïðè ñï³ëüíîìó
êóïàíí³ â îäí³é âàíí³ ç õâîðèìè áàòüêàìè àáî ïåðåáóâàíí³ â ¿õí³é ïîñòåë³.
Ñâîº÷àñíå ë³êóâàííÿ ãîíîðå¿ âåäå äî ïîâíîãî âèäóæàííÿ.

Ñå÷îñòàòåâèé òðèõîìîíîç. Çáóäíèêîì öüîãî íàéïîøèðåí³øîãî ÇÏÑØ
º íàéïðîñò³ø³ – ï³õâîâà òðèõîìîíàäà ç êëàñó äæãóòèêîâèõ (Trichomonas
vaginalis). ²íô³êóþòüñÿ ïåðåâàæíî æ³íêè ïðè ñòàòåâîìó êîíòàêò³ ç õâîðèì
ñòàòåâèì òðèõîìîíîçîì. Ïðè íåõòóâàíí³ îñîáèñòîþ ã³ã³ºíîþ ìîæëèâèé ³
ïîáóòîâèé øëÿõ çàðàæåííÿ. Çà ìåæàìè îðãàí³çìó (íà ðóøíèêó, ïîñò³ëüíèõ
ïðèíàëåæíîñòÿõ, ñò³íêàõ óí³òàçó, âàííè òîùî) òðèõîìîíàäè æèâóòü äåê³ëüêà
ãîäèí. Çóñòð³÷àþòüñÿ æ³íêè, ÿê³ º íîñ³ÿìè òðèõîìîíàä ³ â ÿêèõ êë³í³÷í³ ïðî-
ÿâè ö³º¿ õâîðîáè â³äñóòí³.

²íêóáàö³éíèé ïåð³îä çàõâîðþâàííÿ òðèâàº áëèçüêî 6-10 ä³á, ð³äøå – äî
30 ä³á. Êë³í³÷í³ ñèìïòîìè ìàëî âèðàçí³, òîìó õâîð³ òðèâàëèé ÷àñ íå çâåðòà-
þòüñÿ äî ë³êàðÿ, ñïðèÿþ÷è òèì ñàìèì ïîøèðåííþ ³íôåêö³¿.

×îëîâ³êè õâîð³ ñå÷îñòàòåâèì òðèõîìîíîçîì ñêàðæàòüñÿ íà âèä³ëåííÿ ç
ñå÷³âíèêà, ñâåðá³ííÿ, ïåêó÷³ñòü â ä³ëÿíö³ çîâí³øí³õ ñòàòåâèõ îðãàí³â, á³ëü, ÷àñò³
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ñå÷îâèä³ëåííÿ. Ïðè ïîøèðåíí³ çàïàëüíîãî ïðîöåñó íà ïåðåäì³õóðîâó çàëîçó
àáî ñ³ì’ÿí³ ì³õóðö³ õâîðèé ñêàðæèòüñÿ íà á³ëü ïî íèçó æèâîòà, â çîí³ ïðîìåæèíè
³ àíàëüíîãî îòâîðó; ïîøèðåííÿ çàïàëüíîãî ïðîöåñó íà ÿº÷êà ³ ïðèäàòêè
ïðèçâîäèòü äî ¿õ çá³ëüøåííÿ, ñïèííîãî áîëþ ³ ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè.

Õàðàêòåðíèìè îçíàêàìè äàíî¿ õâîðîáè ó æ³íîê º âèä³ëåííÿ ç ï³õâè, ñâåð-
á³ííÿ, áîë³ ïðè ñå÷îâèïóñêàíí³ ³ ï³ä ÷àñ ñòàòåâîãî àêòó, ã³ïåðåì³ÿ ñëèçîâèõ
îáîëîíîê ï³õâè, íàáðÿê âåñòèáóëÿðíèõ çàëîç, ã³ïåðåì³ÿ øèéêè ìàòêè. Ïðè
ïîøèðåíí³ çàïàëüíîãî ïðîöåñó íà ïîðÿä ðîçòàøîâàí³ îðãàíè ìîæóòü ç’ÿâè-
òèñÿ ñèìïòîìè öèñòèòó ³ ï³ºëîíåôðèòó.

Òðèõîìîíîç äóæå ÷àñòî ïîºäíóºòüñÿ ç ãîíîðåºþ. Òîìó çì³íè ñëèçîâî¿
ñå÷³âíèêà ìàéæå íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä òàêèõ ïðè ãîíîðå¿. Ñèìïòîìè òðèõî-
ìîíîçó íå ñïåöèô³÷í³, òîìó ä³àãíîñòèêà öüîãî çàõâîðþâàííÿ äîñèòü ñêëàä-
íà. Îñíîâíèì ìåòîäîì ä³àãíîñòèêè òðèõîìîíîçó º ëàáîðàòîðíå âèçíà÷åííÿ
òðèõîìîíàä ó âèä³ëåííÿõ ç ñå÷³âíèêà òà ï³õâè.

Îñê³ëüêè ó âèä³ëåííÿõ ç ñå÷³âíèêà íå çàâæäè âèÿâëÿþòüñÿ òðèõîìîíàäè,
äîñë³äæåííÿ âàðòî ïðîâîäèòè ï³ñëÿ ïðîâîêàö³¿. Â.Ì.Æèâîòàºâ (2002) ïåðåä
âçÿòòÿì ìàòåð³àëó ïðîïîíóº âíóòð³øíüî-øê³ðíå ââåäåííÿ (íà ä³ëÿíö³ ïåðå-
äíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà) 0,5-1 ìë ãîíîâàêöèíè. Ï³ñëÿ öüîãî êîæí³ 24 ãîä. áå-
ðóòüñÿ âèä³ëåííÿ ç ñå÷³âíèêà òà ï³õâè äëÿ ëàáîðàòîðíèõ äîñë³äæåíü. Ïðîâî-
êàö³þ òðèõîìîíîçó ñïðè÷èíÿº ìàñàæ ïðîñòàòè, ô³ç³îïðîöåäóðè.

Æèâèõ òðèõîìîíàä ìîæíà âèÿâèòè ó âèä³ëåííÿõ ç ï³õâè, ñå÷³âíèêà àáî
ïðîñòàòè (ñ³ê ïðîñòàòè ï³ñëÿ ìàñàæó), ðîçãëÿäàþ÷è ¿õ â êðàïë³ ô³ç³îëîã³÷íî-
ãî ðîç÷èíó ï³ä ì³êðîñêîïîì. Âèñîêîòî÷íèìè (äî 98% â³ðîã³äíîñò³) ìåòîäà-
ìè ä³àãíîñòóâàííÿ òðèõîìîàíîçó º ³ìóííîôåðìåíòíèé àíàë³ç àáî æ ïðîâå-
äåííÿ ïîë³ìåðàçíî¿ ëàíöþãîâî¿ ðåàêö³¿.

Ë³êóâàííÿ ñå÷îñòàòåâîãî òðèõîìîíîçó äîñèòü âàæêå. Öå çóìîâëåíî ïî-
áóòîâîþ ñò³éê³ñòþ òðèõîìîíàä äî á³ëüøîñò³ àíòèòðèõîìîíàäíèõ ïðåïàðàò³â,
çîêðåìà òàêèõ ÿê òð³õîïîë, òàí³äîçîë. Äëÿ îòðèìàííÿ áàæàíîãî åôåêòó äîçó,
íàïðèêëàä, òðàäèö³éíîãî ìåòðàä³íàçîëó çá³ëüøóþòü â 10 ðàç³â. Çà òàêèõ óìîâ
ó õâîðèõ ÷àñòî ç’ÿâëÿþòüñÿ ïå÷³íêîâ³ áîë³, òîìó ¿ì äîäàòêîâî ïðèçíà÷àþòü
ãåïàòîïðîòåêòîðè (ëåãàëîí, êàðñ³ë òîùî). Ç òðèõîìîíàäíèõ ïðåïàðàò³â
íàéá³ëüø åôåêòèâíèìè º êë³îí (ïî 500 ìã äâ³÷³ íà äåíü, ï³ñëÿ ¿æ³, 10-14 äí³â),
ò³áåðàë (Ãîðïèí÷åíêî ².²., Æèâîòàºâ Â.Ì. ³ ³í.).

Â³ðóñ ³ìóíîäåô³öèòó ëþäèíè (Â²Ë). Ïîòðàïëÿþ÷è â îðãàí³çì ëþäèíè,
çáóäíèê ö³º¿ õâîðîáè – â³ðóñ ÑÍ²Äó (â³äêðèòèé â 1983 ðîö³ ôðàíöóçñüêèì
â÷åíèì Ìîíòàíüº òà â÷åíèì ÑØÀ Ãàëëî) âèêëèêàº ñìåðòåëüíå ³íôåêö³éíå
çàõâîðþâàííÿ – «Â²Ë-³íôåêö³þ». Õâîðîáà ïðîò³êàº äîâãî ³ ìëÿâî, ìàº äåê-
³ëüêà ñòàä³é, îñòàííþ ç ÿêèõ ç ð³çíîìàí³òíèìè êë³í³÷íèìè ïðîÿâàìè ïîçíà-
÷àþòü òåðì³íîì «ñèíäðîì íàáóòîãî ³ìóíîäåô³öèòó» (ÑÍ²Ä); «ñèíäðîì» –
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îçíà÷àº ñóêóïí³ñòü ñèìïòîì³â ð³çíèõ õâîðîá. Ïåðåäà÷à çáóäíèêà Â²Ë â³ä
õâîðî¿ ëþäèíè äî çäîðîâî¿ ìîæå â³äáóâàòèñÿ òàêèìè øëÿõàìè:

• ïðè ñòàòåâîìó êîíòàêò³ ç ³íô³êîâàíîþ ëþäèíîþ íåçàëåæíî â³ä éîãî ñïîñîáó;
• ïðè ïåðåëèâàíí³ êðîâ³ çàðàæåíîãî Â²Ë äîíîðà, ïåðåñàäö³ éîãî îðãàí³â

³ òêàíèí;
• ïðè íåîäíîðàçîâîìó çàñòîñóâàíí³ çàáðóäíåíèõ ãîëîê ³ øïðèö³â íàðêî-

ìàíàìè, ïðîêîëþâàíí³ âóõ, íàíåñåíí³ òàòóþâàíü;
• ïðè ïîøêîäæåíí³ øê³ðíèõ ïîêðèâ³â àáî ñëèçîâèõ îáîëîíîê ìåäè÷íèì

³íñòðóìåíòîì, çàáðóäíåíèì Â²Ë;
• â³ä ³íô³êîâàíî¿ ìàòåð³ ïëîäó ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, ïîëîã³â àáî ïðè ãîäó-

âàíí³ äèòèíè ãðóäíèì ìîëîêîì.
Ïðè áóäü-ÿêîìó ç öèõ øëÿõ³â ëþäèíà ï³ääàºòüñÿ ä³¿ ³íô³êîâàíèõ á³îëîã³÷-

íèõ ð³äèí îðãàí³çìó, êðîâ³, ñïåðìè, ñåêðåòó øèéêè ìàòêè, ï³õâè, ìàòåðèíñüêî-
ãî ìîëîêà. Â³ðóñ òàêîæ ì³ñòèòüñÿ â ñëèí³, ñå÷³, ñëüîçàõ, ñïèííîìîçêîâ³é ð³äèí³,
âèä³ëåííÿõ ³ç ñòàòåâèõ îðãàí³â, ïîò³ çàðàæåíèõ ëþäåé. Ïðîòå êîíöåíòðàö³ÿ â³ðóñó
â íèõ ñóòòºâî íèæ÷à, í³æ â êðîâ³, ñïåðì³ ÷è âàã³íàëüíîìó ñåêðåò³.

Ñåðåä íàñåëåííÿ º ïåâí³ ãðóïè ëþäåé, ÿê³ ìàþòü ï³äâèùåíèé ðèçèê çàðà-
æåííÿ Â²Ë-³íôåêö³ºþ. Öå ïåðø çà âñå íàðêîìàíè, ÿê³ âíóòð³øíüîâåííî ââî-
äÿòü â îðãàí³çì íàðêîòè÷í³ ïðåïàðàòè, ãîìîñåêñóàë³ñòè, á³ñåêñóàëè, ïðîñòè-
òóòêè, ÿê³ äîñèòü ÷àñòî çì³íþþòü ñòàòåâèõ ïàðòíåð³â. Â÷åí³ ïðîãíîçóþòü çðîñ-
òàííÿ ÷èñëà çàõâîðþâàíü ÑÍ²Äîì ó çâ’ÿçêó ç çðîñòàííÿì ê³ëüêîñò³ íàðêîìàí³â.
Â Óêðà¿í³ çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ëþäåé, ùî âæèâàþòü íàðêîòèêè á³ëüøå 600 òèñ.
îñ³á. Õàðàêòåðíî, ùî ñüîãîäí³ íà øëÿõ íàðêîìàí³¿ ñòàº âñå á³ëüøå ï³äë³òê³â ³ç
ñ³ìåé ç âèñîêèì ð³âíåì çàáåçïå÷åíîñò³ (Þ.Â.Âîðîíåíêî, Â.Ô.Ìîñêàëåíêî, 2000).

Ä³òè ³ ï³äë³òêè ïîâèíí³ ìàòè äîñòàòíþ ³íôîðìàö³þ ïðî ÑÍ²Ä äëÿ òîãî,
ùîá (Ãîí÷àðåíêî Ì.Ñ., Êðàâöîâà Ò.Ä., Ìàêººâ Ì.Â., 1998):

• çìåíøèòè ñòðàõ, ïîâ’ÿçàíèé ç ö³ºþ õâîðîáîþ;
• çàäîâîëüíèòè ñâîþ ïðèðîäíó ïîòðåáó çíàòè âñå ³ ïðî âñå;
• äîïîìîãòè ä³òÿì, ÿê³ ìàþòü äðóç³â àáî çíàþòü ñ³ì’þ, ÷ëåíè ÿêî¿ çàðà-

æåí³ Â²Ë-³íôåêö³ºþ;
• çàòðèìàòè ïî÷àòîê ñåêñóàëüíî¿ àêòèâíîñò³;
• ñïðèÿòè âèêîðèñòàííþ ïðåçåðâàòèâ³â ³ áåçïå÷íî¿ ñåêñóàëüíî¿ ïîâåä³í-

êè, ÿêùî ï³äë³òêè âæå ñåêñóàëüíî àêòèâí³;
• çðîçóì³òè ³ óíèêíóòè ðèçèêó, ïîâ’ÿçàíîãî ³ç ³í’ºêö³éíèìè íàðêîòèêàìè;
• íàâ÷èòè ¿õ ñâ³äîìîìó â³äíîøåííþ äî ñåêñóàëüíèõ â³äíîñèí.

Çáóäíèê Â²Ë íå ïåðåäàºòüñÿ:
• ïîáóòîâèì øëÿõîì;
• ïðè ðóêîñòèñêàíí³ ³ îá³éìàõ;
• ÷åðåç ïîñóä, ¿æó ³ òóàëåòí³ ïðåäìåòè;
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• ÷åðåç ïîñò³ëüíó ³ íàò³ëüíó á³ëèçíó;
• ìîíåòè ³ ïàïåðîâ³ ãðîø³;
• ÷åðåç âîäó, ïîâ³òðÿ, ³ãðàøêè, øê³ëüí³ ïðåäìåòè;
• ÷åðåç äâåðí³ ðó÷êè, ïîðó÷í³ â òðàíñïîðò³, ñïîðòèâí³ ñíàðÿäè.

Â³ðóñ ÑÍ²Äó ì³ñòèòü ðåòðî-ÐÍÊ ³ òðè îñîáëèâèõ ôåðìåíòè, ç äîïîìî-
ãîþ îäíîãî ç ÿêèõ íà â³ðóñí³é ÐÍÊ â çàðàæåí³é êë³òèí³ ëþäèíè ñèíòåçóºòüñÿ
ÄÍÊ. Îñòàííÿ âáóäîâóºòüñÿ â ãåíåòè÷íèé àïàðàò êë³òèíè ³ ìîæå çíàõîäèòè-
ñÿ â òàêîìó ñòàí³ òðèâàëèé ÷àñ, íå ïðîÿâëÿþ÷è ñåáå. ×åðåç äåê³ëüêà ðîê³â ó
³íô³êîâàí³é êë³òèí³ ïî÷èíàºòüñÿ ïðîöåñ àêòèâíîãî ðîçìíîæåííÿ (ðåïë³êàö³¿)
ÄÍÊ, ç óòâîðåííÿì â³ðóñíèõ ÷àñòèíîê. Âèõîäÿ÷è ç êë³òèíè âîíè ïðîíèêà-
þòü â ÄÍÊ ³íøèõ, ùå íå çàðàæåíèõ, êë³òèí, à áàòüê³âñüêà êë³òèíà ãèíå. Âêëþ-
÷åííÿ Â²Ë â ãåíåòè÷íèé àïàðàò êë³òèíè-õàçÿ¿íà º ïåðåïîíîþ äëÿ áîðîòüáè ç
íèì. Çíàõîäÿ÷èñü â öüîìó ñòàí³ çáóäíèê õâîðîáè ñòàº íåäîñÿæíèì äëÿ ä³¿
ñàìèõ ñèëüíèõ àíòèâ³ðóñíèõ ïðåïàðàò³â.

Ãîëîâíîþ ì³øåííþ Â²Ë º êë³òèíè, ÿê³ ìàþòü íà ñâî¿é îáîëîíö³ ìîëåêóëè
îñîáëèâîãî á³ëêà – ãë³êîïðîòå¿íà, òàê çâàíîãî ÑÄ-4. Êë³òèíà í³áè âòÿãóº â ñåáå
â³ðóñ ³ ç öüîãî ìîìåíòó âîíà âæå ïðèðå÷åíà íà çàãèáåëü. Ãë³êîïðîòå¿í ÑÄ-4 º íà
ïîâåðõí³ ë³ìôîöèò³â, ìîíîöèò³â, ìàêðîôàã³â, íåðâîâèõ êë³òèí, êë³òèí ïå÷³íêè,
ñåðöÿ. Ðóéíóþ÷è êë³òèíè ³ìóííî¿ ñèñòåìè, Â²Ë ïîðóøóº íîðìàëüíèé ïåðåá³ã
³ìóííèõ ïðîöåñ³â. Âíàñë³äîê ïîøêîäæåíü êë³òèí ìîçêó, ïå÷³íêè, ñåëåç³íêè, ïî-
ðóøóºòüñÿ íîðìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ öèõ îðãàí³â, âèíèêàþòü çàïàëüí³ ³ äèñò-
ðîô³÷í³ çì³íè â ñåðöåâî-ñóäèíí³é, òðàâí³é òà ³íøèõ ñèñòåìàõ. Ïðîÿâè Â²Ë-³íôåêö³¿
äóæå ð³çíîìàí³òí³, òîìó ðîçð³çíèòè ¿õ íà ðàíí³é ñòàä³¿ õâîðîáè äóæå âàæêî.

Ñïåöèô³÷íîþ îñîáëèâ³ñòþ Â²Ë º éîãî íàäçâè÷àéíà ì³íëèâ³ñòü (â 1000 ðàç³â
ì³íëèâ³øèé â³ä â³ðóñó ãðèïó). Äåÿê³ á³ëêè éîãî çîâí³øíüî¿ îáîëîíêè íàñò³ëüêè
øâèäêî çì³íþþòü ñâîþ ñòðóêòóðó, ùî íàâ³òü â³ðóñè, âèä³ëåí³ ç îäíîãî ³ òîãî æ
õâîðîãî óïðîäîâæ äåê³ëüêîõ ì³ñÿö³â, íå º àáñîëþòíî îäíàêîâèìè.

Çáóäíèê Â²Ë âèñîêî÷óòëèâèé äî ä³¿ ð³çíèõ ô³çè÷íèõ ³ õ³ì³÷íèõ ÷èííèê³â
îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâèùà. Ïðîãð³âàííÿ ïðè òåìïåðàòóð³ +56°Ñ ³ âèùå óïðî-
äîâæ 30 õâèëèí º äîñòàòí³ì, ùîá âáèòè á³ëüøå 99% â³ðóñíèõ ÷àñòèí. Êèï’ÿ-
ò³ííÿ çíèùóº Â²Ë ìàéæå íåãàéíî. Â³ðóñ ãèíå ï³ä ä³ºþ ð³çíèõ õ³ì³÷íèõ äåçèí-
ô³êóþ÷èõ çàñîá³â, óëüòðàçâóêó.

Â óñ³õ îñ³á, ÿê³ çàðàçèëèñÿ â³ðóñîì ³ìóíîäåô³öèòó ëþäèíè, ðàíî ÷è ï³çíî
ðîçâèíåòüñÿ ÑÍ²Ä ï³ñëÿ ÷îãî ôàòàëüíèé ê³íåöü íåìèíó÷èé.

Ó ñâîºìó ðîçâèòêó Â²Ë-³íôåêö³ÿ ïðîõîäèòü äåê³ëüêà ñòàä³é. Ïåðøà
ñòàä³ÿ – ñòàä³ÿ çàðàæåííÿ òðèâàº áëèçüêî òèæíÿ, òîä³ íàñòàº ãîñòðà ôàçà Â²Ë-
³íôåêö³¿. ¯¿ ñèìïòîìàìè º ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà, çá³ëüøåííÿ
ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â, àíã³íà, âèñèïàííÿ íà îáëè÷÷³, òóëóá³ ó âèãëÿä³ ðîæåâèõ
àáî ÷åðâîíèõ ïëÿì, ðîçëàäè òðàâëåííÿ, ãîëîâíèé á³ëü, áëþâîòà, ñâ³òëîáîÿçíü.
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Òðèâàë³ñòü ãîñòðî¿ ôàçè Â²Ë-³íôåêö³¿ â³ä 2 äî 4 òèæí³â. Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â
³íôåêö³ÿ íà ö³é ñòàä³¿ íå ä³àãíîñòóºòüñÿ. Àíòèò³ëà äî Â²Ë-³íôåêö³¿ ç’ÿâëÿþòüñÿ
â îðãàí³çì³ ÷åðåç 1,5-3 ì³ñÿö³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ãîñòðî¿ ôàçè.

Íàñòóïíîþ ôàçîþ õâîðîáè º ôàçà áåçñèìïòîìíî¿ ³íôåêö³¿ (ëàòåíòíèé ïå-
ð³îä). Â öåé ïåð³îä ëþäèíà ïî÷óâàº ñåáå çäîðîâîþ, âåäå çâè÷íèé ñïîñ³á æèòòÿ,
ñåêñóàëüíî àêòèâíà. Ïðîòå âîíà º äæåðåëîì ³íôåêö³¿ ³ çà ïåâíèõ óìîâ ìîæå
çàðàçèòè Â²Ë îòî÷óþ÷èõ (îäíà ç ïðè÷èí ¿¿ øâèäêîãî ðîçïîâñþäæåííÿ â ñâ³ò³).
Îçíàêàìè ïðîãðåñóâàííÿ õâîðîáè º çá³ëüøåííÿ ïåðèôåð³éíèõ ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â – øèéíèõ, ï³äùåëåïíèõ, ïîòèëè÷íèõ, íàäêëþ÷è÷íèõ, ë³êòüîâèõ, ïàõîâèõ
(âîíè íå áîëþ÷³, åëàñòè÷í³, ðóõëèâ³). Òåìïåðàòóðà ò³ëà ìîæå áóòè íîðìàëü-
íîþ, àëå íà â³äì³íó â³ä ôàçè ãîñòðî¿ ³íôåêö³¿ çá³ëüøåííÿ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â íå
çíèêàº, íàñòàº ïåð³îä «ïåðñèñòóþ÷î¿ ãåíåðàë³çîâàíî¿ ë³ìôàäåíîïàò³¿». Öÿ ñòà-
ä³ÿ ìîæå òðèâàòè äåê³ëüêà ðîê³â. Ðîçïî÷àòå â öåé ïåð³îä ë³êóâàííÿ ìîæå ïðî-
äîâæèòè æèòòÿ õâîðîìó, ñïîâ³ëüíèòè ðóéíóâàííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè.

Íàñòóïíà ñòàä³ÿ ÑÍ²Äó – «àñîö³éîâàíèé êîìïëåêñ» àáî ñòàä³ÿ âòîðèí-
íèõ çàõâîðþâàíü. ̄ õ õàðàêòåðíèìè ñèìïòîìàìè º ïîäàëüø³ ðîçëàäè ôóíêö³é
êèøå÷íèêà, ä³àðåÿ, òðèâàëå (á³ëüøå îäíîãî ì³ñÿöÿ) ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòó-
ðè ò³ëà, çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà (íà 10% ³ á³ëüøå), øâèäêà âòîìëþâàí³ñòü ³
ï³òëèâ³ñòü ï³ä ÷àñ ñíó.

Ïðîãðåñóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ âòîðèííèõ ³íôåêö³é, âèêëèêàíèõ â³ðóñàìè,
áàêòåð³ÿìè àáî íàéïðîñò³øèìè (êàíäèäîç ïîðîæíèíè ðîòà àáî ñòðàâîõîäó,
ïíåâìîöèñòíà ïíåâìîí³ÿ, òóáåðêóëüîç, êðèïòîñïîðèäîç êèøå÷íèêà òà ³í.),
ðîçâèòîê ïóõëèí, ïîÿâà ñèìïòîì³â óðàæåííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ ïñèõ³÷íèõ
ïîðóøåíü ñâ³ä÷àòü ïðî íàñòàííÿ ô³íàëüíî¿ ñòàä³¿ õâîðîáè – ÑÍ²Äó.

Òðèâàë³ñòü æèòòÿ õâîðîãî ÑÍ²Äîì ï³ñëÿ âñòàíîâëåííÿ ä³àãíîçó êîëèâàºòüñÿ
â³ä äåê³ëüêîõ ì³ñÿö³â äî äåê³ëüêîõ ðîê³â. Òàê, äëÿ õâîðèõ ç ïíåâìîöèñòíîþ ïíåâ-
ìîí³ºþ âîíà ñêëàäàº áëèçüêî 10 ì³ñÿö³â, ñàðêîìîþ Êàïîø³ – äâà-òðè ðîêè,
³íøèìè ³íôåêö³ÿìè – 4-6 ì³ñÿö³â. Óïðîäîâæ îäíîãî ðîêó ï³ñëÿ âñòàíîâëåííÿ
ä³àãíîçó ÑÍ²Äó âìèðàº êîæíèé äðóãèé õâîðèé, ÷åðåç 3 ðîêè ãèíå 70-80%
õâîðèõ. Ï³äòðèìóþ÷à òåðàï³ÿ õâîðèõ êîøòóº á³ëüøå 150 òèñ. äîëàð³â íà ð³ê.

Óðîãåí³òàëüíèé õëàì³ä³îç. Õëëàì³ä³îç º íàéá³ëüø ïîøèðåíèì çàõâîðþ-
âàííÿì, ùî ïåðåäàºòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì. Â ÑØÀ ùîð³÷íî ðåºñòðóºòüñÿ áëèçü-
êî 4 ìëí. îñ³á, à â ñâ³ò³ ñòðàæäàº öèì çàõâîðþâàííÿì áëèçüêî 80 ìëí. îñ³á.
Õëàì³ä³¿ âèÿâëÿþòü ó 50% æ³íîê ³ 29% ä³â÷àò 17-19-ð³÷íîãî â³êó (Burtstein Z.R.
and al., 1998).

Õëàì³ä³¿ íàëåæàòü äî âíóòð³øíüîêë³òèííèõ áàêòåð³é. ²íô³êóâàííÿ çäî-
ðîâîãî îðãàí³çìó â³äáóâàºòüñÿ íåàêòèâíèìè åëåìåíòàðíèìè ò³ëüöÿìè. Â
öèòîïëàçì³ êë³òèíè âîíè ïåðåòâîðþþòüñÿ â ìåòàáîë³÷íî àêòèâí³ ðåòèêó-
ëÿðí³, ÿê³, ä³ëÿ÷èñü á³íàðíèì ä³ëåííÿì, òðàíñôîðìóþòüñÿ â åëåìåíòàðíèõ



83

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

ò³ëüöÿõ íîâîãî ïîêîë³ííÿ, çäàòí³ çàðàæàòè çäîðîâ³ êë³òèíè. Ïîâíèé öèêë ðîç-
âèòêó õëàì³ä³¿ òðèâàº â³ä 48 äî 72 ãîäèí.

Çíàõîäÿ÷èñü â îðãàí³çì³ òðèâàëèé ÷àñ ³ íàâ³òü óñå æèòòÿ, õëàì³ä³¿ ìîæóòü íå
ïðîÿâëÿòè ñâîº¿ ïàòîãåííî¿ àêòèâíîñò³ (ïàðñèñòåíòíà ôîðìà). Ïðîòå ïîñò³éíå
àíòèãåííå ïîäðàçíåííÿ ïðèçâîäèòü äî âèñíàæåííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè, àáî ã³ïåð-
ðåàêö³¿. Òàê³ ³ìóíí³ ðåàêö³¿ â îêðåìèõ îðãàíàõ ³ òêàíèíàõ ïðèçâîäÿòü äî àóòî³-
ìóííèõ ðîçëàä³â íåðâîâî¿ ñèñòåìè, âíóòð³øí³õ îðãàí³â àáî îêðåìèõ òêàíèí.

Ïåðñèñòåíòíà ôîðìà ³ñíóâàííÿ õëàì³ä³îçíî¿ ³íôåêö³¿ ïðàêòè÷íî íå
ï³ääàºòüñÿ ë³êóâàííþ. Äîñèòü ÷àñòî õëàì³ä³¿ ðîçíîñÿòüñÿ ïî îðãàí³çìó ç òå-
÷³ºþ êðîâ³; ïðîíèêàþ÷è ÷åðåç ïëàöåíòàðíèé áàð’ºð, õëàì³ä³¿ ïðèçâîäÿòü äî
çàðàæåííÿ ïëîäó ³ âèêèäí³â.

Â Óêðà¿í³ ðåºñòðóºòüñÿ ïîíàä 60 âèïàäê³â òàêîãî âèäó çàõâîðþâàíü íà 100000
íàñåëåííÿ; õëàì³ä³îç ñêëàäàº 4-8% â³ä óñ³õ çàõâîðþâàíü (Â.Ì.Æèâîòàºâ, 2002).

Âàæëèâîþ îñîáëèâ³ñòþ êë³í³÷íîãî ïåðåá³ãó õëàì³ä³îçó º éîãî ìàëîñèì-
ïòîìíèé àáî áåçñèìïòîìíèé ïåðåá³ã. Çà òàêèõ óìîâ õâîð³ çâåðòàþòüñÿ äî
ë³êàðÿ ëèøå òîä³, êîëè âèíèêàþòü òàê³ óñêëàäíåííÿ ÿê çàïàëåííÿ îðãàí³â
ìàëîãî òàçó, ïîçàìàòêîâà âàã³òí³ñòü, ïðîñòàòèò, íåïë³äí³ñòü, àðòðèòè òîùî.

Äîñë³äæåííÿì ².².Ìàâðîâà, Ã.².Ìàâðîâà, (2000), âñòàíîâëåíî, ùî â 40%
âèïàäê³â ä³òè çàðàæàþòüñÿ õëàì³ä³éíîþ ³íôåêö³ºþ ïîáóòîâèì øëÿõîì, â³ä
çàðàæåíèõ äàíîþ ³íôåêö³ºþ áàòüê³â. Â³äîì³ âèïàäêè ñ³ìåéíîãî õëàì³ä³îçó
óïðîäîâæ 2-3 ïîêîë³íü.

Ïðîãðåñóâàííÿ ïåðåá³ãó õëàì³ä³îçó ìîæå ïðèçâåñòè äî ïîçàìàòêîâî¿ âàã-
³òíîñò³, ñïðè÷èíèòè îòèòè, ñèíóñèòè, òèðåî³ä³òè, âàñêóë³òè, ³íø³ çàõâîðþâàííÿ.

Ïðè õëàì³ä³éí³é ³íôåêö³¿ â³äáóâàºòüñÿ àêòèâ³çàö³ÿ ³ìóíîëîã³÷íèõ ðåàêö³é,
çì³íè êë³òèííîãî ³ ãóìîðàëüíèõ ìåõàí³çì³â ³ìóí³òåòó: çíèæåííÿ ð³âíÿ íåéò-
ðîô³ë³â, çá³ëüøåííÿ åîçèíîô³ë³â, çíèæåííÿ ñïåöèô³÷íèõ àíòèò³ë, Â-ë³ìôî-
öèò³â. Òàê³ çì³íè â ³íô³êîâàíîìó õëàì³ä³ÿìè îðãàí³çì³ âêàçóþòü íà äîö³ëüí³ñòü
òåñòóâàííÿ äàíîãî çàõâîðþâàííÿ ³ìóíîëîã³÷íèìè ìåòîäàìè, à òàêîæ íà âè-
êîðèñòàííÿ ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â, ÿê³ á ñòèìóëþâàëè íåéòðîô³ëüíî-ôàãî-
öèòàðíó ëàíêó ³ìóí³òåòó.

²íêóáàö³éíèé ïåð³îä õëàì³ä³îçó òðèâàº 10-14 ä³á. Ó 50% ³íô³êîâàíèõ ÷î-
ëîâ³ê³â õâîðîáà ïðîò³êàº áåçñèìïòîìíî, ó ðåøòè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ íåçíà÷í³
ñëèçèñòî-ãí³éí³ âèä³ëåííÿ ç ñå÷³âíèêà, ñâåðá³ííÿ, áîëþ÷³ñòü ïðè ñå÷îâèä³-
ëåíí³, ³íêîëè âèíèêàþòü óñêëàäíåííÿ ùîäî ÿº÷îê ³ ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè ç
â³äïîâ³äíèìè ñèìïòîìàìè (áîë³ â íèæí³é ÷àñòèí³ æèâîòà, ïðîìåæèí³, ä³ëÿíö³
àíàëüíîãî îòâîðó, ÷àñò³ ñå÷îâèä³ëåííÿ òîùî).

Îñíîâíèìè ñèìïòîìàìè õëàì³ä³îçó ó æ³íîê º âèä³ëåííÿ ç ï³õâè, åðîç³ÿ
øèéêè ìàòêè. Çà äàíèìè Íåõîðîøèõ Ç.Ï., Ìàëåíêî Ì.Â. (2001) ó 75-80%
âèïàäê³â çàõâîðþâàííÿ ïðîò³êàº áåçñèìïòîìíî; ó 50% õâîðèõ õëàì³ä³îç ïî-
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ºäíóºòüñÿ ç ãîíîðåºþ ³ óðîãåí³òàëüíèì ì³êîïëàçìîçîì; â 70% âèïàäê³â äè-
òèíà ìîæå ³íô³êóâàòèñÿ ïðè ïðîõîäæåíí³ ïîëîãîâîãî òðàêòó.

Ïðè óñêëàäíåíí³ õëàì³ä³îçó ó æ³íîê â³äáóâàþòüñÿ çàïàëåííÿ ïðèäàòê³â
ìàòêè ç îáòóðàö³ºþ ìàòêîâèõ òðóá ³ íàñòóïíèì ðîçâèòêîì íåïë³äíîñò³.
Õëàì³ä³¿ ìîæóòü ñïðè÷èíèòè çàïàëüí³ ïðîöåñè ë³ìôîâóçë³â â ïàõó, ïðÿì³é
êèøö³ ³ òîâñòîìó êèøå÷íèêó.

Îñê³ëüêè îäíîþ ³ç ïðè÷èí ïîøèðåííÿ õëàì³ä³îçó º ÷àñòà çì³íà ñòàòåâèõ
ïàðòíåð³â, ñòàº çðîçóì³ëèì âàæëèâ³ñòü àíàìíåçó ïðè ä³àãíîñòóâàíí³ öüîãî
çàõâîðþâàííÿ. Àäæå ñèìïòîìè õëàì³ä³îçó íå ÷³òê³, âîíè õàðàêòåðí³ äëÿ áà-
ãàòüîõ ³íøèõ ÇÏÑØ. Íàéá³ëüø ïðîñòèì ³ äîñèòü òî÷íèì ìåòîäîì ä³àãíîñòè-
êè õëàì³ä³éíî¿ ³íôåêö³¿ º ³ìóíîôëþîðåñöåíòíèé ³ ³ìóíîôåðìåíòíèé ìåòî-
äè; á³ëüø òî÷íîþ ³ âèñîêîåôåêòèâíîþ àëå ñêëàäíîþ ³ äîðîãîþ º ïîë³ìåðàç-
íà ëàíöþãîâà ðåàêö³ÿ òåñòóâàííÿ ìîëåêóë ÄÍÊ áóäü-ÿêî¿ ³íôåêö³¿ ÇÏÑØ.

Ë³êóâàííÿ õëàì³ä³îçó äîñèòü ñêëàäíå, îñê³ëüêè â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â öÿ
õâîðîáà ìàº áåçñèìïòîìíèé ïåðåá³ã ³ àñîö³þºòüñÿ ³ç çáóäíèêàìè ³íøèõ
ÇÏÑØ – ãîíîðåºþ, ì³êîïëàçìîçîì, òðèõîìîíîçîì òîùî (².².Ìàâðîâ,
Ã.².Ìàâðîâ, 2000).

Óðîãåí³òàëüíèé ãåðïåñ, êàíä³äîç,
ïàï³ëîìîâ³ðóñíà ³íôåêö³ÿ

Ãåðïåñ – â³ðóñíå çàõâîðþâàííÿ, éîãî õàðàêòåðíèìè îçíàêàìè º âèñèïè
çãðóïîâàíèõ ì³õóðö³â íà øê³ð³, ñëèçîâèõ îáîëîíêàõ. Äæåðåëîì ³íôåêö³¿ º õâîðà
ëþäèíà àáî â³ðóñîíîñ³é. Â³ðóñ ïåðåäàºòüñÿ êîíòàêòíèì øëÿõîì. ßê ñàìîñò³éí³
çàõâîðþâàííÿ, ðîçð³çíÿþòü ïðîñòèé ãåðïåñ ³ îïåð³çóþ÷èé ãåðïåñ.

Çáóäíèêîì óðîãåí³àëüíîãî ãåðïåñó (ÓÃ) º â³ðóñ ïðîñòîãî ãåðïåñà. Ç
ñå÷îñòàòåâî¿ ñèñòåìè õâîðèõ îñ³á âèä³ëÿºòüñÿ äâà ñåðîòèïè â³ðóñà ïðîñòîãî
ãåðïåñà – òèï 1 ³ òèï 2. Ïåðøèé òèï ñïðè÷èíÿº âèêëþ÷íî îïåð³çóþ÷èé ëè-
øàé, äðóãèé – óðîãåí³êîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ.

Ïî÷èíàþ÷è ç 1980 ðîêó ãåí³òàëüíà ãåðïåòè÷íà ³íôåêö³ÿ íàáóëà õàðàêòå-
ðó åï³äåì³¿. Â ð³çíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó çàõâîðþâàí³ñòü ö³ºþ õâîðîáîþ ñòàíîâèòü
80-200 âèïàäê³â íà 100000 íàñåëåííÿ, â Ðîñ³¿ – 15,8 âèïàäê³â íà 100000 íàñå-
ëåííÿ (Ë.Ê.Áîðèñåíêî, Ì.Â.Øàïàðåíêî, 1998).

²íô³êóâàííÿ çäîðîâèõ îñ³á â³ðóñîì ÓÃ â³äáóâàºòüñÿ ïðè ãåí³òàëüíèõ,
îðàëüíî-ãåí³òàëüíèõ ³ àíàëüíèõ ñåêñóàëüíèõ êîíòàêòàõ (÷åðåç øê³ðó ³ ñëèçî-
âó îáîëîíêó). Ó 45% âèïàäê³â ïë³ä çàðàæàºòüñÿ ïðè ïðîõîäæåíí³ ïîëîãîâèõ
øëÿõ³â õâîðî¿ ìàòåð³.

Â îðãàí³çì³ â³ðóñ ÓÃ ïîøèðþºòüñÿ ïî ë³ìôàòè÷í³é ñèñòåì³, íåðâàì ³
äåïîíóºòüñÿ â ñïèííîìó ìîçêó. Ãîñòðà ôîðìà óðîãåí³òàëüíîãî ãåðïåñó ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ çàãàëüíîþ ñëàáê³ñòþ, ï³äâèùåííÿì òåìïåðàòóðè ò³ëà, âèñèïàìè
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íà ñòàòåâèõ îðãàíàõ ³ îêðåìèõ ä³ëÿíêàõ øê³ðè. Ïðè äîòîðêàíí³ äî ì³õóðö³â
âîíè òð³ñêàþòü ³ ç íèõ âèò³êàº ïðîçîðà ð³äèíà. Íà ì³ñö³ òð³ñíóâòèõ ì³õóðö³â
óòâîðþþòüñÿ âèðàçêè, ÿê³ çàãîþþòüñÿ ÷åðåç 10-14 äí³â.

Òàê³ ðåöèäèâí³ ÷èííèêè ÿê ñòðåñ, ïåðåãð³âàííÿ, ïåðåîõîëîäæåííÿ, àáîðò,
ââåäåííÿ âíóòð³øíüîìàòêîâèõ ñï³ðàëåé òîùî, ïðèçâîäÿòü äî õðîí³÷íîãî
ïåðåá³ãó õâîðîáè. Õàðàêòåðíèìè îçíàêàìè õðîí³÷íî¿ ôîðìè ÓÃ º ò³ æ, ùî ³
äëÿ ãîñòðî¿ ôîðìè, ïðîòå ìåíø âèðàçí³. Ï³ñëÿ çàãîºííÿ âèðàçîê íà ¿õ ì³ñö³
óòâîðþþòüñÿ ðóáö³. Ó 60% ³íô³êîâàíèõ â³ðóñîì ãåðïåñó îñ³á ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ ðåöèäèâè õâîðîáè.

Ä³àãíîñòèêó ÓÃ ïðîâîäÿòü íà îñíîâ³ äàíèõ êë³í³÷íèõ îçíàê ³ ëàáîðàòîð-
íèõ äîñë³äæåíü. Ç ö³ºþ ìåòîþ äîñë³äæóþòü âì³ñò ì³õóðö³â çà äîïîìîãîþ ëþ-
ì³íåñöåíòíî¿ ì³êðîñêîï³¿, ³ìóíîôåðìåíòíîãî àíàë³çó, àáî æ ïîñòàíîâêîþ ïîë-
³ìåðàçíî¿ ëàíöþãîâî¿ ðåàêö³¿ íà âèçíà÷åííÿ ìîëåêóë ÄÍÊ â³ðóñ³â ãåðïåñà.

Åôåêòèâíîãî ïðîòèãåðïåñíîãî ë³êóâàííÿ ñüîãîäí³ íåìàº. Ñêëàäí³ñòü ë³êó-
âàííÿ çóìîâëåíà òèì, ùî â ÷èñò³é ìîíîêóëüòóð³ â³ðóñ ãåðïåñà âèÿâëÿºòüñÿ
ëèøå ó 47% âèïàäê³â; â ðåøò³ âèïàäê³â â³í àñîö³þºòüñÿ ç ³íøîþ ³íôåêö³ºþ,
çîêðåìà ç õëàì³ä³ÿìè ³ êàíä³äîçîì (Í.Â.Êóíãóºâà ³ ³í., 1999).

Íà ïåðøèé ïîãëÿä öÿ ³íôåêö³ÿ íå ïðåäñòàâëÿº çíà÷íî¿ íåáåçïåêè, àëå
÷èìàëî íàóêîâö³â ñòâåðäæóþòü – ãåðïåñ ìîæå áóòè íåáåçïå÷íèì äëÿ æèòòÿ,
çîêðåìà äëÿ æèòòÿ ïëîäó ³ íîâîíàðîäæåíèõ. Ñìåðòí³ñòü íîâîíàðîäæåíèõ
³íô³êîâàíèõ ãåðïåñîì ï³ä ÷àñ ïîëîã³â, â äâà ðàçè âèùà, í³æ ùîäî ä³òåé, ÿê³
íàðîäèëèñü â³ä çäîðîâî¿ æ³íêè. Ùîá ïîïåðåäèòè ³íô³êóâàííÿ ä³òåé, õâîðèì
íà ãåðïåñ âàã³òíèì æ³íêàì, ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîáèòè êåñàðåâèé ðîçòèí.

²íøîþ íåáåçïåêîþ, ÿêà ÷àòóº íà æ³íîê ³íô³êîâàíèõ â³ðóñîì ãåðïåñó, º
ðèçèê âèíèêíåííÿ ðàêó øèéêè ìàòêè (Mc. Dongoll et al., 1980).

Äëÿ âèðîáëåííÿ ³ìóí³òåòó ³ ï³äâèùåííÿ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó
õâîðèì óðîãåí³òàëüíèì ãåðïåñîì ïðèçíà÷àþòü ãåðïåòè÷íó âàêöèíó ïî
0,2 ìë. Âíóòð³øíüîøê³ðíî – 5 ³í’ºêö³é îäèí ðàç ÷åðåç 2-3 äîáè. Âñüîãî ïðî-
âîäÿòü äâà êóðñè íà ð³ê.

Óðîãåí³òàëüíèé êàíä³äîç. Ñåðåä îñ³á, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä ÇÏÑØ, êàíä³-
äîç çóñòð³÷àºòüñÿ íàéá³ëüø ÷àñòî, çîêðåìà ó âàã³òíèõ – äî 80% (Ò.Ñ.Ñì³ðíîâ
òà ³í., 1998); çà äàíèìè Êàñ³íîâî¿ Â.². (1998), ö³ºþ õâîðîáîþ îäèí ðàç â æèòò³
õâîð³þòü á³ëüøå 70% æ³íîê.

Çáóäíèêîì óðîãåí³òàëüíîãî êàíä³äîçó (ÓÊ) º ãðèáîê Candida, íàé÷àñò³-
øå Candida albicans. Öåé íåøê³äëèâèé ì³êðîîðãàí³çì ïðèñóòí³é ó ï³õâ³, ðî-
òîâ³é ïîðîæíèí³, êèøå÷íèêó, íà øê³ð³ òîùî êîæíî¿ æ³íêè. Ðàçîì ç ³íøèìè
ì³êðîîðãàí³çìàìè, çà íîðìàëüíèõ óìîâ, â³í áåðå ó÷àñòü ó ïðîöåñàõ îáì³íó
ðå÷îâèí; ïðè ïîðóøåíí³ áàëàíñó ì³æ ì³êðîîðãàí³çìîì ³ îðãàí³çìîì ëþäè-
íè – ñïðè÷èíÿº çàõâîðþâàííÿ. Öüîìó ñïðèÿþòü âæèâàííÿ àíòèá³îòèê³â,
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ãîðìîíàëüíèõ ïðåïàðàò³â, çàõâîðþâàííÿ çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, ³íø³
÷èííèêè, ùî íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà ³ìóííó ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó.

Ñèìïòîìàìè ãîñòðîãî êàíäèäîçíîãî âóëüâîâàã³í³òó º ñâåðá³ííÿ â ä³ëÿíö³
çîâí³øí³õ ñòàòåâèõ îðãàí³â ³ ï³õâè (îñîáëèâî â í³÷íèé ïåð³îä ÷àñó), ï³õâîâ³
âèä³ëåííÿ ñåðîçíîãî àáî ñèðîïîä³áíîãî åêñóäàòó, ñâîºð³äí³ íàøàðóâàííÿ
ñ³ðî-á³ëîãî êîëüîðó íà ñëèçîâ³é îáîëîíö³ ï³õâè, ñóõ³ñòü âåëèêèõ ³ ìàëèõ ñòà-
òåâèõ ãóá, òð³ùèíè íà øê³ð³ ³ ñëèçîâèõ îáîëîíêàõ ï³õâè.

Êàíä³äîçíèé âóëüâîâàã³í³ò ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ó ä³â÷àòîê (ä³â÷àò) áóäü-ÿêîãî
â³êó. Íàéá³ëüø ÷àñòî â³í ïðîÿâëÿºòüñÿ óðàæåííÿì ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ðîòîâî¿
ïîðîæíèíè, øê³ðè ïðîìåæèíè, ïàõîâèõ ³ àíîðåêòàëüíèõ ñêëàäîê.

Ó ÷îëîâ³ê³â ÓÊ íàé÷àñò³øå ïðîÿâëÿºòüñÿ íàáðÿêîì ãîëîâêè ñòàòåâîãî
÷ëåíà ³ øê³ðî÷êè, ÿêà ïîêðèâàº ãîëîâêó, ìàöåðàö³ºþ, ç íàñòóïíèì ðóáöþ-
âàííÿì ³ óòâîðåííÿì òð³ùèí.

Îêð³ì àíàë³çó äàíèõ àíàìíåçó ³ êë³í³÷íèõ îçíàê, ä³àãíîñòèêó ÓÊ ïðîâî-
äÿòü øëÿõîì ëàáîðàòîðíîãî âèÿâëåííÿ â äîñë³äæóâàíîìó ìàòåð³àë³ âåãåòà-
òèâíèõ ôîðì ãðèáê³â Candida. Îäíî÷àñíî ïðîâîäÿòü äèôåðåíö³àëüíó ä³àã-
íîñòèêó ç ïåðâèííèì ñèô³ë³ñîì, ãîíîðåºþ, òðèõîìîíîçîì, áàêòåð³àëüíèì
âàã³í³òîì, êîëüï³òîì.

Ïàï³ëîìîâ³ðóñíà ³íôåêö³ÿ. Ùå çîâñ³ì íåäàâíî ãåí³òàëüí³ áîðîäàâêè
(ãîñòðîêîíå÷í³ êàíä³ëîìè) ë³êàð³ íå ââàæàëè çàõâîðþâàííÿìè, ùî ïåðåäà-
þòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì. Ñüîãîäí³ íàóêîâöÿìè äîâåäåíà â³ðóñíà åò³îëîã³ÿ
ãîñòðîêîíå÷íèõ êàíä³ëîì, âñòàíîâëåíî, ùî öå çàõâîðþâàííÿ ïåðåäàºòüñÿ
ñòàòåâèì øëÿõîì. Äåÿê³ â÷åí³ ââàæàþòü êàíä³ëîìè ïåðåäðàêîâèì ñòàíîì.
Çîêðåìà âèâ÷àºòüñÿ ïèòàííÿ âïëèâó â³ðóñó íà ðîçâèòîê ðàêó øèéêè ìàòêè.
Çàõâîðþâàííÿ ïðîò³êàº áåçñèìïòîìíî, òîìó ä³àãíîñòóâàòè éîãî ñâîº÷àñíî
äóæå âàæêî. Íå äèâëÿ÷èñü íà öå, â ÑØÀ ùîð³÷íî ðåºñòðóþòü á³ëüøå 1 ìëí.
âèïàäê³â ö³º¿ õâîðîáè, â Ðîñ³¿ – á³ëüøå 3 ìëí.

Ñïðèÿþòü âèíèêíåííþ öüîãî çàõâîðþâàííÿ çàïàëüí³ ïðîöåñè â ñå÷³â-
íèêó, ï³õâ³, ïîðóøåííÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, ãîðìîíàëüí³ ïîðóøåííÿ,
çíèæåííÿ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³ òîùî.

Ó æ³íîê ãåí³òàëüí³ áîðîäàâêè ðîçòàøîâóþòüñÿ íà ìàëèõ ³ âåëèêèõ ñòàòå-
âèõ ãóáàõ, êë³òîð³, çîâí³øíüîìó îòâîð³ ñå÷³âíèêà, ó ï³õâ³, â ä³ëÿíö³ àíàëüíîãî
îòâîðó; ó ÷îëîâ³ê³â – íà âíóòð³øí³õ ñêëàäêàõ êðàéíüî¿ ïëîò³, ãîëîâö³ ñòàòå-
âîãî ÷ëåíà, â øê³ðÿíèõ ïàõîâèõ ñêëàäêàõ, ìîøîíö³, àíàëüíîìó îòâîð³, ñå÷³-
âíèêó ³ éîãî çîâí³øíüîìó îòâîð³.

Êë³í³÷íèìè ñèìïòîìàìè çàõâîðþâàííÿ º äð³áí³ âóçëèêè ðîçîâîãî àáî
ñ³ðóâàòî-÷åðâîíîãî êîëüîðó. ̄ õ ê³ëüê³ñòü ïîñòóïîâî çðîñòàº, ³íêîëè âóçëèêè
ãðóïóþòüñÿ ó ïóõëèííå ðîçðîñòàííÿ, ÿêå íàãàäóº êîëüîðîâó êàïóñòó äîëü-
÷àñòî¿ áóäîâè.
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Ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþâàíü, ùî
ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì

Îñíîâíó ðîëü â ïðîô³ëàêòèö³ ÇÏÑØ íàëåæèòü ñàí³òàðíî-ïðîñâ³òíèöüê³é
ðîáîò³ ñåðåä øèðîêèõ âåðñòâ íàñåëåííÿ, îñîáëèâî ìîëîä³.

Íàéá³ëüø íàä³éíèì ñïîñîáîì ïîïåðåäæåííÿ çàðàæåííÿ ÇÏÑØ º çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, âèêîðèñòàííÿ ïðåçåðâàòèâ³â, ïîïóëÿðí³ñòü ÿêèõ  çíà÷íî
çðîñëà ç âèíèêíåííÿì Â²Ë-³íôåêö³¿, à òàêîæ á³ëüøîþ ³íôîðìàòèâí³ñòþ ëþ-
äåé ïðî ³íø³ çàõâîðþâàííÿ, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì.

Ïðåçåðâàòèâè áóâàþòü ÷îëîâ³÷³ ³ æ³íî÷³. Âèãîòîâëÿþòüñÿ âîíè ç òîíêî¿
ãóìè àáî ñèíòåòè÷íèõ ìàòåð³àë³â (ëàòåêñ, ïîë³óðåòàí òîùî). Ó ÷îëîâ³ê³â ïðå-
çåðâàòèâ ïîâèíåí ù³ëüíî îáëÿãàòè åðåãîâàíèé ñòàòåâèé ÷ëåí, ó æ³íîê â³í
ïîâèíåí â³ëüíî ðîçì³ùóâàòèñÿ â ï³õâ³. Ùîá æ³íî÷èé ïðåçåðâàòèâ íå âèïà-
äàâ ç ï³õâè, â³í ìàº äâà ê³ëüöÿ – îäíå á³ëÿ âõ³äíîãî ê³íöÿ, äðóãå – á³ëÿ â³ëüíî-
ãî ê³íöÿ (â îñíîâ³ ï³õâè). Æ³íî÷³ ïðåçåðâàòèâè æ³íêàìè íàøî¿ êðà¿íè ìàéæå
íå âèêîðèñòîâóþòüñÿ.

Ïðîâîäÿ÷è áåñ³äó ç îñîáîþ, ÿêà ï³äîçðþºòüñÿ íà ÇÏÑØ ë³êàð ïîâèíåí
äîòðèìóâàòèñü îáåðåæíîñò³ ³ òàêòó. Öå äîçâîëèòü âèêëèêàòè äîâ³ðó ³ íàëàø-
òóº ëþäèíó íà â³äâåðò³ñòü. Ëèøå çà òàêèõ óìîâ ë³êàð çìîæå îòðèìàòè íåîá-
õ³äíó ³íôîðìàö³þ ïðî ð³âåíü ñòàòåâî¿ àêòèâíîñò³ ïàö³ºíòà, îñòàíí³é ñòàòå-
âèé àêò, ð³çíîâèä ñåêñóàëüíèõ ñòîñóíê³â, íàÿâí³ ðàí³øå ÇÏÑØ, îñîáëèâîñò³
ïîïåðåäíüîãî ë³êóâàííÿ ³ ë³ê³â, ÿê³ ïðè öüîìó âèêîðèñòîâóâàëèñü. Ó æ³íîê
íåîáõ³äíî âèÿñíèòè õàðàêòåð ì³ñÿ÷íèõ, íàÿâí³ñòü ó ìèíóëîìó àáîðò³â, ïîçà-
ìàòêîâî¿ âàã³òíîñò³, íàÿâí³ñòü çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â âíóòð³øí³õ ñòàòåâèõ îðãàí³â,
ïðîáëåì ³ç çà÷àòòÿì, íåïë³äí³ñòü òîùî. Ö³ äàí³ äîçâîëÿòü ë³êàðþ ïåðåäáà÷è-
òè íàÿâí³ñòü õëàì³ä³îçà, ì³êîïëàçìîçà, ãîíîðå¿, ïðèõîâàíîãî ñèô³ë³ñó, ³íøèõ
ÇÏÑØ (Ì.Â.Æèâîòàºâ, 2002).

Âàæëèâî âèçíà÷èòè çàãàëüíèé ñòàí õâîðîãî, íàÿâí³ñòü çàõâîðþâàíü ñèñ-
òåìè êðîâ³, êðîâîîá³ãó, äèõàííÿ, îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, çàëîç âíóòð³ø-
íüî¿ ñåêðåö³¿, àíàë³çàòîð³â, öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, õàðàêòåð âèä³ëåíü
ç ñå÷³âíèêà òîùî. Ïðè îáñòåæåíí³ ïàö³ºíòà îñîáëèâó óâàãó ïðèä³ëÿþòü ñî-
ìàòîñêîï³÷íèì ïîêàçíèêàì – ñòàí øê³ðè, ñëèçîâèõ îáîëîíîê, ë³ìôîâóçë³â,
ñóãëîá³â, çîâí³øí³õ ñòàòåâèõ îðãàí³â.

Áàãàòî õâîðèõ ïðèõîäÿòü äî ë³êàðÿ â ïðèãí³÷åíîìó ñòàí³. Öÿ ïðèãí³÷åí³ñòü
çóìîâëåíà íå ëèøå ïåðåá³ãîì çàõâîðþâàííÿ, àëå ³ ïðîáëåìàìè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³
ç ìàòåð³àëüíèìè âèòðàòàìè íà ë³êóâàííÿ. Âðàõîâóþ÷è ö³ äàí³, ë³êàð ïîâèíåí
çàñïîêî¿òè õâîðîãî ³ ï³ä³áðàòè äëÿ íüîãî òàê³ ë³êè, ÿê³ áóëè á éîìó äîñòóïí³. Öå
äîçâîëèòü õâîðîìó ñâîº÷àñíî ðîçïî÷àòè ë³êóâàííÿ. Àäæå ÷èìàëî ïàö³ºíò³â,
õâîðîáà ó ÿêèõ ìàº áåçñèìïòîìíèé ïåðåá³ã, ä³çíàâøèñü ïðî âåëèêó âàðò³ñòü
ë³êóâàííÿ, ³ãíîðóþòü ðåêîìåíäàö³¿ ë³êàðÿ. Ðàçîì ç òèì ³íôîðìàö³ÿ ïðî âàðò³ñòü
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ë³êóâàííÿ ìîæå áóòè ÷èííèêîì, ÿêèé ïðèìóñèòü çàäóìàòèñü ñåêñóàëüíî-àê-
òèâíèõ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ïðî ìîæëèâ³ íàñë³äêè âèïàäêîâèõ ñåêñóàëüíèõ êîí-
òàêò³â. Òîìó êîæåí ãðîìàäÿíèí ïîâèíåí çíàòè âàðò³ñòü ³ íàñë³äêè â³ä êîðîòêî-
÷àñíîãî, ñóìí³âíî¿ ÿêîñò³, çàäîâîëåííÿ.

Çà ï³äðàõóíêàìè Â.Ì.Æèâîòàºâà (2002) êóðñ ë³êóâàííÿ õëàì³ä³îçó çàíî-
öèíîì îáõîäèòüñÿ â 116 ãðèâåíü, í³çîðàëîì – â 123 ãðèâí³, öèêëîôåðîíîì –
â 619 ãðèâåíü (ç íèõ 42 ãðèâí³ îáñòåæåííÿ). Êóðñ ë³êóâàííÿ òðèõîìîíîçó
îáõîäèòüñÿ õâîðèì ó 569 ãðèâåíü.

Òàêèì ÷èíîì, âàðò³ñòü äîáðîãî ïðåçåðâàòèâà, ÿêèé âàðòî âèêîðèñòîâó-
âàòè ïðè âèïàäêîâèõ ñòàòåâèõ ñòîñóíêàõ, â 600 ðàç³â íèæ÷à, í³æ âàðò³ñòü îá-
ñòåæåííÿ ³ ë³êóâàííÿ îäíîãî êóðñó õëàì³ä³îçà. Ìàòåð³àëüí³ âèòðàòè õâîðîãî
çðîñòàþòü ïðè âèíèêíåíí³ óñêëàäíåíü â³ä ÇÏÑØ: çàïàëåííÿ ïðîñòàòè, ÿº÷îê,
íåïë³äí³ñòü, ïîçàìàòêîâà âàã³òí³ñòü, ïîë³àðòðèòè, çàõâîðþâàííÿ ä³òåé, ÿê³ çà-
ðàçèëèñÿ ï³ä ÷àñ ïîëîã³â òîùî.

Çíà÷í³ âòðàòè çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ÿêà ñòðàæäàº ÇÏÑØ ïîâ’ÿçàí³ ç ïñèõ³÷-
íîþ òðàâìîþ. Äåïðåñ³ÿ ó áàãàòüîõ îñ³á ìîæå òðèâàòè äîñèòü äîâãî, ³íêîëè
âîíà çàê³í÷óºòüñÿ âáèâñòâîì ñòàòåâîãî ïàðòíåðà, àáî æ ñàìîãóáñòâîì.

Ùå îäí³ºþ, íå ìåíø âàæëèâîþ, º ô³çè÷íà òðàâìà – çì³íè â æèòòºâî
âàæëèâèõ îðãàíàõ, ñïðè÷èíåí³ çáóäíèêàìè ÇÏÑØ. Ö³ çì³íè ÷àñò³øå âèíèêà-
þòü â ïå÷³íö³, ìîçêó, ê³ñòêàõ (ïðè ñèô³ë³ñ³), â ëåãåíÿõ, ñóãëîáàõ, î÷àõ (ïðè
õëàì³ä³îç³) òîùî.

Ôàðìîêîëîãè ðàçîì ç êë³í³öèñòàìè íàìàãàþòüñÿ ñêîðîòèòè ÿê ê³ëüê³ñòü
ïðèéîì³â ë³ê³â (äî 1-2 ðàç³â íà äîáó), òàê ³ çàãàëüíó òðèâàë³ñòü ë³êóâàííÿ (äî
1-7 ä³á). Ïðîòå, ïðàêòè÷íèé äîñâ³ä ë³êàð³â ñâ³ä÷èòü, ùî êîðîòêî÷àñí³ êóðñè â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â, îñîáëèâî ïðè õðîí³÷íîìó ïåðåá³ãó õâîðîáè, ìàëîåôåê-
òèâí³. ÇÏÑØ, â îñíîâíîìó, ìàþòü õðîí³÷íèé ïåðåá³ã, ¿õ ë³êóâàííÿ âàæêå,
òðèâàëå ³ äîðîãå. Íèçüêà åôåêòèâí³ñòü ë³êóâàííÿ ÇÏÑØ óñêëàäíþºòüñÿ òèì,
ùî çàõâîðþâàííÿ âèíèêàº â íàñë³äîê ä³¿ íå îäíîãî, à äåê³ëüêîõ ì³êðîîð-
ãàí³çì³â. Òàê ãîíîðåÿ äîñèòü ÷àñòî ïîºäíóºòüñÿ ç õëàì³ä³îçîì, òð³õîìîíî-
çîì ³ ³íøîþ íåòðàäèö³éíîþ ³íôåêö³ºþ (Äæ.Äàëàáåéòå ³ ñï³âàâò., 1998). Îêð³ì
òîãî, õëàì³ä³¿ ÷àñòî ïåðåòâîðþþòüñÿ â ïåðñåñòóþ÷³ ôîðìè, äîñèòü ñò³éê³
ùîäî àíòèáàêòåð³àëüíèõ âïëèâ³â.

Îñíîâíèìè êë³í³÷íèìè ñèíäðîìàìè ÇÏÑØ (Æèâîòàåâ Â.Ì., 2002) º:
• ñèíäðîì äèçóð³¿ ³ âèä³ëåííÿ ç óðåòðè;
• ñèíäðîì áîëþ â ÿº÷êàõ;
• ñèíäðîì àíîìàëüíèõ âèä³ëåíü ç ï³õâè.

Ïðè ñèíäðîì³ äèçóð³¿ ³ âèä³ëåííÿ ç óðåòðè òà ï³õâè â îáîâ’ÿçêîâîìó ïîðÿä-
êó ïðèçíà÷àþòü àíòèáàêòåð³àëüí³ ïðåïàðàòè øèðîêîãî ñïåêòðó ä³¿, íàïðèê-
ëàä, ïðîòè ãîíîðå¿, òðèõîìîíàä, õëàì³ä³é òîùî. Ñèíäðîì áîëåé â ÿº÷êàõ â
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á³ëüøîñò³ âèïàäê³â º íàñë³äêîì ãîñòðîãî ÷è õðîí³÷íîãî çàõâîðþâàííÿ, ñïðè-
÷èíåíîãî íåòðàäèö³éíîþ ³íôåêö³ºþ. Â öèõ âèïàäêàõ òàêîæ ïðèçíà÷àþòü àíòè-
áàêòåð³àëüí³ ïðåïàðàòè øèðîêîãî ñïåêòðó ä³¿. Çâè÷àéíî, â óñ³õ âèïàäêàõ ÇÏÑØ,
ïðèçíà÷àºòüñÿ êîìïëåêñíà òåðàï³ÿ, ñïðÿìîâàíà íà ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ô³ç³î-
ëîã³÷íî¿ ³ ñïåöèô³÷íî¿ (³ìóííî¿) ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó õâîðîãî.

Ñèíäðîìíèé ï³äõ³ä ïðè ë³êóâàíí³ ÇÏÑØ äîçâîëÿº ðîçïî÷àòè ë³êóâàííÿ
ïðè ñàìèõ íåçíà÷íèõ êë³í³÷íèõ ïðîÿâàõ çàõâîðþâàííÿ, ùî ³ñòîòíî ïðèñêî-
ðþº íàäàííÿ äîïîìîãè õâîðîìó ³ º á³ëüø äåøåâèì, îñê³ëüêè âèêëþ÷àº ïðî-
âåäåííÿ äîðîãèõ ëàáîðàòîðíèõ îáñòåæåíü.

Ñèíäðîìíèé ìåòîä ë³êóâàííÿ âàðòî âïðîâàäæóâàòè â ì³ñòàõ, äå íåäî-
ñòàòíÿ ä³àãíîñòè÷íà áàçà. Çâè÷àéíî, ëèøå ïîºäíàííÿ ñèíäðîìíîãî ìåòîäó
ç ðåòåëüíèì êë³í³÷íèì ³ ëàáîðàòîðíèì îáñòåæåííÿì õâîðèõ º íàéá³ëüø ïåð-
ñïåêòèâíèì ìåòîäîì ë³êóâàííÿ õâîðèõ çàõâîðþâàííÿìè, ùî ïåðåäàþòüñÿ
ñòàòåâèì øëÿõîì.

Â ðîçâèíóòèõ êðà¿íàõ ñâ³òó õâîðèõ ÇÏÑØ ë³êóþòü àíîí³ìíî ³ç çáåðåæåí-
íÿì óñ³õ ïðàâèë êîíô³äåíö³éíîñò³. Â ðÿä³ êðà¿í âïðîâàäæóºòüñÿ çàì³íà ïðè-
ìóñîâîãî ñòàö³îíàðíîãî ë³êóâàííÿ àìáóëàòîðíèì ç ïðàâîì âèáîðó ì³ñöÿ
ë³êóâàííÿ ³ ë³êàðÿ.

Îäí³ºþ ç ïðè÷èí, ÿêà ñïðèÿº ðîçïîâñþäæåííþ ÇÏÑØ, íà äóìêó åêñ-
ïåðò³â ÂÎÎÇ, º íåäîñòàòíº âèêîðèñòàííÿ ïðåçåðâàòèâ³â à òàêîæ íåäîñòàòíÿ
ïðîô³ëàêòè÷íà ðîáîòà ìåäè÷íèõ ñëóæá.

Êðèòåð³ÿìè âèçäîðîâëåííÿ ùîäî ÇÏÑØ º çíèêíåííÿ êë³í³÷íèõ ñèìï-
òîì³â çàõâîðþâàííÿ ³ çáóäíèêà â äîñë³äæóâàíîìó ìàòåð³àë³. Êë³í³êî-ëàáîðà-
òîðí³ îáñòåæåííÿ ïðîâîäÿòü òðè÷³ óïðîäîâæ 3-4 ì³ñÿö³â ç ³íòåðâàëîì â 1
ì³ñÿöü (Æèâîòàºâ Â.Ì., 2002). Äîñë³äæóþòü ñå÷ó, öèòîïëàçìàòè÷í³ âèä³ëåí-
íÿ ç ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ñå÷³âíèêà, øèéêè ìàòêè, ïðîâîäÿòü êîìïëåêñíå ³ìó-
íîëîã³÷íå òåñòóâàííÿ íà íàÿâí³ñòü ñïåöèô³÷íèõ, ùîäî äàíîãî çáóäíèêà çàõ-
âîðþâàííÿ, àíòèò³ë. Âèÿâëåííÿ â äîñë³äæóâàíîìó ìàòåð³àë³ íàâ³òü íèçüêèõ
òèòð³â àíòèò³ë ÷åðåç 3-12 ì³ñÿö³â ï³ñëÿ åò³îëîã³÷íîãî âèçäîðîâëåííÿ, âêàçóº
íà òå, ùî ïðîöåñ ïåðåéøîâ ó ëàòåíòíó (ïðèõîâàíó) ôîðìó, àáî æ â³äáóëàñü
ðå³íôåêö³ÿ.

Ñòàòåâ³ â³äõèëåííÿ
³ ñòàòåâ³ íàäì³ðíîñò³

Ï³ä ñòàòåâèìè â³äõèëåííÿìè (äåâ³àö³ÿìè) ðîçóì³þòü õâîðîáëèâ³
ïîðóøåííÿ ùîäî ñïðÿìîâàíîñò³ ñòàòåâîãî ïîòÿãó ³ çàñîá³â éîãî çàäî-
âîëåííÿ.

Íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè ñåðåä íèõ º ïñèõîãåííèé àáî óÿâíèé îíàí³çì,
ïðè ÿêîìó ïðàêòèêóºòüñÿ ôàíòàçóâàííÿ íà ñòàòåâ³ òåìè áåç ïîòÿãó äî îñîáè
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ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³. ßê ³ ïðè ñòàòåâîìó àêò³, óÿâíèé îíàí³çì ñóïðîâîäæóºòü-
ñÿ çáóäæåííÿì, ïî÷óòòÿì íàñîëîäè.

Ïðè ãîìîñåêñóàë³çì³ ñòàòåâèé ïîòÿã ñïðÿìîâàíèé íà îñîáó ñâîº¿ ñòàò³
(ïåäåðàñò³ÿ â ÷îëîâ³ê³â, ëåñá³éñüêà ëþáîâ ó æ³íîê). Â îêðåìèõ âèïàäêàõ ãîìî-
ñåêñóàëüíèé ïîòÿã ìîæå áóòè ñïðÿìîâàíèé íà ìàëîë³òîê (ïåäîô³ë³ÿ), îñ³á
ïîõèëîãî â³êó (ãåðîíòîô³ë³ÿ), òâàðèí (çîîô³ë³ÿ), êðîâíèõ ðîäè÷³â (³íöåñòîô³-
ë³ÿ) òîùî. ²íêîëè äëÿ îòðèìàííÿ ñòàòåâîãî çàäîâîëåííÿ íåîáõ³äíîþ ³ äîñòàò-
íüîþ óìîâîþ º ëèøå ñïîãëÿäàííÿ ñòàòåâèõ îðãàí³â îñ³á ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³
(âóàéºðèçì). Ó äåÿêèõ îñ³á ñòàòåâå çàäîâîëåííÿ íàñòàº ïðè òðèâàëîìó, áîëþ-
÷î-íàâ’ÿçëèâîìó ëþáóâàíí³ ñâî¿ì îãîëåíèì ò³ëîì (íàðöèñèçì) àáî ò³ëüêè çà
óìîâè îãîëåííÿ ñâî¿õ ñòàòåâèõ îðãàí³â ïåðåä îñîáîþ ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³ (åêñ-
ã³á³ö³îí³çì). Îêðåìèì ëþäÿì äëÿ îòðèìàííÿ ñåêñóàëüíîãî çàäîâîëåííÿ äîñ-
òàòí³ì º âîëîä³ííÿ ÿêèìîñü ïðåäìåòîì, ùî íàëåæàâ îñîá³ ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³,
íàïðèêëàä íîñîâîþ õóñòèíêîþ, øìàòêîì ñòð³÷êè, øïèëüêîþ äëÿ âîëîññÿ (ôå-
òèøèçì); ïåð³îäè÷íèì íîñ³ííÿì îäÿãó ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³ (òðàíñâåñòèçì).

Ñòàòåâèìè â³äõèëåííÿìè º ñàäèçì ³ ìàçîõ³çì. Ó ñàäèñò³â ñòàòåâå çàäîâî-
ëåííÿ íàñòàº ëèøå ó âèïàäêó æîðñòîêîãî ïîâîäæåííÿ ç ñåêñóàëüíèì ïàðò-
íåðîì, à ó ìàçîõ³ñò³â – òîä³, êîëè ¿õí³ ñòðàæäàííÿ ñïðè÷èíÿº ïàðòíåð.

Ïðè÷èí ñòàòåâèõ â³äõèëåíü áàãàòî. ²ñíóº ïåâíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ¿õ âè-
íèêíåííÿ ç ð³çíèìè íåðâîâî-ïñèõ³÷íèìè ³ åíäîêðèííèìè çàõâîðþâàííÿ-
ìè. Âàæëèâó ðîëü ìîæóòü â³ä³ãðàâàòè ³ ³íø³ ÷èííèêè, îñîáëèâî ðàííÿ ï³äâè-
ùåíà ñòàòåâà çáóäëèâ³ñòü ³ óòâîðåííÿ ì³öíèõ óìîâíèõ ðåôëåêñ³â â ðåçóëü-
òàò³ ñï³âïàäàííÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñèòóàö³¿ ç ñåêñóàëüíèì çáóäæåííÿì àáî ñòà-
òåâèì àêòîì (³íêîëè íàâ³òü ï³ñëÿ îäíîðàçîâîãî ïîºäíàííÿ).

Ë³êóâàííÿ ñòàòåâèõ â³äõèëåíü äîñèòü ñêëàäíå, òîìó ïîâèííî ïðîâîäè-
òèñü äîñâ³ä÷åíèì ïõñèõîòåðàïåâòîì-ñåêñîïàòîëîãîì. Â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â
ö³ ñòàíè ëåãøå ïîïåðåäèòè, í³æ ë³êóâàòè. Öå ùå ðàç ï³äêðåñëþº âàæëèâ³ñòü
ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â.

Ñòàòåâ³ ïðàâîïîðóøåííÿ. Íà ãðóíò³ ñåêñóàëüíèõ â³äõèëåíü äîñèòü ÷àñ-
òî çä³éñíþþòüñÿ ñòàòåâ³ ïðàâîïîðóøåííÿ (çëî÷èíè) ïðîòè æèòòÿ, çäîðîâ’ÿ,
ñâîáîäè ³ äîñòî¿íñòâ îñîáèñòîñò³. Ñòàòåâ³ ïðàâîïîðóøåííÿ ïðèéíÿòî ä³ëèòè
íà äâ³ ãðóïè. Äî ïåðøî¿ ç íèõ â³äíîñÿòü ñòàòåâ³ çëî÷èíè, ÿê³ âêëþ÷àþòü çàç-
³õàííÿ íà ñòàòåâó íåäîòîðêàí³ñòü ãðîìàäÿí (çãâàëòóâàííÿ, ïðèìóøóâàííÿ
æ³íîê äî âñòóïó â ñòàòåâèé çâ’ÿçîê). Äðóãà ãðóïà ñòàòåâèõ ïðàâîïîðóøåíü
âêëþ÷àº çëî÷èíè ó âèãëÿä³ çàç³õàíü íà ñòàòåâ³ ñòîñóíêè ç íåïîâíîë³òí³ìè ³
ìàëîë³òí³ìè. ²íêîëè äî ñòàòåâèõ çëî÷èí³â â³äíîñÿòü òàê³, ùî ïîâ’ÿçàí³ ³ç ïðè-
ìóñîâèìè ñòàòåâèìè â³äíîñèíàìè.

Ñåðåä ñòàòåâèõ çëî÷èí³â íàéá³ëüø íåáåçïå÷íèìè º ò³, ÿê³ çä³éñíþþòü-
ñÿ ç çàñòîñóâàííÿì íàñèëëÿ àæ äî âáèâñòâà, à òàêîæ ñòàòåâ³ çëî÷èíè ùîäî
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íåïîâíîë³òí³õ. Òîìó çàêîíîäàâñòâîì Óêðà¿íè ïåðåäáà÷åí³ ñóâîð³ ì³ðè
â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà ñòàòåâ³ ïðàâîïîðóøåííÿ. Ñòðàõ ïåðåä ïîêàðàííÿì º
âàæëèâèì ïðîô³ëàêòè÷íèì ÷èííèêîì, ùî çàñòåðåæëèâî ä³º íà îñ³á, ñõèëü-
íèõ äî àìîðàëüíèõ â÷èíê³â òà ñòàòåâèõ çëî÷èí³â. Ïðîô³ëàêòè÷íà ðîáîòà
ïîâèííà ïðîâîäèòèñü êîìïëåêñíî ð³çíèìè äåðæàâíèìè îðãàíàìè, ãðî-
ìàäñüêèìè îðãàí³çàö³ÿìè, øêîëîþ ³, çâè÷àéíî áàòüêàìè. Âàæëèâîþ ëàí-
êîþ â ö³é ðîáîò³ ïîâèííî áóòè ïðàâèëüíå ñòàòåâå âèõîâàííÿ ä³òåé ç ñàìîãî
ðàííüîãî â³êó.

Ñòàòåâ³ íàäì³ðíîñò³. Ñåðåä øê³äëèâèõ çâè÷îê âàæëèâå ì³ñöå çàéìàº
çâè÷êà äî íàäì³ðíîñòåé ó ñòàòåâîìó æèòò³. Ïðî ñòàòåâó íàäì³ðí³ñòü ãîâî-
ðÿòü ³ òîä³, êîëè ïðîì³æêè ÷àñó ì³æ ñòàòåâèìè â³äïðàâëåííÿìè íåäîñòàòí³
äëÿ ïîâíîãî â³äíîâëåííÿ. Çà òàêèõ óìîâ ñòàòåâà ä³ÿëüí³ñòü, ÿê ïðàâèëî, íàíî-
ñèòü øêîäó çäîðîâ’þ.

Ñòàòåâèé ïîòÿã º îäí³ºþ ç íàéñèëüí³øèõ ðåàêö³é (³íñòèíêò³â) îðãàí³çìó.
Éîãî ìîæíà ïîð³âíÿòè ç ³íñòèíêòîì ñàìîçáåðåæåííÿ, àáî ïîøóê³â òà ïðèé-
íÿòòÿ ¿æ³. Ñòàòåâèé ïîòÿã êîð³íèòüñÿ ó ñàì³é ïðèðîä³ ëþäèíè, à ¿¿ ñòàòåâà
ïîòðåáà º íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ïîâíîö³ííîãî æèòòÿ.

Ñòàòåâèé àêò ïîâ’ÿçàíèé ç âåëèêîþ çàòðàòîþ åíåðã³¿ ³ ïîâíîö³ííèõ á³ëê³â
(ñêëàäîâèõ êîìïîíåíò³â ïëàçìè ³ ñïåðìàòîçî¿ä³â), çíà÷íîþ àêòèâ³çàö³ºþ âå-
ãåòàòèâíèõ ôóíêö³é (ïðèñêîðåííÿ äèõàííÿ, ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ï³äâèùåííÿ
êðîâ’ÿíîãî òèñêó ³ òåìïåðàòóðè ò³ëà), îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³ ñèñòåì
íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é.

Òðèâàëå çëîâæèâàííÿ ñòàòåâîþ ôóíêö³ºþ ïðèçâîäèòü äî âèñíàæåííÿ
íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ åíäîêðèííèõ çàëîç, îñëàáëåííÿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Îçíàêîþ ñòàòåâîãî ïåðåíàñè÷åííÿ º çàãàëüíà âòîìà îðãàí³çìó. Ïðè
òðèâàëîìó ñòàòåâîìó çëîâæèâàíí³ çàäîâîëåííÿ â³ä ñòàòåâîãî æèòòÿ
ïðèòóïëÿºòüñÿ, à ³íêîëè çíèêàº âçàãàë³. Íàñë³äêîì ñòàòåâèõ íàäì³ðíîñòåé º
çíèæåííÿ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó (á³ëêè ¿æ³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ íå
íà ñèíòåç ³ìóíîãëîáóë³í³â, à íà ñèíòåç á³ëê³â ñïåðìè), ï³äâèùåíà
çàõâîðþâàí³ñòü. Îêð³ì òîãî, íàäì³ðíå ñòàòåâå æèòòÿ â³äâåðòàº ëþäèíó â³ä
âñüîãî òîãî, ùî ïîâèííî ñêëàäàòè ãîëîâíèé çì³ñò æèòòÿ – ô³çè÷íå, ìîðàëüíå
òà äóõîâíå âäîñêîíàëåííÿ.

Ñòàòåâ³ íàäì³ðíîñò³ â ðàííüîìó â³ö³ ïðèçâîäÿòü äî ô³çè÷íîãî âèñíàæåí-
íÿ, çàòðèìêè ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó, íèçüêî¿ ñò³éêîñò³ äî çáóäíèê³â ³íôåêö³é-
íèõ ³ ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü.

Ïðè÷èí, ÿê³ ñïîíóêàþòü ëþäèíó äî ñòàòåâèõ íàäì³ðíîñòåé º áàãàòî.
Îñíîâíèìè ñåðåä íèõ º:

• ï³äâèùåíà ñòàòåâà ÷óòëèâ³ñòü ïîäðóææÿ, ÿê íàñë³äîê ï³äâèùåíî¿ íåðâî-
âî¿ çáóäëèâîñò³ àáî íàäçâè÷àéíî¿ âðàçëèâîñò³;
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• íàÿâí³ñòü ïîçàøëþáíèõ çâ’ÿçê³â (êîëè ÷îëîâ³ê íàìàãàºòüñÿ ïîêàçàòè
ñâîþ ñòàòåâó ñïðîìîæí³ñòü) ³ ïîâ’ÿçàí³ ç íèìè íåðâîâî-åìîö³éí³ ïåðå-
íàïðóæåííÿ;

• ðàíí³ øëþáè. Íîðìàòèâíèì â³êîì âñòóïó â øëþá â íàø³é êðà¿í³ ââà-
æàºòüñÿ â³ê 19-20 ðîê³â äëÿ ä³â÷àò ³ 23-24 ðîêè äëÿ þíàê³â;

• ñòàòåâ³ çâ’ÿçêè â ñòàí³ àëêîãîëüíîãî ñï’ÿí³ííÿ;
• ñòèìóëþâàííÿ ñòàòåâî¿ ôóíêö³¿ ð³çíèìè ïðåïàðàòàìè, ÷àñò³øå àíàëî-

ãàìè ÷îëîâ³÷èõ ñòàòåâèõ ãîðìîí³â.
Íàäì³ðíà ñòàòåâà ä³ÿëüí³ñòü óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó, â³äáèâàþ÷èñü íà

ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³ ñèñòåì íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é, ñïðè-
÷èíÿº ïîñëàáëåííÿ ñòàòåâî¿ ôóíêö³¿ ÷îëîâ³ê³â – ³ìïîòåíö³þ. ßê íàñë³äîê
ñòðàæäàº îäíà ç íàé³íòèìí³øèõ ñòîð³í îñîáèñòîãî æèòòÿ ëþäèíè – ñòàòåâå
æèòòÿ. Ó òàêèõ îñ³á âòðà÷àºòüñÿ àïåòèò, æèòòºðàä³ñí³ñòü, âèíèêàº àïàò³ÿ ³
áåçñîííÿ, çíèæóþòüñÿ ðîçóìîâà ³ ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü. Âíàñë³äîê íåäî-
ñòàòíîñò³ âèðîáëåííÿ ãîðìîí³â ñòàòåâèìè çàëîçàìè çíèæóºòüñÿ òîíóñ îðãàí-
³çìó, îñëàáëþþòüñÿ âñ³ éîãî æèòòºâ³ ïðîöåñè, çàãîñòðþþòüñÿ õðîí³÷í³ õâî-
ðîáè, îðãàí³çì ïåðåä÷àñíî ñòàð³º.

Ùîá ïîïåðåäèòè ïîäàëüøèé ðîçâèòîê ñòàòåâî¿ ñëàáêîñò³, ïðè ïåðøèõ
¿¿ îçíàêàõ íåîáõ³äíî òèì÷àñîâî ïðèïèíèòè ñòàòåâó ä³ÿëüí³ñòü, óñóíóòè
åðîòè÷í³ ïîäðàçíèêè, ïîë³ïøèòè ÿê³ñòü õàð÷óâàííÿ, âèêëþ÷èòè ç õàð÷îâîãî
ðàö³îíó ãîñòð³ ñòðàâè, êàòåãîðè÷íî â³äìîâèòèñü â³ä ïàë³ííÿ ³ âæèâàííÿ
àëêîãîëüíèõ íàïî¿â, âðåãóëþâàòè ðåæèì ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó.

Íàäì³ðíå ñòàòåâå æèòòÿ íåãàòèâíî â³äáèâàºòüñÿ ³ íà çäîðîâ’¿ æ³íêè. Íà-
ñë³äêàìè ñòàòåâî¿ íåñòðèìàíîñò³ æ³íîê º âèñíàæåííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, íå-
âðàñòåí³ÿ, íåäîêð³â’ÿ, ñòåíîêàðä³ÿ, çàãàëüíà ñëàáê³ñòü, çíèæåííÿ ³ìóííî¿
ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó, ïîñëàáëåííÿ ãîðìîíàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ÿº÷íèê³â òîùî.
×àñò³ ïðèëèâè êðîâ³ äî ñòàòåâèõ îðãàí³â ï³ä ÷àñ ñòàòåâèõ â³äïðàâëåíü ó æ³íîê
ñïðè÷èíÿþ÷è çàòðèìêó êðîâ³ â îðãàíàõ ïîðîæíèíè ìàëîãî òàçó, ñïðèÿþòü
âèíèêíåííÿ ã³íåêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Âèñíàæóþ÷è ñòàòåâ³ çàëîçè ³ îñëàáëþþ÷è ¿õ ãîðìîíàëüíó ä³ÿëüí³ñòü,
ñòàòåâ³ íàäì³ðíîñò³ æ³íîê ìîæóòü ïðèçâîäèòè äî ðîçëàä³â ìåíñòðóàëüíîãî
öèêëó, à çãîäîì äî çãàñàííÿ ôóíêö³¿ ÿº÷íèê³â ³ ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ.

²íòåíñèâí³ñòü ñòàòåâîãî æèòòÿ ïîäðóææÿ çàëåæèòü â³ä ñïîñîáó æèòòÿ,
ð³âíÿ ðîçóìîâîãî ³ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, òåìïåðàìåíòó ³, çâè÷àéíî,
â³êó. Ââàæàºòüñÿ, ùî äëÿ çäîðîâèõ ëþäåé ó ìîëîäîìó â³ö³ íàéá³ëüø
ã³ã³ºí³÷íèì (áåçïå÷íèì äëÿ çäîðîâ’ÿ) º 1-2 ñòàòåâ³ àêòè íà òèæäåíü, äëÿ
îñ³á ñòàðøîãî â³êó – 2-3 ðàçè íà ì³ñÿöü. Ðàçîì ç òèì, ïðî âèçíà÷åííÿ íîð-
ìàòèâíèõ âåëè÷èí ñòàòåâèõ íàâàíòàæåíü íàëåæèòü âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äó-
àëüí³ îñîáëèâîñò³ ÷îëîâ³ê³â. Ïðîâåäåí³ íàìè òåñòóâàííÿ ÷îëîâ³ê³â (áëèçü-



93

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

êî 600 îñ³á) â³êîì 35-45 ðîê³â ïîêàçàëè, ùî á³ëüø³ñòü ç íèõ (70%) ìàþòü 3-
4 ñòàòåâèõ àêòè íà òèæäåíü.

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ðåãóëþâàííÿ ÷àñòîòè ñòàòåâèõ â³äïðàâëåíü
ïîâèíåí áóòè ñòàí ñàìîïî÷óòòÿ ïîäðóææÿ ï³ñëÿ ñòàòåâèõ çíîñèí. Â íîðì³,
ï³ñëÿ ñòàòåâèõ çíîñèí ëþäèíà íå ïîâèííà áóòè ñòîìëåíîþ ³ ïðèãí³÷åíîþ, ¿¿
íå ïîâèíí³ òóðáóâàòè íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ â ä³ëÿíö³ ñòàòåâèõ îðãàí³â.

Âàðòî çíàòè, ùî òðèâàëà ñòàòåâà ñòðèìàí³ñòü çàâæäè ïåðåíîñèòüñÿ
îðãàí³çìîì ëåãøå, í³æ ñòàòåâå ïåðåíàïðóæåííÿ. Ùîá ëåãøå ñòðèìóâà-
òèñü â³ä ñòàòåâèõ çíîñèí, íå ñë³ä ÷àñòî êîíöåíòðóâàòè ñâî¿ äóìêè íà ñòàòå-
âèõ åï³çîäàõ, óíèêàòè ðîçìîâ íà ñåêñóàëüí³ òåìè. ×îëîâ³ê í³êîëè íå ïîâè-
íåí íàïîëÿãàòè íà ñòàòåâèé áëèçüêîñò³ ç æ³íêîþ, ÿêùî âîíà öüîãî íå áàæàº.

Ä³éîâèìè çàñîáàìè â³äâåðíåííÿ äóìîê â³ä ñòàòåâèõ çíîñèí, ÷èííèêîì,
ùî ãàëüìóþ÷å ä³º íà ä³ÿëüí³ñòü ñòàòåâèõ çàëîç º ô³çè÷íà ïðàöÿ, çàíÿòòÿ ô³çè÷-
íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, ðèáàëüñòâî, ìèñëèâñòâî òîùî.

×îëîâ³ê ïîâèíåí âì³òè âîëîä³òè ñâî¿ìè ïî÷óòòÿìè. Íåçäàòí³ñòü äî ñòà-
òåâîãî óòðèìàííÿ á³ëüø õàðàêòåðíå äëÿ îñ³á ç ïñèõ³÷íîþ íåâð³âíîâàæåí³-
ñòþ, îáìåæåí³ñòþ æèòòºâèõ ³íòåðåñ³â ³ êóëüòóðíèõ çàïèò³â, ìîðàëüíîþ íå-
ñò³éê³ñòþ.

Ï³äòðèìóþ÷è ñâîþ ñòàòåâó ïîòåíö³þ â ìåæàõ ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîðìè äåùî
¿¿ ñòðèìóþ÷è, ëþäèíà åêîíîìèòü ñèëè ³ åíåðã³þ, çàõèùàº ñåáå â³ä ïåðåä÷àñíî-
ãî ðîçóìîâîãî ³ ô³çè÷íîãî âèñíàæåííÿ, çáåð³ãàº áàäüîð³ñòü ³ æèòòºðàä³ñí³ñòü,
ïîïåðåäæóº ïåðåä÷àñíå ñòàð³ííÿ. Ô³ç³îëîã³÷íèé ìåõàí³çì ïîçèòèâíîãî âïëè-
âó íà çäîðîâ’ÿ ñòàòåâîãî óòðèìàííÿ ïîëÿãàº â çá³ëüøåíí³ êîíöåíòðàö³¿ àíäðî-
ãåíèõ ãîðìîí³â â êðîâ³ ÷îëîâ³êà (ïðè ñ³ì’ÿâèâåðæåíí³ âîíè âèâîäÿòüñÿ ç îðãàí-
³çìó). Îñîáëèâî øê³äëèâ³ ñòàòåâ³ íàäì³ðíîñò³ îñîáàì, ÿê³ õâîð³þòü íà ñêëåðîç
êðîâîíîñíèõ ñóäèí ³ ã³ïåðòîí³þ, à òàêîæ ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó.

Ïîì³ðí³ñòü ó ñòàòåâîìó æèòò³ – âàæëèâèé ÷èííèê äîáðîãî ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó íåðâîâî¿ ñèñòåìè, âð³âíîâàæåíîñò³ õàðàêòåðó – ïåðåäóìîâà ñåê-
ñóàëüíîãî äîâãîë³òòÿ.

Íåãàòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ³ òðèâàë³ñòü ¿¿ æèòòÿ ïîâíà â³äìîâà
â³ä çàäîâîëåííÿ ñòàòåâî¿ ïîòðåáè îðãàí³çìó (àñêåòèçì). Â÷åíèìè äîâåäåíî,
ùî ïîâíèé ñïîê³é áóäü-ÿêîãî îðãàíó âåäå äî ïîðóøåííÿ éîãî íîðìàëüíîãî
ôóíêö³îíóâàííÿ, à ïîâíà áåçä³ÿëüí³ñòü – äî àòðîô³¿. Òðèâàëà â³äñóòí³ñòü
ñòàòåâîãî æèòòÿ ÷àñòî º ïðè÷èíîþ ïîðóøåíü ôóíêö³é íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, à çãîäîì ³ ïîðóøåíü îáì³íó ðå÷îâèí òà åíåðã³¿.

Îíàí³çì ÿê øê³äëèâà çâè÷êà
Îíàí³çì àáî ìàñòóðáàö³ÿ (â³ä ëàò. manus – ðóêà ³ stupro – áðóäíèòè) –

ïðîòèïðèðîäíå (ïîçà ñòàòåâèì àêòîì) ïîäðàçíåííÿ ñòàòåâèõ îðãàí³â äëÿ
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äîñÿãíåííÿ ñòàòåâîãî çáóäæåííÿ ³ çàäîâîëåííÿ ñòàòåâî¿ ïîòðåáè. ßê ³ ñòàòåâ³
íàäì³ðíîñò³, òðèâàëèé îíàí³çì øê³äëèâî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Â ïåð³îä þíàöüêî¿ ã³ïåðñåêñóàëüíîñò³ áëèçüêî 75-80% þíàê³â ³ 55-60%
ä³â÷àò çàéìàþòüñÿ îíàí³çìîì. Ç äîñÿãíåííÿì ñòàòåâî¿ çð³ëîñò³ ³ ç ïî÷àòêîì
ðåãóëÿðíîãî ñòàòåâîãî æèòòÿ ö³ ïîêàçíèêè ³ñòîòíî çì³íþþòüñÿ; ó â³ö³ 40-45
ðîê³â ëèøå 6-7% ÷îëîâ³ê³â çàéìàþòüñÿ ìàñòóðáàö³ºþ. Ïðîòå ñåðåä æ³íîê öåé
ïîêàçíèê ñÿãàº 63-65% (Ôåëüäìàí Ì.Þ., 2000). Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ñåê-
ñóàëüíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ ÷îëîâ³ê³â â öüîìó â³ö³ íå â³äïîâ³äàº ñåêñóàëüíèì ïî-
òðåáàì æ³íîê â³äïîâ³äíîãî â³êó. Çà òàêèõ óìîâ æ³íêàì âñå ÷àñò³øå äîâîäèòüñÿ
ñàìîâäîâîëüíÿòèñÿ, íå â³äìîâëÿþ÷èñü ïðè öüîìó â³ä àêòèâíîãî ïðèðîäíüî-
ãî ñòàòåâîãî æèòòÿ.

Ïðè÷èí âèíèêíåííÿ ö³º¿ øê³äëèâî¿ çâè÷êè áàãàòî. Îíàíóâàííþ ï³äë³òê³â
ìîæå ñïðèÿòè ðàííº ñòàòåâå äîçð³âàííÿ ³ çàãîñòðåííÿ ñòàòåâèõ ïî÷óòò³â. Ó
ä³òåé îíàí³çì ìîæå âèíèêàòè âíàñë³äîê íîñ³ííÿ ò³ñíîãî îäÿãó, íàÿâíîñò³
ãëèñò³â (ãîñòðèê³â), à òàêîæ â ðåçóëüòàò³ äåÿêèõ âíóòð³øí³õ ³ øê³ðíèõ çàõâî-
ðþâàíü, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòüñÿ ñâåðá³ííÿì øê³ðíèõ ïîêðèâ³â òà ïîäðàç-
íåííÿì ñòàòåâèõ îðãàí³â. Îíàíóâàííÿ, ÿê ïðàâèëî, ïðèïèíÿºòüñÿ, êîëè þíàê
(ä³â÷èíà) âñòóïàº â íîðìàëüíå ñòàòåâå æèòòÿ.

Íàñë³äêîì íàäì³ðíî¿ ìàñòóðáàö³¿ º îñëàáëåííÿ îðãàí³çìó þíàêà
(â’ÿë³ñòü, áë³äí³ñòü, áåçñîííÿ, âòðàòà àïåòèòó), ïåðåíàïðóæåííÿ ôóíêö³é
íåðâîâî¿ (íåâðàñòåí³ÿ), ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ñïî-
â³ëüíåííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, çíèæåííÿ ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³. Ïðîô³ëàêòè÷í³ çàõîäè ùîäî ô³çè÷íîãî îíàí³çìó þíàê³â ïîâèíí³ çâî-
äèòèñü ïåðø çà âñå äî ðîç’ÿñíþâàëüíî¿ ðîáîòè ïðî éîãî ñóòü, çîêðåìà ïðî
éîãî íåãàòèâíèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ

Ðàçîì ç òèì, õâîðèì õðîí³÷íèì ïðîñòàòèòîì, ÿê³ íå ìàþòü ñòàá³ëüíîãî
ñòàòåâîãî ïàðòíåðà ³ íå ìàþòü ìîæëèâîñò³ ñòàá³ë³çóâàòè ñòàòåâèé ðåæèì ðå-
êîìåíäóºòüñÿ ÷àñ â³ä ÷àñó âèâ³ëüíÿòè ïðîñòàòó â³ä ñåêðåòó ìàñòóðáàö³ºþ
(Ì.Ëåâ³í, 2001). Àâòîð ñòâåðäæóº, ùî ïðè ïðîñòàòèò³ êîðèñíèì º íå ñò³ëüêè
ñàì ñòàòåâèé àêò, ñê³ëüêè åÿêóëÿö³ÿ, ÿêîþ â³í çàâåðøóºòüñÿ. Àäæå ñàìå ïðè
åÿêóëÿö³¿ âíàñë³äîê ñêîðî÷åííÿ òàçîâî¿ ìóñêóëàòóðè ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³
óìîâè äëÿ ïðèðîäíîãî ìàñàæó ïðîñòàòè. Çà òàêèõ óìîâ ïðîäîâæåííÿ ðåãó-
ëÿðíîãî «ñòàòåâîãî æèòòÿ» (îäíà-äâ³ åÿêóëÿö³¿ óïðîäîâæ òèæíÿ) º íåîáõ³äíîþ
ïåðåäóìîâîþ òåðàï³¿ ïðîñòàòèòó. Â ðîçâèíåíèõ êðà¿íàõ Çàõîäó ìàñòóðáàö³ÿ
ââàæàºòüñÿ çàì³ííîþ ôîðìîþ ñåêñóàëüíî¿ àêòèâíîñò³, åôåêòèâíîþ ñåêñ-òå-
ðàïåâòè÷íîþ ïðîöåäóðîþ. Òàêèì ÷èíîì, çà ïåâíî¿ óìîâíîñò³ ìîæíà ââàæà-
òè, ùî ïîì³ðí³ çàíÿòòÿ äîðîñëèìè îíàí³çìîì çáåð³ãàº ¿õ ïñèõ³÷íèé ñòàí çäî-
ðîâ’ÿ ³ º çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿ-
õîì, ³ îñîáëèâî òàêèõ íåáåçïå÷íèõ äëÿ æèòòÿ ÿê ñèô³ë³ñ ³ ÑÍ²Ä.
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4.4. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³

1. ßê³ îñîáëèâîñò³ ïåðåá³ãó ÇÏÑØ âàðòî çíàòè ³ âðàõîâóâàòè ç òèì ùîá íå
áóòè ³íô³êîâàíèì?

2. Âêàæ³òü íà õàðàêòåðí³ ñèìïòîìè ïåðåá³ãó òàêèõ çàõâîðþâàíü ÿê ñèô³ë³ñ,
ãîíîðåÿ, òðèõîìîíîç.

3. ×èì çóìîâëåíà ñêëàäí³ñòü ë³êóâàííÿ ÇÏÑØ?
4. ßêèì øëÿõîì ìîæå â³äáóâàòèñÿ ïåðåäà÷à çáóäíèê³â Â²Ë â³ä õâîðî¿ ëþ-

äèíè äî çäîðîâî¿?
5. ßê³ ãðóïè ëþäåé ìàþòü ï³äâèùåíèé ð³âåíü çàðàæåííÿ Â²Ë-³íôåêö³ºþ?
6. ßê³ çàõîäè (çàñîáè) ïðîô³ëàêòèêè çàðàæåííÿ Â²Ë-³íôåêö³ºþ º íàéá³ëüø

ä³ºâèìè?
7. Áëèçüêî 40% ä³òåé çàðàæàþòüñÿ õëàì³ä³éíîþ ³íôåêö³ºþ ïîáóòîâèì øëÿ-

õîì. ßê³ ôàêòîðè ñïðèÿþòü öüîìó?
8. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ñèìïòîìè õëàì³ä³îçó ó æ³íîê ³ ÷îëîâ³ê³â.
9. ßê³ îçíàêè º íàéá³ëüø õàðàêòåðí³ äëÿ óðîãåí³òàëüíîãî ãåðïåñó (ÓÃ)?

Øëÿõè ³íô³êóâàííÿ çäîðîâèõ îñ³á â³ðóñîì ÓÃ.
10. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ñïîñîáè ïîïåðåäæåííÿ çàðàæåííÿ ÇÏÑØ.
11. Â ñê³ëüêè ðàç³â âàðò³ñòü ïðåçåðâàòèâà, ÿêèé âàðòî âèêîðèñòîâóâàòè ïðè

âèïàäêîâèõ ñòàòåâèõ ñòîñóíêàõ, íèæ÷à â³ä âàðòîñò³ ä³àãíîñòóâàííÿ ³ ë³êó-
âàííÿ îäíîãî êóðñó õëàì³ä³îçó?

12. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ êë³í³÷í³ ñèíäðîìè ÇÏÑØ. Â ÷îìó ñóòí³ñòü ñèíäðîì-
íîãî ï³äõîäó â ë³êóâàíí³ ÇÏÑØ?

13. ßê³ ñòàòåâ³ â³äõèëåííÿ íàéá³ëüø ïîøèðåí³ ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê?
14. ßê³ ñòàòåâ³ ïðàâîïîðóøåííÿ ìîæóòü âèíèêàòè íà ãðóíò³ ñòàòåâèõ â³äõèëåíü?
15. ßê³ ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè ëåæàòü â îñíîâ³ øê³äëèâîãî äëÿ çäîðîâ’ÿ âïëè-

âó ñòàòåâèõ íàäì³ðíîñòåé ó ä³â÷àò ³ õëîïö³â, æ³íîê ³ ÷îëîâ³ê³â?
16. ×îìó îíàí³çì ï³äë³òê³â º øê³äëèâîþ çâè÷êîþ? Çà ÿêèõ óìîâ ïîì³ðí³

çàíÿòòÿ îíàí³çìîì äîðîñëèìè ÷îëîâ³êàìè º äîïóñòèì³?

4.5. Òåñòè

1. Çáóäíèê ñèô³ë³ñó:
à) ãîíîêîê; á) áë³äà òðåïîíåìà;
â) ñòàô³ëîêîê; ã) òðèõîìîíàäà.

2. Ñèô³ë³ñ óðàæàº:
à) âíóòð³øí³ îðãàíè; á) íåðâîâó ñèñòåìó;
â) ê³ñòêîâó ñèñòåìó; ã) à+á+â.

3. ²íêóáàö³éíèé ïåð³îä ñèô³ë³ñó òðèâàº:
à) 2-10 äí³â; á) 3-4 òèæí³; â) 4-6 òèæí³â; ã) 2-3 ì³ñÿö³.
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4. Íà ì³ñö³ ïðîíèêíåííÿ çáóäíèêà ñèô³ë³ñó ç’ÿâëÿºòüñÿ:
à) øàíêð; á) âèñèï;
â) ãí³éíèé ì³õóðåöü; ã) íåìàº â³ðíî¿ â³äïîâ³ä³.

5. Âòîðèííèé ïåð³îä ñèô³ë³ñó ðîçâèâàºòüñÿ ï³ñëÿ ïðîíèêíåííÿ çáóäíèêà
÷åðåç:
à) 1-2 òèæí³; á) 3-4 òèæí³;
â) 8-10 òèæí³â; ã) 3-4 ì³ñÿö³.

6. Çáóäíèê ñèô³ë³ñó âèÿâëÿþòü â ñëèí³, êðîâ³, ãðóäíîìó ìîëîö³ â ïåð³îä:
à) ïåðâèííèé; á) âòîðèííèé;
â) ó âñ³ ïåð³îäè; ã) à+á.

7. Âèñèïè íà ò³ë³ ç’ÿâëÿþòüñÿ â òàêîìó ïåð³îä³ ñèô³ë³ñó:
à) ïåðâèííèé; á) âòîðèííèé;
â) ó âñ³ ïåð³îäè; ã) à+á.

8. Ïðîÿâîì òðåòèííîãî ïåð³îäó ñèô³ë³ñó º:
à) ãóìè; á) îçíàêè ðóéíóâàííÿ íîñà òà ï³äíåá³ííÿ;
â) çíèêíåííÿ ãîëîñó; ã) à+á+â.

9. Ãîíîðåÿ âèêëèêàºòüñÿ çáóäíèêîì:
à) ãîíîêîêîì; á) áë³äîþ òðåïîíåìîþ;
â) ñòàô³ëîêîì; ã) òðèõîìîíàäîþ.

10. Ïåðø³ îçíàêè ãîíîðå¿ ç’ÿâëÿþòüñÿ ï³ñëÿ çàðàæåííÿ íà:
à) 1-é äåíü; á) 1-3-é äåíü; â) 2 òèæí³; ã) 3-4 òèæí³.

11. Ãîíîðåÿ âðàæàº ñèñòåìó îðãàí³çìó:
à) íåðâîâó; á) ê³ñòêîâó;
â) ñå÷îâèâ³äíó; ã) à+á+â.

12. Íàñë³äêîì íåë³êîâàíî¿ ãîíîðå¿ º:
à) íåïë³ääÿ; á) äåïðåñèâí³ ñòàíè;
â) íèðêîâà íåäîñòàòí³ñòü; ã) óòâîðåííÿ ãóì.

13. Ãîíîðåÿ ïåðåäàºòüñÿ:
à) ñòàòåâèì øëÿõîì;
á) ÷åðåç çàñîáè ã³ã³ºíè (á³ëèçíà, ðóøíèêè);
â) ïîáóòîâèì øëÿõîì;
ã) à+á.

14. Ñèô³ë³ñ ïåðåäàºòüñÿ:
à) ñòàòåâèì øëÿõîì; á) â³ä ìàòåð³ äî ïëîäó;
â) ïîáóòîâèì øëÿõîì; ã) à+á+â.

15. Çáóäíèêîì òðèõîìîíîçó º:
à) ãîíîêîê; á) áë³äà òðåïîíåìà;
â) ñòàô³ëîêîê; ã) òðèõîìîíàäà.
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16. Òðèõîìîíîç ïåðåäàºòüñÿ:
à) ñòàòåâèì øëÿõîì; á) ÷åðåç çàñîáè ã³ã³ºíè (á³ëèçíà, ðóøíèêè);
â) ïîáóòîâèì øëÿõîì; ã) à+á.

17. Çáóäíèê òðèõîìîíîçó óðàæàº:
à) ñå÷îâèâ³äíó ñèñòåìó; á) ï³õâó;
â) à+á; ã) íåðâîâó ñèñòåìó.

18. Ïåðø³ ñèìïòîìè òðèõîìîíîçó ç’ÿâëÿþòüñÿ ÷åðåç:
à) 1-3 äí³; á) 3-10 äí³â; â) 2-4 òèæí³; ã) 3-6 ì³ñÿö³â.

19. Çáóäíèêîì Â²Ë º:
à) ðåòðîâ³ðóñ; á) àäåíîâ³ðóñ;
â) åíòåðîâ³ðóñ; ã) à+á+â.

20. Â²Ë-íîñ³éñòâî òðèâàº:
à) 1-3 ì³ñÿö³; á) 4-10 ì³ñÿö³â;
â) 1-3 ðîêè; ã) 3-5 ðîê³â.

21. Âïåðøå ÑÍ²Ä áóëî çàðåºñòðîâàíî â (ðîêè):
à) 1960; á) 1981; â) 1990; ã) 1999.

22. Ãðóïó ðèçèêó íà ÑÍ²Ä ñêëàäàþòü:
à) íàðêîìàíè; á) ãîìîñåêñóàë³ñòè;
â) ëþäè, ÿêèì ïåðåëèâàëè êðîâ; ã) à+á.

23. Â³ðóñ ³ìóíîäåô³öèòó ëþäèíè â³äêðèòèé:
à) Ìîíòàíüº; á) Øàë³ìîâèì;
â) Ïàâëîâèì; ã) ×åêìàíîì.

24. Â²Ë âðàæàº òàêó êë³òèííó ñòðóêòóðó:
à) ÐÍÊ; á) ÄÍÊ;
â) ì³òîõîíäð³¿; ã) ðèáîñîìè.

25. Â²Ë çíèæóº ³ìóí³òåò â ðåçóëüòàò³ âïëèâó íà:
à) Ò-ë³ìôîöèòè; á) Â-ë³ìôîööèòè;
â) ê³ñòêîâèé ìîçîê; ã) íàäíèðíèêè.

26. Ïðîÿâîì ÑÍ²Äó º:
à) ïíåâìîöèñòíà ïíåâìîí³ÿ; á) êàíäèäîçè;
â) ñàðêîìà Êàïîø³; ã) à+á+â.

27. Çáóäíèê Â²Ë âèÿâëÿþòü â êðîâ³ ï³ñëÿ çàðàæåííÿ ÷åðåç:
à) 1-2 òèæí³; á) 3-6 òèæí³â;
â) 3-6 ì³ñÿö³â; ã) 1 ð³ê.

28. Àíòèò³ëà äî Â²Ë ç’ÿâëÿþòüñÿ â êðîâ³, ï³ñëÿ çàðàæåííÿ, ÷åðåç:
à) 1 ì³ñÿöü; á) 1,5-3 ì³ñÿö³;
â) ï³âðîêó; ã) ð³ê.

29. Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ õâîðèõ íà ÑÍ²Ä ñêëàäàº (ðîêè):
à) 1-2; á) 3-4; â) 3-5; ã) 5-7.



98

 Òåìà 5

ÍÅÁÅÇÏÅÊÈ ÇÄÎÐÎÂ’Þ
ÏÎÂ’ßÇÀÍ² Ç ÏÀË²ÍÍßÌ,
ÂÆÈÂÀÍÍßÌ ÀËÊÎÃÎËÞ
² ÍÀÐÊÎÒÈÊ²Â

5.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Âàëåîëîã³÷íà îñâ³òà, ÿê íåîáõ³äíà ïåðåäóìîâà ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþ-

âàíü äåâ³àíòíî¿ ïîâåä³íêè.
2. Àëêîãîë³çì òà éîãî ïðîô³ëàêòèêà. Âïëèâ àëêîãîëþ íà ôóíêö³¿ îðãàí³ç-

ìó ëþäèíè. Ñòóïåí³ ñï’ÿí³ííÿ. Àëêîãîë³çì ó æ³íîê. Â³êîâ³ îñîáëèâîñò³
àëêîãîë³çìó.

3. Êóð³ííÿ òà éîãî ïðîô³ëàêòèêà. Âïëèâ í³êîòèíó ³ ³íøèõ îòðóò òþòþíîâî-
ãî äèìó íà îðãàí³çì ëþäèíè.

4. Íàðêîìàí³¿ ³ òîêñèêîìàí³¿. Íàðêîìàí³¿ ïðåïàðàòàìè ç êîíîïë³, ñíîä³é-
íèìè ðå÷îâèíàìè, àëêàëî¿äàìè îï³þ. Ïðîô³ëàêòèêà íàðêîìàí³é ³ òîê-
ñèêîìàí³é.

5. Âì³ííÿ, ÿêèìè ïîâèíåí âîëîä³òè â÷èòåëü âàëåîëîã³¿, ÿê îñíîâíèé ïðî-
ïàãàíäèñò âàëåîëîã³÷íèõ çíàíü ñåðåä ó÷í³â ³ ¿õ áàòüê³â.

5.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• îñíîâí³ ïðè÷èíè àíòèâàëåîëîã³÷íî¿ ïîâåä³íêè çíà÷íî¿ ÷àñòèíè íàñå-
ëåííÿ Óêðà¿íè;

• ïðî øê³äëèâèé âïëèâ íà îðãàí³çì ëþäèíè í³êîòèíó, àëêîãîëþ, òîêñè÷-
íèõ ³ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí;

• ïðè÷èíè äèòÿ÷î¿ òà ï³äë³òêîâî¿ íàðêîòèçàö³¿.

 âì³òè:
• îðãàí³çóâàòè ³ ïðîâîäèòè çàõîäè ñïðÿìîâàí³ íà ïðîô³ëàêòèêó ³ ë³êóâàí-

íÿ çàõâîðþâàíü çàëåæíî¿ ïîâåä³íêè;
• òåñòóâàòè ðèçèê íàðêîòèçàö³¿ çà ìåäèêî-ñîö³àëüíîþ êàðòîþ îáñòåæåí-

íÿ ó÷íÿ íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó.
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5.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Àëêîãîë³çì òà éîãî ïðîô³ëàêòèêà
Âïëèâ àëêîãîëþ íà îðãàí³çì ëþäèíè. Íà â³äì³íó â³ä ¿æ³, àëêîãîëü íå

ïåðåòðàâëþºòüñÿ. Â³í ëåãêî âñìîêòóºòüñÿ ³ç òðàâíîãî òðàêòó ó êðîâ ³ ë³ìôó.
Ç òå÷³ºþ êðîâ³ àëêîãîëü ïîòðàïëÿº â óñ³ îðãàíè òà òêàíèíè; áëèçüêî 30-40%
âèïèòîãî àëêîãîëüíîãî íàïîþ çàòðèìóºòüñÿ êë³òèíàìè ìîçêó, íà ÿê³ ïðè-
õîäèòüñÿ âñüîãî 2% ìàñè ò³ëà. Çíà÷íà éîãî ÷àñòèíà çíåçàðàæóºòüñÿ â
ïå÷³íö³, ðåøòà âèâîäèòüñÿ ÷åðåç íèðêè, ëåãåí³ òà ïîòîâ³ çàëîçè. Íîðìàòèâ-
íèé ð³âåíü àëêîãîëþ â îðãàí³çì³ çäîðîâî¿ ëþäèíè – 0,018-0,03% â³ä ìàñè
ò³ëà ëþäèíè.

Çà äàíèìè ì³æíàðîäíî¿ ñòàòèñòèêè ç êîæíèõ 16 îñ³á, ÿê³ âæèâàþòü ñïèðòí³
íàïî¿, îäèí ïî÷èíàº çëîâæèâàòè íèìè, à ç 5-6 îñ³á, ÿê³ ïîñò³éíî ïèÿ÷àòü, 1-
2 ñòàþòü õðîí³÷íèìè àëêîãîë³êàìè (ïèÿöòâî – öå ôîðìà àìîðàëüíî¿, àíòè-
ñîö³àëüíî¿ ïîâåä³íêè, àëêîãîë³çì – öå âæå õâîðîáà). Íàéìåíøà ê³ëüê³ñòü
âèïàäê³â àëêîãîë³çìó ïðèïàäàº íà îñ³á â³êîì äî 20 ðîê³â òà îñ³á â³êîì çà 50
ðîê³â; íàéá³ëüøå àëêîãîë³ê³â ÷îëîâ³ê³â òà æ³íîê â³êîì 40 ðîê³â. Îòæå, ùîá
íå ë³êóâàòè äîðîñëèõ â³ä àëêîãîë³çìó, ïîòð³áíî áîðîòèñü ³ç ïèÿöòâîì
ï³äë³òê³â.

Åòèëîâèé àëêîãîëü (åòàíîë, åòèëîâèé ñïèðò, âèííèé ñïèðò) – º ïðîçî-
ðîþ ð³äèíîþ ç ð³çêèì ñïåöèô³÷íèì çàïàõîì, â³í äîáðå çì³øóºòüñÿ ç âîäîþ
òà îðãàí³÷íèìè ðîç÷èííèêàìè. Õ³ì³÷íà ôîðìóëà åòèëîâîãî ñïèðòó Ñ2Í5ÎÍ,
ïèòîìà âàãà 95%-íîãî ñïèðòó – 0,808-0,812, òåìïåðàòóðà êèï³ííÿ – 78°, ãî-
ðèòü ñèíþâàòèì ïîëóì’ÿì. Ó ìåäèöèí³ åòèëîâèé ñïèðò âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ÿê àíòèñåïòèê (â³í ëåãêî ³ øâèäêî âñìîêòóºòüñÿ â êðîâ) ³ ÿê çàñ³á äëÿ çíåáî-
ëåííÿ (àíåñòåçóþ÷à ä³ÿ). Ó íåâåëèêèõ êîíöåíòðàö³ÿõ àëêîãîëü ä³º ÿê â’ÿæó-
÷èé, à ó âåëèêèõ – ÿê ïðèï³êàþ÷èé çàñ³á.

Íàéá³ëüø âèðàçíî øê³äëèâà ä³ÿ àëêîãîëþ ïðîÿâëÿºòüñÿ íà íåðâîâ³é ñè-
ñòåì³ ³, îñîáëèâî, íà êë³òèíàõ êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó, ÿê³ îáóìîâëþþòü ³íòå-
ëåêò òà ³íäèâ³äóàëüí³ñòü ëþäèíè. Àëêîãîëü ðóéíóº íåéðîíè êîðè ãîëîâíîãî
ìîçêó (ï’ÿíà ëþäèíà âòðà÷àº çäàòí³ñòü êîíòðîëþâàòè ñâî¿ ä³¿). Âåëèê³ äîçè
àëêîãîëþ âèêëèêàþòü ïîðóøåííÿ ôóíêö³é äîâãàñòîãî òà ñïèííîãî ìîçêó,
ÿê³ ðåãóëþþòü äèõàííÿ, îáì³í ðå÷îâèí, ðîáîòó âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ïåðåç-
áóäæóþ÷è êë³òèíè ðóõîâèõ öåíòð³â êîðè ìîçêó, àëêîãîëü ñïðè÷èíÿº ïîðó-
øåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â; ó àëêîãîë³ê³â ïðèòóïëþºòüñÿ â³ä÷óòòÿ áîëþ, òåì-
ïåðàòóðè, òèñêó òà îð³ºíòàö³¿ ó ïðîñòîð³. Áàãàòîð³÷íå ïèÿöòâî ïðèçâîäèòü
äî ðîçâèòêó ñèíäðîìó Êîðñàêîâà: âíàñë³äîê ðóéíàö³¿ ïåâíèõ ñòðóêòóð ìîç-
êó ëþäèíà âòðà÷àº çäàòí³ñòü ñïðèéìàòè íîâèé ìàòåð³àë òà ìàéæå íå ïàì’ÿ-
òàº òîãî, ùî áóëî íàïåðåäîäí³. Íàñë³äêîì õðîí³÷íîãî àëêîãîë³çìó º ïîñòó-
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ïîâà äåãðàäàö³ÿ îñîáèñòîñò³. Öå ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ïñèõ³÷íèõ ðîçëàäàõ, àìî-
ðàëüí³é ïîâåä³íö³, íåáàæàíèõ çì³íàõ õàðàêòåðó òîùî.

Äî ñòðóêòóð îðãàí³çìó, ÿê³ ñèëüíî óðàæóþòüñÿ àëêîãîëåì, íàëåæàòü
çàëîçè âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, çîêðåìà ñòàòåâ³. Ï³ä âïëèâîì àëêîãîëþ ó ÷î-
ëîâ³ê³â ïîøêîäæóþòüñÿ õðîìîñîìè ñïåðìàòîçî¿ä³â, à ó æ³íîê – õðîìîñîìè
ÿéöåêë³òèí. Âèêëèêàþ÷è ïåðåçáóäæåííÿ òà âèñíàæåííÿ ñòàòåâèõ öåíòð³â
ãîëîâíîãî òà ñïèííîãî ìîçêó, àëêîãîëü ñïðèÿº ðîçâèòêó ³ìïîòåíö³é ó ÷î-
ëîâ³ê³â. Òóò ä³ÿ àëêîãîëþ àíàëîã³÷íà äî ä³¿ ñòðåñ³â, ïðîòå, íà â³äì³íó â³ä çâè-
÷àéíèõ ïîäðàçíèê³â, àëêîãîëü ä³º á³ëüø øê³äëèâî, îñê³ëüêè çäàòíèé çáåð³ãà-
òèñÿ â îðãàí³çì³ òðèâàëèé ÷àñ (äî 20 ä³á ³ á³ëüøå).

Ó ïîõì³ëüíèé ÷àñ ó õâîðîãî àëêîãîë³çìîì ìîæå ðîçâèíóòèñü á³ëà ãà-
ðÿ÷êà, ÷àñòî ç’ÿâëÿþòüñÿ ñëóõîâ³ òà çîðîâ³ ãàëþöèíàö³¿. Âèíèêíåííÿ çãàäà-
íèõ ñèìïòîì³â ó õâîðîãî íà àëêîãîë³çì, çâè÷àéíî, çóìîâëåíî ïàãóáíèì âïëè-
âîì àëêîãîëþ íà ÖÍÑ ³, çîêðåìà, íà ¿¿ êîðêîâèé â³ää³ë. Ðàçîì ç òèì ö³ ñèìï-
òîìè âêàçóþòü íà ñïðîáó îðãàí³çìó êîìïåíñóâàòè êîðèñíó ä³þ øâèäêîãî
ñíó, ÿêîãî éîìó íå âèñòà÷àëî, îñê³ëüêè ëþäèíà ñïàëà ï³ä ñåäàòèâíèì âïëè-
âîì àëêîãîëþ. Ãàëþöèíàö³¿, ïîä³áí³ äî ñíîâèä³íü, ç’ÿâëÿþòüñÿ òåïåð ó òàêî¿
ëþäèíè â ïåð³îä ïîâíîãî íåñïàííÿ. Íå ìàþ÷è çìîãè â³äð³çíèòè ñâî¿ ñíè â³ä
ðåàëüíîñò³, àëêîãîë³ê ñòàº çáóäæåíèì ³ íàëÿêàíèì.

Ñòàä³¿ ñï’ÿí³ííÿ. Ó çàëåæíîñò³ â³ä âæèòî¿ äîçè àëêîãîëþ ðîçð³çíÿþòü
ëåãêó, ñåðåäíþ ³ âàæêó ñòàä³¿ ñï’ÿí³ííÿ. Íà ñòàä³¿ ëåãêîãî ñï’ÿí³ííÿ àëêî-
ãîëü âèêëèêàº ñòàí âåñåëîãî ï³äíåñåíîãî íàñòðîþ (åéôîð³¿). Ïðè öüîìó
â³äçíà÷àºòüñÿ ïîñëàáëåííÿ êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, çíèæåííÿ êðèòè÷íîãî ñòàâ-
ëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ, áåçï³äñòàâíî çðîñòàº ñàìîâïåâíåí³ñòü, âèíèêàþòü ³ëþ-
çîðí³ â³ä÷óòòÿ ï³äâèùåíî¿ ñèëè òà ïðàöåçäàòíîñò³. Íàñïðàâä³ æ (îá’ºêòèâíî)
ñèëà, âèòðèâàë³ñòü, ÷³òê³ñòü âèêîíàííÿ çàâäàíü, ðîçóìîâà òà ô³çè÷íà ïðàöåç-
äàòí³ñòü çíèæóþòüñÿ.

Îçíàêàìè ñåðåäíüî¿ ñòàä³¿ ñï’ÿí³ííÿ º ïîðóøåííÿ ìîâè, êîîðäèíàö³¿
ðóõ³â, íàäì³ðíå ïñèõ³÷íå ïîæâàâëåííÿ, âåñåë³ñòü àáî æ ñóì, òóãà òà àïàò³ÿ,
âòðàòà ïî÷óòòÿ ì³ðè òà â³äïîâ³äàëüíîñò³, àêòèâ³çóþòüñÿ ñåêñóàëüí³ ³íñòèíê-
òè, àëêîãîë³ê âòðà÷àº ñîâ³ñòü òà ñîðîì; ç’ÿâëÿºòüñÿ ãðóá³ñòü, öèí³÷í³ñòü, íå-
òàêòîâí³ñòü, íàñòèðëèâ³ñòü. Ï’ÿíà ëþäèíà ó ö³é ñòàä³¿ ñòàº íàäì³ðíî ðóõëè-
âîþ, ñï³âàº, ëàºòüñÿ, çä³éñíþº àãðåñèâí³ â÷èíêè, ïðàâîïîðóøåííÿ, àáî æ
ñàìà ñòàº æåðòâîþ íåùàñíîãî âèïàäêó. Çãàäàí³ îçíàêè ñï’ÿí³ííÿ ó ð³çíèõ
îñ³á âèÿâëÿþòüñÿ ïî-ð³çíîìó, äåÿê³ ç íèõ º íå îáîâ’ÿçêîâèìè. Ó ëþäåé ³ç
íèçüêèì ð³âíåì êóëüòóðè, ìîðàëüíî¿ íåïîâíîö³ííîñò³ ñèìïòîìè àëêîãîëü-
íîãî ñï’ÿí³ííÿ çàâæäè á³ëüø âèðàçí³.

Êàðòèíà àëêîãîëüíîãî çáóäæåííÿ ó ïåðø³é òà äðóã³é ñòàä³ÿõ ñï’ÿí³ííÿ
çóìîâëåíà ïîðóøåííÿì ðåãóëþþ÷îãî âïëèâó êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó íà
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ï³äêîðêîâ³ öåíòðè, ùî ïðèçâîäèòü äî ¿õ ðîçãàëüìóâàííÿ. Íàêîïè÷åííÿ îò-
ðóéíèõ ïðîäóêò³â îêèñëåííÿ àëêîãîëþ, çîêðåìà, àöåòàëüäåã³äó ïðèçâîäèòü
äî ïîäàëüøèõ äåñòðóêòèâíèõ çì³í â îðãàí³çì³, ãëèáîêîãî ïðèãí³÷åííÿ ÖÍÑ.

Òðåòÿ (åíöåôàëîïàòè÷íà) ñòàä³ÿ ñï’ÿí³ííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñîíëèâ³-
ñòþ. Ï’ÿíèé ìàéæå íå ðåàãóº íà çîâí³øí³ ïîäðàçíèêè, ïîñèëþºòüñÿ ñëèíî-
âèä³ëåííÿ, âèíèêàº áëþâîòà, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ìèìîâ³ëüíå ñå÷îâèâåäåííÿ.
Çãîäîì, âíàñë³äîê ïðèãí³÷åííÿ íåðâîâèõ öåíòð³â, ðîçòàøîâàíèõ ó äîâãàñòî-
ìó ìîçêó, ïîðóøóºòüñÿ äèõàííÿ òà ñåðöåâà ä³ÿëüí³ñòü.

Äëÿ äîðîñëî¿ ëþäèíè, ÿêà íå çâèêëà äî àëêîãîëþ, ñìåðòåëüíîþ äîçîþ
ââàæàºòüñÿ 7-8 ã ÷èñòîãî ñïèðòó íà 1 êã ìàñè ò³ëà. Ïðîòå, ñìåðòü ìîæå íà-
ñòóïèòå ³ â³ä ìåíøî¿ äîçè àëêîãîëþ.

Ñòàä³¿ àëêîãîë³çìó. Àëêîãîë³çì – öå õâîðîáà, ÿêà ôîðìóºòüñÿ ïîñòó-
ïîâî, íåïîì³òíî ³ç ñèñòåìàòè÷íîãî ïèÿöòâà. Îñíîâíîþ õàðàêòåðíîþ îçíà-
êîþ àëêîãîë³çìó º íåïåðåáîðíå ïðàãíåííÿ äî âæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïî¿â
(íàÿâí³ñòü ïîõì³ëüíîãî ñèíäðîìó). Áåç ñïåö³àëüíîãî ë³êóâàííÿ ïåðåâàæíà
á³ëüø³ñòü àëêîãîë³ê³â íå ìîæóòü ñàìîñò³éíî âèë³êóâàòèñü â³ä ö³º¿ õâîðîáè.
Îäí³ºþ ç îçíàê ôîðìóâàííÿ çàëåæíîñò³ ëþäèíè â³ä àëêîãîëþ º àêòèâ³çàö³ÿ
ðåôëåêòîðíîãî áëþâàííÿ, ïðîòå ³ öåé çàõèñíèé ðåôëåêñ ç ÷àñîì çãàñàº. Â
ðîçâèòêó àëêîãîë³çìó âèä³ëÿþòü ïî÷àòêîâó (íåâðàñòåí³÷íó), ñåðåäíþ ³ ê³íöåâó
(åíöåôàëîïàòè÷íó) ñòàä³¿. Êîæíà ç öèõ ñòàä³é ìàº ñâî¿ õàðàêòåðí³ îçíàêè ³
çàêîíîì³ðíîñò³ ïåðåá³ãó.

Íà ïåðø³é ñòàä³¿ àëêîãîë³çìó çíèêàº çàõèñíèé áëþâîòíèé ðåôëåêñ,
çì³íþºòüñÿ ÷óòëèâ³ñòü äî àëêîãîëþ, ôîðìóºòüñÿ íåâðàñòåí³÷íèé ñèíäðîì ç
ïî÷àòêîâèìè ïðîÿâàìè ðîçëàä³â ó ïñèõ³÷í³é ñôåð³. Ó çíà÷íî¿ ÷àñòèíè ëþäåé
âèíèêàþòü øëóíêîâî-êèøêîâ³ ðîçëàäè. Îäíî÷àñíî çíèæóºòüñÿ êîíòðîëü çà
ê³ëüê³ñòþ âèïèòèõ ñïèðòíèõ íàïî¿â.

Íà äðóã³é ñòàä³¿ àëêîãîë³çìó ñèìïòîìè çàãîñòðþþòüñÿ, ñòàþòü á³ëüø
âèðàæåí³, ç’ÿâëÿºòüñÿ àáñòèíåíòíèé ñèíäðîì, âèíèêàþòü íîâ³ ôîðìè ïñè-
õîïàòè÷íî¿ ïîâåä³íêè, ïðîãðåñóþòü ð³çí³ çàõâîðþâàííÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â
(ãàñòðèò, ãåïàòèò) òà ñèñòåì (ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿, âèä³ëüíî¿ òîùî),
âòðà÷àºòüñÿ ³íòåðåñ äî ñâîº¿ îñîáèñòîñò³, äî âëàñíî¿ ñ³ì’¿, âèíèêàþòü ïñè-
õîçè.

Òðåòÿ ñòàä³ÿ àëêîãîë³çìó õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïîñèëåííÿì ïñèõ³÷íîãî òà
ô³çè÷íîãî ïîòÿãó äî àëêîãîëþ, ïðîãðåñóº ðóéíàö³ÿ îñîáèñòîñò³ ç ïîì³òíè-
ìè çì³íàìè ³íòåëåêòóàëüíèõ ôóíêö³é (íåäîóìêóâàò³ñòü), â³äçíà÷àþòüñÿ
ïîì³òí³ íåçâîðîòí³ çì³íè â îêðåìèõ îðãàíàõ òà ñèñòåìàõ – öèðîç ïå÷³íêè,
ñåðöåâî-ñóäèííà íåäîñòàòí³ñòü, ïñèõîçè òîùî.

Ëþäè, ÿê³ ðåãóëÿðíî ñïîæèâàþòü àëêîãîëü, ïåðåñòàþòü ïðàâèëüíî õàð-
÷óâàòèñü. Îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ öüîãî º òå, ùî âæèâàííÿ àëêîãîëþ ïðèçâî-
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äèòü äî ïîðóøåííÿ ìåõàí³çì³â, ÿê³ ëåæàòü â îñíîâ³ ôîðìóâàííÿ â³ä÷óòòÿ
ãîëîäó. Ï³ä ä³ºþ àëêîãîëþ ïîðóøóþòüñÿ ïðîöåñè ïåðåòðàâëåííÿ ¿æ³, âñìîê-
òóâàííÿ òà çàñâîºííÿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí. Ñïðèÿþ÷è ï³äâèùåííþ êèñëîò-
íîñò³ øëóíêîâîãî ñîêó, àëêîãîëü ñïðè÷èíÿº ðîçâèòîê ãàñòðèòó.

Îñîáëèâî íåáåçïå÷íèì º àëêîãîëü äëÿ ïå÷³íêè. Âíàñë³äîê òîãî, ùî ïå÷-
³íêîâ³ êë³òèíè âèêîðèñòîâóþòü â ÿêîñò³ äæåðåëà åíåðã³¿ êàëîð³¿ àëêîãîëþ, à
íå âëàñí³ çàïàñè æèð³â, â³äáóâàºòüñÿ æèðîâå ïåðåðîäæåííÿ ïå÷³íêè. Ó àëêî-
ãîë³ê³â ÷àñò³ø³ âèïàäêè çàïàëåííÿ ïå÷³íêè. Ïðè ðóéíàö³¿ çíà÷íî¿ ÷àñòèíè
ïå÷³íêîâèõ êë³òèí òà çàì³ùåííÿ ¿õ ðóáöÿìè âèíèêàº öèðîç ïå÷³íêè.

Ñåðåäíÿ êàëîð³éíà ö³íí³ñòü 1 ë ïèâà – 470 êÊàë, 1 ë á³ëîãî âèíà – 700
êÊàë, 1 ë ãîð³ëêè – 2400 êÊàë. Ïðîòå æîäíà ç öèõ êàëîð³é íå ìàº õàð÷îâî¿
ö³ííîñò³. Äåô³öèò â³òàì³í³â, ì³íåðàëüíèõ ³ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí â ðàö³îí³ àëêî-
ãîë³ê³â ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³ ¿õ îðãàí³çìó. Íàâ³òü ò³,
ùî ï’þòü â «ì³ðó», ÷àñò³øå õâîð³þòü, í³æ ò³, õòî íå ï’º âçàãàë³.

Àáñîëþòíî áåçï³äñòàâíèì, øê³äëèâèì òà ïðîâîêàö³éíèì º òâåðäæåííÿ
äåÿêèõ îñ³á ïðî òå, ùî àëêîãîëü ïîë³ïøóº àïåòèò, ïîïåðåäæóº ïåðåîõîëîä-
æåííÿ, ñïðèÿº çíèæåííþ íåðâîâîãî ïåðåíàïðóæåííÿ, íîðìàë³çóº êðîâ’ÿ-
íèé òèñê òîùî. Ñåðéîçíèõ íàóêîâèõ ðîá³ò ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ àëêîãîëþ
íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íåìàº ³ áóòè íå ìîæå.

Àëêîãîë³çì ñåðåä æ³íîê. Ï³ñëÿ äðóãî¿ ñâ³òîâî¿ â³éíè çíà÷íî çðîñëà
ñìåðòí³ñòü â³ä àëêîãîë³çìó ñåðåä æ³íîê. Áëèçüêî 50% æ³íîê, ÿê³ çëîâæèâàþòü
àëêîãîëåì, ïî÷èíàþòü ïèòè äî 20-ð³÷íîãî â³êó. Ñï³ââ³äíîøåííÿ ÷îëîâ³ê³â-
àëêîãîë³ê³â äî æ³íîê, ÿê³ çëîâæèâàþòü àëêîãîëåì, ñêëàäàº 9:1. ×îëîâ³êè, ÿê³
ïðîæèâàþòü ó ì³ñòàõ, ó 4-6 ðàç³â ÷àñò³øå ñòðàæäàþòü â³ä àëêîãîë³çìó, í³æ ò³,
ùî ìåøêàþòü ó ñ³ëüñüê³é ì³ñöåâîñò³.

Àëêîãîë³çì ñåðåä æ³íîê ìàº ïåâí³ îñîáëèâîñò³. Íàñòð³é ó íèõ òî øâèäêî
ï³äí³ìàºòüñÿ, òî áåç âèäèìèõ ïðè÷èí ïàäàº, ÷àñòî íàñòàº äåïðåñ³ÿ. Ïðîì³æîê
÷àñó â³ä ïî÷àòêó ñèñòåìàòè÷íîãî âæèâàííÿ àëêîãîëþ äî ïîÿâè ïîõì³ëëÿ ó
æ³íîê â 3-4 ðàçè ìåíø òðèâàëèé, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â, ³ â ñåðåäíüîìó ñòàíîâèòü 1-
3 ðîêè.

Ç ÷àñîì æ³íêà ïî÷èíàº âæèâàòè àëêîãîëþ ìåíøå, í³æ ðàí³øå, àëå ñòàí
ñï’ÿí³ííÿ íàñòàº øâèäøå. Ïîñòóïîâî àëêîãîëüíà íîðìà çíèæóºòüñÿ äî 0,5-0,7
ë âèíà. Ó æ³íîê àëêîãîë³çì äîñèòü ÷àñòî ìàº çàï³éíèé õàðàêòåð. Ïñèõ³÷íèé ñòàí
òàêèõ æ³íîê øâèäêî çì³íþºòüñÿ. Âîíè ñòàþòü ãðóáèìè, åãî¿ñòè÷íèìè, æîðñòî-
êèìè, öèí³÷íèìè, âòðà÷àþòü ïî÷óòòÿ òàêòó ³ ì³ðè. ̄ õ í³÷îãî, îêð³ì àëêîãîëþ, íå
ö³êàâèòü. Ó áàãàòüîõ æ³íîê-àëêîãîë³÷îê âèíèêàþòü àëêîãîëüí³ ïñèõîçè.

Ïðè÷èíè âæèâàííÿ àëêîãîëþ ï³äë³òêàìè. Ç ïîøèðåííÿì àëêîãîë³çìó
ñåðåä äîðîñëèõ âèíèêàþòü ïðîáëåìè àêòèâíîãî ðîçáåùåííÿ ìîëîä³.
Á³ëüø³ñòü þíàê³â òà ä³â÷àò ïðîáóþòü ñïèðòí³ íàïî¿, çíàþòü ñìàê âèíà óæå ó
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â³ö³ 15-19 ðîê³â. Ó 20% âèïàäê³â öüîìó ñïðèÿþòü áëèçüê³ òà ðîäè÷³, ó 25% –
øê³ëüí³ òîâàðèø³, ó 12% – çíàéîì³ äîðîñë³. Òàêèì ÷èíîì, ó 50% âèïàäê³â
ïåðøîïðè÷èíîþ âæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïî¿â ï³äë³òêàìè º ñ³ì’ÿ, ðîäè÷³,
øê³ëüí³ òîâàðèø³, òîáòî ñàìå ò³, õòî ìàâ áè çàõèñòèòè þíèõ â³ä ö³º¿ âàäè.

Îäí³ºþ ç ïðè÷èí àëêîãîë³çìó º íåäîñòàòíÿ îá³çíàí³ñòü ëþäåé, çîêðåìà
ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³, ïðî ìåõàí³çìè âïëèâó àëêîãîëþ íà îðãàí³çì, ïðî ìîæ-
ëèâ³ íàñë³äêè çëîâæèâàííÿ ö³ºþ îòðóòîþ.

Ïèÿöòâî áàòüê³â ÷åðåç âïëèâ àëêîãîëþ íà õðîìîñîìè ñòàòåâèõ êë³òèí
íåìèíó÷å â³äáèâàºòüñÿ íà çäîðîâ’¿ ¿õí³õ ä³òåé (åï³ëåïñ³ÿ, ðîçóìîâà â³äñòàë³ñòü,
âðîäæåíèé ³ä³îòèçì òîùî). Íàâ³òü íåçíà÷íå âæèâàííÿ ñïèðòíèõ íàïî¿â âàã³-
òíîþ æ³íêîþ ñïðè÷èíÿº â ìàéáóòíüîìó ï³äâèùåíèé ïîòÿã íàùàäê³â äî àë-
êîãîëþ. Îñíîâíèìè ïðè÷èíàìè âæèâàííÿ àëêîãîëþ ï³äë³òêàìè º:

• íåâì³ííÿ ïðàâèëüíî îðãàí³çóâàòè ñâ³é â³äïî÷èíîê;
• äîòðèìàííÿ áàòüêàìè òðàäèö³é âæèâàííÿ ñïèðòíèõ íàïî¿â íà ñâÿòà, ç

ïðèâîäó ðàä³ñíèõ òà ñóìíèõ ïîä³é â æèòò³, ñâ³äêàìè ÿêèõ º ä³òè;
• íàñë³äóâàííÿ íåãàòèâíî¿ ïîâåä³íêè äðóç³â, äîðîñëèõ, ãåðî¿â òåëåïåðå-

äà÷ òà ê³íîô³ëüì³â;
• íàìàãàííÿ ñòâåðäèòè ñåáå ó êîëåêòèâ³;
• ö³êàâ³ñòü òà ëåãêîâàæí³ñòü (ïðàãíåííÿ äî íîâèõ ñèëüíèõ â³ä÷óòò³â, ïðî

ùî ïîñò³éíî òâåðäÿòü ðîâåñíèêè, ÿê³ âæèâàþòü àëêîãîëü);
• íåîá³çíàí³ñòü ç ìåõàí³çìàìè øê³äëèâîãî âïëèâó àëêîãîëþ íà îðãàí³çì.

Çíàííÿ îñíîâíèõ ïðè÷èí âæèâàííÿ àëêîãîëþ ï³äë³òêàìè º âàæëèâîþ
ïåðåäóìîâîþ îðãàí³çàö³¿ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â áîðîòüáè ç ö³ºþ òà ³íøè-
ìè øê³äëèâèìè çâè÷êàìè. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî çàïðîâàäæóâàòè ð³çí³ ôîð-
ìè îðãàí³çàö³¿ ö³êàâîãî â³äïî÷èíêó, îáìåæèòè (çàáîðîíèòè) ðåêëàìó àëêî-
ãîëüíèõ âèðîá³â. Ïðî öå ïîâèííà ïîäáàòè äåðæàâà.

Ñüîãîäí³, ÿê í³êîëè, äóæå àêòóàëüíîþ º ïðîáëåìè «ïîë³íàðêîìàí³¿» –
ïàë³ííÿ, àëêîãîë³çì, âæèâàííÿ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí, íàäì³ðíå âæèâàííÿ
êàâè, ÿê ³ íàäì³ðíå çàõîïëåííÿ «âàæêèì «ðîêîì» àáî «âàæêèì «ìåòàëîì»,
ï³ä âïëèâîì ÿêèõ â êë³òèíàõ ãîëîâíîãî ìîçêó óòâîðþþòüñÿ ìîðô³íîïîä³áí³
ðå÷îâèíè (åíäîðô³íè).

Ïðî øê³äëèâ³ñòü âæèâàííÿ
íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí

Õàðàêòåðèñòèêà ³ ïðîô³ëàêòèêà íàðêîìàí³¿. Íàðêîòèêè â³äîì³ äàâíî.
Â Àìåðèêó òà êðà¿íè Çàõ³äíî¿ ªâðîïè, âîíè ïî÷àëè ïîøèðþâàòèñÿ ç êðà¿í
Àç³¿, íàáóâàþ÷è õàðàêòåðó åï³äåì³é. Òîìó çàêîíîäàâñòâîì á³ëüøîñò³ êðà¿í
ñâ³òó ïåðåäáà÷åíà êðèì³íàëüíà â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ïðîäàæ òà âèêîðèñòàí-
íÿ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí. Îñîáëèâî íàñòîðîæóº òå, ÿê ëåãêî ï³ääàþòüñÿ
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ö³é õâîðîáëèâ³é çâè÷ö³ ï³äë³òêè. Çóñòð³÷àþ÷èñü ó ïåâíèõ ì³ñöÿõ, þí³ íàð-
êîìàíè óòâîðþþòü ñâîºð³äí³ ãðóïè. Ñåðåä íèõ íàäçâè÷àéíî ïîøèðåíà ïðî-
ñòèòóö³ÿ.

Ó âèíèêíåíí³ ³ ïîøèðåíí³ íàðêîìàí³¿ ñåðåä ìîëîä³ ïåâíó ðîëü â³ä³ãðàþòü
îñîáèñò³ñí³, â³êîâ³, ñòàòåâ³, ïñèõîëîã³÷í³ òà ñîö³àëüí³ ÷èííèêè. Á³ëüø³ñòü ìîëî-
äèõ îñ³á çíàéîìëÿòüñÿ ³ç íàðêîòèêàìè ó êîë³ ðîâåñíèê³â. Îêð³ì ö³êàâîñò³, ïåðø³
«ñïðîáè» ìîæóòü áóòè ïðîäèêòîâàí³ ïîòðåáîþ ó ñàìîñòâåðäæåíí³ àáî äëÿ
çàâîþâàííÿ ïîïóëÿðíîñò³. Çíà÷íó ðîëü â³ä³ãðàº íåäîñòàòíÿ äèñöèïë³íîâàí³ñòü,
íåçð³ë³ñòü õàðàêòåðó, ñëàáêèé ñàìîêîíòðîëü òà êîíòðîëü ç áîêó áàòüê³â, ï³äâè-
ùåíà ö³êàâ³ñòü äî íåçíàéîìèõ â³ä÷óòò³â.

Þíàêè îòðèìóþòü íàðêîòèêè â³ä ðîâåñíèê³â, ä³â÷àòà – ÷àñò³øå â³ä çíàé-
îìèõ ìîëîäèõ ëþäåé àáî ÷îëîâ³ê³â, ñòàðøèõ çà â³êîì. Äæåðåëîì ³íôîðìàö³¿
ïðî äîñòóïí³ñòü ùîäî òèõ ÷è ³íøèõ íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí òà ïðî ¿õ åôåêò ïðè
âæèâàíí³, º íåôîðìàëüí³ ãðóïè ðîâåñíèê³â, ÿê³ â³ä³ãðàþòü ðîëü íàðêîìàí³é-
íèõ «óí³âåðñèòåò³â». Òóò îòðèìóþòü «íåîáõ³äíó» ³íôîðìàö³þ ïðî íàðêîòè-
êè, ïðèëó÷àþòüñÿ äî ¿õ âæèâàííÿ. Ïðè ïîòðåá³ ãðóïà ìîæå íàäàòè ñâîºìó
÷ëåíîâ³ «äîïîìîãó». Ïðîòå âèéòè ç «íàðêîòè÷íî¿ ïåòë³» ÷åðåç òèñê ³íøèõ
÷ëåí³â ãðóïè àáî ÷åðåç ñòðàõ âòðàòèòè ç íåþ êîíòàêò ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî.
Íàðêîìàí³ÿ ñüîãîäí³ – öå «á³ëà ÷óìà» àáî ïðîêàçà, êîëè ïîñòóïîâî â³äìèðà-
þòü êë³òèíè íåðâîâî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, à ëþäèíà íå â³ä÷óâàº ³ íå
óñâ³äîìëþº öüîãî.

Íàðêîìàí³¿ ìîæóòü áóòè âèêëèêàí³ íåìåäè÷íèì çëîâæèâàííÿì ðå÷î-
âèí, ÿê³ çàêîíîì âêëþ÷åí³ äî ñïèñêó íàðêîòèê³â (ìîðô³é, ãåðî¿í, ãàøèø òà
³íø³). Âèÿâëÿþ÷è ñïåöèô³÷íèé âïëèâ íà ÖÍÑ (ñòèìóëþþ÷èé, çàñïîê³éëè-
âèé, ãàëþöèíîãåííèé), íàðêîòè÷í³ ðå÷îâèíè âèêëèêàþòü ïñèõ³÷íó òà ô³çè÷-
íó çàëåæí³ñòü ³ç ïîðóøåííÿìè ïñèõ³êè òà ïîâåä³íêè (ñòàí îë³ãîôðåí³¿).

Ó ðîçâèòêó íàðêîòè÷íî¿ çàëåæíîñò³ âèä³ëÿþòü ðÿä ñòàä³é. Ñïî÷àòêó íàð-
êîòèê âèêëèêàº ñïåöèô³÷íèé åéôîð³éíèé åôåêò çíÿòòÿ òðèâîãè (õâîðîáëèâå
ï³äâèùåííÿ íàñòðîþ, áåçòóðáîòíîñò³ òà áåçï³äñòàâíîãî îïòèì³çìó), çãîäîì
ôîðìóºòüñÿ ïñèõ³÷íà ³ ô³çè÷íà çàëåæí³ñòü â³ä íàðêîòè÷íî¿ ðå÷îâèíè ç íå-
ñòðèìíèì ïîòÿãîì äî íàðêîòèçàö³¿.

Äëÿ ñôîðìîâàíîãî íàðêîòè÷íîãî ñòàíó, ÿê ³ äëÿ àëêîãîë³çìó, õàðàêòåð-
íèì º âèðàæåíèé àáñòèíåíòíèé ñèíäðîì. Éîãî õàðàêòåðíîþ îçíàêîþ º âèñ-
íàæåííÿ âñ³õ ñèñòåì (íåéðîòðîïíèõ, ãóìîðàëüíèõ, åíäîêðèííèõ, îáì³ííèõ
òîùî) ç îäíî÷àñíèìè âèðàçíèìè çì³íàìè â ïñèõ³÷í³é ñôåð³ (íåâðîòèçàö³ÿ
òà ïñèõîïàòèçàö³ÿ îñîáèñòîñò³).

Ïðîâîäÿ÷è áåñ³äó ç øêîëÿðàìè ïðî íàðêîìàí³þ ³ òîêñèêîìàí³þ, â÷è-
òåëü ïîâèíåí, ïåðø çà âñå, íàãîëîøóâàòè íà òîìó, ùî çàëåæí³ñòü â³ä íàðêî-
òèê³â íàñòàº äóæå øâèäêî. Ùîá ñòàòè àëêîãîë³êîì àáî çàòÿòèì êóðöåì, ïî-
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òð³áíèé ïåâíèé ÷àñ, à îò ùîá ñòàòè íàðêîìàíîì – äîñòàòíüî ïðèéíÿòè íàð-
êîòèê îäèí-äâà ðàçè. Öþ îáñòàâèíó øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü ò³, õòî òîðãóº
íàðêîòèêàìè, ïðîïîíóþ÷è ïåðøó «äîçó» áåçêîøòîâíî.

Íàðêîòè÷í³ ïðåïàðàòè ç êîíîïë³. Ç ð³çíèõ ñîðò³â êîíîïë³ âèãîòîâëÿþòü
àíàøó, ìàð³õóàíó, ãàøèø, áàíã, êèô, õóñóñ, ïëàí, õàðàñ, äàããà (ëåãê³ íàðêîòè-
êè). Ä³þ÷èì íà÷àëîì ïðåïàðàòó ³ç êîíîïë³ º àðîìàòè÷íèé àëüäåã³ä êàíàá³îë.
Ãàøèø – áóðà ñìîëèñòà ðå÷îâèíà ç áóðèõ âåðõ³âîê ñóöâ³òü æ³íî÷èõ åêçåìï-
ëÿð³â ³íä³éñüêî¿ êîíîïë³; ìàð³õóàíà – ñàì³ âåðõ³âêîâ³ ñóöâ³òòÿ òà ëèñòÿ ÿê æ³íî-
÷èõ, òàê ³ ÷îëîâ³÷èõ ðîñëèí êîíîïë³.

Ïåðøà ñòàä³ÿ ãàøèøíîãî ñï’ÿí³ííÿ – ñòàä³ÿ çáóäæåííÿ, äðóãà – ñòàä³ÿ
ïðèãí³÷åííÿ (çíèêàþòü ³ëþç³¿, ãàñíóòü ôàíòàç³¿, ïåðåá³ã äóìîê ð³çêî ãàëüìóºòü-
ñÿ, ç’ÿâëÿþòüñÿ ñòðàõè, íàñòð³é ð³çêî ïîã³ðøóºòüñÿ). Çãîäîì, ïðè ïðîäîâæåíí³
çëîâæèâàííÿ ãàøèøåì, êàðòèíè ñï’ÿí³ííÿ âèäîçì³íþþòüñÿ, âèíèêàþòü ïñè-
õîçè ç âèðàæåíèì ïîìóòí³ííÿì ñâ³äîìîñò³, çîðîâèìè òà ñëóõîâèìè ãàëþöè-
íàö³ÿìè. Ó çíà÷íî¿ ÷àñòèíè íàðêîìàí³â ãàøèøíå çëîâæèâàííÿ çàâåðøóºòüñÿ
ïñèõîïàòèçàö³ºþ îñîáèñòîñò³ òà âòðàòîþ çäîðîâ’ÿ.

Íàðêîìàí³¿ ìîðô³éíîãî òèïó. Äî ö³º¿ ãðóïè íàðêîòèê³â íàëåæàòü îï³é
òà éîãî ïðåïàðàòè (ïàíòîïîí, îìíîïîí, ïåðåãîðèê, äàóäîíîí), áëèçüêî 20
àëêàëî¿ä³â îï³þ (ìîðô³í, êîäå¿í, òåáà¿í, ãåðî¿í, ä³îí³í, ïàïàâåðèí, íàðêî-
òåí òà ³í.), ñèíòåòè÷í³ ïðåïàðàòè ç ìîðôîïîä³áíîþ ä³ºþ (ôåíàäîí, ïðîìå-
äîë). Âñ³ ö³ ðå÷îâèíè îá’ºäíóº ìîðô³íîïîä³áíà ä³ÿ (âàæê³ íàðêîòèêè). Îï³é
âæèâàþòü âñåðåäèíó, ââîäÿòü ï³äøê³ðíî, âíóòð³âåííî, àáî êóðÿòü, êîäå¿í –
ï’þòü, ìîðô³é, ïðîìåäîë – ââîäÿòü ï³äøê³ðíî âíóòð³âåííî. Çâèêàííÿ äî
ìîðô³éíèõ ïðåïàðàò³â â³äáóâàºòüñÿ ïîð³âíÿíî øâèäêî. Íàðêîìàí³¿ ìîðô-
³éíîãî òèïó ³íêîëè âèíèêàþòü âíàñë³äîê íåïðàâèëüíîãî âèêîðèñòàííÿ
ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â.

Ãîñòðå îòðóºííÿ îï³ºì õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèðàæåíèì åéôîð³éíèì çáóä-
æåííÿì, ñóõ³ñòþ ó ðîòîâ³é ïîðîæíèí³, ð³çêîþ ñëàáê³ñòþ, øóìîì ó âóõàõ,
ãîëîâíèì áîëåì, ïîñèëåíèì ïîòî- ³ ñå÷îâèä³ëåííÿì, ïîðóøåííÿì ôóíêö-
³îíàëüíîãî ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà äèõàëüíî¿ ñèñòåì. Ïðè õðîí³÷íîìó
âæèâàíí³ íàðêîòèêó â³äáóâàºòüñÿ çì³íà ñèìïòîì³â â³ä åéôîð³¿ äî àãðåñ³¿ òà
ïñèõîç³â ç³ çì³íîþ ñòàíó ñâ³äîìîñò³, àæ äî ñóäîìíèõ ïðèïàäê³â. Ïñèõ³÷í³
ïîðóøåííÿ ïîºäíóþòüñÿ ³ç âèðàçíèìè ìîðôîôóíêö³îíàëüíèìè çì³íàìè
â îêðåìèõ îðãàíàõ òà ñèñòåìàõ, ç øâèäêîþ äåãðàäàö³ºþ îñîáèñòîñò³ (íåäî-
óìêóâàò³ñòü).

Íàðêîìàí³¿ ñíîòâîðíèìè çàñîáàìè. Ìåäèêàìåíòè ö³º¿ ãðóïè íàðêîìà-
íè âæèâàþòü, ÿê ïðàâèëî, ó äîçàõ, ÿê³ ïåðåâèùóþòü òåðàïåâòè÷í³. Çâèêàííÿ
äî öèõ ðå÷îâèí â³äáóâàºòüñÿ ïðè äîâãîòðèâàëîìó ë³êóâàíí³ áåçñîííÿ àáî æ
ïðè âæèâàíí³ ìåäèêàìåíòó áåç êîíòðîëþ ë³êàðÿ. Ïðè õðîí³÷íîìó çëîâæè-



106

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

âàíí³ ñíîòâîðíèìè ïðåïàðàòàìè ïîñòóïîâî çðîñòàº ïîòðåáà ïîäàëüøîãî
âæèâàííÿ ïðåïàðàòó, äîçà íàðêîòè÷íî¿ ðå÷îâèíè çá³ëüøóºòüñÿ, ðîñòå ïñè-
õîëîã³÷íà çàëåæí³ñòü, çì³íþºòüñÿ (äåãðàäóº) îñîáèñò³ñòü, ç’ÿâëÿþòüñÿ ãàëþ-
öèíîçè òîùî.

Äî ðîçâèòêó íàðêîìàí³¿ ìîæå ïðèçâåñòè íåïðàâèëüíå âæèâàííÿ ñòèìó-
ëÿòîð³â ÖÍÑ (ôåíàì³í, áåíçåäðèí òîùî), ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ç ìåòîþ ïðè-
ñêîðåííÿ ïåðåá³ãó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â, ï³äâèùåííÿ íàñòðîþ, ïîêðàùåííÿ
ñàìîïî÷óòòÿ òà ïðàöåçäàòíîñò³.

Õàðàêòåðèñòèêà ³ ïðîô³ëàêòèêà òîêñèêîìàí³é. Òîêñèêîìàí³ÿ – çëî-
âæèâàííÿ äåÿêèìè ìåäèêàìåíòàìè òà òîêñè÷íèìè ðå÷îâèíàìè, ÿê³ âèêëè-
êàþòü çâèêàííÿ, àëå íå êëàñèô³êóþòüñÿ ÿê íàðêîòèêè. Äî íèõ íàëåæàòü
õ³ì³÷í³, á³îëîã³÷í³, ðîñëèíí³ òà ë³êàðñüê³ çàñîáè, çîêðåìà ïñèõîòðîïí³ çà-
ñîáè, äåÿê³ ñíîòâîðí³ ïðåïàðàòè òà ñòèìóëÿòîðè ôóíêö³é ÖÍÑ. Ïîâòîðí³
âæèâàííÿ ðå÷îâèí, ÿê³ ñïðè÷èíÿþòü òîêñèêîìàí³þ, íàïðàâëåí³ íà îòðè-
ìàííÿ åôåêòó åéôîð³¿, àáî æ íà óñóíåííÿ ïîãàíîãî ñàìîïî÷óòòÿ, äèñêîì-
ôîðòó. Ùîá äîñÿãòè áàæàíîãî ñòàíó, íåîáõ³äíî ïîâòîðþâàòè âæèâàííÿ
òîêñè÷íî¿ ðå÷îâèíè.

Îäí³ºþ ç ïðè÷èí âèíèêíåííÿ òîêñèêîìàí³é º íåïðàâèëüíà òåðàï³ÿ, ÿêó
ïðàêòèêóþòü ë³êàð³. Ìàþòü çíà÷åííÿ ÷àñòîòà âæèâàííÿ ìåäèêàìåíòó ïðè
áåçñîíí³, ñòðåñàõ, ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ òîùî. Æåðòâàìè òîêñèêîìà-
í³éíî¿ çàëåæíîñò³ ÷àñò³øå ñòàþòü ïñèõîïàòè÷í³ îñîáèñòîñò³, ÿê³ âæèâàþòü
òðàíêâ³ë³çàòîðè (ìåïðîáîìàò, ñåäóêñåí, åëåí³óì, òðèîêñàçèí, åóíîêò³í).
Ñèñòåìàòè÷íå âæèâàííÿ ìåäèêàìåíòó ôîðìóº ô³çè÷íó çàëåæí³ñòü, ìîæ-
ëèâ³ àáñòèíåíòí³ ïñèõîçè, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ çàíåïîêîºííÿì, ñòðàõîì, áåç-
ñîííÿì, ï³òëèâ³ñòþ, òðåìîðîì.

Â îêðåìó ãðóïó òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí âèä³ëÿþòü ð³çí³ êëå¿, ëàêè, ðîç÷èí-
íèêè, çàñîáè ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿, àöåòîí òîùî. Óñ³ ö³ ðå÷îâèíè º òîêñè÷íèìè
äåïðåñàíòàìè ÖÍÑ. Ïðè ¿õ âæèâàíí³ ñïî÷àòêó âèíèêàº ñëàáêà åéôîð³ÿ,
çãîäîì ñïëóòàí³ñòü äóìîê, âòðàòà îð³ºíòàö³¿, íóäîòà. Çîâí³øíÿ ïîâåä³íêà
õâîðîãî íàãàäóº ïîâåä³íêó ï’ÿíîãî. Äåÿê³ ðå÷îâèíè ìîæóòü âèêëèêàòè ìà-
ðåííÿ, ³ëþç³þ áåçìåæíèõ âëàñíèõ ìîæëèâîñòåé, ïîðóøåííÿ ìèñëåííÿ,
âòðàòó ñàìîêîíòðîëþ. Ïðè çá³ëüøåíí³ äîçè âèíèêàþòü êîíâóëüñ³¿ (ñóäî-
ìè), êîìà ³ ñìåðòü.

Âèêîðèñòàííÿ çãàäàíèõ òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí ó ïîì³ðíèõ äîçàõ ñïðè÷è-
íÿº âèðàçí³ ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ çì³íè ç áîêó âíóòð³øí³õ îðãàí³â (óðà-
æåííÿ ïå÷³íêè, íèðîê). Íàñë³äêîì âæèâàííÿ ëåòêèõ ðîç÷èííèê³â (ïðè âäè-
õàíí³ ïàð³â êëåþ) º ñìåðòü â³ä óäóøåííÿ. Ïðèïèíåííÿ ïðèéîìó òîêñè÷íî¿
ðå÷îâèíè ãðóïè ðîç÷èííèê³â âèêëèêàº ÿâèùå ñòîïîðà, äåïðåñ³þ òà äðàò³â-
ëèâ³ñòü.
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Ìåõàí³çì ä³¿ íàðêîòè÷íèõ òîêñèí³â, ÿê ³ àëêîãîëþ, ïîëÿãàº ó ¿õ âïëèâ³ íà
íåðâîâ³ êë³òèíè ãîëîâíîãî ìîçêó, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ãîñòðèìè òà õðîí³÷íèìè
ïñèõîïàòè÷íèìè ðåàêö³ÿìè, ÿê³ äîñèòü ÷àñòî ïðèçâîäÿòü äî íåäîóìêóâà-
òîñò³, ð³äøå ñïðè÷èíÿþòü øèçîôðåí³þ.

Òîêñèêîìàí³¿ êîôå¿íîì. Êîôå¿í – íàðêîòèê ç ðîäèíè êñàíò³í³â. Òåîô³ë³í
÷àþ ³ òåîáðîì³í øîêîëàäó òàêîæ º êñàíò³íàìè. Éìîâ³ðíî, ñàìå òîìó á³ëüø³ñòü
ä³ºòîëîã³â ñõîäÿòüñÿ íà òîìó, ùî êàâà, ÷àé ³ øîêîëàä ì³ñòÿòü çíà÷íó ê³ëüê³ñòü
êîôå¿íó.

Êîôå¿í ñòèìóëþº íåðâîâó ñèñòåìó ³ º çàñîáîì ìîá³ë³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ
ðåçåðâ³â: ï³äâèùóº âì³ñò æèðíèõ êèñëîò ³ ãëþêîçè â êðîâ³, ïîñèëþº ðîáîòó
ñåðöÿ, ñïðèÿº ï³äâèùåííþ êðîâ’ÿíîãî òèñêó, àêòèâ³çóº óòâîðåííÿ ñå÷³, ïðè-
ñêîðþº ×ÑÑ, ÷àñòîòó äèõàííÿ òîùî. Åôåêòè, âèêëèêàí³ ïðèéíÿòòÿì êîôå¿íó
(ï³äíÿòòÿ íàñòðîþ, çíÿòòÿ âòîìè, çìåíøåííÿ ãîëîâíîãî áîëþ ³ íåðâîçíîñò³),
äîñèòü ³ëþçîðí³. Äëÿ êàâîìàí³â õàðàêòåðíèìè º ïîñò³éíà âòîìà, çíèæåííÿ òî-
íóñó íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ çìåíøåííÿ ðåçåðâ³â ñèñòåì êèñíåâîãî çàáåçïå÷åííÿ
îðãàí³çìó (ñèíäðîì «çàãíàíîãî êîíÿ»). Ïîñèëþþ÷è óòâîðåííÿ êàòåõîëàì³í³â
(åï³íåôð³íà ³ íîðåï³íåôð³íà), êîôå¿í ñòâîðþº â îðãàí³çì³ åôåêò ñòðåñó. ßê
íàñë³äîê, çðîñòàº êðîâ’ÿíèé òèñê, â êðîâ³ ï³äâèùóºòüñÿ âì³ñò æèðíèõ êèñëîò.
Óñå öå – ÷èííèêè ðèçèêó ùîäî ðîçâèòêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü.

Åôåêò ñòðåñó, ñòâîðåíèé êîôå¿íîì, ñïîâ³ëüíþº ïðîöåñè òðàâëåííÿ ³ âñìîê-
òóâàííÿ, ï³äâèùåíå ãàçîóòâîðåííÿ. Ïðèìóøóþ÷è øëóíîê âèðîáëÿòè á³ëüøå
êèñëîòè, êîôå¿í ìîæå ñïðè÷èíèòè çãàãó, à çãîäîì ³ âèðàçêó øëóíêó.

Õàðàêòåðíèì ñèìïòîìîì çàëåæíîñò³ îðãàí³çìó â³ä êîôå¿íó º ðîçâèòîê
òàêîãî ñïåöèô³÷íîãî ñòàíó, ÿê êîôå¿í³çì – ï³äâèùåíå çáóäæåííÿ ³ ï³äíåñåí-
íÿ íàñòðîþ, ùî ïðîäîâæóºòüñÿ óïðîäîâæ äåê³ëüêîõ ãîäèí. Ïðè õðîí³÷íîìó
âæèâàíí³ êîôå¿íó ó õâîðèõ âèíèêàº òîêñèêîìàí³éíèé ñòàí, â³äîìèé â ïñèõ³-
àòð³¿, ÿê íåâðîç ñòðàõó (çàïàìîðî÷åííÿ, ãîëîâíèé á³ëü, áåçñîííÿ, êîøìàðí³
ñíîâèä³ííÿ, ³íêîëè ñóäîìí³ ïðèïàäêè).

Òîêñèêîìàí³¿ ÷åô³ðîì. ×åô³ð – êîíöåíòðîâàíèé â³äâàð ÷àþ, éîãî îñ-
íîâíîþ ä³þ÷îþ ðå÷îâèíîþ º àëêàëî¿äè êîôå¿íó. ×åðåç 30-40 õâ. ï³ñëÿ ïðèé-
íÿòòÿ äîçè ÷åô³ðó çíèêàº äåïðåñèâíèé ñòàí, âèíèêàþòü âèðàæåí³ ñèìïòîìè
«ñï’ÿí³ííÿ»: ï³äâèùåíà çáóäëèâ³ñòü, ï³äíåñåííÿ íàñòðîþ, ïðèñêîðåíèé ïå-
ðåá³ã ïðèºìíèõ äóìîê, çíèêàº âòîìà, ï³äâèùóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü.

Ñèñòåìàòè÷íå âæèâàííÿ ÷åô³ðó ïðèçâîäèòü äî ïñèõîìîòîðíîãî òà ³íòå-
ëåêòóàëüíîãî çáóäæåííÿ, ïîðóøåíü ñíó. Àëêàëî¿äè ïðèéíÿòîãî ÷åô³ðó ä³þòü
óïðîäîâæ ÷îòèðüîõ-ï’ÿòè ãîäèí. Çâè÷êà äî ÷åô³ðó º ³íäèâ³äóàëüíîþ. Àá-
ñòèíåíòíèé ñèíäðîì ïðàêòè÷íî â³äñóòí³é, ³íêîëè ìîæå â³äáóâàòèñÿ ïñèõî-
ïàòèçàö³ÿ îñîáèñòîñò³ ç³ çíà÷íèìè êîëèâàííÿìè íàñòðîþ, íàäì³ðíîþ çáóä-
ëèâ³ñòþ àáî àïàò³ºþ, òîùî.
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Íåáåçïåêà çäîðîâ’þ ëþäèíè,
ïîâ’ÿçàíí³ ç ïàë³ííÿì

Âïëèâ ñêëàäîâèõ êîìïîíåíò³â òþòþíó íà îðãàí³çì ëþäèíè. Ïàë³ííÿ –
îäíà ³ç ìàñîâèõ øê³äëèâèõ çâè÷îê, ÿêà ïîøèðåíà ñåðåä äîðîñëèõ, ï³äë³òê³â òà
ä³òåé. Á³ëüø³ñòü êóðö³â ïî÷èíàº ïàëèòè ó øê³ëüí³ ðîêè, äî ³íøèõ öÿ øê³äëèâà
çâè÷êà «ïðèõîäèòü» ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ â ÏÒÓ, òåõí³êóì³, âóç³ òà ï³ä ÷àñ ñëóæáè â
çáðîéíèõ ñèëàõ êðà¿íè. Íàé÷àñò³øå ïðè÷èíàìè ïàë³ííÿ ââàæàþòü ö³êàâ³ñòü, ïó-
ñòîù³, íàñë³äóâàííÿ äîðîñëèõ, îñîáëèâî òèõ, íà ÿêèõ õî÷åòüñÿ áóòè ñõîæèìè,
áàæàííÿ áóòè íåçàëåæíîþ îñîáèñò³ñòþ. ×èìàëèé âíåñîê ó òå, ùî ï³äë³òêè ïî-
÷èíàþòü ïàëèòè, âíîñèòü òåëåâ³ç³éíà ðåêëàìà òþòþíîâèõ âèðîá³â.

Íåðåãóëÿðíå, íà ïåðøèõ ïîðàõ, ïàë³ííÿ øâèäêî íàáóâàº õàðàêòåðó ñòà-
ëî¿ çâè÷êè (à çãîäîì ³ ïåâíî¿ çàëåæíîñò³), ÿêî¿ âàæêî ïîçáóòèñÿ. Îñíîâíîþ
ïðè÷èíîþ ôîðìóâàííÿ ö³º¿ çàëåæíîñò³ º çíà÷íå ïîã³ðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ,
ÿêå ïðè á³ëüø-ìåíø òðèâàë³é â³äìîâ³ â³ä öèãàðîê ïðèçâîäèòü äî «àáñòèíåí-
òíîãî ñèíäðîìó». Éîãî îçíàêè: äðàò³âëèâ³ñòü, õâèëþâàííÿ, â’ÿë³ñòü, àïàò³ÿ,
ïîðóøåííÿ ñíó, ïîã³ðøåííÿ àïåòèòó, ïðèñêîðåíå ñåðöåáèòòÿ, ðîçëàäè ä³ÿëü-
íîñò³ òðàâíîãî òðàêòó òîùî. Òîìó òàê ðîçïîâñþäæåíà öÿ ô³çè÷íà çàëåæí³ñòü
ëþäåé â³ä ïàë³ííÿ (ïîñò³éíèé ïîòÿã äî íüîãî).

Òþòþí – öå îäíîð³÷íà ðîñëèíà ç ðîäèíè ïàñëüîíîâèõ, âèñóøåí³ ëèñòêè
ÿêî¿ ï³ñëÿ ñïåö³àëüíî¿ îáðîáêè ïîäð³áíþþòü òà âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ïàë³í-
íÿ. Äî ñêëàäó ëèñòê³â òþòþíó âõîäÿòü – í³êîòèí, á³ëêè, âóãëåâîäè, îðãàí³÷í³
êèñëîòè, ñìîëè òà åô³ðí³ îë³¿.

Í³êîòèí – îäíà ç íàéñèëüí³øèõ ðîñëèííèõ îòðóò. Ó ÷èñòîìó âèãëÿä³ öå
áåçáàðâíà ìàñëÿíèñòà ð³äèíà ñïåöèô³÷íîãî (äëÿ çäîðîâèõ ëþäåé íåïðèºì-
íîãî) çàïàõó, ã³ðêà íà ñìàê. Âîíà äîáðå ðîç÷èíÿºòüñÿ ó âîä³, ñïèðò³, åô³ð³ é
ëåãêî ïðîíèêàº ó âíóòð³øíº ñåðåäîâèùå îðãàí³çìó êð³çü ñëèçîâ³ îáîëîíêè
ïîðîæíèíè ðîòà, íîñà, áðîíõ³â, øëóíêà ³ êèøå÷íèêà.

Ñìåðòåëüíà äîçà í³êîòèíó äëÿ ëþäèíè – 50-75 ìã (1 ìã íà 1 êã ìàñè ò³ëà).
Â³äîìî, ùî ê³ëüê³ñòü í³êîòèíó, ÿêà íàäõîäèòü ç òþòþíîâèì äèìîì äî îðãàí-
³çìó, ñòàíîâèòü áëèçüêî 1/25 éîãî âì³ñòó ó òþòþí³. Ìàº çíà÷åííÿ ³ ÷àñòîòà
çàòÿæîê ï³ä ÷àñ ïàë³ííÿ. ßêùî òþòþí çãîðÿº ïîâ³ëüíî, ó äèì ïåðåõîäèòü
20% í³êîòèíó, ÿêùî æ øâèäêî – ïîíàä 40%. Äî îðãàí³çìó ï³äë³òê³â, êîòð³,
õîâàþ÷èñü â³ä äîðîñëèõ, ïîòàé ãàðÿ÷êîâî ñïàëþþòü öèãàðêó, íàäõîäèòü ìàê-
ñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü í³êîòèíó. Ñïàëþþ÷è 20-25 öèãàðîê íà äåíü ëþäèíà ä³ñòàº
äîçó í³êîòèíó, ÿêà äëÿ òîãî, õòî íå ïàëèòü, º ñìåðòåëüíîþ.

Øê³äëèâà ä³ÿ òþòþíó íå îáìåæóºòüñÿ í³êîòèíîì. Äî ñêëàäó òþòþíîâî-
ãî äèìó âõîäÿòü áëèçüêî 30 íàéìåíóâàíü îòðóéíèõ ðå÷îâèí: àì³àê, ñèíèëü-
íà êèñëîòà, áëèçüêî 8% ÷àäíîãî ãàçó òîùî. Óòâîðåííÿ êàðáîêñèãåìîãëîá³-
íó âèêëèêàº õðîí³÷íå êèñíåâå ãîëîäóâàííÿ.
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Ä³òè òà ï³äë³òêè, ùî ïàëÿòü, â³äñòàþòü ó ðîñò³, ó íèõ çíèæóºòüñÿ ð³âåíü
ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ÷àñòî ïîã³ðøóºòüñÿ ñàìîïî÷óòòÿ, âè-
íèêàþòü ãîëîâí³ áîë³, çàïàìîðî÷åííÿ òîùî.

Õðîí³÷íå ïîäðàçíåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ãîðòàí³ òþòþíîâèì äèìîì
ñïðèÿº çàïàëåííþ ãîëîñîâèõ çâ’ÿçîê. Âîíè ïîòîâùóþòüñÿ, óù³ëüíþþòüñÿ,
çì³íþºòüñÿ òåìáð ãîëîñó (îñîáëèâî âèðàçíî ó ìîëîäèõ æ³íîê), ðîçâèâàþòüñÿ
õðîí³÷í³ çàïàëüí³ ïðîöåñè â òðàõå¿, áðîíõàõ, ëåãåíÿõ. Ïàë³ííÿ çá³ëüøóº ðèçèê
çàõâîð³òè íà ðàê ëåãåí³â, ÿçèêà, ãîðòàí³, ñòðàâîõîäó, øëóíêà, ñå÷îâîãî ì³õóðà.

Ñïðè÷èíÿþ÷è çâóæåííÿ ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí í³êîòèí çóìîâëþº
ã³ïîêñ³þ òêàíèí, ïîã³ðøåíå çàáåçïå÷åííÿ êë³òèí îðãàí³çìó êèñíåì. Íà-
ñë³äêîì ðîçëàäó êðîâîïîñòà÷àííÿ ì³îêàðäó ó êóðö³â º çìåðòâ³ííÿ îêðåìèõ
éîãî ä³ëÿíîê (³íôàðêò ì³îêàðäà). Éìîâ³ðí³ñòü âèíèêíåííÿ ö³º¿ õâîðîáè â
êóðö³â ó 12 ðàç³â âèùà, í³æ ó òèõ, õòî íå ïàëèòü. Ï³ä ÷àñ ïàë³ííÿ àðòåð³àëüíèé
òèñê çðîñòàº íà 10 ìì. ðò. ñò., ïóëüñ ïðèñêîðþºòüñÿ íà 15-30 ñê/õâ. Îòæå,
ñåðöå êóðöÿ óïðîäîâæ äîáè ñêîðî÷óºòüñÿ íà 15-20 òèñ. ðàç³â á³ëüøå. Ï³äâè-
ùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó ñóäèí í³ã çàÿäëèõ êóðö³â äîñèòü ÷àñòî ïðèçâî-
äèòü äî ¿õ ïîñòóïîâî¿ îáë³òåðàö³¿ (çìåíøåííÿ ä³àìåòðó ñóäèí) – îáë³òåðóþ-
÷èé åíäàðòåð³¿ò. ßêùî çàõâîðþâàííÿ ïðîãðåñóº, ñóäèíè çàêðèâàþòüñÿ âçà-
ãàë³, êðîâ íå íàäõîäèòü äî ïàëüö³â ñòîïè, ðîçâèâàºòüñÿ ãàíãðåíà.

Îñîáëèâî øê³äëèâèì º ïàë³ííÿ äëÿ îðãàí³çìó, ùî ðîñòå. Ó ï³äë³òê³â-êóðö³â
÷àñò³øå òðàïëÿþòüñÿ âèïàäêè ôóíêö³îíàëüíèõ ðîçëàä³â íåðâîâî¿ ³ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåì. Âíàñë³äîê ä³¿ òþòþíîâî¿ îòðóòè ïîðóøóºòüñÿ ïåðåá³ã îêèñíî-
â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ³ ïîðóøóºòüñÿ îáì³í ðå÷îâèí, ïîã³ðøóºòüñÿ çàñâîºííÿ
îðãàí³çìîì âóãëåâîä³â (öóêðó) ³ â³òàì³í³â, çîêðåìà â³òàì³íó Ñ. ßê íàñë³äîê –
â³äñòàâàííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, çíèæåííÿ ïðîÿâó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, øâèäêà
âòîìëþâàí³ñòü. Òîìó ñåðåä ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî ð³âíÿ êâàë³ô³êàö³¿ êóðö³â
íåìàº. Êóð³ííÿ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ðîçóìîâ³ çä³áíîñò³ øêîëÿð³â. Á³ëüø³ñòü
ó÷í³â-êóðö³â º íåâñòèãàþ÷èìè.

Çãóáíà ä³ÿ òþòþíó íå îáìåæóºòüñÿ ìîðôîôóíêö³îíàëüíèìè çì³íàìè â
îðãàí³çì³ êóðöÿ. Áëèçüêî 50% øê³äëèâèõ ðå÷îâèí, ùî º â òþòþí³, ïîòðàïëÿ-
þòü â àòìîñôåðó, òîáòî ïîëîâèíà òþòþíîâîãî äèìó íàäõîäèòü ó äîâê³ëëÿ.
Âåëèêà ê³ëüê³ñòü òþòþíîâîãî äèìó ñêóï÷óºòüñÿ â ïîâ³òð³ çàêðèòèõ ïðè-
ì³ùåíü. Äèõàííÿ òàêèì ïîâ³òðÿì (ïàñèâíå ïàë³ííÿ) âèÿâëÿº îñîáëèâî øê³äëè-
âèé âïëèâ íà ðîçâèòîê ä³òåé òà ï³äë³òê³â.

Çàñîáè áîðîòüáè ç ïàë³ííÿì. Ó áîðîòüá³ ç ïàë³ííÿì, çîêðåìà äëÿ ïðèéíÿòòÿ
ð³øåííÿ ïðî òå, ÷è âàðòî ïàëèòè, âàæëèâî ìàòè äîñòàòí³é îáñÿã ³íôîðìàö³¿
ïðî øêîäó ïàë³ííÿ. Ïîçèòèâíå ð³øåííÿ ìîæå áóòè ïðèéíÿòî ëèøå òîä³, êîëè
ï³äë³òîê óñâ³äîìëþº, õòî â³í º, êèì õî÷å ñòàòè ³ ÿê ïàë³ííÿ ìîæå âïëèíóòè íà
ðåàë³çàö³þ éîãî ïëàí³â íà ìàéáóòíº. À äëÿ öüîãî ä³òè ïîâèíí³ âîëîä³òè
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äîñòàòí³ì îáñÿãîì ³íôîðìàö³¿ ïðî âïëèâ ñêëàäîâèõ êîìïîíåíò³â òþòþíó íà
îðãàí³çì. À öþ ³íôîðìàö³þ ¿ì ïîâèíí³ äàâàòè â÷èòåë³ òà áàòüêè.

Ðîáîòó ïî áîðîòüá³ ç ïàë³ííÿì â øêîë³ íàëåæèòü ïðîâîäèòè çà òàêèìè
íàïðÿìêàìè:

• ïîñò³éíå íàãîëîøåííÿ ïðî øê³äëèâ³ñòü ïàë³ííÿ (íà óðîêàõ ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ, á³îëîã³¿, áåçïåêè æèòòºä³ÿëüíîñò³, âàëåîëîã³¿ ³ ³íøèõ äèñ-
öèïë³í);

• ëåêö³éíà ïðîïàãàíäà øê³äëèâîñò³ ïàë³ííÿ çà ó÷àñòþ øê³ëüíîãî ë³êàðÿ,
â÷èòåë³â, çàïðîøåíèõ ñïåö³àë³ñò³â;

• ïðîïàãàíäà ÇÑÆ ³ øê³äëèâîñò³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ïàë³ííÿ ÷åðåç ì³ñöåâó ïðå-
ñó, íàóêîâî-ïîïóëÿðíó ³ õóäîæíþ ë³òåðàòóðó, òåëåáà÷åííÿ òîùî;

• çàáîðîíà íà âèêëàäàííÿ âàëåîëîã³¿, ÁÆÄ ³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè âèêëàäà-
÷àì, ÿê³ ìàþòü øê³äëèâ³ çâè÷êè;

• îñîáèñòèé ïðèêëàä áàòüê³â ³ â÷èòåë³â (îñîáëèâî â÷èòåë³â âàëåîëîã³¿,
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, á³îëîã³¿ ³ ÁÆÄ).

Ùîá â³äìîâèòèñü â³ä âïåðøå çàïðîïîíîâàíî¿ öèãàðêè, ï³äë³òêàì äîñèòü
÷àñòî íå âèñòà÷àº ìóæíîñò³, ñèëè âîë³. Òîìó, çàéìàþ÷èñü ïðîïàãàíäîþ ÇÑÆ,
ñàìå ö³ ÿêîñò³ íàëåæèòü âèõîâóâàòè ó øêîëÿð³â â ïåðøó ÷åðãó. Ïîòð³áíî
ïîñò³éíî íàãîëîøóâàòè: ïî÷àòè ïàëèòè çíà÷íî ëåãøå, í³æ ïîêèíóòè. Îòæå,
êðàùå íå ïî÷èíàòè ïàëèòè âçàãàë³. Çàâçÿòèé êóðåöü Ìàðê Òâåí ç öüîãî ïðè-
âîäó æàðòóâàâ: «Íåìàº í³÷îãî ëåãøîãî, ÿê ïîêèíóòè ïàëèòè – ÿ ñàì öå ðî-
áèâ ñîòí³ ðàç³â.»

Âèñîêîåôåêòèâíîþ ïðîãðàìîþ áîðîòüáè ç ïàë³ííÿì º ï’ÿòèäåííà ïðî-
ãðàìà, çàïðîïîíîâàíà äîêòîðîì Ä.Ìàê Ôàðëåíäîì:

• íàñòðîéòåñü íà òå, ùî Âè ä³éñíî ñåðéîçíî âèð³øèëè ïîêèíóòè ïàëèòè.
Ïîçáàâòåñü â³ä öèãàðîê.

• êîæíèé ðàç, êîëè Âàì õî÷åòüñÿ ïàëèòè, ïî÷èíàéòå ðîáèòè äèõàëüí³ âïðà-
âè, – çðîá³òü ìàêñèìàëüíèé âäèõ, òîä³ ïîâ³ëüíî âèäèõàéòå, ïîäóìêè ðà-
õóþ÷è – 30, 29, 28 ³ òàê äî 1;

• äâ³÷³ íà äåíü ïðèéìàéòå òåïëó âàííó àáî äóø. Çàê³í÷óéòå ïðîöåäóðó
õîëîäíèì îáëèâàííÿì;

• êîæíèé äåíü âèïèâàéòå íå ìåíøå 8-10 ñêëÿíîê âîäè ê³ìíàòíî¿ òåìïåðà-
òóðè. Îñîáëèâî äîïîìàãàº ï³âñêëÿíêè âîäè ñàìå òîä³, êîëè äóæå õî-
÷åòüñÿ ïàëèòè;

• óïðîäîâæ ïåðøîãî òèæíÿ æèòòÿ áåç í³êîòèíó ä³ºòà ïîâèííà áóòè ìàëî-
êàëîð³éíîþ, ïåðåâàæíî âåãåòàð³àíñüêîþ. Êîëè äóæå õî÷åòüñÿ ïàëèòè,
âæèâàéòå ïîá³ëüøå çåëåí³, îâî÷³â ³ ôðóêò³â;

• ïîá³ëüøå ïðîãóëþéòåñü øâèäêîþ õîäîþ íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ (3-5 ðàç³â
íà äåíü ïî 30 õâ.);
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• âèêëþ÷³òü ñïîæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïî¿â, ïðîäóêò³â, ÿê³ ì³ñòÿòü â ñîá³
êîôå¿í òà øîêîëàä;

• óíèêàéòå òîâàðèñòâà êóðö³â ³ ñâîãî çâè÷íîãî ì³ñöÿ, äå Âè çàâæäè ïàëè-
ëè, ïðèõîäÿ÷è äîäîìó, íà ðîáîòó;

• ìîá³ë³çóéòå ñèëó âîë³. ßêùî Âàì ñàìîìó ïîêèíóòè ïàëèòè âàæêî, ïî-
ïðîñ³òü äîïîìîãòè ÷ëåí³â ñ³ì’¿, äðóç³â, îñ³á, ÿê³ ïîêèíóëè ïàëèòè.
Ñòâîð³òü ãðóïó ï³äòðèìêè;

• ñòàâòå ïåðåä ñîáîþ ðåàëüí³ çàâäàííÿ («Íå áóäó ïàëèòè îäèí òèæäåíü,
òîä³ – îäèí ì³ñÿöü.»). Çãîäîì óñêëàäíþéòå çàâäàííÿ. Àëå îáîâ’ÿçêîâî
äîòðèìóéòåñü îá³öÿíîãî.

Íåéòðàë³çàö³¿ í³êîòèíó òà éîãî âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó ñïðèÿº âèñîêà ðó-
õîâà àêòèâí³ñòü ëþäèíè. Òàêèì ÷èíîì, êóðö³, ÿê³ çàéìàþòüñÿ âàæêîþ ô³çè÷-
íîþ ïðàöåþ, ïðè ³íøèõ ð³âíèõ óìîâàõ, çàâæäè ìàþòü á³ëüøå øàíñ³â âèæèòè.
À çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì º ÷èííèêîì, ÿêèé äîïîìàãàº ëþäèí³
ïîçáóòèñÿ ö³º¿ øê³äëèâî¿ çâè÷êè. Äîïîìîãòè êóðöÿì êèíóòè ïàëèòè ìîæóòü
àíòèîêñèäàíòè, çîêðåìà òàê³, ÿê â³òàì³í À, â³òàì³í Ñ ³ â³òàì³í Å.

Âàæëèâèì ìåòîäîì ó áîðîòüá³ ç ïàë³ííÿì º âèêîðèñòàííÿ æóâàëüíèõ
í³êîòèíîâèõ ãóìîê. Æóâàííÿ òàêèõ ãóìîê äîçâîëÿº êóðöþ îòðèìàòè òàê «íå-
îáõ³äíèé» éîìó í³êîòèí áåç ³íøèõ øê³äëèâèõ äîì³øîê òþòþíîâîãî äèìó, ñìîë
³ êàíöåðîãåí³â. Ðàçîì ç òèì, îðãàí³çì ïîçáàâëÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ îòðóò òþòþíî-
âîãî äèìó. Òàêå âæèâàííÿ í³êîòèíó ìîæå áóòè ïåðøèì åòàïîì â áîðîòüá³ ç
ö³ºþ øê³äëèâîþ çâè÷êîþ, îñîáëèâî äëÿ òèõ, õòî ìàº ìàëèé îáñÿã âîëüîâèõ
ðåçåðâ³â ³ ïðîñòî òàê ïîêèíóòè ïàëèòè íå ìîæå.

5.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: ìåäèêî-ñîö³àëüíà êàðòà îáñòå-

æåííÿ ó÷íÿ íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó, ñõåìè, òàáëèö³, êîäîïîçèòèâè, â³äåîìà-
òåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, êîäîñêîï àáî ÏÊ ³ ç ìóëüòèìåä³éíèì ïðîåêòîðîì.

Ðîáîòà 1
Òåñòóâàííÿ ðèçèêó ïî÷àòêó äèòÿ÷î¿

òà ï³äë³òêîâî¿ íàðêîòèçàö³¿*
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ ðèçèêó ïî÷àòêó äèòÿ÷î¿ òà

ï³äë³òêîâî¿ íàðêîòèçàö³¿. Ðîçðîáêà çàõîä³â ïðîô³ëàêòèêè íàðêîòèçàö³¿ ó÷í³-
âñüêî¿ òà ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³.

* Â.Â.Áåçïàëüêî. Âèçíà÷åííÿ ìåäèêî-ñîö³àëüíèõ ÷èííèê³â ðèçèêó âèíèêíåííÿ íàðêîìàí³é
ñåðåä ó÷í³â íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â: Ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿. – Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêèé:
«Àáåòêà-Íîâà», 2002. – 20 ñ.
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Ìåòîäèêà. Ïðè âèçíà÷åíí³ ÷èííèê³â äèòÿ÷î¿ òà ï³äë³òêîâî¿ íàðêîòèçàö³¿
ñë³ä êîðèñòóâàòèñÿ áàãàòî÷èííèêîâîþ òåîð³ºþ ¿¿ ìîòèâàö³¿. Ö³ ÷èííèêè ìîæíà
ðîçä³ëèòè íà ÷îòèðè ãðóïè.

Ñîö³àëüí³ ÷èííèêè íàðêîòèçàö³¿:
• Äèñôóíêö³îíàëüíà ñ³ì’ÿ (àëêîãîë³çì ÷è íàðêîìàí³ÿ áàòüê³â, â³äñóòí³ñòü

â ñ³ì’¿ åìîö³éíîãî êîíòàêòó, ñêëàäí³ ìàòåð³àëüíî-ïîáóòîâ³ óìîâè, íå-
ïîâí³ ñ³ì’¿).

• Ðîçïîâñþäæåííÿ íàðêîìàí³¿ òà òîêñèêîìàí³¿ â äàí³é ì³ñöåâîñò³.
• Àêòèâíà ïðîïàãàíäà â çàñîáàõ ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿ íàïðÿìê³â ìîëîä³æíî¿

ñóáêóëüòóðè, ïîâ’ÿçàíèõ ç âæèâàííÿì íàðêîòè÷íèõ òà ïñèõîàêòèâíèõ ðå-
÷îâèí (êëóáíà êóëüòóðà, äåÿê³ ìóçè÷í³ ñòèë³: «ðåï», «äæàíãë», «ðåéâ»,
«êèñëîòí³ íàïðÿìêè»).

• Çàâóàëüîâàíà ïðîïàãàíäà ëåãàë³çàö³¿ íàðêîòèê³â äåÿêèìè çàñîáàìè ìàñî-
âî¿ ³íôîðìàö³¿, ðåêëàìà ô³ðì, ùî í³áèòî çà äåê³ëüêà äí³â çìîæóòü çíÿòè
íàðêîòè÷íó çàëåæí³ñòü, ùî, â ñâîþ ÷åðãó, ôîðìóº ó ëþäåé, îñîáëèâî
äàëåêèõ â³ä ìåäèöèíè, äóìêó ïðî òå, ùî íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ìîæíà áåç
îñîáëèâèõ òðóäíîù³â âèë³êóâàòè íàðêîìàí³þ.

• Íåäîñêîíàëà ðîáîòà öåíòð³â ñîö³àëüíî¿ äîïîìîãè, â ÿêèõ ïðàêòè÷íî
â³äñóòí³ ñïåö³àë³ñòè ç ïðîáëåì íàðêîëîã³¿.

• Íåàäåêâàòíà ìîëîä³æíà ïîë³òèêà, â³äñóòí³ñòü ðåàëüíèõ ïðîãðàì çàéíÿ-
òîñò³ ìîëîä³, îñîáëèâî ï³äë³òê³â.

• Íåäîñêîíàëà íàðêîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â ó íàâ÷àëüíèõ
çàêëàäàõ.

• Ïðîæèâàííÿ ó ì³ñöåâîñò³ ç âèñîêèì ð³âíåì áåçðîá³òòÿ òà íèçüêèì ìàé-
íîâèì öåíçîì.

• Âèñîêà ù³ëüí³ñòü íàñåëåííÿ â ïåâíîìó ðàéîí³ (íîâ³ ì³êðîðàéîíè).
• Ðàííº âòÿãóâàííÿ ï³äë³òêà ó íåôîðìàëüí³ óãðóïóâàííÿ, îñîáëèâî êîëè

¿õ ë³äåðîì º çíà÷íî ñòàðøà îñîáà, äîñèòü ÷àñòî ç ïåâíèì íàðêîëîã³÷íèì
ñòàæåì, à íåð³äêî ³ êðèì³íàëüíèì ìèíóëèì.

• Ðàííº ïðèòÿãíåííÿ ï³äë³òêà äî êðèì³íàëüíî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ ç ïåðåáó-
âàííÿì â ì³ñöÿõ ïîçáàâëåííÿ âîë³.

• Íåäîñêîíàë³ñòü ÷èííîãî çàêîíîäàâñòâà, êîëè îñîáè, ùî ñïðèÿþòü âòÿã-
íåííþ ï³äë³òê³â â ïðîöåñ íàðêîòèçàö³¿, ïðàêòè÷íî íå ïðèòÿãàþòüñÿ äî
â³äïîâ³äàëüíîñò³, ÷è ¿õ ïîêàðàííÿ íîñèòü ôîðìàëüíèé õàðàêòåð.
Á³îëîã³÷íî-êîíñòèòóö³éí³ ÷èííèêè íàðêîòèçàö³¿:

• óñêëàäíåíà ñïàäêîâ³ñòü íàðêîëîã³÷íèìè ÷è ïñèõ³÷íèìè çàõâîðþâàííÿ-
ìè;

• çàòðèìêà ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó (îñîáëèâî ó þíàê³â);
• ï³çíº ñòàòåâå äîçð³âàííÿ.
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Ìåäè÷í³ ÷èííèêè: ÷åðåïíî-ìîçêîâ³ òðàâìè, ïîëîãîâà òðàâìà, íåéðî-
³íôåêö³¿ â ðàííüîìó äèòèíñòâ³, äèòÿ÷³ ïñèõ³÷í³ òðàâìè,  âæèâàííÿ ïñèõîàê-
òèâíèõ ïðåïàðàò³â çà ïðèçíà÷åííÿì ë³êàðÿ.

²íäèâ³äóàëüíî ïñèõ³÷í³ ÷èííèêè íàðêîòèçàö³¿:
• ñïðîáà áóòè ñõîæèì íà ñòàðøèõ òà á³ëüø àâòîðèòåòíèõ ï³äë³òê³â;
• ñïðîáè íåéòðàë³çóâàòè íåãàòèâí³ åìîö³¿;
• áàæàííÿ íå â³äð³çíÿòèñü â³ä çíà÷èìîãî äëÿ ï³äë³òêà íåôîðìàëüíîãî óã-

ðóïóâàííÿ;
• òèïè àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó;
• àíîìàëüí³ ðèñè îñîáèñòîñò³ (ãåäîí³çì, çáóäëèâ³ñòü, àâàíòþðèçì, çàâè-

ùåíà ÷è çàíèæåíà ñàìîîö³íêà, íåâð³âíîâàæåí³ñòü, ï³äâèùåíà êîì-
ôîðòí³ñòü);

• ï³äâèùåíà ïñèõ³÷íà òà ô³çè÷íà äåçàäàïòàö³éíà ðåàêö³ÿ;
• ïðîòåñòí³ ðåàêö³¿ (ïðîòè áàòüê³â, â÷èòåë³â, äðóç³â, îäíîë³òê³â);
• ñàìîäåñòðóêòèâíà ïîâåä³íêà;
• ï³äâèùåíà çàö³êàâëåí³ñòü;
• òèñê ÷è çàãðîçè ç áîêó îòî÷óþ÷èõ;
• íåìîæëèâ³ñòü ðåàë³çàö³¿ ñâî¿õ çä³áíîñòåé;
• êîíôë³êò «îñîáèñò³ñòü-øêîëà».

Â çàëåæíîñò³ â³ä â³êó, ñòàò³, ì³ñöÿ ïðîæèâàííÿ, òèïó íàâ÷àëüíîãî çàêëà-
äó, ñ³ìåéíîãî ñòàíó êîæåí ç íàâåäåíèõ â ö³é ðîáîò³ ÷èííèê³â ìàº ñâîþ ñèëó
âïëèâó (òàáë. 5.1., «Ìåäèêî-ñîö³àëüíà êàðòà îáñòåæåííÿ ó÷íÿ íàâ÷àëüíîãî
çàêëàäó», Â.Áåçïàëüêî, 2002). Äàíó êàðòó äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ç ïåð-
øîãî äî îñòàííüîãî äíÿ ïåðåáóâàííÿ äèòèíè ÷è ï³äë³òêà â íàâ÷àëüíîìó
çàêëàä³. Öå äîïîìîæå âèçíà÷èòè ðèçèê âèíèêíåííÿ íàðêîìàí³¿, ùî â ñâîþ
÷åðãó äîçâîëèòü ñâîº÷àñíî ïðîâåñòè êîðåêö³éí³ çàõîäè.

Ìåäèêî-ñîö³àëüíà êàðòà
îáñòåæåííÿ ó÷íÿ íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó

¹ ___
Ïð³çâèùå, ³ì’ÿ, ïî áàòüêîâ³ ________________________________________
²íäèâ³äóàëüíèé êîä ______________________________________________
Ñòàòü _________________________________________________________
Ð³ê íàðîäæåííÿ _________________________________________________
Íàçâà íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó _______________________________________
Äîìàøíÿ àäðåñà _______________________________________________

Îö³íêà òåñòó (óñ³ ÷èííèêè çàêîäîâàí³ â áàëàõ â³ä -1 äî +1):
• äî 0 – ðèçèê âèíèêíåííÿ íàðêîòèçàö³¿ â³äñóòí³é;
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• â³ä 0 äî 5 – ðèçèê íàðêîòèçàö³¿ íåçíà÷íèé (ïîòðåáóº ïåäàãîã³÷íî¿ êîðåêö³¿);
• 6-9 – çíà÷íèé ðèçèê íàðêîòèçàö³¿ (ïîòðåáóº ïåäàãîã³÷íî¿, ïñèõîëîã³÷-

íî¿, ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ìåäè÷íî¿ êîðåêö³¿);
• 10 ³ á³ëüøå áàë³â – ðèçèê íàðêîòèçàö³¿ âèñîêèé (ïîòðåáóº êîìïëåêñíî¿

ìåäèêî-ïñèõîëîã³÷íî¿ òà ïåäàãîã³÷íî-ñîö³àëüíî¿ êîðåêö³¿).
Äàíà êàðòà âåäåòüñÿ ìåäè÷íèì ïðàö³âíèêîì íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó, ïñè-

õîëîãîì; ïåäàãîã³÷í³ àñïåêòè âèñâ³òëþþòüñÿ êëàñíèì êåð³âíèêîì ÷è êóðà-
òîðîì ãðóïè. Íåîáõ³äí³ñòü ïðîâåäåííÿ êîðåêö³éíèõ çàõîä³â âèçíà÷àºòüñÿ
êîì³ñ³ºþ ó ñêëàä³ ìåäè÷íîãî ïðàö³âíèêà íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó, ïñèõîëîãà,
êëàñíîãî êåð³âíèêà (êóðàòîðà) ï³ñëÿ îáîâ’ÿçêîâî¿ êîíñóëüòàö³¿ ñïåö³àë³ñòà-
íàðêîëîãà òà óçãîäæåííÿ ç áàòüêàìè (îï³êóíàìè) ó÷íÿ. Ïðè íåîáõ³äíîñò³
äî ñêëàäó êîì³ñ³¿ ìîæóòü áóòè çàëó÷åí³ ïðàö³âíèêè ïðàâîîõîðîííèõ
îðãàí³â.

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü íà çàõîäè ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü
çàëåæíî¿ ïîâåä³íêè ³, çîêðåìà, íàðêîòèçàö³¿ øêîëÿð³â ³ äîðîñëèõ.

Òàáëèöÿ 5.1
×èííèêè ðèçèêó ïî÷àòêó íàðêîòèçàö³¿

¹ 
ï/ï Õàðàêòåðèñòèêà ÷èííèê³â Ñèëà 

âïëèâó 
1 2 3 
 СÎЦІАЛЬНІ  
 С³ì’ÿ  

1. ïîâíà -1 
 Íåïîâíà (ï³äë³òîê âèхîâóєòьñÿ ìàò³ð’þ)  

2. cåëÿíêà +0,5 
3. ñëóæáîâåöü +0,7 
4 ðîá³òíèöÿ +0,7 
5. ïåäàãîã +0,8 
 Íåïîâíà (ï³äë³òîê âèхîâóєòьñÿ áàòьêîì)  

6. ñåëÿíèí +0,7 
7. ñëóæáîâåöü +0,8 
8. ðîá³òíèê +0,8 
9. íå ïðàöþº +0,9 
 Вèхîâóєòьñÿ ìàò³ð’þ òà â³ò÷èìîì  

10. â³äíîøåííÿ õîðîø³ -0,9 
11. â³äíîøåííÿ êîíôë³êòí³ +1 
12. â³äíîøåííÿ ³íäèôåðåíòí³ +0,5 

 Вèхîâóєòьñÿ áàòьêîì òà ìà÷óхîþ  
13. â³äíîøåííÿ õîðîø³ -0,7 
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1 2 3 
14. â³äíîøåííÿ êîíôë³êòí³ +1 
15. â³äíîøåííÿ ³íäèôåðåíòí³ +0,6 

 Вèхîâóєòьñÿ ³íøèìè ðîäè÷àìè  
16. áëèçüêèìè +0,7 
17. äàëåêèìè +0,9 

 Вèхîâóєòьñÿ â ³íø³é ñ³ì’¿  
18. âñèíîâëåííÿ +0,3 
19. îï³êóíñòâî +0,5 

 Аëьòåðíàòèâí³ ö³ííîñò³  

20. Ðîê-ìóçèêà, «äæàíãë», «ðåï», «ðåéâ», «êèñëîòíèé 
íàïðÿìîê» ñó÷àñíî¿ ìóçè÷íî¿ êóëüòóðè +0,8 

21. Êëàñè÷íà ìóçèêà ³ êëàñè÷íå ìèñòåöòâî -1 

22. 
Åêñòðåìàëüí³ (ïðîãðåñèâí³) âèäè ñïîðòó (êàðàòå, 
ðóêîïàøíèé á³é, ó-øó, äçþ-äî, êîçàöüêèé ñòèëü 
áîðîòüáè, àëüï³í³çì, ã³ðñüêîëèæíèé ñì ñïîðò) 

-0,5 

23. Ïðèãîäíèöüêà ë³òåðàòóðà -0,3 
24. Òåëåáà÷åííÿ -0,2 
25. Ö³êàâèòüñÿ òðèëåðàìè +0,1 
26. – ô³ëüìàìè æàõ³â +0,3 
27. – ïîðíîô³ëüìàìè +1 
28. – åðîòè÷íèìè ô³ëüìàìè +0,9 
29. – äåòåêòèâàìè -0,3 

 В³äíîøåííÿ äî ôîðìàëьíèх óãðóïóâàíь  

30. íå âõîäèòü äî ôîðìàëüíî¿ ðåãëàìåíòîâàíî¿ 
ñòðóêòóðè -0,9 

 Вхîäèòь äî ôîðìàëьíî¿ ñòðóêòóðè  
31. çàéìàº òàì ðîëü ï³äëåãëîãî +0,9 
32. ðîëü ë³äåðà +0,2 
33. ³íäèôåðåíòíó ðîëü +0,1 

 Хàðàêòåð íåðåãëàìåíòîâàíî¿ ãðóïè  
34. ñîö³àëüíî-íåéòðàëüíèé +0,3 

 Аñîö³àëьíèé  
35. â³äêðèòèé +0,7 
36. çàêðèòèé +0,9 

 Аíòèñîö³àëьíèé  
37. â³äêðèòèé +0,9 
38. çàêðèòèé +1 
39. ç ïîñò³éíèì ë³äåðîì +1 
40. áåç ïîñò³éíîãî ë³äåðà +0,9 

ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 5.1
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1 2 3 
 Сòàíîâèщå â íåðåãëàìåíòîâàí³é ãðóï³  

41. ³íäèôåðåíòíà ðîëü +0,9 
42. ï³äëåãëèé +0,8 
43. ë³äåð +0,5 
44. ðîëü ïðèíèæåíîãî ï³äëåãëîãî +1 

 Тèï íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó  
 Шêîëà  

45. ì³ñüêà +0,1 
46. ñ³ëüñüêà -0,3 
47. ë³öåé +0,1 
48. ã³ìíàç³ÿ +0,1 

 Íàâ÷àëьíèé çàêëàä ç ïîãëèáëåíèì âèâ÷åííÿì  
49. ìàòåìàòèêè +0,4 
50. ³íîçåìíî¿ ìîâè +0,4 
51. á³îëîã³¿ +0,2 
52. ³íøèõ ïðåäìåò³â +0,2 
53. ÑÏÒÓ +1 
54. òåõí³êóì +0,7 

 Сîö³àëьíî-ïðàâîâ³ ñàíêö³¿  
55. â³äñóòí³ 0 
56. ìàº ñóäèì³ñòü +0,8 
57. óìîâíà ñóäèì³ñòü +0,6 
58. â³äáóâàâ ïîêàðàííÿ +0,9 
59. ïîâòîðíà ñóäèì³ñòü +1 

 Хàðàêòåð àñîö³àëьíî¿ ³ àíòèñîö³àëьíî¿ ä³ÿëьíîñò³  
60. çëî÷èí ïðîòè ëþäåé +1 
61. ìàéíîâèé çëî÷èí +0,9 
62. çëî÷èí, ïîâ’ÿçàíèé ç íàðêîòè÷íèìè ³ 

ïñèõîàêòèâíèìè ðå÷îâèíàìè +1 
63. íåíàâìèñíèé çëî÷èí +0,7 

 Вèÿâëÿє ³íòåðåñ  
64. ãóìàí³òàðíà ñïðÿìîâàí³ñòü ñò³éêà -1 
65. ãóìàí³òàðíà ñïðÿìîâàí³ñòü íåñò³éêà +0,5 
66. òåõí³÷íà ñïðÿìîâàí³ñòü ñò³éêà -1 
67. òåõí³÷íà ñïðÿìîâàí³ñòü íåñò³éêà +0,5 
68. ñïîðòèâíà ñïðÿìîâàí³ñòü ñò³éêà -1 
69. ñïîðòèâíà ñïðÿìîâàí³ñòü íåñò³éêà +0,5 
70. çàö³êàâëåí³ñòü ôàêòè÷íî â³äñóòíÿ +1 

 Бàжàє ïðîäîâжóâàòè íàâ÷àííÿ ó âèщîìó 
íàâ÷àëьíîìó çàêëàä³  

71. òåõí³÷íîìó -0,9 

ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 5.1
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1 2 3 
72. ãóìàí³òàðíîìó -1 
73. þðèäè÷íîìó -1 
74. ìåäè÷íîìó -1 
75. åêîíîì³÷íîìó -1 
76. àãðàðíîìó -0,9 
77. ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ -0,8 
78. â³éñüêîâîìó -1 

 Íå áàжàє ïðîäîâжóâàòè íàâ÷àííÿ  
79. Ìîòèâàö³ÿ â³äñóòíîñò³ çíàíü +0,7 
80. Ìîòèâàö³ÿ â³äñóòíîñò³ êîøò³â ó áàòüê³â, îï³êóí³â +0,7 
81. Â³äñóòí³ñòü áàæàííÿ ïðîäîâæóâàòè íàâ÷àííÿ +1 

 ÌЕДИКÎ-ÏСИÕÎЛÎГІЧНІ ЧИННИКИ  
 Нàðêîëîã³÷íà ³ ïñèх³÷íà îáòÿæëèâ³ñòü  
 Аëêîãîë³çì  

82. áàòüêî +0,8 
83. ìàòè +0,9 
84. ìàòè ³ áàòüêî +1 
85. á³ëüøå äâîõ ÷ëåí³â ñ³ì’¿ +1 

 Вжèâàííÿ íàðêîòèê³â  
86. áàòüêî +1 
87. ìàòè +1 
88. áðàòè ³ ñåñòðè +1 
89 á³ëüøå äâîõ ÷ëåí³â ñ³ì’¿ +1 

 Чåðåïíî-ìîçêîâà òðàâìàòèçàö³ÿ  
90. äî 3-õ ðîê³â +1 
91. â³ä 3-õ äî 7 ðîê³â +0,9 
92. â³ä 7 äî 12 ðîê³â +0,8 
93. ï³ñëÿ 12 ðîê³â +0,5 

 Íåéðî³íôåêö³¿  
94. äî 3-õ ðîê³â +1 
95. â³ä 3-õ äî 7 ðîê³â +0,9 
96. â³ä 7 äî 12 ðîê³â +0,5 

 Уðàжåííÿ ЦÍС ³íøî¿ åò³îëîã³¿  
97. ïîë³îì³ºë³ò +0,5 
98. äèòÿ÷³ ³íôåêö³¿ +0,5 
99. îòðóºííÿ íåéðîòîêñè÷íèìè ðå÷îâèíàìè +0,6 

100. Óðàæåííÿ ÖÍÑ íåâ³äîìîãî ãåíåçó +0,7 
 Еï³ëåïòè÷í³ íàïàäè  

101. â³äñóòí³ 0 
 Уìîâíî-åï³ëåïòè÷í³ ôåíîìåíè  

102. ñíîõîä³ííÿ +0,5 

ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 5.1
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1 2 3 
103. ðîçìîâè ï³ä ÷àñ ñíó +0,5 
104. ñóäîìè â ðàííüîìó äèòèíñòâ³ +0,7 
105. ìàë³ åï³ëåïòè÷í³ íàïàäè +0,8 

 Вåëèê³ åï³ëåïòè÷í³ íàïàäè  
106. 1-2 ðàçè íà ð³ê +0,8 
107. 1 ðàç íà ì³ñÿöü +0,9 
108. á³ëüøå 1 ðàçó íà ì³ñÿöü +1 

 Òèï àêöåíòóàö³¿ хàðàêòåðó  
109. ã³ïåðòèìí³ñòü  +1 
110. øèçî¿äí³ñòü +1 
111. íåñò³éê³ñòü +1 
112. öèêëî¿äí³ñòü +0,8 
113. åìîö³éíà ëàá³ëüí³ñòü +0,7 
114. àñòåíîíåâðîòè÷í³ñòü +0,2 
115. ³ñòåðî¿äí³ñòü +0,3 
116. åï³ëåïòî¿äí³ñòü +1 
117. êîíôîðìí³ñòü +0,2 
118. ñåíñèòèâí³ñòü +0,2 
119. ïñèõàñòåí³÷íèé òèï +0,3 
120. çì³øàíèé òèï +0,5 

 Сòóï³íь ñèëè ïðîÿâó  
121. íå âèçíà÷àºòüñÿ -0,5 
122. ïðèõîâàíà àêöåíòóàö³ÿ +0,1 
123. ìàí³ôåñòíà àêöåíòóàö³ÿ +0,1 

124. º ïîòðåáà â äîäàòêîâèõ ñïîñòåðåæåííÿõ äëÿ 
âèêëþ÷åííÿ ïñèõîïàò³¿ (ïñèõîïàòèçàö³¿) +0,8 

 Пñèхîïàòèçàö³ÿ îñîáèñòîñò³  
125. ïîì³ðíà ïñèõîïàò³ÿ +0,9 
126. âèðàæåíà ïñèõîïàò³ÿ +1 
127. âàæêà ïñèõîïàò³ÿ +1 

 Р³âåíь ³íòåëåêòó (IQ)  
128. âèñîêèé (IQ íå ìåíøå 120) -1 
129. õîðîøà íîðìà (110-119) -0,5 
130. ñåðåäíÿ íîðìà (90-109) -0,2 
131. íèçüêà íîðìà (80-89) +0,5 
132. ìåæóþ÷à çîíà (70-79) +0,8 
133. äåôåêò ³íòåëåêòó (ìåíøå 70) +1 

ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 5.1



119

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

5.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³

1. ßê âïëèâàº àëêîãîëü íà ôóíêö³¿ îðãàí³çìó ëþäèíè? Ñòóïåí³ ñï’ÿí³ííÿ.
2. ßê³ âè çíàºòå çàñîáè ïðîô³ëàêòèêè àëêîãîë³çìó ñåðåä øêîëÿð³â?
3. ×èì íåáåçïå÷íèé àëêîãîë³çì ó æ³íîê?
4. ßê âïëèâàº í³êîòèí ³ ³íø³ îòðóòè òþòþíîâîãî äèìó íà îðãàí³çì ä³òåé-êóðö³â?
5. ßê³ âè çíàºòå çàñîáè ïðîô³ëàêòèêè ïàë³ííÿ ñåðåä ä³òåé òà ï³äë³òê³â?
6. Âêàæ³òü íà îñîáëèâîñò³ íàðêîìàí³é ïðåïàðàòàìè ç êîíîïë³, ñíîä³éíèìè

ðå÷îâèíàìè, àëêàëî¿äàìè îï³þ.
7. Ïðîô³ëàêòèêà íàðêîìàí³é ³ òîêñèêîìàí³é ñåðåä ä³òåé òà ï³äë³òê³â.
8. Ðîçêðèéòå ñóòü ìåòîäèêè âèçíà÷åííÿ ðèçèêó ïî÷àòêó äèòÿ÷î¿ òà ï³äë³òêî-

âî¿ íàðêîòèçàö³¿.
9. ßêèìè âì³ííÿìè ïîâèíåí âîëîä³òè â÷èòåëü âàëåîëîã³¿, ÿê îñíîâíèé ïðî-

ïàãàíäèñò âàëåîëîã³÷íèõ çíàíü ñåðåä ó÷í³â ³ ¿õ áàòüê³â?

5.6. Òåñòè

Àëêîãîë³çì òà éîãî ïðîô³ëàêòèêà
1. Àðàáè âïåðøå âèíàéøëè ñïîñ³á äèñòèëÿö³¿ ïðîäóêò³â áðîä³ííÿ â (ñòîë³òò³):

à) Õ; á) Õ²; â) Õ²²; ã) Õ²²².
2. Ãðåêè ïîêëîíÿëèñÿ áîãîâ³ âèíîðîáñòâà:

à) Ä³îí³ñó; á) Áàõóñó; â) Âàêõó; ã) Àëü-êþõëü.
3. Ïåðøå «Òîâàðèñòâî òâåðåçîñò³» â Óêðà¿í³ áóëî ñòâîðåíå â (ðîö³):

à) 1850; á) 1864; â) 1874; ã) 1990.
4. Íàéâèù³ ïîêàçíèêè àëêîãîë³çìó õàðàêòåðí³ äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê â³êîì (ðîê³â):

à) ìåíøå 20; á) á³ëüøå 50; â) 30-40; ã) 40-50.
5. Ñëîâî «ñïèðò « ó ïåðåêëàä³ ç ëàòèíñüêî¿ îçíà÷àº:

à) âîãîíü; á) ñèëà; â) äèõàííÿ; ã) ñëàá³ñòü.
6. Îñíîâíà ÷àñòêà àëêîãîëþ çíåøêîäæóºòüñÿ:

à) ïå÷³íêîþ; á) íèðêàìè;
â) êèøå÷íèêîì; ã) á+â.

7. Íàéá³ëüø âèðàçíî àëêîãîëü ä³º íà:
à) êðîâ; á) ãîëîâíèé ìîçîê;
â) íèðêè; ã) à +â.

8. Ñòðàøíèì íàñë³äêîì õðîí³÷íîãî àëêîãîë³çìó º:
à) ñîíëèâ³ñòü; á) âòðàòà àïåòèòó;
â) äåãðàäàö³ÿ îñîáèñòîñò³; ã) çì³íà çîâí³øíüîãî âèãëÿäó.

9. Ìåäèöèíà âèä³ëÿº òàêó ê³ëüê³ñòü ñòóïåí³â ñï’ÿí³ííÿ:
à) 2; á) 3; â) 4; ã) 5.
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10. Ñòàí åéôîð³¿ âèíèêàº â ñòàä³¿ ñï’ÿí³ííÿ:
à) ëåãê³é; á) ñåðåäíüî¿ âàæêîñò³;
â) âàæê³é; ã) êîìàòîçí³é.

11. Ïîðóøåííÿ ìîâè, ïñèõ³÷íå ïîæâàâëåííÿ, âåñåë³ñòü, âèíèêàº â ñòàä³¿ ñï’ÿ-
í³ííÿ:
à) ïåðø³é; á) äðóã³é;
â) òðåò³é; ã) à+â.

12. Ñìåðòåëüíîþ º äîçà àëêîãîëþ íà 1 êã âàãè (ã):
à) 7-8; á) 9-10; â) 11-12; ã) 13-14.

13. ßâèùå àáñòèíåíö³¿ – öå:
à) â³äðàçà â³ä àëêîãîëþ; á) îòðóºííÿ àëêîãîëåì;
â) à+á; ã) ïîõì³ëëÿ.

14. Çàõèñíèé áëþâîòíèé ðåôëåêñ º ïðîÿâîì àëêîãîë³çìó â ñòàä³¿:
à) ëåãê³é; á) ñåðåäí³é;
â) âàæê³é; ã) ê³íöåâ³é.

15. Àáñòèíåíòíèé ñèíäðîì ç’ÿâëÿºòüñÿ â ñòàä³¿ àëêîãîë³çìó:
à) ëåãê³é; á) ñåðåäí³é;
â) âàæê³é; ã) ê³íöåâ³é.

16. Îðãàí³÷íèé ñèíäðîì íåäîóìêóâàòîñò³ ðîçâèâàºòüñÿ â ñòàä³¿ àëêîãîë³çìó:
à) ëåãê³é; á) ñåðåäí³é;
â) âàæê³é; ã) ê³íöåâ³é.

17. Äî àëêîãîë³çìó íàéá³ëüø ñõèëüí³:
à) ñëàáê³ íàòóðè; á) ëåãê³ â ñï³ëêóâàíí³ ëþäè;
â) ëþäè, ÿê³ âàæêî ïðàöþþòü; ã) ä³òè àëêîãîë³ê³â.

18. Àëêîãîë³çì ó ï³äë³òê³â ôîðìóºòüñÿ øâèäøå í³æ ó äîðîñëèõ (â ðàç³â):
à) 3; á) 4; â) 5; ã) 6.

19. Íàéá³ëüø êðèçîâèì ó ðîçâèòêó àëêîãîë³çìó º:
à) ñåðåäí³é øê³ëüíèé â³ê;
á) ïóáåðòàòíèé ïåð³îä;
â) ïåð³îä ïðîôåñ³éíîãî ñïðÿìóâàííÿ;
ã) ñåðåäí³é â³ê.

20. Ó æ³íîê ïåð³îä ðîçâèòêó àëêîãîë³çìó â ïîð³âíÿíí³ ç ÷îëîâ³êàìè:
à) îäíàêîâèé;
á) â 3-4 ðàçè äîâøèé;
â) â 3-4 ðàçè êîðîòøèé;
ã) çàêîíîì³ðí³ñòü íå ïðîñë³äêîâóºòüñÿ.

21. Àëêîãîëüí³ ïñèõîçè ÷àñò³øå âèíèêàþòü ó:
à) þíàê³â; á) æ³íîê;
â) ÷îëîâ³ê³â; ã) ëþäåé ïîõèëîãî â³êó.
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22. Îñíîâíèì ôåðìåíòîì, ÿêèé çíåøêîäæóº àëêîãîëü â îðãàí³çì³ º:
à) àì³ëàçà; á) àëêîãîëüäåéäðîãåíàçà;
â) ïàíêðåàç³ì³í; ã) ïåïñèí.

Êóð³ííÿ òà éîãî ïðîô³ëàêòèêà
23. Íàé÷àñò³øå ëþäè ïî÷èíàþòü êóðèòè ó â³ö³:

à) ï³äë³òêîâîìó; á) äèòÿ÷îìó;
â) çð³ëîìó; ã) à+á.

24. Êóð³ííÿ âèêëèêàº:
à) ðàê ëåãåí³â; á) ðàê øëóíêà;
â) öèðîç ïå÷³íêè; ã) ðàê ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.

25. Ïîøèðåííþ òþòþíîïàë³ííÿ â ªâðîï³ ïîâ’ÿçóºòüñÿ ç ³ì’ÿì:
à) Âàñêî äà Ãàìà; á) Õðèñòîôîð Êîëóìá;
â) Þë³é Öåçàð; ã) Êàðë Õ²V.

26. Îñíîâíîþ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ òþòþíîâîãî äèìó º:
à) â³òàì³íè; á) âóãëåâîäí³;
â) í³êîòèí; ã) à+á.

27. Ñìåðòåëüíà äîçà í³êîòèíó äëÿ ëþäèíè íà 1 êã âàãè (ìã):
à) 50-75; á) 75-100; â) 100-125; ã) 125-150.

28. Ïðè ïîâ³ëüíîìó çãîðàíí³ òþòþíó â îðãàí³çì ïîòðàïëÿº í³êîòèíó (%):
à) 20; á) 30; â) 40; ã) 50.

29. Ïðè øâèäêîìó çãîðàíí³ òþòþíó â îðãàí³çì³ ïîòðàïëÿº í³êîòèíó (%):
à) 20; á) 30; â) 40; ã) 50.

30. Ñêëàäîâà òþòþíîâîãî äèìó – ÷àäíèé ãàç, ïîïàäàþ÷è ÷åðåç ëåãåí³ â êðîâ
çâ’ÿçóº:
à) ãåìîãëîá³í êðîâ³; á) ì³îãëîá³í ì’ÿç³â;
â) àëüáóì³íè êðîâ³; ã) á+â.

31. Îäíà öèãàðêà ï³äâèùóº àðòåð³àëüíèé òèñê íà (ìì. ðò. ñò.):
à) 5; á) 10; â) 12; ã) 15.

32. Ïðè ïàë³íí³ â äîâê³ëëÿ âèä³ëÿºòüñÿ òàêèé â³äñîòîê øê³äëèâèõ ðå÷îâèí
òþòþíîâîãî äèìó (%):
à) 10-15; á) 20-40; â) 50; ã) 50-60.

Íàðêîìàí³ÿ òà òîêñèêîìàí³ÿ
33. Õàðàêòåðó åï³äåì³¿ íàðêîìàí³ÿ â ªâðîï³ íàáóëà â (ñòîë³òò³):

à) Õ²Õ; á) ÕÕ; â) ÕV²²²; ã) ÕV²².
34. Âàæëèâèì ÷èííèêîì ïîøèðåííÿ íàðêîìàí³¿ òà òîêñèêîìàí³¿ ñåðåä ìîëîä³ º:

à) ãóðòóâàííÿ ìîëîä³; á) îáìåæåííÿ â ñï³ëêóâàíí³;
â) ï³äâèùåííÿ íàñòðîþ; ã) à+á.
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35. Åéôîð³ÿ – öå ñòàí:
à) ïðèãí³÷åííÿ ôóíêö³é îðãàí³çìó; á) ïðèãí³÷åííÿ íàñòðîþ;
â) ï³äâèùåííÿ íàñòðîþ; ã) à+á.

36. Íàðêîòè÷íà äîçà â ïîð³âíÿíí³ ç ë³êóâàëüíîþ:
à) îäíàêîâà; á) â 2-10 ðàç³â á³ëüøà;
â) â 2-10 ðàç³â ìåíøà; ã) â 10-20 ðàç³â á³ëüøà.

37. Íàðêîçàëåæí³ñòü ôîðìóºòüñÿ âïðîäîâæ ñò³ëüêîõ ñòàä³é:
à) ñòàä³éí³ñòü íå ïðîñë³äêîâóºòüñÿ; á) 1;
â) 2; ã) 3.

38. Ä³þ÷îþ íàðêîòè÷íîþ ðå÷îâèíîþ êîíîïë³ º:
à) êàíàá³îë; á) îï³é;
â) ìîðô³é; ã) á+â.

39. Ñìåðòåëüíà äîçà íàðêîòè÷íî¿ ðå÷îâèíè ìîðô³éíîãî òèïó ñêëàäàº (ã):
à) 0,1-0,2; á) 0,3-0,5; â) 0,6-0,8; ã) 0,9-1.

40. Â ïîð³âíÿíí³ ç àëêîãîë³êàìè ó íàðêîìàí³â ïðîöåñ äåãðàäàö³¿ ôîðìóºòü-
ñÿ:
à) ïîâ³ëüí³øå; á) íà ïðîòÿç³ îäíàêîâîãî ÷àñó;
â) øâèäøå; ã) äóæå øâèäêî.

41. Ðîçâèòîê òîêñèêîìàí³¿ ïîâ’ÿçàíèé ³ç âæèâàííÿì ïðåïàðàò³â:
à) õ³ì³÷íèõ; á) á³îëîã³÷íèõ;
â)ë³êàðñüêèõ; ã) à+á+â.

42. Íàðêîòè÷í³ ðå÷îâèíè ñïðè÷èíÿþòü ñìåðòí³ñòü ÷åðåç:
à) ïàðàë³÷ ñóäèíî-ðóõîâîãî öåíòðó;
á) ïàðàë³÷ äèõàëüíîãî öåíòðó;
â) ïðèïèíåííÿ äåòîêñèêóâàííÿ ïå÷³íêîþ;
ã) íèðêîâó íåäîñòàòí³ñòü.

43. Òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè ñïðè÷èíÿþòü ñìåðòü ÷åðåç:
à) ïàðàë³÷ ñóäèííî-ðóõîâîãî öåíòðó;
á) ïàðàë³÷ äèõàëüíîãî öåíòðó;
â) ïðèïèíåííÿ äåòîêñèêóâàííÿ ïå÷³íêîþ;
ã) íèðêîâó íåäîñòàòí³ñòü.

44. Ñï³ëüíèì ó ä³¿ àëêîãîëþ òà íàðêîòè÷íèõ çàñîá³â º óðàæåííÿ:
à) íåðâîâî¿ ñèñòåìè; á)ïå÷³íêè;
â) ëåãåí³â; ã)íèðîê.
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 Òåìà 6

Ã²Ã²ªÍ²×Í² ÎÑÍÎÂÈ ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²¯
ÐÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

6.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Á³îëîã³÷íà ä³ÿ ¿æ³. Ôóíêö³¿ ¿æ³.
2. Íåäîë³êè â õàð÷óâàíí³ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè.
3. Ô³ç³îëîã³ÿ õàð÷óâàííÿ. Îñíîâíèé îáì³í ³ äîäàòêîâ³ åíåðãàâèòðàòè.
4. Õàðàêòåðèñòèêà îñíîâíèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â. Îðãàíîëåïòè÷íà îö³íêà

õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â.
5. Îñíîâè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ.
6. Îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ õâîðèõ ëþäåé. Ðåæèì ïðèéíÿòòÿ ¿æ³.

6.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî ¿æ³ ëþäèíè;
• îñíîâí³ íåäîë³êè â õàð÷óâàíí³ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè;
• ÿê³ñí³ îñîáëèâîñò³ îñíîâíèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â;
• îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ õâîðèõ ëþäåé;
• ñóòí³ñòü ìåõàí³çì³â, ÿê³ ëåæàòü â îñíîâ³ ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ.
• âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ïîâíîö³íí³ñòþ õàð÷îâîãî ðàö³îíó ³ ôîðìóâàííÿì

àëêîãîëüíî¿ çàëåæíîñò³.

 âì³òè:
• îö³íþâàòè õàð÷îâ³ ïðîäóêòè îðãàíîëåïòè÷íî;
• ï³äáèðàòè ïðîäóêòè äëÿ ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ;
• äàâàòè ã³ã³ºí³÷í³ îö³íêè õàð÷îâèì ïðîäóêòàì ³ õàð÷îâîìó ðàö³îíó;
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ ìàòåð³àëó òåìè ³, çîêðåìà, îñíîâí³ ïîëîæåííÿ

â÷åííÿ ïðî ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ, â ïðàêòèö³ îçäîðîâ÷îãî õàð÷óâàííÿ.

6.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî ¿æ³
Äëÿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ, âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ³ ðåàë³çàö³¿ ãåíåòè÷íî

çàïðîãðàìîâàíîãî äîâãîë³òòÿ ëþäèíà ïîâèíà ïðàâèëüíî õàð÷óâàòèñÿ. «Ìè
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æèâåìî íå äëÿ òîãî, ùîá ¿ñòè, – ïèñàâ äàâíüîãðåöüêèé ô³ëîñîô Ñîêðàò, – à
¿ìî äëÿ òîãî, ùîá æèòè». Ïðè öüîìó, ïðàêòè÷í³ ïèòàííÿ ïðîáëåìè õàð÷ó-
âàííÿ â äàâíèíó çàâæäè âèâ÷àëàñü â íåðîçðèâí³é ºäíîñò³ ç ïèòàííÿìè ïðî-
áëåìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

Â³ä ñêëàäó ¿æ³ òà ðåæèìó õàð÷óâàííÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü ô³çè÷íèé
òà ðîçóìîâèé ðîçâèòîê øêîëÿð³â ³ ¿õ çäîðîâ’ÿ. ̄ æà ïîâèííà â³äïîâ³äàòè òàêèì
îñíîâíèì ã³ã³ºí³÷íèì âèìîãàì (ïðèíöèïè âàëåîëîã³÷íîãî õàð÷óâàííÿ):

• çà êàëîð³éí³ñòþ â³äïîâ³äàòè åíåðãîâèòðàòàì ëþäèíè;
• ì³ñòèòè óñ³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ ïîâíîö³ííîãî ðîçâèòêó

îðãàí³çìó ä³òåé òà ï³äë³òê³â. Ñï³ââ³äíîøåííÿ á³ëê³â, æèð³â ³ âóãëåâîä³â –
1:1:8 (ó äîðîñëèõ 1:1:4;

• áóòè ïîâíîö³ííîþ, òîáòî ì³ñòèòè íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü êë³òêîâèíè,
â³òàì³í³â, âîäè, ì³íåðàëüíèõ ñîëåé;

• ìàòè íåâåëèêó ìàñó ³ â³äïîâ³äíó (îïòèìàëüíó) òåìïåðàòóðó;
• ëåãêî ïåðåòðàâëþâàòèñÿ ³ äîáðå çàñâîþâàòèñÿ;
• áóòè ñìà÷íîþ, çáóäæóâàòè àïåòèò ³ ôîðìóâàòè ïî÷óòòÿ ñèòîñò³;
• ìàòè õîðîøèé âèãëÿä ³ çàïàõ;
• áóòè ð³çíîìàí³òíîþ, ì³ñòèòè â ñîá³ ïðîäóêòè òâàðèííîãî ³ ðîñëèííîãî

ïîõîäæåííÿ;
• áóòè äîáðîÿê³ñíîþ, òîáòî íå øê³äëèâîþ äëÿ çäîðîâ’ÿ.

¯æà õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïåâíîþ á³îëîã³÷íîþ ä³ºþ (².².Í³êáåðã ³ ñï³âàâò.,
2001; òàáë. 6.1) ³ âèêîíóº ðÿä ôóíêö³é (òàáë. 6.2).

Òàáëèöÿ 6.1
Êëàñèô³êàö³ÿ õàð÷óâàííÿ çà á³îëîã³÷íîþ ä³ºþ ¿æ³

Біологічна 
дія Призначення Види хар- 

чування Група населення 

Ñïåöèô³÷íà Ïðîô³ëàêòèêà àë³ìåíòàð- 
íèõ çàõâîðþâàíü 

Ðàö³îíàëü- 
íå Зäîðîâ³ 

Íåñïåöèô³÷íà 
Ïðîô³ëàêòèêà çàõâîðþ- 
âàíü íåñïåöèô³÷íî¿ 
(áàãàòîôàêòîðíî¿) ïðèðîäè 

Ïðåâåí- 
òèâíå Гðóïà ðèçèêó 

Зàõèñíà Ïðîô³ëàêòèêà 
ïðîôåñ³éíèõ çàõâîðþâàíü 

Л³êóâàëüíî-
ïðîô³ëàê- 
òè÷íå 

Ïðàö³âíèêè ï³ä- 
ïðèºìñòâ ç³ øê³ä- 
ëèâèìè òà îñîáëè- 
âî øê³äëèâèìè 
óìîâàìè ïðàö³ 

Ôàðìàêîëîã- 
ã³÷íà 

Â³äíîâëåííÿ ïîðóøåíîãî 
çàõâîðþâàííÿìè ãîìåî- 
ñòàçó òà ä³ÿëüíîñò³ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì 
îðãàí³çìó 

Л³êóâàëüíî-
ä³ºòè÷íå 
(ë³êóâàëüíå) 

Õâîð³ 
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Òàáëèöÿ 6.2
Ôóíêö³¿ ¿æ³ òà ÷èííèêè, ùî ¿õ çàáåçïå÷óþòü (Â.Â.Âàíõàíåí, 1995)

Чинники 
Функції 

Харчові речовини Харчові продукти 

Åíåðãåòè÷íà Âóãëåâîäè, æèðè, á³ëêè, 
îðãàí³÷í³ êèñëîòè Õë³á, öóêîð, æèðè  

Ïëàñòè÷íà Á³ëêè, ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè, 
æèðè, âóãëåâîäè 

Ì’ÿñî, ðèáà, ìîëîêî, ÿéöÿ, 
áîáîâ³ 

Á³îðåãóëÿòîðíà 
Á³ëêè, â³òàì³íè, ì³êðîåëå- 
ìåíòè, åñåíö³àëüí³ ïîë³- 
íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè 

Îâî÷³, ôðóêòè, ÿãîäè, ÿéöÿ  

Ïðèñòîñóâàëüíî 
ðåãóëÿòîðíà Õàð÷îâ³ âîëîêíà, âîäà Õë³á ³ç íèçüêîãî ãàòóíêó 

áîðîøíà, êðóïè, îâî÷³, íàïî¿ 

²ìóíîðåãóëÿòîðíà – 
Ïðîäóêòè, ÿê³ áàãàò³ íà íå- 
çàì³íí³ ÷èííèêè (ïîâíîö³í- 
í³ á³ëêè, â³òàì³íè òîùî) 

Ðåàá³ë³òàö³éíà 
Ôàðìàêîëîã³÷í³ âëàñòèâîñ- 
ò³ ðå÷îâèí ïðè çìåíøåíí³ 
¿õ ó ðàö³îíàëüí³ òà ïðè 
êóë³íàðí³é îáðîáö³ 

Ïðîäóêòè ç íèçüêèì âì³ñ- 
òîì íàòð³þ, æèð³â àáî ç ïî- 
ë³ïøåíèì ¿õ ñêëàäîì, ìî- 
äèô³êîâàíèì âóãëåâîäíèì 
êîìïîíåíòîì, çíèæåíîþ 
åíåðãåòè÷íîþ ö³íí³ñòþ, ç 
íàïîâíþâà÷àìè òîùî 

Ñèãíàëüíî 
ìîòèâàö³éíà 

Ñìàêîâ³ òà åêñòðàêòèâí³ 
ðå÷îâèíè Ïðÿí³ îâî÷³, ïðèïðàâè 

Çáàëàíñîâàíèì (ðàö³îíàëüíèì) ââàæàºòüñÿ ô³ç³îëîã³÷íî ïîâíîö³ííå
õàð÷óâàííÿ ³ç âðàõóâàííÿì õàðàêòåðó ïðàö³, â³êó, ñòàò³, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîá-
ëèâîñòåé ³ êë³ìàòî-ãåîãðàô³÷íèõ óìîâ. Õàð÷óâàííÿ øêîëÿð³â ïîâèííî, ïå-
ðåäóñ³ì, çàäîâ³ëüíèòè ïîòðåáó äèòÿ÷îãî îðãàí³çìó ó ïëàñòè÷íèõ ðå÷îâè-
íàõ, ç ÿêèõ áóäóþòüñÿ êë³òèíè, òêàíèíè òà îðãàíè, ³ ó åíåðãîñóáñòðàòàõ, ÿê³
êîìïåíñóþòü âèòðàòè åíåðã³¿. Ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ º îáîâ’ÿçêîâîþ óìî-
âîþ ï³äâèùåííÿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ (ðåçèñòåíòíîñò³) îðãàí³çìó ùîäî
ä³¿ íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ, – îñíîâîþ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâè-
ùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â. Íàñë³äêîì íåïîâíîö³ííîãî õàð÷óâàííÿ øêîëÿ-
ðà º çíèæåííÿ òåìï³â ðîçâèòêó, ïîñëàáëåííÿ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³, ïîðó-
øåííÿ ôóíêö³¿ íåðâîâî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Â îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ ä³òåé íàëåæèòü âðàõîâóâàòè òàê³ ô³ç³îëîã³÷í³
îñîáëèâîñò³ ¿õíüîãî îðãàí³çìó: 1) ³íòåíñèâí³øèé, í³æ ó äîðîñëèõ, îáì³í ðå-
÷îâèí; 2) á³ëüø âèñîêà ïîòðåáà â á³ëêàõ, ì³íåðàëüíèõ ñîëÿõ ³ â³òàì³íàõ; 3) ôóí-
êö³îíàëüíà íåçð³ë³ñòü òðàâíîãî êàíàëó (íåîáõ³äí³ñòü äîáîðó ëåãêî çàñâîþ-
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âàíèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â); 4) çíà÷í³ âèòðàòè åíåðã³¿ çóìîâëåí³ ï³äâèùåíîþ
àêòèâí³ñòþ ä³òåé ³ á³ëüø âèñîêîþ òåïëîâ³ääà÷åþ (ó ä³òåé íà 1 êã ìàñè ò³ëà
ïðèïàäàº á³ëüøå ïëîù³ ïîâåðõí³ øê³ðè). Çâè÷àéíî, ïðè ñêëàäàíí³ õàð÷îâèõ
ðàö³îí³â äëÿ øêîëÿð³â íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè â³ê, ñòàòü, âèä ä³ÿëüíîñò³, ³íäè-
â³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ó÷í³â, ñåçîí ðîêó, êë³ìàòè÷í³ óìîâè, óìîâè çáåð³ãàí-
íÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â òîùî.

Íåäîë³êè â õàð÷óâàíí³ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè
Äàâí³ ëþäè ñïî÷àòêó õàð÷óâàëèñü ëèøå òèì, ùî äàâàëà ¿ì ïðèðîäà. Çãî-

äîì ëþäèíà ïî÷àëà ñàìà âèãîòîâëÿòè ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ, çá³ëüøèëà ñïî-
æèâàííÿ ì’ÿñíèõ ïðîäóêò³â, íàâ÷èëàñü ñêëàäíîìó ìèñòåöòâó êóë³íàð³¿ ³ òåð-
ì³÷íîìó êîíñåðâóâàííþ ïðîäóêò³â. Ïðîòå, ñüîãîäí³ â³äîìî, ùî òðèâàëå
âæèâàííÿ ï³äãîòîâëåíî¿ íà âîãí³ ¿æ³ íåãàòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.
Ïðè òåðìîîáðîáö³ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ðóéíóþòüñÿ â³òàì³íè, ô³òîãîðìîíè,
îðãàí³÷í³ êèñëîòè, ðîç÷èíí³ ó âîä³ îðãàí³÷í³ ñîë³ ïåðåòâîðþþòüñÿ ó íåðîç-
÷èíí³ ³ âèâîäÿòüñÿ ç îðãàí³çìó ÿê øê³äëèâ³. Ñèñòåìàòè÷íå ³ òðèâàëå õàð÷ó-
âàííÿ òåðì³÷íî êîíñåðâîâàíèìè («ìåðòâèìè») ïðîäóêòàìè º îäí³ºþ ç ïðè-
÷èí ïîðóøåíü îáì³íó ðå÷îâèí ³ õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Ïðè òåðìîîáðîáö³ ì’ÿñà éîãî ñìàêîâ³ ÿêîñò³ çíà÷íî çðîñòàþòü. Ïðî-
òå, ïðè ñìàæåíí³ ³ êîïò³íí³ ì’ÿñà, îêð³ì ñìàêîâèõ ³ àðîìàòè÷íèõ (åêñòðàê-
òèâíèõ) ðå÷îâèí, â íüîìó óòâîðþþòüñÿ ðå÷îâèíè, çîêðåìà í³òðîçîàì³íè,
ç âèðàæåíèìè êàíöåðîãåííèìè âëàñòèâîñòÿìè. Íå âèêëþ÷åíî, ùî çíà÷íå
ïîøèðåííÿ ðàêó øëóíêó ó ÿïîíö³â çóìîâëåíå ÷àñòèì ñïîæèâàííÿì êîï-
÷åíî¿ ðèáè.

Ð³çí³ ñïîñîáè òåðì³÷íî¿ îáðîáêè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â (ïðèãîòóâàííÿ
¿æ³) ïî-ð³çíîìó âïëèâàþòü íà çáåðåæåííÿ â³òàì³í³â. Òàê, íàïðèêëàä, íàé-
ìåíøå â³òàì³íó Ñ (20%) çàëèøàºòüñÿ â êàðòîïëÿíîìó ïþðå ï³ñëÿ òîãî, ÿê
çëèòè â³äâàð (çíà÷íà ÷àñòèíà â³òàì³í³â ïðè âàð³íí³ î÷èùåíî¿ ³ íàð³çàíî¿
êàðòîïë³ ïåðåõîäèòü ó â³äâàð). Äåùî á³ëüøå â³òàì³íó Ñ çàëèøàºòüñÿ ó êàð-
òîïë³ ïðè ¿¿ ñìàæåíí³ (35%), ùå á³ëüøå (80%) – ó âàðåí³é íåî÷èùåí³é ³ ó
ïå÷åí³é êàðòîïë³.

Îñíîâíèìè íåäîë³êàìè õàð÷óâàííÿ ãðîìàäÿí åêîíîì³÷íî ðîçâèíåíèõ
êðà¿í ñâ³òó º:

• íåäîîö³íþâàííÿ øê³äëèâîñò³ òåðìîîáðîáêè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â;
• íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ á³ëê³â òà ïðîäóêò³â, ÿê³ ïðîéøëè ïðîìèñëîâó

îáðîáêó (ñîëîäîù³, âèðîáè ç ïåðøîñîðòíîãî áîðîøíà òîùî);
• íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ êîíñåðâîâàíèõ ïðîäóêò³â;
• äîäàâàííÿ äî õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ð³çíèõ õ³ì³êàò³â ³ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ

¿õ ñìàêó, çàïàõó, âèãëÿäó;
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• ÷àñòå ñïîæèâàííÿ àëêîãîëþ, êàâè, ÷àþ, êàêàî, øîêîëàäó;
• çâè÷êà áàãàòî ¿ñòè ³ ïåðåêóøóâàòè ì³æ ñí³äàíêîì, îá³äîì òà âå÷åðåþ;
• íåäîñòàòíº ïåðåæîâóâàííÿ ¿æ³;
• íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ êóõîííî¿ ñîë³.

Íàäëèøîê ñîë³ â îðãàí³çì³ çíåâîäíþº òêàíèíè, ïîñèëþº çáóäëèâ³ñòü
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ñïðèÿº âèìèâàííþ ç îðãàí³çìó êàëüö³þ, íåãàòèâíî âïëè-
âàº íà ñò³íêè øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, êðîâîíîñíèõ ñóäèí ³ ñå÷îâîãî
ì³õóðà, ñïðèÿº óòâîðåííþ «ï³ñêó òà êàì³íö³â» ó íèðêàõ ³ ïå÷³íö³.

Ñ³ëü (õëîðèä íàòð³þ) ìîæå áóòè âèâåäåíà ç îðãàí³çìó çäîðîâèìè íèðêà-
ìè â ê³ëüêîñò³ 25 ã íà äîáó (âêëþ÷àþ÷è íàòð³é ³ õëîð, ùî ì³ñòèòüñÿ â îâî÷àõ,
ôðóêòàõ, ó çëàêàõ òà ³íøèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêòàõ). Ïðè íàäì³ðíîìó ñïîæè-
âàíí³ ñîë³ íàäëèøîê ¿¿ íàãðîìàäæóºòüñÿ â îðãàí³çì³.

Íàñë³äêîì äåïîíóâàííÿ ñîë³ â ï³äøê³ðí³é òêàíèí³, ó âíóòð³øí³õ îðãàíàõ ³
ñëèçîâèõ îáîëîíêàõ º çàòðèìêà âîäè, ùî ñïðè÷èíÿº íàáðÿêè, ï³äâèùóº àðòå-
ð³àëüíèé òèñê, ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåíü íîðìàëüíîãî êðîâîîá³ãó ó ä³ëÿíö³
íàáðÿêó, ñïðèÿº ðîçâèòêó çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â, ³íñóëüò³â. Áåçñîëüîâà ä³ºòà äî-
ïîìàãàº çìåíøèòè íàáðÿêè ïðè õðîí³÷í³é ñåðöåâ³é íåäîñòàòíîñò³, ñïðèÿº
íîðìàë³çàö³¿ âàãè, àðòåð³àëüíîãî òèñêó, º åôåêòèâíèì çàñîáîì áîðîòüáè ç
ãîëîâíèì áîëåì, äåïðåñ³ºþ. Îñîáëèâî êîðèñíà áåçñîëüîâà ä³ºòà ïðè çàõâî-
ðþâàííÿõ øê³ðè, îñê³ëüêè ñ³ëü â³äêëàäàºòüñÿ, ïåðø çà âñå, â ï³äøê³ðí³é êë³òêî-
âèí³. Êðîâîíîñí³ ñóäèíè øê³ðè çà òàêèõ óìîâ ñòèñêàþòüñÿ, êðîâîîá³ã ïîðó-
øóºòüñÿ, à îòæå, ïîðóøóºòüñÿ ³ íîðìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ øê³ðè.

Á³ëüø³ñòü ä³ºòîëîã³â ââàæàþòü, ùî îðãàí³çìó ëþäèíè íàëåæèòü ñïîæèâàòè
íå á³ëüøå 5 ã ñîë³ â äåíü. Ðåøòó íåîáõ³äíîãî íàòð³þ ³ õëîðó îðãàí³çì ïîâèíåí
îòðèìóâàòè ç õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â. Ëþäÿì âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³, ñïîðòñìåíàì
ñîë³ íåîáõ³äíî äåùî á³ëüøå. Ï³äâèùåíà ïîòðåáà â ñîë³ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ òðåíó-
þòüñÿ (çìàãàþòüñÿ) â ñïåêîòíó ïîðó ðîêó, çóìîâëåíà çíà÷íèì ïîòîâèä³ëåí-
íÿì (ç êîæíèì ë³òðîì ïîòó îðãàí³çì âòðà÷àº á³ëüøå 8 ã ñîë³).

Äëÿ ïîë³ïøåííÿ ñìàêîâèõ ÿêîñòåé íåñîëåíî¿ ¿æ³ äî íå¿ äîäàþòü ïîïå-
ðåäíüî â³äâàðåíó òà ï³äñîëåíó öèáóëþ, ëèìîííó êèñëîòó, îöåò, âàí³ë³í, êî-
ðèöþ, ïåðåöü, ÷àñíèê, êìèí, êð³ï, çåëåíó ïåòðóøêó òîùî.

Ô³ç³îëîã³ÿ õàð÷óâàííÿ
Â³äîì³ äâà îñíîâíèõ íàïðÿìêè ðîçâèòêó ñó÷àñíî¿ ä³ºòîëîã³¿ – ºâðîïåéñü-

êà ³ âåãåòàð³àíñüêà êóõí³. Îñíîâîþ õàð÷óâàííÿ çã³äíî ç ºâðîïåéñüêîþ êóõ-
íåþ º ì’ÿñî ³ ì’ÿñí³ ñòðàâè, âåãåòàð³àíñüêî¿ – ïåðåâàæíî ðîñëèíí³ ïðîäóêòè
(ñòàðîâåãåòàð³àíö³). Îêð³ì ðîñëèííî¿ ¿æ³, íîâîâåãåòàð³àíö³ âæèâàþòü ìîëî-
êî, ÿéöÿ òà ³íø³ åìáð³îíàëüí³ ïðîäóêòè. Îñíîâíå ïðîòèð³÷÷ÿ, ÿêå âèêëèêàº
ñóïåðå÷êè ì³æ âåãåòàð³àíöÿìè ³ «ì’ÿñî¿äàìè», – öå ïèòàííÿ ïðî íîðìàòèâ-
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íèé ð³âåíü ñïîæèâàííÿ á³ëêà òà ïðî éîãî ïîâíîö³íí³ñòü ùîäî àì³íîêèñëîò-
íîãî ñêëàäó (òâàðèíí³ á³ëêè á³ëüø ïîâíîö³íí³, í³æ ðîñëèíí³).

Îñê³ëüêè ì’ÿçîâà òêàíèíà ñêëàäàºòüñÿ ïåðåâàæíî ç á³ëê³â, ùå â XIX ñò.
äîñë³äíèêè çðîáèëè âèñíîâîê ïðî çàëåæí³ñòü ñèëè ì’ÿç³â â³ä ê³ëüêîñò³ ñïî-
æèâàíî¿ á³ëêîâî¿ ¿æ³. Â÷åíèìè áóëî äîñë³äæåíî ðàö³îí øàõòàð³â, ÿê³ ñïîæè-
âàëè áëèçüêî 118 ã á³ëêó â äåíü. Ö³ äàí³ ³ áóëè ïîêëàäåí³ â îñíîâó íîðìóâàí-
íÿ á³ëêà äëÿ äîðîñëèõ (120 ã íà äîáó).

×èìàëî ä³ºòîëîã³â ñüîãîäí³ äîòðèìóþòüñÿ òî÷êè çîðó, çã³äíî ç ÿêîþ äî-
ðîñë³é ëþäèí³ äîñòàòíüî ëèøå 60 ã âèñîêîÿê³ñíîãî á³ëêà íà äîáó (á³ëêîâèé
ì³í³ìóì). Âðàõîâóþ÷è ð³çíèöþ â ÿêîñò³ îêðåìèõ á³ëê³â, Àêàäåì³ÿ Íàóê ÑØÀ
ðåêîìåíäóº äîáîâó íîðìó äëÿ ÷îëîâ³ê³â – 56-61 ã, à äëÿ æ³íîê – 44-48 ã. Äëÿ
ä³òåé, îñîáëèâî â ïåð³îä ¿õ ³íòåíñèâíîãî ðîñòó, ö³ íîðìè äåùî çá³ëüøåí³
(0,77 ã íà 1 êã ìàñè ò³ëà).

Ùîá çàáåçïå÷èòè äîáîâó ïîòðåáó ó÷íÿ â á³ëêó, éîìó ïîòð³áíî ç’¿äàòè
500 ã ì’ÿñà (ó ì’ÿñ³ áëèçüêî 20% á³ëêó). Ïðîòå öüîãî ðîáèòè íåìàº ïîòðåáè,
îñê³ëüêè á³ëüø³ñòü á³ëêîâèõ ïðîäóêò³â âçàºìîçàì³íí³. Òàê 100 ã ì’ÿñà çà á³ëêî-
âèì âì³ñòîì åêâ³âàëåíòí³ 175 ã ðèáè, 480 ã ìîëîêà, 115 ã ñèðó òîùî. Ëþäèíà
âçàãàë³ ìîæå îáõîäèòèñü áåç ì’ÿñà. Àäæå çà àì³íîêèñëîòíèì ñêëàäîì êóðÿ-
÷å ÿéöå ïîâíîö³íí³øå, í³æ ì’ÿñî. Áàãàòî á³ëêà â êâàñîë³, áîáàõ, ñî¿, êóêó-
ðóäç³ òîùî. Îòæå, âêëþ÷àþ÷è â ðàö³îí ïðîäóêòè òâàðèííîãî ³ ðîñëèííîãî
ïîõîäæåííÿ, ëþäèíà íå áóäå â³ä÷óâàòè äåô³öèòó á³ëêà.

Ââàæàºòüñÿ, ùî âåãåòàð³àíñüêèé ñòèëü õàð÷óâàííÿ ìàº ïåðåâàãè íàä
ì’ÿñî¿äíèì. Òàê, ðèçèê âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü ñåðöÿ ó ÷îëîâ³ê³â, ÿê³ õàð-
÷óþòüñÿ ïåðåâàæíî òâàðèííèìè ïðîäóêòàìè (ì’ÿñî, ÿéöÿ, ìîëî÷í³ ïðîäóê-
òè) á³ëüø âèñîêèé (50%), í³æ ñåðåä âåãåòàð³àíö³â, ÿê³ öèõ ïðîäóêò³â íå ñïî-
æèâàþòü (áëèçüêî 5%). Ó «ì’ÿñî¿ä³â», â ïîð³âíÿíí³ ç âåãåòàð³àíöÿìè, ó 3-
4 ðàçè âèùèé ðèçèê ïóõëèííèõ çàõâîðþâàíü, òîâñòîãî êèøå÷íèêà ³ ïåðåäì-
³õóðîâî¿ çàëîçè.

Ïðè ñïîæèâàíí³ ðîñëèííèõ ïðîäóêò³â íåîáõ³äíî ïîñò³éíî ñòåæèòè çà
ïîâíîö³íí³ñòþ õàð÷îâîãî ðàö³îíó, îñîáëèâî çà âì³ñòîì ó íüîìó íåçàì³í-
íèõ àì³íîêèñëîò, ïåðø çà âñå òàêèõ, ÿê òðèïòîôàí, ìåò³îí³í, ë³çèí.

Ñï³ââ³äíîøåííÿ âóãëåâîä³â, æèð³â ³ á³ëê³â ó õàð÷îâîìó ðàö³îí³ ëþäåé â
çíà÷í³é ì³ð³ âèçíà÷àº ïðîÿâ îêðåìèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé. Çàãàëüíîâ³äîìî, ùî
âåãåòàð³àíö³ çíà÷íî âèòðèâàë³ø³, í³æ ì’ÿñî¿äè. Öå òâåðäæåííÿ ñïðàâåäëèâå íå
ëèøå ùîäî ëþäåé, à ³ ùîäî òâàðèí – ê³íü âèòðèâàë³øèé ñîáàêè, ïîøòîâèé
ãîëóá âèòðèâàë³øèé çà ÿñòðóáà òîùî. Ùîäî ïðîÿâó ³íøèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé,
ñåðåä íàóêîâö³â íåìàº ñï³ëüíî¿ äóìêè. Á³ëüø³ñòü ç íèõ ââàæàþòü, ùî äëÿ íà-
ïðàâëåíîãî ðîçâèòêó ñèëè ñïîðòñìåí ùîäîáè ïîâèíåí ñïîæèâàòè íå ìåíøå
200 ã á³ëê³â, ïåðåâàæíî òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ. Ïðîòå, ñåðåä ñïîðòñìåí³â
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âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â³äîìî ÷èìàëî àòëåò³â, â õàð÷îâîìó ðàö³îí³ ÿêèõ ïåðåâà-
æàþòü á³ëêè ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ. Âñåñâ³òíüî â³äîìèé øòàíã³ñò ³ áîðåöü
ïî÷àòêó XX ñò. åñòîíåöü Ãåîðã Ãàêêåíøì³äò ïåðåâàãó ñåðåä õàð÷îâèõ ïðî-
äóêò³â íàäàâàâ ñâ³æèì ñèðèì ðîñëèííèì ïðîäóêòàì. Ñåðåä òâàðèí âåãåòàð³-
àíöÿìè, ùî ìàþòü çíà÷íó ì’ÿçîâó ìàñó ò³ëà º ãîðèëà, øèìïàíçå, îðàíãóòàíã
òà ³íø³ ëþäèíîïîä³áí³ ìàâïè.

Ïðè âèçíà÷åíí³ ïîòðåá ó÷í³â â ¿æ³ âðàõîâóþòü â³ê, ñòàòü, ìàñó ò³ëà, ô³ç³î-
ëîã³÷íèé ñòàí, åíåðãîâèòðàòè ïîâ’ÿçàí³ ç ì’ÿçîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ ³ ðîáîòîþ
îðãàí³â òðàâëåííÿ, âèòðàòè íà íàâ÷àëüíó ³ ïîáóòîâó ä³ÿëüí³ñòü. Ïðàêòè÷íî
äîáîâ³ âèòðàòè åíåðã³¿ (Qäîá) ðîçðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ:

Qäîá= Q1 + Q2 + Q3,
äå: Q1 – åíåðãîâèòðàòè îñíîâíîãî îáì³íó; Q2 – åíåðãîâèòðàòè, ïîâ’ÿçàí³ ç
ïðîöåñàìè òðàâëåííÿ; Q3 – åíåðãîâèòðàòè, ïîâ’ÿçàí³ ç óñ³ìà âèäàìè ïîáó-
òîâî¿ ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ðîçðàõóíê³â âðàõîâóºòüñÿ íå ôàêòè÷íà, à íîðìàòèâíà
(³äåàëüíà) ìàñà ò³ëà äàíî¿ ëþäèíè. ̄ ¿ ìîæíà ðîçðàõóâàòè çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ
ìåòîä³â (ôîðìóë, òàáëèöü, íîìîãðàì). Äëÿ þíàê³â ñåðåäíüî¿ áóäîâè ò³ëà
íîðìàòèâíó ìàñó ò³ëà (ÌÒ â êã) âèçíà÷àþòü çà ôîðìóëîþ Áðîêà (ÄÒ – äîâ-
æèíà ò³ëà â ñì):

ÌÒ = ÄÒ – 100 (ïðè çðîñò³ äî 165 ñì);
ÌÒ = ÄÒ – 105 (ïðè çðîñò³ 166-175 ñì);
ÌÒ = ÄÒ – 110 (ïðè çðîñò³ ïîíàä 175 ñì).

Íîðìàòèâíó ìàñó ò³ëà äëÿ äîðîñëèõ îñ³á ìîæíà âèçíà÷èòè êîðèñòóþ÷èñü
äàíèìè òàáë. 6.3.

Òàáëèöÿ 6.3
Ïîêàçíèêè ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìî¿ ìåæ³ ìàñè ò³ëà

äëÿ îñ³á íîðìàëüíîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó
(÷èñåëüíèê – ÷îëîâ³êè, çíàìåííèê – æ³íêè)

Вік, літ Зріст, см 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 
54,3 59,7 62,4 61,0 59,3 150 51,9 56,9 60,5 57,7 59,6 
56,1 61,7 64,5 63,1 61,5 152 53,0 59,0 62,5 59,6 58,0 
57,8 63,6 66,5 65,1 63,9 154 55,0 61,1 64,1 62,2 61,0 
59,6 65,4 68,3 68,8 64,7 156 56,8 62,5 66,0 63,4 61,9 

 



130

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 6.3

Вік, літ Зріст, см 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 
61,2 67,3 70,4 68,8 67,0 158 58,1 64,1 67,9 64,5 63,4 
62,9 69,2 72,3 69,7 68,2 160 59,8 65,8 69,9 65,8 64,6 
64,6 71,0 74,4 72,7 69,1 162 61,6 68,5 72,7 68,7 66,5 
66,3 73,9 77,2 75,6 72,2 164 63,6 70,8 75,8 72,0 70,4 
67,8 74,5 78,0 76,3 74,3 166 65,2 71,8 76,5 73,8 71,5 
69,3 76,2 79,6 77,9 76,0 168 66,5 73,7 78,2 74,8 73,3 
70,7 77,7 81,0 79,6 76,9 170 68,2 75,8 79,8 75,8 75,0 
72,1 79,3 82,8 81,1 78,3 172 69,8 77,0 81,7 77,7 76,3 
73,5 80,8 84,4 82,5 79,3 174 71,3 79,0 83,7 79,4 78,0 
74,8 82,8 86,0 84,1 81,9 176 72,8 79,9 84,6 80,5 79,1 
76,0 83,6 87,4 85,5 82,8 178 74,2 81,4 86,1 82,4 80,9 
77,4 85,1 88,9 87,1 84,4 180 75,9 82,9 88,1 84,1 81,6 

 
Îñíîâíèé îáì³í (Q1) âêëþ÷àº â ñåáå âåëè÷èíè âèòðàò åíåðã³¿, ÿê³ ³äóòü íà

ï³äòðèìàííÿ îñíîâíèõ ïðîöåñ³â æèòòºä³ÿëüíîñò³ ïîñò³éíî ïðàöþþ÷èõ
îðãàí³â (ðîáîòó ñåðöÿ, íèðîê, ³íøèõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â), ï³äòðèìàííÿ
ì³í³ìàëüíîãî ð³âíÿ ì’ÿçîâîãî òîíóñó, îïòèìàëüíî¿ òåìïåðàòóðè ò³ëà òîùî.
Îð³ºíòîâíî, Q1 ñòàíîâèòü 1 êêàë (4,184 êÄæ) íà 1 êã ìàñè ò³ëà çà 1 ãîä. Á³ëüø
òî÷íî âåëè÷èíó îñíîâíîãî îáì³íó ìîæíà âèçíà÷èòè çà äàíèìè ñïåö³àëüíèõ
òàáëèöü àáî ôîðìóë Ãàð³ñà-Áåíåäèêòà:
Q1  (äëÿ ÷îëîâ³ê³â) =  66,47 +  13,7516 ã  Ì  +  5,0033 ã  Çð –  6,7550 ã  Â; 
Q1 (äëÿ æ³íîê) = 65,0955 + 9,5634 ã Ì  + 1,8496 ã Çð – 4,6756 ã Â,

äå: Ì – ìàñà ò³ëà, êã; Çð – çð³ñò, ñì; Â – â³ê, ðîê³â.



131

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

Çíà÷íà ê³ëüê³ñòü åíåðã³¿ âèòðà÷àºòüñÿ îðãàí³çìîì íà ïåðåòðàâëåííÿ á³ëê³â,
æèð³â, âóãëåâîä³â (ñïåöèô³÷íî-äèíàì³÷íà ä³ÿ ¿æ³). Ñïîæèâàííÿ çâè÷íî¿ çì³øà-
íî¿ ¿æ³ ïîñèëþº åíåðãîâèòðàòè íà 150-200 êêàë. Äëÿ ïðîâåäåííÿ ðîçðàõóíê³â
Q2 áåðåòüñÿ ð³âíèì 170 êêàë (705 êÄæ).

Äëÿ âèçíà÷åííÿ Q3 êîðèñòóþòüñÿ ñïåö³àëüíèì õðîíîìåòðàæíèìè
òàáëèöÿìè (òàáë. 6.4).

Òàáëèöÿ 6.4
Ñåðåäí³ åíåðãîâèòðàòè «ñåðåäíüî¿» ëþäèíè

(çà äàíèìè ÔÀÎ/ÂÎÎÇ, 1974)

Легка 
активність 

(легка 
фізична 
праця) 

Помірна 
активність 

(праця 
середньої 
важкості) 

Велика 
активність 

(важка 
фізична 
праця) 

Виключно 
велика 

активність 
(особливо 
важка 
фізична 
праця) 

Вид 
діяльності 

ккал кДж ккал кДж ккал кДж ккал кДж 
Ñîí (8 ãîä) 500 2,1 500 2,1 500 2,1 500 2,1 

Рîáîòà (8 ãîä) 1100 4,6 1400 5,8 1900 8,0 2400 10,0 
Ä³ÿëüí³ñòü 
ïîçà ðîáîòîþ 

700-
1500 

3,0-
6,3 

700-
1500 

3,0-
6,3 

700-
1500 

3,0-
6,3 

700-
1500 

3,0-
6,3 

Кîëèâàííÿ 
äîáîâèõ 
åíåðãîâèòðàò 

2300
-

3100 

9,7-
13,0 

2600
-

3400 

10,9-
14,2 

3100
-

3900 

13,0-
16,3 

3600
-

4400 

15,1-
18,4 

Ñåðåäíüîäîáî
â³ åíåðãî- 
âèòðàòè 

2700 11,3 3000 12,5 3500 14,6 4000 16,7 

Çã³äíî ç ã³ã³ºí³÷íèìè íîðìàòèâàìè, ç âðàõóâàííÿì åíåðãîâèòðàò ³ ïî-
òðåá â õàð÷îâèõ ðå÷îâèíàõ, çóìîâëåíèõ âèêîíàííÿì ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³,
äîðîñëå íàñåëåííÿ çà äîáîâèìè åíåðãîâèòðàòàìè óìîâíî ïîä³ëÿºòüñÿ íà
4 ãðóïè (².².Í³êáåðã, ².Â.Ñåðåãåòà, Ë.².Öèìáàëþê, 2001).

Ïåðøà ãðóïà – ïðàö³âíèêè ðîçóìîâî¿ ïðàö³ – â³ä 1800 êêàë (7524 êÄæ)
äî 2450 êêàë (10241 êÄæ).

Äðóãà ãðóïà – ïðàö³âíèêè ëåãêî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³ àáî ðîçóìîâî¿ ïðàö³ ç
íåçíà÷íèì ô³çè÷íèì çóñèëëÿì (ìåäè÷í³ ïðàö³âíèêè, ïðàö³âíèêè ñôåðè òîð-
ãîâåëüíî-ïîáóòîâîãî îáñëóãîâóâàííÿ òîùî) – â³ä 2100 êêàë (8778 êÄæ) äî
2800 êêàë (11704 êÄæ).

Òðåòÿ ãðóïà – ïðàö³âíèêè, ÿê³ âèêîíóþòü ïðàöþ ñåðåäíüî¿ âàæêîñò³ (âåð-
ñòàòíèêè, ñëþñàð³, ìîíòàæíèêè, çàë³çíè÷íèêè òîùî) – â³ä 2500 êêàë
(10450 êÄæ) äî 3300 êêàë (13794 êÄæ).



132

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

×åòâåðòà ãðóïà – ïðàö³âíèêè âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³ (áóä³âåëüíèêè, ìåòà-
ëóðãè, ìåõàí³çàòîðè, ñïîðòñìåíè òîùî) – â³ä 2850 êêàë (11913 êÄæ) äî
3900 êêàë (16302 êÄæ).

Äëÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â îð³ºíòîâíó äîáîâó åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü õàð÷îâî-
ãî ðàö³îíó ðîçðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ:

Qäîá = 1000 + (100 ×.....n),
äå: n – ê³ëê³ñòü ðîê³â ïîíàä 1 ð³ê (åíåðãåòè÷íó ïîòðåáó äèòèíè â³êîì 1 ð³ê
ââàæàòè ð³âíîþ 1000 êêàë (4180 êÄæ).

Ïðè ïðîâåäåíí³ ðîçðàõóíê³â ç óðàõóâàííÿì êîíêðåòíî¿ ìàñè ò³ëà âèõî-
äÿòü ç òîãî, ùî íà 1 êã ìàñè ò³ëà ïîòð³áíî:

ä³òÿì â³êîì: 1-1,5 ðîê³â – 115 êêàë (480,7 êÄæ);
2-5 ðîê³â – 100 êêàë (418 êÄæ);
6-7 ðîê³â – 90 êêàë (376,2 êÄæ);
8-9 ðîê³â – 75 êêàë (313 êÄæ);
10-11 ðîê³â – 65 êêàë (271,7 êÄæ);
12-13 ðîê³â – 64 êêàë (267,5 êÄæ);
14-15 ðîê³â – 50 êêàë (209 êÄæ).

Îêð³ì åíåðãåòè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ ïðè îðãàí³çàö³¿ ðàö³îíàëüíîãî õàð-
÷óâàííÿ îñîáëèâó óâàãó ïðèä³ëÿþòü çáàëàíñîâàíîñò³ õàð÷îâîãî ðàö³îíó
ùîäî îñíîâíèõ õàð÷îâèõ ðå÷îâèí – á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â (1:1:4), â³òàì³í³â
òà ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí (òàáë. 6.5 ³ 6.6).

Õàðàêòåðèñòèêà îñíîâíèõ
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

Âíàñë³äîê ñêðóòíîãî ìàòåð³àëüíîãî ñòàíîâèùà, á³ëüø³ñòü ãðîìàäÿí Óê-
ðà¿íè äëÿ ï³äòðèìàííÿ ³ ïîêðàùåííÿ ñâîãî çäîðîâ’ÿ íå ìîæóòü ñüîãîäí³
äîòðèìóâàòèñü ÿêî¿ñü îäí³º¿ ÷³òêî âèçíà÷åíî¿ (âåãåòàð³àíñüêî¿ ÷è ºâðîïåéñü-
êî¿) ä³ºòè. Çà òàêèõ óìîâ âàæëèâî îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ, à ïî ìîæëèâîñò³
âèêëþ÷èòè ç³ ñâîãî ðàö³îíó (çìåíøèòè ñïîæèâàííÿ) ïðîäóêò³â ³ç â³äîìèìè
íàóö³ øê³äëèâèìè îçíàêàìè. Äî òàêèõ ïðîäóêò³â íàëåæàòü: öóêîð ³ ïðîäóê-
òè ç íüîãî, ãîñòð³ ïðèïðàâè, ñîëîí³ ïðîäóêòè, ñìàæåí³ òà êîï÷åí³ ïðî-
äóêòè, íàñè÷åí³ æèðè ³ ã³äðîãåí³çîâàí³ ìàñëà, ïðîäóêòè, ùî ì³ñòÿòü ìàð-
ãàðèí, àðàõ³ñîâå òà áàâîâíÿíå ìàñëà, êàâîâ³ òà ñïèðòí³ íàïî¿, çåëåí³ ïðî-
äóêòè, áàãàò³ í³òðàòàìè, ñóõîôðóêòè, ùî ì³ñòÿòü äâîîêèñ ñ³ðêè â ÿêîñò³
êîíñåðâàíòó, êóðè, ï³äãîäîâàí³ ñòèìóëÿòîðàìè ðîñòó, áîðîøíÿí³ çäîáí³
ïðîäóêòè – òîðòè, ò³ñòå÷êà, âàôë³ òîùî.

Çà ÿê³ñíèì ñêëàäîì óñ³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè éîãè ïîä³ëÿþòü íà òðè êàòåãîð³¿ –
ñàòòâà, ðàäæ³ñ ³ òàìàñ. Ïðîäóêòè ñàòòâà (ïëîäè, îâî÷³, çåëåíü, çëàêè òà ìîëî÷-
íà ¿æà) ñïðèÿþòü äîñÿãíåííþ ãàðìîí³¿ ò³ëà ³ äóõó, ïñèõ³÷íî¿ ð³âíîâàãè, ðîçñóä-
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ëèâîñò³. Ïðîäóêòè ðàäæ³ñ (ðèáà, ïð³ñíå ì’ÿñî, ãîñòð³ ïðèïðàâè, ñ³ëü, öóêîð,
÷àé, êàâà, êàêàî) ñïðèÿþòü ïðîÿâó ïðèñòðàñò³ ³ äðàò³âëèâîñò³, ãàëüìóþòü êîí-
öåíòðóâàííÿ äóìîê. Ïðîäóêòè òàìàñ (æèðí³ ì’ÿñí³ ñòðàâè, àëêîãîëü) ðîáëÿòü
ëþäèíó ë³íèâîþ, çàãàëüìîâàíîþ, çíèæóþòü ¿¿ ðîçóìîâ³ çä³áíîñò³. Îñíîâó ô³çè÷-
íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ ñïðàâæí³ éîãè âáà÷àþòü ëèøå â ñàòòâ³, ³ â³äïî-
â³äíî, ñïîæèâàþòü ëèøå ïðîäóêòè, ÿê³ íàëåæàòü äî ö³º¿ êàòåãîð³¿.

Ì’ÿñî º ö³ííèì õàð÷îâèì ïðîäóêòîì. Öå, ïåðø çà âñå, îñíîâíå äæåðåëî
á³ëê³â. Â ì’ÿñ³ ¿õ 11-20%. Íàÿâí³ñòü â ì’ÿñ³ 3-50% æèðó çóìîâëþº éîãî âèñî-
êó êàëîð³éí³ñòü – 180-350 êêàë (â 100 ã). Ó 100 ã ì’ÿñíî¿ ñâèíèíè ì³ñòèòüñÿ
14,6 ã á³ëêó, 33,0 ã æèðó, áàãàòî ôîñôîðó (164 ìã), ìàãí³þ (21 ìã), 7 ìã êàëü-
ö³þ, 1,6 ìã çàë³çà, â³òàì³í³â ÐÐ – 2,4 ìã, Â1 – 0,52 ìã, Â2 – 0,4 ìã; êàëîð³éí³ñòü –
335 êêàë (Äàöåíêî ².²., Äåíèñþê Î.Á., Ñ.Ë.Äåëîøèöüêèé ³ ³í., 2001).

Â ì’ÿñíèõ ñòðàâàõ º áàãàòî åêñòðàêòèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³ ñòèìóëþþòü âè-
ä³ëåííÿ òðàâíèõ ñîê³â ³ çáóäæóþòü àïåòèò. Áàãàòî åêñòðàêòèâíèõ ðå÷îâèí ³
á³ëêó (20%) â ì’ÿñ³ êóðåé òà ³íäèê³â; â ì’ÿñ³ êà÷îê òà ãóñåé áàãàòî æèðó (20-
30% â 100 ã ïðîäóêòó).

Äîáðèì äæåðåëîì ïîâíîö³ííèõ á³ëê³â ³ ïîë³íàñè÷åíèõ êèñëîò º ì’ÿñî
ðèáè. Â íüîìó ìåíøå åêñòðàêòèâíèõ ðå÷îâèí, áàãàòî éîäó ³ ôòîðó, îñîáëè-
âî ó ìîðñüêèõ ðèá.

Íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ ì’ÿñà çá³ëüøóº íàâàíòàæåííÿ íà øëóíêîâî-êèø-
êîâèé òðàêò (ïðè ñïîæèâàíí³ ì’ÿñà îáì³í ðå÷îâèí çðîñòàº íà 20%), àêòèâ³-
çóº ä³ÿëüí³ñòü ãíèëüíî¿ ì³êðîôëîðè, ïðèãí³÷óº ðîçìíîæåííÿ êîðèñíèõ ì³êðî-
îðãàí³çì³â, çóìîâëþº â’ÿë³ñòü êèøå÷íèêó. Âíàñë³äîê ãíèòòÿ á³ëêîâèõ ðåø-
òîê â êèøå÷íèêó óòâîðþþòüñÿ îòðóéí³ ðå÷îâèíè (³íäîë, ôåíîë, êðåçîë), ÿê³,
âñìîêòóþ÷èñü ó êðîâ, ïåðåâàíòàæóþòü ïå÷³íêó òà íèðêè, ñïðè÷èíÿþòü ñà-
ìîîòðóºííÿ îðãàí³çìó ³ ïåðåä÷àñíå ñòàð³ííÿ (Ìå÷í³êîâ ².².).

Ç ì’ÿñíîþ ¿æåþ â îðãàí³çì ëþäèíè íàäõîäèòü çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ðå÷îâèí
ñòðåñîâî¿ ä³¿ (ãîðìîíè çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ ³ á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå÷î-
âèíè, ÿê³ óòâîðþþòüñÿ â îðãàí³çì³ òâàðèí ïðè ¿õ çàáèòò³), ÿê³ âèêëèêàþòü
íåðâîçí³ñòü ³ àãðåñèâí³ñòü. Ñòàòèñòèêà ñâ³ä÷èòü, ùî âåãåòàð³àíö³ çíà÷íî ð³äøå
õâîð³þòü ³ äîâøå æèâóòü.

Îñíîâíèì ïðîäóêòîì ê³íöåâîãî îáì³íó á³ëê³â â îðãàí³çì³ º ñå÷îâà êèñëî-
òà. Ïðè íàäì³ðíîìó ñïîæèâàíí³ òâàðèííèõ á³ëê³â íàãðîìàäæåííÿ ö³º¿ ðå÷îâè-
íè â îðãàí³çì³ âèùå, í³æ ïðè ñïîæèâàíí³ ðîñëèííèõ á³ëê³â. Åêñïåðèìåíòàëüíå
çøèâàííÿ ó ñîáàêè âîð³òíî¿ âåíè ç íèæíüîþ ïîðîæíèñòîþ (ñå÷îâà êèñëîòà íå
äîõîäèëà äî ïå÷³íêè ³ íå çíåçàðàæóâàëàñü) ïðèâîäèëî äî çì³íè ïîâåä³íêè òâà-
ðèíè – âîíà ñòàâàëà çëîþ, äðàò³âëèâîþ, ³íñòèíêòèâíî â³äìîâëÿëàñü â³ä ¿æ³.

Ïîñò³éíå ñïîæèâàííÿ ì’ÿñíî¿ ¿æ³ ïåðåâàíòàæóº íèðêè ³ ³íø³ îðãàíè âè-
ä³ëåííÿ. Çíà÷íà ÷àñòèíà ñå÷îâî¿ êèñëîòè çà òàêèõ óìîâ çàòðèìóºòüñÿ â
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îðãàí³çì³ ó âèãëÿä³ ñîëåé ñå÷îâî¿ êèñëîòè (çîêðåìà â ñêåëåòíèõ ì’ÿçàõ, â
ñåðö³ òîùî), âèêëèêàþ÷è îñòåðîõîíäðîç, ðåâìàòèçì, ïîäàãðó, çàõâîðþâàí-
íÿ ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè òîùî.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî â îðãàí³çì ëþäèíè ìîæóòü ïîïàäàòè ³ îòðóòîõ³ì³êà-
òè, ÿê³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ñ³ëüñüêîìó ãîñïîäàðñòâ³ äëÿ áîðîòüáè ç
êîìàõàìè. Ö³ îòðóòè íå ìàþòü í³ çàïàõó, í³ êîëüîðó, í³ ñìàêó, âîíè ó âåëèêèõ
ê³ëüêîñòÿõ íàãðîìàäæóþòüñÿ â ðîñëèíàõ, à ïðè ¿õ ñïîæèâàíí³ òâàðèíàìè –
äåïîíóþòüñÿ â ¿õ îðãàí³çì³.

Íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ ì’ÿñíî¿ ¿æ³ ï³äë³òêàìè (îñîáëèâî õëîï÷èêàìè)
ïðèçâîäèòü äî ïåðåä÷àñíîãî ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ. ×èííèêîì, ùî ³ñòîòíî
ïðèñêîðþº ñòàòåâå äîçð³âàííÿ ó ä³â÷àòîê º ã³ïîäèíàì³ÿ ³ îæèð³ííÿ. Ç â³êîì
ñòàòåâà ïîòåíö³ÿ ó âåãåòàð³àíö³â çáåð³ãàºòüñÿ äîâøå, í³æ ó ì’ÿñî¿ä³â.

Çâè÷àéíî, â³äìîâëÿòèñü â³ä ñïîæèâàííÿ ì’ÿñà âçàãàë³ íåäîö³ëüíî, îñê³ëü-
êè ïîâí³ñòþ çàáåçïå÷èòè îðãàí³çì âñ³ìà íåçàì³ííèìè àì³íîêèñëîòàìè çà ðà-
õóíîê á³ëê³â ðîñëèííî¿ ¿æ³ äîñèòü âàæêî, àäæå ï³äòðèìóâàòè àçîòíó ð³âíîâàãó
ïðè ì³í³ìàëüíîìó ñïîæèâàíí³ á³ëêó (íà ð³âí³ á³ëêîâîãî ì³í³ìóìó) ìîæíà
ëèøå ïðè äîñòàòíüîìó íàäõîäæåíí³ â îðãàí³çì íåçàì³ííèõ àì³íîêèñëîò.

ßéöÿ – öå ïðîäóêò âèñîêî¿ ïîæèâíî¿ ö³ííîñò³, àëå ¿õ ñêëàä â³äïîâ³äàº
ïîòðåáàì çàðîäêà, ÿêèé øâèäêî ðîçâèâàºòüñÿ, à íå ïîòðåáàì äîðîñëî¿ ëþ-
äèíè. Íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ ÿºöü ìîæå ïðèçâåñòè äî ï³äâèùåííÿ âì³ñòó
õîëåñòåðèíó ³ êèñëèõ ïðîäóêò³â îáì³íó òà ïîñèëåííÿ ïðîöåñ³â ãíèòòÿ â òðàâ-
íîìó òðàêò³. Ùîäåííå âæèâàííÿ ìîëîäøèìè øêîëÿðàìè ³ ï³äë³òêàìè çíà÷-
íî¿ ê³ëüêîñò³ (á³ëüøå 2-3) ÿºöü º îäí³ºþ ç ïðè÷èí ðîçâèòêó íåâðîç³â ³ ïîðó-
øåíü îáì³íó ðå÷îâèí.

Ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ ³ç çåðåí çëàêîâèõ. Ö³ííèì õàð÷îâèì ïðîäóêòîì
äëÿ ëþäèíè º õë³á. Éîãî îñíîâíèì êîìïîíåíòîì º âóãëåâîäè – 40-50 ã, á³ëêè –
8 ã, íåáàãàòî æèð³â (1,2 ã); êàëîð³éí³ñòü – áëèçüêî 200-250 êêàë (ó 100 ã ïðîäóê-
òó). Â ïøåíè÷íîìó õë³á³ ²² ñîðòó 0,23 ìã â³òàì³íó Â1, 0,10 ìã – Â2, 1,92 ìã – ÐÐ,
÷èìàëî ôîñôîðó (128 ìã), êàë³þ (32 ã) ³ çàë³çà (2,4 ìã). Ó â³âñÿíèõ ³ ãðå÷àíèõ
êðóïàõ á³ëêó –11-13 ã, âóãëåâîä³â – 80 ã, æèð³â – 3-5 ã.

Íàëåæèòü ïàì’ÿòàòè ïðî òå, ùî òðèâàëå õàð÷óâàííÿ ïåðåâàæíî êîíöåíò-
ðîâàíèìè âóãëåâîäàìè (õë³á, ïå÷èâî, òîðòè, ïèðîãè, ìàêàðîíè, ³íøà ¿æà, ïðè-
ãîòîâàíà ç ïåðøîñîðòíîãî áîðîøíà) ïðèçâîäèòü äî íàãðîìàäæåííÿ â îðãàí³çì³
ñîëåé ñå÷îâî¿ êèñëîòè, ïîðóøåíü îáì³íó ðå÷îâèí ³ õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Çåðí³âêà çëàêîâèõ (ïøåíèö³, æèòà òîùî) ñêëàäàºòüñÿ ³ç çîâí³øíüî¿ îáî-
ëîíêè, åìáð³îíà (çàðîäêà) ³ åíäîäåðìó, ùî ì³ñòèòü â ñîá³ á³ëîê ãëþòåí ³ êðîõ-
ìàëü. Â ïðîöåñ³ ïîìîëó ó âèñ³âêè â³äõîäèòü îáîëîíêà ³ çàðîäîê, à ç íèì îñíîâ-
íà ÷àñòèíà êë³òêîâèíè, â³òàì³í³â ³ ì³êðîåëåìåíò³â. Òàêèì ÷èíîì, ïåðøîñîðò-
íå áîðîøíî – öå, ïåðåâàæíî, á³ëîê ³ êðîõìàëü, ðåøòà æ ö³ííèõ ðå÷îâèí çåðí-
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³âêè ïåðåõîäèòü ó âèñ³âêè. Îñü ÷îìó íàéá³ëüø êîðèñíèì äëÿ ëþäèíè º õë³á
ãðóáîãî ïîìîëó. Â³í ì³ñòèòü ó òðè-÷îòèðè ðàçè á³ëüøå íåîáõ³äíèõ îðãàí³çìó
ðå÷îâèí, í³æ õë³á ç ðàô³íîâàíîãî á³ëîãî áîðîøíà.

Æèòí³é õë³á ó ïîð³âíÿíí³ ç ïøåíè÷íèì ì³ñòèòü â ñîá³ á³ëüøå êë³òêîâèíè,
êàëüö³þ, çàë³çà ³ îðãàí³÷íèõ êèñëîò, ó éîãî á³ëêàõ á³ëüøà ê³ëüê³ñòü íåçàì³ííèõ
àì³íîêèñëîò. Ïåâíó ö³íí³ñòü äëÿ îêðåìèõ êàòåãîð³é ëþäåé ìàþòü ä³ºòè÷í³
õë³áí³ âèðîáè (âèðîáè ³ç çíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ, áåçñîëüîâ³, ³ç çìåíøåíèì
âì³ñòîì á³ëêó àáî âóãëåâîä³â òîùî).

Â õàð÷îâîìó ðàö³îí³ íàøèõ ïðàùóð³â çëàêè áóëè â³äñóòí³, 65% ¿õíüîãî
õàð÷îâîãî ðàö³îíó ñòàíîâèëè ôðóêòè ³ îâî÷³, 35% – ì’ÿñî äèêèõ òâàðèí ç
íåçíà÷íèì (5%) âì³ñòîì æèðó. Ç òèõ ï³ð ðàö³îí ëþäèíè ³ñòîòíî çì³íèâñÿ,
àäàïòèâí³ æ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó, íàïðàâëåí³ íà ïðèñòîñóâàííÿ äî öèõ çì³í,
âèÿâèëèñÿ íåäîñòàòí³ìè. ¯æà ç³ çëàêîâèõ êóëüòóð º ïåðåâàæíî êðîõìàëèñ-
òîþ, äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ âîíà âèìàãàº â³ä îðãàí³çìó çíà÷íèõ âèòðàò ÷àñó ³
åíåðã³¿ (íà ïåðåòðàâëåííÿ êðîõìàëþ ïøåíèö³, îðãàí³çì âèòðà÷àº çíà÷íî
á³ëüøå ÷àñó, í³æ íà ïåðåòðàâëåííÿ êðîõìàëþ êàðòîïë³). Çëàêîâ³ º àäåêâàò-
íèì õàð÷îâèì ïðîäóêòîì äëÿ ïòàõ³â, àëå ñâîº ïîòîìñòâî âîíè ãîäóþòü íå
çåðíîì, à êîìàõàìè, ôðóêòàìè ³ íàñ³ííÿì.

Î÷åâèäíèé íåäîë³ê çëàêîâèõ – öå íåçáàëàíñîâàí³ñòü àì³íîêèñëîò: â ¿õ
ñêëàä³ ìàëî íåçàì³ííèõ ³ çàáàãàòî çàì³ííèõ àì³íîêèñëîò. Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ
îðãàí³çìó äîñòàòíüîþ ê³ëüê³ñòþ íåçàì³ííèõ àì³íîêèñëîò ïðè ïåðåâàæíî
çëàêîâ³é ä³ºò³ ëþäèíà âèìóøåíà ñïîæèâàòè áàãàòî òàêî¿ ¿æ³. Òðèâàëå ñïîæè-
âàííÿ çëàêîâèõ ïðîäóêò³â, ÿê³ ïðîéøëè òåðìîîáðîáêó, áåç çåëåí³, îâî÷³â ³
ôðóêò³â, ñïðèÿº ðîçâèòêó àðòðèò³â, àðòðîç³â, îñòåîõîíäðîç³â, ðåâìàòèçìó
òîùî. Îñîáëèâî ïîãàíî ïåðåòðàâëþºòüñÿ êðîõìàëü çëàêîâèõ êóëüòóð ä³òüìè.
Òîìó, â õàð÷îâîìó ðàö³îí³ ä³òåé äî äâîð³÷íîãî â³êó ïðîäóêò³â ³ç çëàêîâèõ
ïîâèííî áóòè ÿêíàéìåíøå. Êð³ì òîãî ¿õ áàæàíî íå ïîºäíóâàòè ³ç ôðóêòàìè
³ òâàðèííèìè á³ëêàìè (äèâ. 4.5. «Îñíîâè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ»).

Âåëèêó ê³ëüê³ñòü âóãëåâîä³â (54-57 ã) ³ á³ëê³â (22-27 ã) ì³ñòÿòü â ñîá³ áî-
áîâ³ (ãîðîõ, êâàñîëÿ, áîáè, ñîÿ). Íà â³äì³íó â³ä á³ëüøîñò³ ðîñëèííèõ á³ëê³â â
á³ëêàõ áîáîâèõ äîñòàòíüî íåçàì³íèìî¿ àì³íîêèñëîòè ë³ç³íó, â³äíîñíî áàãàòî
â³òàì³í³â (Â1 – 0,15-0,18 ìã, ÐÐ – 2,1-2,2 ìã), êàë³þ (1000 ìã), ôîñôîðó (400 ìã),
êàëüö³þ (130 ìã) ³ çàë³çà (8 ìã).

Ç âóãëåâîäèñòèõ ïðîäóêò³â íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè â íàø³é êðà¿í³ º êàð-
òîïëÿ (á³ëêè – 2,0 ã, æèðè – 0,1 ã, âóãëåâîäè – 19,7 ã, êàëîð³éí³ñòü 100 ã ïðî-
äóêòó – 83 êêàë). Â á³ëêàõ êàðòîïë³ ìàëî àì³íîêèñëîò ìåò³îí³íà ³ öèñòèíà, ³
áàãàòî ë³ç³íà. Ó îñ³íí³é êàðòîïë³ áëèçüêî 30 ìã â³òàì³íó Ñ (âåñíîþ – 10 ìã).
Âåëèêà ö³íí³ñòü êàðòîïë³ ÿê ïðîäóêòó, ùî çàáåçïå÷óº îðãàí³çì êàë³ºì (500-
600 ìã). Ñàìå çà ðàõóíîê ö³º¿ îâî÷åâî¿ êóëüòóðè îðãàí³çì ëþäèíè îòðèìóº
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áëèçüêî 50% äîáîâî¿ ïîòðåáè â öüîìó ì³íåðàë³ (Ëàïòºâ À.Ï., Ïîë³ºâñüêèé
Ñ.À., 1990). Ðàçîì ç òèì âàðòî ïàì’ÿòàòè, ùî íåðîç÷èíí³ ÷àñòêè êðîõìàëþ
ðîêàìè íàêîïè÷óþ÷èñü â êèøå÷íèêó, à òàêîæ, â³äêëàäàþ÷èñü â ³íøèõ ì³ñöÿõ
îðãàí³çìó, çàøëàêîâóþòü éîãî. Îäíèì ç íàñë³äê³â öüîãî º òâåðä³ííÿ ñóã-
ëîá³â, îáìåæåí³ñòü ðóõ³â, ðîçâèòîê íåçâîðîòíèõ çì³í (õðîí³÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü) îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòà.

Ìîëîêî ³ ìîëî÷í³ ïðîäóêòè. Â ìîëîö³ âäàëî ïîºäíóºòüñÿ áëèçüêî
100 ð³çíèõ ðå÷îâèí: 20 àì³íîêèñëîò, 18 æèðíèõ êèñëîò, 26 ì³íåðàëüíèõ ñî-
ëåé, 12 â³òàì³í³â, 4 âèäè ìîëî÷íîãî öóêðó òîùî. Â 100 ã ìîëîêà êîð³â ì³ñòèòü-
ñÿ 2,8 ã á³ëê³â, 3,2 ã æèð³â, 4,7 ã âóãëåâîä³â (êàëîð³éí³ñòü 58 êêàë), 121 ìã êàëü-
ö³þ, 14 ìã ìàãí³þ, 91 ìã ôîñôîðó, 0,1 ìã çàë³çà. ª â íüîìó ³ ÷èìàëî â³òàì³í³â:
À – 0,02 ìã, Â1 – 0,03 ìã, Â2 – 0,13 ìã, ÐÐ – 0,10 ìã, Ñ – 1,0 ìã).

Ìîëîêî º àäåêâàòíèì ïðîäóêòîì õàð÷óâàííÿ äëÿ ä³òåé, ùîäî äîðîñëèõ,
òî á³ëüø³ñòü ä³ºòîëîã³â-ðåôîðìàòîð³â XX ñò. âêàçóþòü íà äîö³ëüí³ñòü îáìå-
æåíü éîãî ñïîæèâàííÿ. Ó ìîëîö³ êîð³â ì³ñòèòüñÿ áëèçüêî 3% íàñè÷åíîãî æèðó,
ÿêèé ïîãàíî ïåðåòðàâëþºòüñÿ îðãàíàìè òðàâëåííÿ. Á³ëüø êîðèñíèì äëÿ ëþ-
äèíè º çíåæèðåíèé ñèð (â íüîìó òàêà æ ê³ëüê³ñòü á³ëê³â, ÿê ³ â ÿëîâè÷èí³),
ìàëîêàëîð³éíà ç âèñîêîþ á³îëîã³÷íîþ ö³íí³ñòþ ñèðîâàòêà, à òàêîæ âåðøêîâå
ìàñëî (ó íåâåëèê³é ê³ëüêîñò³). Ñï³ââ³äíîøåííÿ ëåöèòèíó ³ õîëåñòåðèíó ó âåðø-
êîâîìó ìàñë³ òàêå æ, ÿê ó êðîâ³ ëþäèíè – 1 : 1.

Ìîëîêî ïîãàíî ïîºäíóºòüñÿ ç ³íøèìè ïðîäóêòàìè õàð÷óâàííÿ, à òîìó
ïèòè éîãî ñë³ä îêðåìî â³ä ³íøèõ ïðîäóêò³â àáî íå âæèâàòè âçàãàë³ (À.Íåñì³ÿ-
íîâ, Â.Áºë³êîâ, 1979; ß.Â³òåáñüêèé, 1998; Ì.Óãîëüí³êîâ, 1991). Âàæëèâî â³äçíà-
÷èòè, ùî òâàðèíè çð³ëîãî â³êó â ïðèðîäíèõ óìîâàõ ìîëîêà íå ñïîæèâàþòü.

Ìîëîêî êîð³â – öå ¿æà äëÿ îðãàí³çìó, ùî ðîñòå. Ó ä³òåé ìîëî÷íèé öó-
êîð (ëàêòîçà) ³ á³ëîê (êàçå¿í) â òðàâíîìó òðàêò³ ïåðåòðàâëþþòüñÿ ï³ä ä³ºþ
ôåðìåíòó – ëàêòàçè ³ ðåí³íó (ñèæó÷íèé ôåðìåíò, õ³ìîçèí). Ó çíà÷íî¿ ÷àñ-
òèíè äîðîñëèõ (40-50% îñ³á) ö³ ôåðìåíòè âèðîáëÿþòüñÿ â íåäîñòàòí³é
ê³ëüêîñò³ ³ ìàëîàêòèâí³. Ïîãàíî ïåðåòðàâëþþ÷èñü, ìîëîêî ï³ääàºòüñÿ ä³¿
ãíèëüíèõ ì³êðîîðãàí³çì³â òðàâíîãî òðàêòó. Ñïîæèâàííÿ ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³
ìîëîêà ïðèçâîäèòü äî îñòåîïîðîçó (êðèõê³ñòü ê³ñòîê). Ïðè÷èíîþ öüîãî º
âèìèâàííÿ êàëüö³þ ç ê³ñòîê, ñïðè÷èíåíå ïîòðåáîþ çàñâîºííÿ âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ á³ëêà.

Íåñòåðèë³çîâàíå ìîëîêî ìîæå áóòè äæåðåëîì ïåðåäà÷³ ð³çíèõ çàõâîðþ-
âàíü. Ó íüîìó ìîæóòü äåïîíóâàòèñü çàëèøêè àíòèá³îòèê³â, ÿêèìè ë³êóâàëè
êîð³â, à òàêîæ øê³äëèâ³ îðãàí³çìó ðå÷îâèíè õ³ì³÷íîãî çàõèñòó ðîñëèí.

Ìîëîêî êîð³â, ê³ç, îâåöü íàëåæèòü äî êàçå¿íîâèõ ñîðò³â, â íèõ º áëèçüêî
75% êàçå¿íó. Ìîëîêî æ³íîê ì³ñòèòü ó ñîá³ ñè÷óæíèé êàçå¿í, ó ñêëàä³ ÿêîãî â
30 ðàç³â ìåíøå êàçå¿íó, í³æ â ìîëîö³ êîð³â. Ç â³êîì àêòèâí³ñòü ôåðìåíò³â, ÿê³
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çäàòí³ ïåðåòðàâëþâàòè êàçå¿í ìîëîêà çíèæóºòüñÿ. Ê³íöåâèì ïðîäóêòîì îá-
ì³íó êàçå¿íó º ñå÷îâà êèñëîòà, ÿêà ìàº âëàñòèâ³ñòü çàøëàêîâóâàòè îðãàí³çì,
íàãðîìàäæóþ÷èñü ó âèãëÿä³ ñîëåé ñå÷îâî¿ êèñëîòè â ì’ÿçàõ (îñîáëèâî ñåð-
öåâ³ì) òà ñóãëîáàõ.

Ìîëîêî íå âàðòî ï³ääàâàòè òåðì³÷í³é îáðîáö³. Ïðè êèï’ÿò³íí³ âîíî çì³íþº
ñâ³é ñêëàä, äð³áí³ êðàïåëüêè æèðó ïîêðèâàþòüñÿ êàçå¿íîâîþ îáîëîíêîþ, ÿêà
ïîãàíî ï³ääàºòüñÿ ïåðåòðàâëåííþ. Ñêëåþþ÷è íåïåðåòðàâëåí³ ðåøòêè, òåðì³-
÷íî îáðîáëåíèé êàçå¿í çàøëàêîâóº òà ðîçòÿãóº òîâñòèé êèøå÷íèê.

Ìîëî÷íîêîñë³ ïðîäóêòè (ïðîñòîêâàø³, êåô³ð, àöèäîô³ë³í ³ ³í.) îòðèìó-
þòü øëÿõîì ñêèñàííÿ ïàñòåðèçîâàíîãî ìîëîêà ç äîïîìîãîþ çàêâàñêè ç
ìîëî÷íî-êèñëèìè áàêòåð³ÿìè. Òàê³ ïðîäóêòè çà ïîæèâí³ñòþ ³ñòîòíî íå
â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ïàñòåðèçîâàíîãî ìîëîêà, ìàþòü äîáð³ ñìàêîâ³ ÿêîñò³ ³ ëåã-
êî çàñâîþþòüñÿ (íà 91%); ÷åðåç 1 ãîä. ï³ñëÿ ïðèéíÿòòÿ ïàñòåðèçîâàíå ìîëî-
êî çàñâîþºòüñÿ âñüîãî íà 32%. Ìîëî÷íî-êèñë³ áàêòåð³¿ ïðèãí³÷óþòü
ä³ÿëüí³ñòü (ðîçìíîæåííÿ) ãíèëüíî¿ ì³êðîôëîðè â êèøå÷íèêó, ïîïåðåäæó-
þòü ñàìîîòðóºííÿ îðãàí³çìó ïðîäóêòàìè ãíèòòÿ á³ëê³â.

Ö³ííèì ïðèðîäíèì á³ëêîâî-êàëüö³ºâèì êîìïîíåíòîì º ñèð. Â íüîìó
áàãàòî âèñîêîö³ííèõ á³ëê³â (25-30%), áàãàòî êàëüö³þ ³ ôîñôîðó â îïòèìàëü-
íîìó äëÿ çàñâîºííÿ îðãàí³çìîì ñï³ââ³äíîøåíí³ (1 : 1,5).

Îðãàíîëåïòè÷íà îö³íêà õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â. Îðãàíîëåïòè÷í³ âëàñòè-
âîñò³ ñâ³æîãî ì’ÿñà òàê³: ïîâåðõíÿ ÷åðâîíî-ðîæåâîãî êîëüîðó, ñóõà, ì’ÿçîâà
òêàíèíà åëàñòè÷íî-ù³ëüíà, ï³ñëÿ íàòèñêóâàííÿ íà íå¿ – âèïðÿìëÿºòüñÿ, ¿¿
æèð á³ëîãî àáî æîâòîãî êîëüîðó, ì’ÿñî ìàº ñïåöèô³÷íèé çàïàõ. Ê³ñòêîâèé
ìîçîê çàïîâíþº âñþ ïîðîæíèíó òðóá÷àñòî¿ ê³ñòêè. Íà ðîçð³ç³ ì’ÿñî òðîõè
âîëîãå. Ñóãëîáîâ³ ïîâåðõí³ ãëàäåíüê³, áëèñêó÷³. Áóëüéîí ³ç ñâ³æîãî ì’ÿñà
àðîìàòíèé, ïðîçîðèé, ç ïðèºìíèì çàïàõîì ³ ñìàêîì.

Íåñâ³æå ì’ÿñî ìàº òåìíèé êîë³ð (ñ³ðèé àáî çåëåíóâàòèé), ñëèçèñòó, âî-
ëîãó ïîâåðõíþ, ì’ÿêó êîíñèñòåíö³þ, éîãî æèð ñ³ðîãî êîëüîðó, çàïàõ íå-
ïðèºìíèé (ãíèëüíèé), îñîáëèâî á³ëÿ ê³ñòêè.

Ïðè ïñóâàíí³ ì’ÿñà âòðà÷àºòüñÿ éîãî õàð÷îâà ö³íí³ñòü. Âíàñë³äîê íàêî-
ïè÷åííÿ òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí ³ ðîçìíîæåííÿ ãíèëüíèõ ì³êðîîðãàí³çì³â ì’ÿ-
ñî íàáóâàº íåïðèºìíîãî çàïàõó, à ïðè éîãî âæèâàíí³ ìîæå ñïðè÷èíèòè
õàð÷îâ³ îòðóºííÿ. Ïðè ïî÷àòêîâèõ îçíàêàõ ïñóâàííÿ ì’ÿñà éîãî ââàæàþòü
óìîâíî ïðèäàòíèì äî âæèâàííÿ (çà óìîâè äîñòàòíüî¿ òåðì³÷íî¿ îáðîáêè).

Îçíàêàìè ïñóâàííÿ êîâáàñ º ïîÿâà íåïðèºìíîãî çàïàõó òà ëèïêîãî ñëè-
çó. Íàäàë³ êîë³ð îáîëîíêè ñòàº áðóäíèì ³ ôàðø ï³ä íåþ ðîçì’ÿêøóºòüñÿ.
Òàê³ êîâáàñè áðàêóþòüñÿ.

Äî ïðîäóêò³â, ùî äóæå øâèäêî ïñóþòüñÿ, îêð³ì ì’ÿñà íàëåæèòü ðèáà.
Ñâ³æà ðèáà ìàº áëèñêó÷ó ëóñêó, ïîêðèòà íåçíà÷íîþ ê³ëüê³ñòþ ïðîçîðîãî
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ñëèçó, ¿¿ ì’ÿñî í³æíî-ðîæåâå, çÿáðà ðîæåâî-÷åðâîíîãî êîëüîðó. Ðèáà ìàº
ñïåöèô³÷íèé çàïàõ. Ñâ³æî çàìîðîæåíà ðèáà ìàº òàê³ æ îçíàêè äîáðîÿê³ñ-
íîñò³, ÿê ³ æèâà.

Ç³ïñîâàíà ðèáà ìàº çäóòå ÷åðåâöå, ãíèëüíèé çàïàõ ³ ¿¿ ì’ÿñî ëåãêî
â³ää³ëÿºòüñÿ â³ä ê³ñòîê. Ïîâåðõíÿ ðèáè ïîêðèòà áë³äíî-ñ³ðèì òüìÿíèì ñëè-
çîì, î÷³ çàïàäàþòü â îðá³òó, ¿õ ðîã³âêà íåïðîçîðà, òüìÿíà, ëóñêà ëåãêî â³äïà-
äàº, çÿáðà ñ³ðóâàò³.

Äîáðîÿê³ñíà ñîëîíà ðèáà ïîâèííà ìàòè ù³ëüíó êîíñèñòåíö³þ, ïðè ¿¿
ïðîêîë³ íå ìàº áóòè íåïðèºìíîãî çàïàõó, à òêàíèíà á³ëÿ õðåáòà – òåìí³øîãî
çàáàðâëåííÿ. Íàÿâí³ñòü âêàçàíèõ îçíàê ³ íåïðèºìíîãî ïðîã³ðêëîãî ñìàêó,
âêàçóº íà ¿¿ íåïðèäàòí³ñòü äëÿ âæèâàííÿ.

Êîï÷åíà ðèáà ââàæàºòüñÿ íåäîáðîÿê³ñíîþ, ÿêùî ó íå¿ òüìÿíèé êîë³ð,
âîëîãà ïîâåðõíÿ, â’ÿë³ ì’ÿçè, ðîç³ðâàíå ÷åðåâöå, ç³ïñîâàí³ âíóòð³øí³ îðãà-
íè, íåïðèºìíèé çàïàõ ³ ñìàê.

Ñâ³æ³ äîáðîÿê³ñí³ êóðÿ÷³ ÿéöÿ ìàþòü ÷èñòó ³ ö³ëó øêàðàëóïó, ëåäâå ïî-
ì³òíèé ïðè îâîñêîï³¿ æîâòîê, íåïîì³òíèé çàðîäîê, ðîçì³ð ïóãè – 5-9 ìì.

ßéöÿ ç ïîøêîäæåíîþ øêàðàëóïîþ, áåç îçíàê âèò³êàííÿ, ç ïðèñîõëèì
äî øêàðàëóïè æîâòêîì ³ ç âèñîòîþ ïóãè ïîíàä 13 ìì ââàæàþòüñÿ íåïîâ-
íîö³ííèìè. Ïðîòå, ¿õ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè â õë³áîïå÷åíí³. Íåïðèäàòíè-
ìè äî âæèâàííÿ ââàæàþòüñÿ ÿéöÿ ç ïîâíèì çì³ùåííÿì á³ëêà ³ æîâòêà,
âèëó÷åí³ ç ³íêóáàòîðà ÿê íåçàïë³äíåí³, ÿê³ ìàþòü íåïðîçîðèé âì³ñò ³ ò³, ùî
ìàþòü êðîâîíîñí³ ñóäèíè íà æîâòêó, à òàêîæ ç ÷àñòêîâèì âèò³êàííÿì á³ëêà
³ æîâòêà.

Íåçáèðàíå ìîëîêî ìàº áóòè á³ëîãî êîëüîðó, ç æîâòóâàòèì â³äò³íêîì,
îäíîð³äíèì, áåç îñàäó ³ ñòîðîíí³õ çàïàõ³â òà áåç ïðèñìàêó. Âàæëèâèì ïîêàç-
íèêîì ÿêîñò³ ìîëîêà º ñòóï³íü éîãî áàêòåð³àëüíîãî îáñ³ìåí³ííÿ.

Äëÿ õàð÷îâèõ æèð³â íåäîïóñòèìî âèÿâëåííÿ çì³íè êîëüîðó, ñìàêó, ñòî-
ðîíí³õ çàïàõ³â ³ êîíñèñòåíö³¿ æèðó. Ïîêàçíèêîì ñâ³æîñò³ æèð³â ñëóæèòü ðå-
àêö³ÿ íà çã³ðêíåííÿ. Çã³ðêë³ æèðè íåïðèäàòí³ äëÿ õàð÷óâàííÿ.

Äîáðîÿê³ñíå áîðîøíî ìàº áóòè ñóõèì, ³ç ñâ³æèì, ïðèºìíèì çàïàõîì,
áåç ãðóäîê. Êîë³ð ïøåíè÷íîãî áîðîøíà á³ëèé ç æîâòóâàòèì â³äò³íêîì, à
æèòíüîãî – ñ³ðóâàòî-á³ëèé. Ñòèñíåíå â äîëîí³ áîðîøíî ïðè ¿¿ ðîçòèñêàíí³
ìàº ðîçñèïàòèñü. Áîðîøíî, â ÿêîìó âèÿâëÿþòü äð³áíèõ øê³äíèê³â ³ êë³ù³â,
íå ïðèäàòíå äëÿ âæèâàííÿ.

Îñíîâè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ
Îäí³ºþ ç ïðè÷èí âòðàòè çäîðîâ’ÿ íà äóìêó ä³ºòîëîã³â-ðåôîðìàòîð³â XX ñò.

º ñïîæèâàííÿ ëþäüìè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ ÿêèõ íåîáõ³äí³
ð³çí³ óìîâè. Òàê, äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ âóãëåâîä³â îïòèìàëüíèì ñåðåäîâèùåì º
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íåéòðàëüíå àáî ëóæíå (ðÍ 7,0-7,4), äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ á³ëê³â – êèñëå (ðÍ 2,0-
4,0). Âèõîäÿ÷è ç öüîãî ³ áóëà ðîçðîáëåíà êîíöåïö³ÿ ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ.
Â ¿¿ îñíîâ³ ëåæèòü ôàêò ñïåöèô³÷íîñò³ âèä³ëåííÿ òðàâíèõ ñîê³â: íà â³äïîâ³äíèé
õàð÷îâèé ïðîäóêò âèä³ëÿºòüñÿ ñ³ê, â ÿêîìó ïåðåâàæàþòü ôåðìåíòè, ÿê³ ä³þòü
ñàìå íà äàíó ïîæèâíó ðå÷îâèíó (á³ëîê, âóãëåâîä ÷è æèð).

Ð³çí³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè ¿æ³ â øëóíêó ïåðåòðàâëþþòüñÿ ç ð³çíîþ øâèä-
ê³ñòþ. Îêð³ì òîãî äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ êîæíîãî âèäó ¿æ³ òðàâí³ çàëîçè âèä³ëÿ-
þòü òðàâíèé ñ³ê ç ñïåöèô³÷íèì íàáîðîì ôåðìåíò³â – «ìîëî÷íèé ñ³ê», «ì’ÿñ-
íèé ñ³ê», «õë³áíèé ñ³ê». Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî äîì³íóþ÷èì ñîêîì º ñ³ê,
íåîáõ³äíèé äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ ì’ÿñà ³ ñòðàâ ç ì’ÿñîì. Òàêèé ñ³ê âèä³ëÿºòüñÿ
â ïåðøó ãîäèíó òðàâëåííÿ çì³øàíî¿ ¿æ³, õë³á ïåðåòðàâëþºòüñÿ ó äðóãó ÷åð-
ãó, à ìîëîêî – â îñòàííþ. Îêð³ì òîãî, ïðè ñïîæèâàíí³ çì³øàíî¿ ¿æ³ âñÿ åíåð-
ã³ÿ ñïðÿìîâóºòüñÿ íà íàéâàæ÷ó «ä³ëÿíêó» – íà ïåðåòðàâëåííÿ ì’ÿñà, à ³íø³
ïðîäóêòè â öåé ÷àñ, ÷åêàþ÷è ñâîº¿ ÷åðãè, ïñóþòüñÿ. Òîìó ïîä³áíå ïîºäíàí-
íÿ ïðîäóêò³â º ô³ç³îëîã³÷íî íåîáãðóíòîâàíèì ³ øê³äëèâèì.

Îñíîâí³ ïðàâèëà ñèñòåìè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ:
• â õàð÷îâèé ðàö³îí âêëþ÷àòè ëèøå íàòóðàëüí³ ïðîäóêòè, âèêëþ÷èâøè ç

íüîãî óñ³ ïðîäóêòè, ÿê³ ïðîéøëè ïðîìèñëîâó îáðîáêó (ìàþòü ïåâíèé
òåðì³í çáåð³ãàííÿ), à òàêîæ ãîòîâ³ ñòðàâè;

• ïðè ñïîæèâàíí³ ¿æ³ íå âàðòî êîìá³íóâàòè ðàçîì ïðîäóêòè ç âåëèêèì
âì³ñòîì á³ëê³â ³ ïðîäóêòè, áàãàò³ âóãëåâîäàìè;

• óñ³ íåéòðàëüí³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè ìîæíà ïîºäíóâàòè ÿê ç á³ëêîâèìè, òàê
³ ç âóãëåâîäíèìè ïðîäóêòàìè;

• îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â, ÿê³ ñïðèÿþòü çàêèñëåííþ îðãàí³çìó;
• âðàíö³ âàðòî ¿ñòè ëóæíó ¿æó (îâî÷³, ôðóêòè, çåëåíü), â îá³ä – á³ëêîâó, ó

âå÷³ðíþ ïîðó – âóãëåâîäíó;
• ì³æ ñí³äàíêîì, îá³äîì ³ âå÷åðåþ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèòðèìóâàòè ³íòåð-

âàë áëèçüêî òðüîõ-÷îòèðüîõ ãîäèí;
• ¿ñòè íàëåæèòü ïîâ³ëüíî ³ ñïîê³éíî, ðåòåëüíî ïåðåæîâóþ÷è ¿æó.

Äëÿ âèâ÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ àìåðèêàíñüêèé ë³êàð
Ã.Õåé ïðîâ³â äîñë³äè íà 18 ÷îëîâ³êàõ, â³êîì â³ä 25 äî 55 ðîê³â. Çâè÷àéíèé õàð-
÷îâèé ðàö³îí äîñë³äæóâàíèõ â³í ðîçä³ëèâ íà ïðîäóêòè, ùî ì³ñòÿòü â ñîá³ ïåðå-
âàæíî á³ëêè (ÿéöÿ, ì’ÿñî, ðèáà), ³ ïðîäóêòè, â ÿêèõ ïåðåâàæàþòü âóãëåâîäè
(õë³á, êðóïè, êàðòîïëÿ). Âêàçàí³ ãðóïè ïðîäóêò³â ñïîæèâàëèñü ó ð³çí³ ïðèéîìè
¿æ³. Âæå ÷åðåç ì³ñÿöü ï³ñëÿ òàêîãî õàð÷óâàííÿ ïðàöåçäàòí³ñòü îêðåìèõ îáñòå-
æóâàíèõ çðîñëà íà 50-150%. Ðîçä³ëüíå ñïîæèâàííÿ ñòðàâ ïðèçâåëî äî ï³äâè-
ùåííÿ ³í³ö³àòèâíîñò³ ³ ïðîäóêòèâíîñò³ ïðàö³, çíèæåííÿ äðàò³âëèâîñò³. Ñóòí³ñòü
ðîçðîáëåíî¿ ùå íà ïî÷àòêó XX ñò. Ã.Õåéºì ñèñòåìè ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàí-
íÿ ïîëÿãàº ó îáìåæåíí³ ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ òà
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äåíàòóðàë³çîâàíèõ ïðîäóêò³â (öóêðó, á³ëîãî õë³áà, ðàô³íîâàíèõ êðîõìàëüíèõ
òà öóêðèñòèõ ïðîäóêò³â), ó íàäàíí³ ïåðåâàãè ðîñëèííèì ñèðèì ïðîäóêòàì, ó
äîòðèìàíí³ îñíîâíèõ ïîëîæåíü ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ.

Ïîðóøåííÿ ïðîöåñ³â òðàâëåííÿ (áðîä³ííÿ ³ ïåðåïîâíåííÿ òðàâíîãî òðàê-
òó ãàçàìè) ó îñ³á, ÿê³ ñïîæèâàþòü â ¿æó áîáîâ³ êóëüòóðè, íà äóìêó Ã.Õåÿ, º
íàñë³äêîì íàÿâíîñò³ â öèõ ïðîäóêòàõ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ á³ëê³â (25%) ³ âóãëå-
âîä³â (50%). Ìîæëèâî òîìó, áîêñåðè ³ ºäèíîáîðö³ ñòàðîäàâíüî¿ Ãðåö³¿, ÿê
ïðàâèëî, ñïîæèâàëè ì’ÿñî (ïåðåâàæíî ÿëîâè÷èíó, êîçëÿòèíó, ñâèíèíó) ³ õë³á
îêðåìî.

Ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè îêðåìèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ìîæóòü âèÿâëÿòè
ëóæíî- àáî êèñëî ä³þ÷³ âëàñòèâîñò³. Êèñëîòâîðíó ä³þ íà îðãàí³çì âèÿâëÿ-
þòü ïðîäóêòè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ (ì’ÿñî, ÿéöÿ, ðèáà) ³ çåðíîâ³ (õë³áî-
áóëî÷í³ âèðîáè, êàø³). Âîíè ì³ñòÿòü ó ñîá³ âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñ³ðêè, ôîñôîðó
³ õëîðó. Ïðîäóêòè, áàãàò³ êàë³ºì, íàòð³ºì ³ êàëüö³ºì (îâî÷³, ôðóêòè, çåëåíü),
âèÿâëÿþòü ëóæíîòâîðíó ä³þ íà îðãàí³çì. Äëÿ òîãî, ùîá ï³äòðèìóâàòè
îðãàí³çì â êèñëîòíî-ëóæí³é ð³âíîâàç³, íåîáõ³äíî âæèâàòè ó äâà-òðè ðàçè
á³ëüøå ëóæíîä³þ÷èõ ïðîäóêò³â, í³æ êèñëîä³þ÷èõ.

Ðåãóëÿö³ÿ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâàãè îðãàí³çìó çä³éñíþºòüñÿ ëåãåíÿìè
(âèä³ëåííÿ âóãëåêèñëîòè), íèðêàìè, áóôåðíèìè ñèñòåìàìè êðîâ³, ÿê³ íåéò-
ðàë³çóþòü (çâ’ÿçóþòü) êèñëîòí³ ïðîäóêòè îáì³íó, ïå÷³íêîþ, øëóíêîì, êè-
øå÷íèêîì. Íåäîñòàòí³ñòü ôóíêö³¿ îðãàí³â âèä³ëåííÿ º îäí³ºþ ç ïðè÷èí çà-
êèñëåííÿ îðãàí³çìó.

Íåéòðàëüí³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè äîáðå ïåðåòðàâëþþòüñÿ ÿê ó êèñëîìó, òàê
³ â ëóæíîìó ñåðåäîâèù³ ³ ìîæóòü çì³øóâàòèñü ç áóäü-ÿêèìè ³íøèìè ïðî-
äóêòàìè. Äî ö³º¿ ãðóïè íàëåæàòü ëèñòêîâ³ îâî÷³ ³ ñàëàòè, óñ³ ñîðòè ð³ïè,
ðåäüêè ³ öèáóë³, çåëåíü, êàïóñòà, ãîð³õè, òâàðèíí³ ³ ðîñëèíí³ æèðè òà ìàñëà,
ñèð æèðí³ñòþ á³ëüøå 60%.

Òàêèì ÷èíîì îäí³ºþ ç ôóíäàìåíòàëüíèõ óìîâ åôåêòèâíîãî ôóíêö³î-
íóâàííÿ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó º óòðèìàííÿ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâà-
ãè âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Òîìó, ïðè îðãàí³çàö³¿ ðàö³îíàëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ, ñë³ä âðàõîâóâàòè ïîêàçíèêè êèñëîòíèõ ³ ëóæíèõ êîìïîíåíò³â ó 100 ã
ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ (íàäì³ðí³ñòü êèñëîòíèõ êîìïîíåíò³â «-», ëóæíèõ «+»):
ÿëîâè÷èíà -23,51, ïå÷³íêà òåëÿ÷à -14,68, ñóäàê âàðåíèé -23,18, ìîëîêî êîð³â
+1,69, ÿéöÿ -24,37, áóëêà á³ëà -11,59, õë³á -6,13, êàðòîïëÿ â ëóøïèíí³ +6,71,
áóðÿêè +11,37, ìîðêâà +9,54, ðåäèñêà +6,05, ñàëàò çåëåíèé +14,13, êâàñåöü
+6,16, ïîì³äîðè +13,67, àïåëüñèíè +9,67, ÿáëóêà +1,38.

Âðàõîâóþ÷è îñíîâí³ ïðèíöèïè â÷åííÿ Ã.Øåëòîíà òà ³íøèõ ä³ºòîëîã³â-
ðåôîðìàòîð³â XX ñò. ïðî ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ íàéäîö³ëüí³øèì º òàêå ïî-
ºäíàííÿ îñíîâíèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â (òàáë. 6.7).
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Äîáðå ïîºäíóºòüñÿ ì’ÿñî ç çåëåíèìè ³ íåêðîõìàëèñòèìè îâî÷àìè. Öå
ñïðèÿòèìå ïåðåòðàâëåííþ òâàðèííèõ á³ëê³â ³ âèâåäåííþ ç êðîâ³ çàéâîãî õî-
ëåñòåðèíó. Äóæå ïîãàíî ïîºäíóºòüñÿ ì’ÿñî ç àëêîãîëåì, òîìó ùî â³í íåéò-
ðàë³çóº ïåïñèí, íåîáõ³äíèé äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ á³ëê³â.

Òàáëèöÿ 6.7
Äîö³ëüíå ³ íåáàæàíå ïîºäíàííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

Хàð÷îâ³ ïðîäóêòè Дîö³ëьíå 
ïîєäíàííÿ Нåбàжàíå ïîєäíàííÿ 

Ôðóêòè  
(íàï³âêèñë³ ³ íåêèñë³) Êèñëå ìîëîêî  

Ôðóêòè êèñë³ ²íø³ êèñë³ ôðóêòè, 
ãîð³õè 

Ñîëîäîù³, êðîõìàëèñò³ 
ïðîäóêòè, á³ëêè  
(îêð³ì ãîð³õ³â) 

Çåëåí³ îâî÷³ 
Óñ³ á³ëêè, óñ³ 
êðîõìàëèñò³ 

ïðîäóêòè 
Ìîëîêî 

Êðîõìàëèñò³ 
ïðîäóêòè 

Çåëåí³ îâî÷³, 
òâàðèíí³  

³ ðîñëèíí³ æèðè 
Óñ³ á³ëêè, ôðóêòè, 
êèñëîòè, öóêðè 

Ì’ÿñî óñ³õ âèä³â Çåëåí³ îâî÷³ 

Ìîëîêî, êðîõìàëèñò³ 
ïðîäóêòè, ³íø³ á³ëêè, 
êèñë³ ôðóêòè ³ îâî÷³, 
âåðøêîâå ³ ðîñëèííå 
ìàñëî, ñìåòàíà 

ßéöÿ Çåëåí³ îâî÷³ 

Ìîëîêî, êðîõìàëèñò³ 
ïðîäóêòè, ñîëîäîù³, 
êèñë³ ïðîäóêòè, 
âåðøêîâå ³ ðîñëèííå 
ìàñëî, ñàëî 

Ìîëîêî Ñïîæèâàòè îêðåìî Óñ³ á³ëêè, çåëåí³ îâî÷³, 
êðîõìàëèñò³ ïðîäóêòè 

Ãîð³õè Çåëåí³ îâî÷³, êèñë³ 
ôðóêòè 

Ìîëîêî, êðîõìàëèñò³ 
ïðîäóêòè, ³íø³ á³ëêè, 
ñîëîäîù³, ñìåòàíà, 
ñàëî 

Òâàðèíí³ æèðè Óñ³ çëàêîâ³ Óñ³ á³ëêè 

Çëàêîâ³ (çåðíîâ³) Çåðíîâ³, îâî÷³ 
Êèñë³ ôðóêòè, óñ³ 
á³ëêè, ñîëîäîù³, 
ìîëîêî 

Çíàþ÷è ïðî «êîðèñí³» ³ «øê³äëèâ³» ïîºäíàííÿ ïðîäóêò³â, êîæíà ëþäèíà
ïîâèííà îðãàí³çîâóâàòè ñâîº õàð÷óâàííÿ òàê, ùîá ¿æà çàñâîþâàëàñÿ ç ìàêñè-
ìàëüíîþ êîðèñòþ äëÿ îðãàí³çìó, íå âèêëèêàþ÷è çàøëàêóâàíü ³ õâîðîá.
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Åôåêòèâíèìè äëÿ ïåðåòðàâëåííÿ ³ çàñâîºííÿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí º òàê³
ïîºäíàííÿ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ:

• ì’ÿñî – ³ç çåëåíèìè ³ íåêðîõìàëèñòèìè îâî÷àìè;
• çåðíîáîáîâ³ – ç³ ñìåòàíîþ, ðîñëèííîþ îë³ºþ, îâî÷àìè;
• ìàñëî âåðøêîâå, âåðøêè – ³ç õë³áîïðîäóêòàìè, êàðòîïëåþ, îâî÷àìè ³

êèñëèìè ôðóêòàìè;
• ñìåòàíà – ³ç õë³áîïðîäóêòàìè, êàðòîïëåþ, îâî÷àìè, çåðíîáîáîâèìè,

êèñëèìè ôðóêòàìè;
• ðîñëèííà îë³ÿ – ³ç õë³áîïðîäóêòàìè, êàðòîïëåþ, çåðíîáîáîâèìè, îâî-

÷àìè, ãîð³õàìè;
• õë³á, êðóïè, êàðòîïëÿ – ç âåðøêîâèì ìàñëîì, âåðøêàìè, ñìåòàíîþ,

ðîñëèííîþ îë³ºþ, îâî÷àìè;
• êèñë³ ôðóêòè, ïîì³äîðè – ç âåðøêîâîþ îë³ºþ, âåðøêàìè, ñìåòàíîþ,

ðîñëèííîþ îë³ºþ, çåëåíèìè ³ íåêðîõìàëèñòèìè îâî÷àìè, ñèðîì, áðèí-
çîþ, ãîð³õàìè;

• ñîëîäê³ ôðóêòè, ñóõîôðóêòè – ³ç çåëåíèìè ³ íåêðîõìàëèñòèìè îâî÷à-
ìè, ñèðîì, êèñëîìîëî÷íèìè ïðîäóêòàìè;

• çåëåí³ ³ íåêðîõìàëèñò³ îâî÷³ – ç óñ³ìà ïðîäóêòàìè, îêð³ì ìîëîêà;
• êðîõìàëèñò³ îâî÷³ – ³ç çåðíîáîáîâèìè, îë³ºþ, âåðøêàìè, õë³áîì, îâî-

÷àìè, ñèðîì ³ êèñëîìîëî÷íèìè ïðîäóêòàìè, ñèðîì, ãîð³õàìè;
• ìîëîêî íå âàðòî çì³øóâàòè í³ ç ÿêèìè ³íøèìè ïðîäóêòàìè;
• ñèð, êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè – ç³ ñìåòàíîþ, ñîëîäêèìè ôðóêòàìè, ñó-

õîôðóêòàìè, îâî÷àìè, ñèðîì, ãîð³õàìè;
• ñèð, áðèíçà – ç êèñëèìè ôðóêòàìè, ïîì³äîðàìè, îâî÷àìè, ñèðîì, êèñ-

ëîìîëî÷íèìè ïðîäóêòàìè;
• ÿéöÿ – ³ç çåëåíèìè ³ íåêðîõìàëèñòèìè îâî÷àìè;
• ãîð³õè – ç ðîñëèííîþ îë³ºþ, êèñëèìè ôðóêòàìè, îâî÷àìè, ñèðîì ³ êèñ-

ëîìîëî÷íèìè ïðîäóêòàìè.
Äîñë³äæåííÿìè ².Ï.Ïàâëîâà äîâåäåíî ãàëüì³âíèé âïëèâ êèñëîò (êèñëèõ

ïðîäóêò³â) íà òðàâëåííÿ á³ëê³â. Íàëåæèòü ïàì’ÿòàòè, ùî äëÿ òðàâëåííÿ ì’ÿñà
àäåêâàòíîþ º ëèøå ñîëÿíà êèñëîòà øëóíêó. Êèñë³ ôðóêòè òà îâî÷³ (ÿê ³ ñîëî-
äîù³) ãàëüìóþòü âèä³ëåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó, çàòðèìóþ÷è òèì ñàìèì, çàñ-
âîºííÿ á³ëê³â. Òîìó Ã.Øåëòîí íå ðàäèòü ïîºäíóâàòè òàê³ ïðîäóêòè ÿê ìîëî-
êî ³ àïåëüñèíîâèé ñ³ê, àíàíàñîâèé ñ³ê ³ ì’ÿñî.

Ñïîæèâàííÿ ñîëîäîù³â (ð³çíîìàí³òí³ æåëå, äæåìè, öóêîð, ìåä, ñèðîïè
òîùî) ðàçîì ç³ çëàêîâèìè (êðîõìàëèñòèìè, õë³áîáóëî÷íèìè âèðîáàìè) ñïðè-
÷èíÿº áðîä³ííÿ â øëóíêîâî-êèøêîâîìó òðàêò³. Íà öóêîð, ùî ïîòðàïëÿº â ðîòî-
âó ïîðîæíèíó (õë³á ³ç âàðåííÿì, ìåäîì òîùî) âèä³ëÿºòüñÿ áàãàòî ñëèíè ç ìà-
ëèì âì³ñòîì ôåðìåíòó àì³ëàçè, ÿêèé íåîáõ³äíèé äëÿ ðîçùåïëåííÿ êðîõìàëþ.
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Ìîíîöóêðè ³ äèñàõàðèäè øâèäøå áðîäÿòü ó øëóíêó, í³æ ïîë³öóêðè.
Ñîëîäê³ ôðóêòè ç êðîõìàëèñòèìè ïðîäóêòàìè âèêëèêàþòü òàêå æ áðîä³í-
íÿ. Ã.Øåëòîí íå ðàäèòü ¿ñòè õë³á, êàðòîïëþ, ãîðîõ, áîáè òà ³íø³ âóãëåâî-
äèñò³ ïðîäóêòè ç ëèìîíîì, àïåëüñèíîì, êèñëèìè ïîì³äîðàìè òà êàïóñ-
òîþ, ³íøèìè êèñëèìè îâî÷àìè òà ôðóêòàìè. Öèòðóñîâà, ÿáëó÷íà, ùàâëå-
âà òà ³íø³ êèñëîòè ãàëüìóþòü ïåðåòðàâëåííÿ êðîõìàëþ, àäæå êàðáîàã³äðà-
çè (ôåðìåíòè, ùî ðîçùåïëþþòü âóãëåâîäè) àêòèâí³ ëèøå â ëóæíîìó òà
íåéòðàëüíîìó ñåðåäîâèù³. Êèñëîòè (ñ³ê ëèìîíó, îöåò òîùî) íå âàðòî äî-
äàâàòè äî ñàëàò³â ç êðîõìàëèñòèìè ïðîäóêòàìè. Êèñë³ ïðîäóêòè (ïîì³äî-
ðè, îã³ðêè, êàïóñòà òîùî) äîáðå ïîºäíóþòüñÿ ç ëèñòêîâèìè îâî÷àìè òà
æèðíîþ ¿æåþ.

Íå äîö³ëüíî ñïîæèâàòè â îäèí ïðèéîì êîíöåíòðîâàí³ á³ëêè (ãîð³õè ³
ì’ÿñî, ÿéöÿ ³ ì’ÿñî, ñèð ³ ãîð³õè òîùî). Àäæå ð³çí³ á³ëêè âèìàãàþòü äëÿ
ïåðåòðàâëåííÿ òðàâíèõ ñîê³â ð³çíî¿ êîíöåíòðàö³¿ ³ ñêëàäó. Îêð³ì òîãî, ÷àñ
âèä³ëåííÿ ñîê³â íà ð³çí³ á³ëêè ð³çíèé.

Ôðóêòîâ³ êèñëîòè, ÿê ³ öóêðè, ïîãàíî ïîºäíóþòüñÿ ç á³ëêàìè ³ êðîõìàëè-
ñòèìè ïðîäóêòàìè. Ôðóêòè ìàéæå íå ïåðåòðàâëþþòüñÿ â ðîòîâ³é ïîðîæ-
íèí³ ³ â øëóíêó, âîíè øâèäêî òðàíñïîðòóþòüñÿ â êèøå÷íèê. ßêùî æ ôðóêòè
ñïîæèâàòè ç ³íøèìè ïðîäóêòàìè, òî öå ñïðèÿòèìå ¿õí³é çàòðèìö³ ó øëóíêó
³ áðîä³ííþ.

Îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ õâîðèõ ëþäåé
Ó êîìïëåêñíîìó ë³êóâàíí³ áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº

ïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ. Íàóêà ïðî ë³êóâàëüíå õàð÷óâàííÿ (ä³ºòîëîã³ÿ) çà-
ïî÷àòêîâàíà ùå çà ÷àñ³â Ã³ïïîêðàòà, ÿêèé ðîçðîáèâ ïðèíöèïè âèêîðèñòàí-
íÿ ¿æ³ ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ. Ñüîãîäí³ ä³ºòîòåðàï³ÿ øèðîêî âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ â ñàíàòîð³ÿõ, ïðîô³ëàêòîð³ÿõ, ³íøèõ îçäîðîâ÷èõ çàêëàäàõ. Â çâ’ÿçêó ç³ ñêðóò-
íèì ìàòåð³àëüíèì ñòàíîâèùåì ³ äîðîãèì ìåäè÷íèì îáñëóãîâóâàííÿì âñå
á³ëüøå ëþäåé çàéìàºòüñÿ ä³ºòè÷íèì ë³êóâàííÿì ó äîìàøí³õ óìîâàõ.

Ä³ºòîòåðàï³ºþ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ñïåö³àëüíèé äîá³ð õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â,
äîòðèìàííÿ ïåâíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ïîæèâíèìè ðå÷îâèíàìè, â³äïîâ³-
äíà òåõíîëîã³ÿ ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ, ðåæèì õàð÷óâàííÿ òîùî.

Îñíîâíèì çàâäàííÿì ä³ºòîòåðàï³¿ º â³äíîâëåííÿ ïîðóøåíî¿ âíàñë³äîê
çàõâîðþâàííÿ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâàãè â îðãàí³çì³ øëÿõîì ïðèñòîñó-
âàííÿ õàð÷îâîãî ðàö³îíó äî çì³íåíèõ îáì³ííèõ ïðîöåñ³â çà äîïîìîãîþ
äîáîðó òà ïîºäíàííÿ îêðåìèõ ïðîäóêò³â ³ ñòðàâ, à òàêîæ ñïåö³àëüíî¿ îá-
ðîáêè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â. Çà òàêèõ óìîâ ä³ºòîòåðàï³ÿ ñïðèÿòèìå ñàìîðå-
ãóëÿö³¿ îðãàí³çìó øëÿõîì ìîá³ë³çàö³¿ ôåðìåíòíèõ ñèñòåì íà ñóáêë³òèííî-
ìó òà êë³òèííîìó ð³âíÿõ.
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Äëÿ îñëàáëåíèõ õâîðîáîþ ëþäåé ô³ç³îëîã³÷íî îáãðóíòîâàíèì º ñïîæè-
âàííÿ ïðîäóêò³â, ÿê³ ëåãêî çàñâîþþòüñÿ ³ â òîé æå ÷àñ ì³ñòÿòü ó ñîá³ äîñòàò-
íþ ê³ëüê³ñòü íåîáõ³äíèõ îðãàí³çìó á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â, óñ³õ ïîæèâíèõ
ðå÷îâèí, â³òàì³í³â, îðãàí³÷íèõ ìàêðî- ³ ì³êðîåëåìåíò³â. Íàëåæèòü âðàõîâó-
âàòè ³ îñîáëèâîñò³ âèòðàò åíåðã³³ íà ïåðåòðàâëåííÿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí ¿æ³.
Â³äîìî, ùî íà ïåðåòðàâëåííÿ á³ëêîâî¿ (ì’ÿñíî¿ ¿æ³) îðãàí³çìîì âèòðà÷àºòü-
ñÿ ìàéæå ó äâà ðàçè á³ëüøå åíåðã³¿ îñíîâíîãî îáì³íó, í³æ íà ïåðåòðàâëåííÿ
âóãëåâîäíî¿ ¿æ³. Ñïîæèâàííÿ ïåðåâàæíî á³ëêîâî¿ ¿æ³ ïîã³ðøóâàòèìå ñàìî-
ïî÷óòòÿ õâîðîãî, îñê³ëüêè çíà÷íà ÷àñòèíà æèòòºâî íåîáõ³äíî¿ åíåðã³¿ îñíîâ-
íîãî îáì³íó âèòðà÷àòèìåòüñÿ íà ïåðåòðàâëåííÿ á³ëê³â. Îòæå, ô³ç³îëîã³÷íî
îáãðóíòîâàíîþ ä³ºòîþ äëÿ õâîðîãî º õàð÷óâàííÿ ïåðåâàæíî ðîñëèííîþ
¿æåþ (îâî÷àìè, ôðóêòîâèìè ñàëàòàìè, íàòóðàëüíèìè ñîêàìè), ïîð³âíÿíî
á³äíîþ á³ëêàìè. Ïðè ïðèçíà÷åíí³ ä³ºòè õâîðèì äîö³ëüíî äîòðèìóâàòèñü òà-
êèõ ïîðàä â÷åíèõ:

• õâîð³é ëþäèí³ âàæêî îäíî÷àñíî áîðîòèñÿ ç õâîðîáîþ ³ äîäàòêîâèì íà-
âàíòàæåííÿì, ïîâ’ÿçàíèì ç ïåðåòðàâëåííÿì «çàéâî¿» ¿æ³. Ïåðå¿äàííÿ
õâîðîþ ëþäèíîþ ïåðåíîñèòüñÿ çíà÷íî âàæ÷å, í³æ çäîðîâîþ;

• ìàêñèìàëüíå îáìåæåííÿ ñòèìóëÿòîð³â (÷àé, êàâà, êàêàî) òà êóõîííî¿
ñîë³;

• ñïðàãó õâîðà ëþäèíà ïîâèííà âãàìîâóâàòè ñïîæèâàííÿì îâî÷åâèõ ³
ôðóêòîâèõ ñîê³â;

• õàð÷îâèé ðàö³îí õâîðîãî ïîâèíåí áóòè ïîçáàâëåíèé äåíàòóðàë³çîâà-
íèõ ïðîäóêò³â (âèðîá³â ç á³ëîãî ïåðøîñîðòíîãî áîðîøíà, ðàô³íîâàíî-
ãî öóêðó, êîíñåðâîâàíèõ ïðîäóêò³â òîùî);

• ëþäèíà, ÿêà õâîð³º òðèâàëèé ÷àñ, íå ïîâèííà çàëèøàòèñü äîâãî íà îäí³é
ä³ºò³. ×àñ â³ä ÷àñó îäíó ä³ºòó âàðòî çì³íþâàòè ³íøîþ.

Ñåðåä ä³ºòîëîã³â-ðåôîðìàòîð³â 30-õ ðîê³â XX ñò. îñîáëèâî¿ óâàãè çàñëó-
ãîâóº ë³êàð ³ç Øâåéöàð³¿ Á³ðõåð-Áåííåð, – òâîðåöü ìåòîäó ë³êóâàííÿ îâî÷å-
âîþ ä³ºòîþ (ñèðèìè ñàëàòàìè ³ ìîëî÷íèìè ïðîäóêòàìè). Äëÿ çáåðåæåííÿ
çäîðîâ’ÿ, íàãîëîøóâàâ â÷åíèé, òðåáà âèêîðèñòàòè ÿê íàéá³ëüøå ñîíÿ÷íî¿
åíåðã³¿, àêóìóëüîâàíî¿ ðîñëèíàìè. Ïðîòèâíèê òåðì³÷íî¿ îáðîáêè ¿æ³, Á³ðõåð-
Áåííåð ââàæàâ, ùî ïîëîâèíó ùîäåííî¿ ¿æ³ ïîâèíí³ ñêëàäàòè ðîñëèíí³ ïðî-
äóêòè ó ñèðîìó âèãëÿä³. Îäí³ºþ ç ïðè÷èí çàõâîðþâàíü º íàäì³ðíå ñïîæè-
âàííÿ ïðîäóêò³â òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ, ÿê³ çàêèñëþþòü îðãàí³çì ³ íåäî-
ñòàòíº ñïîæèâàííÿ ëóæíî ä³þ÷èõ îâî÷³â, ôðóêò³â òà çåëåí³.

Ñîêè ðîñëèí ì³ñòÿòü â ñîá³ òàê çâàíó «ô³ç³îëîã³÷íó âîäó», çáàãà÷åíó
á³îëîã³÷íî àêòèâíèìè ðå÷îâèíàìè, à òàêîæ âåñü êîìïëåêñ íåîáõ³äíèõ îðãàí-
³çìó â³òàì³í³â, îðãàí³÷íèõ êèñëîò, ì³íåðàëüíèõ ñîëåé, ìîíîöóêð³â, ïåêòèí³â,
ôåðìåíò³â, ô³òîíöèíä³â òîùî. Äîáðå ïèòè ñ³ê, äîäàþ÷è äî íüîãî íåáàãàòî
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ìåäó (1 ÷àéíà ëîæêà íà 200 ìë ñîêó). Ìåä ïîêðàùóº ñìàêîâ³ ÿêîñò³ ñîêó,
çáàãà÷óº éîãî â³òàì³íàìè, ì³íåðàëàìè ³ ìîíîöóêðàìè – ãëþêîçîþ òà ôðóê-
òîçîþ.

Äëÿ òèõ, õòî ñòðàæäàº îñòåîõîíäðîçîì, êîðèñí³ áóäü-ÿê³ ñîêè, àëå íàéá-
³ëüøå – ñîêè ç êðîïèâè, áóðÿêà, ëþöåðíè, ÷îðíî¿ áóçèíè, ïîëüîâîãî õâîùà,
êóëüáàáè, ñàëàòó, ðåäüêè, êâàñîë³, ïîì³äîð, îã³ðê³â ³, çâè÷àéíî, áåðåçîâèé òà
êëåíîâèé.

Ë³êóâàííÿ óñ³õ íåäóã Á³ðõåð-Áåííåð çàâæäè ðîçïî÷èíàâ ³ç ïåðøèõ äí³â ïî-
ñòó, ðåêîìåíäóþ÷è íåâåëèêó ê³ëüê³ñòü ñîê³â ñèðèõ îâî÷³â ³ ôðóêò³â. Â íàñòóïí³
äí³ ö³ ïîðö³¿ çá³ëüøóâàëè, äîäàþ÷è äî íèõ îâî÷³ ó âèãëÿä³ ñàëàòó ³ ìèãäàëüíå
ìîëî÷êî. Çãîäîì ïàö³ºíò ïåðåõîäèâ íà íîðìàëüíó îâî÷åâó ä³ºòó, ñïîæèâàþ÷è
âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñèðèõ ñàëàò³â, ôðóêò³â, ÷îðíîãî õë³áà, îâî÷åâèõ âàðåíèõ ñòðàâ,
ìîëîêà. Çíà÷íó óâàãó ë³êàð ïðèä³ëÿâ ïñèõ³÷íîìó ñòàíó õâîðîãî.

Ïîñë³äîâíèê Á³ðõåðà-Áåííåðà øâåäñüêèé ä³ºòîëîã Àðå Âàºðëåíä ðîçðî-
áèâ ñèñòåìó õàð÷óâàííÿ, ÿêà ãðóíòóºòüñÿ íà òàêèõ ïðèíöèïàõ:

• äåíü òðåáà ðîçïî÷èíàòè ç «åë³êñèðó çäîðîâ’ÿ» ó âèãëÿä³ 0,5 ë îâî÷åâîãî
â³äâàðó (âèïèâàºìî ò³ëüêè âîäó, â êîòð³é, áåç ñîë³, âàðèëàñÿ êàðòîïëÿ,
ñåëåðà, ìîðêâà, ïåòðóøêà);

• çðàíêó ïîòð³áíî ïðèéíÿòè õîëîäíèé (òåïëî-õîëîäíèé) äóø çà ìåòîäîì
Êíåéïà. Òîä³ ìàñàæ ò³ëà âîëîñÿíîþ ù³òêîþ, ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, øâèä-
êà ïðîãóëÿíêà àáî êîðîòêîòðèâàëèé á³ã íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³;

• íà ñí³äàíîê êèñëå ìîëîêî ç äîäàâàííÿì ëàêòîçè, íàð³çàíî¿ öèáóë³, äâîõ
ëîæîê ïøåíè÷íèõ âèñ³âîê ³ ëîæêè êðîïèâè ó âèãëÿä³ ïîðîøêó. Ï³çí³øå
ç’¿ñòè ñîêîâèò³ ôðóêòè, ÿãîäè;

• íå âæèâàòè ñâ³æèõ ôðóêò³â ó ïîºäíàíí³ ç õë³áîì, çåðíîâèìè ñòðàâàìè,
êàðòîïëåþ, ãîðîäèíîþ ³ ëèñòÿíèìè îâî÷àìè, áî öå ñïðè÷èíÿº áðîä³í-
íþ âóãëåâîä³â â òðàâíîìó òðàêò³;

• íå çàïèâàòè ñïîæèò³ ñòðàâè, áî öå ðîçð³äæóº òðàâí³ ñîêè ³ óòðóäíþº
ðîáîòó øëóíêó;

• ï³ä ÷àñ ¿æ³ çáåð³ãàòè äîáðèé íàñòð³é, óñóâàòè áóäü-ÿê³ íåïðèºìí³ äóìêè
³ çîñåðåäèòè óâàãó íà ðåòåëüíîìó ïåðåæîâóâàíí³ ¿æ³;

• îá³ä ïîâèíåí ñêëàäàòèñÿ ç «ïîæèâêè» ³ç äîäàâàííÿì ÿáëó÷íîãî ìóñó
àáî ñóõîôðóêò³â ³ ìîëîêà. «Ïîæèâêà» ãîòóºòüñÿ òàê: çì³øàòè ³ ïåðåìî-
ëîòè äâ³ ëîæêè ïøåíèö³, æèòà, ÿ÷ìåíþ ³ â³âñà. Äîäàòè äâ³ ëîæêè ïøå-
íè÷íèõ âèñ³âîê, ðîäçèíêè àáî íàð³çàí³ øê³ðêè àïåëüñèíà. Âàðèòè 5 õâ. â
0,5 ë âîäè, òîä³ «óòåïëèòè» íà äâ³ ãîäèíè;

• óð³çíîìàí³òíåííÿ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ øëÿõîì ¿õ ïîñò³éíî¿ çì³íè (ÿêùî
îá³ä ³ç çëàêîâèõ êóëüòóð, òî âå÷åðÿ ïîâèííà áóòè ç ñèðèõ îâî÷³â, ñàëàò³â,
êàðòîïë³ òà ìîëîêà, – àáî æ íàâïàêè).
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Ïðè çàñòîñóâàíí³ ë³êóâàëüíîãî õàð÷óâàííÿ ñë³ä âðàõîâóâàòè ñòàä³þ çàõ-
âîðþâàííÿ, â³ê, ñòàòü, çâè÷êè õâîðîãî, ðåàêö³þ íà òó ÷è ³íøó ¿æó, êë³ìàò,
ïîðó ðîêó òà ³íø³ ÷èííèêè. Ï³ä ÷àñ ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ âàðòî äîòðèìóâà-
òèñü òàêèõ ïðàâèë êóë³íàðíî¿ îáðîáêè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â:

• ãîòóþ÷è ïðîäóêòè äî âæèâàííÿ, íàëåæèòü òóðáóâàòèñÿ ïðî çáåðåæåí-
íÿ ¿õ á³îëîã³÷íî¿ ö³ííîñò³. Íàéá³ëüø åôåêòèâíèìè ìåòîäàìè ïðè öüîìó
ñë³ä ââàæàòè òóø³ííÿ íà ïàðó, ëåãêå îáñìàæóâàííÿ ³ âèòðèìóâàííÿ ó
ôîëüç³;

• êóë³íàðíà îáðîáêà ¿æ³ ïîâèííà çàáåçïå÷óâàòè ÿê íàéìåíø³ âòðàòè â³òàì³í³â
òà îðãàí³÷íèõ ñîëåé. Ùîá êèñåíü íå ðóéíóâàâ â³òàì³íó Ñ, îâî÷³ íàëåæèòü
îïóñêàòè ó êèïëÿ÷ó âîäó ³ âàðèòè íà íåâåëèêîìó âîãí³ ó çàêðèòîìó ïî-
ñóä³. Íå âàðòî ï³ä³ãð³âàòè ³ ïåðåâàðþâàòè îâî÷åâ³ ñòðàâè;

• äëÿ òóø³ííÿ îâî÷³â äîö³ëüíî äîäàâàòè íåáàãàòî ðîñëèííîãî àáî âåðø-
êîâîãî ìàñëà òà âîäè. Æèð äîäàºòüñÿ, êîëè ñòðàâà ãîòîâà ³ òðîõè îõîëî-
ëà. Öå ñïðèÿòèìå çáåðåæåííþ ö³ííèõ ïîë³íàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò
(ïðè âàð³íí³ âîíè ïåðåòâîðþþòüñÿ â íàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè, ÿê³ íå
àêòèâí³ â îáì³í³ ðå÷îâèí);

• êàðòîïëþ ñë³ä ãîòóâàòè â íåî÷èùåíîìó âèãëÿä³. Ïðè âàð³íí³ î÷èùåíî¿
êàðòîïë³ ÷èìàëî ö³ííèõ ðå÷îâèí (ì³íåðàëè, â³òàì³íè, ÷àñòèíà êðîõìà-
ëþ) – ïåðåõîäÿòü ó âîäó. Òàêèé êàðòîïëÿíèé â³äâàð âàðòî âèêîðèñòîâó-
âàòè (ñïîæèâàòè) îêðåìî;

• çåðíà ³ íàñ³ííÿ, ÿê³ ì³ñòÿòü â ñîá³ îë³¿, íàëåæèòü ìîëîòè â òàê³é ê³ëüêîñò³,
ùîá îòðèìàíîãî ïðîäóêòó âèñòà÷èëî íà ñïîæèâàííÿ óïðîäîâæ 1-
2 òèæí³â;

• íàéêðàùèì ïîñóäîì äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ º ãëèíÿíèé, ç òåðìîñò³éêîãî
ñêëà, àáî åìàëüîâàíèé;

• ¿æó òðåáà ñïîæèâàòè â³äðàçó ï³ñëÿ ïðèãîòóâàííÿ. Âæèâàííÿ ïðèãîòîâ-
ëåíèõ ñòðàâ, ÿê³ çáåð³ãàëèñÿ òðèâàëèé ÷àñ (íàâ³òü â õîëîäèëüíèêó) ìîæå
ñòàòè ïðè÷èíîþ õàð÷îâèõ îòðóºíü.

Õâîð³ ç ïîðóøåííÿìè ôóíêö³é øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó ïîâèíí³ ¿ñòè
ìàëî, ðåãóëÿðíî, ïîâ³ëüíî. ̄ æó íàëåæèòü ðåòåëüíî ïîäð³áíþâàòè, ïåðåæîâóâà-
òè ³ ïåðåä êîâòàííÿì äîáðå ïåðåì³øóâàòè ç³ ñëèíîþ. Ä³ºòè÷í³ ïîìèëêè (ìîëî÷-
íî-îâî÷åâà ä³ºòà ç ìàëèì âì³ñòîì â³òàì³í³â) ìîæóòü ïðèçâåñòè äî çàïàëåííÿ
ñëèçîâî¿ îáîëîíêè øëóíêó, óòâîðåííÿ âèðàçîê, ïîðóøåíü ñåêðåòîðíî¿ ôóíêö³¿
òðàâíèõ çàëîç. Ó âèïàäêàõ çàãîñòðåííÿ çàõâîðþâàíü øëóíêó åôåêòèâíèì º ìåõà-
í³÷íå, õ³ì³÷íå òà òåðì³÷íå ùàä³ííÿ éîãî ôóíêö³é. Â õàð÷îâîìó ðàö³îí³ òàêèõ
õâîðèõ ìàþòü ïåðåâàæàòè ïðîäóêòè òà ñòðàâè, ùî øâèäêî åâàêóþþòüñÿ ç³ øëóí-
êà – ìîëî÷í³ òà åìáð³îíàëüí³ ïðîäóêòè, ÿãîäè, âèðîáè ç ìåëåíîãî ì’ÿñà, êàø³,
êàðòîïëÿ ³, çâè÷àéíî, ð³äê³ ñòðàâè òà ïþðå. Îá’ºì ¿æ³ ïîâèíåí áóòè íå âåëèêèì.
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Ïðè ë³êóâàíí³ õðîí³÷íèõ ãàñòðèò³â ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ øëóíêà
íàëåæèòü îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â, ÿê³ àêòèâ³çóþòü âèä³ëåííÿ øëóí-
êîâîãî ñîêó (áóëüéîíè ç ì’ÿñà, ðèáè ³ ãðèá³â, ñïåö³¿, ñîëîíå ì’ÿñî, ñîëîí³ òà
êîï÷åí³ ïðîäóêòè). Ïîñèëþþ÷è ñåêðåö³þ òðàâíèõ çàëîç øëóíêà, ö³ ïðîäóê-
òè áàæàíî ñïîæèâàòè õâîðèì ç³ çíèæåíîþ ñåêðåö³ºþ øëóíêà. Ïðè çàõâî-
ðþâàííÿõ ç ï³äâèùåíîþ ïåðèñòàëüòèêîþ êèøîê ñë³ä îáìåæèòè àáî é ïî-
âí³ñòþ âèêëþ÷èòè ç õàð÷îâîãî ðàö³îíó ïðîäóêòè, ùî ìàþòü ïðîíîñíó ä³þ:
õîëîäí³ ôðóêòîâ³ òà îâî÷åâ³ ñîêè, ñîëîäê³ íàïî¿ òà êîìïîòè, îë³þ, ÷îðíîñ-
ëèâ, õë³á ç áîðîøíà ãðóáîãî ïîìîëó, ñòðàâè ç ãàðáóçà, îäíîäåíí³ êèñëîìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè, îâî÷åâ³ ñóïè, ñàëàòè, êîï÷åííÿ.

Çíèæóþòü ïåðèñòàëüòèêó êèøîê ãàðÿ÷³ ñòðàâè òà íàïî¿, êèñåë³, ðèñîâà
òà ìàííà êàø³, ñòðàâè ç áîðîøíà, ñâ³æèé ñèð, íåêðóòî çâàðåí³ ÿéöÿ, òðèäåí-
íèé êåô³ð, ì³öíèé ÷àé òîùî. Íàêîïè÷åííþ ãàç³â ó êèøêàõ ñïðèÿþòü áîáîâ³,
ñâ³æèé õë³á, êàïóñòà, íåçáèðàíå ìîëîêî.

Ë³êóâàííÿ ðåâìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü ïîâèííî áóòè íàïðàâëåíå íà íîð-
ìàë³çàö³þ á³îõ³ì³÷íîãî ãîìåîñòàçó îðãàí³çìó, âèâåäåííÿ ç íüîãî øê³äëèâèõ
ïðîäóêò³â á³ëêîâîãî îáì³íó (ñå÷îâî¿ êèñëîòè, êðåàòèíó, àì³àêó òîùî).

Ìàëîåôåêòèâíèìè ìåòîäàìè ë³êóâàííÿ ðåâìàòè÷íèõ õâîðîá º ì³ñöåâ³
âïëèâè (íàòèðàííÿ, êîìïðåñè òîùî), ë³êóâàííÿ ñàë³öèëàìè. Óñå öå òèïîâ³
ïðèêëàäè áîðîòüáè ç ïðîÿâîì õâîðîáè, à íå ç ¿¿ ïðè÷èíàìè. Îñü ÷îìó á³ëüø
åôåêòèâíèì ïðè öèõ çàõâîðþâàííÿõ º âèêîðèñòàííÿ íàòóðàëüíèõ ðîñëèííèõ
ë³ê³â (ðîñëèííèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â). Ç ¿õ äîïîìîãîþ ïðèñêîðþºòüñÿ âèâå-
äåííÿ øê³äëèâèõ ðåøòîê îáì³íó ðå÷îâèí ç îðãàí³çìó, íîðìàë³çóºòüñÿ êèñ-
ëîòíî-ëóæíà ð³âíîâàãà. Çì³íèâøè ñèñòåìó õàð÷óâàííÿ íà ïåðåâàæíî âåãå-
òàð³àíñüêó, çàñòîñóâàâøè ô³òî- òà ã³äðîòåðàï³þ, ìîæíà äîñÿãòè çíà÷íèõ
óñï³õ³â ó ë³êóâàíí³ ðåâìàòèçìó.

Âàæëèâó ðîëü â æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó, îñîáëèâî â ïåð³îä éîãî ðîñ-
òó ³ ðîçâèòêó, â³ä³ãðàº õîëåñòåðèí. Â³äîìà ðîëü õîëåñòåðèíó äëÿ ñèíòåçó ñòà-
òåâèõ ãîðìîí³â, çì³öíåííÿ ê³ñòîê ³ äëÿ ïîïåðåäæåííÿ íåãàòèâíîãî âïëèâó
ñòðåñ³â. Çãîäîì, íà ïî÷àòêó çð³ëîãî â³êó, ïðè ïîðóøåíí³ õîëåñòåðèíîâîãî
îáì³íó (íàäì³ðíîìó ñïîæèâàíí³ òâàðèííèõ æèð³â, ã³ïîäèíàì³¿ òîùî), õîëå-
ñòåðèí ìîæå â³äêëàäàòèñü â ñò³íêàõ êðîâîíîñíèõ ñóäèí ó âèãëÿä³ àòåðîñêëå-
ðîòè÷íèõ áëÿøîê. Ïðîñî÷óþ÷èñü ñîëÿìè êàëüö³þ, ö³ áëÿøêè ç ÷àñîì ñïðè-
÷èíÿþòü çâóæåííÿ ïðîñâ³òó ñóäèí, ùî, â ñâîþ ÷åðãó, ïîã³ðøóº êðîâîïîñòà-
÷àííÿ òêàíèí. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ï³äâèùåíèé âì³ñò õîëåñòåðèíó â îðãàí³çì³ º
îäíèì ç ÷èííèê³â, ÿêèé ñïðè÷èíÿº ðîçâèòîê àòåðîñêëåðîçó. Áàãàòî õîëåñòå-
ðèíó ó òâàðèííèõ æèðàõ, ìîçêó, ïå÷³íö³, ñåðö³, æîâòêó ÿºöü, ðèáí³é ³êð³.
Â ðîñëèííèõ ïðîäóêòàõ õîëåñòåðèí â³äñóòí³é. Ñèíòåç íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³
õîëåñòåðèíó çä³éñíþºòüñÿ ïå÷³íêîþ.
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Âèñîêèé ð³âåíü õîëåñòåðèíó â êðîâ³ º ³íôîðìàòèâíèì ïîêàçíèêîì ðè-
çèêó çàõâîðþâàíü ³íôàðêòîì ì³îêàðäà òà ³íñóëüòîì. ßêùî ð³âåíü õîëåñòå-
ðèíó â êðîâ³ 260 ìã% òî ó òàêî¿ ëþäèíè â ÷îòèðè ðàçè á³ëüøå ðèçèêó çàõâî-
ð³òè ³íôàðêòîì ì³îêàðäà â ïîð³âíÿíí³ ç òèìè, â êîãî â³í íèæ÷å 200 ìã%. Ïðè
âèñîêîìó ð³âí³ õîëåñòåðèíó â êðîâ³ â³í ïî÷èíàº ïðîíèêàòè â ñò³íêè ñóäèí,
ñïðè÷èíÿþ÷è ¿õ ïîòîâùåííÿ, âòðàòó åëàñòè÷íîñò³, çâóæåííÿ êðîâîíîñíîãî
ðóñëà ³ óòâîðåííÿ ñêëåðîòè÷íèõ áëÿøîê. Êîëè ö³ áëÿøêè ñòàþòü òàêèìè
âåëèêèìè, ùî çàêðèâàþòü ïðîñâ³ò êðîâîíîñíèõ ñóäèí ñåðöÿ, âèíèêàº
³íôàðêò ì³îêàðäà, ÿêùî öå â³äáóâàºòüñÿ â àðòåð³ÿõ, ÿê³ æèâëÿòü ìîçîê – íà-
ñòàº ³øåì³÷íèé ³íñóëüò.

Ãðîìàäÿíàì Óêðà¿íè, ÿê³ çëîâæèâàþòü ñïîæèâàííÿì ñîëîäêèõ áåçàëêî-
ãîëüíèõ íàïî¿â íàëåæèòü çíàòè, ùî äîäàòêîâå íàäõîäæåííÿ â îðãàí³çì öóêðó
ïðèçâîäèòü äî íåçáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ, ïîðóøåíü òðàâëåííÿ (ïåðåíàï-
ðóæåííÿ ä³ÿëüíîñò³ òðàâíîãî òðàêòó), êàð³ºñó çóá³â, ïåðåïàäó ð³âíÿ ãëþêîçè â
êðîâ³. Íåáåçïå÷íèìè äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè º áàðâíèêè, àðîìàòèçàòîðè ³ êîí-
ñåðâàíòè áåçàëêîãîëüíèõ íàïî¿â.

Çëîâæèâàííÿ áåçàëêîãîëüíèìè íàïîÿìè ³ñòîòíî âïëèâàº íà åíåðãîáà-
ëàíñ ëþäèíè, ÿêà ìàëî ðóõàºòüñÿ. Äîäàòêîâ³ êàëîð³¿ öóêðó çâè÷àéíî â³äêëàäà-
òèìóòüñÿ ó âèãëÿä³ æèðó ïðî çàïàñ. Êð³ì òîãî, ïîñò³éí³ êîëèâàííÿ ð³âíÿ ãëþêî-
çè â êðîâ³ ñïðè÷èíÿòü ïîñò³éíå áàæàííÿ ëþäèíè ç’¿ñòè àáî âèïèòè ùîñü ñî-
ëîäêå. Òàêèì ÷èíîì, ñòâîðþþòüñÿ íåîáõ³äí³ ïåðåäóìîâè äëÿ ðîçâèòêó òàêîãî
íåáåçïå÷íîãî çàõâîðþâàííÿ ÿê ä³àáåò.

Ïðè ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç ïîðóøåííÿì âóãëåâîäíîãî
îáì³íó (öóêðîâèé ä³àáåò, îæèð³ííÿ, àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ, ³øåì³÷íà õâî-
ðîáà ñåðöÿ), íàéá³ëüø åôåêòèâíèìè º ä³ºòè ç îáìåæåíîþ ê³ëüê³ñòþ ïðîñòèõ
âóãëåâîä³â, âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíèõ ä³ºòè÷íèõ ïðîäóêò³â òà ñòðàâ, äî ñêëàäó
ÿêèõ âõîäÿòü öóêðîçàì³ííèêè (ñîðá³ò, êñèë³ò, ñàõàðèí òîùî).

Ïðè çàõâîðþâàíí³ ä³àáåòîì ïðîáëåìà ïîëÿãàº íå ó äåôåêò³ ï³äøëóíêî-
âî¿ çàëîçè, ÿêà ðåãóëþº âì³ñò ãëþêîçè â êðîâ³, à ó â³äñóòíîñò³ ÷óòëèâîñò³
êë³òèí äî ³íñóë³íó. Öå çàõâîðþâàííÿ ìàº ò³ñíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ç íàäì³ðíîþ
ìàñîþ ò³ëà, ç ï³äâèùåíèì ñïîæèâàííÿì æèð³â. Ïðè ë³êóâàíí³ ä³àáåòó íàëå-
æèòü äîòðèìóâàòèñü îïòèìàëüíîãî ðóõîâîãî ðåæèìó ³ ïåðåéòè íà áàãàòó
êë³òêîâèíîþ ä³ºòó ç äóæå íèçüêèì âì³ñòîì æèð³â. ×èì ìåíøå õâîðèé ç’¿äàº
æèð³â, òèì ìåíøà ¿õ ê³ëüê³ñòü íàäõîäèòü ó êðîâîîá³ã. Ïðè öüîìó ñòâîðþþòü-
ñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ðîçáëîêóâàííÿ ³íñóë³íó (ïåðåõ³ä ãëþêîçè ç êðîâ³ â
êë³òèíè). Â³äîìî ÷èìàëî âèïàäê³â, êîëè îáìåæåíå ñïîæèâàííÿ æèð³â (íà 10-
15% ìåíøå äîáîâî¿ ïîòðåáè) óïðîäîâæ äâîõ ì³ñÿö³â ñïðèÿëî çíèæåííþ
ãëþêîçè â êðîâ³ äî íîðìàòèâíèõ âåëè÷èí. ²íñóë³íîïîä³áíó ä³þ âèÿâëÿþòü
ô³çè÷í³ âïðàâè. Âîíè äîïîìàãàþòü îðãàí³çìó øâèäøå «ñïàëþâàòè ïàëè-
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âî», ÿêèì º ãëþêîçà ³ æèðí³ êèñëîòè. Âèð³âíþþòü âì³ñò ãëþêîçè â êðîâ³ ³
ï³äòðèìóþòü éîãî íà ñòàá³ëüíîìó ð³âí³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè, áàãàò³ êë³òêîâè-
íîþ (îâî÷³, ôðóêòè, çåëåíü, çåðíîâ³).

Ðåæèì ïðèéíÿòòÿ ¿æ³. Âàæëèâå çíà÷åííÿ â ë³êóâàëüíîìó õàð÷óâàíí³
ìàº ðåæèì ïðèéíÿòòÿ ¿æ³. Ä³ºòîëîãè ðåêîìåíäóþòü òàê³ ãîäèíè äëÿ ñí³äàí-
êó, îá³äó òà âå÷åð³: î 8-9 ãîä. – ñí³äàíîê, 13-14 ãîä. – îá³ä, 17-18 ãîä. – âå÷åðÿ
³ 21 ãîä. – íà í³÷. Åíåðãîâàðò³ñòü ë³êóâàëüíîãî äîáîâîãî ðàö³îíó ðîçïîä³-
ëÿºòüñÿ òàê: ñí³äàíîê – 30%, îá³ä – 40%, âå÷åðÿ – 20-30%. Åíåðãîâàðò³ñòü
ñòðàâ, ÿê³ ñïîæèâàþòüñÿ íà í³÷, íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 10% äîáîâîãî
ðàö³îíó (I.À.Õàð÷åíêî, 1999).

×îòèðèðàçîâîãî õàð÷óâàííÿ óïðîäîâæ äîáè ïîâèíí³ äîòðèìóâàòèñü
ñïîðòñìåíè òà ëþäè âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³: ïåðøèé ñí³äàíîê – 25% äîáîâî¿
íîðìè (áëèçüêî 1000 êêàë), äðóãèé ñí³äàíîê – 15% (600 êêàë), îá³ä – 35%
(1500 êêàë), âå÷åðÿ – 25% (1000 êêàë). Ïðè â³äáîð³ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â äëÿ
ñïîæèâàííÿ âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº ïðàâèëüíèé ðîçïîä³ë õàð÷îâîãî ðàö³îíó
çà îá’ºìîì òà ÿê³ñíèì ñêëàäîì, à òàêîæ âðàõóâàííÿ ñóì³ñíîñò³ ïîæèâíèõ
ðå÷îâèí (ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ).

Ïîâíîö³ííèé â³äïî÷èíîê îòðèìóþòü ò³, õòî âå÷åðÿº çà 2-3 ãîä. äî ñíó.
Ëþäèíà, ÿêà ëÿãàº ñïàòè ç ïîâíèì øëóíêîì, ÿê ïðàâèëî, ïðîáóäæóºòüñÿ
ñòîìëåíîþ íàâ³òü òîä³, êîëè ñïèòü 10 ãîä. Ïîâíèé øëóíîê øêîäèòü ñíó, óò-
ðóäíþº ïåðåá³ã ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ.

Ï³ä ÷àñ ñíó ìàéæå íå ïðàöþþòü âíóòðøíüîì’ÿçîâ³ ïåðèôåð³éí³ ñåðöÿ
(ñêåëåòí³ ì’ÿçè), ÿê³ äîïîìàãàþòü ñåðöþ ðóõàòè êðîâ ïî êðîâîíîñíèì ñóäè-
íàõ (Ì.².Àð³í÷èí, 1984). Çà òàêèõ óìîâ, ïîñèëþþ÷è ÷åðåâíèé êðîâîîá³ã,
ïðèéíÿòà ïåðåä ñíîì ¿æà º ÷èííèêîì, ùî ñïðèÿº íàäì³ðíîìó íàâàíòàæåí-
íþ íà ñåðöå. Öåé òà ³íø³ ÷èííèêè (çá³ëüøåííÿ â êðîâ³ æèðó ï³ä ÷àñ ñíó)
ñïðèÿþòü âèíèêíåííþ ñåðöåâèõ íàïàä³â. Áëèçüêî 50% óñ³õ ñåðöåâèõ íàïàä³â
ïðèõîäèòüñÿ íà ïåð³îä â³äïî÷èíêó àáî í³÷íîãî ñíó.

Âèð³øèâøè çàéìàòèñü îçäîðîâëåííÿì çà äîïîìîãîþ ä³ºòîòåðàï³¿, íå-
îáõ³äíî ïîçáóòèñü çâè÷êè ïåðåêóøóâàòè ùî-íåáóäü ì³æ îñíîâíèìè ïðèéî-
ìàìè ¿æ³. Äëÿ áàãàòüîõ öÿ çâè÷êà ïðèõîäèòü ùå ç äèòèíñòâà. ¯¿ îñíîâíîþ
ïðè÷èíîþ º õàð÷óâàííÿ ðàô³íîâàíèìè, á³äíèìè êë³òêîâèíîþ ³ áàãàòèìè
âóãëåâîäàìè (ðàô³íîâàíèì öóêðîì) ïðîäóêòàìè. Ñèñòåìàòè÷íå íàäõîäæåííÿ
ïîðö³é ãëþêîçè ç êèøå÷íèêó â êðîâ (ïðè ïåð³îäè÷íîìó âæèâàíí³ ñîëîäêèõ
íàïî¿â, ñîëîäîù³â) ñòèìóëþº íåðâîâ³ öåíòðè, ùî â³äïîâ³äàþòü çà ïî÷óòòÿ
ãîëîäó ³ ñèòîñò³. Çà òàêèõ óìîâ íåðâîâèé öåíòð ãîëîäó âèÿâëÿºòüñÿ ïîñò³éíî
ïåðåçáóäæåíèì, à òîìó ëþäèí³ ÷àñ â³ä ÷àñó õî÷åòüñÿ ñîëîäêîãî. Îêð³ì òîãî,
øëóíêîâî-êèøêîâèé òðàêò ëþäèíè, ÿêà ïîñò³éíî ùîñü ¿ñòü, íå ìàº äîñòàòíü-
îãî ÷àñó äëÿ â³äïî÷èíêó ³ øâèäêî «çíîøóºòüñÿ», ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³
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óìîâè äëÿ ñòðóêòóðíèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ðîçëàä³â. Äîáðèé ñí³äàíîê ³ç äîñ-
òàòí³ì âì³ñòîì ïðîäóêò³â ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ, ùî ì³ñòÿòü â ñîá³ êë³òêî-
âèíó, çàáåçïå÷èòü ïîñòóïîâå íàäõîäæåííÿ ê³íöåâèõ ïðîäóêò³â òðàâëåííÿ â
êðîâ ³ ë³ìôó (òðèâàëå â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³). Áàæàíî, ùîá îäèí ïðèéîì ¿æ³ áóâ
â³ääàëåíèé â³ä äðóãîãî 5-6 ãîä. Îñîáàì, ÿê³ íå ìîæóòü äî÷åêàòèñÿ îá³äó ³ ¿ì
äóæå õî÷åòüñÿ ïåðåêóñèòè, âàðòî âèïèòè ñêëÿíêó âîäè, àáî æ ç’¿ñòè íåáàãàòî
ñâ³æèõ ôðóêò³â òà îâî÷³â.

²ñíóº ïåâíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ïîâíîö³íí³ñòþ õàð÷îâîãî ðàö³îíó ³
ôîðìóâàííÿì àëêîãîëüíî¿ çàëåæíîñò³. Íà öå âêàçóþòü ïðîâåäåí³ â÷åíèìè
äîñë³äè íà òðüîõ òðóïàõ ìîðñüêèõ ñâèíîê. Òâàðèí ïåðøî¿ ãðóïè ãîäóâàëè
ëèøå âóãëåâîäàìè, òâàðèíàì äðóãî¿ ãðóïè, îêð³ì âóãëåâîä³â äàâàëè â³òàì³íè
³ ì³íåðàëüí³ ñîë³, õàð÷îâèé ðàö³îí ìîðñüêèõ ñâèíîê òðåòüî¿ ãðóïè áóâ ïî-
âíîö³ííèé. Óñ³ì òâàðèíàì äëÿ âòàìóâàííÿ ñïðàãè ïîðÿä ç ãîä³âíèöåþ ñòàâè-
ëè âîäó ³ 10%-íèé ðîç÷èí åòèëîâîãî ñïèðòó. Ðåçóëüòàòè äîñë³ä³â áóëè òàêè-
ìè. Òâàðèíè ïåðøî¿ ãðóïè çà äîáó âèïèâàëè áëèçüêî 50 ìë ðîç÷èíó åòèëî-
âîãî ñïèðòó, òâàðèíè äðóãî¿ ãðóïè ïèëè âîäó ³ ðîçâåäåíèé ñïèðò (ïðèáëèç-
íî 15 ìë íà äîáó), òâàðèíè òðåòüî¿ ãðóïè ïèëè ëèøå âîäó.

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü áîðîøíÿíèõ (âóãëåâîäèñòèõ) ïðîäóêò³â ³ öóêðó â ¿æ³
àêòèâ³çóº ñèíòåç ³íñóë³íó ï³äøëóíêîâîþ çàëîçîþ, à îòæå, ñïðèÿº ðîçâèòêó
ôóíêö³îíàëüíî¿ ã³ïîãë³êåì³¿ (çíèæåííÿ âì³ñòó ãëþêîçè â êðîâ³). Ïîñèëþº
ðîçâèòîê öüîãî ïðîöåñó êîôå¿í, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â êàâ³, ÷à¿, øîêîëàä³, ñîëîä-
êèõ íàïîÿõ. Íàñë³äêîì òðèâàëî¿ ã³ïîãë³êåì³¿ º ïîðóøåííÿ ìåòàáîë³çìó ³ç çðî-
ñòàííÿì á³îëîã³÷íî¿ ïîòðåáè â àëêîãîë³. Õàð÷îâèé ðàö³îí øêîëÿð³â, â ÿêîìó
ïåðåâàæàþòü ñîëîäê³ áóëî÷êè, ïå÷èâî, òîðòè, á³ëèé õë³á, êîìïîòè, öóêåðêè
òà ³íø³ âóãëåâîäèñò³ ïðîäóêòè º íåïîâíîö³ííèì. Äëÿ òàêîãî ðàö³îíó õàðàê-
òåðíèì º äåô³öèò ïîâíîö³ííèõ á³ëê³â, â³òàì³í³â, ì³êðîåëåìåíò³â, ïîë³íàñè÷å-
íèõ æèðíèõ êèñëîò òîùî. Ñïðè÷èíÿþ÷è ïîðóøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí, òàêå
õàð÷óâàííÿ ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ïàòîëîã³÷íî¿ ïîòðåáè îðãàí³çìó â àëêî-
ãîë³. Ñåðåä òèõ, õòî äîòðèìóºòüñÿ ïðàâèë ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, àëêî-
ãîë³ê³â íåìàº.

Âàæëèâó ðîëü ó âèíèêíåíí³ çàõâîðþâàíü øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó
â³ä³ãðàº ïñèõ³÷íèé ñòàí ëþäèíè. Àäæå ô³çè÷í³ ³ ïñèõ³÷í³ ôóíêö³¿ ïîâ’ÿçàí³
ì³æ ñîáîþ òàê ò³ñíî, ùî âòðó÷àííÿ â îäíó ç öèõ ñôåð ñïðè÷èíÿº çì³íè â
³íø³é. Òîìó âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº çì³öíåííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè îðãàí³çìó,
íàëàãîäæåííÿ ïîáóòîâèõ óìîâ, îáìåæåííÿ ô³çè÷íèõ òà íåðâîâèõ ïåðåíàï-
ðóæåííü. Ìåíþ òàêèõ õâîðèõ, ïåðåäóñ³ì, ïîâèííî ì³ñòèòè ðîñëèíí³ ïðî-
äóêòè, ôðóêòîâ³ ³ îâî÷åâ³ ñîêè, çåëåíü, ñóïè ³ îâî÷åâ³ ïðèïðàâè, ìåä. Íà
ïåð³îä ë³êóâàííÿ íàëåæèòü âèëó÷èòè ³ç ñïîæèâàííÿ òâàðèíí³ æèðè, ì’ÿñî,
ðèáó ³ ÿéöÿ.
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Ïîäáàéòå ïðî ñïîê³éíó îáñòàíîâêó ï³ä ÷àñ ïðèéíÿòòÿ ¿æ³. Âîíà º íåîá-
õ³äíîþ (îáîâ’ÿçêîâîþ) ïåðåäóìîâîþ äîáðîãî ïåðåòðàâëåííÿ ³ á³ëüø ïî-
âíîãî çàñâîºííÿ ¿æ³. Áóäü-ÿê³ ç’ÿñóâàííÿ â³äíîñèí, êîíöåíòðàö³ÿ óâàãè íà
íåïðèºìíîñòÿõ, ïîñï³øí³ñòü ïðèéíÿòòÿ ¿æ³ âåäóòü äî òîãî, ùî ïðîöåñ òðàâ-
ëåííÿ ³ çàñâîºííÿ ¿æ³ ïîðóøóºòüñÿ, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ ïåðåäóìîâè
äëÿ çàøëàêóâàííÿ îðãàí³çìó.

6.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: çðîñòîì³ð, ìåäè÷íà âàãà, ì³êðî-

êàëüêóëÿòîð, òàáëèö³ õ³ì³÷íîãî ñêëàäó õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â òà ¿õ êàëîð³éíîñò³
(äîäàòîê Á), ðèñóíîê «Ñóì³ñíîñò³ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â» (ðèñ. 6.1), â³äåîìà-
òåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, êîäîñêîï àáî ÏÊ ç ìóëüòèìåä³éíèì ïðîåêòîðîì.

Ðîáîòà 1
Ðîçðàõóíîê ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîòðåá
ó õàð÷îâèõ ðå÷îâèíàõ òà åíåðã³¿

Çàâäàííÿ. Íàâ÷èòèñÿ ðîçðàõîâóâàòè åíåðãåòè÷í³ âèòðàòè ëþäèíè çà
äîáó. Âì³òè ñêëàäàòè õàð÷îâèé ðàö³îí â³äïîâ³äíî äî åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò
îðãàí³çìó.

Ìåòîäèêà. Ïðè ñêëàäàíí³ õàð÷îâîãî ðàö³îíó íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè
òàê³ äàí³:

• êàëîð³éí³ñòü õàð÷îâîãî ðàö³îíó ïîâèííà â³äïîâ³äàòè äîáîâèì âèòðà-
òàì åíåðã³¿. Êàëîð³éí³ñòü õàð÷îâîãî ðàö³îíó ìîæíà âèçíà÷èòè çíàþ÷è,
ùî åíåðãåòè÷íà âàðò³ñòü 1 ã á³ëê³â ³ âóãëåâîä³â 17,2 êÄæ (4,1 êêàë), 1 ã
æèðó – 39,0 êÄæ (9,3 êêàë);

• ïðè ñêëàäàíí³ õàð÷îâîãî ðàö³îíó íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè îïòèìàëüí³
äëÿ îñ³á äàíîãî âèäó ïðàö³ (à äëÿ ä³òåé ïåâíîãî â³êó) ê³ëüêîñò³ á³ëê³â,
æèð³â, âóãëåâîä³â. Äëÿ ä³òåé â³ä 3 äî 15 ðîê³â äîáîâà ïîòðåáà â á³ëêàõ –
2,5 ã íà 1 êã ìàñè ò³ëà, â³ä 15 äî 17 ðîê³â – 3,0 ã, äëÿ äîðîñëèõ – 1,5 ã;
ïîòðåáà â æèðàõ ð³âíà ïîòðåá³ â á³ëêàõ (àáî äåùî ìåíøà), à ïîòðåáà â
âóãëåâîäàõ â 4 ðàçè á³ëüøà;

• áëèçüêî 50% (íå ìåíøå 30%) á³ëê³â ³ æèð³â ïîâèííî íàäõîäèòè â îðãàí³çì
ó âèãëÿä³ ïðîäóêò³â òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ.

• ïîðÿä ç á³ëêàìè, æèðàìè ³ âóãëåâîäàìè â õàð÷îâèé ðàö³îí ïîâèíí³ âõî-
äèòè â³òàì³íè, ì³íåðàëüí³ ñîë³, âîäà ³ «áàëàñòí³» ðå÷îâèíè;

• íå âñÿ ïðèéíÿòà ¿æà çàñâîþºòüñÿ, òîáòî âñìîêòóºòüñÿ â òðàâíîìó òðàêò³
³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ îðãàí³çìîì, çì³øàíà ¿æà çàñâîþºòüñÿ â ñåðåäíüî-
ìó íà 90%.
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Âèçíà÷åííÿ äîáîâèõ âèòðàò åíåðã³¿. Ñêëàä³òü ðîçïîðÿäîê äíÿ (òàáë.
6.8) ³ ï³äðàõóéòå åíåðãîâèòðàòè ùîäî ñâîãî îðãàí³çìó, êîðèñòóþ÷èñü äàíè-
ìè òàáë. 6.9 ³ 6.10.

Ïîâíó âèòðàòó åíåðã³¿ çà âèäîì ä³ÿëüíîñò³ âèçíà÷àþòü ç âðàõóâàííÿì
ìàñè ò³ëà äîñë³äæóâàíîãî (âèòðàòè åíåðã³¿ çà 1 ãîä íà 1 êã ìàñè ò³ëà ìíîæàòü
íà çàãàëüíó âàãó).

Òàáëèöÿ 6.8
Ïðèì³ðíèé ðîçïîðÿäîê äíÿ äîñë³äæóâàíîãî

(Â.².Áîáðèöüêà, 2004)

Òàáëèöÿ 6.9
Âèòðàòè åíåðã³¿ (êÄæ çà 1 ãîä íà 1 êã ìàñè)

ïðè ð³çíèõ âèäàõ ä³ÿëüíîñò³

Вид діяльності Тривалість 
роботи (у год.) 

Витрата енергії 
за 1 год. но 1 кг 
маси  (кДж) 

Повна витрата 
енергії (у к Дж 
або ккал) при 
умовній масі 

Гімнастика 0,25 0,25х15,2  
Умивання, одягання 0,5   
Їжа (сніданок, обід, 
вечеря) 1,0   

Дорога до школи і 
назад 1,0   

Заняття в школі 6,0   
Прогулянка 1,0   
Приготування 
уроків 3,0   

Легка домашня 
робота 0,5   

Читання книг, 
перегляд 
телепередач тощо 

1,75   

Сон 9,0   
Усього 24,0   
 

Вид діяльності Витрата енергії 
 кДж ккал 

Читання, писання та інша розумова 
праця 6,3 1,5 

Прогулянка, ходьба 11,7 2,8 
Легка фізична праця 15,2 3,6 
Важка фізична праця 23,0 5,5 
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ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 6.9

6.3

Легка домашня робота 18,5 4,4 
Спокійне сидіння 5,9 1,4 
Стояння 8,4 2 
Плавання 29,7 7,1 
Їзда на велосипеді 29,7 7,1 
Ходіння на лижах, катання на 
ковзанах 23,0 5,5 

Біг (8 км/год) 35,6 8,5 
Спів 8,4 2 
Сон і спокійне лежання 4,2 1 
Читання у голос 6,3 1,5 
Друкування 8,4 2,0 
Ходіння по рівній дорозі зі 
швидкістю 4,2 км/год 13,4 3,2 

Ходіння по рівній дорозі зі 
швидкістю 6 км/год 18,9 4,5 

Ходіння в гору при підйомі 15 
градусів зі швидкістю 2 км/год 71,8 17,1 

Òàáëèöÿ 6.10
Äîáîâ³ âèòðàòè åíåðã³¿ ïðè ð³çíèõ âèäàõ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè

(ß.Ñ.Âàéíáàóì, 1986)

Вид діяльності 

Т
ри
ва
лі
ст
ь,

 
го
д 

Т
ри
ва
лі
ст
ь,

 
хв

 

Витрати 
енергії за 

1 хв на 1 кг 
маси тіла, 

ккал 

Розрахунки 
витрат енергії, 

ккал на 1 кг маси 
тіла 

1 2 3 4 5 
Зарядка (фізичні 
вправи) 7.00-7.15 15 0,0648 0,0648-15 = 0,972 
Особиста гігієна 7.15-7.30 15 0,0329 0,0329-15 = 0,493 
Прибирання ліжка 7.30-7.40 10 0,0329 0,0329-10 = 0,329 
Сніданок 7.40-8.00 20 0,0236 0,0236-20 = 0,472 
Поїздка на роботу 
в автобусі 8.00-8.30 30 0,267 0,0267-30 = 0,801 
Робота в лабора- 
торії сидячи 8.30-12.30 240 0,0250 0,0250-240 = 6,00 
Обід 12.30-13.00 30 0,0236 0,0236-30 = 0,708 
Відпочинок 
сидячи 13.00-13.30 30 0,0229 0,0229-30 = 0,687 
Робота в лабора-
торії сидячи 13.30-17.30 240 0,0250 0,0250-240 = 6,00 
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ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 6.10
1 2 3 4 5 

Поїздка на 
оздоровче 
тренування в 
автобусі 

17.30-18.00 30 0,0267 0,0267-30 = 0,801 

Тренування: 18.00-19.30    
Розминка (біг)  5 0,1357 0,1357-5 = 0,678 
Фізичні (довільні) 
вправи  15 0,0845 0,0845-15 = 1,267 

Фехтування  60 0,1333 0,1333-60 = 7,998 
Фізичні (довільні) 
вправи  10 0,0845 0,0845-10 = 0,845 

Душ (особиста 
гігієна) 19.30-19.40 10 0,0329 0,0329-10 = 0,329 

Поїздка додому в 
автобусі 19.40-20.20 40 0,0267 0,0267-40 = 1,068 

Вечеря 20.20-20.40 20 0,0236 0,0236-20 = 0,472 
Розумова праця 
(сидячи) 20.40-22.20 100 0,0243 0,0243-100 = 2,43 

Прогулянка 22.20-22.50 30 0,0690 0,0690-30 = 2,070 
Особиста гігієна 22.50-23.00 10 0,0399 0,0399-10 = 0,399 
Сон 23.00-7.00 480 0,0155 0,0155-480 = 7,44 
Разом  24 

год.  42,27 

Ñêëàäàííÿ ³ îö³íêà ³íäèâ³äóàëüíîãî õàð÷îâîãî ðàö³îíó. Äëÿ ñêëàäàííÿ ³íäè-
â³äóàëüíîãî õàð÷îâîãî ðàö³îíó (òàáë. 6.11), êîðèñòóþòüñÿ òàáëèöåþ ñêëàäó õàð-
÷îâèõ ïðîäóêò³â òà ¿õ êàëîð³éí³ñòþ (äîäàòîê Á) ³ ìåíþ ïðè ÷îòèðèðàçîâîìó
õàð÷óâàíí³ ä³òåé, ùî íàâ÷àþòüñÿ â ïåðøó íàâ÷àëüíó çì³íó (ïåðøèé ñí³äàíîê –
25% äîáîâîãî ðàö³îíó, äðóãèé ñí³äàíîê – 15%, îá³ä – 45%, âå÷åðÿ – 15%).

Òàáëèöÿ 6.11
²íäèâ³äóàëüíèé äîáîâèé õàð÷îâèé ðàö³îí

Вміст в продуктах, г Режим 
харчу- 
вання 

Назва 
продук- 
тів 

Маса 
продук- 
тів (г) 

Енергетич- 
на цінність 

(кДж або 
ккал) 

білки жири вуглеводи 

Пåðøèé 
ñí³äàíîê 
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ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 6.11
Вміст в продуктах, г Режим 

харчу- 
вання 

Назва 
продук- 
тів 

Маса 
продук- 
тів (г) 

Енергетич- 
на цінність 

(кДж або 
ккал) 

білки жири вуглеводи 

Другий 
сніданок 

Обід 

Вечеря 

Загальна 
кількість 

Çíàþ÷è ìàñó ³ â³ê äîñë³äæóâàíîãî, ðîçðàõîâóþòü íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü
åíåðã³¿, ÿêà ì³ñòèòüñÿ â äàí³é ê³ëüêîñò³ á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â.

Îòðèìàí³ äàí³ ïîð³âíþþòü ç íîðìàìè äîáîâî¿ ïîòðåáè â õàð÷îâèõ ðå-
÷îâèíàõ (äèâ. äîäàòîê À). Ðîáëÿòü âèñíîâîê ïðî â³äïîâ³äí³ñòü ³íäèâ³äóàëü-
íîãî õàð÷îâîãî ðàö³îíó íîðìàòèâíèì âåëè÷èíàì.

Ðîáîòà 2
Îñíîâí³ ïðàâèëà ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ

Çàâäàííÿ. Ïðîàíàë³çóâàòè ïðåäñòàâëåí³ íèæ÷å «Ïðàâèëà ðàö³îíàëüíî-
ãî õàð÷óâàííÿ» ç âðàõóâàííÿì ¿õ â³äïîâ³äíîñò³ õàðàêòåðíîìó äëÿ Âàñ «ñòè-
ëþ» õàð÷óâàííÿ.
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Ìåòîäèêà. Ïîãëèáëåíî âèâ÷³òü íàñòóïí³ ïîëîæåííÿ (ïðàâèëà) ðàö³î-
íàëüíîãî õàð÷óâàííÿ. Äîïîâí³òü ¿õ íåîáõ³äíîþ ³íôîðìàö³ºþ (äèâ. 6.3. Òåî-
ðåòè÷í³ â³äîìîñò³).

1. ¯æà ïîâèííà â³äïîâ³äàòè òàêèì îñíîâíèì âèìîãàì (ïðèíöèïè
âàëåîëîã³÷íîãî õàð÷óâàííÿ):

2. Íå ¿æòå âñå ï³äðÿä, äîòðèìóéòåñü ïðèíöèï³â ðîçä³ëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ:

3. Íå ¿æòå, êîëè âè õâîð³ àáî âòîìëåí³.
4. Ïðè ïðèçíà÷åíí³ ä³ºòè õâîðèì äîö³ëüíî äîòðèìóâàòèñÿ òàêèõ

ïîðàä â÷åíèõ:
5. Ïîäáàéòå ïðî ñïîê³éíó îáñòàíîâêó ï³ä ÷àñ ïðèéíÿòòÿ ¿æ³.
6. Âæèâàéòå á³ëüøå ñèðèõ îâî÷³â, ôðóêò³â òà ðîñëèííèõ ñîê³â.
7. Íå ïåðå¿äàéòå.
8. Çâåä³òü äî ì³í³ìóìó ñïîæèâàííÿ äåíàòóðàë³çîâàíèõ ïðîäóêò³â,

ùî ïðîéøëè ïðîìèñëîâó îáðîáêó: âàæêî¿ («ìåðòâî¿») ¿æ³: öóêðó, ñîëîäîù³â,
âèðîá³â ç ïåðøîñîðòíîãî, ïîçáàâëåíîãî âèñ³âîê, áîðîøíà, ãàçîâàíèõ íà-
ïî¿â, ñîë³, ìàéîíåçó, òâàðèííèõ æèð³â, êîíñåðâ³â, êîï÷åíîñòåé, íàâàðèñòèõ
ñóï³â, ¿æ³, áàãàòî¿ êðîõìàëåì.

9. Îðãàí³çîâóþ÷è õàð÷óâàííÿ ä³òåé, âðàõîâóéòå òàê³ ô³ç³îëîã³÷í³
îñîáëèâîñò³ ¿õíüîãî îðãàí³çìó:

10. Îñíîâíèìè íåäîë³êàìè õàð÷óâàííÿ ãðîìàäÿí åêîíîì³÷íî ðîçâè-
íåíèõ êðà¿í ñâ³òó º:

11. Âíàñë³äîê ñêðóòíîãî ìàòåð³àëüíîãî ñòàíîâèùà á³ëüø³ñòü ãðîìàäÿí
Óêðà¿íè äëÿ ï³äòðèìàííÿ ³ ïîêðàùåííÿ ñâîãî çäîðîâ’ÿ íå ìîæóòü ñüîãîäí³
äîòðèìóâàòèñü ÿêî¿ñü îäí³º¿ ÷³òêî âèçíà÷åíî¿ (âåãåòàð³àíñüêî¿ ÷è ºâðîïåéñü-
êî¿) ä³ºòè. Çà òàêèõ óìîâ âàæëèâî îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ, à ïî ìîæëè-
âîñò³ âèêëþ÷èòè ç³ ñâîãî ðàö³îíó (çìåíøèòè ñïîæèâàííÿ) ïðîäóêò³â ³ç
â³äîìèìè íàóö³ øê³äëèâèìè îçíàêàìè. Äî òàêèõ ïðîäóêò³â íàëåæàòü:

12. Ùîá áóòè çäîðîâèì, âàðòî ñêîðèñòàòèñÿ ñèñòåìîþ õàð÷óâàííÿ
øâåäñüêîãî ä³ºòîëîãà Àðå Âàºðëåíäà, ÿêà ãðóíòóºòüñÿ íà òàêèõ ïðèíöèïàõ:

13. Â ÷àñ ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ âàðòî äîòðèìóâàòèñü òàêèõ ïðàâèë êóë³-
íàðíî¿ îáðîáêè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â:

14. Âàðòî ïîçáóòèñü çâè÷êè ïåðåêóøóâàòè ùî-íåáóäü ì³æ îñíîâíè-
ìè ïðèéîìàìè ¿æ³.

15. Âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ïîâíîö³íí³ñòþ õàð÷îâîãî ðàö³îíó ³ ôîðìóâàí-
íÿì àëêîãîëüíî¿ çàëåæíîñò³.

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàæ³òü, ÿêèõ «ïðàâèë» Âè äîòðèìóºòåñü
îðãàí³çîâóþ÷è ñâîº õàð÷óâàííÿ, ÿêèõ íå äîòðèìóºòåñü ³ Âàì ïîòð³áíî ââåñ-
òè ¿õ â ñâ³é ðåæèì (ñïîñ³á) õàð÷óâàííÿ.
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Ðîáîòà 3
Îñíîâè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ

Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ õàð÷óâàííÿ ç âðàõóâàííÿì ñóì³ñíîñò³
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â.

Ìåòîäèêà. Âðàõîâóþ÷è îñíîâí³ ïðèíöèïè â÷åííÿ Ã.Øåëòîíà òà ³íøèõ
ä³ºòîëîã³â ñâ³òó ïðî ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ (ìàë. 6.1) âèïèø³òü ò³ ïðîäóêòè,
ÿê³ âè âæèâàºòå, ç òèìè, ÿê³ äîáðå ïîºäíóþòüñÿ ç íèìè.

Óâàæíî ïðî÷èòàéòå ³ äàéòå ô³ç³îëîã³÷íå îáãðóíòîâàíå ïîÿñíåííÿ íèæ÷å
íàâåäåíèõ ðåêîìåíäàö³é ñó÷àñíèõ ä³ºòîëîã³â ùîäî ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàí-
íÿ:

• «¯æòå á³ëêîâó ³ êðîõìàëèñòó ¿æó â ð³çíèé ÷àñ»;
• «¯æòå á³ëêîâó ¿æó ³ êèñëîòè â ð³çíèé ÷àñ»;
• «Îäèí âèä á³ëêà â îäèí ïðèéîì ¿æ³»;
• «¯æòå êðîõìàëèñòó ¿æó ³ êèñëîòè â ð³çíèé ÷àñ»;
• «¯æòå á³ëêîâó ³ êðîõìàëèñòó ¿æó â ð³çíèé ÷àñ ç öóêðàìè»;
• «Æèðè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ñïîæèâàòè í³ ç îäíèì âèäîì á³ëêîâî¿ ¿æ³».

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü íà ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè (ïðîöåñè)
ÿê³ ëåæàòü â îñíîâ³ â÷åííÿ ïðî ðîçä³ëüíå õàð÷óâàííÿ.

Білки 
Овочі зелені 
без крох- 
малю 

Жири 
Овочі з помір-
ним вмістом 
крохмалю 

Вуглеводи 

М’ясо, риба, 
яйця, сир. 
маслини, 
горіхи, 
насіння, 

боби, горох, 
дріжджі 

Цибуля 
різних сор-
тів, сельде-
рей, огірки, 
часник, пе-
рець солод-
кий, квасець, 
капуста, зе-
лений горо-
шок та куку-
рудза, ре-
диска, ре-
дька, ріпа 

Рослинні 
масла (со-
няшникове, 
кукурудзяне 
та інші); тва-
ринні: верш-
кове масло, 
сметана, са-
ло; жирна 

риба, оселе-
дець, горіхи 

Кольорова 
капуста, 
буряк, 
морква, 
бруква 

Всі хлібні 
злаки, зелені 

боби та 
горох, 

картопля, 
каштани, 
кабачки, 
цукор, 

варення, мед 

                                        
  Сумісні   Сумісні     Сумісні   Сумісні   
 Не сумісні   Не сумісні  

Не сумісні (поєднання шкідливе для здоров’я) 

Ìàë. 6.1. Ñóì³ñí³ñòü õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â
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6.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ âèìîãè, ÿêèì ïîâèííà â³äïîâ³äàòè ¿æà (ïðèíöèï âà-

ëåîëîã³÷íîãî õàð÷óâàííÿ).
2. Â÷åíèì â³äîìèé âïëèâ ð³çíèõ ñïîñîá³â òåðì³÷íî¿ îáðîáêè õàð÷îâèõ ïðî-

äóêò³â (¿æ³) íà çáåðåæåííÿ â³òàì³í³â. Âêàæ³òü ñê³ëüêè â³òàì³íó Ñ (%) çàëè-
øàºòüñÿ â êàðòîïëÿíîìó ïþðå ï³ñëÿ òîãî, ÿê çëèòè â³äâàð; ó êàðòîïë³,
ï³ñëÿ ¿¿ ñìàæåííÿ; ó âàðåí³é ïî÷èùåí³é ³ ó ïå÷åí³é êàðòîïë³?

3. ßê³ ô³ç³îëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ä³òåé íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè îðãàí³çîâóþ-
÷è ¿õíº õàð÷óâàííÿ?

4. ßê³ îñíîâí³ íåäîë³êè õàð÷óâàííÿ õàðàêòåðí³ äëÿ ãðîìàäÿí åêîíîì³÷íî-
ðîçâèíåíèõ êðà¿í ñâ³òó? Øê³äëèâ³ñòü íàäì³ðíîãî âæèâàííÿ êóõîííî¿ ñîë³.

5. Âêàæ³òü íà ïîçèòèâè ³ íåãàòèâè âåãåòàð³àíñüêî¿ ³ ºâðîïåéñüêî¿ (ì’ÿñî¿äíî¿)
ä³ºò. Éîã³âñüêà õàðàêòåðèñòèêà õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â (ñàòòâà, ðàäæ³ñ, òàìàñ).

6. Âêàæ³òü íà ìîæëèâ³ íàñë³äêè íåðåãóëÿðíîãî õàð÷óâàííÿ ëþäèíè.
7. Îáãðóíòóéòå ðåêîìåíäàö³¿ çíà÷íî¿ ÷àñòèíè ä³ºòîëîã³â ïðî òå, ùî ³íòåð-

âàë ì³æ âæèâàííÿì ¿æ³ ïîâèíåí ñòàíîâèòè 4-5 ãîä. ×èì øê³äëèâ³ á³ëüø
òðèâàë³ ³ á³ëüø êîðîòê³ ³íòåðâàëè ì³æ âæèâàííÿì ¿æ³?

8. ßê âïëèâàº íà ïåðåá³ã ïðîöåñ³â òðàâëåííÿ ñïîæèâàííÿ ãàðÿ÷î¿ òà õîëîä-
íî¿ ¿æ³, ãàðÿ÷èõ òà õîëîäíèõ íàïî¿â?

9. Ó çíà÷íî¿ ÷àñòèíè äîðîñëèõ îñ³á ñïîæèâàííÿ ìîëîêà êîð³â ñïðè÷èíÿº
ðîçëàä òðàâëåííÿ. ×îìó?

10. Âêàæ³òü íà ìîæëèâ³ íåáåçïåêè çäîðîâ’þ ëþäèíè ïðè íàäì³ðíîìó âæè-
âàíí³ ì’ÿñíî¿ ¿æ³, ïðîäóêò³â, âèãîòîâëåíèõ ³ç çåðåí çëàêîâèõ.

11. ßê³ ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè ëåæàòü â îñíîâ³ ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ?
×îìó á³ëêîâó ¿æó ïîòð³áíî âæèâàòè îêðåìî â³ä âóãëåâîäíî¿?

12. ßêèõ ïîðàä â÷åíèõ âàðòî äîòðèìóâàòèñÿ ïðè ïðèçíà÷åí³ ä³ºòè õâîðèì
ëþäÿì?

13. ßêèé ðåæèì õàð÷óâàííÿ áóäå íàéá³ëüø åôåêòèâíèì äëÿ õâîðèõ ç ïîðó-
øåííÿì ôóíêö³é øëóíêîâî-êèøêîâîãî òàðêòó?

14. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ïðàâèëà, ÿêèõ âàðòî äîòðèìóâàòèñÿ ï³ääàþ÷è ¿æó
êóë³íàðí³é îáðîáö³.

6.6. Òåñòè
1. Ïðî øê³äëèâ³ñòü çì³øàíîãî õàð÷óâàííÿ ùå â 1914 ðîö³ ïèñàâ:

à) Ãîâàðä Õåé; á) Á³ðõåð Áåííåð;
â) ².Ï. Ïàâëîâ; ã) ².Ì. Ñå÷åíîâ.

2. Ãîâàðä Õåé âïåðøå âèä³ëèâ ãðóïè õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â çà âì³ñòîì:
à) á³ëê³â; á) æèð³â; â) âóãëåâîä³â; ã)à+á.
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3. Îñíîâíèì ïîëîæåííÿì øåëòîí³âñüêî¿ ñèñòåìè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ º:
à) ñïåöèô³÷í³ñòü âèä³ëåííÿ òðàâíèõ ñîê³â;
á)òðèâàë³ñòü òðàâëåííÿ âóãëåâîä³â;
â) íåñóì³ñí³ñòü òðàâëåííÿ â³òàì³í³â ³ ì³íåðàë³â;
ã) á+â.

4. Îäí³ºþ ç îñíîâíèõ óìîâ ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³â òà ñèñòåì îðãàí³çìó º:
à) äîñòàòí³é êðîâîîá³ã;
á)âèñîêèé ð³âåíü êèñíåçàáåçïå÷åííÿ;
â) óòðèìàííÿ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâàãè;
ã)à+á.

5. Êèñëîòîòâîðíó ä³þ íà îðãàí³çì âèÿâëÿþòü:
à) ïðîäóêòè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ; á)çëàêîâ³;
â) ðîñëèíí³ ïðîäóêòè; ã)à+á.

6. Ëóæíîòâîðíó ä³þ íà îðãàí³çì âèÿâëÿþòü ïðîäóêòè, ùî ì³ñòÿòü:
à) êàë³é, íàòð³é, êàëüö³é; á) ñ³ðêà, ôîñôîð, õëîð;
â) êàë³é, ìàãí³é, õëîð; ã) ñ³ðêà, ôîñôîð.

7. Êèñë³ ïðîäóêòè îáì³íó ðå÷îâèí íåéòðàë³çóþòüñÿ â:
à) ëåãåíÿõ; á) íèðêàõ; â) êðîâ³; ã) à+á+â.

8. Çã³äíî ñèñòåìè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ íå âàðòî êîìá³íóâàòè ñòðàâè:
à) ïðîìèñëîâî îáðîáëåí³ ³ ãîòîâ³;
á)ðîñëèíí³ ³ ì’ÿñí³;
â) ðîñëèíí³ ³ âóãëåâîäí³;
ã)ðîñëèíí³ ³ æèðí³.

9. Çã³äíî ñèñòåìè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ âðàíö³ ñë³ä ñïîæèâàòè ¿æó:
à) êèñëó; á) ëóæíó;
â) á³ëêîâó; ã) âóãëåâîäíó.

10. Çã³äíî ñèñòåìè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ â îá³ä ñë³ä ñïîæèâàòè ¿æó:
à) êèñëó; á) ëóæíó;
â) á³ëêîâó; ã) âóãëåâîäíó.

11. Çã³äíî ñèñòåìè ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ ó âå÷³ðíþ ïîðó ñë³ä ñïîæèâàòè
¿æó:
à) êèñëó; á) ëóæíó;
â) á³ëêîâó; ã) âóãëåâîäíó.

12. Øê³äëèâèì äëÿ çäîðîâ’ÿ º ïîºäíàííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â:
à) á³ëêîâèõ òà âóãëåâîäíèõ; á) á³ëêîâèõ òà çåëåí³;
â) æèðíèõ òà çåëåí³; ã) âóãëåâîäíèõ òà îâî÷åâèõ.

13. Ãàëüìóþòü çàñâîºííÿ á³ëê³â â êèøå÷íèêó ïðîäóêòè:
à) ëóæí³; á) êèñë³;
â) êðîõìàëèñò³; ã) á+â.
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14. Áðîä³ííÿ â êèøå÷íèêó ñïðè÷èíþþòü êîìá³íàö³¿ ïðîäóêò³â:
à) ñîëîäîù³ ç³ çëàêàìè; á) ñîëîäîù³ ç êðîõìàëèñòèìè;
â) á³ëêîâ³ ç³ çëàêîâèìè; ã) à+á.

15. Êèñë³ ïðîäóêòè äîáðå ïîºäíóþòüñÿ ç:
à) ëèñòêîâèìè; á) æèðíîþ ¿æåþ;
â) á³ëêîâîþ ¿æåþ; ã) à+á.

16. Á³ëüøå 40% ïîâíîö³ííîãî á³ëêó ì³ñòèòüñÿ â:
à) ñîíÿøíèêîâîìó íàñ³íí³; á) ñâèííîìó ì’ÿñ³;
â) áîáîâèõ ïðîäóêòàõ; ã) ÿëîâè÷èí³.

17. Óòâîðåííþ êàì³ííÿ â íèðêàõ ñïðèÿþòü:
à) á³ëêîâà ¿æà òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ;
á)ðîñëèíí³ æèðè;
â) áîáîâ³;
ã)òâàðèíí³ æèðè.

18. Ì³æ ñí³äàíêîì, îá³äîì òà âå÷åðåþ ñë³ä ðîáèòè ³íòåðâàëè â (ãîä.):
à) 1-2; á) 3-4; â) 4-5; ã) 5-6.

19. «Ìè æèâåìî íå äëÿ òîãî, ùîá ¿ñòè, à ¿ìî äëÿ òîãî, ùîá æèòè», ïèñàâ:
à) Àðèñòîòåëü; á) Ñîêðàò; â) Ïàâëîâ; ã) Àìîñîâ.

20. ¯æà ïîâèííà â³äïîâ³äàòè òàêèì îñíîâíèì ã³ã³ºí³÷íèì âèìîãàì:
à) çà êàëîð³éí³ñòþ â³äïîâ³äàòè åíåðãîâèòðàòàì ³ ì³ñòèòè â îïòè-
ìàëüíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ äîñòàòíþ (íîðìàòèâíó) ê³ëüê³ñòü á³ëê³â,
æèð³â, âóãëåâîä³â;
á) ì³ñòèòè íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü â³òàì³í³â, âîäè, ì³íåðàëüíèõ ñîëåé,
êë³òêîâèíè, ëåãêî ïåðåòðàâëþâàòèñÿ ³ äîáðå çàñâîþâàòèñÿ;
â) áóòè ñìà÷íîþ, äîáðîÿê³ñíîþ ³ ð³çíîìàí³òíîþ (ì³ñòèòè â ñîá³
ïðîäóêòè òâàðèííîãî ³ ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ);
ã) à+á+â.

21. Ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ øêîëÿð³â ïîâèííî, ïåðåäóñ³ì, çàäîâîëüíÿòè
ïîòðåáó îðãàí³çìó ó:
à) ì³íåðàëàõ; á) âóãëåâîäàõ;
â) æèðàõ; ã) ïëàñòè÷íèõ ðå÷îâèíàõ.

22. Îðãàí³çîâóþ÷è õàð÷óâàííÿ ä³òåé, íàëåæèòü âðàõîâóâàòè òàê³ ô³ç³îëîã³÷í³
îñîáëèâîñò³ ¿õíüîãî îðãàí³çìó:
à) ³íòåíñèâí³øèé, í³æ ó äîðîñëèõ, îáì³í ðå÷îâèí;
á) á³ëüøó ïîòðåáó â á³ëêàõ, ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèíàõ ³ â³òàì³íàõ;
â) ôóíêö³îíàëüíó íåçð³ë³ñòü òðàâíîãî òðàêòó ³ çíà÷íèìè åíåðãî-
âèòðàòàìè, çóìîâëåíèìè ï³äâèùåíîþ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ ³ á³ëüøîþ
òåïëîâ³ääà÷åþ;
ã) à+á+â.
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23. Â êàðòîïëÿíîìó ïþðå, ï³ñëÿ òîãî ÿê çëèòè â³äâàð, â³òàì³íó Ñ çàëèøàºòü-
ñÿ, %:
à) 20; á) 40; â) 60; ã) 80.

24. Í³òðîçîàì³íè, ç âèðàæåíèìè êàíöåðîãåííèìè âëàñòèâîñòÿìè óòâîðþ-
þòüñÿ â ì’ÿñ³ ïðè éîãî:
à) ñìàæåíí³; á) êîïò³íí³;
â) à+á; ã) âàð³íí³.

25. Âàæëèâèì íåäîë³êîì õàð÷óâàííÿ ëþäåé åêîíîì³÷íî ðîçâèíåíèõ êðà¿í
ñâ³òó, º:
à) òåðìîîáðîáêà õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ á³ëê³â,
ñîëîäîù³â òà êîíñåðâîâàíèõ ïðîäóêò³â;
á) íàäì³ðíå âæèâàííÿ ðîñëèííèõ ïðîäóêò³â ³ ñîê³â ç íèõ;
â) âæèâàííÿ ñàëàò³â;
ã) á+â.

26. Íîðìàòèâíîþ âåëè÷èíîþ ñïîæèâàííÿ á³ëê³â äëÿ ä³òåé (ãðàì íà 1 êã
ìàñè ò³ëà íà äîáó):
à) 0,37; á) 0,57; â) 0,77; ã) 0,97.

27. Ó ì’ÿñî¿ä³â, â ïîð³âíÿíí³ ç âåãåòàð³àíöÿìè, ðèçèê ïóõëèííèõ çàõâîðþ-
âàíü òîâñòîãî êèøå÷íèêà ³ ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè âèùèé ó òàêó ê³ëüê³ñòü
ðàç³â:
à) 3-4; á) 5-6; â) 7-8; ã) 9-10.

28. Çà ÿê³ñíèì ñêëàäîì óñ³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè éîãè ïîä³ëÿþòü íà:
à) äâ³ êàòåãîð³¿ (ñàòòâà ³ ðàäæ³ñ);
á) òðè êàòåãîð³¿(ñàòòâà, ðàäæ³ñ ³ òàìàñ);
â) ÷îòèðè êàòåãîð³¿ (á³ëêîâ³, âóãëåâîäí³, æèðîâ³ òà â³òàì³íí³);
ã) ï’ÿòü êàòåãîð³é (á³ëêîâ³, æèðîâ³, âóãëåâîäí³, â³òàì³íí³ ³ ò³, ùî
ì³ñòÿòü áàãàòî ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí).

29. Âì³ñò á³ëê³â ó 100 ã ì’ÿñà (ã):
à) 2-5; á) 6-10; â) 11-20; ã) 21-25.

30. Ìîæëèâ³ñòü â³äêëàäàííÿ á³ëê³â â îðãàí³çì³ ïðî çàïàñ:
à) òàê; á) í³;
â) òàê, çà óìîâè àê³íåç³¿ (â³äñóòíîñò³ ðóõó); ã) à+â.

31. Íàäì³ðíå ³ òðèâàëå ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â ³ç çåðåí çëàêîâèõ (õë³áà òà
³íøèõ áîðîøíÿííèõ âèðîá³â) ìîæå áóòè ïðè÷èíîþ ðîçâèòêó:
à) îæèð³ííÿ; á) ì’ÿçîâî¿ ã³ïåðòðîô³¿;
â) ïîäàãðè; ã) à+â.

32. Ó õë³á³ òàêà ê³ëüê³ñòü á³ëê³â (÷èñåëüíèê) òà âóãëåâîä³â (çíàìåííèê), (ãðàì
ó 100 ã ïðîäóêòà):
à) 5/20; á) 8/45; â) 15/60; ã) 20/80.
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33. Áîáîâ³ (ãîðîõ, êâàñîëÿ, áîáè, ñîÿ) ì³ñòÿòü â ñîá³ òàêó ê³ëüê³ñòü á³ëê³â
(÷èñåëüíèê) òà âóãëåâîä³â (çíàìåííèê) (ã íà 100 ã ïðîäóêòà):
à) 25/55; á) 15/35; â) 10/25; ã) 5/15.

34. Ñòî ãðàì³â êàðòîïë³ ì³ñòÿòü â ñîá³ òàêó ê³ëüê³ñòü á³ëê³â (÷èñåëüíèê) òà
âóãëåâîä³â (çíàìåííèê):
à) 20/50; á) 10/35; â) 5/10; ã) 1,5/16.

35. Î÷åâèäíèì íåäîë³êîì ïðîäóêò³â ³ç çëàêîâèõ º íåçáàëàíñîâàí³ñòü àì³íî-
êèñëîò â ¿õ ñêëàä³:
à) ìàëî íåçàì³ííèõ ³ áàãàòî çàì³ííèõ àì³íîêèñëîò;
á) áàãàòî íåçàì³ííèõ ³ ìàëî çàì³ííèõ àì³íîêèñëîò;
â) ìàëî çàì³ííèõ ³ ìàëî íåçàì³ííèõ àì³íîêèñëîò;
ã) áàãàòî çàì³ííèõ ³ áàãàòî íåçàì³ííèõ àì³íîêèñëîò.

36. Â îñíîâ³ ðîçä³ëüíîãî õàð÷óâàííÿ ëåæèòü ðîçä³ëåííÿ ó ÷àñ³ (2-3 ãîä.),
ïðèéíÿòòÿ ¿æ³ áàãàòî¿ íà á³ëêè ³:
à) æèðè; á) â³òàì³íè; â) âóãëåâîäè; ã) à+á.

37. Ïåðå¿äàííÿ õâîðîþ ëþäèíîþ, â ïîð³âíÿíí³ ³ç çäîðîâîþ, ïåðåíîñèòüñÿ:
à) çíà÷íî âàæ÷å; á) ëåãøå; â) çíà÷íî ëåãøå; ã) á+â.

38. Íàéêðàùèì ïîñóäîì äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ º:
à) ãëèíÿíèé;
á) ç òåðìîñò³éêîãî ñêëà àáî åìàëüîâàíèé;
â) à+á;
ã) ç àëþì³í³þ àáî çàë³çà.

39. Õâîð³ ç ïîðóøåííÿì ôóíêö³é øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó ïîâèíí³
¿ñòè:
à) áàãàòî, ÷àñòî ³ øâèäêî;
á) ìàëî, ðåãóëÿðíî ³ ïîâ³ëüíî;
â) áàãàòî, àëå ð³äêî;
ã) êàëîð³éíî ³ ñèòíî.

40. Âèñîêèé ð³âåíü õîëåñòåðèíó â êðîâ³ (á³ëüøå 250 ìã%) º ³íôîðìàòèâíèì
ïîêàçíèêîì ðèçèêó çàõâîðþâàííÿ íà:
à) ä³àáåò; á) íåâðîç;
â) ³íôàðêò ì³îêàðäà òà ³íñóëüò; ã) à+á.

41. Ä³ºòîëîãè ðåêîìåíäóþòü òàê³ ãîäèíè äëÿ âå÷åð³:
à) 18-19; á) 20-21; â) 22-23; ã) 16-17.

42. Åíåðãîâàðò³ñòü ñòðàâ, ÿê³ ñïîæèâàþòüñÿ íà í³÷, íå ïîâèííà ïåðåâèùó-
âàòè (% äîáîâîãî ðàö³îíó):
à) 40; á) 30; â) 20; ã) 10.
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 Òåìà 7

Á²ÎÐÈÒÌÈ ² ÐÅÆÈÌ ÄÍß
Ä²ÒÅÉ ÒÀ Ï²ÄË²ÒÊ²Â

7.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Á³îëîã³÷í³ ðèòìè – îñíîâà àäàïòàö³¿ æèâî¿ ïðèðîäè äî óìîâ ³ñíóâàííÿ.

Ñîíÿ÷íà àêòèâí³ñòü òà ïåð³îäè÷í³ñòü á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â íà Çåìë³. Á³î-
ëîã³÷íèé ãîäèííèê.

2. Á³îðèòì³÷í³ îñíîâè ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè. Çì³íè äîáîâîãî ðèòìó òåì-
ïåðàòóðè ò³ëà ³ í³÷íîãî ñíó ó ä³òåé òà ï³äë³òê³â ïðè çíà÷í³é âòîì³ ³ ïåðå-
âòîì³.

3. Á³îëîã³÷í³ ðèòìè ³ ðàö³îíàëüíèé ðåæèì äëÿ øêîëÿð³â.
5. Ðåæèì øêîëÿðà ï³ñëÿ øêîëè.
6. Ã³ã³ºí³÷íà îðãàí³çàö³ÿ ñíó.

7.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• îñîáëèâîñò³ ïåðåá³ãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â ð³çí³ ïåð³îäè öèðêàä³é-
íîãî á³îðèòìó.

• çíà÷åííÿ îñíîâíèõ ïîëîæåíü õðîíîã³ã³ºíè äëÿ ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèêè,
îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ îçäîðîâ÷èõ çàõîä³â.

• îñîáëèâîñò³ ïåðåá³ãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â ð³çí³ ïåð³îäè öèðêàä³é-
íîãî á³îðèòìó.

• îñîáëèâîñò³ äîáîâèõ êîëèâàíü ïðàöåçäàòíîñò³ ³ òåìïåðàòóðè ò³ëà ó åê-
ñòðàâåðò³â òà ³íòðàâåðò³â.

 âì³òè:
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ õðîíîã³ã³ºíè äëÿ îáãðóíòóâàííÿ îïòèìàëüíî-

ãî ðåæèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó, ïîïåðåäæåííÿ ïåðåíàïðóæåíü ³ çàõâî-
ðþâàíü;

• âèçíà÷àòè á³îðèòìîëîã³÷í³ òèïè ðåàêòèâíîñò³ («æàéâîðîíê³â» ³ «ñîâ»).
Âì³òè âèêîðèñòîâóâàòè îòðèìàí³ íàâè÷êè â ïëàíóâàíí³ ðåæèìó äíÿ
øêîëÿð³â;

• ïëàíóâàòè îçäîðîâ÷³ çàõîäè ç âðàõóâàííÿì äîáîâî¿ ïåð³îäè÷íîñò³ êîëè-
âàíü ³íòåíñèâíîñò³ ïåðåá³ãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ øêî-
ëÿð³â.
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7.3.Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Á³îëîã³÷í³ ðèòìè – îñíîâà àäàïòàö³¿ æèâî¿
ïðèðîäè äî óìîâ ³ñíóâàííÿ

ßâèùå á³îëîã³÷íî¿ ðèòì³÷íîñò³ âïåðøå îïèñàâ ó 1729 ðîö³ ôðàíöóçüêèé
àñòðîíîì äå Ìåðàí. Ç òèõ ï³ð íàóêîâöÿìè ïðîâåäåíî áàãàòî äîñë³äæåíü ³ ç³áðà-
íî âåëèêèé îáñÿã äàíèõ ùîäî ïîøèðåííÿ á³îëîã³÷íèõ ðèòì³ â ïðèðîä³. Âèâ÷åí-
íÿ á³îðèòì³â çóìîâèëî ñòâîðåííÿ íîâî¿ íàóêîâî¿ äèñöèïë³íè – õðîíîá³îëîã³¿
(â³ä ãðåöüê. õðîíîñ – ÷àñ). Ïðåäìåòîì ö³º¿ íàóêè º âèâ÷åííÿ ïðîöåñ³â æèòòºä³-
ÿëüíîñò³ ³ ïîâåä³íêè îðãàí³çì³â ó âçàºìîçâ’ÿçêó ç âïëèâîì ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ.

Á³îëîã³÷í³ ðèòìè (á³îðèòìè) – öå ðèòì³÷í³ ê³ëüê³ñí³ òà ÿê³ñí³ çì³íè ïåðå-
á³ãó æèòòºâèõ ïðîöåñ³â, õàðàêòåðí³ äëÿ âñ³õ ð³âí³â æèòòÿ – ìîëåêóëÿðíîãî,
êë³òèííîãî, òêàíèííîãî, îðãàííîãî, îðãàí³çìîâîãî, ïîïóëÿö³éíîãî ³ á³îñ-
ôåðíîãî. Á³îðèòì³÷í³ñòü º îäí³ºþ ç îñíîâíèõ âëàñòèâîñòåé óñ³õ æèâèõ ³ñòîò.

Óñ³ á³îðèòìè óìîâíî ïîä³ëÿþòüñÿ íà çîâí³øí³ ³ âíóòð³øí³. Ïðè÷èíîþ
çîâí³øí³õ á³îðèòì³ â º ðîçòàøóâàííÿ Çåìë³ â êîñì³÷íîìó ïðîñòîð³, ¿¿ îáåðòàí-
íÿ íàâêîëî ñâîº¿ îñ³ òà íàâêîëî Ñîíöÿ. Ñåðåä âíóòð³øí³õ á³îðèòì³â íàéá³ëüø
âèâ÷åí³ ðèòìè äèõàííÿ, ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, òðàâëåííÿ, âèä³ëåííÿ, àêòèâíîñò³
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ïåð³îäè÷í³ñòü öèõ ðèòì³â äîñèòü ð³çíà: ÷àñòêà ñåêóíäè (íå-
ðâîâ³ ³ìïóëüñè, ñåðöåâèé öèêë), ñåêóíäè (âäèõ, âèäèõ), õâèëèíè (ãîëîäíà ïåðè-
ñòàëüòèêà øëóíêó), äîáà (ñîí, íåñïàííÿ), ñåçîíí³, ïîâ’ÿçàíí³ ³ç çì³íàìè ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çì³â â ð³çí³ ïåð³îäè ðîêó, ð³÷í³ òà áàãàòîð³÷í³.

Óïðîäîâæ ñîòåíü ì³ëüéîí³â ðîê³â åâîëþö³¿ âèðîáëÿëèñÿ ðèòì³÷í³ ïðî-
öåñè æèòòºä³ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàí³ íà àäàïòàö³þ äî á³îðèòì³÷íèõ çì³í äîâê³-
ëëÿ. Íà ñüîãîäí³øíüîìó åòàï³ ðîçâèòêó æèòòÿ íà Çåìë³ á³îðèòì³÷í³ñòü º âàæ-
ëèâèì ìåõàí³çìîì ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é îðãàí³çìó. Âîíà çàáåçïå÷óº åôåêòèâ-
íó àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî çì³í óìîâ äîâê³ëëÿ ³ ñïðèÿº ï³äòðèìàííþ ïîñò-
³éíîñò³ éîãî âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

Á³îðèòìîëîã³÷í³ îñíîâè ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè
²ñíóâàííÿ áóäü-ÿêî¿ ³ñòîòè â³äáóâàºòüñÿ â ïîñò³éí³é çì³í³ ôóíêö³îíàëü-

íèõ ñòàí³â, áåçïåðåðâí³é àäàïòàö³¿ äî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Îáîâ’ÿç-
êîâîþ ïåðåäóìîâîþ öüîãî º íàÿâí³ñòü áåçïåðåðâíèõ êîëèâàëüíèõ ïðîöåñ³â
óñåðåäèí³ îðãàí³çìó. Ð³òì³÷í³ñòü º íàéîïòèìàëüí³øîþ ôîðìîþ æèòòºä³ÿëü-
íîñò³, à áóäü-ÿê³ çì³íè á³îðèòìîëîã³÷íî¿ ñòðóêòóðè îðãàí³çìó ìàþòü õàðàê-
òåð ïðèñòîñóâàííÿ (².².Í³êáåðã, 2001).

Íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ äëÿ ëþäèíè ìàþòü óëüòðàä³àíí³ (äîâæèíà ïåð³îäó
â³ä 0,5 äî 20 ãîä), ³íôðàä³àíí³ (â³ä 28 äî 60 ãîä), öèðêàñåíïòèä³àíí³ (â³ä 60 äî
148 ãîä) òà öèðêàäí³ (â³ä 20 äî 28 ãîä) á³îðèòìè (ìàë. 7.1).
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Òàáëèöÿ 7.1
Äîáîâà ïåð³îäè÷í³ñòü êîëèâàíü ³íòåíñèâíîñò³

ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ ëþäè
№ 
п/п Показники фізіологічних процесів Години 

доби 
1 2 3 

1 Ìàêñèìàëüíà àêòèâí³ñòü æîâ÷íîãî ì³õóðà, «âàæê³ 
ãîäèíè» íàïðóæåíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïå÷³íêè 1-3 

2 
Ì³í³ìàëüí³ ïîêàçíèêè ä³ÿëüíîñò³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì 
(íèçüêèé òèñê êðîâ³, ì³í³ìàëüíà ÷àñòîòà äèõàííÿ, 
ì³í³ìàëüíèé ð³âåíü ãëþêîçè â êðîâ³) 

1-5 

3 Ìàêñèìàëüíà àêòèâí³ñòü ïå÷³íêè ³ ê³ñòêîâîãî ìîçêó 3-5 
4 Íàéíèæ÷èé òèñê êðîâ³ 3 

5 Íàéìåíøà ÷àñòîòà ïóëüñó, ìàêñèìàëüíî çíèæåíå êðîâîïîñ- 
òà÷àííÿ ìîçêó (÷àñ, êîëè íàé÷àñò³øå ïîìèðàþòü ëþäè) 4 

Ìàë. 7.1. Êëàñèô³êàö³ÿ á³îðèòì³â (çà Ì.Àãàäæàíÿíîì, 1980): À – ïðîöåñè
ç êîðîòêî÷àñíîþ ïåð³îäèêîþ; Á – ïðîöåñè ç òðèâàëîþ ïåð³îäèêîþ.



168

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 7.1

1 2 3 

6 Мінімальна температура тіла. Нирки вільні і 
відпочивають. Пробудження від сну бадьоре 5 

7 Відчуття голоду. Пробудження навіть тоді, коли людина 
не виспалась. Підвищення тиску крові 5-6 

8 Значне підвищення імунної реактивності 6-7 
9 Максимальна активність товстого кишечника, зниження 

активності шлункових залоз 7-9 

10 
Максимальний вміст адреналіну в крові. Підвищення пси- 
хічної активності і роботи серця. Максимальне зниження 
кров’яного тиску, зменшення больової чутливості 

9 

11 Підвищення працездатності (10 годин – перший пік 
підвищення працездатності) 8-12 

12 
Найбільш повне очищення організму від отруйних 
речовин. Організм максимально відновлений. В цей час 
особливо шкідливий для печінки алкоголь 

8-19 

13 Максимальна кількість глюкози в крові 9-10 
14 Максимальна активність шлунка 9-11 
15 Відчуття голоду 11-12 
16 Максимальна активність підшлункової залози і селезінки. 

Печінка відпочиває 11-12 

17 Максимальна активністі підшлункової залози і селезінки. 
Печінка відпочиває 13 

18 Різко знижується працездатність системи кровообігу. 
Відчувається втома 13 

19 Мінімальна фізіологічна активність (найслабша людина). 
Максимальна активність серця 13-15 

20 Максимальна активність тонкого кишечника 15-17 
21 Другий підйом працездатності. Значне зростання 

чутливості органів чуття, особливо нюху і смаку 15-19 

22 Максимальна кількість азоту в крові 16 
23 Відчуття голоду 16-17 
24 Другий пік підвищення працездатності 17 

25 
Максимальна активність сечового міхура. Найнесприятли- 
віший час для алергіків. Найнижча психічна стабільність. 
Людина нервова, може насваритись через дрібниці 

17-19 

26 Максимальна активність лімфатичних вузлів і селезінки 17-20 
27 Максимальні: температура тіла, частота пульсу, кількість 

адреналіну в крові, діаметр капілярів 18 

28 Максимальна активність нирок. Підвищується тиск крові, 
можливі головні болі 19-21 
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ïðîäîâæåííÿ òàáëèö³ 7.1

1 2 3 
29 Мінімальний рівень азоту в крові. Значне зростання 

прояву швидкісних реакцій 20 

30 Максимальна активність системи кровообігу. 
Підвищення вмісту лейкоцитів в крові 21-23 

31 Зниження активності фізіологічних процесів 22-23 
32 Пік несправжньої продуктивності і відчуття голоду у «сов» 24 

Äîñèòü ïîñò³éíèì ³ ñò³éêèì º äîáîâèé ðèòì ð³çíèõ ôóíêö³é âíóòð³øí³õ
îðãàí³â ³ ïðîöåñ³â îáì³íó ðå÷îâèí (òàáë. 7.1). Ìåíø ÷³òêèì º äîáîâèé ðèòì
ð³çíèõ ðóõîâèõ ðåàêö³é ³ ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè.

Âåëè÷èíè ³íòåíñèâíîñò³ ïðîöåñ³â îáì³íó, òåìïåðàòóðà ò³ëà, ×ÑÑ, àðòåð-
³àëüíèé òèñê, ñïîæèâàííÿ êèñíþ, ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷è çðàíêó, äîñÿãàþòü
íàéá³ëüø âèñîêèõ çíà÷åíü äî 18 ãîäèí ³ òîä³ çíèæóþòüñÿ äî ì³í³ìóìó î 3-5
ãîäèí³. Óïðîäîâæ äíÿ â êðîâ³ çðîñòàº êîíöåíòðàö³ÿ ìåä³àòîð³â íåðâîâî¿ ñè-
ñòåìè – ñåðîòîí³íó ³ àöåòèëõîë³íó. Íàéá³ëüøà ê³ëüê³ñòü ã³ñòàì³íó, ðå÷îâèíè,
ÿêà ïîñèëþº àëåðã³÷í³ ðåàêö³¿, â³äì³÷àºòüñÿ î 21-24 ãîäèí³ (ïåð³îä íàéá³ëüø
÷àñòèõ ïðèñòóï³â áðîíõ³àëüíî¿ àñòìè), â ÷àñ íî÷³ ïîñèëþºòüñÿ ôóíêö³ÿ çàä-
íüî¿ äîë³ ã³ïîô³çó, ÿêèé âèä³ëÿº ãîðìîí îêñèòîöèí. Ñòèìóëþþ÷è ñêîðîòëè-
âó ôóíêö³þ ìàòêè, îêñèòîöèí ñïðè÷èíÿº á³ëüø ÷àñò³ ïîëîãè âàã³òíèìè æ³íêà-
ìè ñàìå â öåé ïåð³îä äîáè.

Ðîçóìîâà ³ ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü ëþäèíè óïðîäîâæ äîáè ìàº äâà ï³êè:
ïåðøèé ïðèõîäèòüñÿ íà 9-13 ãîäèíó, äðóãèé íà – 16-20 ãîäèíó (ìàë. 7.2). Â

Ìàë. 7.2. Äîáîâ³ êîëèâàííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè
(çà Ì.Àãàäæàíÿíîì, 1980).
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öåé ïåð³îä ³ íàëåæèòü ïëàíóâàòè îñíîâí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ. Ïîêàçíèêè
ì’ÿçîâî¿ ñèëè, øâèäêîñò³ á³ãó, ÷àñó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ øêîëÿð³â-ñïîðòñìåí³â
âèù³ ó äåíí³ ³ íèæ÷³ ó âðàí³øí³, âå÷³ðí³ òà í³÷í³ ãîäèíè.

Ïðîñò³ ðóõîâ³ àêòè â ìåíø³é ì³ð³ çàëåæàòü â³ä äîáîâîãî á³îðèòìó, í³æ
ñêëàäí³. Íàéá³ëüø åôåêòèâíèìè âèÿâëÿþòüñÿ òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, ïðîâå-
äåí³ â ñåðåäèí³ àáî ó äðóã³é ïîëîâèí³ äíÿ. ×èì âèùå êâàë³ô³êàö³ÿ ñïîðò-
ñìåí³â, òèì ìåíøèé âïëèâ âèÿâëÿº íà ¿õ ïðàöåçäàòí³ñòü äîáîâèé ðèòì
(À.Ï.Ëàïòºâ, 1990).

Óïðîäîâæ äíÿ íîðìàòèâíà òåìïåðàòóðà ò³ëà ëþäèíè (36,6°) êîëèâàºòüñÿ
â ìåæàõ 0,5°. Íàéë³ïøå âñüîãî ëþäèíà ïî÷óâàº ñåáå, çà óìîâè, êîëè òåìïå-
ðàòóðà ¿¿ ò³ëà äîñÿãàº ìàêñèìàëüíîãî (â ìåæàõ äîáîâî¿ íîðìè) çíà÷åííÿ. Â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â öå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âðàíö³. Òàêèõ ëþäåé íàçèâàþòü «æàé-
âîðîíêàìè». ßê ïðàâèëî âîíè º ³íòðàâåðòàìè. «Ñîâè» º åêñòðàâåðòàìè,
âîíè íå ëþáëÿòü âñòàâàòè ðàíî ³ íàéá³ëüøó ïðàöåçäàòí³ñòü âèÿâëÿþòü ó ï³çí³
âå÷³ðí³ ãîäèíè. Ìàêñèìàëüíà òåìïåðàòóðà ò³ëà â íèõ â³äì³÷àºòüñÿ ï³ä ê³íåöü
äíÿ. Äî «æàéâîðîíê³â» íàëåæàòü áëèçüêî 20% îñ³á, äî «ñîâ» – 30%, ðåøòà
(50%) – àðèòì³êè.

²íäèâ³äóàëüí³ á³îðèòìè øêîëÿð³â äîö³ëüíî âðàõîâóâàòè ïðè ïëàíóâàíí³
ô³çè÷íèõ ³ ðîçóìîâèõ íàâàíòàæåíü. Ó «æàéâîðîíê³â» àäàïòàö³ÿ êèñíåçàáåç-
ïå÷óþ÷èõ ñèñòåì îðãàí³çìó äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íàéá³ëüø åôåêòèâíî
ïðîõîäèòü ç 8 äî 11 ãîäèí, ó «ñîâ» – ç 16 äî 18 ãîäèíè, ó àðèòì³ê³â («ãîëóá³â») –
ñóòòºâî¿ â³äì³ííîñò³ íåìàº (Â.Ô.Ãðóæåâñüêà, 1994). Âèÿâëåí³ îñîáëèâîñò³ àäàï-
òàö³¿ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ó îñ³á ð³çíèõ á³îðèòìîòèï³â, éìîâ³ðíî, çóìîâ-
ëåí³ ð³çíèì ð³âíåì àêòèâíîñò³ ñèìïàòîàäðåíàëîâî¿ ñèñòåìè, ùî â ñâîþ ÷åðãó
ïîçíà÷àºòüñÿ íà àêòèâíîñò³ ð³çíèõ ëàíîê êèñíåçàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì.

Íàïðóæåí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ, íåðâîâî-åìîö³éíå ïåðåçáóäæåííÿ
îðãàí³çìó øêîëÿðà-ñïîðòñìåíà â óìîâàõ çìàãàíü ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ïî-
ðóøåíü âñòàíîâëåíîãî ð³âíÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà ³ ×ÑÑ. Ïðè öüîìó, ìàêñè-
ìàëüíå çðîñòàííÿ çâè÷íî¿ êðèâî¿ òåìïåðàòóðè ò³ëà ìîæå çì³ñòèòèñü íà ï³çíþ
âå÷³ðíþ ïîðó àáî æ íà ïî÷àòîê íî÷³.

Çã³äíî ç åíäîãåííèì äîáîâèì á³îðèòìîì ëþäèíè ôàçà ïåðåâàæàþ÷èõ
âèòðàò åíåðã³¿ ïðèïàäàº íà äåíü, îñîáëèâî íà ïåðøó éîãî ïîëîâèíó, à ôàçà
íàãðîìàäæåííÿ åíåðã³¿ – íà í³÷. Ó â³äïîâ³äíîñò³ äî öèõ ôàç á³îëîã³÷íèì
ãîäèííèêîì îðãàí³çìó ³ ðåãóëþºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì
îðãàí³çìó. Ó âðàí³øíþ ïîðó â³äì³÷àºòüñÿ íàéá³ëüø âèñîêà ôóíêö³îíàëü-
íà àêòèâí³ñòü íàäíèðíèê³â, ÿê³ âèä³ëÿþòü â êðîâ àäàïòîãåíí³ ãîðìîíè (êîð-
òèêîñòåðî¿äè ³ êàòåõîëàì³íè – àäðåíàë³í, íîðàäðåíàë³í), çðîñòàº àêòèâí³ñòü
ÖÍÑ ³ ñèñòåì âåãåòàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ ä³ÿëüíîñò³. Öèì ³ ïîÿñíþºòüñÿ
äîö³ëüí³ñòü âèêîíàííÿ â ïåðøó ïîëîâèíó äíÿ íàéá³ëüø ñêëàäíî¿ ðîáîòè.
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Â ïåð³îä ïàñèâíîãî â³äïî÷èíêó 90-õâèëèííà ôàçà «ïîâ³ëüíîãî» ñíó
çì³íþºòüñÿ òàêîþ æ çà òðèâàë³ñòþ ôàçîþ «øâèäêîãî» ñíó. Ó ôàç³ øâèäêîãî
ñíó çì³íþþòüñÿ á³îïîòåíö³àëè ìîçêó, àêòèâóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü âíóòð³øí³õ
îðãàí³â, âèíèêàþòü ñíîâèä³ííÿ. Ïðè íåñïàíí³, ÷åðåç êîæí³ 90 õâèëèí
â³äì³÷àºòüñÿ ï³äâèùåííÿ òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³: çðîñòàº åìîö³éíèé òîíóñ ³ óâà-
ãà, ç’ÿâëÿºòüñÿ òâîð÷å íàòõíåííÿ, ëåãêî ðîçâ’ÿçóþòüñÿ âàæê³ çàäà÷³. Òîä³ íà-
ñòàº 1,5-ãîäèííèé ïåð³îä çíèæåííÿ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ç’ÿâëÿºòüñÿ
â’ÿë³ñòü ³ ñîíëèâ³ñòü.

Ïðè ïåðåñ³÷åíí³ ãîäèííèõ ïîÿñ³â (ïðè ð³çíèö³ ÷àñó ì³æ íèìè â 3 ³
á³ëüøå ãîäèí) íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó äëÿ àäàïòàö³¿ äî
íîâîãî äîáîâîãî ðåæèìó äíÿ. Ïðè öüîìó âàæëèâî ñïëàíóâàòè ðîçïîðÿ-
äîê äíÿ òàêèì ÷èíîì, ùîá íàéâèù³é ï³äéîì ïðàöåçäàòíîñò³ ïðèõîäèâñÿ íà
äí³ ³ ãîäèíè íàéá³ëüø â³äïîâ³äàëüíî¿ ðîáîòè. Ïåðåáóäîâà äåííîãî ðåæèìó
â óìîâàõ çâè÷íîãî ÷àñó ï³äéîìó (ïðîáóäæåííÿ) ³ â³äõîäó äî ñíó ñêëàäàº
áëèçüêî äâîõ òèæí³â, äëÿ çì³íè óñüîãî ðîçïîðÿäêó äíÿ íåîáõ³äíî òðè òèæí³.

Ñèñòåìàòè÷íèìè òðåíóâàííÿìè â íåçâè÷íèé (çì³íåíèé ùîäî çâè÷íîãî
á³îðèòìó) ÷àñ, íàïðèêëàä âíî÷³, àáî ðàíî âðàíö³, ìîæíà ëèøå ÷àñòêîâî
ïåðåðîáèòè âñòàíîâëåíèé ðàí³øå ñòåðåîòèï. Çà òàêèõ óìîâ ï³äâèùåííÿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ ñïîñòåð³ãàòèìåòüñÿ ïåðåâàæíî ïðè ¿¿ òåñòóâàíí³ â òàêèé æå íå-
çâè÷íèé ÷àñ.

Ñóâîðå äîòðèìàííÿ ðàö³îíàëüíîãî äîáîâîãî ðåæèìó ñïðèÿº âèðîá-
ëåííþ ïåâíîãî ðèòìó ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó. Çàâäÿêè öüîìó ó÷åíü â íåîáõ³ä-
íèé ïåð³îä ÷àñó çìîæå ïðîÿâèòè íàéá³ëüøó ïðàöåçäàòí³ñòü. Âèêîíàííÿ ðî-
áîòè â îäèí ³ òîé æå ÷àñ ïðèçâîäèòü äî ôîðìóâàííÿ â îðãàí³çì³ âð³âíîâàæå-
íî¿ ñèñòåìè óìîâíèõ ðåôëåêñ³â (äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó). Ï³äòðèìàííÿ
ì³öíî ñôîðìîâàíîãî ñòåðåîòèïó çä³éñíþºòüñÿ ç ìåíøèì íåðâîâèì íàïðó-
æåííÿì ³ ìåíøèìè åíåðãîâèòðàòàìè (åêîíîìí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ ô³çè÷íî íà-
òðåíîâàíèõ ó÷í³â ïðè âèêîíàíí³ äîçîâàíèõ íàâàíòàæåíü). Íåóõèëüíå äîòðè-
ìàííÿ ðåæèìó äíÿ º åôåêòèâíèì çàñîáîì âèõîâàííÿ ó øêîëÿð³â âîë³ ³ äèñ-
öèïë³íîâàíîñò³.

Á³îëîã³÷í³ ðèòìè ³ ðàö³îíàëüíèé
ðåæèì äíÿ øêîëÿðà

Ðàö³îíàëüíèé ðåæèì äíÿ (ÐÐÄ) – öå ÷³òêèé ðîçïîðÿäîê äíÿ, ÿêèé ïåðåä-
áà÷àº ïåâíó òðèâàë³ñòü ä³ÿëüíîñò³ ³ â³äïî÷èíêó òà ÷åðãóâàííÿ ¿õ óïðîäîâæ
äîáè ç âðàõóâàííÿì ñòàòåâî-â³êîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé äèòèíè
(ï³äë³òêà). ÐÐÄ, ÿê ñêëàäîâà ÷àñòèíà øê³ëüíîãî âèõîâàííÿ, º îáîâ’ÿçêîâîþ
óìîâîþ ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó, çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùåííÿ ðîçóìî-
âî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â. Ïðè äîòðèìàíí³ ÐÐÄ ôîðìóºòüñÿ ïåâ-
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íèé äèíàì³÷íèé ñòåðåîòèï ôóíêö³îíóâàííÿ îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí-
³çìó ÿê âð³âíîâàæåíî¿ ñèñòåìè óìîâíèõ ðåôëåêñ³â. Ïðîäóêòèâí³ñòü ä³ÿëü-
íîñò³ ó÷í³â, ÿê³ äîòðèìóþòüñÿ ÐÐÄ, çíà÷íî âèùà í³æ òèõ, õòî ïîñò³éíî éîãî
ïîðóøóº. Äîòðèìàííÿ ÐÐÄ äîïîìàãàº çàïîá³ãòè ïåðåä÷àñí³é âòîì³ òà ïåðå-
âòîì³ â ÷àñ ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàö³.

Ïðè ñêëàäàíí³ ÐÐÄ íàëåæèòü âðàõîâóâàòè âðîäæåí³ á³îëîã³÷í³ ðèòìè
ó÷í³â, îñîáëèâî äîáîâ³. Àäæå âíî÷³, ÿê â³äîìî, çíèæóþòüñÿ ïîêàçíèêè
ôóíêö³é óñ³õ ñèñòåì îðãàí³çìó, âäåíü, íàâïàêè, ³íòåíñèâí³ñòü îáì³íó ðå÷î-
âèí, àêòèâí³ñòü âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì çíà÷íî çðîñòàº. Ïðàöåçäàòí³ñòü ëþäèíè
ïîñòóïîâî çðîñòàº ó âðàí³øí³ ãîäèíè, äîñÿãàþ÷è íàéá³ëüøîãî ð³âíÿ äî 10-
13 ãîä. Ó îá³äíþ ïîðó (äî 15-16 ãîä) ïðàöåçäàòí³ñòü çíèæóºòüñÿ, òîä³ (äî 17-
18 ãîä) çðîñòàº âäðóãå.

ÐÐÄ äëÿ ó÷í³â óñ³õ â³êîâèõ ãðóï ñêëàäàþòü çà òðåíóâàëüíî-çàãàðòîâóþ-
÷èì ïðèíöèïîì, ïîñòóïîâî ðîçøèðþþ÷è àðñåíàë çàãàðòóâàëüíèõ ÷èííèê³â
³ çá³ëüøóþ÷è òðèâàë³ñòü ¿õíüî¿ ä³¿.

Óìîâè æèòòÿ, íàâ÷àëüíà ³ òðóäîâà ä³ÿëüí³ñòü øêîëÿð³â, ¿õí³é ñòàí çäî-
ðîâ’ÿ ³ íàõèëè çâè÷àéíî ð³çí³. À òîìó ºäèíîãî äëÿ âñ³õ äîáîâîãî ðåæèìó
äíÿ áóòè íå ìîæå. Îð³ºíòîâíèé ðåæèì äíÿ äëÿ ó÷í³â 5-6 êëàñ³â ìîæå áóòè
òàêèì:

• ïðîñèíàííÿ, ïðèáèðàííÿ ë³æêà, ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, çàãàðòóâàëüí³ ïðî-
öåäóðè, òóàëåò – 7.00;

• ñí³äàíîê – 7.30;
• íàâ÷àëüí³ ³ ôàêóëüòàòèâí³ çàíÿòòÿ â øêîë³ – 8.20;
• äîðîãà ³ç øêîëè äîäîìó (ïðîãóëÿíêà) – 14.00;
• îá³ä – 14.30;
• ï³ñëÿîá³äí³é â³äïî÷èíîê (ïðîãóëÿíêà, àóòîòðåí³íã, ðóõëèâ³ ³ãðè ³ ðîçâà-

ãè) – 15.00;
• ï³äãîòîâêà óðîê³â ³ ïîçàêëàñíà ðîáîòà – 17.00;
• ïåðåáóâàííÿ íà ïîâ³òð³ – 19.30;
• âå÷åðÿ ³ â³ëüí³ çàíÿòòÿ (òâîð÷à ä³ÿëüí³ñòü, ÷èòàííÿ ë³òåðàòóðè, äîïîìîãà

ñ³ì’¿, êóëüòóðí³ ðîçâàãè, ìóçèêà) – 20.30;
• ïðèãîòóâàííÿ äî ñíó (ïðîãóëÿíêà ïåðåä ñíîì, òóàëåò) – 21.00;
• ñîí – 21.30-22.00.

Îñíîâí³ ã³ã³ºí³÷í³ êîíñòàíòè ðàö³îíàëüíîãî äíÿ ó÷í³â: âèêîíàííÿ ð³çíèõ
âèä³â ä³ÿëüíîñò³ â ñóâîðî âèçíà÷åí³ ÷àñè, ïðàâèëüíå ÷åðãóâàííÿ íàâ÷àëü-
íî¿, òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, ðåãóëÿðíå õàð÷óâàííÿ â
îäí³ ³ ò³ æ ãîäèíè äîáè, çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, êîðèñíå
ïðîâåäåííÿ ÷àñó (êóëüòóðí³ ðîçâàãè), äîñòàòí³é çà òðèâàë³ñòþ ïîâíîö³í-
íèé ñîí.
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Ðåæèì øêîëÿðà ï³ñëÿ øêîëè
Íàéë³ïøèì â³äïî÷èíêîì äëÿ ó÷íÿ ï³ñëÿ çàíÿòü â øêîë³ º àêòèâíèé – ðó-

õîâà ä³ÿëüí³ñòü íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³. Äëÿ ó÷í³â ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â íîðìà-
òèâíà òðèâàë³ñòü òàêîãî â³äïî÷èíêó – 2-2,5 ãîä., äëÿ ó÷í³â ñòàðøèõ êëàñ³â – 1-
1,5 ãîä., äëÿ øåñòèë³òîê, ä³òåé ç îñëàáëåíèì çäîðîâ’ÿì áàæàíèì º äåííèé
ñîí òðèâàë³ñòþ 1-1,5 ãîä. Àêòèâíèé â³äïî÷èíîê ³ç âèêîíàííÿì ñïåö³àëüíîãî
êîìïëåêñó ô³çè÷íèõ âïðàâ äîáðå çí³ìàº âòîìó, ÿêà âèíèêàº â ÷àñ çàíÿòü ³,
îêð³ì òîãî, ñïðèÿº âèêîðèñòàííþ ìåíø ïðîäóêòèâíîãî äëÿ ðîáîòè ï³ñëÿîá-
³äíüîãî ÷àñó.

Íîðìàòèâè ÷àñó íà âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü: â 1-ìó êëàñ³ – íå á³ëüøå
1 ãîä., â 2-ìó – äî 2 ãîä., â 5-6-ìó – íå á³ëüøå 2,5 ãîä., â 8-11-ìó – äî 3 ãîäèí.
Ùîá âêëàñòèñÿ â öåé ÷àñ, ó÷åíü ïîâèíåí çàâ÷àñíî ïîòóðáóâàòèñü ïðî ñâîº
ðîáî÷å ì³ñöå (äîáðå îñâ³òëåííÿ, íàëåæíèé ïîâ³òðÿíî-òåïëîâèé ðåæèì òîùî),
ïîñò³éíî ï³äòðèìóâàòè íà íüîìó íåçàëåæíèé ïîðÿäîê (íàóêîâà îðãàí³çàö³ÿ
ïðàö³). Ñïî÷àòêó ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè á³ëüø âàæê³ ïèñüìîâ³ çàâäàí-
íÿ, òîä³ óñí³, ÷åðåç êîæí³ 45 õâ. íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè âëàøòîâóâàòè 10-15 õâè-
ëèíí³ àêòèâí³ ïåðåðâè.

×àñ, â³ëüíèé â³ä çàíÿòü â øêîë³ ³ ï³ñëÿ ïðèãîòóâàííÿ óðîê³â, âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ ó÷íÿìè ó â³äïîâ³äíîñò³ äî âëàñíèõ ïîáàæàíü – çàíÿòòÿ â ð³çíèõ ãóð-
òêàõ, â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ òîùî. Áàãàòî â³ëüíîãî ÷àñó ñó÷àñí³ ä³òè ïðîâî-
äÿòü â ³ãðîâèõ êîìï’þòåðíèõ çàëàõ. Ïðè öüîìó ó÷í³ ÷àñòî íåõòóþòü òèì, ùî
òðèâàëà ðîáîòà çà êîìï’þòåðîì âíàñë³äîê ä³¿ óëüòðàô³îëåòîâîãî ³ åëåêòðî-
ìàãí³òíîãî âèïðîì³íþâàíü, íåãàòèâíî âïëèâàº íà ¿õíº çäîðîâ’ÿ, ñïðè÷èíÿº
ðÿä çàõâîðþâàíü. Áàæàíî, ùîá ìîí³òîðè áóëè îñíàùåí³ ñïåö³àëüíèìè çà-
õèñíèìè åêðàíàìè.

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ðàö³îíàëüíî îðãàí³çîâàíîãî ðåæèìó äíÿ ó÷í³â ³
äîðîñëèõ º äîñòàòíº ïåðåáóâàííÿ çà ìåæàìè ê³ìíàòè (êëàñó, ñïîðòçàëó) –
íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³. Ïåðåáóâàííÿ ó÷í³â íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ íàëåæèòü
ïîºäíóâàòè ç ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ, çîêðåìà ñóñï³ëüíî êîðèñíîþ ïðàöåþ.
Öå ñïðèÿòèìå çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ, çàãàðòóâàííþ ³ á³ëüø øâèäêîìó â³äíîâ-
ëåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â.

Äëÿ çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ ÷àñó ïåðåáóâàííÿ ó÷í³â íà ïîâ³òð³ âèêîðèñ-
òîâóþòü óðîêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïðàö³, á³îëîã³¿. Ç ö³ºþ ìåòîþ íà ïîâ³òð³
âàðòî ïðîâîäèòè ðÿä ãóðòêîâèõ, ãðîìàäñüêèõ ³ êóëüòóðíèõ çàõîä³â (ë³í³éêè,
çáîðè, çìàãàííÿ, êîíöåðòè òîùî). Âàæëèâî ïðàâèëüíî ðîçïîä³ëèòè ÷àñ ïå-
ðåáóâàííÿ íà ïîâ³òð³ óïðîäîâæ äîáè: ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà (15-20
õâ), ðàíêîâà ïðîãóëÿíêà ì³æ ñí³äàíêîì ³ ïî÷àòêîì êëàñíèõ çàíÿòü àáî øê³ëüíà
ã³ìíàñòèêà ïåðåä óðîêàìè (áëèçüêî 20 õâ), ðóõëèâ³ ³ãðè íà âåëèê³é ïåðåðâ³,
ïðîãóëÿíêà ç àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì ï³ñëÿ êëàñíèõ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü òà îá-
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³äó (ðîáîòà íà ïðèøê³ëüí³é ä³ëÿíö³, äîãëÿä çà ðîñëèíàìè, òâàðèíàìè, çàíÿòòÿ
â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ òîùî).

Ñêîðî÷åííÿ ÷àñó ïåðåáóâàííÿ íà ïîâ³òð³ (ïåðåíàâàíòàæåííÿ íàâ÷àëü-
íîþ ðîáîòîþ, çàõîïëåííÿ òåëåâ³ç³éíèìè ïåðåäà÷àìè òà êîìï’þòåðíèìè ³ãðà-
ìè) ïðèçâîäèòü äî ã³ïîäèíàì³¿ ³ ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ó÷í³â (øâèäêà
ñòîìëåí³ñòü, áë³ä³ñòü, ïîã³ðøåííÿ àïåòèòó, çìåíøåííÿ â êðîâ³ ê³ëüêîñò³ åðèò-
ðîöèò³â ³ ãåìîãëîá³íó). Ó òàêèõ ä³òåé ïîã³ðøóþòüñÿ ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó ³ ïðàöåçäàòíîñò³, ëåãêî âèíèêàþòü âàäè ïîñòàâè ³ ðåñï³ðàòîðí³ çàõ-
âîðþâàííÿ.

Ã³ã³ºí³÷íà îðãàí³çàö³ÿ ñíó
Ñèñòåìàòè÷í³ íåäîñèïàííÿ íåãàòèâíî ïîçíà÷àþòüñÿ íàñàìïåðåä íà

ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³ íåðâîâî¿ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì, íà ô³ç³îëîã³÷í³é
ðåçèñòåíòíîñò³ îðãàí³çìó (øâèäêå íàñòàííÿ âòîìè), ïðèçâîäÿòü äî çíèæåí-
íÿ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â.

Â³êîâ³ íîðìàòèâè ñíó: äëÿ ä³òåé ïåðøèõ ì³ñÿö³â æèòòÿ – 20-22 ãîäèíè íà
äîáó, 1-ãî ðîêó æèòòÿ – 16-17 ãîä., 4-5 ðîê³â – 12 ãîä., 8-10 ðîê³â – 11 ãîä., 11-12
ðîê³â – 10 ãîä., 13-16 ðîê³â – 9 ãîä., 17-18 ðîê³â – 8,5 ãîä., äîðîñë³ – 7-8 ãîä. Ñîí
ïîíàä ì³ðó, ÿê ³ íåäîñèïàííÿ, òàêîæ øê³äëèâèé ëþäèí³.

Îñíîâíèì çàñîáîì çàáåçïå÷åííÿ ïîâíîö³ííîãî ñíó ³ ïîïåðåäæåííÿ
áåçñîííÿ º íàëåæíå äîòðèìàííÿ ïðàâèë ã³ã³ºíè ñíó:

• íåîáõ³äíî ëÿãàòè ³ âñòàâàòè â îäèí ³ òîé æå ÷àñ äîáè;
• ïåðåä ñíîì íåîáõ³äíî çàâ÷àñíî ïðèïèíèòè íàïðóæåíó ðîçóìîâó ³

ô³çè÷íó ðîáîòó. Íåïðèïóñòèìèì ïåðåä ñíîì º ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷,
÷èòàííÿ õóäîæíüî¿ ë³òåðàòóðè, ÿê³ ä³þòü çáóäæóþ÷å íà íåðâîâó ñèñòå-
ìó ä³òåé;

• âå÷åðÿ ïîâèííà áóòè ëåãêîþ, íå ï³çí³øå í³æ çà 1,5-2 ãîä äî ñíó;
• ïîâ³òðÿ â ñïàëüí³é ê³ìíàò³ ìàº áóòè ñâ³æèì ³ ïðîõîëîäíèì (15-16°Ñ). Öå

ñïðèÿòèìå á³ëüø øâèäêîìó çàñèïàííþ ³ ãëèáîêîìó ñíó;
• ïåðåä ñíîì áàæàíî ìàêñèìàëüíî ïîâíî ðîçñëàáèòè ì’ÿçè ò³ëà (ïñèõî-

ì’ÿçîâà ðåëàêñàö³ÿ);
• íå âàðòî ñïàòè íà ì’ÿê³é ïîñòåë³ ³ íà âèñîê³é ïîäóøö³;
• íåðâîâèì ëþäÿì äîö³ëüíî ñïàòè ãîëîâîþ íà ï³âí³÷. Çà òàêèõ óìîâ ãîëî-

âà áóäå ïîâåðíóòà äî ìàãí³òíîãî ïîëþñà Çåìë³, à ïîëîæåííÿ ò³ëà – óç-
äîâæ ìàãí³òíîãî ïîòîêó.

Âòðà÷åíèé ñîí í³êîëè íå ìîæå áóòè êîìïåíñîâàíèé ïîâí³ñòþ. Íàñë³äêè
â³ä òàêîãî íåäîñèïàííÿ, ùîäî âïëèâó íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè â÷åíèìè ùå íå
âñòàíîâëåí³. Ëþäèíà, ÿêà óïðîäîâæ äâîõ ä³á îáõîäèëàñü áåç ñíó, ìîæå ïðî-
ñïàòè 12 ãîäèí, à íå 16. Òàêèì ÷èíîì äëÿ ïîâíî¿ êîìïåíñàö³¿ íåäîñïàíîãî



175

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

÷àñó íåîáõ³äíî áëèçüêî 75% (àëå íå óñ³ 100%) ñíó. Íàéíèæ÷à ñìåðòí³ñòü
(íàéá³ëüøà òðèâàë³ñòü æèòòÿ) çàðåºñòðîâàíà ñåðåä òèõ, õòî ñïèòü 7 ãîä. óïðî-
äîâæ äîáè. Ñåðåä òèõ, õòî ñïèòü á³ëüøå àáî ìåíøå 7 ãîä., ñìåðòí³ñòü çðîñòàº
ïðîïîðö³éíî ð³çíèö³.

Êîðîòêî÷àñíà äð³ìîòà, à òàêîæ 30-õâèëèííèé ñîí ï³ñëÿ îá³äó ñïðèÿº
ðîçñëàáëåííþ ³ â³äïî÷èíêó, ïðîòå á³ëüø³ñòü ã³ã³ºí³ñò³â ââàæàþòü, ùî ï³ñëÿ-
îá³äí³é ñîí ïîã³ðøóº íîðìàëüíèé ïåðåá³ã í³÷íîãî ñíó, à òîìó äîðîñë³é
ëþäèí³ ë³ïøå ñïàòè îäèí ðàç íà äîáó.

Â÷åíèìè âèä³ëåíî äâ³ îñíîâí³ ôàçè ñíó: øâèäêèé ñîí ³ç øâèäêèìè ðóõà-
ìè î÷åé (íåñèíõðîí³çîâàíèé ñîí) ³ ïîâ³ëüíèé ñîí áåç øâèäêèõ ðóõ³â î÷åé
(ñèíõðîí³çîâàíèé ñîí). Ó ÷àñ øâèäêîãî ñíó çàïàì’ÿòîâóþòüñÿ ñíîâèä³ííÿ,
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàéá³ëüø ïîâíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. Äëÿ ïîâíîãî â³äíîâëåí-
íÿ ñèë, øâèäêèé ñîí ïîâèíåí ñòàíîâèòè 20-25% â³ä íîðìàòèâíî¿ òðèâàëîñò³
ñíó. Àëêîãîëü, ðÿä ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â, â òîìó ÷èñë³ ³ äåÿê³ ñíîä³éí³, ïðè-
ãí³÷óþòü ïåðåá³ã ö³º¿ ôàçè ñíó. Òàêà ëþäèíà ìîæå ì³öíî ïðîñïàòè âñþ í³÷ ³ íå
â³ä÷óâàòè ñåáå òàêîþ, ùî â³äïî÷èëà. Äëÿ òîãî, ùîá êîìïåíñóâàòè íåîáõ³äíó
òðèâàë³ñòü øâèäêîãî ñíó, éîãî çàãàëüíà òðèâàë³ñòü ïîâèííà áóòè çá³ëüøåíîþ.
Íà öå âêàçóþòü òàê³ íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ. Ëþäèíó, ÿêà çàñíóëà, áóäèëè êîæåí
ðàç, êîëè âèíèêàëè øâèäê³ ðóõè î÷åé. Ïåðøî¿ íî÷³ ¿¿ ïðèéøëîñü áóäèòè âñüîãî
5 ðàç³â, â íàñòóïí³ íî÷³ – âñå ÷àñò³øå ³ ÷àñò³øå (50, 100 ³ íàâ³òü á³ëüøå ðàç³â).
Òàê îðãàí³çì ëþäèíè íàìàãàâñÿ íàäîëóæèòè âòðà÷åíèé øâèäêèé ñîí.

Îäí³ºþ ç ð³çíîâèäíîñòåé ïîðóøåííÿ ñíó º íàðêîëåïñ³ÿ. Íàé÷àñò³øå öåé
ñòàí âèíèêàº â ïåð³îä ïîíèæåíî¿ àêòèâíîñò³ àáî íóäüãè, ð³äøå, êîëè ëþäèíà
âèêîíóº ìîíîòîííó ðîáîòó – âåäå àâòîìîá³ëü, ïðàöþº á³ëÿ ñòàíêà òîùî. Âêà-
çàí³ ïåð³îäè ñîíëèâîñò³ òðèâàþòü íå äîâãî – áëèçüêî 15 õâ. Çàñîáîì, ÿêèé
äîïîìàãàº ïîçáóòèñü íàðêîëåïñ³¿ º ïðèéíÿòòÿ êîíòðàñòíîãî äóøó, äîòðèìàí-
íÿ ïðàâèë ðóõîâîãî ðåæèìó, ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó. ×èìàëî ëþäåé äëÿ áîðîòüáè
ç íàðêîëåïñ³ºþ êîðèñòóþòüñÿ êîôå¿íîì (êàâà, ÷àé, êîêà-êîëà òîùî). Çâèêàþ-
÷è äî êîôå¿íó, òàê³ ëþäè ÷àñòî ñòðàæäàþòü áåçñîííÿì.

Ìåòîäîì íîðìàë³çàö³¿ í³÷íîãî ñíó º àóòîãåííå òðåíóâàííÿ. Äëÿ ïîêðà-
ùåííÿ çàñèïàííÿ îêð³ì âïðàâ «âàæêîñò³» ³ «òåïëà» (êëàñè÷í³ ôîðìóëè
àóòîòðåí³íãó Ã.Øóëüöà) åôåêòèâíèì º ñïåö³àëüíå ñàìîíàâ³þâàííÿ ç âèêî-
ðèñòàííÿì òàêèõ ôîðìóë:

• ÿ ö³ëêîì ñïîê³éíèé;
• ìåíå í³÷îãî íå òóðáóº;
• ì’ÿçè ìîãî ëèöÿ, óñüîãî ò³ëà ðîçñëàáëÿþòüñÿ;
• ìî¿ ïîâ³êè ñòàþòü âàæêèìè;
• âñ³ òóðáîòè, òðèâîãè, õâèëþâàííÿ â³ä³éøëè äàëåêî-äàëåêî;
• ïîâíà áåçäóìí³ñòü çàâîëîä³ëà ìíîþ;
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• øóìè, çâóêè, øåëåñò â³ääàëÿþòüñÿ âñå äàë³ ³ äàë³;
• ïðèºìíèé ëåãêèé òóìàí îãîðòàº ìîº ò³ëî;
• ÿ çàáóâàþñü.

7.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: òàáëèö³, ñõåìè, êîäîïîçèòèâí³

â³äåîìàòåð³àëè ç õðîíîã³ã³ºíè, êîäîñêîï, ÏÊ ³ ìóëüòèìåä³éíèé ïðîåêòîð.

Ðîáîòà 1
Âèçíà÷åííÿ òèïó ðåàêòèâíîñò³ ìåòîäîì

ïñèõîëîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ ðåàêòèâíîñò³ «æàéâî-

ðîíê³â» ³ «ñîâ» çà ¿õ ðåêö³ºþ íà çîâí³øí³ âïëèâè; íàâ÷èòèñÿ âèêîðèñòîâóâà-
òè îòðèìàí³ äàí³ äëÿ ðàö³îíàë³çàö³¿ ðåæèìó äíÿ ó÷í³â ³ ñòóäåíò³â.

Ìåòîäèêà. Ç âðàõóâàííÿì çì³í ïðàöåçäàòíîñò³ óïðîäîâæ äîáè óñ³õ
ëþäåé ïîä³ëÿþòü íà äâ³ êàòåãîð³¿: «æàéâîðîíê³â» ³ «ñîâ». «Æàéâîðîíêè» –
öå ëþäè, ÿê³ ñèëüíî ³ øâèäêî ðåàãóþòü íà çîâí³øí³ âïëèâè, øâèäêî âòîì-
ëþþòüñÿ ³ øâèäêî â³äíîâëþþòü ñâî¿ ñèëè, ïðàöåçäàòí³ â ïåðø³é ïîëîâèí³
äíÿ, ó âå÷³ðíþ ïîðó â³ä÷óâàþòü ñîíëèâ³ñòü, ðàíî ëÿãàþòü ñïàòè ³ øâèäêî
ïðîñèíàþòüñÿ. «Ñîâè» íàâïàêè, çàñèíàþòü ï³çíî ³ ï³çíî ïðîñèíàþòüñÿ. Öå
ñïîê³éí³, ðîçñóäëèâ³ ëþäè, ÿê³ íå ñï³øàòü ðîáèòè âèñíîâêè, ñõèëüí³ äî ëîã-
³÷íèõ ðîçäóì³â ³ àáñòðàêòíèõ óçàãàëüíåíü. Íàéá³ëüøà ïðàöåçäàòí³ñòü òàêèõ
ëþäåé ó äðóã³é ïîëîâèí³ äíÿ (ï³çíî óâå÷åð³ ³ íàâ³òü âíî÷³). Çíàííÿ ³íäèâ³äó-
àëüíèõ ðèòì³â ðîáîòè – íàîáõ³äíà ïåðåäóìîâà ðàö³îíàëüíîãî âèêîðèñòàí-
íÿ åíåðã³¿ îðãàí³çìîì, ðîçïîä³ëó øêîëÿð³â äëÿ âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâ-
äàíü, ïëàíóâàííÿ òðåíóâàíü øêîëÿð³â-ñïîðòñìåí³â òîùî.

Âèçíà÷åííÿ «æàéâîðîíê³â» ³ «ñîâ» çà ¿õ ðåàêö³ºþ íà çîâí³øí³ âïëèâè
(ìåòîäîì ïñèõîëîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ) ïðîâîäÿòü øëÿõîì îö³íêè â³äïî-
â³äåé íà òàê³ çàïèòàííÿ.
1. ×è âàæêî âàì ðàíî âðàíö³?

à) òàê, ìàéæå çàâæäè; á) ³íêîëè;
â) ð³äêî; ã) äóæå ð³äêî.

2. Â ÿê³ ãîäèíè äîáè Âè ïåðåâàæíî ëÿãàºòå ñïàòè?
à) ï³ñëÿ ïåðøî¿ ãîäèíè íî÷³;
á) â³ä ïîëîâèíè äâàíàäöÿòî¿ äî ïåðøî¿ ãîäèíè;
â) â³ä 10-òî¿ äî ïîëîâèíè äâàíàäöÿòî¿;
ã) äî äåñÿòî¿ ãîäèíè.

3. ßêèé ñí³äàíîê Âè ñïîæèâàºòå â ïåðøó ãîäèíó ï³ñëÿ ñíó?
à) äîñèòü ÷àøêè ÷àþ àáî êàâè;
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á) äîñòàòíüî îäíîãî âàðåíîãî ÿéöÿ àáî áóòåðáðîäó;
â) âåëèêèé çà îáñÿãîì, àëå íå äóæå êàëîð³éíèé;
ã) ñîë³äíèé.

4. Â ÿêèé ÷àñ äîáè Âè ïî÷óâàºòå ñåáå íàéá³ëüø ðîçäðàòîâàíèì?:
à) â ïåðø³é ïîëîâèí³ äíÿ; á) â äðóã³é ïîëîâèí³ äíÿ.

5. Â³ä ÷îãî Âè ìîãëè á ëåãêî â³äìîâèòèñÿ?:
à) â³ä ðàíêîâîãî ÷àþ àáî êàâè; á) â³ä âå÷³ðíüîãî ÷àþ.

6. ×è ëåãêî Âè ï³ä ÷àñ â³äïóñòêè ïîðóøóºòå çâè÷êè ³ç ïðèéíÿòòÿì ¿æ³?
à) äóæå ëåãêî; á) äîñèòü ëåãêî;
â) âàæêî; ã) çâè÷îê íå ì³íÿþ.

7. Çðàíêó Âàñ ÷åêàþòü äóæå âàæëèâ³ ñïðàâè. Íàñê³ëüêè ðàí³øå âè ëÿæåòå
ââå÷åð³ ñïàòè?
à) á³ëüø ÿê íà äâ³ ãîäèíè; á) íà ãîäèíó-äâ³;
â) ìåíø í³æ íà ãîäèíó.

8. ßê òî÷íî Âè ìîæåòå îö³íþâàòè áåç ãîäèííèêà â³äð³çîê ÷àñó, ÿêèé äîð³â-
íþº 1 õâèëèí³? (ïîïðîñ³òü êîãî-íåáóäü äîïîìîãòè Âàì ïðè ö³é ïåðåâ³ðö³):
à) â³äð³çîê âèéøîâ ìåíøå õâèëèíè;
á) â³äð³çîê âèéøîâ á³ëüøå õâèëèíè.
Îö³íêó ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó (â áàëàõ), çã³äíî äàíîãî ìåòîäó òåñòó-

âàííÿ, ïðîâîäÿòü êîðèñòóþ÷èñü íàñòóïíîþ òàáëèöåþ îö³íêè ðåàêòèâíîñò³
ëþäèíè:

Запитання і бали за відповіді на них Відповіді на 
запитання 1 2 3 4 5 6 7 8 

à 3 3 3 1 2 0 3 0 
á 2 2 2 0 0 1 2 2 
â 1 1 1 – – 2 1 – 
ã 0 0 0 – – 3 0 – 

Îö³íêà òåñòó: 0-7 áàë³â – Âè «æàéâîðîíîê»;
8-13 áàë³â – Âè àðèòì³ê («ãîëóá»);
14-20 áàë³â – Âè «ñîâà».

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàæ³òü íà ïåðåâàãó êîæíîãî ³ç çàçíà÷åíèõ òèï³â
ðåàêòèâíîñò³ ëþäèíè, îáãðóíòîâóéòå äîö³ëüí³ñòü âèêîðèñòàííÿ çíàíü çãàäà-
íèõ òèï³â ðåàêòèâíîñò³ â ïîâñÿêäåíí³é ä³ÿëüíîñò³ øêîëÿð³â òà ñòóäåíò³â.

Ðîáîòà 2
Âèçíà÷åííÿ á³îðèòì³÷íîãî òèïó ïðàöåçäàòíîñò³

ëþäèíè çà Îñòáåðãîì
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ á³îðèòì³÷íîãî òèïó ïðà-

öåçäàòíîñò³ ó÷í³â (ñòóäåíò³â) çà Îñòáåðãîì.
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Ìåòîäèêà. Ïåðø í³æ â³äïîâ³ñòè íà çàïèòàííÿ òåñòó Îñòáåðãà, óâàæíî
éîãî ïðî÷èòàéòå. Â³äïîâ³äàéòå íà çàïèòàííÿ, íå ïîðóøóþ÷è çàïðîåêòîâà-
íó ïîñë³äîâí³ñòü. Äëÿ êîæíîãî çàïèòàííÿ ïðîïîíóºòüñÿ äåê³ëüêà â³äïîâ³-
äåé. Ïîì³òüòå ò³ëüêè îäíó ç íèõ. Ï³ä äåÿêèìè çàïèòàííÿìè çàì³ñòü â³äïîâ³-
äåé º øêàëà. Ïîì³òüòå íà í³é òå ì³ñöå, ÿêå âàì çäàºòüñÿ íàéá³ëüø ïðèéíÿò-
íèì.

Íà êîæíå çàïèòàííÿ íàìàãàéòåñÿ â³äïîâ³ñòè ïðàâäèâî ³ øâèäêî, íå àíà-
ë³çóþ÷è éîãî ³ íå ï³äáèðàþ÷è ïðèéíÿòíî¿ äëÿ Âàñ â³äïîâ³ä³.
1. Êîëè á Âè âñòàëè ï³ñëÿ í³÷íîãî ñíó, ÿêáè áóëè ö³ëêîì â³ëüí³ ó âèáîð³

ñâîãî ðîçïîðÿäêó äíÿ ³ êåðóâàëèñÿ ïðè öüîìó âèíÿòêîâî îñîáèñòèìè
áàæàííÿìè?:

Години Бали Взимку Влітку 
5 5.00 - 6.45 4.00 - 5.45 
4 6.46 - 8.15 5.46 - 7.15 
3 8.16 - 10.45 7.16 - 9.45 
2 10.46 - 12.00 9.46 - 11.00 
1 12.01 - 13.00 11.01 - 12.00 

2. Êîëè á Âè ëÿãàòëè ñïàòè, ÿêáè ïëàíóâàëè ñâ³é âå÷³ðí³é ÷àñ ö³ëêîì
â³ëüíî ³ êåðóâàëèñÿ ïðè öüîìó âèíÿòêîâî îñîáèñòèìè áàæàííÿìè?

Години Бали Взимку Влітку 
5 20.00 - 20.45 21.00 - 21.45 
4 20.46 - 21.30 21.46 - 22.30 
3 21.31 - 00.15 22.31 - 1.15 
2 00.16 - 1.30 1.16 - 2.30 
1 1.31 - 3.00 2.31 - 4.00 

3. ×è íåîáõ³äíèé Âàì áóäèëüíèê, êîëè ðàíêîì òðåáà âñòàâàòè â òî÷íî
âèçíà÷åíèé ÷àñ?:
• âçàãàë³ íå ïîòð³áíèé – 4 áàëè;
• â îêðåìèõ âèïàäêàõ ïîòð³áíèé – 3 áàëè;
• ïîòðåáà â áóäèëüíèêó äîâîë³ âåëèêà – 2 áàëè;
• áåç áóäèëüíèêà íåìîæó îá³éòèñÿ – 1 áàë.

4. ßêùî á Âàì äîâåëîñÿ ãîòóâàòèñÿ äî ³ñïèò³â â óìîâàõ ñóâîðî ë³ì³òî-
âàíîãî ÷àñó, âèêîðèñòîâóþ÷è äî çàíÿòü ÷àñòèíó íî÷³ (23-2 ãîä) ÷è
ïðîäóêòèâíî á Âè ïðàöþâàëè?:
• àáñîëþòíî ìàðíî. ß çîâñ³ì íå ì³ã áè ïðàöþâàòè;
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• áóëà á äåÿêà êîðèñòü;
• ðîáîòà áóëà á äîñòàòíüî åôåêòèâíîþ;
• ðîáîòà áóëà á âèñîêîåôåêòèâíîþ.

5. ×è ëåãêî Âè âñòàºòå âðàíö³ çà çâè÷àéíèõ óìîâ?
• äóæå âàæêî – 4 áàëè; • äîâîë³ ëåãêî – 2 áàëè;
• äîâîë³ âàæêî – 3 áàëè; • äóæå ëåãêî – 1 áàë.

6. ×è â³ä÷óâàºòå Âè ó ïåðø³ ï³âãîäèíè ï³ñëÿ ñíó, ùî ïðîêèíóëèñÿ ³ âæå
ñïàòè íå áóäåòå?:
• äóæå ñîííèé – 4 áàëè; • äîâîë³ ÿñíà ãîëîâà – 2 áàëè;
• º íåçíà÷íà ñîíëèâ³ñòü – 3 áàëè; • ïîâíà ÿñí³ñòü äóìêè – 1 áàë.

7. ßêèé Âè ìàºòå àïåòèò ó ïåðø³ ï³âãîäèíè ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ?:
• àïåòèòó çîâñ³ì íåìàº – 4 áàëè;
• àïåòèò ïîãàíèé – 3 áàëè;
• äîâîë³ äîáðèé àïåòèò – 2 áàëè;
• â³äì³ííèé – 1 áàë.

8. ßêùî á Âàì äîâåëîñÿ ãîòóâàòèñÿ äî ³ñïèò³â â óìîâàõ ñóâîðî ë³ì³òî-
âàíîãî ÷àñó é âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ï³äãîòîâêè ðàíí³é ÷àñ (4-7 ãîä),
íàñê³ëüêè ïðîäóêòèâíî Âè á ïðàöþâàëè?:
• àáñîëþòíî ìàðíî. ß çîâñ³ì íå ì³ã áè ïðàöþâàòè – 4 áàëè;
• áóëà á äåÿêà êîðèñòü – 3 áàëè;
• ðîáîòà áóëà á äîñòàòíüî åôåêòèâíîþ – 2 áàëè;
• ðîáîòà áóëà á âèñîêîåôåêòèâíîþ – 1 áàë.

9. ×è â³ä÷óâàºòå Âè ô³çè÷íó âòîìó â ïåðø³ ï³âãîäèíè ï³ñëÿ ñíó?:
• äóæå âåëèêà ìëÿâ³ñòü (ìàéæå äî ïîâíîãî çíåñèëåííÿ) – 4 áàëè;
• íåçíà÷íà ìëÿâ³ñòü – 3 áàëè;
• íåçíà÷íà áàäüîð³ñòü – 2 áàëè;
• ïîâíà áàäüîð³ñòü – 1 áàë.

10. ßêùî íàñòóïíèé äåíü â³ëüíèé â³ä ïðàö³, êîëè Âè ëÿæåòå ñïàòè?:
• íå ï³çí³øå, í³æ çâè÷àéíî – 4 áàëè;
• ï³çí³øå íà îäíó ãîäèíó ³ ìåíøå – 3 áàëè;
• íà îäíó-äâ³ ãîäèíè ï³çí³øå – 2 áàëè.

11. ×è ëåãêî Âè çàñèíàºòå çà çâè÷àéíèõ óìîâ?:
• äóæå âàæêî; • äîâîë³ ëåãêî;
• äîâîë³ âàæêî; • äóæå ëåãêî.

12. Âè âèð³øèëè çì³öíèòè çäîðîâ’ÿ çà äîïîìîãîþ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, çàé-
ìàþ÷èñü ïî îäí³é ãîäèí³ äâ³÷³ íà òèæäåíü – ç 7 äî 8 ãîäèíè ðàíêó. ×è
º öåé ïåð³îä íàéêðàùèì äëÿ Âàøèõ çàíÿòü?:
• â öåé ÷àñ ÿ á ïî÷óâàâ ñåáå äîñèòü êîìôîðòíî – 4 áàëè;
• ÿ áóâ áè â äîâîë³ äîáðîìó ñòàí³ – 3 áàëè;
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• ìåí³ áóëî á âàæêî – 2 áàëè;
• ìåí³ áóëî á äóæå âàæêî – 1 áàë.

13. Êîëè Âè ââå÷åð³ ïî÷óâàºòå ñåáå íàñò³ëüêè âòîìëåíèìè, ùî ïîâèíí³
ëÿãòè ñïàòè?:
• 20.00-21.00 ãîä – 5 áàë³â; • 00.46-2.00 – 2 áàëè;
• 21.01-22.15 – 4 áàëè; • 2.01-3.00 – 1 áàë;
• 22.16-00.45 – 3 áàëè.

14. Ïðè äâîãîäèíí³é ïðàö³, ÿêà âèìàãàº â³ä âàñ ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ðîçóìî-
âèõ ñèë, ÿêèé ³ç ÷îòèðüîõ çàïðîïîíîâàíèõ ïåð³îä³â Âè îáðàëè á, ÿêáè
áóëè ïîâí³ñòþ â³ëüí³ â ïëàíóâàíí³ ñâîãî ðîçïîðÿäêó äíÿ ³ êåðóâàëèñÿ
ò³ëüêè îñîáèñòèìè áàæàííÿìè?:
• 8.00-10.00 ãîä – 6 áàë³â; • 15.00-17.00 – 2 áàëè;
• 11.00-13.00 – 4 áàë³â; • 19.00-21.00 – 0 áàë³â.

15. ßê ñèëüíî Âè âòîìëþºòåñü äî 23 ãîäèíè?:
• äóæå âòîìëþþñü – 5 áàë³â; • òðîõè âòîìëþþñü – 2 áàëè;
• ïîì³òíî âòîìëþþñü – 3 áàëè; • çîâñ³ì íå âòîìëþþñü – 0 áàë³â.

16. Ç ÿêî¿-íåáóäü ïðè÷èíè Âàì äîâåëîñÿ ëÿãòè ñïàòè íà äåê³ëüêà ãîäèí
ï³çí³øå, í³æ çâè÷àéíî. Íàñòóïíîãî ðàíêó íåìàº íåîáõ³äíîñò³ âñòàâà-
òè â ïåâíèé ÷àñ. ßêèé ³ç ÷îòèðüîõ çàïðîïîíîâàíèõ âàð³àíò³â áóäå äëÿ
Âàñ íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèì?:
• ïðîêèíóñü â ïåâíèé ÷àñ ³ á³ëüøå íå çàñíó – 4 áàëè;
• ïðîêèíóñü â ïåâíèé ÷àñ ³ áóäó äð³ìàòè – 3 áàëè;
• ïðîêèíóñü â ïåâíèé ÷àñ ³ çíîâó çàñíó – 2 áàëè;
• ïðîêèíóñü ï³çí³øå, í³æ çâè÷àéíî – 1 áàë.

17. Âè ïîâèíí³ ÷åðãóâàòè âíî÷³ ç 4 äî 6 ãîäèíè. Íàñòóïíèé äåíü ó Âàñ
â³ëüíèé. ßêèé ³ç ÷îòèðüîõ çàïðîïîíîâàíèõ âàð³àíò³â áóäå äëÿ Âàñ
íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèì?
• ñïàòè áóäó ò³ëüêè ï³ñëÿ í³÷íîãî ÷åðãóâàííÿ – 1 áàë;
• ïåðåä ÷åðãóâàííÿì ïîäð³ìàþ, à ï³ñëÿ ÷åðãóâàííÿ ëÿæó ñïàòè – 2 áàëè;
• ïåðåä ÷åðãóâàííÿì äîáðå âèñïëþñü, à ï³ñëÿ ÷åðãóâàííÿ ùå ïîäð³ìàþ –
3 áàëè;
• ïîâí³ñòþ âèñïëþñü ïåðåä ÷åðãóâàííÿì – 4 áàëè.

18. Âè ïîâèíí³ óïðîäîâæ 2-îõ ãîäèí âèêîíóâàòè âàæêó ô³çè÷íó ðîáîòó.
ßêèé ÷àñ Âè âèáåðåòå äëÿ öüîãî, ÿêùî áóäåòå ïîâí³ñòþ â³ëüí³ â ïëàíó-
âàíí³ ñâîãî ðîçïîðÿäêó äíÿ?:
• 8.00-10.00 ãîä – 4 áàëè; • 15.00-17.00 – 2 áàëè;
• 11.00-13.00 – 3 áàëè; • 19.00-21.00 – 1 áàë.

19. Âè âèð³øèëè ñåðéîçíî çàéíÿòèñÿ ñïîðòîì (2 ðàçè â òèæäåíü ïî 1ãîäèí³)
â ïåð³îä ç 22-23 ãîäèíè. Íàñê³ëüêè ñïðèÿòëèâèì áóâ áè öåé ÷àñ äëÿ Âàñ?:
• òàê, ÿ á ïî÷óâàâ ñåáå äîñèòü êîìôîðòíî – 1 áàë;
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• ìàáóòü, ÿ áóâ áè ó ïðèéíÿòí³é ôîðì³ – 2 áàëè;
• òð³øêè ï³çíóâàòî, ÿ áóâ áè â ïîãàí³é ôîðì³ – 3 áàëè;
• í³, â öåé ÷àñ ÿ çîâñ³ì íå çì³ã áè òðåíóâàòèñÿ – 4 áàëè.

20. Î êîòð³é ãîäèí³ Âè ïðîêèäàëèñÿ ó äèòèíñòâ³ ï³ä ÷àñ øê³ëüíèõ êàí³-
êóë, êîëè ÷àñ âñòàâàííÿ âèáèðàâñÿ âèíÿòêîâî çã³äíî ç Âàøèì îñîáèñ-
òèì áàæàííÿì?:
• 5.00-6.45ãîä – 5 áàë³â; • 9.46-10.45 – 2 áàëè;
• 6.46-7.45 – 4 áàëè; • 10.46-12.00 – 1 áàë;
• 7.46-9.45 – 3 áàëè.

21. Óÿâ³òü ñîá³, ùî Âè ìîæåòå â³ëüíî âèáèðàòè ñâ³é ðîáî÷èé ÷àñ. Ïðèïó-
ñòèìî, Âè ìàºòå 5-ãîäèííèé ðîáî÷èé äåíü ³ Âàøà ðîáîòà ö³êàâà é
çàäîâîëüíÿº Âàñ. Âèáåð³òü ñîá³ 5 íåïåðåðâíèõ ãîäèí, êîëè åôåê-
òèâí³ñòü Âàøî¿ ðîáîòè áóëà á íàéâèùîþ:
• 00.01-5.00 ãîä. – 1 áàë; • 10.01-16.00 – 3 áàëè;
• 5.01-8.00 – 5 áàë³â; • 16.01-21.00 – 2 áàëè;
• 8.01-10.00 – 4 áàëè; • 21.01-24.00 – 1 áàë.

22. Â ÿêèé ÷àñ ðîáîòè óïðîäîâæ äîáè (ãîäèíè äîáè) Âè ïîâí³ñòþ äîñÿ-
ãàºòå «âåðøèíè» ñâîº¿ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³?:
• 00.01-4.00 ãîä. – 1 áàë; • 9.01-14.00 – 3 áàëè;
• 4.01-8.00 – 5 áàë³â; • 14.01-17.00 – 2 áàëè;
• 8.01-9.00 – 4 áàëè; • 17.01-24.00 – 1 áàë.

23. ²íîä³ äîâîäèòüñÿ ÷óòè ïðî ëþäåé ðàíêîâîãî ³ âå÷³ðíüîãî òèïó. Äî
ÿêîãî ³ç öèõ òèï³â Âè â³äíîñèòå ñåáå?:
• ÷³òêî äî ðàíêîâîãî – 6 áàë³â;
• á³ëüøå äî ðàíêîâîãî – 4 áàëè;
• á³ëüøå äî âå÷³ðíüîãî, í³æ äî ðàíêîâîãî – 3 áàëè;
• ÷³òêî äî âå÷³ðíüîãî – 0 áàë³â;

Øêàëà îö³íêè á³îðèòì³÷íîãî òèïó ïðàöåçäàòíîñò³ îáñòåæóâàíèõ (â áàëàõ):
• 92 ³ á³ëüøå – ÷³òêî âèðàæåíèé ðàíêîâèé òèï;
• 77-91 – íå÷³òêî âèðàæåíèé ðàíêîâèé òèï;
• 58-76 – àðèòì³÷íèé òèï;
• 42-57 – íå÷³òêî âèðàæåíèé âå÷³ðí³é òèï;
• 41 ³ ìåíøå – ÷³òêî âèðàæåíèé âå÷³ðí³é òèï.

Ðîáîòà 3
Àíàë³ç ³ îö³íêà ðåæèìó äíÿ ó÷íÿ

Çàâäàííÿ. Çàêð³ïèòè òåðåòè÷í³ çíàííÿ ç ïðîáëåìè âèêîðèñòàííÿ á³î-
ðèòì³â äëÿ ðàö³îíàë³çàö³¿ ðåæèìó äíÿ ó÷í³â (ñòóäåíò³â); îâîëîä³òè íàâè÷êà-
ìè ñêëàäàííÿ ðåæèìó äíÿ.
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Ìåòîäèêà. Ðîçïîðÿäîê äíÿ ó÷íÿ (ñòóäåíòà) ñêëàäàºòüñÿ, âèõîäÿ÷è ç çà-
ãàëüíèõ ïîëîæåíü õðîíîã³ã³ºíè ç âðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé
ñòóäåíòà (ó÷íÿ), éîãî çàõîïëåíü, ïîáóòîâèõ ³ âèðîáíè÷èõ óìîâ (ïåðøà ÷è
äðóãà çì³íà íàâ÷àííÿ) òîùî. Ñïî÷àòêó ñòóäåíòè ãðóïè çàïîâíþþòü ðîáî÷ó
òàáëèöþ ç òàêèìè ãðàôàìè: 1) âèä ä³ÿëüíîñò³; 2) ÷àñ – â³ä ³ äî; 3) òðèâàë³ñòü
ä³ÿëüíîñò³, õâ; 4) ïðèì³òêà.

Êîðèñòóþ÷èñü äàíîþ ñõåìîþ ñêëàäàþòü ðîçïîðÿäîê äíÿ, âêàçóþ÷è âñ³
âèäè ä³ÿëüíîñò³. Ï³ñëÿ öüîãî ñêëàäåíèé ðîçïîðÿäîê äíÿ àíàë³çóþòü ç âðàõó-
âàííÿì äîáîâî¿ ïåð³îäè÷íîñò³ êîëèâàíü ³íòåíñèâíîñò³ ïåðåá³ãó ô³ç³îëîã³÷-
íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ ëþäèíè (òàáë. 7.1, ñò. 167) ³ äàþòü éîìó ã³ã³ºí³÷íó
îö³íêó çà òàêèìè ïîêàçíèêàìè:

• ÷àñ ³ òðèâàë³ñòü ïàñèâíîãî â³äïî÷èíêó (äåííîãî, í³÷íîãî);
• ÷àñ ³ òðèâàë³ñòü íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü;
• ÷àñ ³ òðèâàë³ñòü çàíÿòü â ãóðòêàõ;
• çàõîäè ïî îñîáèñò³é ã³ã³ºí³;
• âèä ³ òðèâàë³ñòü çàãàðòóâàëüíèõ ïðîöåäóð;
• òðèâàë³ñòü âðàí³øíüî¿ ã³ìíàñòèêè;
• ð³çíîâèäí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó;
• ð³çíîâèäí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü çàõîä³â ñïðÿìîâàíèõ íà ïðèñêîðåííÿ ïåðå-

á³ãó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ï³ñëÿ íàïðóæåíî¿ ä³ÿëüíîñò³;
• ÷àñ ì³æ ïðèéíÿòòÿì ¿æ³ ³ ô³çè÷íîþ (ðîçóìîâîþ) ä³ÿëüí³ñòþ;
• òðèâàë³ñòü ïðîãóëÿíêè ïåðåä ñíîì.

Àíàë³çóþ÷è ñâ³é ðîçïîðÿäîê äíÿ âðàõîâóþòü íîðìàòèâí³ âåëè÷èíè
òðèâàëîñò³ ñíó â çàëåæíîñò³ â³ä â³êó: ïåðø³ ì³ñÿö³ æèòòÿ – 20-22 ãîä, 1 ð³ê –
16-17 ãîä, 2-3 ðîêè – 14-16, 4-5 ðîê³â – 13-14, 6-7 ðîê³â – 12-13, 8-10 ðîê³â –
13-14, 11-12 ðîê³â – 10-11, 13-14 ðîê³â – 9,5-10, 15-16 ðîê³â – 9,0-9,5 ãîäèí
ñíó íà äîáó.

7.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Ùî º ïðåäìåòîì õðîíîá³îëîã³¿? ̄ ¿ ìåòà ³ çàâäàííÿ.
2. Â ÷îìó ñóòí³ñòü ïîíÿòòÿ «á³îðèòìè».
3. ßê³ á³îðèòìè íàçèâàþòüñÿ çîâí³øí³ìè, à ÿê³ âíóòð³øí³ìè? Â³ä ÷îãî âîíè

çàëåæàòü?
4. Âêàæ³òü íà çíà÷åííÿ îñíîâíèõ ïîëîæåíü õðîíîã³ã³ºíè äëÿ ïåäàãîã³÷íî¿

ïðàêòèêè, îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ îçäîðîâ÷èõ çàõîä³â.
5. ßêå ñï³ââ³äíîøåííÿ äîáîâî¿ ïåð³îäèêè âåãåòàòèâíèõ ³ ðóõîâèõ ôóíêö³é

îðãàí³çìó?
6. ×îìó á³ëüøó ÷àñòèíó äîáîâîãî õàð÷îâîãî ðàö³îíó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðèé-

ìàòè äî îá³äíüî¿ ïîðè (âêëþ÷àþ÷è îá³ä)?
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7. ßê çì³íþºòüñÿ äîáîâèé ðèòì òåìïåðàòóðè ò³ëà ³ í³÷íîãî ñíó ó ä³òåé òà
ï³äë³òê³â ïðè çíà÷í³é âòîì³ ³ ïåðåâòîì³?

8. ×îìó îñíîâíèé îáñÿã ðîáîòè (íàâ÷àëüíèõ ³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü) íåîá-
õ³äíî âèêîíóâàòè â ïåð³îä äîáè íàéá³ëüø íàáëèæåíèé äî ïåð³îäó ïîä³áíèõ
âèïðîáóâàíü (ñêëàäàííÿ ³ñïèò³â, ó÷àñòü ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ òîùî)?

9. Âêàæ³òü íà âàæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ ï³âòîðàãîäèííèõ ïåð³îä³â ñíó ³ íå-
ñïàííÿ â ïðàêòèö³ îçäîðîâ÷îãî ô³çè÷íîãî òðåíóâàííÿ.

10. Äîö³ëüí³ñòü âðàõóâàííÿ öèðêàä³éíîãî á³îðèòìó ïðè ïëàíóâàíí³ ðîáî-
òè, ðåæèìó õàð÷óâàííÿ ³ â³äïî÷èíêó øêîëÿð³â.

7.6.Òåñòè

1. Á³îðèòìîëîã³ÿ – öå íàóêà ïðî îñîáëèâîñò³:
à) ðîçâèòêó îðãàí³çìó;
á) ÷åðãóâàííÿ á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³;
â) ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà â³äïî÷èíêó;
ã) à +â.

2. Õðîíîã³ã³ºíà – öå íàóêà ïðî îñîáëèâîñò³:
à) ðîçâèòêó îðãàí³çìó;
á) ÷åðãóâàííÿ á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³;
â) ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà â³äïî÷èíêó;
ã) à+á.

3. Ó ïîïåðåäæåíí³ ïîðóøåíü ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â òà ñèñòåì îðãàí³çìó îñîá-
ëèâî¿ óâàãè íàäàºòüñÿ çäàòíîñò³ äî:
à) àêë³ìàòèçàö³¿; á) àäàïòàö³¿;
â) à+á; ã) àêñåëåðàö³¿.

4. Ï³ä öèðêàäíèì á³îðèòìîì ðîçóì³þòü á³îðèòìè:
à) äîáîâ³; á) òèæíåâ³;
â) ì³ñÿ÷í³; ã) ð³÷í³.

5. Ï³ê ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â ïðèïàäàº íà (ãîä.):
à) 700-900; á) 900-1300; â) 1400-1600; ã) 1600-1800.

6. Ï³ê ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â ïðèïàäàº íà (ãîä.):
à) 900-1100; á) 900-1300; â) 1400-1600; ã) 1600-1800.

7. Öèðêàäíèé á³îðèòì ìàº òàêó ê³ëüê³ñòü ôàç:
à) 1; á) 2; â) 3; ã) 4.

8. Íàéâèùà àêòèâí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè ïðèïàäàº íà (ãîä):
à) 900-1100; á) 1200-1400; â) 1400-1600; ã) 1600 -1800.

9. Íàéâèùà àêòèâí³ñòü âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ïðèïàäàº íà (ãîä.):
à) 900-1100; á) 1200-1400; â) 1400-1600; ã) 1600-1800.
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10. Á³ëüøó ÷àñòèíó äîáîâîãî õàð÷îâîãî ðàö³îíó ñë³ä âæèâàòè î (ãîä.):
à) 900-1100; á) 1200-1400; â) 1400-1600; ã) 1600 -1800.

11. Íàéá³ëüø âèñîê³ ô³ç³îëîã³÷í³ ïîêàçíèêè àðòåð³àëüíîãî òèñêó, t° ò³ëà, ×ÑÑ
ñïîñòåð³ãàþòüñÿ î (ãîä.):
à) 900-1400; á) 1200-1400; â) 1400-1600; ã) 1700-1800.

12. Ì³í³ìàëüí³ ô³ç³îëîã³÷í³ ïîêàçíèêè àðòåð³àëüíîãî òèñêó, t° ò³ëà, ×ÑÑ ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ î (ãîä. äîáè):
à) 2200-2400; á) 100-200; â) 300-500; ã) 600-700.

13. Ç âðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â ïðàöåçäàòíîñò³, «æàé-âîðîí-
êè» º:
à) ³íòðàâåðòàìè;
á) åêñòðàâåðòàìè;
â) çàëåæèòü â³ä òèïó íåðâîâî¿ ñèñòåìè;
ã) à+á+â.

14. Ç âðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â ïðàöåçäàòíîñò³, åêñòðàâåðòà-
ìè º:
à) «àðèòì³êè»; á) «æàéâîðîíêè»;
â) «ñîâè»; ã) à+á.

15. Á³îëîã³÷íèé ãîäèííèê îðãàí³çìó ðåãóëþº ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³â òà ñèñòåì
îðãàí³â ó â³äïîâ³äíîñò³ äî:
à) êàòàáîë³÷íî¿ ôàçè îáì³íó ðå÷îâèí;
á) àíàáîë³÷íî¿ ôàçè îáì³íó ðå÷îâèí;
â) òèïó ïðàöåçäàòíîñò³;
ã) à+á.

16. ×³òêèé ðîçïîðÿäîê äíÿ, ÿêèì ïåðåäáà÷àºòüñÿ ïåâíà òðèâàë³ñòü ä³ÿëüíîñò³
³ â³äïî÷èíêó òà ÷åðãóâàííÿ ¿õ óïðîäîâæ äîáè ç âðàõóâàííÿì ñòàòåâî-
â³êîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé øêîëÿðà, íàçèâàºòüñÿ:
à) äèíàì³÷íèì ñòåðåîòèïîì;
á) äîì³íàíòîþ;
â) ðàö³îíàëüíèì ðåæèìîì äíÿ;
ã) à+á.

17. Ïðè äîòðèìàíí³ ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó äíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ îêðåìèõ
îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó, ÿê âð³âíîâàæåíî¿ ñèñòåìè óìîâíèõ ðåô-
ëåêñ³â, çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì ôîðìóâàííÿ â³äïîâ³äíèõ:
à) äèíàì³÷íèõ ñòåðåîòèï³â; á) óìîâíèõ ðåôëåêñ³â;
â) ³äåîìîòîðíèõ àêò³â; ã) á+â;

18. Äîòðèìàííÿ ó÷íÿìè ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó äíÿ ñïðèÿº:
à) ï³äâèùåííþ ïðîäóêòèâíîñò³ ïðàö³;
á) ìåíø øâèäêîìó ñòîìëåííþ;
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â) à+á;
ã) á³ëüø øâèäêîìó ñòîìëåííþ ³ çíèæåííþ ïðîäóêòèâíîñò³ ïðàö³.

19. Íàéá³ëüø âèñîêà ïðàöåçäàòí³ñòü ó÷í³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â òàê³ ãîäèíè
äíÿ:
à) 600-900; á) 1000-1300; â) 1400-1600; ã) 1900-2100.

Ðåæèì øêîëÿðà ï³ñëÿ øêîëè
20. Íîðìàòèâíà âåëè÷èíà àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó ó÷í³â ï³ñëÿ íàâ÷àëüíèõ

çàíÿòü â øêîë³ (ãîä):
à) 2,0-2,5; á) 3,0-3,5; â) 4,0; ã) 1,0-1,5.

21. Íîðìàòèâíà âåëè÷èíà àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó ó÷í³â ñòàðøèõ êëàñ³â º
(ãîä):
à) 2,0-2,5; á) 2,0-2,5; â) 4,0; ã) 1,0-1,5.

22. Äåííèé ñîí, òðèâàë³ñòþ 1-1,5 ãîä. ïåðåäáà÷åíèé äëÿ:
à) øåñòèë³òîê; á) ä³òåé ç îñëàáëåíèì çäîðîâ’ÿì;
â) à+á; ã) ó÷í³â ïî÷àòêîâèõ ³ ñåðåäí³õ êëàñ³â.

23. Íîðìàòèâè ÷àñó äëÿ âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü â ïåðøîìó êëàñ³
(ãîä.):
à) 1; á) 2; â) 3; ã) 4.

24. Íîðìàòèâè ÷àñó äëÿ âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü ó 8-11-ìó êëàñ³ (ãîä.):
à) 1; á) 2; â) 3; ã) 4.

Ã³ã³ºí³÷íà îðãàí³çàö³ÿ ñíó
25. Çàñèíàííþ ñïðèÿº:

à) çìåíøåííÿ ³ îáìåæåííÿ ÷èñëà ïîäðàçíèê³â, ùî íàäõîäÿòü â êîðó
âåëèêèõ ï³âêóëü ³ç âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà;
á) áåçïåðåðâí³ñòü àáî ïîâòîðþâàí³ñòü ä³¿ ïîäðàçíèê³â;
â) ïîâíèé ñïîê³é;
ã) à+á+â.

26. Â³êîâ³ íîðìàòèâè ñíó äëÿ ä³òåé ïåðøèõ ì³ñÿö³â æèòòÿ (ãîä.):
à) 24; á) 20; â) 16-17; ã) 14-15.

27. Â³êîâ³ íîðìàòèâè ñíó äëÿ ä³òåé 8-ð³÷íîãî â³êó (ãîä.):
à) 15; á) 11; â) 8; ã) 6.

28. Ëþäèíà çð³ëîãî â³êó óïðîäîâæ äîáè ïîâèííà ñïàòè (ãîä.):
à) 7-8; á) 9-10; â) 11-12; ã) 13-14.
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 Òåìà 8

×ÈÍÍÈÊÈ ÐÈÇÈÊÓ, ÑÒÐÅÑ
² ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ

8.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Ïîíÿòòÿ ïðî ñòðåñ. Çíà÷åííÿ ñòðåñó â æèòò³ ëþäèíè. Ôàçè ñòðåñó.
2. Ôàçè ñòðåñó òà îñîáëèâîñò³ ¿õ ïðîÿâó â óìîâàõ ðîçâèòêó âèñîòíî¿ ã³ïîêñ³¿.
3. Ïðèíöèïè âèðàæåííÿ åìîö³é çà ×.Äàðâ³íîì. Íåáåçïåêè ìîá³ë³çàö³é-

íèõ åìîö³é äëÿ õâîðèõ ëþäåé.
4. Íåéðîãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é ïðè åìîö³éíî-ñòðåñî-

âèõ ñòàíàõ.
5. Çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó øêîëÿð³â òà ñòóäåíò³â â óìî-

âàõ åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü.
6. Ìåòîäè ðåãóëÿö³¿ åìîö³éíîãî ñòàíó.

8.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ñòðåñîâîãî íàïðóæåííÿ;
• ìåõàí³çì ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é â óìîâàõ åìîö³éíî-ñòðåñîâîãî ñòàíó;
• îñîáëèâîñò³ ïåðåá³ãó åìîö³éíî-ñòðåñîâîãî ñòàíó â óìîâàõ åêçàìåíà-

ö³éíèõ òà ³íøèõ âèïðîáóâàíü.

 âì³òè:
• òåñòóâàòè ð³âåíü ñòðåñîâîãî íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì ëþäèíè;
• âèçíà÷àòè ñò³éê³ñòü ëþäèíè äî ä³¿ ñòðåñîâîèõ ïîäðàçíèê³â;
• âèçíà÷àòè ð³âåíü âèñíàæåííÿ àäàïòèâíèõ ðåçåðâ³â ³ çàãðîçè äåïðåñèâíîãî

ñòðåñó;
• óíèêàòè ïðè÷èí âèíèêíåííÿ íåâðîç³â, ³ñòåð³¿ òà ³íøèõ ïîðóøåíü íåð-

âîâî¿ ñèñòåìè ïîâ’ÿçàíèõ ç ä³ºþ íàäì³ðíèõ ñòðåñîâèõ ïîäðàçíèê³â.
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ ìàòåð³àëó òåìè äëÿ ðåàë³çàö³¿ çàõîä³â ñïðÿ-

ìîâàíèõ íà îçäîðîâëåííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â.

8.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

 Ïîíÿòòÿ ïðî ñòðåñ. Çíà÷åííÿ ñòðåñó â æèòò³ ëþäèíè
Ïðè ä³¿ íà îðãàí³çì ëþäèíè íàäçâè÷àéíèõ (åêñòðåìàëüíèõ) ïîäðàçíèê³â,

ùî âèêëèêàþòü ïñèõ³÷íå àáî ô³çè÷íå íàïðóæåííÿ, âèíèêàº ñòðåñîâà ðåàê-
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ö³ÿ. ̄ ¿ ïîçèòèâíà ðîëü äëÿ îðãàí³çìó â îñíîâíîìó çâîäèòüñÿ äî àêòèâ³çàö³¿
ïðèñòîñóâàëüíèõ çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â.

Â ÷åðåâ³ ìàòåð³ îðãàí³çì ïëîäà çàõèùåíèé â³ä ä³¿ ÷èííèê³â çîâí³øíüîãî
ñåðåäîâèùà. Ç ìîìåíòó íàðîäæåííÿ äèòèíè ¿¿ îðãàí³çì ï³ääàºòüñÿ ä³¿ õîëî-
äó, ñïåêè, ïîòåíö³éíî øê³äëèâîãî õàð÷óâàííÿ, ì³êðîá³â, íàäì³ðíèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü. Ç öüîãî ÷àñó ³ óïðîäîâæ âñüîãî æèòòÿ ãîëîâíîþ ïðîáëå-
ìîþ äëÿ îðãàí³çìó äèòèíè, à çãîäîì äîðîñëî¿ ëþäèíè, áóäå àäàïòàö³ÿ, íà-
ïðàâëåíà íà ï³äòðèìàííÿ ñòàëîñò³ âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Íåáàãàòî ìîæ-
íà çì³íèòè ó âðîäæåíèõ âëàñòèâîñòÿõ íîâîíàðîäæåíîãî, ïðîòå äîïîìîãòè
éîìó ïðèñòîñóâàòèñü äî ïîñò³éíî çì³ííèõ óìîâ ñåðåäîâèùà º ïåðøî÷åðãî-
âèì îáîâ’ÿçêîì áàòüê³â ³ â÷èòåë³â.

Ñëîâî «ñòðåñ» â ïåðåêëàä³ ç àíãë³éñüêî¿ ìîâè îçíà÷àº òèñê, íàòèñê, íàïðó-
æåííÿ. Ñòðåñ – íåñïåöèô³÷íà â³äïîâ³äü îðãàí³çìó íà ä³þ ïîäðàçíèêà, íàäì³ðíî¿
ñèëè – çàãàëüíà íåñïåöèô³÷íà íåéðîãóìîðàëüíà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó, ÿêà âèíè-
êàº â óìîâàõ, ùî çàãðîæóþòü ïîðóøåííÿì ãîìåîñòàçó (Ñ.Ô.Ãîðèçîíòîâ, 1976).

Â äîñë³äàõ íà ïàöþêàõ, â îðãàí³çì ÿêèõ ââîäèëè íåî÷èùåí³ òîêñè÷í³
âèòÿæêè ç ð³çíèõ çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, Ã.Ñåëüº (1936) ñïîñòåð³ãàâ òàê³
(íåçàëåæíî â³ä òîãî, ç ÿêèõ çàëîç áóëè çðîáëåí³ âèòÿæêè ³ ÿê³ â íèõ áóëè
ãîðìîíè) ñòåðåîòèïí³ çì³íè â îðãàí³çì³:

•  çá³ëüøåííÿ ïðîäóêö³¿ ÀÊÒÃ ã³ïîô³çîì òà ã³ïåðòðîô³ÿ êîðè íàäíèðíèê³â;
• êðîâîâèëèâè ó ñëèçîâó îáîëîíêó øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó àæ äî

óòâîðåííÿ âèðàçîê;
• ³íâîëþö³ÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè (àòðîô³ÿ âèëî÷êîâî¿ çàëîçè ³ ë³ìôîâóçë³â).

Ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè íàÿâí³ñòü àíàëîã³÷íèõ çì³í (îçíàê) ó
âíóòð³øí³õ îðãàíàõ ï³ääîñë³äíèõ òâàðèí ïðè ä³¿ íà íèõ ³íøèõ ïîäðàçíèê³â –
õîëîäó, ñïåêè, çáóäíèê³â ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü, åìîö³éíèõ ÷èííèê³â. Òàêà
ðåàêö³ÿ-â³äïîâ³äü îðãàí³çìó íà ñòðåñîâ³ ïîäðàçíèêè áóëà íàçâàíà Ã.Ñåëüº
çàãàëüíèì àäàïòàö³éíèì ñèíäðîìîì (ÇÀÑ).

Îñíîâíèìè êîìïîíåíòàìè ÇÀÑ º ìîá³ë³çàö³ÿ ïëàñòè÷íèõ òà åíåðãåòè÷-
íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó, àäàïòèâíèé ñèíòåç ôåðìåíò³â ³ ñòðóêòóðíèõ á³ëê³â,
ï³äâèùåííÿ ³ìóíîá³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó.

Íåçàëåæíî â³ä òîãî, ÿêîãî ðîäó çì³íè â îðãàí³çì³ âèêëèêàþòü ò³ ÷è ³íø³
ïîäðàçíèêè (âèä³ëåííÿ îêðåìèõ ãîðìîí³â, â³ä÷óòòÿ õîëîäó, òåïëà òîùî), óñ³
âîíè âèñóâàþòü íåñïåöèô³÷í³ âèìîãè äî ïåðåáóäîâè. Òàêèì ÷èíîì, âèíèê-
íåííÿ ñòðåñîâî¿ ðåàêö³¿ âèçíà÷àºòüñÿ íå ñïåöèô³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè ä³þ-
÷îãî ïîäðàçíèêà, à íàäì³ðíîþ ñèëîþ éîãî ä³¿, ³íòåíñèâí³ñòþ ïîòðåáè â ïå-
ðåáóäîâ³ (ïðèñòîñóâàíí³).

Òàê, ð³çí³ çà ñâîºþ ä³ºþ ïîäðàçíèêè (õîëîä, ñïåêà, îòðóòè, ô³çè÷íà àáî
ïñèõ³÷íà òðàâìà) âèêëèêàþòü îäíàêîâ³ á³îõ³ì³÷í³ çì³íè â îðãàí³çì³. ²íøèìè
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ñëîâàìè, áóäü-ÿêèé ñòðåñ-÷èííèê ïîðó÷ ç õàðàêòåðíîþ ñïåöèô³÷íîþ ä³ºþ
âèêëèêàº íåñïåöèô³÷íèé çàãàëüíîïðèñòîñóâàëüíèé ñòðåñ.

Õàðàêòåð âïëèâó ñèëüíîãî ïîäðàçíèêà íà îðãàí³çì çàëåæèòü â³ä ðÿäó âðîä-
æåíèõ ³ íàáóòèõ ÷èííèê³â. Äëÿ áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü íå ìîæíà âêàçàòè ºäèíó
ïðè÷èíó ¿õ âèíèêíåííÿ. Ðîçâèòîê äàíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ÷àñòî îáóìîâëåíèé
îäíî÷àñíîþ ä³ºþ áàãàòüîõ ÷èííèê³â. Íåñïåöèô³÷íîìó ñòðåñó çà òàêèõ óìîâ
äîñèòü ÷àñòî íàëåæèòü âèð³øàëüíà ðîëü. Ï³äòâåðäæåííÿì öüîãî ìîæå áóòè
òîé ôàêò, ùî áàãàòî ïàòîëîã³÷íèõ ïîðóøåíü ôóíêö³é (³íôàðêò ì³îêàðäà,
³íñóëüò, ã³ïåðòîí³ÿ, âèðàçêà øëóíêà, ïåðåíàòðåíîâàí³ñòü ñïîðòñìåí³â) íå çàâ-
æäè çóìîâëåí³ òàêèìè, íà ïåðøèé ïîãëÿä, çðîçóì³ëèìè ïðè÷èíàìè, ÿê íåïðà-
âèëüíå õàð÷óâàííÿ, ãåíåòè÷í³ äåôåêòè, øê³äëèâ³ óìîâè âèðîáíè÷îãî ñåðåäî-
âèùà ÷è ñèñòåìàòè÷í³ ì’ÿçîâ³ ïåðåíàïðóæåííÿ. Âèð³øàëüíèì ÷èííèêîì òóò
ìîæå áóòè ïîñò³éíà íàïðóæåí³ñòü â³äíîñèí ó ñ³ì’¿, íà ðîáîò³, ñèñòåìàòè÷íå
ïîðóøåííÿ ðåæèìó äíÿ, çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì, í³êîòèíîì òîùî.

Äî ñòðåñîâèõ ïîäðàçíèê³â íàëåæàòü: íàäì³ðí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ,
åêñòðåìàëüí³ ÷èííèêè çîâí³øíüîãî âïëèâó (ïåðåîõîëîäæåííÿ, ïåðåãð³âàí-
íÿ, ä³ÿ ï³äâèùåíîãî àáî çíèæåíîãî àòìîñôåðíîãî òèñêó, çì³íè âîëîãîñò³
ïîâ³òðÿ), ïîøêîäæåííÿ õ³ì³÷íèì ÷è ô³çè÷íèì àãåíòîì, ³íôåêö³¿, íåãàòèâí³ ³
íàäì³ðí³ ïîçèòèâí³ åìîö³¿ (ïñèõîåìîö³éíèé ñòðåñ). Òàê, áàòüêî Ï’ºðà Áî-
ìàðøå ïîìåð â³ä ñì³õó, êîëè ñèí ÷èòàâ éîìó «Ñåâ³ëüñüêîãî öèðóëüíèêà»;
â³ä ïîçèòèâíèõ åìîö³é ï³ä îïëåñêè ãëÿäà÷³â ïîìåð äàâíüîãðåöüêèé ô³ëîñîô
Ñîôîêë. Í.Â.Åëüøòåéí (1984) ïèøå, ùî áóâ ñâ³äêîì ñìåðò³ âáîë³âàëüíèêà,
êîëè éîãî ôóòáîëüíà êîìàíäà çàáèëà âèð³øàëüíèé ãîë.

Äëÿ òîãî, ùîá âèêëèêàòè ïñèõîåìîö³éíèé ñòðåñ ó òâàðèíè, â åêñïåðè-
ìåíòàëüí³é ïðàêòèö³ øèðîêî çàñòîñîâóþòü ìåòîä ³ììîá³ë³çàö³¿ ò³ëà, ïðèìó-
øóþ÷è òâàðèíó íå ðóõàòèñü ó íåçâè÷íîìó ïîëîæåíí³ (íàñèëüíå óòðèìó-
âàííÿ ìàâïè íà ñïèí³, ïàöþêà â ïåíàë³ òîùî).

Íåãàòèâíèé âïëèâ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòðåñó íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ïåðø çà
âñå ïîëÿãàº â òîìó, ùî â³í íàïðàâëåíèé íà íåðâîâó ñèñòåìó. Ñàìå ïðè ìà-
ëèõ îá’ºìàõ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â íåðâîâî¿ ñèñòåìè ñòâîðþþòüñÿ ïåðå-
äóìîâè ïîðóøåíü ôóíêö³é ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Â ïðîöåñ³ æèòòÿ, ïîñò³éíî íàâ÷àþ÷èñü ³ ïðàöþþ÷è, ëþäèíà àäàïòóºòü-
ñÿ äî ñòðåñîâèõ âïëèâ³â. Íà ôîí³ íåâåëèêîãî ñòðåñîâîãî íàïðóæåííÿ ï³äâè-
ùóºòüñÿ ðîçóìîâà ä³ÿëüí³ñòü, ìîá³ë³çóºòüñÿ âîëÿ äëÿ âèð³øåííÿ âñå íîâèõ ³
íîâèõ çàâäàíü. Çâè÷àéíî, åôåêòèâí³ñòü àäàïòàö³¿ äî âïëèâó ñòðåñîð³â âèçíà-
÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ëþäèíè, ¿¿ òèïîì íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè, æèòòºâèì äîñâ³äîì.

Öèâ³ë³çîâàíà ëþäèíà íà á³ëüø³ñòü ïîäðàçíèê³â åìîö³éíîãî õàðàêòåðó
íå ðåàãóº ì’ÿçîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Çà òàêèõ óìîâ âèíèêàº ïðîòèð³÷÷ÿ ì³æ
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á³îõ³ì³÷íîþ ï³äãîòîâêîþ îðãàí³çìó äî âèòðàòè åíåðã³¿ ³ ä³éñíèìè ïîòðåáà-
ìè â åíåðã³¿. Öå º îäí³ºþ ç ïðè÷èí ã³ïåðòîí³¿, ñïàçì³â êîðîíàðíèõ ñóäèí
ñåðöÿ, ³íôàðêòó ì³îêàðäà, âèðàçêîâî¿ õâîðîáè øëóíêà. Ô³çè÷íà ïðàöÿ, çà-
íÿòòÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ùîäî öèõ òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü   ä³þòü, ó
â³äíîøåíí³ íàçâàíèõ òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü, ïðîô³ëàêòè÷íî.

Ôàçè ñòðåñó òà îñîáëèâîñò³ ¿õ ïðîÿâó
â óìîâàõ ðîçâèòêó âèñîòíî¿ ã³ïîêñ³¿

Â ðîçâèòêó ñòðåñó âèä³ëÿþòü òðè ôàçè: òðèâîãè (àáî õâèëþâàííÿ), îïîðó
(àáî ðåçèñòåíòíîñò³) ³ âèñíàæåííÿ. Ïîðóøåííÿ ôóíêö³é, âèêëèêàíå òðèâàëîþ
ä³ºþ ñòðåñîâèõ âïëèâ³â, ìîæå ìàòè ì³ñöå â ïåðø³é ³ òðåò³é ôàçàõ ñòðåñó. Äðóãà
ôàçà – öå ô³ç³îëîã³÷íà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó íà ä³þ ñèëüíîãî ïîäðàçíèêà. Âîíà
çàáåçïå÷óº ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó äî äàíîãî ñòðåñîðà.

Ïåðøà ôàçà ñòðåñó – ðåàêö³ÿ òðèâîãè. Âîíà ìîæå òðèâàòè äî äâîõ ä³á ³
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïðîÿâîì âñ³õ òðüîõ ñòðåñîâèõ îçíàê âñòàíîâëåíèõ Ã.Ñåëüº,
çíà÷íîþ ìîá³ë³çàö³ºþ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó. Ïåðåá³ã ö³º¿ ôàçè ñòðåñó õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ àêòèâ³çàö³ºþ ãîòîâèõ ìåõàí³çì³â ìîá³ë³çàö³¿ ðåçåðâ³â – ìåõàí³çì³â
ðåãóëþâàííÿ íà ð³âí³ îêðåìèõ êë³òèí, òêàíèí, îðãàí³â, ñèñòåì îðãàí³â ³ îðãàí-
³çìó â ö³ëîìó (êîðîòêîòðèâàëà àäàïòàö³ÿ).

Ïåðøà âçàºìîä³ÿ ç ñòðåñîðîì çóìîâëþº íåàäåêâàòíå ïîñèëåííÿ ôóíêö³¿
âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì, áåçï³äñòàâí³ åíåðãîâèòðàòè. Íà åíåðãåòè÷í³ ö³ë³ â ö³é
ôàç³ ñòðåñó âèêîðèñòîâóþòüñÿ íàâ³òü á³ëêè, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî çíèæåííÿ
ñèíòåçó àíòèò³ë à îòæå ³ äî çíèæåííÿ ³ìóíîëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó.

ßêùî îðãàí³çì íåäîñòàòíüî ï³äãîòîâëåíèé äî ä³¿ ñòðåñîâîãî ïîäðàçíè-
êà, òîáòî ìàº ìàëèé îá’ºì ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â, òî âèíèêàº ïàòîëîã³÷-
íèé ñòàí, íàñë³äêîì ÿêîãî ìîæóòü áóòè ïîðóøåííÿ ôóíêö³é ð³çíîìàí³òíèõ
îðãàí³â ³ ñèñòåì, à íàé÷àñò³øå òèìóñà, øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ òà íåðâîâî¿ ñèñòåì.

ßêùî æ ëþäèíà âîëîä³º âåëèêèì îá’ºìîì ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â, à
ñòðåñîâèé ïîäðàçíèê íå íàäì³ðíèé çà âåëè÷èíîþ, òî îðãàí³çì âèòðèìóº
ñòðåñîâå íàâàíòàæåííÿ. Â öüîìó âèïàäêó íàñòàº ñòàí ï³äéîìó ìîæëèâîñ-
òåé îðãàí³çìó, âñòàíîâëåííÿ éîãî íà íîâîìó, á³ëüø âèñîêîìó ð³âí³ – äðóãà
ôàçà ñòðåñó (ôàçà ðåçèñòåíòíîñò³).

Ôàçà ðåçèñòåíòíîñò³ (ðåçèñòåíòí³ñòü â ïåðåêëàä³ ç àíãë³éñüêî¿ ìîâè – ï³äâè-
ùåíèé îï³ð) õàðàêòåðèçóºòüñÿ á³ëüø âèñîêèì ð³âíåì ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³ç-
ìó íà âñ³õ éîãî ð³âíÿõ. Âîíà çóìîâëåíà çàïóñêîì ï³äñòàíö³é, äëÿ ðîáîòè ÿêèõ â
îðãàí³çì³ íåìàº ãîòîâèõ ìåõàí³çì³â, à º ëèøå ãåíåòè÷í³ ïåðåäóìîâè äëÿ ïîñòó-
ïîâîãî ôîðìóâàííÿ ñòðåñîâèõ ôóíêö³îíàëüíèõ åôåêò³â. Çðîñòàííÿ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ðåçåðâ³â ìîæëèâå ëèøå ïðè äîâãîòðèâàë³é ä³¿ ñòðåñîâîãî ÷èííèêà.
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Òðåòÿ ôàçà ñòðåñó – ôàçà âèñíàæåííÿ. Âîíà âèíèêàº ó âèïàäêó ïðîãðå-
ñóþ÷îãî íàðîñòàííÿ ä³¿ ïîäðàçíèêà ïðè âè÷åðïàíí³ àäàïòèâíèõ ðåçåðâ³â
îðãàí³çìó – ïðè íåâ³äïîâ³äíîñò³ âåëè÷èíè ñòðåñîðà ð³âíþ ôóíêö³îíàëüíî¿
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè. Çà òàêèõ óìîâ ïðèïèíÿºòüñÿ çðîñòàííÿ îáñÿãó ôóí-
êö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â, çíèæóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü, ïîã³ðøóºòüñÿ ñòàí çäîðî-
â’ÿ. ßê ³ ïåðøà ôàçà ñòðåñó, òðåòÿ ôàçà ñòðåñó õàðàêòåðèçóºòüñÿ íàäì³ðíèìè
âèòðàòàìè åíåðãîðåñóðñ³â. Â ñâîºìó êðàéíüîìó âèÿâëåíí³ ôàçà âèñíàæåí-
íÿ – öå ôàçà ïåðåäñìåðòíîãî çáóäæåííÿ (îñòàííÿ ñïðîáà çáåðåãòè æèòòÿ).
Îçíàêè õâèëþâàííÿ ç òðèâîæí³ñòþ, ÿê³ çíîâó ïðîÿâëÿþòüñÿ, ñòàþòü íåçâî-
ðîòíèìè ³ ³íäèâ³ä ãèíå.

Òðüîõôàçíà ïðèðîäà ÇÀÑ âêàçóº íà òå, ùî çàïàñè àäàïòàö³éíî¿ åíåðã³¿,
ÿê³ âèçíà÷àþòü ñïðîìîæí³ñòü îðãàí³çìó äî ïðèñòîñóâàííÿ, íå áåçìåæí³.
ªäèíîþ ïåðåäóìîâîþ ï³äòðèìàííÿ ãîìåîñòàçó ïðè ä³¿ åêñòðåìàëüíèõ ÷èí-
íèê³â íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó º çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â âåãå-
òàòèâíèõ ñèñòåì çàáåçïå÷åííÿ, á³îåíåðãåòèêè ³ òåðìîðåãóëÿö³¿ ç äîïîìîãîþ
ñèñòåìàòè÷íèõ òðåíóâàíü. Âèçíà÷èòè (òåñòóâàòè) âõîäæåííÿ îðãàí³çìó â
òðåòþ ôàçó ñòðåñó, ó ôàçó âèñíàæåííÿ, ìîæíà ëèøå çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â
ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ.

Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ðóéí³âíî¿ ä³¿ ñòðåñó íà îðãàí³çì äóæå âàæëèâî çì³öíþ-
âàòè íåðâîâó ñèñòåìó. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äí³ äîñòàòí³é ñîí, ðàö³îíàëüíà, áåç
øòóðìîâøèíè ³ àâðàë³â, îðãàí³çàö³ÿ ïðàö³, ñèñòåìàòè÷íå çàãàðòóâàííÿ ³ çàíÿò-
òÿ ô³çêóëüòóðîþ. Íåîáõ³äíî áóòè âèòðèìàíèì ³ êîðåêòíèì ÿê íà ðîáîò³, òàê ³ â
ñ³ì’¿. Ãîëîâíå – íàâ÷èòèñü â³ðíî ñïðèéìàòè áóäü-ÿêó ñòðåñîâó ñèòóàö³þ.

Â÷åííÿ Ñåëüº ùîäî âèòðàò æèòòºâî¿ åíåðã³¿ ³ ¿¿ ïîíîâëåííÿ çíàéøëî ïî-
äàëüøèé ðîçâèòîê ó ïðàöÿõ ².À.Àðøàâñüêîãî (åíåðãåòè÷íå ïðàâèëî ñêåëåò-
íèõ ì’ÿç³â), Ì.Ì.ßêîâëåâà, Ì.Ì.Àìîñîâà ³ ³í. â÷åíèõ, ÿê³ äîâîäÿòü ìîæ-
ëèâ³ñòü ïîçèòèâíîãî àçîòíîãî áàëàíñó, çâåðõâ³äíîâëåííÿ åíåðãîñóáñòðàò³â
ó ï³ñëÿðîáî÷îìó (â³äíîâíîìó) ïåð³îä³. Ïðè öüîìó íàãîëîøóºòüñÿ, ùî çâåð-
õâ³äíîâëåííÿ åíåðãîñóáñòðàò³â ó â³äíîâíîìó ïåð³îä³ ìàº ì³ñöå ëèøå çà óìîâè
äîñòàòíüî¿ (ïîðîãîâî¿) âåëè÷èíè ñòðåñîâèõ âïëèâ³â (ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü,
çàãàðòóâàëüíèõ îõîëîäæåíü òîùî).

Â ö³ëîìó á³îëîã³÷íå çíà÷åííÿ ä³¿ ñòðåñîâèõ ïîäðàçíèê³â ïîðîãîâî¿ âåëè-
÷èíè ïîëÿãàº â ï³äâèùåíí³ çàãàëüíî¿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó, â ðîçøèðåíí³ éîãî
ïðèñòîñóâàëüíèõ ìîæëèâîñòåé. Ñàìå òîìó ðåãóëÿðí³, ïîñòóïîâî íàðîñòà-
þ÷³ çà ³íòåíñèâí³ñòþ ³ îá’ºìîì ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ñïðèÿþòü çá³ëüøåí-
íþ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ³ âïëèâàþòü íà îðãàí³çì ò³ëüêè ïîçè-
òèâíî. Ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ, ÿê ïðàâèëî, âèêëþ÷àº ïðîÿâ
ïåðøî¿ ôàçè ñòðåñó – ôàçè õâèëþâàííÿ (òî÷í³øå, âîíà ñëàáî âèðàæåíà, ç
â³äñóòí³ñòþ ïàòîëîã³÷íèõ ïðîÿâ³â), ³ îðãàí³çì âñòàíîâëþºòüñÿ íà ôàç³ ðåçèñ-
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òåíòíîñò³. Ðîçâèâàºòüñÿ ñòàí ï³äâèùåíî¿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó ÿê äî ñïåöèô³÷-
íèõ (â äàíîìó âèïàäêó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü), òàê ³ äî íåñïåöèô³÷íèõ åìî-
ö³éíèõ íàïðóæåíü, ³íòîêñèêàö³¿, ³íôåêö³¿ òîùî. Âèíèêíåííÿ ïðè ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåííÿõ òðåòüî¿ ôàçè ñòðåñó – ôàçè âèñíàæåííÿ – ìàº ì³ñöå ëèøå
ïðè âèêîíàíí³ íàäçâè÷àéíèõ çà ñèëîþ ³ òðèâàë³ñòþ íàâàíòàæåíü. Êîëè ñòðå-
ñîâ³ íàâàíòàæåííÿ íå ïåðåâèùóþòü çàõèñí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó, òðåòÿ
ñòàä³ÿ ñòðåñó ñóïðîâîäæóºòüñÿ íå âèñíàæåííÿì, à êîðèñíèìè ÿâèùàìè òðè-
âàëî¿ àäàïòàö³¿ ³ç çðîñòàííÿì íàòðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó.

Òðè ôàçè çàãàëüíîãî àäàïòàö³éíîãî ñèíäðîìó Ã.Ñåëüº íàãàäóþòü òàê³
òðè ôàçè ïîñòíàòàëüíîãî ïåð³îäó ëþäñüêîãî æèòòÿ:

• äèòèíñòâî ç ïðèòàìàííèìè öüîìó â³êó íèçüêîþ ðåçèñòåíòí³ñòþ ³ íàä-
çâè÷àéíî âèðàæåíèìè ðåàêö³ÿìè íà ïîäðàçíèêè;

• çð³ë³ñòü ³ç çíà÷íèì çðîñòàííÿì àäàïòàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó;
• ñòàð³ñòü ç íåìèíó÷èì çíèæåííÿì ïðèñòîñóâàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, ïî-

ñòóïîâèì ïîñòàð³ííÿì ³ ñìåðòþ.
Ïðèêëàäîì âèíèêíåííÿ ³ ïðîÿâó ôàç ñòðåñó ìîæå áóòè ïðîöåñ ðîç-

âèòêó âèñîòíî¿ ã³ïîêñ³¿ ïðè ï³äí³ìàíí³ ëþäèíè ó ãîðè. Ïåðøà ôàçà ñòðåñó
âèíèêàº â ïåðø³ äí³ ïðè ï³äéîìó â ãîðè, äðóãà – ïðè á³ëüø ÷è ìåíø òðèâà-
ëîìó ïåðåáóâàíí³ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ. Õàðàêòåðíîþ ðèñîþ âèñîêîã³-
ðíî¿ àäàïòàö³¿ º ïîñèëåííÿ ôóíêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, çá³ëüøåí-
íÿ â êðîâ³ åðèòðîöèò³â ³ ãåìîãëîá³íó, à â ì’ÿçàõ – ì³îãëîá³íó. Òðåòÿ ôàçà
ñòðåñó (ôàçà âèñíàæåííÿ) ìîæå ðîçâèâàòèñÿ çà óìîâè ïîäàëüøîãî
ï³äí³ìàííÿ âãîðó íåäîñòàòíüî ï³äãîòîâëåíèõ îñ³á. Âèâ÷àþ÷è ïðîáëåìó
àäàïòèâíîãî òðåíóâàííÿ ëþäèíè â ñåðåäíüîã³ð’¿ ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïðîÿâ
ôàçè õâèëþâàííÿ òóò âèíèêàº íå ëèøå ïðè ï³äí³ìàíí³ â ãîðè, à ³ ïðè ñõîä-
æåíí³ ç íèõ ó íèçüêîã³ð’ÿ.

Ïðèíöèïè âèðàæåííÿ åìîö³é
çà ×.Äàðâ³íèì

×èìàëî ç åìîö³éíî-ñòðåñîâèõ ðåàêö³é (ëþòü, ãí³â, ðàä³ñòü, òîùî) ñóïðî-
âîäæóþòüñÿ êîðèñíèìè äëÿ îðãàí³çìó ä³ÿìè (ðóõàìè), çàâäÿêè ÿêèì íîðìà-
ë³çóºòüñÿ ÷è ïîëåãøóºòüñÿ åìîö³éíèé ñòàí (ïðèíöèï àñîö³àö³¿ çà ×.Äàðâ³-
íîì). Òàê³ åìîö³¿ ÿê ðàä³ñòü, ï³äâèùóþ÷è òîíóñ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, àêòèâ³çó-
þòü ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü, ñïðè÷èíÿþòü çì³íó çîâí³øíüîãî âèãëÿäó (áëèñê î÷åé,
ïî÷åðâîí³ííÿ), ïîñèëþþòü ðîáîòó ñåðöÿ òà ëåãåíü. Âîëüîâå ïðèãí³÷åííÿ
ðóõ³â ïðè åìîö³éíî-ñòðåñîâîìó çáóäæåíí³ ëþäèíè íåãàòèâíî âïëèâàº íà ¿¿
çäîðîâ’ÿ. ßêùî äàíèé ñòðåñîâèé ñòàí àñîö³þºòüñÿ ç ï³äâèùåííÿì àêòèâ-
íîñò³ òà ïåâíîþ ä³ÿëüí³ñòþ, òî ïðîòèëåæíèé çà õàðàêòåðîì ñòàí, ÿê ïðàâèëî,
âèêëèêàº çâîðîòí³ çì³íè (ïðèíöèï àíòèòåçè).
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Ïðèãí³÷óþ÷³ åìîö³¿, çîêðåìà ãëèáîêèé ñìóòîê, ñïðè÷èíÿþòü çíèæåííÿ
òîíóñó ì’ÿç³â ³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, çì³íó çîâí³øíüîãî âèãëÿäó (ïðèãí³÷åíèé
âèãëÿä, çíèæåííÿ àáî ï³äâèùåííÿ êðîâ’ÿíîþ òèñêó òîùî), ùî øê³äëèâî äëÿ
îðãàí³çìó. Åôåêòèâíèì çàñîáîì ïîëåãøåííÿ ñòàíó ëþäèíè çà äàíèõ óìîâ º
ï³äâèùåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Àäæå âèðàæåííÿ á³ëüøîñò³ åìîö³é, çà âè-
íÿòêîì åìîö³é, ïîâ’ÿçàíèõ ç òåïëîì òà â³äïî÷èíêîì, àñîö³þºòüñÿ ç àêòèâíè-
ìè ðóõàìè. Ó òâàðèí òàê³ ïîºäíàííÿ åìîö³é ç ðóõàìè âèðàçíî ïðîÿâëÿþòüñÿ
ï³ä ÷àñ ïîëþâàííÿ, â ïîøóêàõ ¿æ³, â ïåð³îä çàëèöÿííÿ; ó ëþäåé, çîêðåìà ó
ä³òåé, åìîö³¿ ðàäîñò³ çàâæäè ïîºäíóþòüñÿ ç ïëåñêàííÿì â äîëîí³, ï³äñòðèáó-
âàííÿì, âèêîíàííÿì áåçë³÷³ ³íøèõ ìèìîâ³ëüíèõ ðóõ³â.

Òðåò³é ïðèíöèï âèðàæåííÿ åìîö³é, ïîëÿãàº â òîìó, ùî ïðè åìîö³ÿõ
íåðâîâà ñèñòåìà âïëèâàº íà îðãàí³çì ëþäèíè íåçàëåæíî â³ä ¿¿ âîë³. Ó âèïàä-
êó ñèëüíî¿ åìîö³¿ ðåàêö³ÿ íà çáóäæåííÿ çä³éñíþºòüñÿ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç îáñÿ-
ãîì íàÿâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ñàìî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ðîçãëÿäàþ÷è ìîá³ë³çàö³éí³ åìîö³¿ ç òî÷êè çîðó ¿õ ïðèñòîñóâàëüíîãî
çíà÷åííÿ, íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè ïðî ìîæëèâó íåáåçïåêó òàêèõ åìîö³é äëÿ
õâîðèõ ëþäåé. Ïîñèëåííÿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ï³äâèùåííÿ êðîâ’ÿíîãî òèñ-
êó, âèêëèêàí³ ñèëüíèì ñòðåñîâèì ïîäðàçíèêîì ó îñ³á ç ìàëèì îáñÿãîì
ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â (ó õâîðèõ, âòîìëåíèõ îñ³á) ìîæóòü ïðèçâåñòè äî
ïîã³ðøåííÿ ¿õ ñòàíó çäîðîâ’ÿ. Ïðè öüîìó íàéá³ëüø ÷àñòî ïîðóøóºòüñÿ
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Òîìó ëþäèíó äî çâ³ñòêè
ïðî âåëèêå ãîðå òðåáà ãîòóâàòè ïîñòóïîâî, îïóñêàþ÷èñü ïî òàê çâàíèõ
«³íôîðìàö³éíèõ ñõ³äöÿõ». Öå çàâæäè áåçïå÷í³øå äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè,
í³æ ó âèïàäêó, êîëè âèïðîáîâóþòü ¿¿ íåðâîâó ñèñòåìó ³ øòîâõàþòü ó
«³íôîðìàö³éíó ïð³ðâó».

Ð³çí³ íåãàòèâí³ åìîö³¿ íàïðàâëåíî âðàæàþòü ð³çí³ îðãàíè. Ââàæàºòüñÿ,
ùî ñåðöå âðàæàºòüñÿ ñòðàõîì, ïå÷³íêà – ãí³âîì, øëóíîê – àïàò³ºþ ³ ïðè-
ãí³÷åíèì íàñòðîºì òîùî. Ïðîòå áåç åìîö³é æèòòÿ ñòàº íåö³êàâèì – íóäíèì
òà ïð³ñíèì. Åìîö³¿ íàäàþòü æèòòþ çì³ñòó é ñëóæàòü äæåðåëîì óñ³õ éîãî
æèòòºâèõ äðàì.

Íåéðîãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿
ôóíêö³é ïðè åìîö³éíî-ñòðåñîâèõ ñòàíàõ

Ôîðìóâàííÿ òèõ ÷è ³íøèõ åìîö³é âèêëèêàºòüñÿ ä³ºþ â³äïîâ³äíèõ ïîä-
ðàçíèê³â íà ðåöåïòîðè ñåíñîðíèõ ñèñòåì, à îòæå ³ íà ïðîåêö³éí³ çîíè öèõ
ñèñòåì ó êîð³ ìîçêó. Âíàñë³äîê àíàë³òèêî-ñèíòåòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ êîðè ìîçêó
ôîðìóþòüñÿ ñïåöèô³÷í³ ùîäî ä³¿ äàíîãî ïîäðàçíèêà, ðåôëåêñè. Â ¿õ ôîðìó-
âàíí³, êð³ì ê³ðêîâèõ ñòðóêòóð ìîçêó, áåðóòü ó÷àñòü ë³ìá³÷íà ñèñòåìà, ðåòè-
êóëÿðíà ôîðìàö³ÿ ³ âåãåòàòèâí³ öåíòðè. Â³ä âåãåòàòèâíèõ öåíòð³â çáóäæåííÿ
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ïîøèðþºòüñÿ ïî âåãåòàòèâíèõ íåðâàõ äî âíóòð³øí³õ îðãàí³â ³ ñêåëåòíî¿ ìóñ-
êóëàòóðè, çì³íþþ÷è ¿õ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí. Çáóäæåííÿ ê³ðêîâèõ ñòðóêòóð
ìîçêó ïåðåäàºòüñÿ ³ íà çàëîçè âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, àêòèâ³çàö³ÿ ÿêèõ òàêîæ
íàïðàâëåíî âïëèâàº íà ïåðåá³ã âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é. Ñõåìàòè÷íî ìåõàí³çì
ðîçâèòêó ñòðåñîâèõ ðåàêö³é ç ïîçèö³é íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é
ïîäàíî íà ìàë. 8.1.

Ìîá³ë³çàö³ÿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ïðè åìîö³éíî-ñòðåñî-
âèõ ðåàêö³ÿõ â çíà÷í³é ì³ð³ âèçíà÷àºòüñÿ àêòèâí³ñòþ ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè. Àêòèâ³çóþ÷è ïåðåá³ã â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â, ïàðàñèìïàòè÷íà íåðâî-
âà ñèñòåìà ñïðèÿº çáåðåæåííþ ³ íàêîïè÷åííþ ðåçåðâ³â åíåðã³¿.

Çáóäæåííÿ ïåðåäíüî¿ ãðóïè ÿäåð ã³ïîòàëàìóñà áåçïîñåðåäíüî çà ïåðå-
õðåñòÿì çîðîâèõ íåðâ³â âèêëèêàº õàðàêòåðí³ äëÿ åìîö³é ïàðàñèìïàòè÷í³
ðåàêö³¿, ïîäðàçíåííÿ çàäíüî¿ ³ áîêîâî¿ ãðóï ÿäåð çóìîâëþþòü ñèìïàòè÷í³
åôåêòè. Ïðè öüîìó îäíî÷àñíî ï³äâèùóºòüñÿ ñåêðåö³ÿ ãîðìîí³â ìîçêîâèì
øàðîì íàäíèðíèê³â. Òîíóñ ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ï³äâèùóºòüñÿ ³
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Ìàë. 8.1. Ô³ç³îëîã³÷í³
ìåõàí³çìè ðîçâèòêó

çàãàëüíîãî àäàïòàö³é-
íîãî ñèíäðîìó

(ñòðåñîâî¿ ðåàêö³¿):
Ê – êîðà ãîëîâíîãî ìîç-
êó, Ðô – ðåòèêóëÿðíà
ôîðìàö³ÿ, Ãò – ã³ïîòà-
ëàìóñ, Ãô – ã³ïîô³ç,
Êñ – êðîâîíîñí³ ñóäèíè,
Äì – äîâãàñòèé ìîçîê,
Ñì – ñïèííèé ìîçîê,
Ãë – ãàíãë³é (âåãåòàòèâ-
íèé âóçîë, ó äàíîìó
ðàç³ – ñèìïàòè÷íèé),
ÑÒÃ – ñîìàòîòðîïíèé
ãîðìîí (ãîðìîí ðîñòó),
ÀÊÒÃ – àäðåíîêîðòè-
êîòðîïíèé ãîðìîí ïåðå-
äíüî¿ ÷àñòêè ã³ïîô³çà,
Íí – íàäíèðíèê, Òê – òêà-
íèíè, Àí – àôåðåíòí³
íåðâè Òê
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ãóìîðàëüíèì øëÿõîì, ÷åðåç ïîñèëåíó ñåêðåö³þ àäàïòîãåííèõ ãîðìîí³â
ìîçêîâèì øàðîì íàäíèðíèê³â. Çáóäæåííÿ ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè
ïåðåâàæíî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè òàêèõ åìîö³ÿõ, ÿê ãí³â, ñòðàõ, ñòàí ëèõîìàíêè
ñïîðòñìåíà ïåðåä ñòàðòîì; ó÷íÿ (ñòóäåíòà) ïåðåä ³ñïèòîì, çáóäæåííÿ ïàðà-
ñèìïàòè÷íèõ íåðâ³â ïåðåâàæàº ïðè ïðèºìíèõ åìîö³ÿõ. Çá³ëüøåííÿ ñèëè ³
âèòðèâàëîñò³ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â ïðè åìîö³ÿõ âèêëèêàºòüñÿ ÿê çà ðàõóíîê òðîô-
³÷íîãî âïëèâó ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè íà ì’ÿçè, òàê ³ øëÿõîì çì³íè
àêòèâíîñò³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿
ñèñòåìè, ñèñòåìè êðîâ³ òîùî).

Îñíîâí³ á³îõ³ì³÷í³ òà ô³ç³îëîã³÷í³ çì³íè â îðãàí³çì³ ïðè ñòðåñîâèõ ñè-
òóàö³ÿõ îáóìîâëþþòüñÿ ïåðåâàæíî ä³ºþ àäðåíàë³íó ³ êîðòèêîñòåðî¿ä³â. Àä-
ðåíàë³í àêòèâóº ã³ïîô³çàðíî-êîðòèêîàäðåíàëîâó ñèñòåìó, ñòèìóëþþ÷è ñåê-
ðåö³þ ÀÊÒÃ (À. Í. Êîâàëåíêî, 1987), ïîñèëþº ä³ÿëüí³ñòü ñåðöÿ, ðîçøèðþº
êîðîíàðí³ ñóäèíè òà ñóäèíè ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â ³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ðîçøè-
ðþº áðîíõè, ãàëüìóº ñåêðåòîðíó ³ ìîòîðíó ä³ÿëüí³ñòü êèøå÷íèêà, ðîç÷³ï-
ëþº ãë³êîãåí ³ æèðè, çàáåçïå÷óþ÷è ïðàöþþ÷³ êë³òèíè íåîáõ³äíîþ åíåð-
ã³ºþ. Â ïå÷³íö³ ãë³êîãåí ðîç÷³ïëþºòüñÿ äî ãëþêîçè, â ì’ÿçàõ – äî ëàêòàòó. Âñ³
âèùåâêàçàí³ çì³íè ñïðÿìîâàí³ â îñíîâíîìó íà ïîñèëåííÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³.

Îäíî÷àñíî ç ä³ºþ àäðåíàë³íó ï³ä âïëèâîì ðèë³çèíã-ãîðìîíà ã³ïîòàëà-
ìóñà çá³ëüøóºòüñÿ ñåêðåö³ÿ ÀÊÒÃ àäåíîã³ïîô³çîì. Ñòèìóëþþ÷è êîðó íàä-
íèðêîâèõ çàëîç, ÀÊÒÃ ï³äâèùóº ñåêðåö³þ ãëþêîêîðòèêî¿äíèõ ãîðìîí³â,
ïåðåâàæíî êîðòèçîëó. Êîðòèçîë, àáî ã³äðîêîðòèçîí, – öå àäàïòèâíèé ãîð-
ìîí, ÿêèé ñïðèÿº ïðèñòîñóâàííþ îðãàí³çìó äî ä³¿ ñòðåñ-÷èííèê³â. Ñâîþ
çàõèñíó ä³þ ãëþêîêîðòèêî¿äè ïðîÿâëÿþòü íàñàìïåðåä òèì, ùî ï³äâèùó-
þòü ó êðîâ³ âì³ñò ãëþêîçè, çá³ëüøóþ÷è òèì ñàìèì åíåðãåòè÷í³ ðåñóðñè
îðãàí³çìó. Ó ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ ãëþêîêîðòèêî¿äè çàáåçïå÷óþòü ñèíòåç
ãëþêîçè ç àì³íîêèñëîò òà æèðíèõ êèñëîò. Òàêèé ñèíòåç íàçèâàºòüñÿ ãëþêî-
íåîãåíåçîì. Ãëþêîíåîãåíåç ñóïðîâîäæóºòüñÿ íå ò³ëüêè çá³ëüøåííÿì ãëþ-
êîçè â êðîâ³, à é çàîùàäæåííÿì ãë³êîãåíó â ïå÷³íö³ (íà ïðîòèâàãó ä³¿ àäðå-
íàë³íó, ÿêèé òàêîæ çá³ëüøóº ê³ëüê³ñòü ãëþêîçè â êðîâ³, àëå çìåíøóº çàïàñ
ãë³êîãåíó â ïå÷³íö³).

ßêùî ñòðåñ-÷èííèê, ùî âèêëèêàº åìîö³éí³ ðåàêö³¿ ³ ïîðóøåííÿ ãîìåî-
ñòàçó, ä³º ïîâòîðíî, òî ñòðåñîâ³ ðåàêö³¿ ñòàþòü ìåíø âèðàçíèìè, îðãàí³çì
ïðèñòîñîâóºòüñÿ äî ñèëüíîãî ïîäðàçíèêà. Ïðîãðåñóþ÷å çíèæåííÿ ñòðåñ-
ðåàêö³¿ ñóïðîâîäæóºòüñÿ ìîðôîëîã³÷íèìè ³ ôóíêö³îíàëüíèìè çì³íàìè, ÿê³
çá³ëüøóþòü îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó äî ñïåöèô³÷íèõ ïîäðàçíèê³â – ³íòåíñèâíèõ
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, õîëîäó, ñïåêè òîùî. Â ì³ðó ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè ñòèìóëþþ÷à ðîëü ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
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÷óòëèâ³ñòü äî àäðåíàë³íó çíèæóþòüñÿ, çì³íè ó ôóíêö³îíóâàíí³ ñèìïàòîàä-
ðåíàëîâî¿ òà ³íøèõ ñèñòåì, ùî çàáåçïå÷óþòü àäàïòàö³þ, ñòàþòü á³ëüø ñòàá-
³ëüíèìè (Ì.Ì.ßêîâëåâ, 1983, Ô.Ìåºðñîí, 1986, Â.Ñ.Ì³ùåíêî, 1990).

²ñòîòíà ðîëü ó âèíèêíåíí³ åìîö³é íàëåæèòü ë³ìá³÷í³é ñèñòåì³, ÿêà îáó-
ìîâëþº åìîö³éíå çàáàðâëåííÿ ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â ³ íàïðàâëåíî çì³íþº ðó-
õîâó àêòèâí³ñòü.

Â îñíîâ³ ïðîÿâó åìîö³éíî-ñòðåñîâèõ ðåàêö³é ëåæàòü áåçóìîâí³ ³ óìîâí³
ðåôëåêñè. Áåçóìîâíîðåôëåêòîðíå âèíèêíåííÿ åìîö³é çàáåçïå÷óºòüñÿ ä³ÿëü-
í³ñòþ ðåòèêóëÿðíî¿ ôîðìàö³¿, òàëàìóñà ³ ã³ïîòàëàìóñà, ãîðìîí³â ã³ïîô³çà ³
íàäíèðíèê³â. Ìåõàí³çì óìîâíîðåôëåêòîðíîãî ôîðìóâàííÿ åìîö³é ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùî ÿêèé-íåáóäü íåéòðàëüíèé ïîäðàçíèê íàáóâàº åìîö³éíîãî
çíà÷åííÿ âíàñë³äîê òðèâàëîãî çâ’ÿçêó ç åìîö³éíîþ ñèòóàö³ºþ.

 Çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó øêîëÿð³â òà
ñòóäåíò³â â óìîâàõ åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü

ßêîþ á íå áóëà âåëè÷íîþ ëþäñüêà ä³ÿëüí³ñòü, ÿêèìè á íå áóëè çíà÷í³ äîñÿã-
íåííÿ ëþäèíè â ï³çíàíí³ ñàìî¿ ñåáå ³ íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó, ïðîáëåìà âëàñíîãî
âäîñêîíàëåííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó çàâæäè áóäå àêòóàëüíîþ.

Â ñâîºìó æèòò³ êîæíà ëþäèíà ïðàãíå äîñÿãíóòè ïîñòàâëåíî¿ ïåðåä
ñîáîþ ìåòè. ßêùî ìåòà ñòàº ðåàëüí³ñòþ, òî ëþäèíà ïî÷óâàº çàäîâîëåííÿ
â³ä óñï³õó. Äîñèòü ÷àñòî, âèð³øóþ÷è ïîâñÿêäåíí³ çàâäàííÿ ³ ïîáîþþ÷èñü
íåâäà÷³ òà ïîðàçîê, ëþäèíà õâèëþºòüñÿ. Õâèëþâàííÿ âëàñòèâå ³ ó÷íÿì, ³
ñòóäåíòàì, ³ â÷èòåëÿì, ³ ñïîðòñìåíàì, ³ òðåíåðàì. Ñòóäåíò ïåðåâàæíî
ïîáîþºòüñÿ îïèòóâàííÿ ÷è åêçàìåíó, ðåçóëüòàò ÿêèõ çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ
îáñòàâèí. «Ñåðåäí³é» ñòóäåíò (ó÷åíü) çíàº, ùî ïîâí³ñòþ âèêëþ÷èòè
ìîæëèâ³ñòü íåâäà÷³ íà åêçàìåí³ íåìîæëèâî ³ öå ôîðìóº äîì³íóþ÷å
âîãíèùå çáóäæåííÿ â êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó. Ïðè öüîìó ñòóäåíò õâèëþºòüñÿ
âæå â³ä ñàìîãî ïî÷óòòÿ (ïåðåä÷óòòÿ, óÿâè) ìîæëèâèõ íåáàæàíèõ íàñë³äê³â
åêçàìåíó.

Íàäçâè÷àéíà íàïðóæåí³ñòü íàâ÷àëüíî¿ òà ïîçàíàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè, ñîö-
³àëüíà íåçð³ë³ñòü ñòóäåíò³â, íèçüêà ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, íåâì³ííÿ îðãàí-
³çóâàòè ñâîþ ïðàöþ – óñå öå ÷èííèêè, ùî ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ ïåðåâòîìè
ñòóäåíò³â, íåðâîâèõ, ñåðöåâî-ñóäèííèõ òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü. Çà äàíèìè
Ã.Ô.Ëóê’ÿíåíêî, Â.Ì.Ñêîðîõîäà, Ì.Ô.Ëåí³â (1992), â ê³íö³ ïåðøîãî òà äðó-
ãîãî ñåìåñòð³â íàâ÷àííÿ ó 30% îáñòåæóâàíèõ ñòóäåíò³â âèÿâëåíî ï³äâèùåí-
íÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó, ó 60% çàðåºñòðîâàí³ íåâðîòè÷í³ îçíàêè, ó 40% –
ïîã³ðøåííÿ çîðó, ó 20% – çàãîñòðåííÿ õðîí³÷íèõ õâîðîá. Íà ïîã³ðøåííÿ
ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ó çâ’ÿçêó ç íåïðàâèëüíîþ ã³ã³ºí³÷íîþ îðãàí³çàö³ºþ
íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ó ÂÓÇ² âêàçóþòü ³ ³íø³ äîñë³äíèêè.
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Îñíîâíèìè íåñïðèÿòëèâèìè ÷èííèêàìè íàâ÷àííÿ, ÿê³ íåãàòèâíî âïëè-
âàþòü íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, º òàê³ (À.².Ê³êîëîâ, 1985):

• íåïîì³ðíî âåëèêèé ùîäî íàâ÷àëüíîãî ÷àñó îáñÿã ìàòåð³àëó, çàõàðà-
ùåí³ñòü éîãî íåñóòòºâèìè, ìàëîö³ííèìè äåòàëÿìè, áåçëàääÿ â çì³ñòîâ³é
ñòðóêòóð³;

• âèñîêà åìîö³éí³ñòü åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü;
• êîðîòêîòðèâàë³ñòü åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿;
• íåîá’ºêòèâí³ñòü îö³íêè çíàíü ³ ïîñò³éíèé ñòðàõ áóòè â³ä÷èñëåíèì.

Ïñèõîã³ã³ºíó åêçàìåíó íàëåæèòü ðîçãëÿäàòè íå ëèøå ç òî÷êè çîðó îá’ºê-
òèâíîñò³ îö³íêè çíàíü, à é ç òî÷êè çîðó ìîæëèâîãî ðîçâèòêó ðîçóìîâî¿ (ïñè-
õ³÷íî¿) ïåðåâòîìè, ïåðåíàïðóæåííÿ òà ïñèõîòðàâìàòèçàö³¿. Ùå â 1924 ð. ÷åñü-
êèé â÷åíèé Â.Ïðèãîäà âèÿâèâ ï³äâèùåíó âòîìó âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ñòóäåíò³â
ïðè ïîòî÷íîìó ³, îñîáëèâî, ïðè çàêëþ÷íîìó êîíòðîë³ çíàíü. Òàê³ õàðàê-
òåðí³ ñèìïòîìè, ÿê âòðàòà àïåòèòó, ñõóäíåííÿ, ïîðóøåííÿ êðîâîîá³ãó, çì³íà
â ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ äàëè ï³äñòàâó â÷åíîìó çðîáèòè
âèñíîâîê ïðî òå, ùî åêçàìåí äëÿ ñòóäåíò³â ç íèçüêèì ð³âíåì ñòðåñîñò³éêîñò³
º ð³çíîâèäîì õâîðîáè. Ïðîòèâíèêîì åêçàìåíó áóâ ³ Ë.Ì.Òîëñòîé, ÿêèé ââà-
æàâ åêçàìåí «îáëóäîþ, îáìàíîì, ôàëüøþ â íàâ÷àíí³, íåâèïðàâäàíèì òðàâ-
ìóâàííÿì ä³òåé, ñåðåäíüîâ³êîâèì ïåðåæèòêîì». À.².Ê³êîëîâ (1985) ââàæàº,
ùî ïåðåæèâàþ÷èé ñòóäåíòàìè âóç³â äâà ðàçè íà ð³ê åìîö³éíèé ñòðåñ, çóìîâ-
ëåíèé ñêëàäàííÿì åêçàìåí³â, ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê åêçàìåíàö³éíèé ÷èííèê
ðèçèêó (ñèíäðîì íåðâîâîãî ïåðåíàïðóæåííÿ). Àâòîð âêàçóº íà íåîáõ³äí³ñòü
ñïîñòåðåæåííÿ íàä òèìè ñòóäåíòàìè, ó ÿêèõ âèÿâëåíèé öåé ñèíäðîì, ùîá
ñâîº÷àñíî ïîïåðåäèòè éîãî ìîæëèâ³ íåãàòèâí³ íàñë³äêè.

Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî äàí³ ïîãëÿäè íà åêçàìåí äîñèòü êàòåãîðè÷í³. Æèòòÿ
ï³äòâåðäèëî äîö³ëüí³ñòü åêçàìåí³â, ÿê³ âàðòî ðîçãëÿäàòè ÿê îá’ºêòèâíó íå-
îáõ³äí³ñòü îö³íêè çíàíü ïðåäìåòà ó÷íåì (ñòóäåíòîì), ãîòîâíîñò³ éîãî äî
íàâ÷àëüíî¿ ³ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ðàçîì ç òèì, â ïåð³îä åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿
íàëåæèòü ïàì’ÿòàòè, ùî àêòèâíà ðîçóìîâà ä³ÿëüí³ñòü ñòóäåíò³â â ïîºäíàíí³ ç
âèñîêèì íåðâîâî-åìîö³éíèì íàïðóæåííÿì äîñèòü ÷àñòî º ïåðøîïðè÷è-
íîþ ïåðåâòîìè, çíèæåííÿ çàõèñíèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó, çàãîñòðåíü çàõâî-
ðþâàíü, ÿê³ ðàí³øå íå ïðîÿâëÿëèñü. Åìîö³éí³ ïåðåâàíòàæåííÿ îñîáëèâî
øê³äëèâ³ çà óìîâ çìåíøåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â. Íàñë³äêîì âïëè-
âó öèõ äâîõ ÷èííèê³â ÷àñòî º çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ðåàêòèâíîñò³ ³ìóí-
íî¿ òà âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, îñîáëèâî ñåðöåâî-ñóäèííî¿.

Â³äñóòí³ñòü àäåêâàòíèõ ðåàêö³é ñèñòåìè êðîâîîá³ãó íà åìîö³éí³ ïîäðàç-
íèêè º ïåðøîïðè÷èíîþ âèíèêíåííÿ òàêèõ çàõâîðþâàíü, ÿê ã³ïåðòîí³÷íà õâî-
ðîáà, êîðîíàðíà íåäîñòàòí³ñòü. Îäí³ºþ ç ïðè÷èí ôîðìóâàííÿ êîðîíàðíî¿
íåäîñòàòíîñò³ º çá³ëüøåííÿ âì³ñòó õîëåñòåðèíó â êðîâ³, ÿêå çàâæäè ñóïðî-
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âîäæóº íåðâîâî-åìîö³éíå íàïðóæåííÿ. Ïðè öüîìó âì³ñò õîëåñòåðèíó, æèð³â
³ æèðîïîä³áíèõ ðå÷îâèí â êðîâ³ ñòóäåíò³â ó ïåð³îä ïåðøî¿ ïîëîâèíè åêçàìå-
íàö³éíî¿ ñåñ³¿ ð³çêî ï³äâèùóºòüñÿ, à ï³ä ê³íåöü ñåñ³¿ ³ñòîòíî çíèæóºòüñÿ
(Á.Ì.Ôåäîðîâ, 1977). Ñèëüíå õâèëþâàííÿ, ñòðàõ, îáðàçëèâå ñëîâî íåð³äêî
çóìîâëþþòü ïðèñòóïè ñòåíîêàðä³¿, îñîáëèâî â îñ³á, ÿê³ ìàþòü çì³íè â ñåð-
öåâèõ àðòåð³ÿõ, âèêëèêàíèõ àòåðîñêëåðîçîì.

Ï³äâèùåííÿ ôóíêö³¿ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó ñòóäåíò³â â óìîâàõ
åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó íåð³äêî äîñÿãàº âåëè÷èí, õàðàêòåðíèõ äëÿ
ñïîðòñìåí³â â ïåðåäñòàðòîâîìó ñòàí³. Ïðîòå ó ñïîðòñìåí³â öå íàïðóæåííÿ
³ âèêëèêàí³ íèì çðóøåííÿ çà óìîâè âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ ÷è çìàãàëüíèõ
íàâàíòàæåíü øâèäêî íîðìàë³çóþòüñÿ. Ó ñòóäåíò³â, ÿê³ íå ìàþòü òàêî¿ ô³çè÷íî¿
ðîçðÿäêè, äàíå íàïðóæåííÿ ìîæå ïðèçâåñòè, îñîáëèâî ï³ä ê³íåöü ñåñ³¿, äî
ïîðóøåíü ä³ÿëüíîñò³ ñåðöÿ, çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, íåáàæàííÿ â÷èòèñÿ.

Âèðàæåíî íåãàòèâíó ä³þ íà íåðâîâó ³ ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìè âèÿâëÿ-
þòü «íåâ³äðåäàãîâàí³» åìîö³¿. Àäæå ñâ³äîìî ìîæíà ðåãóëþâàòè ëèøå
çîâí³øí³ åìîö³éí³ ïðîÿâè, â òîé ÷àñ ÿê âíóòð³øí³ ìàéæå íå ï³ääàþòüñÿ ãàëü-
ì³âíîìó âïëèâó êîðè ìîçêó. Ìîæíà ïðèõîâàòè õâèëþâàííÿ, ñòðèìàòè ñëüî-
çè, àëå äóæå âàæêî çàãàëüìóâàòè ðåàêö³þ íà ñòðåñ ç áîêó ñåðöÿ ³ ñóäèí. Îñü
÷îìó òàê âàæëèâî áåðåãòè ñåáå òà îòî÷óþ÷èõ ëþäåé, îñîáëèâî õâîðèõ, â³ä
íåðâîâèõ ïåðåíàïðóæåíü.

Âèíèêíåííÿ åìîö³éíîãî ñòðåñó ìàéæå ïîâí³ñòþ çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äó-
àëüíî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè. Ð.Ëàçàð÷óê (1970) âêàçóº, ùî íàñë³äêè
â³ä åìîö³éíîãî ñòðåñó ïåðø çà âñå çàëåæàòü â³ä îö³íêè ñòðåñ-÷èííèêà äàíîþ
ëþäèíîþ. Îäèí ³ òîé æå ð³âåíü åìîö³éíîãî ñòðåñó, çóìîâëåíèé îäíèì ³ òèì
æå ñòðåñ-÷èííèêîì, ó ð³çíèõ îñ³á ïðîÿâëÿºòüñÿ ïî-ð³çíîìó. Â çàëåæíîñò³ â³ä
ñóêóïíîñò³ óìîâ åìîö³éíèé ñòðåñ ìîæå âèÿâèòè ÿê øê³äëèâèé äëÿ îðãàí³ç-
ìó âïëèâ, òàê ³ ïîçèòèâíèé, íåîáõ³äíèé äëÿ ìîá³ë³çàö³¿ ðîçóìîâèõ çä³áíîñ-
òåé ó÷íÿ, äëÿ ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ éîãî çä³áíîñòåé. Â íàâ÷àëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³ ó÷íÿ (ñòóäåíòà) öÿ åìîö³éíî çàáàðâëåíà ä³ÿëüí³ñòü ìîæå ïðîÿâèòèñÿ
ÿê äèñêîìôîðòíèì íàïðóæåííÿì, òàê ³ êîìôîðòíèì çàäîâîëåííÿì. Îñê³ëü-
êè ó çâ’ÿçêó ç âèñîêîþ ³íòåëåêòóàë³çàö³ºþ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â
(ó÷í³â) ðîëü åìîö³é âèùîãî ïîðÿäêó ç êîæíèì äíåì çðîñòàº, òîìó òàê âàæ-
ëèâî íàâ÷èòè ¿õ â³äð³çíÿòè êîðèñíèé åìîö³éíèé ñòðåñ â³ä øê³äëèâèõ ñòðåñî-
âèõ ðåàêö³é.

Äîñë³äæåííÿìè Ï.Ä.Ïëàõò³ÿ (1993, 1996) âñòàíîâëåíî ðÿä îñîáëèâîñòåé
çì³í ôóíêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ó ñòóäåíò³â-ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ òèï³â
ÂÍÄ â óìîâàõ åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó. Çðîáëåíî âèñíîâîê ïðî íåîáõ³äí³ñòü
³íäèâ³äóàëüíîãî äî íèõ ï³äõîäó íà åêçàìåíàõ. Îñîáëèâó óâàãó íàëåæèòü ïðè-
ä³ëèòè ñòóäåíòàì ç ôëåãìàòè÷íèì òèïîì íåðâîâî¿ ñèñòåìè, äëÿ ÿêèõ ïðè
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íàÿâí³é åêîíîì³÷íîñò³ ôóíêö³îíóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè õàðàê-
òåðíà ¿¿ âèðàçíà íåâ³äïîâ³äí³ñòü ùîäî ä³¿ åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñ-ïîäðàçíè-
êà. Òàêèì ÷èíîì, ð³çí³ çà òèïîì íåðâîâî¿ ñèñòåìè ñòóäåíòè ïî-ð³çíîìó ïî-
÷óâàþòü ñåáå â åêñòðåìàëüíèõ åêçàìåíàö³éíèõ óìîâàõ. Ïåðøà ãðóïà ñòó-
äåíò³â – öå ñòðåñîñò³éê³ îñîáè, âîíè ìàþòü ñèëüíó íåðâîâó ñèñòåìó ³ â ñòðå-
ñîâèõ óìîâàõ âì³þòü ìîá³ë³çóâàòè ñâî¿ ô³çè÷í³ ³ ïñèõîðîçóìîâ³ ðåçåðâè.
Ñòðåñîíåñò³éê³ îñîáè õàðàêòåðèçóþòüñÿ ñëàáêîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ
(á³ëüø³ñòü ç íèõ ìåëàíõîë³êè), âîíè åìîö³éíî íåñò³éê³, ï³äâèùåíî ÷óòëèâ³.
Òàê³ ñòóäåíòè, ÿê ïðàâèëî, äîáðå âèêîíóþòü ðîáîòó â ñïîê³éíèõ óìîâàõ ³
ïîãàíî – â íàïðóæåíèõ ³ â³äïîâ³äàëüíèõ.

Ñòðåñè, ÿê³ âèíèêàþòü ï³ä ÷àñ åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿, ìîæóòü íàáóâàòè
õðîí³÷íîãî õàðàêòåðó, ¿õ âèíèêíåííÿ íàé÷àñò³øå çóìîâëåíå ä³ºþ äåê³ëüêîõ
åêçàìåíàö³éíèõ ñòðåñ-÷èííèê³â. Õðîí³÷íèé åìîö³éíèé ñòðåñ ìîæå ôîðìó-
âàòè ó òàêèõ ñòóäåíò³â ïåðåäïàòîëîã³÷íèé ñòàí. Ïîä³áí³ åìîö³¿ ó ñòóäåíò³â
çíà÷íî óòðóäíþþòü ö³ëåñïðÿìîâàíó ðîçóìîâó ïðàöþ.

Äîñèòü ÷àñòî ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿ âèíèêàþòü ó âáîë³âàëüíèê³â, ÿê³ çíàõî-
äÿòüñÿ íà òðèáóíàõ àáî ïåðåä òåëåâ³çîðîì. Îñîáëèâî øê³äëèâ³ ïåðåæèâàííÿ
äëÿ òèõ, õòî âåäå ìàëîàêòèâíèé ñïîñ³á æèòòÿ, ñõèëüíèé äî ïîâíîòè, çëîâæè-
âàº àëêîãîëåì ³ í³êîòèíîì. Ï³ñëÿ êîæíîãî ãîñòðîãî ³ãðîâîãî ìîìåíòó, ÿêèé
âèêëèêàº çíà÷íå åìîö³éíå çáóäæåííÿ, òàêèì âáîë³âàëüíèêàì äîö³ëüíî âèêî-
íóâàòè ì’ÿçîâó ðîáîòó (ïðèñ³äàííÿ, ï³äñêîêè, â³äæèìàííÿ) ñåðåäíüî¿ ³íòåí-
ñèâíîñò³.

Â³äîìî, ùî îäíîðàçîâ³ ôóíêö³îíàëüí³ çðóøåííÿ â îðãàí³çì³, âèêëèêàí³
ñòðåñ-÷èííèêàìè, íå ïðèçâîäÿòü äî íåãàòèâíèõ ñòðåñîâèõ íàñë³äê³â, à ëèøå
ñïðèÿþòü ìîá³ë³çàö³¿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó. Ïðîòå òðèâàëî ä³þ÷³
ñòðåñ-÷èííèêè íåð³äêî çóìîâëþþòü íàäì³ðí³ ôóíêö³îíàëüí³ çðóøåííÿ. Îñê-
³ëüêè àäàïòèâí³ ðåçåðâè îðãàí³çìó íå áåçìåæí³, òî òðèâàëî ä³þ÷³ ñòðåñ-÷èííè-
êè ç ÷àñîì çàëèøàþòü â îðãàí³çì³, çîêðåìà â éîãî íåðâîâ³é ñèñòåì³, íåçâîðîòí³
ñë³äè. Ñóìóþ÷èñü, ö³ ñë³äîâ³ ÿâèùà çóìîâëþþòü ïàòîëîã³÷í³ çì³íè â îðãàí³çì³.
Îñü ÷îìó ðåçåðâè íàøîãî îðãàí³çìó íàëåæèòü âèêîðèñòîâóâàòè ïîñòóïîâî,
îñîáëèâî â ñòóäåíòñüê³ ðîêè, êîëè ³ ðåçåðâ³â ÷èìàëî ³ ñòðåñ³â äîñòàòíüî.

Óïðîäîâæ ïåðøèõ äâîõ ðîê³â íàâ÷àííÿ ñòóäåíòè çíàõîäÿòüñÿ â ïîñò³éíî-
ìó ðîçóìîâîìó íàïðóæåíí³, ÿêå çíà÷íî á³ëüø âèñîêå, í³æ ó ñòóäåíò³â ñòàð-
øèõ êóðñ³â. Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ñåðåäíüî¿ øêîëè ìî-
ëîäà ëþäèíà âàæêî çâèêàº äî íîâîãî ðîçïîðÿäêó äíÿ, ìåòîä³â âèêëàäàííÿ òà
êîíòðîëþ óñï³øíîñò³, äî ñèñòåìè ùîñåìåñòðîâèõ ³ñïèò³â. Ìàéæå 90 % ñòó-
äåíò³â ïåðøèõ êóðñ³â òà 70 % ñòóäåíò³â äðóãèõ êóðñ³â íå âì³þòü ñàìîñò³éíî
ïëàíóâàòè ðîáîòó â ïîçàíàâ÷àëüíèé ÷àñ ³ ðåãóëþâàòè ð³âíîì³ðí³ñòü íàâàí-
òàæåííÿ óïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî ðîêó. Á³ëüøå í³æ ó 50 % ñòóäåíò³â ïåðøèõ
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êóðñ³â â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè äî ³ñïèò³â âèíèêàëè ðîçóìîâ³ ïåðåíàïðóæåííÿ,
ìàëè ì³ñöå ïîðóøåííÿ ðåæèìó ïðàö³, â³äïî÷èíêó, õàð÷óâàííÿ, çíèæóâà-
ëàñü ïðàöåçäàòí³ñòü ³ óñï³øí³ñòü. Íà ïðîöåñ àäàïòàö³¿ äî íàâ÷àííÿ ó ÂÓÇ³
âïëèâàþòü ³ íåñïðèÿòëèâ³ ïîáóòîâ³ óìîâè â ãóðòîæèòêàõ, ïîòðåáà ùîòèæíå-
âèõ ïî¿çäîê äî áàòüê³â çà ïðîäóêòàìè õàð÷óâàííÿ òîùî.

Âàæëèâèì ÷èííèêîì, ÿêèé çíèçèòü ðîçóìîâó âòîìó, çí³ìå áîëüîâ³
â³ä÷óòòÿ ó ì’ÿçàõ, çàáåçïå÷èòü ï³äòðèìàííÿ íîðìàëüíî¿ ðîáî÷î¿ ïîçè, çíè-
çèòü íàïðóæåííÿ î÷åé, ï³äâèùèòü ãîñòðîòó çîðó, º ô³çè÷í³ âïðàâè íàïðàâ-
ëåíî¿ ä³¿: âïðàâè íà âèòÿãóâàííÿ íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà; âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â
øè¿; ô³çè÷í³ âïðàâè õàòõà-éîãà; ã³ìíàñòèêà äëÿ äèõàííÿ; âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â
î÷åé òîùî.

Íåãàòèâí³ åìîö³¿ çàâæäè âèíèêàþòü, êîëè ç’ÿâëÿºòüñÿ íåïîãîäæåí³ñòü
ì³æ òèì, ùî íåîáõ³äíî çíàòè äëÿ çàäîâîëåííÿ ïîòðåáè (íåîáõ³äíà ³íôîðìà-
ö³ÿ) ³ òèì, ùî ä³éñíî â³äîìî (íàÿâíà ³íôîðìàö³ÿ). Äàí³ ì³ðêóâàííÿ ïîêëàäåí³
â îñíîâó ôîðìóëè åìîö³é:

Å = Ï · (Í² – Ô²),
äå: Å – åìîö³ÿ; Ï – æèòòºâî çíà÷èìà ïîòðåáà; Í² – ³íôîðìàö³ÿ, íåîáõ³äíà
äëÿ çàäîâîëåííÿ ïîòðåá; Ô² – íàÿâíà (ôàêòè÷íà ³íôîðìàö³ÿ, ÿêó ìîæíà
âèêîðèñòàòè).

Ç ö³º¿ ôîðìóëè âèò³êàþòü òàê³ ïðàêòè÷íî çíà÷èì³ âèñíîâêè:
• ÿêùî Ï = 0 (òîáòî ÿêùî íåìàº ïîòðåáè), Å = 0;
• åìîö³ÿ ìàéæå íå âèíèêàº ³ òîä³, êîëè Í² = Ô². Òîáòî, ìàþ÷è ïåâíó ïîòðå-

áó, ëþäèíà, ðàçîì ç òèì, ìàº äîñòàòíüî ³íôîðìàö³¿, ùîá ¿¿ ðåàë³çóâàòè
(çàäîâîëüíèòè);

• åìîö³ÿ ìàêñèìàëüíà, ÿêùî Ô² = 0. Öå ñèòóàö³ÿ, êîëè äëÿ çàäîâîëåííÿ
æèòòºâî-çíà÷èìî¿ ïîòðåáè ëþäèíà íå ìàº æîäíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî òå, ÿê
¿¿ çàäîâîëüíèòè (õâèëþº íå ñàìà ïîä³ÿ, à íåâ³äîì³ñòü);

• êîëè Í² > Ô², âèíèêàº ïîçèòèâíà åìîö³ÿ.
Ç «ôîðìóëîþ åìîö³é» äîö³ëüíî ïðàöþâàòè ó÷íÿì ïåðåä åêçàìåíîì,

óñ³ì òèì, õòî ïîïàäàº â ñêðóòí³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿. Íå âàðòî ðîçãóáëþâàòèñü,
ÿêùî ñèòóàö³ÿ, â ÿêó Âè ïîïàëè, íå ïîÿñíþºòüñÿ äàíîþ ôîðìóëîþ. Àäæå
æèòòÿ çà ñâî¿ì ïðîÿâîì çàâæäè áàãàòøå ³ ñêëàäí³øå áóäü-ÿêèõ ôîðìóë.

Ìåòîäè ðåãóëÿö³¿ åìîö³éíîãî ñòàíó

Íàñë³äêîì åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ (ñòðåñó) º íàäì³ðí³ åíåðãîâèòðàòè,
ñêîðî÷åííÿ ì³ì³÷íèõ ³ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, ãëàäåíüêèõ ì’ÿç³â êðîâîíîñíèõ
ñóäèí ³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ïîò³ê íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â â³ä ïðîïð³îðåöåïòîð³â
ì’ÿç³â â ãîëîâíèé ìîçîê, àêòèâ³çóº ðóõîâ³ öåíòðè êîðè ìîçêó, íåðâîâ³ öåíòðè
êèñíåçàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì ³ ñèñòåì òåðìîðåãóëÿö³¿. Íàñë³äêîì öüîãî º
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«íåïîòð³áíå» íàïðóæåííÿ ïåâíèõ ãðóï ì’ÿç³â, ïðèñêîðåííÿ ×ÑÑ,
ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó, òåìïåðàòóðè ò³ëà òîùî. Ñïåö³àëüíî
íàïðàâëåíå (çà äîïîìîãîþ ôîðìóë ïðîãðåñèâíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðåëàêñàö³¿)
àóòîãåííå òðåíóâàííÿ, çìåíøóþ÷è ïîò³ê àôåðåíòíî¿ (ïðîïð³îðåöåïòèâíî¿)
³ìïóëüñàö³¿, ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ òîíóñó â³äïîâ³äíèõ öåíòð³â íåðâîâî¿
ñèñòåìè, à çãîäîì, ÷åðåç ìåõàí³çìè ³ððàä³àö³¿ ãàëüìóâàííÿ, ñïðèÿº
çíèæåííþ íàïðóæåííÿ, ïîçáàâëÿº ëþäèíó â³ä íåáàæàíèõ ñòðåñîâèõ
íàñë³äê³â.

Òàêèì ÷èíîì, ÷åðåç ìóñêóëàòóðó ìîæíà çä³éñíþâàòè çàñïîê³éëèâèé
âïëèâ íà ÖÍÑ ³ ïîêðàùóâàòè á³îåíåðãåòèêó îðãàí³çìó. Âàæëèâî ïàì’ÿòà-
òè, ùî íàéá³ëüø âïëèâîâèìè ùîäî òîí³çóþ÷î¿ ä³¿ íà ÖÍÑ º ì’ÿçè ëèöÿ,
ïàëüö³â ðóê (âîíè ìàþòü íàéá³ëüøå ïðåäñòàâíèöòâî â êîð³ ìîçêó). Òîìó
âàæëèâî íàâ÷èòèñü ÿêíàéïîâí³øå ðîçñëàáëþâàòè ïåðø çà âñå ì’ÿçè öèõ
ä³ëÿíîê ò³ëà.

Äëÿ íîðìàë³çàö³¿ åìîö³éíîãî ñòàíó, ïîïåðåäæåííÿ íåãàòèâíîãî âïëè-
âó åêçàìåíàö³éíèõ ñòðåñ³â íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ïðàöåçäàòí³ñòü ó÷íÿì ³ ñòó-
äåíòàì íåîáõ³äíî:

• ñèñòåìàòè÷íî âèâ÷àòè íàâ÷àëüí³ ïðåäìåòè óïðîäîâæ ñåìåñòðó. Àäæå
äîáð³ çíàííÿ äèñöèïë³íè ôîðìóþòü ñòàí âïåâíåíîñò³, ñòâîðþþòü
îïòèìàëüí³ óìîâè ïåðåáîðåííÿ åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó;

• ïîñò³éíî ï³äòðèìóâàòè åìîö³¿ ³íòåðåñó (íàÿâí³ñòü äîñòàòíüîãî ð³âíÿ
ìîòèâàö³¿). Çíèæåííÿ ³íòåðåñó ñïðèÿº íàêîïè÷åííþ íåçàñâîºíîãî
ïðîãðàìíîãî ìàòåð³àëó, ùî â ñâîþ ÷åðãó ñïðèÿº ôîðìóâàííþ åìîö³é
ñòðàõó ³ íåâïåâíåíîñò³;

• ôîðìóâàòè ó ñâ³äîìîñò³ óñòàíîâêó íà âïåâíåí³ñòü ó ñîá³, â ñâî¿õ
çíàííÿõ, óñòàíîâêó íà óñï³øíå ñêëàäàííÿ åêçàìåíó;

• ïîºäíóâàòè åìîö³éí³ íàïðóæåííÿ ç ô³çè÷íèìè. Â ðÿä³ âèïàäê³â
åôåêòèâíèì ìåòîäîì ðîçðÿäêè ìîæå áóòè ìèñòåöòâî òà åòè÷íèé
÷èííèê (ìîá³ë³çàö³ÿ ³íòåëåêòó, ëîã³êè);

• ñòóäåíòàì-ñïîðòñìåíàì ó ïåð³îä åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿ âàðòî ³ñòîòíî
çíèçèòè âåëè÷èíó òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Íàâ³òü ñïîðòñìåíàì âèñîêî¿
êâàë³ô³êàö³¿ êðàùå îáìåæèòèñü ðàíêîâîþ ã³ã³ºí³÷íîþ ã³ìíàñòèêîþ,
ô³çêóëüòõâèëèíêàìè, âèêîíàííÿì âïðàâ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó;

• îáõîäèòèñü áåç âæèâàííÿ çàñïîê³éëèâèõ ïðåïàðàò³â (òðàíêâ³ë³çàòîð³â).
Çàì³ñòü áàæàíîãî ðåçóëüòàòó ¿õ ñïîæèâàííÿ ìîæå ñïðè÷èíèòè ñòàí
äåïðåñ³¿ (ïðèãí³÷åííÿ), àïàò³¿, áàéäóæîñò³, ñîíëèâîñò³, çàãàëüíó
çàãàëüìîâàí³ñòü. ²íêîëè òðàíêâ³ë³çàòîðè, íàâïàêè, ìîæóòü âèêëèêàòè
íàäì³ðíå çáóäæåííÿ, ÿêå çàâàæàòèìå ñòóäåíòó çîñåðåäèòèñü íà
ïèòàííÿõ åêçàìåíàö³éíîãî á³ëåòà.
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Ó÷íÿì (ñòóäåíòàì) âàæëèâî îïàíóâàòè ìåòîäèêó ñàìîðåãóëÿö³¿ åìîö-
³éíîãî ñòàíó. Ïðè öüîìó îñîáëèâó óâàãó òðåáà ïðèä³ëÿòè âèõîâàííþ äîá-
ðîçè÷ëèâîñò³ ³ îïòèì³çìó, ôîðìóâàííþ âì³íü ùîäî ðåãóëÿö³¿ ð³âíÿ íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â. Ìàéáóòí³é â÷èòåëü ïîâèíåí ïàì’ÿòàòè ïîðàäó Â.Î.Ñóõîì-
ëèíñüêîãî: íå äîïóñêàòè ïîõìóðîñò³, íå ïåðåá³ëüøóâàòè ÷óæèõ âàä,
÷àñò³øå çâåðòàòèñü äî ãóìîðó, âì³òè óíèêàòè êîíôë³êò³â. Äëÿ öüîãî
íåîáõ³äíî óñâ³äîìèòè ñîö³àëüíó ðîëü ñâîº¿ ïðîôåñ³¿, ðîçâèâàòè åìîö³éíó
÷óòëèâ³ñòü ³ äîáðîçè÷ëèâ³ñòü.

Ùîá áóòè ñâîº÷àñíî ï³äãîòóâëåíèì äî ñòðåñîâî¿ ïîä³¿ ³ ïîñëàáèòè ¿¿
íåãàòèâíó ä³þ íà îðãàí³çì, íåîáõ³äíî îâîëîä³òè ÿêíàéá³ëüøèì îáñÿãîì
³íôîðìàö³¿ ïðî ìîæëèâ³ñòü íàñòàííÿ ïîä³áíèõ ñèòóàö³é:

• ïîäóìàòè, ÿê ïîïåðåäèòè êîíêðåòí³ æèòòºâ³ íåáåçïåêè, ùîá íå âèíèê-
ëà î÷³êóâàíà êðèòè÷íà ñèòóàö³ÿ, àáî ïîñòàðàòèñü çíàéòè ñïîñîáè ¿¿
ïîì’ÿêøåííÿ;

• íå ðîáèòè íàïåðåä ïîñï³øíèõ âèñíîâê³â, íå ïðèéìàòè ð³øåíü ïîõàïöåì,
â ñòàí³ íåðâîçíîñò³ ÷è ³ñòåð³¿, äî òîãî ÿê î÷³êóâàíà ïîä³ÿ ðîçïî÷àëàñÿ.

• ïàì’ÿòàòè, ùî á³ëüøó ÷àñòèíó ñèòóàö³é, ÿê³ âèêëèêàþòü ñòðåñ, âè çäàòí³
óñóíóòè ñàì³, íå âäàþ÷èñü äî äîïîìîãè ñïåö³àë³ñò³â;

• äóæå âàæëèâî ìàòè äîñòàòí³é çàïàñ åíåðã³¿ ³ ñèëè âîë³ äëÿ âèð³øåííÿ
ñêëàäíèõ ñèòóàö³é – öå îäíà ç ãîëîâíèõ óìîâ àêòèâíîãî îïîðó ñòðå-
ñîâ³;

• íå ï³ääàâàòèñÿ ïàí³ö³, íå âïàäàòè â áåçïîðàäí³ñòü ïðàãíóòè àêòèâíî
âòðó÷àòèñÿ â ñèòóàö³þ, ÿêà âèêëèêàº ñòðåñ;

• ïàì’ÿòàòè, ùî çíà÷í³ ïåðåì³íè, â òîìó ÷èñë³ ³ íåãàòèâí³, – íåâ³ä’ºìíà
÷àñòèíà æèòòÿ. Òîìó ¿õ íàëåæèòü ñïðèéìàòè ç ðîçóì³ííÿì;

• ïàì’ÿòàòè, ùî ñòðåñîãåííèìè æèòòºâèìè ñèòóàö³ÿìè øâèäøå ³ êðàùå
âîëîä³þòü ò³, õòî âì³º âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîäè ðåëàêñàö³¿. Öå íàéá³ëüø
íàä³éíèé ñïîñ³á ï³äãîòîâêè äî íèõ ³ áîðîòüáè ç íèìè;

• ïàì’ÿòàòè, ùî âàæëèâèì ÷èííèêîì àêòèâ³çàö³¿ àäàïòàö³éíèõ ìåõàí³çì³â
çàõèñòó ïðîòè ñòðåñó º àêòèâíèé ñïîñ³á æèòòÿ, çîêðåìà, äîñòàòíÿ çà
âåëè÷èíîþ ðóõîâà àêòèâí³ñòü;

• âèâ³ëüíåíó ï³ä ä³ºþ ñòðåñó íåãàòèâíó åíåðã³þ âàðòî íåéòðàë³çóâàòè
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ñïåö³àëüíèìè äèõàëüíèìè âïðàâàìè, ä³ºþ íà
çîðîâ³ ³ ñëóõîâ³ ðåöåïòîðè. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü ìîâó ³ ñâ³äî-
ìå ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè, ÿê³ çóìîâëþþòü ïîçèòèâí³ åìîö³¿. Äëÿ ïðî-
ô³ëàêòèêè íåâðîç³â âèêîðèñòîâóþòü ïîíàä 70 ð³çíèõ ìåòîäèê, çîêðå-
ìà, ïñèõîòåðàï³þ (àóòîãåííå òðåíóâàííÿ, ã³ïíîòåðàï³ÿ, ìóçèêîòåðà-
ï³ÿ òà ³í.), ë³êóâàëüíó ô³çêóëüòóðó (äèõàëüíà ðåëàêñàö³éíà ã³ìíàñòè-
êà), ä³ºòîòåðàï³þ òîùî.
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8.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ

Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: êîäîïîçèòèâè, êîäîñêîï, â³äå-
îìàòåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, ÏÊ ç ìóëüòèìåä³éíèì ïðîåêòîðîì, ñõåìè, òàá-
ëèö³ ç ô³ç³îëîã³¿ ñòðåñîâèõ ñòàí³â ³ åíäîêðèííèõ çàëîç, ñåêóíäîì³ð, îë³âåöü,
ë³í³éêà, ñô³ãìîìàíîìåòð, ôîíåíäîñêîï.

Ðîáîòà 1
Òåñòîâà îö³íêà âïëèâó ÷èííèê³â ðèçèêó

íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè
Çàâäàííÿ. Îçíàéîìèòèñü ç ìåòîäèêîþ îö³íêè âïëèâó ÷èííèê³â ðèçèêó (íå-

ãàòèâí³ åìîö³¿, ï³äâèùåí³ ïñèõîëîã³÷í³ íàâàíòàæåííÿ òîùî) íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.
Ìåòîäèêà. Íà îðãàí³çì ëþäèíè, ñòàí ¿¿ ô³çè÷íî¿ ³ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³

³ñòîòíèé âïëèâ âèÿâëÿþòü íåãàòèâí³ åìîö³¿, ï³äâèùåí³ ïñèõî-åìîö³éí³ íà-
âàíòàæåííÿ, íåâïåâíåí³ñòü òîùî. Ê³ëüê³ñíó îö³íêó âïëèâó öèõ òà ³íøèõ ÷èí-
íèê³â íà îðãàí³çì ëþäèíè ïðîâîäÿòü çà òàêèì òåñòîì (òàáë. 8.1).

Òàáëèöÿ 8.1
Òåñòîâà îö³íêà ñòðåñîâèõ ÷èííèê³â

Äí³ òèæíÿ 

№ 
п/п Чèííèêè ðèçèêу 

Ï
îí

åä
³ë

îê
 

Â
³â

òî
ðî

ê 

Ñå
ðå

äà
 

×å
òâ

åð
 

Ï
’ÿ

òí
èö

ÿ 

Ñ
óá

îò
à 

Í
åä

³ë
ÿ 

1. Ñîí íåäîñòàòí³é àáî ïîãàíèé        
2. Ç³ïñîâàíèé íàñòð³é ïî äîðîç³ íà ðîáîòó 

àáî ç ðîáîòè 
       

3. Íåïðèºìíà ðîáîòà        
4. Ç³ïñîâàíèé íàñòð³é íà ðîáîò³        
5. Çíà÷íèé øóì        
6. Á³ëüøå òðüîõ ÷àøîê êàâè        
7. Âèêóðåíî á³ëüøå 10 öèãàðîê        
8. Çàíàäòî áàãàòî âèïèòî ñïèðòíèõ íàïî¿â        
9. Íåäîñòàòíÿ ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü        
10. Çàíàäòî áàãàòî ç’¿äàºòüñÿ õàð÷³â        
11. Çàíàäòî áàãàòî ëàñîù³â        
12. Îñîáèñò³ ïðîáëåìè        
13. Íàäíîðìîâà ðîáîòà        
14. Ç³ïñîâàíèé íàñòð³é âäîìà        
15. Ñóìí³âè ùîäî ñâîº¿ ðîáîòè        
16. Ãîëîâíèé á³ëü        
17. Ñåðöåâà ñëàáê³ñòü        
18. Á³ëü ó øëóíêó ³ êèøå÷íèêó        



203

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

Òàáëèöþ íàëåæèòü çàïîâíþâàòè ùîâå÷îðà âïðîäîâæ ñåìè äí³â. Íà-
âïðîòè çàïèòàíü, ùîäî ÿêèõ íåîáõ³äíî äàâàòè ñòâåðäæóâàëüíó â³äïîâ³äü ñòàâ-
ëÿòü îäèíèöþ (1 áàë). Â ê³íö³ òèæíÿ áàëè (ïîçèòèâí³ â³äïîâ³ä³) ï³äñóìîâó-
þòüñÿ ³ îö³íþþòüñÿ çà øêàëîþ:

1-20  – ñïîñ³á æèòòÿ íîðìàëüíèé;
21-40  – íàëåæèòü çâåðíóòè óâàãó íà çàïèòàííÿ, ÿê³ îòðèìàëè ïîçèòèâí³

â³äïîâ³ä³;
41-60  – íàÿâí³ñòü çàãðîçè çäîðîâ’þ. Íåîáõ³äíî ðîçðîáèòè çàõîäè äëÿ

çì³íè ñïîñîáó æèòòÿ;
61 ³ >  – çäîðîâ’ÿ â ñåðéîçí³é íåáåçïåö³. Íåãàéíî ïåðåãëÿ-

íüòå ñâ³é ñïîñ³á æèòòÿ ³ âæèéòå ð³øó÷èõ çàõîä³â äî éîãî ïîë³ïøåííÿ.

Ðîáîòà 2
Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ñòðåñîâîãî

íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì ëþäèíè
øëÿõîì âðàõóâàííÿ âàæëèâèõ

ïîä³é â ¿¿ æèòò³
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ òåñòóâàííÿ ð³âíÿ ñòðåñîâîãî íàâàíòà-

æåííÿ íà ëþäèíó øëÿõîì âðàõóâàííÿ ïåðåì³í â ¿¿ æèòò³. Îö³íèòè «ñâ³é»
ð³âåíü ñòðåñîâîãî íàâàíòàæåííÿ.

Ìåòîäèêà. Íà æèòòºâîìó øëÿõó º áàãàòî ïîä³é ³ ïîòðÿñ³íü, çäàòíèõ
âèêëèêàòè ñòðåñ. Á³ëüø³ñòü ç íèõ º íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ æèòòÿ, òîìó çàïî-
á³ãòè ¿ì ÷è îá³éòè ïðîñòî íåìîæëèâî. Âàæëèâî çíàòè, ÿê³ æèòòºâ³ ïîä³¿ ³ â
ÿêèõ âèïàäêàõ îñîáëèâî ñòðåñîãåíí³, – öå äîïîìîæå ïîì’ÿêøèòè íåãàòèâí³
íàñë³äêè ¿õ ä³¿. ²ñíóº ïåâíèé çâ’ÿçîê ì³æ ñòðåñîì, ÿêèé âèêëèêàºòüñÿ æèòòº-
âèìè ñèòóàö³ÿìè, ³ ïî÷àòêîì ðîçâèòêó ð³çíèõ çàõâîðþâàíü. Òîìó òàê âàæëè-
âî âîëîä³òè ÿêíàéá³ëüøèì îáñÿãîì ³íôîðìàö³¿ ïðî ïîä³¿ òà ÿâèùà, ÿê³, âèê-
ëèêàþ÷è ñòðåñ, ìîæóòü ñïðèÿòè âèíèêíåííþ ð³çíèõ ïñèõ³÷íèõ â³äõèëåíü ³
ïñèõîñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü. Íà îñíîâ³ ÷èñëåííèõ äîñë³äæåíü â÷åíèìè
ñêëàäåíèé ïåðåë³ê íàéá³ëüø ³ñòîòíèõ ïåðåì³í â æèòò³, ÿê³, çà ïåâíèõ óìîâ,
âèêëèêàþòü ñòðåñ (òàáë. 8.2). Ð³âåíü åìîö³éíîãî (ñòðåñîâîãî) íàïðóæåííÿ
ëþäèíè ñïðè÷èíåíèé âêàçàíèìè â òàáëèö³ ïîä³ÿìè, îö³íþºòüñÿ â áàëàõ.

Ïîñë³äîâí³ñòü â öüîìó ñïèñêó âèçíà÷àºòüñÿ íà îñíîâ³ çíà÷óùîñò³ êîæíî¿
ïîä³¿. Öå äîïîìîæå ïðîâåñòè ïñèõîàíàë³ç ñâîãî îñîáèñòîãî ñòðåñó,
ñàìîñò³éíî âèçíà÷èòè ñòóï³íü ñâîãî îïîðó ñòðåñó ÷è, íàâïàêè, ðàíèìîñò³.
Ùîá ìàòè çàãàëüíó óÿâó ïðî òå, ÿê³ ñèòóàö³¿, ïîä³¿ ³ æèòòºâ³ îáñòàâèíè
âèêëèêàþòü ñòðåñ, óâàæíî ïðî÷èòàéòå âåñü ïåðåë³ê ïåðåì³í â æèòò³ çäàòíèõ
âèêëèêàòè ñòðåñ. Òîä³ çíîâó ïðî÷èòàéòå êîæåí ïóíêò òàáëèö³ 8.2, çâåðòàþ÷è
óâàãó íà ê³ëüê³ñòü áàë³â, ÿêîþ îö³íþºòüñÿ êîæíà ñèòóàö³ÿ.
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Òàáëèöÿ 8.2
Ïåðåì³íè â æèòò³, çäàòí³ âèêëèêàòè ñòðåñ

№ 
ï/ï Ïîä³¿ â æèòò³ Ð³âåíü ñòðåñîâîãî 

íàïðóæåííÿ, áàëè 
1. Ñìåðòü æ³íêè (÷îëîâ³êà) 100 
2. Ðîçëó÷åííÿ 73 
3. Ðîçðèâ ç ä³ëîâèì ïàðòíåðîì 65 
4. Â³äáóâàííÿ ïîêàðàííÿ â òþðì³ 63 
5. Ñìåðòü áëèçüêîãî ðîäè÷à 63 
6. Òðàâìà ÷è õâîðîáà 53 
7. Âåñ³ëëÿ 50 
8. Ïåðåì³íè ïî ñëóæá³ 47 
9. Ïåðåìèð’ÿ ç ïàðòíåðîì ÷è ÷îëîâ³êîì (æ³íêîþ) 45 

10. Âèõ³ä íà ïåíñ³þ 45 
11. Õâîðîáà ÷ëåíà ñ³ì'¿ 44 
12. Âàã³òí³ñòü êîõàíêè 40 
13. Ñåêñóàëüí³ òðóäíîù³ 39 
14. Íàðîäæåííÿ ä³òåé 39 
15. Çì³íà ô³íàíñîâîãî ïîëîæåííÿ 38 
16. Ñìåðòü áëèçüêîãî òîâàðèøà 37 
17. Çì³íà ì³ñöÿ ðîáîòè 36 
18. Çá³ëüøåííÿ øëþáíèõ ñâàðîê 35 
19. Ãðîøîâà ïîçèêà 31 
20. Çðîñòàþ÷³ áîðãè 30 
21. Ï³äâèùåííÿ ïîñàäîâî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ 29 
22. Â³äõ³ä ñèíà (÷è äî÷êè) ³ç áàòüê³âñüêîãî äîìó 29 
23. Ñâàðêè ç áàòüêàìè ÷îëîâ³êà (æ³íêè) 29 
24. Áëèñêó÷èé îñîáèñòèé óñï³õ 28 
25. Âèõ³ä æ³íêè (÷îëîâ³êà) íà ðîáîòó 

(÷è çàëèøåííÿ ðîáîòè) 26 
26. Çàê³í÷åííÿ øêîëè ³ âñòóïó äî ÂÓÇó 26 
27. Çì³íà æèòëîâèõ óìîâ 25 
28. Çì³íà çâè÷îê, ÿê³ ñêëàëèñÿ (ñòåðåîòèï³â) 24 
29. Êîíôë³êòè ç íà÷àëüñòâîì 23 
30. Çì³íà óìîâ ðîáîòè ÷è ðîáî÷îãî ÷àñó 20 
31. Çì³íà ì³ñöÿ ïðîæèâàííÿ 20 
32. Åêçàìåíè ó øêîë³ (ÂÓÇ³), êâàë³ô³êàö³éíà àòåñòàö³ÿ íà 

ðîáîò³ 20 
33. Çì³íà çâè÷íîãî ì³ñöÿ â³äïî÷èíêó 19 
34. Çì³íà ó â³äíîøåííÿõ ç îòî÷óþ÷èìè (äðóçÿìè, 

êîëåãàìè) 18 
35. Ïîðóøåííÿ ñíó 16 
36. Çì³íà õàðàêòåðó ³ ÷àñòîòè çóñòð³÷åé ç ³íøèìè ÷ëåíàìè 

ñ³ì’¿ (÷è áëèçüêèìè ðîäè÷àìè) 15 

37. Çì³íà çâè÷íîãî ðåæèìó õàð÷óâàííÿ ³ ê³ëüêîñò³ 
õàð÷óâàííÿ (ä³ºòà, â³äñóòí³ñòü àïåòèòó) 15 

38. Шòðàô çà ïîðóøåííÿ ïðàâèë äîðîæíüîãî ðóõó 12 
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Âðàõîâóþ÷è ïîä³¿ ³ ñèòóàö³¿, ÿê³ çà îñòàíí³ äâà ðîêè ñòàëèñü ó âàøîìó
æèòò³, ðîçðàõóéòå ð³âåíü ñòðåñîâîãî íàïðóæåííÿ. Êîëè ÿêàñü ñèòóàö³ÿ âèíè-
êàëà ó âàñ ÷àñò³øå îäíîãî ðàçó, òî îòðèìàíèé ðåçóëüòàò ñë³ä ïîìíîæèòè íà
öþ ê³ëüê³ñòü ðàç³â. Â ðåçóëüòàò³ îòðèìàºòå âèðàæåíó â öèôðàõ ñâîþ ³íäèâ³-
äóàëüíó ðåàêö³þ íà ñòðåñ.

Îö³íêó ð³âíÿ îïîðó ñòðåñó ïðîâîäÿòü çà òàêîþ øêàëîþ: 180-199 – âèñî-
êà; 200-299 – ïîðîãîâà (êðèòè÷íà); 300 ³ á³ëüøå – íèçüêà (ðàíèì³ñòü).

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü áàë³â – öå ñèãíàë òðèâîãè, ÿêèé ïîïåðåäæóº ïðî íåáåç-
ïåêó – âèñîêó éìîâ³ðí³ñòü ðîçâèòêó ïñèõîñîìàòè÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Ï³äðàõóíîê ñóìè áàë³â äàº ìîæëèâ³ñòü ñòâîðèòè ä³àãðàìó ñâîãî ñòðåñó.
¯¿ àíàë³ç äàº ï³äñòàâó çðîáèòè âèñíîâîê ïðî òå, ùî íå îêðåì³ ïîä³¿ ó æèòò³ º
ïðè÷èíîþ âèíèêíåííÿ ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿, à ¿õ êîìïëåêñíà ä³ÿ. Êð³ì òîãî,
îòðèìàíà ñóìà áàë³â äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ñòóï³íü ñâîº¿ îï³ðíîñò³ ñòðåñó.

Ðîáîòà 3
Òåñòóâàííÿ ñò³éêîñò³ ëþäèíè
äî ä³¿ ñòðåñîâèõ ïîäðàçíèê³â

Çàâäàííÿ. Íàâ÷èòèñÿ âèçíà÷àòè ñò³éê³ñòü ëþäèíè äî ä³¿ ñòðåñîâèõ ïîä-
ðàçíèê³â.

Ìåòîäèêà. Íàø ÷àñ äàº ÷èìàëî ï³äñòàâ äëÿ íåãàòèâíèõ åìîö³é, ñòðåñ³â.
Íåáàãàòî ïîáà÷èø íà âóëèö³ ëþäåé óñì³õíåíèõ, ðîçêóòèõ, ðàä³ñíèõ. Òà é çà
ñîáîþ êîæåí ç íàñ äåäàë³ ÷àñò³øå ïîì³÷àº ðîçäðàòóâàííÿ, íåðâîâ³ñòü. Ãî-
òîâí³ñòü ëþäèíè ðîçâàæëèâî çóñòð³òè êðèòè÷íó ñèòóàö³þ, åôåêòèâíî ïðî-
òèñòîÿòè ä³¿ ïîâñÿêäåííèõ øê³äëèâèõ ïîäðàçíèê³â ìîæíà îö³íèòè çà íàñòóï-
íèì òåñòîì. Íà çàïèòàííÿ òåñòó íåîáõ³äíî â³äïîâ³äàòè: «äóæå», «íå äóæå»,
«àæ í³ÿê». Îòæå, ÷è äðàòóº Âàñ:
1. Ç³ðâàíà ñòîð³íêà ãàçåòè, ÿêó Âè çáèðàºòåñü ïðî÷èòàòè?
2. Æ³íêà ïîõèëîãî â³êó, âäÿãíåíà ÿê ìîëîäåíüêà ä³â÷èíà?
3. Íàäì³ðíà áëèçüê³ñòü òîãî, õòî ïîðó÷ (íàïðèêëàä, ó òðàìâà¿ ÷è àâòîáóñ³)?
4. Æ³íêà, ùî ïàëèòü íà âóëèö³?
5. Êîëè õòîñü êàøëÿº ó Âàø á³ê?
6. Êîëè õòîñü ãðèçå í³ãò³?
7. Êîëè õòîñü ñì³ºòüñÿ íåäîðå÷íî?
8. Êîëè õòîñü íàìàãàºòüñÿ ïîâ÷àòè Âàñ, ÿê ³ ùî ñë³ä ðîáèòè?
9. Êîëè êîõàíà ä³â÷èíà (þíàê) âåñü ÷àñ ñï³çíþºòüñÿ?
10. Êîëè â ê³íîòåàòð³ òîé, õòî ñèäèòü ïåðåä Âàìè, âåñü ÷àñ êðóòèòüñÿ é êî-

ìåíòóº ñþæåò ô³ëüìó?
11. Êîëè Âàì íàìàãàþòüñÿ ïåðåêàçàòè çì³ñò ðîìàíó, ÿêèé Âè ùîéíî ç³áðà-

ëèñÿ ïðî÷èòàòè?
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12. Êîëè Âàì äàðóþòü íåïîòð³áí³ ïðåäìåòè?
13. Ãîëîñíà ðîçìîâà ó ãðîìàäñüêîìó òðàíñïîðò³?
14. Íàäòî ñèëüíèé çàïàõ ïàðôóì³â?
15. Ëþäèíà, ùî æåñòèêóëþº ðîçìîâëÿþ÷è?
16. Êîëåãà, ùî íàäòî ÷àñòî âæèâàº ³íøîìîâí³ ñëîâà?

Çà êîæíó â³äïîâ³äü «äóæå» çàïèø³òü òðè áàëè, çà â³äïîâ³äü «Íå äóæå» –
îäèí, çà â³äïîâ³äü «àæ í³ÿê» – íóëü. Îö³íêà òåñòó:

• 50 áàë³â ³ á³ëüøå – Âàñ íå çàðàõóºø äî ÷èñëà òåðïëÿ÷èõ ³ ñïîê³éíèõ
ëþäåé. Âàñ äðàòóº âñå, íàâ³òü ðå÷³ íå³ñòîòí³, Âè íàäòî çáóäëèâ³, ëåãêî
âòðà÷àºòå ð³âíîâàãó, ùî ðóéíóº Âàøó íåðâîâó ñèñòåìó, â³ä ÷îãî ïîòåð-
ïàºòå íå ëèøå Âè, à é íàâêîëèøí³;

• 12-49 – Âè íàëåæèòå äî íàéïîøèðåí³øî¿ ãðóïè ëþäåé. Âàñ äðàòóþòü
ðå÷³ ñïðàâä³ íàéíåïðèºìí³ø³, ç ïîâñÿêäåííèõ ïðèêðîù³â Âè íå ðîáèòå
äðàìè; äî íåïðèºìíîñòåé âì³ºòå îáåðòàòèñü ñïèíîþ, äîñèòü ëåãêî ³
øâèäêî çàáóâàºòå ïðî íèõ.

• 11 ³ ìåíøå – Âè äîñèòü ñïîê³éíà ëþäèíà, ðåàëüíî äèâèòåñü íà æèòòÿ,
Âàñ âàæêî âèâåñòè ç ð³âíîâàãè.

Ðîáîòà 4
Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ âèñíàæåííÿ
àäàïòèâíèõ ðåçåðâ³â ³ çàãðîçè

äåïðåñèâíîãî ñòðåñó
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ òåñòóâàííÿ ð³âíÿ âèñíàæåííÿ àäàïòèâ-

íèõ ðåçåðâ³â ³ çàãðîçè äåïðåñèâíîãî ñòðåñó.
Ìåòîäèêà. Íà ïî÷àòêó 80-õ ðîê³â äîñë³äæåííÿìè í³äåðëàíäñüêîãî ïðî-

ôåñîðà À.Àïïåëñà äîâåäåíî, ùî ïðîâ³ñíèêàìè ³íôàðêòó ì³îêàðäà àáî ðàï-
òîâî¿ ñìåðò³ ìîæóòü áóòè ñèìïòîìè åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ, ô³çè÷íîãî
çíåñèëåííÿ àáî ðàïòîâîãî ïîñèëåííÿ âòîìè (ïåðåíàïðóæåííÿ).

Ó ñïîñòåðåæåííÿõ çà ãðóïîþ ÷îëîâ³ê³â íàéðèçèêîâàí³øîãî â³êó (40-59
ðîê³â) â÷åíèé ç’ÿñóâàâ, ùî ³íôàðêò ì³îêàðäà ó 80 â³äñîòê³â âèïàäê³â ïîâ’ÿçà-
íèé ç ïñèõ³÷íèì ñèíäðîìîì – äåïðåñèâíèé ñòàí, â³ä÷óòòÿ âèñíàæåííÿ æèòòº-
âèõ ñèë, áåçïîðàäíîñò³, àïàò³¿, íàâ’ÿçëèâîãî ñòàíó, ïîðóøåííÿ ñíó. Ö³ ñèìïòî-
ìè äàþòüñÿ â çíàêè çà ê³ëüêà äí³â àáî ì³ñÿö³â äî íåùàñòÿ. Òîìó òàê âàæëèâî
ñâîº÷àñíî îö³íèòè ñòóï³íü âèñíàæåííÿ æèòòºâèõ ñèë ³ çàãðîçó äåïðåñ³¿. Äëÿ
öüîãî êîðèñòóþòüñÿ òåñòîâèìè çàïèòàííÿìè ïðåäñòàâëåíèìè â òàáëèö³ 8.3.

Îö³íêà òåñòó (â áàëàõ):
• 0-4 – îçíàê íàäì³ðíîãî ïåðåâàíòàæåííÿ ÷è âòîìè ïðàêòè÷íî íåìàº;

ðèçèê çàõâîðþâàíü íèçüêèé;
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• 5-9 – º äåÿê³ îçíàêè ïåðåâòîìè. Ñòðåñîâå íàâàíòàæåííÿ ÷àñîì áóâàº
âèñîêå. Íåîáõ³äíî íå äîïóñêàòè ïîäàëüøîãî ïåðåíàïðóæåííÿ, íå çàáó-
âàòè ïðî â³äïî÷èíîê é óì³òè â³äíîâëþâàòè ñâî¿ ñèëè;

• 10-14 – ³íòåíñèâíå ñòðåñîâå íàâàíòàæåííÿ. Âèìàãàþ÷è â³ä âàñ âåëèêîãî
íàïðóæåííÿ óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó, òàêèé ñïîñ³á æèòòÿ íåáåçïå÷-
íèé âèñíàæåííÿì æèòòºâèõ ñèë. Âàì ïîòð³áíèé ïîâíîö³ííèé â³äïî÷è-
íîê, êîíñóëüòàö³ÿ ïñèõîëîãà àáî ïñèõîòåðàïåâòà. Ðèçèê îñîáëèâî âèñî-
êèé ÿêùî ó Âàñ ï³äâèùåíèé òèñê, íàäì³ðíà âàãà, Âè ïàëèòå, âæèâàºòå
àëêîãîëü ³ ìàëî ðóõàºòåñü.

Òàáëèöÿ 8.3
Òåñòîâ³ çàïèòàííÿ îö³íêè âèñíàæåííÿ àäàïòèâíèõ

ðåçåðâ³â ³ çàãðîçè äåïðåñèâíîãî ñòðåñó

№ Ïèòàííÿ Òàê Íå 
çíàþ Í³ 

1. ×àñòî âòîìëþþñü 1 1 0 
2. Ìåí³ âàæêî çàñíóòè 1 1 0 
3. Âíî÷³ ïðîêèäàþñü ê³ëüêà ðàç³â 1 1 0 
4. Ïîñò³éíî â³ä÷óâàþ ìëÿâ³ñòü 1 1 0 
5. Ïî÷óâàþ ñåáå ó ðîçêâ³ò³ ñèë 0 1 1 
6. Ìåí³ íå òàëàíèòü 1 1 0 
7. Æèòòÿ çàãàíÿº ó áåçâèõ³äü 1 1 0 
8. ßê ³ ðàí³øå, ñòàòåâ³ ñòîñóíêè ìåíå âäîâîëüíÿþòü 0 1 1 
9. Äð³áíèö³ äðàòóþòü âñå ñèëüí³øå 1 1 0 
10. Ô³çè÷íî âèñíàæåíèé, í³áè «âè÷àâëåíèé ëèìîí» 1 1 0 
11. ²íîä³ çäàºòüñÿ, ùî âæå êðàùå íå æèòè 1 1 0 
12. Çäàºòüñÿ, ùî æèòòºâ³ ñèëè âæå âè÷åðïàí³ 1 1 0 
13. Íàñòð³é ïðèãí³÷åíèé 1 1 0 

14. Ùîðàíêó ïðîêèäàþñü ç ïî÷óòòÿì âòîìè òà 
âèñíàæåííÿ 1 1 0 

8.5.Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Ùî òàêå ñòðåñ ³ ÿêå éîãî çíà÷åííÿ â æèòò³ ëþäèíè?
2. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ñòðåñ³â.
3. ßê³ îçíàêè õàðàêòåðèçóþòü ñòðåñîâå íàïðóæåííÿ?
4. Äàéòå õàðàêòåðèñòèêó îñíîâíèì ôàçàì ñòðåñó.
5. Ïðèêëàäîì âèíèêíåííÿ ³ ïðîÿâó ôàç ñòðåñó ìîæå áóòè ïðîöåñ ðîçâèò-

êó âèñîòíî¿ ã³ïîêñ³¿. Îïèø³òü ïðîÿâ ôàç ñòðåñó ïðè ï³äí³ìàíí³ þíèõ
òóðèñò³â ó ãîðè.
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6. ßê çì³íþºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì â îðãàí³çì³
ëþäèíè ï³ä ä³ºþ ñòðåñîâèõ ïîäðàçíèê³â?

7. Âêàæ³òü íà íåéðîãóìîðàëüí³ ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é ïðè åìîö³é-
íî-ñòðåñîâèõ ñòàíàõ.

8. ßê³ îñîáëèâîñò³ ïåðåá³ãó åìîö³éíî-ñòðåñîâèõ ðåàêö³é õàðàêòåðí³ äëÿ
ñòóäåíò³â (ó÷í³â) â óìîâàõ åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü?

9. Âêàæ³òü íà ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ñòðåñîâîãî íàâàíòà-
æåííÿ íà îðãàí³çì ëþäèíè øëÿõîì âðàõóâàííÿ âàæëèâèõ ïîä³é â ¿¿ æèòò³.

10. ßê ìîæíà âèçíà÷èòè ñò³éê³ñòü ëþäèíè äî ä³¿ ñòðåñîâèõ ïîäðàçíèê³â?
11. Âêàæ³òü íà ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ òåñòóâàííÿ àäàïòèâíèõ ðåçåðâ³â ³ çàã-

ðîçè äåïðåñèâíîãî äèñòðåñó.
12. Ùî íåîáõ³äíî çíàòè ëþäèí³, ùîá çàâ÷àñíî ï³äãîòóâàòèñü äî ñòðåñîâî¿

ïîä³¿ ³ ïîñëàáèòè ¿¿ íåãàòèâíó ä³þ íà îðãàí³çì?

8.6.Òåñòè
1. Ñòðåñ – öå íàïðóæåííÿ, ÿêå:

à) âèñíàæóº îðãàí³çì;
á) ï³äòðèìóº ð³âåíü çäàòíîñò³ îðãàí³çìó äî àäàïòàö³¿;
â) âèêëèêàº ïî÷óòòÿ ñòðàõó;
ã) à+â.

2. ßâèùå åìîö³éíîãî äèñòðåñó ïðèçâîäèòü äî:
à) ïñèõî-ñîìàòè÷íèõ ðîçëàä³â; á) ïîÿâè â³ä÷óòòÿ ñòðàõó;
â) âèíèêíåííÿ åéôîð³¿; ã) à+á.

3. Åìîö³¿ – öå:
à) îá’ºêòèâí³ ïðîÿâè ñïðèéíÿòòÿ ä³éñíîñò³;
á) ñóá’ºêòèâí³ ïåðåæèâàííÿ îá’ºêòèâíî¿ ðåàëüíîñò³;
â) ïðîÿâ ðîçëàäó íåðâîâî¿ ñèñòåìè;
ã) çàâæäè äèññòðåñ.

4. Â ìåõàí³çì³ ñòðåñó âèä³ëÿþòü òàêó ê³ëüê³ñòü ôàç:
à) 1; á) 2; â) 3; ã) 4.

5. Ôàçà òðèâîãè ñòðåñó ïðîÿâëÿºòüñÿ:
à) çá³ëüøåííÿì ×ÑÑ òà ÀÒ;
á) ïåðåâàãîþ êàòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³;
â) ïîñèëåíîþ ïðîäóêö³ºþ êîðòèêîñòåðî¿ä³â;
ã) à+á+â.

6. Ôàçà ðåçèñòåíòíîñò³ ñòðåñó ïðîÿâëÿºòüñÿ:
à) ïîñèëåííÿì àíàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â;
á) ïîñèëåííÿì ãë³êîíåîãåíåçó;
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â) à+á;
ã) àòðîô³ºþ ê³ðêîâîãî øàðó íàäíèðíèê³â.

7. Ôàçà âèñíàæåííÿ ñòðåñó ïðîÿâëÿºòüñÿ:
à) ïîñèëåíèì ðîçïàäîì á³ëê³â â îðãàí³çì³;
á) çíèæåííÿì ÀÒ;
â) àòðîô³ºþ ê³ðêîâîãî øàðó íàäíèðíèê³â;
ã) à+á+â.

8. Íà ñòðåñîâ³ ÷èííèêè ïåðø çà âñå ðåàãóº:
à) íåðâîâà ñèñòåìà; á) ñèñòåìà âèä³ëåííÿ;
â) ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà; ã) á+â.

9. Çáóäæåííÿ ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ó ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ ïðè-
çâîäèòü äî:
à) ïðèñêîðåííÿ ×ÑÑ;
á) ñïîâ³ëüíåííÿ ×ÑÑ;
â) àêòèâ³çàö³¿ àíàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³;
ã) á+â.

10. Çáóäæåííÿ ïàðàñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ó ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ
ñïðè÷èíÿº:
à) ïðèñêîðåííÿ ×ÑÑ; á) ñïîâ³ëüíåííÿ ×ÑÑ;
â) ïåðåâàãó àíàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³; ã) á+â.

11. Ïåðâèííî ã³ïîô³ç ðåàãóº íà ñòðåñ çá³ëüøåííÿì ð³âíÿ ïðîäóêö³¿
ãîðìîíó:
à) ñîìàòîòðîïíîãî; á) ÀÊÒÃ;
â) ò³ðåîòðîïíîãî; ã) ãîíàäîòðîïíîãî.

12. Âòîðèííî ï³ä ÷àñ ñòðåñó â êðîâ âèä³ëÿþòüñÿ:
à) ò³ðîêñ³í; á) àäðåíàë³í;
â) à+á; ã) íîðàäðåíàë³í.

13. Ñòèìóëþâàííÿ ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè çä³éñíþþòü ãîðìîíè:
à) ò³ðîêñ³í; á) àäðåíàë³í;
â) à+á; ã) íîðàäðåíàë³í.

14. Âèðîáíè÷³ ñòðåñè º íàñë³äêîì:
à) íàêîïè÷åííÿ åìîö³éíèõ ïåðåâàíòàæåíü;
á) ïåðåâàãè ïðîöåñ³â ãàëüìóâàííÿ â êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó;
â) ïåðåâàãó ïðîöåñ³â çáóäæåííÿ â êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó;
ã) à+â.

15. Åêçàìåíàö³éí³ ñòóäåíòñüê³ ñòðåñè â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ ïðîÿâëÿþòü-
ñÿ:
à) ñòðàõîì; á) ïîðóøåííÿì êîíöåíòðàö³¿ óâàãè;
â) äåïðåñ³ºþ; ã) çáóäæåííÿì.
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16. Äî ñêëàäó ã³ïîòàëàìî-ã³ïîô³ç-àäðåíàëîâî¿ ñèñòåìè, ÿêà çàáåçïå÷óº àäàï-
òèâíó ðåàêö³þ, âõîäèòü:
à) ã³ïîòàëàìóñ, ã³ïîô³ç, êîðà íàäíèðêîâèõ çàëîç;
á) ã³ïîòàëàìóñ, ã³ïîô³ç, ìîçêîâèé øàð íàäíèðíèê³â;
â) ãiïîòàëàìóñ, ãiïîôiç, êîpà íàäíèpêîâèõ çàëîç, ìîçêîâèé øàð
íàäíèðêîâèõ çàëîç.

17. Çíà÷åííÿ ñòðåñó äëÿ îðãàí³çìó:
à) ïîçèòèâíå;
á) íåãàòèâíå;
â) â çàëåæíîñò³ â³ä ñèëè ³ ïðèðîäè ïîäðàçíèê³â, à òàêîæ ñòàíó
çäîðîâ’ÿ ó÷íÿ ìîæå ìàòè ³ íåãàòèâíå ³ ïîçèòèâíå çíà÷åííÿ.

18. Îñíîâíó àäàïòèâíó (ïðèñòîñóâàëüíó) ðîëü ó ñòðåñîâèõ ðåàêö³ÿõ â³ä³ãðà-
þòü:
à) ì³íåðàëîêîðòèêî¿äè;
á) ãëþêîêîðòèêî¿äè;
â) íîðàäðåíàë³í ³ àäðåíàë³í;
ã) àíäðîãåíí³ ãîðìîíè êîðè íàäíèðêîâèõ çàëîç.

19. Îñíîâíèìè íåñïðèÿòëèâèìè ñòðåñ-÷èííèêàìè íàâ÷àííÿ º:
à) íåïîì³ðíî âåëèêèé ùîäî íàâ÷àëüíîãî ÷àñó îáñÿã ìàòåð³àëó;
á) âèñîêà åìîö³éí³ñòü ï³ä ÷àñ çàë³ê³â òà åêçàìåí³â;
â) íåîá’ºêòèâí³ñòü îö³íêè çíàíü ³ ïîñò³éíèé ñòðàõ áóòè â³ä÷èñëåíèì
ç ÂÓÇó çà íåóñï³øí³ñòü;
ã) à + á + â.

20. Åìîö³éí³ åêçàìåíàö³éí³ ïåðåíàïðóæåííÿ ó÷í³â (ñòóäåíò³â) îñîáëèâî
øê³äëèâ³ çà óìîâè:
à) çìåíøåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³;
á) íàäì³ðíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³;
â) à + á;
ã) ïîì³ðíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

21. Äëÿ íîðìàë³çàö³¿ åìîö³éíîãî (åêçàìåíàö³éíîãî) ñòàíó ñòóäåíò³â íåîá-
õ³äíî:
à) ñèñòåìàòè÷íî âèâ÷àòè íàâ÷àëüí³ ïðåäìåòè óïðîäîâæ ðîêó ³
ïîñò³éíî ï³äòðèìóâàòè åìîö³¿ ³íòåðåñó;
á) ôîðìóâàòè ó ñâ³äîìîñò³ óñòàíîâêó íà âïåâíåí³ñòü â ñâî¿õ çíàí-
íÿõ;
â) ïîºäíóâàòè åìîö³éí³ íàïðóæåííÿ ç ô³çè÷íèìè;
ã) à + á + â.
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 Òåìà 9

Ô²ÇÈ×Í² ÂÏÐÀÂÈ – ÅÔÅÊÒÈÂÍÈÉ
ÇÀÑ²Á ÎÏÒÈÌ²ÇÀÖ²¯ ÔÓÍÊÖ²É
ÕÐÅÁÒÎÂÎÃÎ ÑÒÎÂÏÀ Ä²ÒÅÉ
ÒÀ Ï²ÄË²ÒÊ²Â

9.1. Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ õðåáòîâîãî ñòîâïà ä³òåé òà ï³äë³òê³â.

Îçíàêè íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè.
2. Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè òà ïðè÷èíè ¿õ âèíåêíåííÿ.
3. Çàëåæí³ñòü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â â³ä

ïîñòàâè. Íàñë³äêè ïîðóøåíü ïîñòàâè.
4. Ñêîë³îòè÷íà õâîðîáà ä³òåé òà ï³äë³òê³â. Õàðàêòåðí³ îçíàêè ôóíêö³îíàëüíî¿,

ïðîì³æíî¿ ³ ô³êñîâàíî¿ ôîðì ñêîë³îçó. Âðîäæåíèé òà íàáóòèé ñêîë³îç.
5. Ë³êóâàëüíà ô³çè÷íà êóëüòóðà ó ôîðìóâàíí³ ³ âèïðàâëåíí³ ïîñòàâè øêî-

ëÿð³â. Çíà÷åííÿ ïëàâàííÿ, ÿê çàñîáó îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³é õðåáòà ³ ë³êó-
âàííÿ ñêîë³îòè÷íî¿ õâîðîáè.

6. Îïòèì³çàö³ÿ ôóíêö³é õðåáòîâîãî ñòîâïà ëþäèíè ç äîïîìîãîþ ïðî-
ô³ëàêòîðà ªâì³íîâà. Îñîáëèâîñò³ ìåòîäèêè çàíÿòü ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ
íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà.

9.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ õðåáòîâîãî ñòîâïà ëþäèíè;
• àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó õðåáòà ó ä³òåé;
• ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ïîðóøåíü ïîñòàâè ³ ðîçâèòêó ñêîë³îòè÷íî¿ õâîðî-

áè ó ä³òåé òà ï³äë³òê³â;
• ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ ïðîô³ëàêòîðà ªâì³íîâà ç ìåòîþ

ïðîô³ëàêòèêè ³ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòàâè ó øêîëÿð³â;

 âì³òè:
• òåñòóâàòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí õðåáòîâîãî ñòîâïà ³ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâà-

ëîñò³ ì’ÿç³â òóëóáà òà ÷åðåâíîãî ïðåñó;
• ï³ä³áðàòè âïðàâè ë³êóâàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ íàïðàâëåíîãî ôîð-

ìóâàííÿ ³ âèïðàâëåííÿ ïîñòàâè ó ä³òåé òà ï³äë³òê³â;
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• òåñòóâàòè ïëîñêîñòîï³ñòü.
• âèêîðèñòîâóâàòè ïðîô³ëàêòîð ªâì³íîâà ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè âèêðèâ-

ëåííÿ õðåáòîâîãî ñòîâïà ³ ë³êóâàííÿ äåôåêò³â ïîñòàâè ó øêîëÿð³â.

9.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Îçíàêè íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè
Ïîñòàâà – öå çâè÷íà ïîçà ò³ëà ëþäèíè, ÿêó âîíà çàéìàº ïîâñÿê÷àñ áåç

çàéâîãî ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ. Ç òî÷êè çîðó ô³ç³îëîã³¿, ïîñòàâà – öå íàâè÷-
êà àáî ñèñòåìà ïåâíèõ ðóõîâèõ ðåôëåêñ³â, ÿêà çàáåçïå÷óº ïðàâèëüíå ïîëî-
æåííÿ ò³ëà â ïðîñòîð³ (â ñòàòèö³ ³ äèíàì³ö³). Ïîñòàâà íå ïåðåäàºòüñÿ çà ñïàä-
êîâ³ñòþ, ¿¿, ÿê ³ áóäü-ÿêó ðóõîâó íàâè÷êó, íàëåæèòü ôîðìóâàòè ç ñàìîãî ðàí-
íüîãî â³êó. Äîáðà ïîñòàâà ìàº âåëèêå ô³ç³îëîã³÷íå çíà÷åííÿ. Ñòâîðþþ÷è
íàéêðàù³ óìîâè äëÿ ä³ÿëüíîñò³ âñüîãî îðãàí³çìó, âîíà çàáåçïå÷óº ïðàâèëü-
íå ïîëîæåííÿ ³ íîðìàëüíó ä³ÿëüí³ñòü âíóòð³øí³õ îðãàí³â (ìàë. 9.1), îáó-
ìîâëþþ÷è åêîíîì³÷í³ñòü âèòðàò åíåðã³¿ ï³ä ÷àñ ðîáîòè çíà÷íî ï³äâèùóº
ïðîäóêòèâí³ñòü ïðàö³ (².Ä.Ëîâåéêî, 1982; Â.Ñ.ßçëîâåöüêèé, 2000).

Ó çäîðîâî¿ äèòèíè õðåáåò ìàº íîðìàëüíó ôîðìó ç ëîðäîçîì ó øèéíîìó
³ ïîïåðåêîâîìó â³ää³ëàõ ³ ê³ôîçîì ó ãðóäíîìó ³ êðèæîâî-êóïðèêîâîìó (ìàë.
9.2). Ôîðìà õðåáòà ëþäèíè çàëåæèòü â³ä ñòàíó ñêåëåòó ³ ì’ÿç³â, ùî îòî÷óþòü
õðåáåò, òà ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ³ òàçîâîãî ïîÿñ³â. Ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ â³äõèëåí-
íÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ð³çíèõ çì³í ïîñòàâè, ùî, ó
ñâîþ ÷åðãó, ìîæå âèêëèêàòè ïàòîëîã³÷í³ âèêðèâëåííÿ õðåáòà. Ïàòîëîã³÷íà
ïîñòàâà çóñòð³÷àºòüñÿ â 38% ä³òåé äîøê³ëüíîãî òà ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó
(Õðàìöîâ Ï.È., 1993), à â 49,7% øêîëÿð³â âîíà íàáóâàº ïðèõîâàíîãî õàðàêòåðó
(Íèêîëàåâà Í.È., 1986).

Ùå Ãàëåí óâ³â ïîíÿòòÿ, ÿê³ â³äîáðàæàþòü ð³çíîìàí³òí³ âèêðèâëåííÿ õðåá-
òà: ê³ôîç,  ëîðäîç, ñêîë³îç (âèêðèâëåííÿ õðåáòà â³äïîâ³äíî íàçàä, âïåðåä,
âë³âî àáî âïðàâî).

Ç óðàõóâàííÿì ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â õðåáòîâîãî ñòîâïà Wolanski (1957)
âèä³ëèâ òðè òèïè ïîñòàâè ä³òåé (ìàë. 9.3): ê³ôîòè÷íà, ëîðäè÷íà ³ íîðìàëüíà.

Ç òî÷êè çîðó á³îìåõàí³êè, ïðàâèëüíà ïîñòàâà – öå òàê çâàíà îñíîâíà
ñò³éêà, ïðè ÿê³é ð³âíîâàãà ò³ëà äîñèòü äîâãî óòðèìóºòüñÿ áåç çíà÷íèõ ì’ÿçî-
âèõ çóñèëü, õðåáåò çáåð³ãàº ñâî¿ íîðìàëüí³ ô³ç³îëîã³÷í³ âèãèíè, ñòâîðþþòü-
ñÿ íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ äèõàííÿ òà êðîâîîá³ãó. Ïðè ïðàâèëüí³é
ïîñòàâ³ ï³äòðèìàííÿ ò³ëà â âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³ çä³éñíþºòüñÿ ç ÿêíàé-
ìåíøèìè âèòðàòàìè åíåðã³¿. Ïðè ïîðóøåíí³ ïîñòàâè, îñîáëèâî â ïåð³îä
àêòèâ³çàö³¿ ïðîöåñ³â ðîñòó äèòèíè, äîñèòü ÷àñòî âèíèêàþòü äåôîðìàö³¿ ê³ñòêî-
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âîãî ñêåëåòà, ÿê³ çãîäîì ìîæóòü çàêð³ïèòèñÿ ³ ñòàòè ñò³éêèìè. Çà òàêèõ óìîâ
ïîã³ðøóºòüñÿ ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³â êðîâîîá³ãó, äèõàííÿ, òðàâëåííÿ, ñå-
÷îâèä³ëåííÿ, ïîðóøóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè, âèíèêàþòü ãîëîâí³

Ìàë. 9.1. Ïîëîæåííÿ
âíóòð³øí³õ îðãàí³â ïðè

íîðìàëüí³é (À)
³ ïîðóøåí³é (Á) ïîñòàâ³:
1 – ñåðöå, 2 – ïå÷³íêà,

3 – øëóíîê, 4 – êèøå÷íèê,
5 – ñå÷îâèé ì³õóð

Ìàë. 9.2. Îçíàêè
íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè

Ìàë. 9.3. Òèïè ïîñòàâ ò³ëà ëþäèíè çà Wolanski (1957)
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áîë³, ï³äâèùóºòüñÿ âòîìëþâàí³ñòü, çíèæóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü (Ì.ª.Êëþºâ,
1986; Ã.À.Ãîðÿíàÿ, 1991, 1996). Òàêèì ÷èíîì, ïîñòàâà º îñíîâîþ íå ëèøå
çîâí³øíüî¿ êðàñè ëþäèíè, à é ñâ³ä÷åííÿì ¿¿ çäîðîâ’ÿ, çàïîðóêîþ îïòèìàëü-
íîãî ïîëîæåííÿ ³ ôóíêö³îíóâàííÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Íîðìàëüíà ïîñòàâà õàðàêòåðèçóºòüñÿ ø³ñòüìà ãîëîâíèìè îçíàêàìè (Ã.À.-
Ãîðÿíàÿ, 1995; Â.Ì.Ìóõ³í, 2000) (ìàë. 9.2): 1 – ðîçòàøóâàííÿ îñòèñòèõ
â³äðîñòê³â õðåáö³â íà îäí³é âåðòèêàëüí³é ë³í³¿; 2 – ðîçòàøóâàííÿ íàäïë³÷, ïëå-
÷åé íà îäíîìó ð³âí³; 3 – ðîçòàøóâàííÿì êóò³â îáîõ ëîïàòîê íà îäíîìó ð³âí³;
4 – ð³âíèõ ì³æ ñîáîþ òðèêóòíèê³â òàë³¿, ùî óòâîðþþòüñÿ áîêîâîþ ïîâåðõíåþ
ò³ëà ³ â³ëüíî îïóùåíèìè ðóêàìè; 5 – ðîçòàøóâàííÿì ñ³äíè÷íèõ ñêëàäîê íà
îäíîìó ð³âí³; 6 – ïðàâèëüíèìè âèãèíàìè õðåáòà â ñàíã³íàëüí³é ïëîùèí³.

Âèðàæåí³ñòü ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â õðåáòîâîãî ñòîâïà çàëåæèòü â³ä êóòà
íàõèëó òàçó, ÿêèé êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 35-45° ó õëîï÷èê³â ³ 45-55° ó ä³â÷àòîê
³ æ³íîê. Ïðè çá³ëüøåíí³ êóòà íàõèëó òàçó íåðóõîìî ç’ºäíàíèé ç íèì õðåáåò
íàõèëÿºòüñÿ âïåðåä, à òîìó äëÿ çáåðåæåííÿ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà
â³äïîâ³äíî çá³ëüøóºòüñÿ ïîïåðåêîâèé ëîðäîç ³ âèùå ðîçòàøîâàí³ âèãèíè.
Ïðè çìåíøåíí³ êóòà íàõèëó òàçà âèãèíè õðåáòà â³äïîâ³äíî çìåíøóþòüñÿ.

Ïîñòàâà äèòèíè ðàíî íàáóâàº õàðàêòåðó íàâè÷êè ³ ìîæå âèçíà÷àòèñÿ âæå
â äîøê³ëüíîìó â³ö³. Ñïî÷àòêó âîíà íåñò³éêà, îñê³ëüêè ïåð³îäó ðîñòó äèòèíè
âëàñòèâà íåð³âíîì³ðí³ñòü ðîçâèòêó ê³ñòêîâî-ñóãëîáîâîãî àïàðàòó ³ ì’ÿçîâî¿
ñèñòåìè. ²ç ïðèïèíåííÿì ïðîöåñó ðîñòó ïîñòàâà ëþäèíè ñòàá³ë³çóºòüñÿ.

Ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ÷èííèê³â: õàðàêòåðó áóäîâè ³
ð³âíÿ ðîçâèòêó ê³ñòêîâî¿ ñèñòåìè, çâ’ÿçêîâî-ñóãëîáîâîãî òà íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî
àïàðàòó, îñîáëèâîñòåé óìîâ ïðàö³ òà ïîáóòó, ïîðóøåííÿ ñòðóêòóðè ³ ä³ÿëüíîñò³
îðãàí³çìó, âèêëèêàí³ çàõâîðþâàííÿìè, ÿê³ áóëè ïåðåíåñåí³ ó ðàííüîìó äèòèíñòâ³,
çîêðåìà ðàõ³òîì. Âñ³ ö³ ìîìåíòè ìîæóòü áóòè ÿê áåçïîñåðåäí³ìè ïðè÷èíàìè,
òàê ³ êîíêðåòíèìè ÷èííèêàìè óòâîðåííÿ òèõ ÷è ³íøèõ â³äõèëåíü â áóäîâ³ îðãàí³-
çìó ³ õàðàêòåð³ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (².Ä.Ëîâåéêî, 1982; Ë.Í.Âîëã³íà, 1986).

Ï³äòðèìàííÿ ³ çáåðåæåííÿ íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè çàëåæèòü â³ä òàêèõ ÷èííèê³â:
• ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó ìóñêóëàòóðè òà ¿¿ çäàòíîñò³ óòðèìóâàòè â ïðà-

âèëüíîìó ïîëîæåíí³ õðåáåò, ãîëîâó, ïëå÷îâèé ïîÿñ, òóëóá, êóò íàõèëó
òàçà, ê³íö³âêè;

• ñòàíó îïîðíî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó;
• ñîìàòè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, óìîâ ïîáóòó, íàâ÷àííÿ ³ ïðàö³ òîùî.

Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ³ ïðè÷èíè ¿õ âèíèêíåííÿ
Â³äõèëåííÿ â³ä íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè, íàçèâàþòüñÿ ïîðóøåííÿìè àáî äå-

ôåêòàìè ïîñòàâè. Âîíè âèíèêàþòü â îñëàáëåíèõ ä³òåé, ÿê³ ïåðåíåñëè
³íôåêö³éí³ õâîðîáè àáî ÷àñòî õâîð³þòü íà ïðîñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ. Ïîðó-
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øåííÿ ïîñòàâè ìîæóòü ñïîñòåð³ãàòèñü ó ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ä³òåé ó ðàç³
íåïðàâèëüíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïðè çàñòîñóâàíí³ íåàäåêâàòíèõ â³êó
äèòèíè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Äåôåêòè ïîñòàâè íåð³äêî âèíèêàþòü ïðè ðà-
äèêóë³ò³, àðòðîçàõ ³ àðòðèòàõ, âèðàçêîâ³é õâîðîá³ òà ³íøèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Íåô³êñîâàí³ â³äõèëåííÿ â³ä íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè (âàäè ïîñòàâè) íå ââà-
æàþòü çàõâîðþâàííÿì. Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ïîâ’ÿçàí³ ç ôóíêö³îíàëüíèìè
çì³íàìè ðóõîâîãî àïàðàòó, ïðè ÿêèõ óòâîðþþòüñÿ õèáí³ óìîâíî-ðåôëåê-
òîðí³ çâ’ÿçêè, ùî çàêð³ïëÿþòü õèáíå ïîëîæåííÿ ò³ëà. Ïðè öüîìó íàâè÷êà
íàëåæíî¿ ïîñòàâè âòðà÷àºòüñÿ, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ âèíèê-
íåííÿ ô³êñîâàíèõ äåôåêò³â ïîñòàâè.

Íåðàö³îíàëüíèé ðåæèì çàíÿòü ä³òåé âäîìà ³ â øêîë³, íèçüêà ñòàòè÷íà âèò-
ðèâàë³ñòü ì’ÿç³â ñïèíè ³ ÷åðåâíîãî ïðåñó, çá³ëüøóþ÷è íàâàíòàæåííÿ íà õðå-
áåò ³ òóëóá, ñïðèÿþòü çàêð³ïëåííþ äåôåêòíî¿ ïîñòàâè. Àäæå ñàìå ì’ÿçè ñïèíè
³ ÷åðåâíîãî ïðåñó, ïðîòèä³þ÷è ñèë³ çåìíîãî òÿæ³ííÿ, ñïðèÿþòü çìåíøåííþ
íàâàíòàæåíü íà õðåáåò, äîïîìàãàþòü òðèìàòè ñïèíó ïðÿìî. Êîëè ì’ÿçè ñïè-
íè àòðîôóþòüñÿ, õðåáåò ïðîãèíàºòüñÿ, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ
ñòðóêòóðíî-äåãåíåðàòèâíèõ çì³í â ì³æõðåáöåâèõ äèñêàõ, ç’ÿâëÿþòüñÿ áîë³.

Â³äíîñíà ñëàáê³ñòü ì’ÿç³â-ðîçãèíà÷³â ó äîøê³ëüíÿò íå äîçâîëÿº ¿ì òðèâà-
ëèé ÷àñ çíàõîäèòèñÿ â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ³ âçàãàë³ – â áóäü-ÿêîìó îäíîìó
ô³êñîâàíîìó ïîëîæåíí³. Âæå ÷åðåç 5-6 õâèëèí ì’ÿçè ñòîìëþþòüñÿ, äèòèíà
çì³íþº ïîçó, âèíèêàº òðèâàëèé äèñêîìôîðò ç ñïðèÿòëèâèìè ïåðåäóìîâàìè
äëÿ ôîðìóâàííÿ ïàòàëîã³÷íî¿ ïîñòàâè.

Íàéá³ëüø ÷àñòî ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ïî÷èíàþòü ôîðìóâàòèñÿ ó øêî-
ëÿð³â 6-9-ð³÷íîãî â³êó. Öüîìó ñïðèÿº çì³íà çâè÷íèõ ñòåðåîòèï³â ïðè ïåðå-
õîä³ ç äèòÿ÷îãî ñàäêà â øêîëó: íîâà îáñòàíîâêà ³ íîâ³ âèìîãè, íåðâîâ³ ïåðå-
íàïðóæåííÿ, çíà÷í³ íàâàíòàæåííÿ íà õðåáåò, ì’ÿçè øè¿ òà ïëå÷îâîãî ïîÿñó,
îäíîìàí³òí³ ïîçè, íåïðàâèëüí³ ïîëîæåííÿ ò³ëà ïðè ñèä³íí³ ³ ñòîÿíí³. Äëÿ
ï³äòðèìàííÿ íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè øêîëÿðàì ìîëîäøèõ êëàñ³â íå ñë³ä íîñèòè
ïîðòôåëü â ðóö³; êíèãè ³ çîøèòè âàðòî íîñèòè ó ðàíö³ íà ñïèí³ , ùî ñïðèÿòè-
ìå ð³âíîì³ðíîìó íàâàíòàæåííþ íà õðåáåò ³ ì’ÿçè ñïèíè.

Îäíèì ³ç ÷èííèê³â, ùî ñïðèÿþòü âèíèêíåííþ ïîðóøåíü ïîñòàâè ó ä³òåé º
ð³çíà äîâæèíà í³ã; 90% ä³òåé íàðîäæóþòüñÿ ç ð³çíîþ äîâæèíîþ í³ã. Ó 50%
âèïàäê³â äîâæèíà í³ã ìàº àíàòîì³÷íå ïîõîäæåííÿ, ó ðåøòè 50% – ô³ç³îëîã³÷íå,
çóìîâëåíå íåñèìåòðè÷íèì íàïðóæåííÿì ì’ÿçîâèõ ãðóï. Ëèøå çà óìîâè äîáðî-
ãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó äèòèíè äîâæèíà ¿¿ í³ã äî 6-7-ë³òíüîãî â³êó ñòàº îäíàêîâîþ.

Ïðè â³äñóòíîñò³ àäåêâàòíèõ â³êó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ì’ÿçè ñëàáíóòü
ùå á³ëüøå. Íà á³ëüø äîâãó íîãó ïðè õîäüá³ ïðèõîäèòüñÿ á³ëüøå íàâàíòàæåí-
íÿ, òîìó âîíà âèêîíóº á³ëüøó ðîáîòó, â í³é á³ëüø ³íòåíñèâíî ïðîõîäÿòü
ïðîöåñè àíàáîë³çìó (ïîçèòèâíîãî åíåðãîáàëàíñó), à òîìó ³ ðîñòå âîíà øâèä-
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øå. Á³ëüø êîðîòêà íîãà â³äïîâ³äíî íàâàíòàæóºòüñÿ ìåíøå, êðîâîîá³ã, ïðî-
öåñè îáì³íó çíèæåí³, ð³ñò ñïîâ³ëüíåíèé. Çà òàêèõ óìîâ ð³çíèöÿ ì³æ äîâæè-
íîþ í³ã çá³ëüøóºòüñÿ, òàç íàõèëÿºòüñÿ ó á³ê á³ëüø êîðîòêî¿ íîãè, ç’ÿâëÿºòüñÿ
éîãî ïåðåê³ñ, à çãîäîì, ³ êîìïåíñàòîðíî-áîêîâå âèêðèâëåííÿ õðåáòà.

Ïîïåðåäèòè íåãàòèâíèé âïëèâ ÷èííèê³â íà ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè òèì ëåã-
øå, ÷èì ìåíøà äèòèíà çà â³êîì. Ãîëîâíèé ïðîô³ëàêòè÷íèé çàõ³ä – ñòâîðåííÿ
óìîâ äëÿ ðîçâèòêó ì’ÿçîâîãî êîðñåòà, ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè â³ðíî òðèìàòè
ñâîº ò³ëî. Âæå ç ïåðøèõ êðîê³â äèòèíè íåîáõ³äíî ñòåæèòè çà ¿¿ ïîñòàâîþ. Äî-
ñèòü ÷àñòî áàòüêè íå ïðèä³ëÿþòü íàëåæíî¿ óâàãè òîìó ôàêòó, ùî ìåáë³ íå
â³äïîâ³äàþòü çðîñòó äèòèíè, ë³æêî çàíàäòî ïðîãèíàºòüñÿ àáî æ äèòèíà íåïðà-
âèëüíî ñèäèòü, ñóòóëèòüñÿ. Â÷èòåë³ âèìàãàþòü â³ä äèòèíè ñïîê³éíîãî ³ óâàæíî-
ãî ñèä³ííÿ óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó áåç ô³çêóëüòõâèëèíîê. Çà òàêèõ óìîâ  çì³íå-
íà ïîñòàâà çàêð³ïëþºòüñÿ ³ íåô³êñîâàí³ ¿¿ ôîðìè ïåðåòâîðþþòüñÿ ó ô³êñîâàí³.

Òàêèì ÷èíîì, îäí³ºþ ç ïðè÷èí ïîðóøåíü ïîñòàâè ñó÷àñíèõ ä³òåé º òå,
ùî ç 6-ë³òíüîãî â³êó ³ äî ïåð³îäó ïîâíîë³òòÿ á³ëüøó ÷àñòèíó äíÿ ä³òè ïðîâî-
äÿòü â ïîç³ ñèäÿ÷è – çà ïàðòîþ, ñòîëîì, òåëåâ³çîðîì, êîìï’þòåðîì òîùî.
Â³ðòóàëüíèé ñâ³ò ïîñòóïîâî ëèøàº äèòèíó æèòòºâî íåîáõ³äíèõ ðóõ³â, ðîçâè-
âàºòüñÿ ã³ïîäèíàì³ÿ ç ¿¿ íåãàòèâíèìè ùîäî çäîðîâ’ÿ íàñë³äêàìè.

Çìåíøåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, îñîáëèâî â ïåð³îä ïðèñêîðåíîãî ðîñòó,
ïðèçâîäèòü äî ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâî¿ íåàäåêâàòíîñò³. Ç’ÿâëÿþòüñÿ íåáåçïåêè
ôîðìóâàííÿ ïàòîëîã³÷íî¿ ïîñòàâè. Öüîìó ñïðèÿþòü äèñòðîô³÷í³ çì³íè â
õðåáò³, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ àñèìåòð³ºþ ³ âèêðèâëåííÿìè.

Ïðî ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ãîâîðÿòü òîä³, êîëè:
• ïàòîëîã³÷íå âèêðèâëåííÿ õðåáòà â³äì³÷àºòüñÿ â çâè÷í³é ïîç³ äèòèíè, ÿêå

çíèêàº ïðè ì’ÿçîâîìó ðîçñëàáëåíí³ (ç³ çíÿòòÿì íàâàíòàæåííÿ ïðè ãî-
ðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ ò³ëà;

• ðåëüºô ñïèíè ïðè íàõèë³ âïåðåä ñèìåòðè÷íèé, ì’ÿçîâèé âàëèê òà ðå-
áåðíèé ãîðá â³äñóòí³;

• îñòèñò³ â³äðîñòêè õðåáö³â ðîçòàøîâóþòüñÿ ïðÿìîë³í³éíî, áåç â³äõèëåí-
íÿ â á³ê;

• íåìàº îáìåæåííÿ ðóõëèâîñò³ õðåáòà (Îâåñíÿí Â.À., 1985, Ñàäîôúåâà
Â.É., 1987).

Â ñóìí³âíèõ âèïàäêàõ äëÿ ä³àãíîçó ïàòîëîã³¿ õðåáòîâîãî ñòîâïà ó äèòèíè
(äëÿ òîãî, ùîá â³äð³çíèòè äåôåêò ïîñòàâè â³ä ñêîë³îçó), ïðîâîäÿòü ðåíòãåíî-
ãðàô³þ õðåáòà – â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è ³ ëåæà÷è. Ô³êñàö³ÿ ðîòàö³¿, íå óñóíåíå
çì³ùåííÿ, àñèìåòð³ÿ âèñîòè ò³ë õðåáö³â á³ëÿ á³÷íèõ ìåæ òà ì³æõðåáöåâèõ
ïðîñòîð³â, òðàêòóþòüñÿ ÿê ïî÷àòêîâ³ îçíàêè ñòðóêòóðíîãî ñêîë³îçó, ÿêùî
âîíè âèÿâëÿþòüñÿ íà ðåíòãåíîãðàì³ â ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ (Çîðÿ
Â.È., 1983, Êîìàëîâ È.È., 1985).
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Ñêîë³îòè÷íà ïðîãðåñóþ÷à äåôîðìàö³ÿ
õðåáòà, íåçàëåæíî â³ä ¿¿ òèïó ³ åò³îëîã³¿, â ñâîº-
ìó ïåðåá³ãó ìàº îäíàêîâó êë³í³÷íó äèíàì³-
êó. Âàæê³ ôîðìè äåôîðìàö³¿ õðåáòà ä³àãíî-
ñòóþòüñÿ ëåãêî, ÷èííèêè, ÿê³ ïîãàíî ï³ääà-
þòüñÿ ä³àãíîñòóâàííþ, òåñòóþòü ç äîïîìî-
ãîþ â³çóàëüíîãî ñêðèí³íãó (òàáë. 9.1).

Íàéá³ëüø ÷àñòîþ ïðè÷èíîþ âèêðèâ-
ëåíü õðåáòà º íåäîñòàòí³é ðîçâèòîê ìóñêó-
ëàòóðè ñïèíè ³ æèâîòà (÷åðåâíîãî ïðåñà) òà
òðèâàë³ ñòàòè÷í³ íàâàíòàæåííÿ â óìîâàõ íå-
ïðàâèëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà (ìàë. 9.4, 9.5,
9.6). Ï³ä ÷àñ ³ãîð, ïðèãîòóâàííÿ óðîê³â çà ïàðòîþ ÷è ñòîëîì ÷èìàëî ä³òåé
ñïèðàþòüñÿ íà ñïèíêó ñò³ëüöÿ ëèøå âåðõíüîþ ÷àñòèíîþ ñïèíè, òîä³ ÿê ïî-
ïåðåêîâà ä³ëÿíêà òóëóáà äóãîþ âèñèòü â ïîâ³òð³. ²íø³ ä³òè íàõèëÿþòüñÿ âïå-
ðåä, ïîâèñàþ÷è íàä ïàðòîþ ç ï³äíÿòèì âãîðó ï³äáîð³ääÿì. Òðèâàëå ³ ñèñòå-
ìàòè÷íå ñèä³ííÿ â òàêîìó ïîëîæåíí³ ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó ñóòóëîñò³. Ñàì³
íèæí³ ïîïåðåêîâ³ õðåáö³ çì³ùóþòüñÿ íàçàä ùîäî êóïðèêà (À.Ä.Äóáîãàé,
Ë.Ì.Ìîâ÷àí, 1989). Ñïî÷àòêó âèêðèâëåííÿ õðåáòà ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âèãëÿä³
íåñò³éêîãî äåôåêòó ïîñòàâè, ÿêèé êîðèãóºòüñÿ ñàìîþ äèòèíîþ. Çãîäîì, êîëè
íåïðàâèëüíà ïîñòàâà êîðïóñà çáåð³ãàºòüñÿ ïîñò³éíî, âèíèêàþòü âòîðèíí³
çì³íè ç áîêó îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³ çîêðåìà õðåáòîâîãî ñòîâïà.

Âèð³øàëüíó ðîëü ó âèíèêíåíí³ ïîðóøåíü ïîñòàâè â³ä³ãðàº íåð³âíîì³ð-
íèé ðîçïîä³ë «ì’ÿçîâî¿ òÿãè». Ì’ÿçè, ùî âèïðÿìëÿþòü êîðïóñ, ó á³ëüøîñò³
ðîáî÷èõ ðóõ³â ó÷àñò³ íå áåðóòü. Â³ä ¿õ òðèâàëî¿ áåçä³ÿëüíîñò³ ïîñòàâà ò³ëà ùå
á³ëüøå ïîã³ðøóºòüñÿ. Íåïðàâèëüíà íåô³êñîâàíà ïîñòàâà çà óìîâè ñëàáêîãî
ðîçâèòêó ì’ÿç³â ñïèíè øâèäêî ïåðåòâîðþºòüñÿ â ñò³éêå âèêðèâëåííÿ õðåáòà,
ÿêå âàæêî ï³ääàºòüñÿ âèïðàâëåííþ. Âèíèêíåííÿ íåïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè ìîæå
áóòè çóìîâëåíå íåâ³äïîâ³äí³ñòþ âèñîòè ñòîëà ³ ñò³ëüöÿ çðîñòó äèòèíè, çâè÷-
êîþ ñèä³òè íà ñò³ëüö³, ÿêèé ñòî¿òü äàëåêî â³ä ñòîëà. Ç³ãíóòå ïîëîæåííÿ êîðïó-
ñà â ÷àñ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ìîæå áóòè ñïðè÷èíåíå ïîðóøåííÿìè ôóíêö³é
çîðîâîãî ÷è ñëóõîâîãî àíàë³çàòîð³â, ïîãàíèì îñâ³òëåííÿì ðîáî÷îãî ì³ñöÿ.
Áàæàíî, ùîá ä³òè ñïàëè íà ïîì³ðíî ì’ÿê³é ïîñòåë³ ç íèçüêîþ ïîäóøêîþ.

Àñèìåòð³ÿ ïë³÷ ³ áîê³â, âèêðèâëåííÿ õðåáòîâîãî ñòîâïà âåäóòü äî ïîðó-
øåíü ïðîïîðö³éíîñò³ òðèêóòíèê³â òàë³¿ – ïðîñò³ð ì³æ ë³êòüîâèì ñóãëîáîì
â³ëüíî çâèñàþ÷î¿ ðóêè ³ òàë³ºþ. ßêùî ñïðàâà ³ çë³âà âåëè÷èíè òðèêóòíèê³â
òàë³¿ íåîäíàêîâ³, íàëåæèòü øóêàòè ñêîë³îç àáî àñèìåòð³þ ïëå÷åé.

Òðèâàë³ ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ìîæóòü ïðèçâåñòè äî çì³í ïîëîæåííÿ ïëå-
÷îâîãî ïîÿñó: çâåäåí³ âïåðåä òà çâèñàþ÷³ ïëå÷îâ³ ñóãëîáè, êðèëîïîä³áí³ ëî-

Ìàë. 9.4. Íåïðàâèëüí³ ïîçè:
1 – ñèä³ííÿ ç³ çâèñàþ÷îþ

ðóêîþ, 2 – ñèä³ííÿ íà íîç³
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ïàòêè, àñèìåòðè÷íå ïîëîæåííÿ ïëå÷î-
âîãî ïîÿñó. Âèíèêíåííÿ öèõ ïîðóøåíü
âèçíà÷àºòüñÿ õàðàêòåðîì ñòàòè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ (íàïðèêëàä, íîñ³ííÿ øêîëÿ-
ðàìè ðàíöÿ ç êíèæêàìè ïîñò³éíî â îäí³é
ðóö³), à òàêîæ çâè÷íèì íåïðàâèëüíèì
ïîëîæåííÿì òóëóáà ïðè ñòîÿíí³ òà
ñèä³íí³ (íàõèëåíèé âïåðåä êîðïóñ, òðè-
âàëå ñòîÿííÿ ç ïåðåíåñåííÿì âàãè ò³ëà
íà îäíó íîãó òîùî).

×èííèêîì, ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó àíî-
ìàë³é ïîñòàâè ó ä³òåé, º îæèð³ííÿ. Ó ä³òåé
ç íàäì³ðíîþ ìàñîþ ò³ëà ïîãàíî ðîçâè-
íåíà ì’ÿçîâà ñèñòåìà, îñîáëèâî ì’ÿçè
ïåðåäíüî¿ ñò³íêè æèâîòà. ßê íàñë³äîê,
ôîðìóºòüñÿ ã³ïåðëîðäîç ïîïåðåêîâî¿
ä³ëÿíêè, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè
äëÿ ³íøèõ ïîðóøåíü. Âíàñë³äîê äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ íà îïîðíî-ðóõî-
âèé àïàðàò ó 70% ä³òåé ç íàäì³ðíîþ æèðîâîþ ìàñîþ ôîðìóºòüñÿ Õ-ïîä³áíà
ôîðìà í³ã, çðîñòàº â³äñîòîê ñïëþùåíèõ ³ ïëîñêèõ ñòîï; ó çíà÷íî¿ ÷àñòèíè
òàêèõ ä³òåé ñïîñòåð³ãàþòüñÿ çì³íè â ñóãëîáàõ í³ã, ïîðóøóºòüñÿ ôóíêö³ÿ ñèñòå-
ìè äèõàííÿ, êðîâîîá³ãó, òðàâëåííÿ (Þ.Ã.Âàñ³í, Î.Â.Øåâ÷åíêî, 1994).

Äåôåêòè ïîñòàâè ìîæóòü áóòè ó ñàã³òàëüí³é ³ ôðîíòàëüí³é ïëîùèíàõ. Â
ñàíã³íàëüí³é ïëîùèí³ ³ñíóþòü òàê³ òèïè ïàòîëîã³÷íèõ ïîñòàâ: ñóòóë³ñòü, êðóã-
ëîââ³ãíóòà ñïèíà, ïëîñêà ñïèíà (ìàë. 9.7).

Êðóãëà ñïèíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ çìåíøåííÿì øèéíîãî ³ îñîáëèâî ïî-
ïåðåêîâîãî ëîðäîç³â ³ç çá³ëüøåííÿì ô³ç³îëîã³÷íîãî ê³ôîçó ãðóäíîãî â³ää³ëó
õðåáòà: âåñü õðåáåò äóãîïîä³áíî âèêðèâëåíèé íàçàä. Õàðàêòåðíèìè çîâí³ø-
í³ìè îçíàêàìè öüîãî òèïó ïîñòàâè º: íàõèëåíà âïåðåä ãîëîâà, «âèñÿ÷³» ïëå÷³,
êðèëîïîä³áí³ ëîïàòêè, äóãîïîä³áíà ñïèíà, âèïóêëèé æèâ³ò, ñïëþùåí³ ñ³äíèö³,
çìåíøåíèé êóò íàõèëó òàçó, äåùî ç³ãíóò³ ó êîë³íàõ íîãè, ³íêîëè ç³ãíóò³ ó
ë³êòÿõ ðóêè.

Ïðè êðóãë³é ñïèí³ çâ’ÿçêè ³ ì’ÿçè ñïèíè ðîçòÿãíóò³, ä³òè íå ìîæóòü ï³äíÿ-
òè ðóêè ìàêñèìàëüíî âèñîêî, ðóõè â íèõ çä³éñíþþòüñÿ ïî ñêîðî÷åí³é äóç³
(âêîðî÷åííÿ ãðóäíèõ ì’ÿç³â îáìåæóº ðóõè â ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ). Âíàñë³äîê
îáìåæåíî¿ åêñêóðñ³¿ ãðóäíî¿ êë³òêè îáñÿã âäèõóâàíîãî ïîâ³òðÿ çìåíøåíèé
íà 20-25%. Ä³òè ç êðóãëîþ ñïèíîþ ÷àñòî ñòðàæäàþòü ðîçëàäàìè òðàâëåííÿ,
íåäîêð³â’ÿì, ïîðóøåííÿì îáì³íó. Ðîçâèòêó êðóãëî¿ ñïèíè ñïðèÿº òðèâàëå
ñèä³ííÿ â ç³ãíóòîìó ïîëîæåíí³ çà íåïðèñòîñîâàíèìè ïàðòîþ àáî ñòîëîì.

Ìàë. 9.7. Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè:
1 – ñóòóë³ñòü, 2 – êðóãëîââ³ã-
íóòà ñïèíà, 3 – ïëîñêà ñïèíà,

4 – àñèìåòðè÷íà ïîñòàâà
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Êðóãëî-ââ³ãíóòà ñïèíà – ïîãëèáëåííÿ ê³ôîçó ãðóäíîãî â³ää³ëó ³ç
çá³ëüøåííÿì øèéíîãî ³ ïîïåðåêîâîãî ëîðäîçó. Öåé òèï ïîñòàâè õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ çá³ëüøåííÿì ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â â ïåðåäíüî-çàäíüîìó íà-
ïðÿìêàõ. Ó âåðõí³é ÷àñòèí³ òóëóáà çì³íè ïîä³áí³ äî òèõ, ùî õàðàêòåðí³ äëÿ
êðóãëî¿ ñïèíè, ó íèæí³é – ïðîòèëåæíî íàïðàâëåí³. Âíàñë³äîê çá³ëüøåííÿ
êóòà íàõèëó òàçó çá³ëüøåíà ïîïåðåêîâà êðèâèçíà, ÷åðåâíà ñò³íêà ì’ÿêà,
â’ÿëà ³ îïóùåíà, ùî íåð³äêî ïðèçâîäèòü äî îïóùåííÿ îðãàí³â ÷åðåâíî¿
ïîðîæíèíè.

Ïëîñêà ñïèíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ çìåíøåííÿì óñ³õ ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â
õðåáòà (ìàë. 9.7, 3). Ïðè ïëîñê³é ñïèí³ íèæíÿ ÷àñòèíà ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó
õðåáòà ïëîñêà ³ ëèøå ç òðåòüîãî õðåáöÿ ðîçïî÷èíàºòüñÿ íåâåëèêèé ëîðäîç,
ÿêèé äîõîäèòü äî VII ãðóäíîãî õðåáöÿ. ²íêîëè çàì³ñòü ïîïåðåêîâîãî ëîðäîçó
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ê³ôîç – íàñë³äîê ïåðåíåñåíîãî â ðàííüîìó â³ö³ ðàõ³òó. Ïðè
ïëîñê³é ñïèí³ ô³ç³îëîã³÷í³ âèãèíè, îñîáëèâî â ïîïåðåêîâ³é îáëàñò³ õðåáòà,
çãëàäæåí³, à òîìó ðåñîðíà ôóíêö³ÿ òàêîãî õðåáòîâîãî ñòîâïà çíèæåíà. Öå
íåãàòèâíî â³äáèâàºòüñÿ íà éîãî àìîðòèçàö³éíèõ âëàñòèâîñòÿõ ³ çá³ëüøóº ñòðÿ-
ñ³ííÿ ãîëîâíîãî òà ñïèííîãî ìîçêó ïðè ñòðèáêàõ, á³ãó òà ³íøèõ ïåðåñóâàí-
íÿõ. Ä³òè ç òàêîþ ïîñòàâîþ ñõèëüí³ äî ðîçâèòêó ñêîë³îçó.

Âàð³àíòîì ïëîñêî¿ ñïèíè º ïëîñêî-ââ³ãíóòà ñïèíà (ëîðäîòè÷íà ïî-
ñòàâà). Âîíà çóñòð³÷àºòüñÿ äîñèòü ð³äêî. Ìàþ÷è ïîä³áí³ñòü ç ïëîñêîþ ñïè-
íîþ, öåé âèä ïîñòàâè ó ðÿä³ âèïàäê³â ïîñèëþºòüñÿ êóïðèêîâî-ïîïåðåêî-
âèì ëîðäîçîì: òàç âèðàçíî íàõèëåíèé âïåðåä ³ çì³ùåíèé íàçàä, ñ³äíèö³
ñèëüíî âèïóêë³, ïîïåðåêîâà ä³ëÿíêà çíà÷íî âòÿãíóòà, ãðóäíà ³ øèéíà ÷àñ-
òèíè ñïëþùåí³.

Ñóòóë³ñòü. Öåé òèï ïàòîëîã³÷íî¿ ïîñòàâè çóñòð³÷àºòüñÿ íàé÷àñò³øå
(ìàë. 9.7, 1). Éîãî õàðàêòåðíîþ îçíàêîþ º íàäì³ðíèé âèãèí õðåáòà íàçàä ó
âåðõí³é ÷àñòèí³ ãðóäíîãî â³ää³ëó ³ âèðàçí³ øèéíèé òà ïîïåðåêîâèé âèãèíè
âèïóêë³ñòþ âïåðåä.

Äî äåôåêò³â ïîñòàâè ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³ â³äíîñèòüñÿ àñèìåòðè÷íà
ïîñòàâà (ìàë. 9.7, 4). Âîíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ çì³íàìè ñèìåòð³¿ ì³æ ïðàâîþ ³
ë³âîþ ïîëîâèíîþ òóëóáà. Õðåáåò ÿâëÿº ñîáîþ äóãó, ïîâåðíåíó âåðøèíîþ
âïðàâî àáî âë³âî, ïëå÷å ³ ëîïàòêà ç îäíîãî áîêó îïóùåí³, òðèêóòíèêè òàë³¿
íåð³âíîì³ðí³.

Ïåðåë³÷åí³ ïîðóøåííÿ ïîñòàâè º íå çàõâîðþâàííÿìè, à ôóíêö³îíàëü-
íèìè ðîçëàäàìè, íàñàìïåðåä îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó. Ïðîòå âîíè çì³íþ-
þòü ñò³éê³ñòü õðåáòà äî äåôîðìóþ÷èõ âïëèâ³â, îñëàáëþþòü âèñíàæåí³ ãðó-
ïè ì’ÿç³â, ïîðóøóþòü âçàºìîðîçòàøóâàííÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ³ íåñïðèÿò-
ëèâî ä³þòü íà ¿õ ôóíêö³þ, ùî ðîáèòü õðåáåò òà îðãàí³çì ó ö³ëîìó ñõèëüíèìè
äî ð³çíèõ çàõâîðþâàíü.



223

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

Ïðè âèÿâëåíí³ äåôåêòó ïîñòàâè ñë³ä íåãàéíî îðãàí³çóâàòè ïðàâèëüíèé
ðåæèì äíÿ, íàëàãîäèòè çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ, çàñòîñóâàòè ô³çè÷íó ðåà-
á³ë³òàö³þ. Îñòàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó âèãëÿä³ ËÔÊ, ë³êóâàëüíîãî ìàñàæó,
ô³ç³îòåðàï³¿.

Ñêîë³îòè÷íà õâîðîáà
Ñêîë³îç – õðîí³÷íå, ïðîãðåñóþ÷å çàõâîðþâàííÿ õðåáòà, ùî õàðàêòåðè-

çóºòüñÿ äóãîïîä³áíèì âèêðèâëåííÿì ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³ ³ ñêðó÷óâàí-
íÿì (òîðñ³ÿ) õðåáö³â íàâêîëî âåðòèêàëüíî¿ îñ³. Âíàñë³äîê öüîãî ìîæå ðîçâè-
âàòèñÿ ðåáåðíå âèï’ÿ÷óâàííÿ, à ïîò³ì – ðåáåðíèé ãîðá. Ñêîë³îç ñóïðîâîä-
æóºòüñÿ ð³çíèìè ïîðóøåííÿìè ðîçòàøóâàííÿ ³ ôóíêö³îíóâàííÿ âíóòð³øí³õ
îðãàí³â, íàñàìïåðåä ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì, òîìó éîãî ³ ðîçã-
ëÿäàþòü ÿê ñêîë³îòè÷íó õâîðîáó (Ãîðÿíàÿ Ã.À., 1995).

Ïî÷àòêîâ³ ñèìïòîìè ñêîë³îçó íåð³äêî çì³øóþòü ³ç ñèìïòîìàìè ïàòîëî-
ã³÷íî¿ ïîñòàâè, âíàñë³äîê ÷îãî äî êàá³íåò³â ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè íàïðàâ-
ëÿþòü ä³òåé, ùî ïîâèíí³ çíàõîäèòèñÿ â îçäîðîâ÷èõ ñïîðòèâíèõ ãðóïàõ. Ðà-
çîì ç òèì çàï³çí³ëà ä³àãíîñòèêà ñêîë³îçó º îäí³ºþ ç ïðè÷èí íèçüêî¿ åôåêòèâ-
íîñò³ éîãî ë³êóâàííÿ. Òîìó òàê âàæëèâî ñâîº÷àñíî âèçíà÷àòè ñèìïòîìè ñêî-
ë³îçó íà ïî÷àòêîâèõ éîãî ñòàä³ÿõ.

Ðîçâèâàºòüñÿ ñêîë³îç ÷àñò³øå âñüîãî â ïåð³îäè ðîñòó ñêåëåòà, îñîáëèâî â
ïåð³îä ïåðøîãî âèòÿãíåííÿ (6-7 ðîê³â), òà â äðóãèé – ïåð³îä íàéá³ëüøîãî ðîñ-
òó ò³ëà â äîâæèíó (12-15 ðîê³â). Ðîçâèòêó ñêîë³îçó ³ç ñòðóêòóðíèìè çì³íàìè
õðåáö³â â ö³ â³êîâ³ ïåð³îäè îñîáëèâî ñïðèÿþòü àñèìåòðè÷í³ ñòàòè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ. Ïðîòå äëÿ ðîçâèòêó ïðîãðåñóþ÷îãî ñêîë³îçó öèõ ñòàòèêî-äèíàì³÷íèõ
ïîðóøåíü íåäîñòàòíüî. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíà íàÿâí³ñòü òàêèõ òðüîõ ÷èííèê³â:

• ïåðâèííî-ïàòàëîã³÷íèé ÷èííèê (äèñïëàñòè÷í³ çì³íè ó ñïèííîìó ìîç-
êó ÷è â õðåáöÿõ);

• îáì³ííî-ãîðìîíàëüí³ ïîðóøåííÿ;
• ñòàòèêî-äèíàì³÷í³ ïîðóøåííÿ (ïîðóøåííÿ ïîñòàâè).

Ó ïî÷àòêîâî¿ ñòàä³¿ ñêîë³îçó ïðîñë³äêîâóºòüñÿ àñèìåòð³ÿ íàäïë³÷ òà ëî-
ïàòîê, òðèêóòíèê³â òàë³¿ ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷. Ç áîêó ñêîë³îòè÷íî¿ äóãè ëîïàò-
êà âèñòóïàº á³ëüøå, à ïëå÷îâèé ñóãëîá çì³ùåíèé òðîõè âïåðåä. Ïðîâîäÿ÷è
ïîïåðåäí³é îãëÿä, âèçíà÷àþòü â³äõèëåííÿ ïóïêà â³ä âåðòèêàëüíî¿ îñ³ ò³ëà,
àñèìåòðè÷íå ïîëîæåííÿ ñîñê³â, ïåðåäí³õ êëóáîâèõ ê³ñòîê. Ñêîë³îç íåð³äêî
ðîçâèâàºòüñÿ â ä³òåé ç âèðàæåíîþ ì’ÿçîâîþ ã³ïîòîí³ºþ. Òîìó â ïîëîæåíí³
àêòèâíî¿ ïîñòàâè îïèñàí³ âèùå â³äõèëåííÿ ùîäî àñèìåòð³¿ ò³ëà, ìåíø âè-
ðàçí³, àëå íå çíèêàþòü âçàãàë³.

Îñíîâíèì òà äîñòîâ³ðíèì êë³í³÷íèì ñèìïòîìîì ñêîë³îçó º ïàðàâåð-
òåáðàëüíà ì’ÿçîâà àñèìåòð³ÿ, ùî ÷³òêî âèÿâëÿºòüñÿ â ïîëîæåíí³ íàõèëó ò³ëà
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âïåðåä. Íà ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ ñêîë³îçó â³äõèëåííÿ îñòèñòèõ â³äðîñòê³â â³ä âåð-
òèêàëüíî¿ îñ³ ò³ëà ìîæóòü íå âèÿâëÿòèñÿ.

Ïðè ïàòîëîã³÷í³é ïîñòàâ³ âèÿâëÿºòüñÿ òàêîæ àñèìåòð³ÿ íàäïë³÷, ëîïàòîê,
ë³í³é òà òðèêóòíèê³â òàë³¿. Íà â³äì³íó â³ä ñêîë³îçó, ïðè ïàòîëîã³÷í³é ïîñòàâ³
îïèñàí³ âèùå àñèìåòð³¿ â ïîëîæåíí³ àêòèâíî¿ ïîñòàâè çíèêàþòü âçàãàë³, à
ïðè íàõèë³ ò³ëà âïåðåä ïàðàâåðòåáðàëüíà ì’ÿçîâà àñèìåòð³ÿ íå âèÿâëÿºòüñÿ.

Ñîö³àëüíî-ã³ã³ºí³÷í³ òà ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ ÷èííèêè äåòåðì³íóþòü âèíèê-
íåííÿ ïîðóøåíü ïîñòàâè ³ ñêîë³îçó â ä³òåé 7-14 ðîê³â, ùî ïðîæèâàþòü â
óìîâàõ âåëèêîãî ïðîìèñëîâîãî ì³ñòà. Ðîçâèòîê äåôîðìàö³¿ õðåáòà íàéá³ëüø
÷àñòî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â ïåð³îä ïóáåðòàòíîãî ñòðèáêà ðîñòó (11, 12, 13, 14
ðîê³â), ïðè äèñãàðìîí³éíîìó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ
çðîñòó ³ çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà, ïðè ïåðåíåñåíèõ íà ïåðøîìó ðîö³ æèòòÿ çàõâî-
ðþâàííÿõ (Íåðêèí È.À., 1994, Øåâöîâà Î.À., 1992).

Îñíîâíèìè ÷èííèêàìè ðèçèêó ðîçâèòêó ïîðóøåíü ïîñòàâè ³ ñêîë³îçó â
ä³òåé 7-14 ðîê³â ÿê äëÿ õëîï÷èê³â, òàê ³ äëÿ ä³â÷àòîê º òàê³ (Ìèðîíîâ Â.Ñ., 1985):

• ïðå- ³ ïóáåðòàòíèé â³ê;
• ïåðåíåñåí³ óïðîäîâæ ïåðøîãî ðîêó æèòòÿ õâîðîáè åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè;
• ïîðóøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí òà ³ìóí³òåòó;
• õâîðîáè íåðâîâî¿ ñèñòåìè òà îðãàí³â â³ä÷óòò³â, îðãàí³â äèõàííÿ, òðàâ-

ëåííÿ, øê³ðè òà ï³äøê³ðíî¿ êë³òêîâèíè;
• äèñãàðìîí³éíèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê;
• øê³äëèâà ä³ÿ ÷èííèê³â ì³ñüêîãî ñåðåäîâèùà óïðîäîâæ 10-14 ðîê³â.

Ñîö³àëüíî-ã³ã³ºí³÷íèìè ³ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèìè ÷èííèêàìè, ùî âïëèâà-
þòü íà âèíèêíåííÿ òà ðîçâèòîê ïîðóøåíü ïîñòàâè ó õëîï÷èê³â â³êîì â³ä 1 äî
4 ðîê³â (Ñàäîôúåâà Â.É., 1987): ïðîæèâàííÿ â íåñïðèÿòëèâèõ ìàòåð³àëüíî-
æèòëîâèõ óìîâàõ, ïñèõ³÷í³ ðîçëàäè, à â ä³â÷àòîê – õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ
êðîâ³ òà êðîâîòâîðíèõ îðãàí³â, ñèñòåìè êðîâîîá³ãó, íåäîñòàòíÿ òðèâàë³ñòü
í³÷íîãî ñíó, âèñîêèé çð³ñò. Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè òà ñêîë³îç ó â³ö³ 7-14 ðîê³â ó
ä³òåé ÷àñòî ñï³âïàäàþòü ³ç õðîí³÷íèìè çàõâîðþâàííÿìè êðîâ³ òà êðîâîòâîð-
íèõ îðãàí³â, ïñèõ³÷íèìè ðîçëàäàìè, ÷àñòèìè ðåñï³ðàòîðíèìè çàõâîðþâàí-
íÿìè òà çàõâîðþâàííÿìè îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.

Çàãàëüíî ïðèéíÿòîþ êëàñèô³êàö³ºþ ñêîë³îç³â º êëàñèô³êàö³ÿ Å.Ã.Ìàðò³-
ðîñîâà (1982; ìàë. 9.8). Çà ìîðôîëîã³÷íèìè îçíàêàìè ðîçð³çíÿþòü òàê³
ð³çíîâèäè ñêîë³îçó:

• íåâðîãåííèé ñêîë³îç – ó õâîðèõ ç ïîë³îì³ºë³òîì, ïóõëèíàìè ñïèííîãî
ìîçêó, ñ³ðèíãîì³åë³ºþ;

• ì³îãåííèé – ó õâîðèõ ç ì’ÿçîâîþ àòðîô³ºþ, àðòðîãð³ïîçîì;
• òðàâìàòè÷íèé ñêîë³îç ïðè ïåðåëîìàõ õðåáö³â, ï³ñëÿ ëàì³íåêòîì³¿;
• ñêîë³îç âíàñë³äîê äèñòðîô³÷íèõ çì³í õðÿùà ³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè;
• ñêîë³îç, ÿê íàñë³äîê çàõâîðþâàííÿ ðàõ³òîì;
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• ïðè ïóõëèíàõ õðåáòà;
• ñêîë³îç, ÿê íàñë³äîê àíîìàëüíî¿ áóäîâè ïîïåðåêîâèõ õðåáö³â ³ ¿õ ñóã-

ëîá³â (Ôèùåíêî Â.ß., 1994);
• ³ä³îïàòè÷íèé ñêîë³îç, ïîõîäæåííÿ ÿêîãî íà äàíèé ÷àñ ê³íöåâî íå äîñë³-

äæåíî.
Ñòóïåí³ ðîçâèòêó ñêîë³îçó. Êë³í³÷íà êàðòèíà ñêîë³îçó âèçíà÷àºòüñÿ âå-

ëè÷èíîþ âèêðèâëåííÿ ó ãðàäóñàõ, ôîðìîþ äóãè ³ êóòà â³äõèëåííÿ ¿¿ â³ä âåð-
òèêàëüíî¿ îñ³, âåëè÷èíîþ ñêðó÷óâàííÿ õðåáö³â. Ñüîãîäí³ äëÿ ¿¿ îö³íêè âèêî-
ðèñòîâóþòü ÷îòèðüîõñòóïåíåâó ñèñòåìó (×àêëèí Â.Ä., Àáàëüìàñîâà Å.À.,
1973; ìàë. 9.9).

² ñòóï³íü ñêîë³îçó – ëåäü ïîì³òíå âèêðèâëåííÿ õðåáòà ó ôðîíòàëüí³é
ïëîùèí³, âèäèìå ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³ õâîðîãî ³ íå çíèêàº ïîâí³ñòþ
ó ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³. Õàðàêòåðíà àñèìåòð³ÿ ì’ÿç³â íà ð³âí³ ïåð-
âèííî¿ äóãè, ùî á³ëüø ïîì³òíà â ïîëîæåíí³ íàõèëó õâîðîãî, óòâîðþþ÷è
ì’ÿçîâèé âàëèê â ïîïåðåêîâîìó â³ää³ë³.

Ëåãêà, íåñò³éêà àñèìåòð³ÿ íàäïë³÷ òà ëîïàòîê ïðè ãðóäí³é ëîêàë³çàö³¿
äóãè é àñèìåòð³ÿ ë³í³¿ òà òðèêóòíèê³â òàë³¿ ïðè ïîïåðåêîâîìó âèêðèâëåíí³.
Íà ðåíòãåíîãðàì³, çðîáëåí³é ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è (íà ïðîòèâàãó «íåô³ç³î-
ëîã³÷í³é ïîñòàâ³»), ïîì³òí³ îçíàêè òîðñ³¿, ùî çá³ãàºòüñÿ ³ç íàïðÿìêîì êë³í³÷íî
îáóìîâëåíî¿ äóãè. Êóò ñêîë³îòè÷íî¿ äóãè ó ìåæàõ 5-10°.

Ðåíòãåíîëîã³÷íå äîñë³äæåííÿ õðåáòà íå ò³ëüêè ï³äòâåðäæóº íàÿâí³ñòü ñêî-
ë³îçó, àëå äîçâîëÿº äîñèòü îá’ºêòèâíî âèçíà÷èòè éîãî ôîðìó ñêëàäíîñò³ çà
âåëè÷èíîþ êóòà â³äõèëåííÿ.

II ñòóï³íü ñêîë³îçó – ÷³òêî ïîì³òíî á³÷íå âèêðèâëåííÿ õðåáòà ³ ðåáåðíèé
ãîðá, äåôîðìàö³ÿ ÷àñòêîâî ô³êñîâàíà ³ ö³ëêîì íå âèïðàâëÿºòüñÿ ïðè ï³äòÿãó-
âàíí³ õâîðîãî. Íà ðåíòãåíîãðàì³ âèäíî
îçíàêè ñòðóêòóðàëüíîãî ñêîë³îçó ó âèã-
ëÿä³ ÿñêðàâî âèðàæåíî¿ òîðñ³¿ é ³íîä³ êëè-
íîïîä³áíî¿ äåôîðìàö³¿ õðåáö³â íà âåð-
øèí³ ïåðâèííî¿ äóãè ñêîë³îçó. Íà ðåíòãå-
íîãðàì³, çðîáëåí³é â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è,
êóò âèêðèâëåííÿ äîõîäèòü äî 30°. Ïîÿâà
äîäàòêîâî¿ êîìïåíñàòîðíî¿ äóãè âèêðèâ-
ëåííÿ ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî õðåáåò íà-
áóâàº ôîðìè ëàòèíñüêî¿ áóêâè S.

Ñêîë³îç III ñòóïåíÿ õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ íàÿâí³ñòþ íå ìåíøå äâîõ äóã. Êóò â³äõè-
ëåííÿ îñíîâíî¿ äóãè äîð³âíþº 30-60°. Âè-
ÿâëÿºòüñÿ çíà÷íå ñêðó÷óâàííÿ õðåáö³â,
äåôîðìàö³ÿ ãðóäíî¿ êë³òêè ³ óòâîðåííÿ ðå-

Ìàë. 9.9. Ñòóïåí³ ñêîë³îçó:
1 – ² ñòóï³íü, 2 – ²² ñòóï³íü,

3 – III ñòóï³íü, 4 – IV ñòóï³íü
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áåðíîãî ãîðáà, çì³íà êóòà íàõèëó òàçà. Öå âèêëèêàº
ïîäàëüøå ïîðóøåííÿ ðîçòàøóâàííÿ âíóòð³øí³õ
îðãàí³â òà ¿õ ôóíêö³é, ïîäðàçíåííÿ êîð³íö³â ñïèííî-
ãî ìîçêó ³ ïîÿâó ñèìïòîì³â ðàäèêóë³òó.

Ñêîë³îç IV ñòóïåíÿ ñïîòâîðþº òóëóá âíàñë³-
äîê âàæêî¿ äåôîðìàö³¿ ãðóäíî¿ êë³òêè ³ õðåáòà (ìàë.
9.10). Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ê³ôîñêîë³îç, ùî º ðåçóëüòà-
òîì ïðîãðåñóþ÷îãî â³äõèëåííÿ õðåáòà ÿê ó á³÷íîìó,
òàê ³ ó ïåðåäíüî-çàäíüîìó íàïðÿìàõ, ïîäàëüøîãî
ñêðó÷óâàííÿ éîãî ïî îñ³ òà óòâîðåííÿ çàäíüîãî ³ ïå-
ðåäíüîãî ãîðáà. Êóò â³äõèëåííÿ õðåáòà â³ä âåðòèêàëü-
íî¿ îñ³ á³ëüøå 60°. Âèÿâëÿþòüñÿ çíà÷í³ ïîðóøåííÿ
ôóíêö³¿ îðãàí³â ãðóäíî¿ êë³òêè ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè
³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ñêîë³îç îêðåìèõ â³ää³ë³â õðåáòà
Òèï ñêîë³îçó âèçíà÷àºòüñÿ ñòàíîì õðåáòà, íà

ÿêîìó ðîçâèâàºòüñÿ îñíîâíà äóãà òà ñòóïåíåì âè-
ðàçíîñò³ êîìïåíñàòîðíèõ äóã (Ponscti J.V., 1962). Ðîçð³çíÿþòü ñêîë³îç øèé-
íî-ãðóäíîãî â³ää³ëó, ãðóäíîãî â³ää³ëó (âåðõí³é ãðóäíèé òà íèæí³é ãðóäíèé),
êîìá³íîâàíèé, ïîïåðåêîâèé, òîòàëüíèé (×àêëèí Â.Ä., Àáàëüìàñîâà Å.À., 1973,
Àôàíàñüºâà ².À., 2001; ìàë. 9.11).

Ñêîë³îç ó øèéíî-ãðóäíîìó â³ää³ë³. Ñêîë³îòè÷íà äåôîðìàö³ÿ øèéíîãî â³ää³ëó,
ÿê ñàìîñò³éíà, âèíèêàº ïîð³âíÿíî ð³äêî. Âðîäæåí³ øèéí³ ñêîë³îçè çóñòð³÷àþòüñÿ
÷àñò³øå, àëå âîíè îïèñóþòüñÿ ó ãðóï³ ê³ñòêîâèõ êðèâîøèé. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïå-
ðåâàæíî âåðõí³ ãðóäí³ ñêîë³îçè, ùî çàõîïëþþòü ³ íèæí³ øèéí³ õðåáö³. Âîíè õà-

Ìàë. 9.10. IV ñòóï³íü
ñêîë³îçó

Ìàë. 9.11. Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè
ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³:

à) 1 – êîìá³íîâàíèé, 2, 3 – ïðàâî- òà ë³âîñòî-
ðîíí³é ãðóäíèé ñêîë³îç, á) 1 – âåðõíüîãðóä-
íèé, 2 – ãðóäíèé, 3 – êîìá³íîâàíèé, 4 – ãðóä-
íîïîïåðåêîâèé, 5 – ïîïåðåêîâèé ñêîë³îç

1 2 3

1 2 3 4 5

À

Á
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ðàêòåðí³ äëÿ õâîðèõ íåéðîô³áðîìàòîçîì, à òàêîæ äëÿ ä³òåé, êîòð³ ïåðåõâîð³ëè
ïîë³îì³ºë³òîì, ä³òåé ³ç âðîäæåíèì äèñïëàñòè÷íèì ñêîë³îçîì. Ó 70% âèïàäê³â ö³
ñêîë³îçè ïðîãðåñóþòü, ïðèçâîäÿ÷è ç ÷àñîì äî âàæêî¿ äåôîðìàö³¿.

Ó õâîðèõ ç âåðõíüî-ãðóäíîþ àáî øèéíî-ãðóäíîþ ëîêàë³çàö³ºþ âèêðèâ-
ëåííÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ àñèìåòð³ÿ êîíòóð³â øè¿, íàäïë³÷, ëîïàòîê, àñèìåòð³ÿ
îáëè÷÷ÿ, àíàëîã³÷íà ò³é, êîòðà ðîçâèâàºòüñÿ ó ä³òåé ³ç êðèâîøèºþ. Ó âèïàä-
êó çíà÷íîãî ïðîãðåñóâàííÿ äåôîðìàö³¿ íàñòàº â³äõèëåííÿ êîðïóñó, ÷èì
çá³ëüøóºòüñÿ êë³í³÷íèé ïðîÿâ äåôîðìàö³¿.

Ñêîë³îç ãðóäíîãî â³ää³ëó çóñòð³÷àºòüñÿ íàé÷àñò³øå. Çà âàæê³ñòþ çàõâî-
ðþâàííÿ – â³í ïîñ³äàº òðåòº ì³ñöå ï³ñëÿ øèéíî-ãðóäíèõ òà êîìá³íîâàíèõ ñêî-
ë³îç³â. Ñåðåä ³ä³îïàòè÷íèõ ñêîë³îç³â ãðóäí³ ñêîë³îçè âèÿâëåí³ ó 54,3%, ñåðåä
âðîäæåíèõ – ó 47%, à ñåðåä äèñïëàñòè÷íèõ – ó 24% âèïàäê³â. Äëÿ ãðóäíèõ
ñêîë³îç³â õàðàêòåðíèì º ïðàâîá³÷íèé íàïðÿìîê âèêðèâëåííÿ îñíîâíî¿ äóãè.

Ãðóäíèé ñêîë³îç äîñèòü ÷àñòî ñóïðîâîäæóºòüñÿ äåôîðìàö³ºþ ãðóäíî¿
êë³òêè, ðîçâèòêîì ðåáåðíîãî ãîðáà, ïîðóøåííÿìè ôóíêö³é êàðä³î-ðåñï³ðà-
òîðíî¿ ñèñòåìè. Îñíîâíèìè îçíàêàìè ãðóäíîãî ñêîë³îçó º òàê³: ïëå÷å ç áîêó
âèïóêëîñò³ ïðèï³äíÿòå, ëîïàòêè ðîçòàøîâàí³ âèùå, õðåáåò â ãðóäíîìó â³ää³ë³
âèêðèâëåíèé, ðåáåðí³ äóãè àñèìåòðè÷í³, òàç çì³ùåíèé â á³ê ç³ãíóòîñò³ äóãè,
æèâ³ò âèï’ÿ÷åíèé. Âíàñë³äîê ïðîãðåñóâàííÿ âèêðèâëåííÿ õðåáòà ³ ñêðó÷ó-
âàííÿ õðåáö³â ó õâîðîãî ñêîë³îçîì ìîæå ñôîðìóâàòèñü ðåáåðíèé âèð³ñò –
ãîðá (Êîðîòêîâ Á.Í. ³ ³í., 2001). Òàê³ õâîð³ ñòðàæäàþòü áàãàòî÷èñåëüíèìè
ïîðóøåííÿìè ä³ÿëüíîñò³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

²ç íàâåäåíèõ âèùå ïðèêëàä³â ãðóäíèõ ñêîë³îç³â âèïëèâàº, ùî â îäíèõ âè-
ïàäêàõ âèÿâëÿºòüñÿ òåíäåíö³ÿ ãðóäíîãî ñêîë³îçó çì³ùóâàòèñÿ â êðàí³àëüíîìó,
à â ³íøèõ – â êàóäàëüíîìó íàïðÿì³. Â çàëåæíîñò³ â³ä íàïðÿìêó çì³ùåííÿ ðîç-
âèâàþòüñÿ øèéíî-ãðóäèíí³ àáî ãðóäèííî-ïîïåðåêîâ³ ôîðìè ñêîë³îçó.

Êîìá³íîâàí³ ñêîë³îçè ñêëàäàþòü 25-28%. Ñåðåä äèñïëàñòè÷íèõ ñêîë³îç³â
âîíè ñïîñòåð³ãàëèñÿ ó 40%, à ³ä³îïàòè÷í³ – ó 25,7% âèïàäê³â. Õâîð³ ³ç âðîäæå-
íèì ñêîë³îçîì êîìá³íîâàíî¿ ôîðìè âèêðèâëåííÿ çóñòð³÷àþòüñÿ äîñèòü ð³äêî.

Êîìá³íîâàí³ ñêîë³îçè ÷àñò³øå ôîðìóþòüñÿ ³ç äåùî çá³ëüøåíî¿ ãðóäíî¿
äóãè (ó 93% âèïàäê³â ³ç ïðàâîá³÷íèì íàïðÿìêîì, ó 7% – ç ë³âîá³÷íèì) ³ äóæå
ð³äêî ³ç çá³ëüøåíî¿ ïîïåðåêîâî¿.

Äî êîìá³íîâàíèõ ñêîë³îç³â â³äíîñÿòüñÿ òàêîæ äåôîðìàö³¿ ³ç îñíîâíîþ
ãðóäèííî-ïîïåðåêîâîþ äóãîþ é îäíî÷àñíî ïðîãðåñóþ÷èìè âèùå ³ íèæ÷å
êîìïåíñàòîðíèìè. Ñóìà êîìïåíñàòîðíèõ âèêðèâëåíü ð³âíà âåëè÷èí³ îñíîâ-
íî¿ äóãè, ùî çàáåçïå÷óº ð³âíîâàãó õðåáòà. Àíàëîã³÷íî äî òèïîâèõ êîìá³íî-
âàíèõ ñêîë³îç³â òàê³ ñêîë³îçè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ íå á³ëüø í³æ ó 10% âèïàäê³â.
Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü êîìá³íîâàíèõ ñêîë³îç³â (90%) âèÿâëÿºòüñÿ ó ä³â÷àòîê ³
ò³ëüêè 10% ó õëîï÷èê³â.
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Äëÿ êîìá³íîâàíèõ ñêîë³îç³â õàðàêòåðíà ïîâíà âð³âíîâàæåí³ñòü ñèñòåìè
õðåáòà àáî íåâåëèêå â³äõèëåííÿ êîðïóñó ò³ëà âá³ê îñíîâíî¿ äóãè. Êîðïóñ ò³ëà
òðîõè êîðîòøàº, ðåáðà çì³ùóþòüñÿ äî ïîðîæíèíè òàçó, º çíà÷í³ îçíàêè ïðî-
ÿâó ãðóäíîãî ê³ôîçó. Ïðè öüîìó íå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ãðóáèõ ïîðóøåíü â îðãà-
íàõ ãðóäíî¿ êë³òêè.

Âèÿâëåííÿ êîìá³íîâàíîãî ñêîë³îçó âèêëèêàº òðóäíîù³, îñê³ëüêè ñüîãîäí³
íåìàº ÷³òêèõ êðèòåð³¿â äëÿ éîãî âèçíà÷åííÿ. Äî êîìá³íîâàíèõ â³äíîñÿòü ò³ äåôîð-
ìàö³¿, ïðè ÿêèõ êóò ïîïåðåêîâîãî âèêðèâëåííÿ ð³âíèé àáî ïåðåâèùóº 2/3 êóòà
âèêðèâëåííÿ ó ãðóäíîìó â³ää³ë³. Íå ìåíø âàæëèâîþ îçíàêîþ êîìá³íîâàíîãî
ñêîë³îçó º îäíî÷àñíà ïîÿâà äâîõ äóã ³ ïðèáëèçíî îäíî÷àñíå ¿õíº çá³ëüøåííÿ,
÷èì çàáåçïå÷óºòüñÿ ñòàí ð³âíîâàãè. Ð³çíèöÿ ó çá³ëüøåíí³ ãðóäíî¿ òà ïîïåðåêîâî¿
äóã ïðè öüîìó ìîæå áóòè çíà÷íîþ çà ðàõóíîê çìåíøåííÿ âåëè÷èíè ïîïåðåêî-
âî¿ äóãè, àëå é ó öèõ âèïàäêàõ çáåð³ãàºòüñÿ ìàéæå ïîâíà âð³âíîâàæåí³ñòü õðåáòà.

Ïîïåðåêîâèé ñêîë³îç ñêëàäàº 10,3%; ó ãðóï³ âðîäæåíèõ â³í ñïîñòåð³-
ãàâñÿ â 16% âèïàäê³â, äèñïëàñòè÷íèõ – ó 10,3%, à ñåðåä ³ä³îïàòè÷íèõ – ó 7,4%
âèïàäê³â. Çà äàíèìè ².².Ïëîòí³êîâî¿, ñåðåä äèñïëàñòè÷íèõ ³ ³ä³îïàòè÷íèõ ñêî-
ë³îç³â â³í ñïîñòåð³ãàâñÿ â 25,5% âèïàäê³â.

Âàæê³ äåôîðìàö³¿ ïðè ïîïåðåêîâèõ ñêîë³îçàõ â³äì³÷åí³ ó 21,8% âèïàäê³â. Ó
ñ³ìåéí³é ãðóï³ ó õâîðèõ ³ç åíóðåçîì àáî ³ç åíóðåçîì ó ðîäè÷³â ïîì³òíèìè º
óñêëàäíåííÿ ñêîë³îòè÷íî¿ äåôîðìàö³¿ íà öüîìó ð³âí³. Àëå ñåðåä àìáóëàòîðíèõ
õâîðèõ ö³ ôîðìè çóñòð³÷àþòüñÿ çíà÷íî ÷àñò³øå (20-25% âèïàäê³â). Ñåðåä ïîïåðå-
êîâèõ ñêîë³îç³â ïåðåâàæàþòü ë³âîñòîðîíí³ ñêîë³îçè (70%). Ïðè òèïîâèõ ïîïåðå-
êîâèõ ñêîë³îçàõ îñíîâíà äóãà âêëþ÷àº 5 õðåáö³â – â³ä Òh12 äî L3-L4. Ïîïåðåêîâèé
ñêîë³îç ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â 86% âèïàäê³â ó ä³â÷àòîê òà ó 14% ó õëîï÷èê³â.

Êë³í³÷íî ñêîë³îç íà öüîìó ð³âí³ âèÿâëÿºòüñÿ íàñàìïåðåä àñèìåòðè÷íèì
ïîëîæåííÿì òàçó, ë³í³é òà òðèêóòíèê³â òàë³¿, à ó âèïàäêó â³äñóòíîñò³ êîìïåí-
ñàòîðíèõ ïðîòèâèêðèâëåíü ³ â³äõèëåííÿì êîðïóñà. Ó ïîð³âíÿíí³ ç ãðóäíèì
ïîïåðåêîâ³ ñêîë³îçè ïðè ïîì³ðíîìó ñòóïåí³ ðîçâèòêó íå ïðèçâîäÿòü äî âàæ-
êèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü. Àëå ó äîðîñëèõ íàâ³òü íåçíà÷íèé ñòóï³íü
ñêîë³îòè÷íî¿ äåôîðìàö³¿ âèêëèêàº îñòåîõîíäðîç, îñîáëèâî ó ÷îëîâ³ê³â.

Ïîïåðåêîâî-ãðóäíèé ñêîë³îç çà ÷àñòîòîþ âèÿâëåíü ³ âàæê³ñòþ çàéìàº
ïðîì³æíå ïîëîæåííÿ ì³æ ãðóäíèì ³ ïîïåðåêîâèì: 13% âèïàäê³â ñåðåä äèñ-
ïëàñòè÷íèõ ³ áëèçüêî 10% ñåðåä ³ä³îìàòè÷íèõ. Ïðîãðåñóþ÷³ ôîðìè ñïîñòå-
ð³ãàëèñÿ â 50% âèïàäê³â.

Ë³êóâàëüíà ô³çè÷íà êóëüòóðà
ó ôîðìóâàíí³ ³ âèïðàâëåíí³ ïîñòàâè ó øêîëÿð³â

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ³ ï³äòðèìàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè íåîáõ³äíî ïîñò³éíî
äîòðèìóâàòèñü ã³ã³ºí³÷íîãî ðåæèìó, ñèñòåìàòè÷íî çàéìàòèñü ô³çè÷íèì òðå-
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íóâàííÿì, çàãàðòóâàííÿì. Ó âèïàäêàõ, êîëè ç’ÿâèëèñÿ ïîðóøåííÿ ïîñòàâè,
âàðòî íåãàéíî ïðèñòóïèòè äî ¿¿ óñóíåííÿ, âèêîðèñòîâóþ÷è, îêð³ì íàçâàíèõ
îçäîðîâ÷èõ ÷èííèê³â, ë³êóâàëüíó ô³çè÷íó êóëüòóðó.

Âèêîðèñòàííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ³ êî-
ðåêö³¿ ïîðóøåíü ïîñòàâè øêîëÿð³â çóìîâëåíî íàÿâí³ñòþ ò³ñíîãî âçàºìîçâ’ÿç-
êó óìîâ ôîðìóâàííÿ ³ ðîçâèòêó ê³ñòêîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó õðåáòîâîãî ñòî-
âïà ç ôóíêö³îíàëüíèì ñòàíîì îðãàí³çìó. Ô³çè÷í³ âïðàâè âèÿâëÿþòü ñòèìóëþ-
þ÷èé âïëèâ íà îðãàí³çì äèòèíè, ïîë³ïøóþòü îáì³íí³ ïðîöåñè ³ òðîô³êó ì’ÿç³â
ñïèíè ³ õðåáòîâîãî ñòîâïà, ³ òèì ñàìèì ñòâîðþþòü ñïðèÿòëèâ³ ô³ç³îëîã³÷í³
óìîâè äëÿ óñóíåííÿ äåôåêòíèõ ïîëîæåíü õðåáòîâîãî ñòîâïà.

Ñïî÷àòêó ó ä³òåé íåîáõ³äíî âèõîâóâàòè â³ä÷óòòÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè,
ïîò³ì óì³ííÿ òà ñò³éêó íàâè÷êó. Óñå öå äîñÿãàºòüñÿ:

• ñèñòåìàòè÷íèì áàãàòîðàçîâèì ïîâòîðåííÿì âïðàâ äëÿ ïðèéíÿòòÿ ïðà-
âèëüíî¿ ïîñòàâè â ïðîöåñ³ êîæíîãî çàíÿòòÿ;

• íàãëÿäîì çà ïîñòàâîþ â ïðîöåñ³ çàíÿòü, ïîñò³éíîþ ¿¿ êîðåêö³ºþ ³ íàãàäó-
âàííÿì;

• òðåíóâàííÿì ³ç àêöåíòóâàííÿì óâàãè íà çáåðåæåíí³ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè
ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ, õîäüáè, á³ãó òà ³í.;

• ñïåö³àëüíèìè âïðàâàìè ó áàëàíñóâàíí³;
• âêëþ÷åííÿì â óðîêè ³ãîð, ùî âèìàãàþòü â³ä ä³òåé óâàãè ³ çáåðåæåííÿ

ïîñòàâè;
• çàáåçïå÷åííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîçè ò³ëà ïðè ïèñàíí³ ³ ÷èòàíí³ ÿê ó øêîë³ òàê ³

âäîìà;
• ñóâîðèì äîòðèìóâàííÿì ã³ã³ºí³÷íîãî ðåæèìó äíÿ, âñòàíîâëåíîãî ìåòî-

äèñòîì ðàçîì ç ìåäè÷íèì ïðàö³âíèêîì.
Çàïîðóêîþ ïðîô³ëàêòèêè ïîðóøåíü ïîñòàâè òà ¿¿ êîðåêö³¿ ó ä³òåé òà

ï³äë³òê³â º ôîðìóâàííÿ ì’ÿçîâîãî êîðñåòà. Öå çàáåçïå÷èòü çáàëàíñîâàíå íà-
ïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ùî óòðèìóþòü ñåãìåíòè ò³ëà ó ô³ç³îëîã³÷íîìó ïîëîæåíí³.
Ðàçîì ç òèì, íåîáõ³äíî íàäàâàòè ä³òÿì äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü ³íôîðìàö³¿ ïðî òå,
ÿê ïðàâèëüíî ñòîÿòè, ñèä³òè, õîäèòè, ëåæàòè. Íåîáõ³äíî ðåêîìåíäóâàòè ñïàòè
íà òâåðä³é îñíîâ³. Ïðè ñïàíí³ â ë³æêó, ÿêå ïðîãèíàºòüñÿ, ò³ëî äèòèíè ïðîâèñàº
³ çãèíàºòüñÿ, òàç ïðîâàëþºòüñÿ, à ãîëîâà ³ íîãè âèñîêî ï³äíÿò³. Çãîäîì öå âèê-
ëèêàº âèêðèâëåííÿ õðåáòà ³ ðîçâèòîê îñòåîõîíäðîçó.

Â ïðîöåñ³ óñóíåííÿ äåôåêò³â ïîñòàâè çàñòîñîâóþòüñÿ êîðåêö³éí³ âïðà-
âè ³ ïîëîæåííÿ. Êîðåêö³ÿ áóâàº àêòèâíà ³ ïàñèâíà.

Äî çàñîá³â àêòèâíî¿ êîðåêö³¿ íàëåæàòü áåçïåðåðâí³ çàíÿòòÿ ô³çêóëüòó-
ðîþ, ï³äòðèìàííÿ íîðìàëüíî¿ ïîçè ï³ä ÷àñ õîäüáè, â ïîëîæåííÿõ ñòîÿ÷è,
ñèäÿ÷è ³ ëåæà÷è, äîòðèìàííÿ ðåæèìó ïðàö³ é â³äïî÷èíêó òà ³íø³ çàõîäè, ùî
çä³éñíþþòüñÿ ïðè àêòèâí³é ó÷àñò³ ñàìî¿ äèòèíè.
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Ïàñèâíà êîðåêö³ÿ ïðîâîäèòüñÿ ³íøîþ îñîáîþ àáî çà äîïîìîãîþ ñïå-
ö³àëüíèõ ïðèñòîñóâàíü (ëåæàííÿ íà ïîõèë³é ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íî-
âà), ïàñèâí³ âïðàâè, íîñ³ííÿ ñïåö³àëüíèõ êîðñåò³â, îðòîïåäè÷íèõ âêëàäîê,
ìàñàæ ñïèíè, êîðèãóþ÷³ âïðàâè òîùî. Çà äîïîìîãîþ ïàñèâíî¿ êîðåêö³¿
ìîæíà ëèøå ðîçòÿãíóòè óêîðî÷åí³ ì’ÿçè ³ çâ’ÿçêè, òîìó ¿¿ ñë³ä çàñòîñîâóâàòè
äîäàòêîâî äî àêòèâíî¿ êîðåêö³¿ ÿêà ñïðèÿº çì³öíåííþ ì’ÿç³â.

Ðîçð³çíÿþòü ùå çàãàëüíó ³ ñïåö³àëüíó êîðåêö³þ. Çà äîïîìîãîþ ïåðøî¿
äîñÿãàþòü îçäîðîâëåííÿ äèòèíè çàãàëîì øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ áàãàòüîõ çà-
ñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, à ñïåö³àëüíà êîðåêö³ÿ ñïðèÿº ì³ñöåâîìó âèïðàâ-
ëåííþ äåôåêòó. Ï³ä ÷àñ óñóíåííÿ áóäü-ÿêî¿ äåôîðìàö³¿ îïîðíî-ðóõîâîãî
àïàðàòó óñ³ ð³çíîâèäè êîðåêö³¿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â êîìïëåêñ³: çàãàëüíó ³
ñïåö³àëüíó, àêòèâíó ³ ïàñèâíó.

Ïðè ï³äáîð³ ô³çè÷íèõ âïðàâ äî êîìïëåêñó êîðèãóþ÷î¿ ã³ìíàñòèêè ïåðå-
âàãó íàäàþòü âïðàâàì, ÿê³ ñïðèÿþòü çì³öíåííþ ì’ÿç³â æèâîòà òà ñïèíè.
Âàæëèâî òàêîæ çàáåçïå÷èòè äîñòàòí³é ðîçâèòîê ñ³äíè÷íèõ ì’ÿç³â, ïåðåäíüî¿
³ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà òà ³íøèõ ì’ÿç³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü â ï³äòðèìàíí³
ïðàâèëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà.

Äî ïî÷àòêó çàíÿòü êîðèãóþ÷îþ ã³ìíàñòèêîþ òðåáà ïðîâåñòè áåñ³äó ç
ä³òüìè, ïîÿñíèòè ¿ì, ÿê³ ìîæóòü áóòè íàñë³äêè ïîðóøåííÿ ïîñòàâè, ÿêà ð³çíè-
öÿ ì³æ ïðàâèëüíîþ ³ íåïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ, ðîçïîâ³ñòè ïðî çíà÷åííÿ äëÿ
ï³äòðèìàííÿ çäîðîâ’ÿ êîðèãóþ÷èõ âïðàâ òà çàãàðòóâàííÿ îðãàí³çìó òàêèìè
ïðèðîäíèìè ÷èííèêàìè ÿê ñîíöå, ïîâ³òðÿ ³ âîäà.

Âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ íåîáõ³äíî ïîºäíóâàòè ç ïðàâèëüíèì äèõàí-
íÿì. Öå ñïðèÿòèìå âèð³âíþâàííþ õðåáòà, çá³ëüøåííþ åêñêóðñ³¿ ãðóäíî¿ êë³òêè
³ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ êîðèãóþ÷èõ âïðàâ ðèòì äèõàííÿ
ïîºäíóþòü ç àìïë³òóäîþ ³ òåìïîì ðóõ³â: ïðè ï³äí³ìàíí³, â³äâåäåíí³ ³ ðîçâå-
äåíí³ ðóê, êîëè ãðóäíà êë³òêà ðîçøèðþºòüñÿ, – âäèõ, ïðè îïóñêàíí³ ðóê, íàõè-
ëàõ òóëóáà – âèäèõ. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ ó øâèäêîìó òåìï³ ðèòì ³ ÷àñòîòà
äèõàëüíèõ ðóõ³â ìîæóòü áóòè íåêîíòðîëüîâàíèìè (ìèìîâ³ëüíèìè).

Âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïîâèííî çàáåçïå÷èòè îäíî÷àñíî ìîðôî-
ëîã³÷íó, ô³ç³îëîã³÷íó ³ ïñèõîëîã³÷íó êîðåêö³þ âèõîâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòà-
âè, íîðìàë³çàö³þ ä³ÿëüíîñò³ âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ï³ä ìîðôîëîã³÷íîþ êîðåêö³ºþ íàëåæèòü ðîçóì³òè âèïðàâëåííÿ êóòà íà-
õèëó òàçó, çì³íó êðèâèçíè õðåáòà, ïîëîæåííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè, ïëå÷åé, ëîïàòîê ³
ãîëîâè çà äîïîìîãîþ êîðèãóþ÷èõ âïðàâ. Ô³ç³îëîã³÷íà êîðåêö³ÿ ïîâ’ÿçàíà ç
ôîðìóâàííÿì íîâèõ ðóõîâèõ óìîâíèõ ðåôëåêñ³â, ïîç ³ ïîñòàâè, êîîðäèíàö³¿
ì’ÿçîâî¿, ðóõîâî¿ ³ íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, óäîñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â ðåãóëÿö³¿ âå-
ãåòàòèâíèõ ñèñòåì. Ïñèõîëîã³÷íà êîðåêö³ÿ ïîâ’ÿçàíà, â ïåðøó ÷åðãó, ç ôîð-
ìóâàííÿì ìîòèâàö³¿, ç³ çì³íîþ ð³âíÿ ñâ³äîìîñò³, äóõîâíîñò³ ùîäî ñâîãî çäîðî-
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â’ÿ, òåîðåòè÷íèìè çíàííÿìè ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ïðî âïëèâ ô³çè÷íèõ
âïðàâ òà çàãàðòîâóâàííÿ íà îðãàí³çì ëþäèíè òîùî (Â.Ñ.ßçëîâåöüêèé, 1993).

Äëÿ ðîçâèòêó ³ òðåíóâàííÿ ì’ÿçîâî-ñóãëîáîâîãî â³ä÷óòòÿ (ïðîïð³îöåï-
òèâíå â³ä÷óòòÿ), âèõîâàííÿ ³ çàêð³ïëåííÿ ó ä³òåé íàâè÷êè ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè
åôåêòèâíèìè º âïðàâè ó ð³âíîâàç³ – áàëàíñóâàíí³, îñîáëèâî ç íîñ³ííÿì íà
ãîëîâ³ ð³çíèõ âàíòàæ³â. Ðåêîìåíäóºòüñÿ çàñòîñîâóâàòè áàëàíñóâàííÿ ó âèã-
ëÿä³ õîäüáè íå ò³ëüêè íà ï³äëîç³, à é íà ï³äâèùåíí³, çìåíøåí³é îïîð³ (ã³ìíàñ-
òè÷í³é ëàâ³), ñóïðîâîäæóþ÷è éîãî ð³çíèìè ðóõàìè: ïîâîðîòàìè, âèïàäàìè,
ïðèñ³äàííÿìè.

Åôåêòèâíèì çàñîáîì âèïðàâëåíü ïîñòàâè º ïëàâàííÿ. Çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòü
íå ìåíøå í³æ äâà ðàçè íà òèæäåíü ïðè òåìïåðàòóð³ âîäè íå íèæ÷å 26°Ñ ³
ïîâ³òðÿ 25-26°Ñ. Òðèâàë³ñòü çàíÿòòÿ – 40-55 õâ., ç íèõ 10-20 õâ. âèêîðèñòîâóþòü
íà âèêîíàííÿ ³ì³òàö³éíèõ ³ ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ íà ñóø³. Ó âîä³ âèêîíóþòü ð³çíî-
ìàí³òí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ³ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â, êîðèãóþ÷³ ³, çâè÷àéíî,
òàê³, ùî ñïðèÿþòü âèõîâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Çàñòîñîâóþòü ãóìîâ³ àìîð-
òèçàòîðè, ëàñòè, íàäóâí³ êîëà, ÿê³ ô³êñóþòü íà ð³âí³ òàçà, ùî íå äîçâîëÿº ïðî-
ãèíàòèñÿ ó ïîïåðåêîâ³é ä³ëÿíö³ ³ ðîçâàíòàæóº õðåáåò, à òàêîæ íàäóâí³ ³ ïëàñò-
ìàñîâ³ ³ãðàøêè, ì’ÿ÷³, äîøêè ç ï³íîïëàñòó òà ³íø³ ï³äòðèìóþ÷³ çàñîáè.

Âèá³ð ñòèëþ ïëàâàííÿ âèçíà÷àþòü õàðàêòåðîì äåôåêòó. Äëÿ óñóíåííÿ
ñóòóëîñò³, òîòàëüíîãî ê³ôîçó ðåêîìåíäóþòü ïëàâàòè â³ëüíèì ñòèëåì ÷è
ñïîñîáîì áðàñ íà ñïèí³, ïðè àñèìåòðè÷í³é ïîñòàâ³ åôåêòèâíèì º ïëàâàí-
íÿ íà áîö³ òà ñïîñîáîì áðàñ íà ãðóäÿõ ÷è ñïèí³. Îñòàíí³é ñòèëü º îñíîâ-
íèì ïðè á³ëüøîñò³ ïîðóøåíü ïîñòàâè, îñê³ëüêè ñêëàäàºòüñÿ ç ñèìåòðè÷-
íèõ ïîñë³äîâíèõ ïëàâàëüíèõ ðóõ³â ç äîïîìîãîþ ðóê.

Âèñîêîåôåêòèâíèìè ó ôîðìóâàíí³ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè º âïðàâè íà çáå-
ðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà ìàë³é ïëîù³ îïîðè (õîäüáà ïî ë³í³¿, õîäüáà íà íîñêàõ,
íîñ³ííÿ âàíòàæó íà ãîëîâ³ òîùî). Ïðè ïî÷àòêîâèõ îçíàêàõ ñóòóëîñò³ ³ «êðóãë³é
ñïèí³» á³ëüø äîö³ëüíèì º âèêîíàííÿ âïðàâ, ÿê³ çì³öíþþòü äîâã³ ì’ÿçè ñïè-
íè, ñïðèÿþòü ðîçòÿãíåííþ ïåðåäí³õ çâ’ÿçîê ãðóäíîãî â³ää³ëó õðåáòà. Ä³òÿì ç
êðèëîïîä³áíèìè ëîïàòêàìè ïîêàçàí³ âïðàâè íà çâåäåííÿ ëîïàòîê, ðîçâå-
äåííÿ ðóê â ñòîðîíè, â³äâåäåííÿ ðóê íàçàä, êîëîâ³ ðóõè ðóêàìè, âïðàâè ç
ã³ìíàñòè÷íîþ ïàëèöåþ. Ó÷íÿì ç íàäì³ðíèì âèãèíîì ïîïåðåêîâî¿ ÷àñòèíè
õðåáòà äóæå êîðèñí³ âïðàâè, ÿê³ çì³öíþþòü ì’ÿçè æèâîòà.

Âàæëèâîþ ïåðåäóìîâîþ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè ó ä³òåé º âè-
õîâàííÿ âèñîêèõ âîëüîâèõ ³ ìîðàëüíèõ ÿêîñòåé, ôîðìóâàííÿ ³ óäîñêîíàëåí-
íÿ ÿêíàéá³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê, ðîçâèòîê íîðìàòèâíèõ
âåëè÷èí ñèëè, âèòðèâàëîñò³, ñïðèòíîñò³ òà ãíó÷êîñò³, ïîñò³éíå âèêîðèñòàííÿ
âèñîêîåôåêòèâíèõ ïåäàãîã³÷íèõ, ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ òà ïñèõîëîã³÷íèõ çàñîá³â
â³äíîâëåííÿ.
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Îòæå, ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè êîðèãóþ÷î¿ ã³ìíàñòèêè ñïðèÿþòü âèõîâàííþ ïîçè
é ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè, ãàðìîí³éíîìó ðîçâèòêó âñüîãî ò³ëà. Ä³òè,
ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ êîðèãóþ÷îþ ã³ìíàñòèêîþ, ñòàþòü çäîðîâèìè,
ì³öíèìè, äîáðå ô³çè÷íî ðîçâèíåíèìè, à ¿õí³ ðóõè ³ ïîñòàâà – ãðàö³îçíèìè.

Âèêîðèñòàííÿ ïðîô³ëàêòîðà ªâì³íîâà ÿê çàñîáó
îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³é õðåáòà ó ä³òåé òà ï³äë³òê³â

Ïðîô³ëàêòîð ªâì³íîâà – öå ñïåö³àëüíî ñêîíñòðóéîâàíèé Â.Â.ªâì³íîâèì
îðòîïåäè÷íèé ïðèñòð³é äëÿ åôåêòèâíî¿ ðåàë³çàö³¿ íà ïðàêòèö³ ìåòîäèêè ªâì³íîâà.

Â îñíîâ³ ìåòîäèêè çàíÿòü íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà ëåæèòü íåîáõ³äí³ñòü
ïîñò³éíîãî, âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ, äîãëÿäó çà õðåáòîì. Ïðè çàíÿòòÿõ íà
ïðîô³ëàêòîð³ â³äáóâàºòüñÿ ïîäâ³éíèé âïëèâ íà õðåáåò: ç îäíîãî – ðîçâàíòà-
æåííÿ õðåáòà øëÿõîì éîãî âèòÿãóâàííÿ, ç ³íøîãî – òðåíóâàííÿ òà çì³öíåí-
íÿ ñòðóêòóð ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â, ðîçâèòîê ì³öíîãî ì’ÿçîâîãî êîðñåòà, ùî
çàõèùàº õðåáòîâèé ñòîâï â³ä ä³¿ òðàâìóþ÷èõ ÷èííèê³â. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòî-
âóþòü ñïåö³àëüí³ âïðàâè. Îäíî÷àñíå ïîºäíàííÿ öèõ âïëèâ³â (ðîçâàíòàæåí-
íÿ õðåáòà ³ ôîðìóâàííÿ ì’ÿçîâîãî êîðñåòà) º ïðèíöèïîâî íîâèì ìåòîäè÷-
íèì ïðèéîìîì ðåàá³ë³òàö³¿ õðåáòîâîãî ñòîâïà.

Ôóíêö³îíóâàííÿ ³ æèâëåííÿ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â çàëåæèòü ³ â³ä ñïîñîáó
îòðèìàííÿ òà â³ääà÷³ ð³äèíè, ùî çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì äèôóç³¿. Îáñÿã ð³äèíè
(êðîâ³, ë³ìôè) â ñóäèíàõ ³ êàï³ëÿðàõ ³íòåíñèâíî ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â, â ïîð³âíÿíí³
ç âèõ³äíèì ïîëîæåííÿì, ìîæå çá³ëüøóâàòèñÿ â äåñÿòêè ðàç³â. Ö³ëåñïðÿìîâà-
íèé òðåí³íã ãëèáîêèõ ì’ÿç³â õðåáòà ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ ì³æêë³òèííî¿
ð³äèíè, ÿêà ïîë³ïøóº äèôóçíå æèâëåííÿ ñòðóêòóð õðåáòîâîãî ñòîâïà. Ñïðèÿº
äèôóçíîìó æèâëåííþ ³ àêòèâ³çàö³ÿ ìåõàí³çìó «ïîìïè», ÿêèé ïî÷èíàº ôóíê-
ö³îíóâàòè â óìîâàõ ðèòì³÷íîãî ñòèñêàííÿ ³ ðîçòÿãíåííÿ ñòðóêòóð õðåáòà. Ìå-
òîäèêîþ çàíÿòü íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà ïåðåäáà÷åíî âèêîíàííÿ òàêèõ âïðàâ,
ÿê³ ìàêñèìàëüíî ïîâíî ìîá³ë³çóþòü ä³þ öüîãî ìåõàí³çìó.

Îñê³ëüêè â îñíîâ³ çàõâîðþâàííÿ õðåáòà ëåæèòü ðóéíóâàííÿ ì³æõðåáöå-
âèõ äèñê³â, ÿêå â³äáóâàºòüñÿ, â îñíîâíîìó, âíàñë³äîê íåäîñòàòíüîãî æèâëåí-
íÿ éîãî ñêëàäîâèõ ñòðóêòóð, òî ãîëîâíèì â ìåòîäèö³ ªâì³íîâà º çàáåçïå÷åí-
íÿ íåîáõ³äíîãî (îïòèìàëüíîãî) áàëàíñó âîäè, æèâëåííÿ äèñêà ³ ïóëüïîçíî-
ãî ÿäðà, ïðè ð³çíèõ âèäàõ ä³ÿëüíîñò³. Öüîãî ìîæíà äîñÿãòè çà äîïîìîãîþ
ö³ëåñïðÿìîâàíèõ íàâàíòàæåíü íà êîðîòê³ âíóòð³øí³ ãëèáîê³ ì’ÿçè õðåáòà,
ïîºäíóþ÷è ³çîìåòðè÷í³ (ñòàòè÷í³) âïðàâè ç ìàëîàìïë³òóäíèìè. Òàê³ ä³¿ ïî-
âèíí³ ïðîõîäèòè íà ôîí³ äîçîâàíî¿ òðàêö³¿ (ðîçâàíòàæåííÿ õðåáòà) ³ çíèæå-
íîãî âíóòð³øíüîäèñêîâîãî òèñêó.

²ñíóº ïðÿìà çàëåæí³ñòü ì³æ âåëè÷èíîþ âíóòð³øíüîäèñêîâîãî òèñêó òà
³íòåíñèâí³ñòþ áîëüîâîãî ñèíäðîìó, ñïðè÷èíåíîãî îñòåîõîíäðîçîì õðåáòà.
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Â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è âíóòð³øíüîäèñêîâèé òèñê íà 25% âèùèé, í³æ ó ïîëî-
æåíí³ ñòîÿ÷è; ó ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ âåëè÷èíà òèñêó ð³âíà 3,1 êã/
ñì2, ïðè ðîçòÿãíåíí³ – 2,5 êã/ñì2. Òàêå çíèæåííÿ âíóòð³øíüîäèñêîâîãî òèñ-
êó ñïðè÷èíåíå ðîçâàíòàæåííÿì óðàæåíîãî ñåãìåíòà ñïèííîãî ìîçêó íà
ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà, ïðèçâîäèòü äî çìåíøåííÿ áîëüîâîãî ñèíäðîìó. Òà-
êèì ÷èíîì, áóäü-ÿê³ âïðàâè íà ïðîô³ëàêòîð³, ðîçòÿãóþ÷è õðåáòîâèé ñòîâï ³
ôîðìóþ÷è ì’ÿçîâèé êîðñåò, çíèæóþòü ïîñò³éíî ïðèñóòí³é âíóòð³øíüîäèñ-
êîâèé òèñê.

Çàíÿòòÿ íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèêîíóâàòè êîðèãó-
þ÷³ òà äåòîðñ³éí³ âïðàâè ³ç âèòÿãàííÿì òà ðîçâàíòàæåííÿì õðåáòà. Öå äîçâîëÿº
çá³ëüøèòè íàâàíòàæåííÿ íà îñëàáëåí³ ãðóïè ì’ÿç³â. Êîðèãóþ÷³ òà äåòîðñ³éí³
âïðàâè ïðèçíà÷àþòüñÿ äëÿ îñ³á ³ç çàõâîðþâàííÿì õðåáòà äðóãîãî ñòóïåíÿ.

Âðàõîâóþ÷è ðîçìà¿òòÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó õðåáòà îêðåìèõ îñ³á òà
íàÿâí³ñòü êë³í³÷íî¿ ñèìïòîìàòèêè, Â.ªâì³íîâèì ðîçðîáëåíà ïðîãðàìà â³äíîâ-
ëåííÿ òà çáåðåæåííÿ ôóíêö³é õðåáòîâîãî ñòîâïà ó äîðîñëèõ ³ ä³òåé. Ñüîãîäí³
âîíà ç óñï³õîì âïðîâàäæóºòüñÿ â îçäîðîâ÷î-ë³êóâàëüíèõ óñòàíîâàõ.

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîçèòèâíîãî ïðîô³ëàêòè÷íîãî ³ ë³êóâàëüíîãî åôåêò³â
ïðè çàíÿòòÿõ íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ ïðèíöèïó
â³ä ïðîñòîãî äî ñêëàäíîãî, â³ä ëåãêîãî äî á³ëüø âàæêîãî (ïðèíöèï ïðîãðåñó-
âàííÿ). Öå çàáåçïå÷óºòüñÿ âèêîíàííÿì ðåêîìåíäîâàíèõ êîìïëåêñ³â âïðàâ,
ïåâíîãî îáñÿãó ³ ³íòåíñèâíîñò³, â³äïîâ³äíî¿ ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³ õâîðîãî.
Õâîðèé ìîæå âèêîíóâàòè âïðàâè ð³çíî¿ ñêëàäíîñò³, çì³íþâàòè êóò íàõèëó
ïðîô³ëàêòîðà, ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü, òåìï âèêîíàííÿ âïðàâ, âèêîðèñòîâóâàòè
âàíòàæ³, âèêîíóâàòè âïðàâè ç ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåíü: ëåæà÷è íà ñïèí³,
æèâîò³ ³ òàêîæ ïðè â³ä’ºìíîìó (-5°-15°) êóò³ íàõèëó, âèñÿ÷è, íàï³ââèñÿ÷è. Êóò
ï³äéîìó ïðîô³ëàêòîðà äëÿ ïåðøèõ çàíÿòü âèáèðàºòüñÿ â çàëåæíîñò³ â³ä ôóí-
êö³îíàëüíîãî ñòàíó ³ íàòðåíîâàíîñò³ òîãî, õòî çàéìàºòüñÿ.

Çàãàëüíà òðèâàë³ñòü çàíÿòü íà ïðîô³ëàêòîð³ äëÿ ä³òåé – 20-25 õâ., äëÿ äî-
ðîñëèõ – 30-35 õâ. íà äåíü. Êðàùå ïðîâîäèòè ö³ çàíÿòòÿ 2-3 ðàçè â äåíü ïî 10-
20 õâ. Ïåðåä âèêîíàííÿì êîìïëåêñó âïðàâ âàðòî ïðîâåñòè çàãàëüíó ðîçìèí-
êó âïðîäîâæ 5-10 õâ.

Çàéìàþ÷èñü íà ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà, íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîáèòè ð³çê³
ðóõè. Òåìï âïðàâ ìîæå áóòè ð³çíèì, ðèòì ÷³òêèé, äèõàííÿ ïðè âèêîíàíí³
âñ³õ âïðàâ ìèìîâ³ëüíå, çà âèíÿòêîì ñòàòè÷íèõ íàïðóæåíü, êîëè äèõàííÿ íå-
îáõ³äíî çàòðèìóâàòè. Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ çàíÿòü êîæíó ðåêîìåíäîâàíó
âïðàâó íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè íå ìåíøå 3-4-õ ðàç³â. Â ì³ðó ï³äâèùåííÿ íà-
òðåíîâàíîñò³ ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü äîâåñòè äî 12-20 ðàç³â ³ á³ëüøå. Ëþäÿì,
ðîáîòà ÿêèõ ïîâ’ÿçàíà ç ìàëîþ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ, âàðòî çàéìàòèñü íà
ïðîô³ëàêòîð³ á³ëüø ÷àñòî – ïî 10 õâ. ÷åðåç êîæí³ 1,5 ãîä.
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9.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: Ïðîô³ëàêòîð ªâì³íîâà, àíòðî-

ïîìåòð, ñêîë³îçîì³ð, ñàíòèìåòðîâà ñòð³÷êà, 10%-íèé ðîç÷èí òàí³íó íà ñïèðò³,
òàáëèö³, ñõåìè, ä³àãðàìè ³ â³äåîìàòåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, êîäîñêîï, ÏÊ ç ìóëü-
òèìåä³éíèì ïðîåêòîðîì.

Ðîáîòà 1
Âèçíà÷åííÿ îêðåìèõ âèä³â ïîñòàâè ó øêîëÿð³â

Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè íàâè÷êàìè òåñòóâàííÿ ïîñòàâè. Ç’ÿñóâàòè óìîâè, ÿêèõ
íàëåæèòü äîòðèìóâàòèñü äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè ó øêîëÿð³â.

Ìåòîäèêà. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ïîñòàâè ïðîâîäÿòü â³çóàëüí³ ñïîñòåðåæåííÿ
íàä ïîëîæåííÿì ëîïàòîê, ð³âíåì ïëå÷åé, ïîëîæåííÿì ãîëîâè.
Ñïîñòåðåæåííÿ äîïîâíþþòü ³íñòðóìåíòàëüíèìè äîñë³äæåííÿìè ãëèáèíè
øèéíîãî ³ ïîïåðåêîâîãî âèãèí³â òà äîâæèíè õðåáåòíîãî ñòîâïà çà ìåòîäèêîþ
Ç.Ï.Êîâàëüêîâî¿ (òàáë. 9.2).

Òàáëèöÿ 9.2
Ïîêàçíèêè äëÿ âèçíà÷åííÿ îêðåìèõ âèä³â ïîñòàâè

(çà Ç.Ï.Êîâàëüêîâîþ, öèò. çà Å.Ï.Ñòðîìñüêîþ, 1963)
Вèдè ïîñòаâè 

Пðаâèëьíа Лîðдîòèчíа Ñóòóëóâаòа Вèïðямëåíа К³фîòèчíа Дîâжèíа 
хðåбòа 1* 2** 1* 2** 1* 2** 1* 2** 1* 2** 

43,8 
46,8 

3,36 
3,21 

3,56 
3,46 

1,84 
2,02 

5,04 
5,23 

4,66 
4,46 

2,14 
1,71 

1,84 
2,02 

2,14 
1,71 

4,66 
4,44 

5,04 
5,27 

46,8 
48,7 

2,25 
3,25 

3,55 
3,51 

2,13 
2,12 

4,97 
5,05 

4,79 
4,84 

2,13 
1,97 

2,23 
2,20 

2,13 
1,97 

4,79 
4,84 

4,97 
5,05 

48,8 
51,2 

3,46 
3,48 

3,70 
3,73 

2,27 
2,31 

5,27 
5,27 

4,63 
4,83 

2,13 
2,19 

2,27 
2,31 

2,15 
2,19 

4,63 
4,83 

5,27 
5,27 

51,3 
53,7 

3,45 
3,57 

3,82 
3,85 

2,39 
2,25 

5,59 
5,50 

4,79 
4,98 

2,05 
2,20 

2,39 
2,25 

2,05 
2,20 

4,79 
4,95 

5,59 
5,50 

53,8 
56,2 

3,59 
3,60 

4,03 
3,67 

2,31 
2,34 

5,62 
5,38 

5,07 
5,18 

2,44 
2,33 

2,31 
2,34 

2,44 
2,33 

5,07 
5,18 

5,62 
5,33 

56,3 
58,7 

3,69 
3,76 

4,17 
3,86 

2,34 
2,49 

5,73 
5,46 

5,28 
5,45 

2,61 
2,26 

2,34 
2,49 

2,61 
2,26 

5,26 
5,45 

5,73 
5,46 

58,8 
61,2 

3,81 
3,97 

4,46 
3,75 

2,53 
2,34 

5,99 
6,17 

5,55 
6,00 

2,67 
2,32 

2,53 
2,34 

2,57 
2,33 

5,53 
6,00 

5,99 
5,17 

Ïðèì³òêà: ÷èñåëüíèê – õëîï÷èêè, çíàìåííèê – ä³â÷àòêà;
1* – øèéíèé ëîðäîç, 2** – ïîïåðåêîâèé ëîðäîç
Äî îáñòåæóâàíîãî, ÿêèé ñòî¿òü â çâè÷í³é ïîç³ ç áîêó ñïèíè, ïðèêëàäàþòü

àíòðîïîì³ð ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³. Ë³í³éêîþ âèì³ðþþòü â³äñòàíü â³ä
àíòðîïîì³ðà äî îñòèñòîãî â³äðîñòêà ²V øèéíîãî õðåáöÿ (øèéíèé ëîðäîç) ³ äî
íàéá³ëüø ãëèáîêî¿ ÷àñòèíè ïîïåðåêîâîãî âèãèíó (ïîïåðåêîâèé ëîðäîç).
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Äîâæèíó õðåáåòíîãî ñòîâïà âèì³ðþþòü òàê. Îáñòåæóâàíèé ñòî¿òü
ñòðóíêî, àíòðîïîì³ð âñòàíîâëþþòü ç áîêó ñïèíè, ïàðàëåëüíî ñåðåäèíí³é
ë³í³¿ ò³ëà, íå òîðêàþ÷èñü õðåáòà. Ïîïåðå÷íîþ ë³í³éêîþ âèì³ðþþòü âèñîòó
ñòîÿííÿ âåðõíüî¿ òî÷êè õðåáòà (íàéá³ëüø íèçüêî ðîçòàøîâàíà ê³ñòêîâà òî÷êà
÷åðåïà â ïîòèëè÷í³é çîí³ âïðîäîâæ ñåðåäèííî¿ ë³í³¿) ³ íèæíüî¿ òî÷îê õðåáòà
(ê³íåöü êóïðèêà). Ð³çíèöÿ ì³æ âèñîòîþ ñòîÿííÿ öèõ òî÷îê ³ ñêëàäàº äîâæèíó
õðåáòà. Îòðèìàí³ öèôðîâ³ äàí³ ãëèáèíè øèéíî¿ òî÷êè ³ ïîïåðåêîâîãî âèãèíó
îö³íþþòü, êîðèñòóþ÷èñü äàíèìè òàáëèö³ 9.2. Ïðè âèçíà÷åíí³ âèäó ïîñòàâè
âðàõîâóþòü ñòàòü äîñë³äæóâàíîãî ³ äîâæèíó õðåáòà.

Ïðè ïðàâèëüí³é ïîñòàâ³ ïîêàçíèêè ãëèáèíè øèéíîãî ³ ïîïåðåêîâîãî
âèãèí³â ìàéæå îäíàêîâ³, ç êîëèâàííÿìè â ìåæàõ 3-4 ñì â ìîëîäøîìó øê³ëüíî-
ìó â³ö³ ³ 4-5,5 ñì – â ñåðåäíüîìó ³ ñòàðøîìó; êîðïóñ óòðèìóºòüñÿ ïðÿìî,
ãîëîâà ï³äíÿòà, ïëå÷³ âèïðÿìëåí³ ³ çíàõîäÿòüñÿ íà îäíîìó ð³âí³, æèâ³ò ï³äòÿã-
íóòèé, íîãè ïðÿì³.

Ïðè ñóòóëóâàò³é ïîñòàâ³ çá³ëüøåíà ãëèáèíà øèéíîãî âèãèíó ³ çãëàä-
æåíà – ïîïåðåêîâîãî, ãîëîâà íàõèëåíà âïåðåä, ïëå÷³ îïóùåí³, ó âåðõí³é ÷à-
ñòèí³ ãðóäíîãî â³ää³ëó – íàäì³ðíèé âèãèí íàçàä.

Ëîðäîòè÷íà ïîñòàâà õàðàêòåðèçóºòüñÿ çá³ëüøåíèì ïîïåðåêîâèì âèãè-
íîì ³ çãëàäæåíèì øèéíèì, æèâ³ò âèïóêëèé, âåðõíÿ ÷àñòèíà òóëóáà äåùî â³äêè-
íóòà íàçàä. Ïðè ê³ôîòè÷í³é ïîñòàâ³ çá³ëüøåíà ãëèáèíà ÿê øèéíîãî, òàê ³
ïîïåðåêîâîãî âèãèí³â – ñïèíà êðóãëà, ïëå÷³ îïóùåí³, ãîëîâà ïîõèëåíà âïåðåä,
æèâ³ò âèïóêëèé. Âèïðÿìëåíà ïîñòàâà õàðàêòåðèçóºòüñÿ çãëàäæåííÿì ³ øèé-
íîãî, ³ ïîïåðåêîâîãî âèãèí³â, ñïèíà âèïðÿìëåíà, æèâ³ò ï³ä³áðàíèé.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ áîêîâèõ âèêðèâëåíü õðåáòà âèêîðèñòîâóþòü ñêîë³îçîì³ð
Á³ëë³-Ê³ðõãîôåðà. Äîñë³äæóâàíèé íàõèëÿºòüñÿ âïåðåä, äåðìîãðàô³÷íèì îë³-
âöåì â³äì³÷àþòü ë³í³þ, ÿêà éäå ïî îñòèñòèõ â³äðîñòêàõ õðåáö³â. Òîä³ ó÷åíü
ñòàº ó çâè÷íó ïîñòàâó, íà øèþ éîìó îäÿãàþòü îáðó÷ ñêîë³îçîì³ðà òàê, ùîá
ì³ñöå ïðèêð³ïëåííÿ ñàíòèìåòðîâî¿ ñòð³÷êè äî îáðó÷à áóëî íà ð³âí³ VII øèé-
íîãî õðåáöÿ. Çà âåëè÷èíîþ â³äõèëåíü ë³í³¿ îñòèñòèõ â³äðîñòê³â â³ä âåðòèêàëü-
íî îïóùåíî¿ ñòð³÷êè ñóäÿòü ïðî áîêîâ³ âèêðèâëåííÿ õðåáòà.

Ñïðîùåíî ïîñòàâó ìîæíà îö³íèòè âèì³ðþþ÷è øèðèíó ïëå÷åé ³ ¿õ äóãó.
Øèðèíà ïëå÷åé âèì³ðþºòüñÿ ñàíòèìåòðîâîþ ñòð³÷êîþ ñïåðåäó íà ð³âí³ ê³ñòî-
÷îê, ùî âèñòóïàþòü íàä ïëå÷îâèìè ñóãëîáàìè. Ïëå÷îâà äóãà âèì³ðþºòüñÿ
ççàäó, âîíà ð³âíà â³äñòàí³ ïî äóç³ ì³æ çãàäàíèìè òî÷êàìè (ñòð³÷êà ïîâèííà
ïðîõîäèòè ïî âåðõíüîìó êðàþ ëîïàòîê). Ïðî ñòàí ïîñòàâè ñóäÿòü çà ôîð-
ìîþ ïëå÷îâîãî ³íäåêñó (Ï²):

%100⋅=
ãàПëå÷îâà äó
÷åéШèðèíà ïëåПІ
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Ïîêàçíèê ð³âíèé 90% ³ ìåíøå ñâ³ä÷èòü ïðî ñóòóë³ñòü, 100-110% – íîðìà.
ßêùî ïîêàçíèê á³ëüøå 120%, íàëåæèòü çâåðíóòèñü äî ë³êàðÿ.

Ðîáîòà 2
Âèçíà÷åííÿ ñèëè òà ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³

ì’ÿç³â, ÿê³ ôîðìóþòü ïîñòàâó
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â

ñïèíè, áîêîâî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà ³ ÷åðåâíîãî ïðåñà. Ç’ÿñóâàòè çíà÷åííÿ îêðåìèõ
ì’ÿç³â òóëóáà äëÿ ôîðìóâàííÿ ³ ï³äòðèìàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè øêîëÿð³â.

Ìåòîäèêà. Äî ì’ÿç³â, ÿê³ ôîðìóþòü ïîñòàâó, íàëåæàòü ïåðø çà âñå
ì’ÿçè ñïèíè, ì’ÿçè áîêîâî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà ³ ì’ÿçè ÷åðåâíîãî ïðåñó.

Ñòàòè÷íó âèòðèâàë³ñòü âåëèêèõ ãðóï ì’ÿç³â ó÷í³â äîñë³äæóþòü çà ïîêàç-
íèêàìè òðèâàëîñò³ óòðèìàííÿ ò³ëà íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ (Ì.Â.Àíòðîïîâà,
À.Ã.Õðèïêîâà, 1982) òà çà òðèâàë³ñòþ óòðèìàííÿ í³ã ï³ä êóòîì 45°, ëåæà÷è íà
ñïèí³ (Ê.Þ.Àæèöüêèé, Ñ.Â.Êîðîòêèõ, À.Ï.ªðüîì³í, 1990).

Âèçíà÷åííÿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â ñïèíè. Äîñë³äæóâàíèé ó÷åíü ëÿãàº íà
æèâ³ò ïîïåðåê êóøåòêè òàê, ùîá âåðõíÿ ÷àñòèíà òóëóáà äî òàçîâèõ ê³ñòîê çíà-
õîäèëàñü íà âèñó; ðóêè íà ïîïåðåêó, ãîëîâà ³ ãðóäíà êë³òêà ïðèï³äíÿò³. Íîãè
äîñë³äæóâàíîãî ïðèòðèìóþòü ðóêàìè. Äëÿ ä³òåé â³êîì äî 6 ðîê³â íîðìàòèâ-
íîþ ââàæàºòüñÿ òðèâàë³ñòü óòðèìàííÿ òóëóáà íå ìåíøå 1 õâ., äëÿ ä³òåé â³êîì 7-
11 ðîê³â – 2-3 õâ, ñòàðøå 12 ðîê³â – á³ëüøå 3-îõ õâèëèí (Ã.À.Ãîðÿíàÿ, 1995).

Âèçíà÷åííÿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â áîêîâî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà ³ ì’ÿç³â.
Äîñë³äæóâàíèé ëÿãàº ïîïåðåê êóøåòêè íà á³ê òàê, ùîá âåðõíÿ ÷àñòèíà òóëó-
áà çíàõîäèëàñü íà âèñó, ðóêè çà ãîëîâîþ. Äëÿ ä³òåé äî ñåìè ðîê³â íîðìàòèâ-
íîþ º òðèâàë³ñòü óòðèìàííÿ òóëóáà â ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ – íå ìåí-
øå 1,5 õâ, äëÿ ä³òåé â³êîì 8-12 ðîê³â – 1,5-2 õâ, ñòàðøå 12 ðîê³â – 3 õâ ³ á³ëüøå.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðåñà. Äîñë³äæóâàíî-
ìó ïðîïîíóþòü çðîáèòè ÿêíàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü ï³äí³ìàíü ç ïîëîæåííÿ ëåæà-
÷è íà ñïèí³ (ðóêè íà ïîïåðåêó, íîãè óòðèìóþòüñÿ ðóêàìè äîñë³äíèêà) â ïîëî-
æåííÿ ñèäÿ÷è. Ä³òè äî 6 ðîê³â ïîâèíí³ âèêîíóâàòè öå çàâäàííÿ íå ìåíøå 15
ðàç³â, ó â³ö³ 7-11 ðîê³â – íå ìåíøå 20 ðàç³â, ñòàðø³ 12 ðîê³â – á³ëüøå 30 ðàç³â
(Ã.À.Ãîðÿíàÿ, 1995).

Ëåæà÷è íà ñïèí³ (ðóêè çà ãîëîâîþ), îáñòåæóâàíèé ï³äí³ìàº íîãè äî
óòâîðåííÿ êóòà 45°. Â³äì³÷àþòü ÷àñ, óïðîäîâæ ÿêîãî îáñòåæóâàíèé óòðè-
ìóº íîãè, íå çì³íþþ÷è îçíà÷åíîãî êóòà. Â ÷àñ òåñòóâàííÿ ñòàòè÷íî¿ âèòðè-
âàëîñò³ äîñë³äæóâàíèõ, â³çóàëüíî ³ ïàëüïàòîðíî âèçíà÷àþòü ãðóïè ì’ÿç³â, ÿê³
áåðóòü áåçïîñåðåäíþ ó÷àñòü ó âèêîíàíí³ âèùå çàçíà÷åíèõ âïðàâ.

Îòðèìàí³ â äîñë³äàõ äàí³ ïîð³âíþþòü ç äàíèìè òðèâàëîñò³ ñòàòè÷íèõ
íàïðóæåíü âåëèêèõ ãðóï ì’ÿç³â â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñòåãíàõ ç óòðèìàí-
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íÿì âàãè ò³ëà äî â³äìîâè ó ï³äë³òê³â: ó 10-ð³÷íèõ ï³äë³òê³â – 90-95 ñ, ó 15-
ð³÷íèõ – 100-110 ñ.

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü, ÿê³ ãðóïè ì’ÿç³â áåðóòü ó÷àñòü ó âèêî-
íàíí³ ïåðøî¿ ³ äðóãî¿ âïðàâ; â³äì³÷àþòü â³äïîâ³äí³ñòü îòðèìàíèõ ïîêàçíèê³â
ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â ñïèíè ³ ÷åðåâíîãî ïðåñó íîðìàòèâíèì âåëè-
÷èíàì. Çâåðòàþòü óâàãó íà òîé ôàêò, ùî ïîêàçíèêè ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³
äîñë³äæóâàíèõ ãðóï ì’ÿç³â îäíî÷àñíî º ³ íåïðÿìèìè ïîêàçíèêàìè ¿õ ñèëè.

Ðîáîòà 3
Âèçíà÷åííÿ ôîðìè ñòîïè

òà ïðîô³ëàêòèêà ïëîñêîñòîïîñò³
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêàìè âèçíà÷åííÿ ôîðìè ñòîïè ³ çàñîáàìè

ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³.
Ìåòîäèêà. Ïîðóøåííÿ ðåñîðíî¿ ôóíêö³¿ ñòîïè ïîã³ðøóº îïîðíó ôóí-

êö³þ í³ã, ùî â ñâîþ ÷åðãó ñóïðîâîäæóºòüñÿ çì³íàìè ê³ñòêîâîãî ñêåëåòà òàçà
³ õðåáòà. Ñòîïà äèòèíè, íà â³äì³íó â³ä ñòîïè äîðîñëî¿ ëþäèíè, êîðîòøà, øèð-
øà ³ çâóæåíà â ï’ÿò³. Ôîðìóâàííÿ ñêëåï³ííÿ ñòîïè çàâåðøóºòüñÿ äî 11-12-
ð³÷íîãî â³êó øêîëÿð³â, ôîðìóâàííÿ óñ³º¿ ñòîïè çàâåðøóºòüñÿ ó â³ö³ 16-18
ðîê³â. Çà ôîðìîþ, ðîçð³çíÿþòü íîðìàëüíó, ïðèïëþñíóòó ³ ïëîñêó ð³çíîâè-
äè ñòîï.

1. Âèçíà÷åííÿ ôîðìè ñòîïè ìåòîäîì ïëàíòîãðàô³¿ (Ï.Ì.Ëåâèòñü-
êèé ³ ³í., 1977). Àðêóø ïàïåðó
íàìàùóþòü òîíêèì øàðîì
10%-âîãî ðîç÷èíó òàí³íó â
ñïèðò³. Äîñë³äæóâàíèé ñòàº
áîñèìè íîãàìè ñïî÷àòêó ó
âàííî÷êó ç ìàðëåþ, çìî÷å-
íîþ 10%-âèì ðîç÷èíîì õëî-
ðèñòîãî çàë³çà, à òîä³ – íà
ïàï³ð. Ùîá â³äáèòîê ñòîïè íà
ïàïåð³ áóâ ÷³òê³øèé, äîñë³ä-
æóâàíîìó ïðîïîíóþòü òðîõè
ïðèñ³ñòè.

Íà îòðèìàíîìó â³äáèòêó
ñòîïè (ðèñ. 9.12) ïðîâîäÿòü
äîòè÷íó ë³í³þ ÀB – ç áîêó âå-
ëèêîãî ïàëüöÿ ³ ë³í³þ CD – â³ä
îñíîâè äðóãîãî ïàëüöÿ äî ñå-
ðåäèíè ï’ÿòè; ë³í³þ CD ä³ëÿòü

Ðèñ. 9.12. Â³äáèòêè ñòîïè:
1 – íîðìàëüíà, 2 – ïëîñêà
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ïîïîëàì ïåðïåíäèêóëÿðíî äî íå¿ ë³í³ºþ EF. Òî÷êó ïåðåòèíó ïåðïåíäèêó-
ëÿðà ³ç çîâí³øíüîþ ë³í³ºþ ñòîïè ³ ç âíóòð³øíüîþ (îïîðíîþ) ³ äîòè÷íîþ
ÀÂ ë³í³ÿìè ïîçíà÷àþòü â³äïîâ³äíî áóêâàìè à, á ³ â.

Â³äð³çîê àá õàðàêòåðèçóº çîâí³øíº (îïîðíå) ñêëåï³ííÿ, â³äð³çîê áâ –
âíóòð³øíº – (ðåñîðíå). Äîäàòêîâî âèì³ðþþòü øèðèíó â³äáèòêà ñòîïè (â ñì) –
â³äð³çêè àá ³ áâ. ̄ õíº ñï³ââ³äíîøåííÿ (àá/áâ) â³ä 0 äî 1,0 ñâ³ä÷èòü ïðî íîð-
ìàëüíó ôîðìó ñòîïè, â³ä 1,0 äî 2,0 – ïðèïëþùåíó, 2,0 ³ á³ëüøå – ïðî ïëîñêó.

2. Äîñë³äæåííÿ ñòàíó ñòîïè çà ìåòîäèêîþ Í.Ò.Áºëÿêîâî¿. Íà äîë³â-
êó êëàäóòü ÷èñòèé àðêóø ïàïåðó ³ ñòàþòü íà íüîãî, ðîçì³ñòèâøè ñòîïè ïà-
ðàëåëüíî îäíà îäí³é íà â³äñòàí³ 10-15 ñì. Îáâîäÿòü êîíòóð ñòîïè îë³âöåì,
òîä³ ï³äí³ìàþòü ïðàâó íîãó ³, ñòîÿ÷è íà ë³â³é, êîíòóð ñòîïè îáâîäÿòü âäðóãå.
Öÿ æ ïðîöåäóðà ïîâòîðþºòüñÿ ç ïðàâîþ íîãîþ. Íîðìàëüíèì ââàæàºòüñÿ
ñòàí ñòîïè, êîëè ïðè ¿¿ ïîâòîðíîìó îáâåäåíí³ êîíòóðè ñï³âïàäàþòü; ïðè
çìåíøåíí³ äðóãîãî êîíòóðà ñòàí ñòîïè äîáðèé; ïðè çá³ëüøåíí³ – ïîãàíèé
(ïëîñêîñòîï³ñòü).

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü âèêîíàííÿ ÿêèõ âïðàâ º íàéá³ëüø åôåê-
òèâíèì äëÿ çì³öíåííÿ ñòîïè.

Ðîáîòà 4
Âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè òà

ïðîô³ëàêòîðà ªâì³íîâà äëÿ îïòèì³çàö³¿
ôóíêö³é õðåáòîâîãî ñòîâïà

Çàâäàííÿ. Îçíàéîìèòèñü ç áóäîâîþ ïðîô³ëàêòîðà ªâì³íîâà. Îâîëîä³-
òè ìåòîäèêàìè âèêîðèñòàííÿ ïðîô³ëàêòîðà ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ïîðó-
øåíü ôóíêö³é õðåáòà (îïòèì³çàö³¿ ïîñòàâè, ë³êóâàííÿ ñêîë³îòè÷íî¿ õâîðîáè,
îñòåîõîíäðîçó òîùî).

Ìåòîäèêà. Âèêîðèñòàííÿ ïðîô³ëàêòîðà Â.ªâì³íîâà çàáåçïå÷óº ïîä-
â³éíèé âïëèâ íà õðåáåò:

• ðîçâàíòàæåííÿ õðåáòà øëÿõîì éîãî âèòÿãóâàííÿ;
• òðåíóâàííÿ òà çì³öíåííÿ ñòðóêòóð ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â;
• ðîçâèòîê ì³öíîãî ì’ÿçîâîãî êîðñåòó, ùî çàõèùàòèìå (îáåð³ãàòèìå) õðå-

áåòíèé ñòîâï â³ä âïëèâ³â òðàâìóþ÷èõ ÷èííèê³â.
Ïðîô³ëàêòîð ªâì³íîâà ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ë³êóâàííÿ

çàõâîðþâàíü õðåáòà – ïî÷àòêîâèõ ôîðì ñêîë³îçó, äåôåêò³â ïîñòàâè, îñòåî-
õîíäðîçó (ãðèæ äèñê³â, ðàäèêóë³ò, ñïîíä³ëîàðòîç òîùî), òðåíóâàííÿ ì’ÿç³â
òóëóáà, çá³ëüøåííÿ çðîñòó ëþäåé ó áóäü-ÿêîìó â³ö³, êîðåãóâàííÿ äåôåêò³â
ô³ãóðè, çìåíøåííÿ âàãè, ôîðìóâàííÿ ãàðìîí³éíîñò³ ò³ëà.

Ñòóäåíòè çíàéîìëÿòüñÿ ç îñîáëèâîñòÿìè áóäîâè ïðîô³ëàêòîðà, ç ìîæ-
ëèâîñòÿìè éîãî òðàíñôîðìàö³¿ – ³ç âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåííÿ (0°) ó ïîõè-
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ëå ï³ä ð³çíèì êóòîì (äî 110°). Öå äîçâîëÿº âèêîíóâàòè âïðàâè ³ç ð³çíèõ
âèõ³äíèõ ïîëîæåíü: ëåæà÷è íà ñïèí³, æèâîò³, à òàêîæ ïðè â³ä’ºìíèõ (-5-10°)
êóòàõ íàõèëó. Äëÿ ä³òåé õâîðèõ ñêîë³îçîì 1-2 ñòóïåíÿ êóò ïðîô³ëàêòîðà íå
ïîâèíåí ïåðåâèùóâàòè 20°, à ïðè 3-4 ñòóïåí³ – 5-10°. ²ç ïîë³ïøåííÿì ñòà-
íó ñàìîïî÷óòòÿ êóò íàõèëó ïðîô³ëàêòîðà ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ.

Ï³ñëÿ îçíàéîìëåííÿì ç ïðîô³ëàêòîðîì ñòóäåíòè íàáóâàþòü íàâè÷îê
âèêîíàííÿ íàñòóïíîãî êîìïëåêñó ñèëîâèõ âïðàâ, ðåêîìåäîâàíèõ äëÿ ïðîô-
³ëàêòèêè ïîðóøåíü ôóíêö³é õðåáòà ó ä³òåé, ï³äë³òê³â òà äîðîñëèõ. (ªâì³íîâ
Â.Â., Ô³ùåíêî Â.ß., Áëîõ³íöåâà Ã.Â. òà ³í., 1998; Ô³ùåíêî Â.ß., Ðîé ².Â.,
ªâì³íîâ Â.Â. òà ³í., 2002; Ïëàõò³é Ï.Ä., Ìóõ³í Â.Ì., ªâì³íîâ Â.Â., Êóäå-
ëÿ ².Î., 2006).

Âïðàâà 1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ (äëÿ ì’ÿç³â òóëóáà, âåðõí³õ ³ íèæí³õ
ê³íö³âîê, ñòîï).
Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 20°. Ðó÷êè êðîíøòåéíà íà âèñîò³ âè-
òÿãíóòèõ ðóê ó âèõ³äíîìó ïîëîæåíí³ (â.ï.). Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ òóëóá òðè-
ìàòè ð³âíî, ãîëîâó ïðÿìî, â ïîïåðåêó íå ïðîãèíàòèñÿ. Â.ï.: ëåæà÷è ñïè-
íîþ íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³ ðóê íà ðó÷êàõ.

1.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ – õâèëåïîä³áí³ ðóõè òàçîâîþ
ä³ëÿíêîþ ò³ëà (çâåðõó-âíèç) óïðîäîâæ 3-5 õâ.
1.2. Ï³äíÿòè íîñêè íà ñåáå ³ ïîâèñíóòè íà ïðÿìèõ
ðóêàõ íà 5-10 ñåê.
1.3. Ïðèéíÿòè âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ïàóçà.
Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü (ê.ï.) – 4-6 ðàç³â.

Âïðàâà 2. Ïî÷åðãîâå ï³äí³ìàííÿ êîë³í äî ãðóäåé (äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³
íèæí³õ ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, æèâîòà, áîêîâèõ ì’ÿç³â òóëóáà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 20°. Â.ï.: ëå-
æà÷è íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà íà ñïèí³, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ.
2.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ.

2.1. Ë³âå êîë³íî ï³äíÿòè äî ãðóäåé. Çàô³êñóâàòè ïîëîæåííÿ óïðîäîâæ 5-
10 ñåê.

2.3. Ï³äíÿòè ïðàâå êîë³íî. Çàô³êñóâàòè ïîëîæåííÿ óïðîäîâæ 5-10 ñ. Ïðèé-
íÿòè â.ï. Ê.ï. – 4-8 ðàç³â êîæíîþ íîãîþ.

Âïðàâà 3. Îäíî÷àñíå ï³äí³ìàííÿ êîë³í äî ãðóäåé (äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³
íèæí³õ ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, æèâîòà, áîêîâèõ ì’ÿç³â òóëóáà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 15°-60°. Â.ï.:
ëåæà÷è íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà íà ñïèí³, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ.

3.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ.
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3.2. Îáèäâ³ íîãè îäíî÷àñíî ï³äíÿòè äî ð³âíÿ ãðóäåé, çãèíàþ÷è ¿õ â êîë³ííèõ
ñóãëîáàõ. Çàô³êñóâàòè ïîëîæåííÿ óïðîäîâæ 5-10 ñåê.

3.3. Îïóñòèòè íîãè, âåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 4-8 ðàç³â.
Âïðàâà 4. Êðóò³ííÿ íîãàìè, ç³ãíóòèìè â êîë³íàõ (äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³

íèæí³õ ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ãðóäåé, ñïèíè, æèâîòà, áîêîâèõ ì’ÿç³â
òóëóáà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 15°-70°. Â.ï.:
ëåæà÷è íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà íà ñïèí³, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ.

4.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ.
4.2. Íîãè, ç³ãíóò³ â êîë³íàõ, ï³äíÿòè äî ïðÿìîãî êóòà.
4.3. Âèêîíàòè êîëîâ³ ðóõè, ³ì³òóþ÷è ¿çäó íà âåëî-

ñèïåä³. Ê.ï. – 6-8 ðàç³â; êîæíèé öèêë «¿çäè» – 10-20 ñåê.
Âïðàâà 5. Ï³äíÿòòÿ òàçà (äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê, ïëå÷î-

âîãî ïîÿñà, ãëèáîêèõ ì’ÿç³â ñïèíè, æèâîòà).
Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 20°. Â.ï.: ëå-
æà÷è ñïèíîþ íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà, íîãè
ç³ãíóò³ â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ, ðóêè íà ðó÷êàõ.

5.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ.
5.2. Ô³êñóþ÷è íîãè â óïîð³ íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàê-
òîðà, íå ï³äòÿãóþ÷èñü íà ðóêàõ, ìàêñèìàëüíî
ï³äíÿòè òàç. Çàòðèìàòè ïîëîæåííÿ íà 15-20 ñåê.
5.3. Ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 6-8
ðàç³â.

Âïðàâà 6. Ðîçâåäåííÿ ïðÿìèõ í³ã ó áîêè (äëÿ
ì’ÿç³â ðóê ³ í³ã, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ñïèíè, æèâîòà, áîêîâèõ ì’ÿç³â òóëóáà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 15°-55°. Â.ï.:
ëåæà÷è ñïèíîþ íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ.
6.1. Íå ï³äòÿãóþ÷èñü íà ðóêàõ, ìàêñèìàëüíî â³äâå-
ñòè íîãè â áîêè; êîë³íà íå çãèíàòè.
6.2. Îïóñòèòè íîãè, ïîâåðíóòèñü ó â. ï. Ê.ï. – 4-6
ðàç³â.

Âïðàâà 7. Ï³äí³ìàííÿ îáîõ ç³ãíóòèõ í³ã ïî-
çì³ííî â íàïðÿìêó äî ïðàâîãî ³ ë³âîãî ïëå÷à (äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³ íèæí³õ
ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ñïèíè, æèâîòà, áîêîâèõ ì’ÿç³â òóëóáà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 15°-55°. Â.ï.:
ëåæà÷è ñïèíîþ íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ.
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7.1. Îäíî÷àñíî çãèíàþ÷è íîãè â êîë³ííèõ ñóãëî-
áàõ, ï³äíÿòè ¿õ ìàêñèìàëüíî äî ïðàâîãî ïëå÷à.
Çàòðèìàòè íà 3-5 ñ. Íà ðóêàõ íå ï³äòÿãóâàòèñÿ.
7.2. Îïóñòèòè íîãè, ïîâåðíóòèñÿ ó â.ï.
7.3. Îäíî÷àñíî çãèíàþ÷è íîãè â êîë³íàõ, ÿêíàé-
âèùå ï³äíÿòè ¿õ äî ë³âîãî ïëå÷à. Çàòðèìàòèñü íà
3-5 ñåê.

7.4. Ïðèéíÿòè â.ï. Ê.ï. – 4-8 ðàç³â.
Âïðàâà 8. Â³äâåäåííÿ í³ã íàçàä (äëÿ ì’ÿç³â ñïèíè, âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî

ïîÿñà).
Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 15°-50°. Â.ï.:
ëåæà÷è æèâîòîì íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ.
8.1. Ìàêñèìàëüíî ï³äíÿòè íîãè íàä ïîâåðõíåþ

ïðîô³ëàêòîðà (íîãè íå çãèíàòè â êîë³íàõ). Çàô³êñóâàòè âïðàâó íà 3-5 ñåê.
8.2. Ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 4-8 ðàç³â.

Âïðàâà 9. Ï³äí³ìàííÿ ïðÿìèõ í³ã ïåðåä ñîáîþ äî êóòà 90° ³ âèùå (äëÿ
ì’ÿç³â âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, æèâîòà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 20°. Â.ï.: ëå-
æà÷è ñïèíîþ íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³ ðóê
íà ðó÷êàõ.
9.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ (äèâ. âïðàâà ¹1).
9.2. Ï³äíÿòè íîãè äî êóòà 90°. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
âïðàâè íîãè íå çãèíàòè â êîë³íàõ ³ íå â³äâîäèòè
âá³ê. Ïðè ïîòðåá³ çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ äî
í³ã ô³êñóþòü ãàíòåë³.

9.3. Ïîâåðíóòèñü ó â. ï. Ê.ï. – 4-6 ðàç³â.
Âïðàâà 10. Çãèíàííÿ í³ã â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ³ ðîçâåäåííÿ ¿õ â áîêè

(äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ñïèíè, æèâîòà,
áîêîâèõ ì’ÿç³â òóëóáà).

Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 20°. Â.ï.: ëå-
æà÷è ñïèíîþ íà ïîâåðõí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³ ðóê
íà ðó÷êàõ.
10.1. Ï³äíÿòè íîãè äî êóòà 45°-50°.
10.2. Îäíî÷àñíî çãèíàþ÷è íîãè â êîë³ííèõ ñóãëî-
áàõ, ðîçâåñòè ¿õ ìàêñèìàëüíî â áîêè. Çàòðèìàòè
íà 2-3 ñåê. Íà ðóêàõ íå ï³äòÿãóâàòèñÿ.
10.3. Ïîâåðíóòèñü ó â.ï. Ê.ï. – 4-6 ðàç³â.

Âïðàâà 11. ×åðãîâå â³äâåäåííÿ ïðÿìèõ í³ã íàçàä (äëÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³
íèæí³õ ê³íö³âîê, ñïèíè).
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Ïîëîæåííÿ ïðîô³ëàêòîðà ï³ä êóòîì 20°. Â.ï. ëå-
æà÷è íà æèâîò³ íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³
ðóê íà ðó÷êàõ, ÷îëîì ïðèòèñêàºìîñü äî ïëîùè-
íè ïðîô³ëàêòîðà.

11.1. Ï³äíÿòè ïðàâó íîãó äî êóòà 30°-40° â³ä ïëî-
ùèíè ïðîô³ëàêòîðà, íå â³äâîäÿ÷è ¿¿ ó á³ê. Óòðèìóâàòè 2-3 ñåê.
11.2. Îïóñòèâøè íîãó, ïîâåðíóòèñü ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.
11.3. Ï³äíÿòè ë³âó íîãó äî êóòà 30°-40° â³ä ïëîùèíè ïðîô³ëàêòîðà, íå â³äâî-

äÿ÷è ¿¿ ó á³ê. Çàô³êñóâàòè íà 2-3 ñåê.
11.4. Çàéíÿòè âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 6-8 ðàç³â.

Âïðàâà 12. Ïðîãèíàííÿ ³ç âèòÿãíóòîþ äîâåðõó íîãîþ (äëÿ ì’ÿç³â òó-
ëóáà, âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê).

Ïðîô³ëàêòîð ï³ä êóòîì 30°-60°. Ðó÷êè íà âèñîò³
âèòÿãíóòèõ ðóê. Â.ï.: ëåæà÷è ñïèíîþ íà ïîõèë³é
ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà, êèñò³ ðóê íà ðó÷êàõ, íîãè
ç³ãíóò³ ó êîë³íàõ ³ ñïèðàþòüñÿ íà ïëîùèíó ïðîô-
³ëàêòîðà.
12.1. Ñàìîâèòÿãíåííÿ.
12.2. Ï³äíÿòè ë³âó íîãó ³ âèòÿãíóòè äîâåðõó ïåðåä
ñîáîþ. Â³äøòîâõíóâøèñü ïðàâîþ íîãîþ. Â³ä³ðâà-
òè ïîÿñíèöþ â³ä ïðîô³ëàêòîðà ³ ïðîãíóòèñü.
12.3. Ïîâòîðèòè, çì³íþþ÷è ïîëîæåííÿ í³ã. Ê.ï. –
4-8 ðàç³â.

Âïðàâà 13. Ðîçâåäåííÿ í³ã ³ çãèíàííÿ ¿õ ó êîë³íàõ (äëÿ ì’ÿç³â íèæí³õ
ê³íö³âîê, ñïèíè, æèâîòà).

Â.ï.: ëåæà÷è æèâîòîì íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà,
êèñò³ ðóê íà ðó÷êàõ.
13.1. Ðîçâåñòè êîë³íà íà øèðèíó ïîõèëî¿ ïëîùè-
íè ïðîô³ëàêòîðà.
13.2. Ç³ãíóòè íîãè ó êîë³íàõ.
13.3. Ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 6-
8 ðàç³â.

Âïðàâà 14. Çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðåñó ó ïîëîæåíí³ ãîëîâà
äîíèçó (äëÿ ì’ÿç³â òóëóáà ³ í³ã).

Ïðîô³ëàêòîð ï³ä êóòîì 40°-80°. Â.ï.: ëåæà÷è ñïè-
íîþ íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà, íîãè çàâåäåí³ çà
ðó÷êè êðîíøòåéíà.
14.1. Â³ä³ðâàòè ïëå÷³ â³ä ïëîùèíè ïðîô³ëàêòîðà ³
ç³ãíóâøèñü, ñïðîáóâàòè ÿêíàéáëèæ÷å íàõèëèòè
ãîëîâó äî êîë³í.
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14.2. Ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 6-8 ðàç³â.
Âïðàâà 15. Ïðîãèíàííÿ ïîïåðåêó ó ïîëîæåíí³ äîíèçó ãîëîâîþ (äëÿ

ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñó, ñïèíè, æèâîòà).
Ïðîô³ëàêòîð ï³ä êóòîì 40°-80°. Â.ï.: ëåæà÷è
íà ïëîùèí³ ïðîô³ëàêòîðà íà æèâîò³, íîãè
çàâåäåí³ çà ðó÷êè.
15.1. Òðèìàþ÷è ðóêè â çàìêó çà ãîëîâîþ, ÿê

ìîæíà ñèëüí³øå ïðîãèíàòèñü ó ïîïåðåêó. Âïðàâó ìîæíà âèêîíóâàòè òðè-
ìàþ÷è ðóêè âèïðÿìëåí³ â ñòîðîíè.
15.2. Ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ê.ï. – 6-8 ðàç³â.

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü íà àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè îçäîðîâ-
ëåííÿ íàñåëåííÿ êðà¿íè, îñîáëèâî ä³òåé, ï³äë³òê³â, à òàêîæ îñ³á ñòàðøîãî
â³êó, çà äîïîìîãîþ ìåòîäèêè ³ ïðîô³ëàêòîðà ªâì³íîâà.

9.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Âêàæ³òü íà ðîëü ïîñòàâè â çàáåçïå÷åíí³ íàëåæíîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó

³ âèñîêîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â. Íàñë³äêè ïîðóøåíü ïîñòàâè.
2. ßê³ ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ õðåáòîâîãî ñòîâïà çóìîâëþþòü

åôåêòèâíå âèêîíàííÿ éîãî îñíîâíèõ ôóíêö³é? Ô³ç³îëîã³÷í³ âèãèíè õðåáòà.
3. Ñòðóêòóðà ³ ôóíêö³¿ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â ³ ì’ÿçîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó

õðåáòà. Çà ÿêèõ óìîâ íàé÷àñò³øå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîðóøåííÿ ôóíêö³é
ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â?

4. Ùî íàëåæèòü ðîçóì³òè ï³ä ñëîâîì «ïîñòàâà»? Îçíàêè íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè.
5. ßê³ ð³çíîâèäè ïîðóøåíü ïîñòàâè íàéá³ëüø ÷àñòî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ñåðåä

øêîëÿð³â? Ïðè÷èíè ¿õ âèíèêíåííÿ.
6. Ùî òàêå ñêîë³îòè÷íà õâîðîáà? Õàðàêòåðí³ îçíàêè ôóíêö³îíàëüíî¿, ïðî-

ì³æíî¿ ³ ô³êñîâàíî¿ ôîðì ñêîë³îçó.
7. Ùî íåîáõ³äíî ðîçóì³òè ï³ä ìîðôîëîã³÷íîþ, ô³ç³îëîã³÷íîþ ³ ïñè-

õîëîã³÷íîþ êîðåêö³ºþ âèõîâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Çíà÷åííÿ ïëàâàííÿ,
ÿê çàñîáó îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³é õðåáòà ³ ë³êóâàííÿ ñêîë³îòè÷íî¿ õâîðîáè.

8. Âêàæ³òü íà ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ òåñòóâàííÿ ïîñòàâè, ðóõëèâîñò³ õðåá-
òà, ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â òóëóáà ³ ÷åðåâíîãî ïðåñó.

9. Â ÷îìó ñóòí³ñòü ìåòîäèêè ªâì³íîâà äëÿ îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³é õðåáòîâî-
ãî ñòîâïà ëþäèíè. Îñîáëèâîñò³ ìåòîäèêè çàíÿòü ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ íà
ïðîô³ëàêòîð³ ªâì³íîâà.

10. Îäíèì ³ç çàâäàíü øê³ëüíîãî óðîêó ô³çêóëüòóðè º ôîðìóâàííÿ ïðàâèëü-
íî¿ ïîñòàâè ó÷í³â. Ðîçâèòêó ÿêèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé íàëåæèòü ïðèä³ëÿ-
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òè íàéá³ëüøå óâàãè äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè òà ïîïåðåä-
æåííÿ ïëîñêîñòîïîñò³?

11. Çà ÿêèõ óìîâ íàâàíòàæåííÿ íà õðåáåò íàéá³ëüøå, à çà ÿêèõ íàéìåíøå?
12. ×îìó ó÷íÿì ìîëîäøîãî ³ ñåðåäíüîãî øê³ëüíîãî â³êó íå ðåêîìåíäóºòü-

ñÿ âèêîíàííÿ âåëèêèõ, çîêðåìà, îäíîá³÷íèõ íàâàíòàæåíü íà õðåáåò? ßêèõ
îñíîâíèõ ïðàâèë íàëåæèòü äîòðèìóâàòèñü ïðè ï³äí³ìàíí³ âàíòàæ³â.

13. Ç â³êîì ê³ëüê³ñòü îñ³á, ÿê³ ñòðàæäàþòü çàõâîðþâàííÿì ïîïåðåêîâîãî ³
ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî â³ää³ëàâ õðåáòà çíà÷íî çðîñòàº. ×îìó? Çà ÿêèõ
óìîâ íàé÷àñò³øå âèíèêàþòü ãðèæîâ³ âèïóêëîñò³ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â ³
óùåìëåííÿ íåðâîâèõ êîð³íö³â?

14. ßê³ îçíàêè õàðàêòåðí³ äëÿ íîðìàëüíî¿ ïîñòàâè, à ÿê³ – äëÿ äåôåêòíèõ
ïîñòàâ?

15. ßê³ ïðè÷èíè ñïðèÿþòü âèíèêíåííþ âàä ïîñòàâè? Âêàæ³òü íà çì³íè ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó øêîëÿð³â ç âàäàìè ïîñòàâè.

16. Ç ìåòîþ ïîïåðåäæåííÿ ïîðóøåíü ôóíêö³¿ ³ âèêðèâëåííü õðåáòà ïðè
ôîðìóâàíí³ ðóõîâèõ íàâè÷îê ó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â, íåîáõ³äíî äîòðèìóâà-
òèñü ïåâíèõ óìîâ. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ç íèõ.

9.6.Òåñòè
1. Âåëè÷èíà òèñêó íà ì³æõðåáöåâ³ äèñêè ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó õðåáòà ó

þíàêà, ùî ñèäèòü, ñòàíîâèòü(êã/ñì2):
à) 10-15; á)20-30; â) 35-40; ã) 45-50.

2. Ñåðåäíÿ âåëè÷èíà íàâàíòàæåííÿ íà ïîïåðåêîâ³ äèñêè õðåáòà ó÷íÿ ïðè
òâåðäîìó ñòðèáêó ç âèñîòè 0,5 ì ñòàíîâèòü (êã):
à) 300; á) 200; â) 150; ã) 50.

3. ßêùî ïðè íàõèë³ òóëóáà ëþäèíîþ óòðèìóºòüñÿ âàíòàæ â ÇÎ êã, íàâàíòà-
æåííÿ íà ì³æõðåáöåâ³ äèñêè ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó õðåáòà çðîñòàº äî (êã):
à) 100; á)250; â) 350; ã)450.

4. Çì³íè â ê³ñòêîâî-ñóãëîáîâîìó àïàðàò³ õðåáòà ³ â ì³æõðåáöåâèõ äèñêàõ
ñïðè÷èíþþòü ðîçâèòîê:
à) îñòåîõîíäðîçó; á) ðàäèêóë³òó; â) à+á.

5. Ê³ëüê³ñòü ä³òåé â Óêðà¿í³ ç ïîðóøåíîþ ïîñòàâîþ (% â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³
ä³òåé):
à) 10; á) 20; â) 30, ã)50.

6. Îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ âèêðèâëåííÿ õðåáòà ó ä³òåé º:
à) íåäîñòàòí³é ðîçâèòîê ìóñêóëàòóðè ñïèíè ³ ÷åðåâíîãî ïðåñó;
á) òðèâàë³ ñòàòè÷í³ íàâàíòàæåííÿ â óìîâàõ íåïðàâèëüíîãî
ïîëîæåííÿ ò³ëà;
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â) íåð³âíîì³ðíèé ðîçïîä³ë «ì’ÿçîâî¿ òÿãè» ïðè ï³äí³ìàíí³ ³ ïåðåíåñåíí³
âàíòàæ³â;
ã) à+á+â.

7. Ïîñòàâà âèçíà÷àºòüñÿ:
à) ïîëîæåííÿì ãîëîâè ³ ôîðìîþ õðåáòà;
á) ôîðìîþ ãðóäíî¿ êë³òêè ³ êóòîì íàõèëó òàçà;
â) àñèìåòðè÷í³ñòþ ïëå÷îâîãî ïîÿñà ³ ñòàíîì ì’ÿç³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü
â ï³äòðèìàíí³ ð³âíîâàãè ò³ëà;
ã) à+á+â.

8. Â ñàã³òàëüí³é ïëîùèí³ ìîæóòü âèíèêàòè òàê³ òèïè ïàòîëîã³÷íèõ ïî-
ñòàâ:
à) êðóãëà ³ êðóãëî-ââ³ãíóòà ñïèíà,
á) ïëîñêà, ïëîñêî-ââ³ãíóòà ñïèíà ³ ñóòóë³ñòü,
â) à+á,
ã) êðèâà ñïèíà.

9. Ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³ ìîæóòü âèíèêàòè òàê³ òèïè ïàòîëîã³÷íèõ ïî-
ñòàâ:
à) êðóãëà ³ êðóãëî-ââ³ãíóòà ñïèíà;
á) ïëîñêà, ïëîñêî-ââ³ãíóòà ñïèíà ³ ñóòóë³ñòü;
â) à+á;
ã) êðèâà ñïèíà.

10. Ïðè ë³êóâàíí³ äåôåêò³â ïîñòàâè ó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â ñë³ä äîòðèìóâàòèñü
òàêèõ îñíîâíèõ ìåòîäîëîã³÷íèõ ïðèíöèï³â:
à) ñèñòåìàòè÷íå âèêîíàííÿ âïðàâ, íàïðàâëåíèõ íà çàãàëüíèé ô³çè÷íèé
ðîçâèòîê;
á) ïðîâåäåííÿ ñèñòåìàòè÷íîãî òðåíóâàííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòà
(âïðàâè íà ìîá³ë³çàö³þ, ðîçâàíòàæåííÿ ³ âèòÿãíåííÿ õðåáòà,
áàëàíñóâàííÿ òîùî);
â) âêëþ÷åííÿ êîðèãóþ÷èõ âïðàâ â çàíÿòòÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ;
ã) à+á+â.

11. Õðåáåò íîâîíàðîäæåíî¿ äèòèíè ìàº òàê³ ô³ç³îëîã³÷í³ âèãèíè:
à) êðèæîâî-êóïðèêîâèé ê³ôîç; á) øèéíèé ëîðäîç;
â) ãðóäíèé ëîðäîç; ã) ïîïåðåêîâèé ëîðäîç.

12. Ïðè ñêëàäàíí³ êîìïëåêñó âïðàâ êîðèãóþ÷î¿ ã³ìíàñòèêè äëÿ ó÷í³â ç íå-
ô³êñîâàíèìè ôîðìàìè ïîðóøåíü ïîñòàâè, îñîáëèâó óâàãó ïðèä³ëÿþòü
âèð³øåííþ òàêèõ îñíîâíèõ çàâäàíü:
à) ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê íàëåæíî¿ ïîñòàâè;
á) ðîçâàíòàæåííÿ õðåáòà ³ ðîçâèòîê ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â,
ÿê³ ï³äòðèìóþòü õðåáåò;
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â) âèïðàâëåííÿ íàÿâíèõ äåôåêò³â ïîñòàâè;
ã) à+á+â.

13. Íàéá³ëüø ³íòåíñèâíî ð³ñò õðåáòà â³äáóâàºòüñÿ ó â³ö³ (ðîêè):
à) 1-2; á)2-3; â) 3-4; ã)6-7.

14. Øâèäøå ñåðåä óñ³õ â³ää³ë³â õðåáòà ðîñòå:
à) øèéíèé; á) ãðóäíèé;
â) ïîïåðåêîâèé; ã) êðèæîâèé ³ êóïðèêîâèé.

15. Íàéìåíø àêòèâíî ñåðåä óñ³õ â³ää³ë³â õðåáòà ðîñòå:
à) øèéíèé; á)ãðóäíèé;
â) ïîïåðåêîâèé; ã)êóïðèêîâèé.

16. Äðóãèé ïåð³îä ³íòåíñèâíîãî ðîñòó õðåáòà ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó â³ö³
(ðîêè):
à) 6-7; á) 7-9; â) 10-11; ã) 16-17.

17. Ïîâíå îêîñòåí³ííÿ îêðåìèõ õðåáö³â çàâåðøóºòüñÿ ó â³ö³ (ðîêè):
à) 13-14; á) 16-17; â) 18-20; ã) 21-24.

18. Ó ä³òåé íàéá³ëüø åíåðã³éíî ðîçâèâàºòüñÿ ì’ÿçè, ùî çàáåçïå÷óþòü:
à) æóâàííÿ; á) õîäó;
â) ïðÿìîñòîÿííÿ; ã) á+â.

19. Ä³òÿì âàæêî ï³äòðèìóâàòè ïîçó ñèä³ííÿ òîìó, ùî ç â³êîì:
à) çá³ëüøóºòüñÿ ãíó÷ê³ñòü;
á)çá³ëüøóºòüñÿ âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â;
â) òîíóñ çãèíà÷³â ïåðåâàæàº òîíóñ ðîçãèíà÷³â;
ã)çìåíøóºòüñÿ âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â.

20. Âçàºìîçì³ùåííþ õðåáö³â ïåðåøêîäæàþòü:
à) ì’ÿçè ÷åðåâíîãî ïðåñó;
á)ïîçäîâæí³ çâ’ÿçêè ì³æõðåáöåâèõ ñèìô³ç³â;
â) ãëèáîê³ ì’ÿçè ñïèíè;
ã)ïîâåðõíåâ³ ì’ÿçè ñïèíè.

21. Çâ’ÿçêîâèé àïàðàò ä³òåé â³äð³çíÿºòüñÿ âèñîêîþ:
à) åëàñòè÷í³ñòþ; á) ïðóæí³ñòþ;
â) ðîçòÿæí³ñòþ; ã) à+á+â.

22. Ó ä³òåé 6-7 ðîê³â ðóõëèâ³ñòü õðåáòà, â ïîð³âíÿíí³ ç äîðîñëèìè, âèùà íà
(%):
à) 5-6; á) 8-11; â) 13-16; ã) 20-22.

23. Ó çð³ëîìó â³ö³ ðóõëèâ³ñòü ñåãìåíò³â õðåáòà ñêëàäàº íå á³ëüøå (ãðà-
äóñ³â):
à) 4; á) 5; â) 7; ã) 10.

24. Ðóõëèâ³ñòü âñüîãî õðåáòà ïðè çãèíàíí³ ñòàíîâèòü (ãðàäóñ³â):
à) 90; á) 150; â) 160; ã) 180.



248

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

25. Ðóõëèâ³ñòü øèéíîãî â³ää³ëó õðåáòà ïðè çãèíàíí³ ñòàíîâèòü (ãðàäóñ³â):
à) 50; á) 70; â) 80-90; ã) 100.

26. Ðóõëèâ³ñòü ãðóäíîãî â³ää³ëó õðåáòà ïðè çãèíàíí³ ñòàíîâèòü (ãðàäóñ³â):
à) 50; á) 70; â) 80-90; ã) 100.

27. Çãèíàííÿ õðåáòà çä³éñíþºòüñÿ íàâêîëî îñ³:
à) ïîçäîâæíüî¿; á) ïîïåðå÷íî¿;
â) ñàã³òàëüíî¿; ã) à+á+â.

28. Á³÷í³ ðóõè ò³ëà çàáåçïå÷óº â³ää³ë õðåáòà:
à) øèéíèé; á) íèæíüîãðóäíèé;
â) âåðõíüîãðóäíèé; ã) ïîïåðåêîâèé.

29. Îáåðòàëüí³ ðóõè ò³ëà çàáåçïå÷óº â³ää³ë õðåáòà:
à) øèéíèé; á) íèæíüîãðóäíèé;
â) âåðõíüîãðóäíèé; ã) ïîïåðåêîâèé.

30. Ðóõè â çàäíüî-ïåðåäíüîìó íàïðÿìêó çàáåçïå÷óº â³ää³ë õðåáòà:
à) øèéíèé; á) íèæíüîãðóäíèé;
â) âåðõíüîãðóäíèé; ã) ïîïåðåêîâèé.

31. Íàéá³ëüøå íàâàíòàæåííÿ íà øèéíèé â³ää³ë õðåáòà ïîÿñíþºòüñÿ:
à) ìàëèìè ì³æõðåáöåâèìè äèñêàìè;
á)ìàëîþ ê³ëüê³ñòþ õðåáö³â;
â) â³äíîñíî âåëèêîþ ìàñîþ ãîëîâè;
ã)à+á+â.

32. Îñíîâíèì ÷èííèêîì, ÿêèé çàáåçïå÷óº ôîðìóâàííÿ ïîñòàâè º:
à) ðóõîâà àêòèâí³ñòü;
á) ðîçâèòîê âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó;
â) ãðàâ³òàö³ÿ;
ã) ðîçâèòîê êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.

33. Øèéíèé ëîðäîç ôîðìóºòüñÿ ó â³ö³:
à) 6-7 òèæí³â; á) 2-3 ì³ñÿö³;
â) 4-6 ì³ñÿö³â; ã) 10-12 ì³ñÿö³â.

34. Ãðóäíèé ê³ôîç ôîðìóºòüñÿ ó â³ö³:
à) 6-7 òèæí³â; á) 2-3 ì³ñÿö³;
â) 4-6 ì³ñÿö³â; ã) 10-12 ì³ñÿö³â.

35. Ïîïåðåêîâèé ëîðäîç ôîðìóºòüñÿ ó â³ö³:
à) 6-7 òèæí³â; á) 2-3 ì³ñÿö³;
â) 4-6 ì³ñÿö³â; ã) 10-12 ì³ñÿö³â.

36. Ïðè ïðàâèëüí³é ïîñòàâ³ ãëèáèíà ïîïåðåêîâîãî ëîðäîçó ó ä³òåé ìîëîä-
øîãî øê³ëüíîãî â³êó ñòàíîâèòü (ñì):
à) 3-4; á) 5-6; â) 6-7; ã) 8-9.

37. Ïðè ïðàâèëüí³é ïîñòàâ³ ãëèáèíà øèéíîãî ëîðäîçó ó ï³äë³òê³â ñåðåäíüî-
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ãî ³ ñòàðøîãî øê³ëüíîãî â³êó ñòàíîâèòü (ñì):
à) 2-3; á) 4-5; â) 6-7; ã) 8-9.

38. Ïðè ñóòóëóâàò³é ïîñòàâ³ ãëèáèíà:
à) øèéíîãî âèãèíó çá³ëüøåíà;
á) ïîïåðåêîâîãî âèãèíó çìåíøåíà;
â) ïîïåðåêîâîãî âèãèíó çá³ëüøåíà;
ã) à+á.

39. Ïðè ëîðäîòè÷í³é ïîñòàâ³ ãëèáèíà:
à) øèéíîãî âèãèíó çá³ëüøåíà;
á) ïîïåðåêîâîãî âèãèíó çìåíøåíà;
â) ïîïåðåêîâîãî âèãèíó çá³ëüøåíà;
ã) à+á.

40. Ïðè ê³ôîòè÷í³é ïîñòàâ³ ãëèáèíà:
à) øèéíîãî âèãèíó çá³ëüøåíà;
á) ïîïåðåêîâîãî âèãèíó çìåíøåíà;
â) ïîïåðåêîâîãî âèãèíó çá³ëüøåíà;
ã) à+â.

41. Ñêîë³îç – öå âèêðèâëåííÿ õðåáòà ïî îñ³:
à) ôðîíòàëüí³é; á) ñàã³òàëüí³é;
â) ïîïåðå÷í³é; ã) à+â.

42. Íàéá³ëüø åôåêòèâíîþ îçäîðîâ÷îþ ïðîãðàìîþ äëÿ ñòðóêòóð õðåá-
òà º:
à) á³ã;
á) õîäüáà;
â) ìàñàæ;
ã) ë³êóâàëüíà ô³çêóëüòóðà íà ïîõèë³é ïëîùèí³.

43. Õðåáòîâî-ðóõîâèé ñåãìåíò ñêëàäàþòü:
à) ì³æõðåáöåâ³ äèñêè; á) äâà ñóñ³äí³ õðåáö³;
â) ì³æâèðîñòêîâ³ çâ’ÿçêè õðåáö³â; ã) à+á+â.

44. Çàõâîðþâàííÿ õðåáòà ó ä³òåé íàé÷àñò³øå âèêëèêàþòü:
à) ñëàáê³ ì’ÿçè ãëèáîêîãî øàðó ñïèíè;
á) ñëàáê³ ì³æõðåáöåâ³ çâ’ÿçêè;
â) äåãåíåðàòèâí³ çì³íè â ì³æõðåáöåâèõ äèñêàõ;
ã) à+á+â.

45. Ó äîðîñëèõ çàõâîðþâàííÿ õðåáòà íàé÷àñò³øå âèêëèêàþòü:
à) ñëàáê³ ì’ÿçè ãëèáîêîãî øàðó ñïèíè;
á) ñëàáê³ ì³æõðåáöåâ³ çâ’ÿçêè;
â) äåãåíåðàòèâí³ çì³íè â ì³æõðåáöåâèõ äèñêàõ;
ã) à+á+â.
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 Òåìà 10

ÐÓÕÎÂÀ ÀÊÒÈÂÍ²ÑÒÜ ² ÇÄÎÐÎÂ’ß

10.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü ÿê ñïîñ³á ï³äòðèìàííÿ ãîìåîñòàçó âíóòð³øíüîãî ñå-

ðåäîâèùà. Ôóíêö³¿ ì’ÿç³â.
2. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü – îñíîâíà óìîâà çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ôóíêö³îíàëüíèõ

ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ëþäèíè.
3. Ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè âïëèâó ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îðãàí³çì ëþäèíè. Íà-

ñë³äêè ã³ïîäèíàì³¿.
4. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ.
7. Ô³ç³îëîã³÷í³ îñíîâè äîçóâàííÿ îçäîðîâ÷èõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü øêî-

ëÿð³â.

10.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ìåõàí³çìè âïëèâó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íà çäîðîâ’ÿ ³ äîâãîë³òòÿ ëþäèíè;
• íàñë³äêè ã³ïîäèíàì³¿;
• ïðî ðóõîâó àêòèâí³ñòü ÿê ÷èííèê äîâãîë³òòÿ;
• óìîâè, ÿê³ ñïðèÿþòü ïåðåíàïðóæåííþ òà ïåðåíàòðåíîâàíîñò³ îðãàí³ç-

ìó øêîëÿð³â, ùî çàéìàþòüñÿ îçäîðîâ÷èì òðåíóâàííÿì;
• íîðìàòèâí³ âåëè÷èíè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ïðè îçäîðîâ÷îìó òðåíó-

âàíí³ øêîëÿð³â.

 âì³òè:
• òåñòóâàòè ôóíêö³îíàëüíó ³ ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü øêîëÿð³â çà ïîêàç-

íèêàìè îêðåìèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì;
• ðîçðàõîâóâàòè êîåô³ö³ºíò ðåçåðâó çà ïîêàçíèêàìè ôóíêö³é êèñíåçà-

áåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì;
• äîçóâàòè îçäîðîâ÷³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ;
• ïîïåðåäæóâàòè ïåðåâòîìó òà ïåðåíàâàíòàæåí³ñòü þíèõ ô³çêóëüòóðíèê³â

òà ñïîðòñìåí³â.
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ âïëèâó ãåíî- òà ôåíîòèï³÷íèõ ÷èííèê³â ùîäî

ðîçâèòêó íàòðåíîâàíîñò³ þíèõ ô³çêóëüòóðíèê³â â ïðàêòèö³ ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³.
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10.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü ÿê ñïîñ³á ï³äòðèìàííÿ ãîìåîñòàçó
âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó

Íà âñ³õ åòàïàõ ³ñòîðè÷íîãî ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà, ïî÷èíàþ÷è ç ïåðâ³ñ-
íîîáùèííîãî, ëþäèíà ïîâèííà áóëà áóòè âèíÿòêîâî âèòðèâàëîþ ³ ñèëüíîþ.
Íàïðóæåíà ô³çè÷íà ïðàöÿ äëÿ ïåðâ³ñíî¿ ëþäèíè áóëà âèçíà÷àëüíèì ÷èííè-
êîì ó ¿¿ áîðîòüá³ çà ³ñíóâàííÿ. Âîíà ³ çóìîâèëà â³äïîâ³äíèé ðîçâèòîê ³íøèõ
ôóíêö³é îðãàí³çìó, ï³äêîðèâøè ¿õ ãîëîâí³é ôóíêö³¿ – ðóõó.

Çäàòí³ñòü òâàðèí äî ðóõó â ïðîñòîð³ – îñíîâíà óìîâà ¿õíüîãî ïðèñòîñó-
âàííÿ äî ïîñò³éíî çì³ííèõ óìîâ äîâê³ëëÿ, – ïåðåäóìîâà ï³äòðèìàííÿ ïîñò-
³éíîñò³ ñêëàäó ³ ô³çèêî-õ³ì³÷íèõ âëàñòèâîñòåé âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Ñòî-
ñîâíî ëþäèíè, çäàòí³ñòü äî ðóõó ðîçãëÿäàºòüñÿ øèðøå. Ðóõàþ÷èñü, ëþäèíà
àêòèâíî âïëèâàº íà íàâêîëèøí³é ñâ³ò, çì³íþþ÷è éîãî äëÿ ñâî¿õ ãîìåîñòà-
òè÷íèõ ïîòðåá. Ïðè öüîìó ðóõîâà àêòèâí³ñòü âæå âèñòóïàº íå ïðîñòî ÿê
çàñ³á ïåðåì³ùåííÿ â ïðîñòîð³, ùî õàðàêòåðíî äëÿ òâàðèí, à ÿê òîíêèé ìå-
õàí³çì ðåàë³çàö³¿ óñ³õ ôîðì òðóäîâî¿ ³ òâîð÷î¿ (ïåðåòâîðþþ÷î¿ ïðèðîäó)
ä³ÿëüíîñò³.

Àêòèâíî ïåðåòâîðþþ÷è äîâê³ëëÿ äëÿ ñâî¿õ, äîñèòü ÷àñòî åãî¿ñòè÷íèõ,
ïîòðåá, ëþäèíà ÷àñ â³ä ÷àñó äîïóñêàº ñåðéîçí³ ïîìèëêè. Çàáðóäíåííÿ âîäè,
ïîâ³òðÿ, õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, ïîðóøåííÿ ðåæèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó (ïîñò-
³éíå íåäîâ³äíîâëåííÿ ç îäíîãî áîêó ³ ã³ïîäèíàì³ÿ ç ³íøîãî), ïåðåçáóäæåííÿ
íåðâîâî¿ ñèñòåìè – óñå öå ÷èííèêè, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ ô³ç³îëîã³÷-
íî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó ³ çðîñòàííÿ ñìåðòíîñò³ â³ä íå³íôåêö³éíèõ çàõâî-
ðþâàíü – õâîðîá öèâ³ë³çàö³¿ (ïîðóøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí, ³íôàðêòè, ³íñóëü-
òè, íåâðîçè, ã³ïåðòîí³¿ òîùî). Ó âèíèêíåíí³ öèõ çàõâîðþâàíü çíà÷íó ðîëü
â³ä³ãðàº ã³ïîäèíàì³ÿ ÿê ÷èííèê ðèçèêó. Òîìó ô³çè÷í³ âïðàâè çà äàíèõ óìîâ º
åôåêòèâíèì çàñîáîì îçäîðîâëåííÿ.

Ô³çè÷íà ðîáîòà çàâæäè ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåííÿì åíåðãåòè÷íèõ çàòðàò ³
çá³ëüøåííÿì çàñâîºííÿ êèñíþ. Çàáåçïå÷åííÿ öèõ ï³äâèùåíèõ âèìîã ïðè-
çâîäèòü äî ñòèìóëþâàííÿ ôóíêö³¿ âñ³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó ³, â ïåðøó
÷åðãó, ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿, íåðâîâî¿ òà åíäîêðèííî¿. Òàêèì ÷èíîì,
ñêîðî÷åííÿ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, ñïðè÷èíåíå âèêîíàííÿì ô³çè÷íèõ âïðàâ, º
îñíîâíèì ÷èííèêîì àêòèâ³çàö³¿ ìåõàí³çì³â, ñïðÿìîâàíèõ íà çá³ëüøåííÿ îá-
ñÿãó ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â êèñíåçàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì, à îòæå – çáåðå-
æåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Íîðìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ìîæëèâå ëèøå ïðè íàÿâ-
íîñò³ ò³ñíèõ çâ’ÿçê³â ³ç íåðâîâîþ ³ åíäîêðèííîþ ñèñòåìàìè. Áåç òàêèõ âçàº-
ìîçâ’ÿçê³â áóëî á íåìîæëèâèì ï³äòðèìàííÿ ïîñò³éíîñò³ âíóòð³øíüîãî ñå-
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ðåäîâèùà ÿê îáîâ’ÿçêîâî¿ óìîâè «ïîâíîö³ííîãî» æèòòÿ ³íäèâ³äó â ïîñò³éíî
çì³ííîìó äîâê³ëë³ (Ê.Áåðíàð). Ïîðóøåííÿ âêàçàíîãî âçàºìîçâ’ÿçêó, âèêëè-
êàíå ã³ïîäèíàì³ºþ, ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåíü ôóíêö³é íå ëèøå îïîðíî-ðó-
õîâîãî àïàðàòó, à é ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ùî ñïðè÷èíÿº ðîçâèòîê ð³çíèõ
çàõâîðþâàíü.

Ôóíêö³¿ ì’ÿç³â. Ñêåëåòí³ ì’ÿçè âèêîíóþòü îïîðíî-ðóõîâó, ³íòåðîðå-
öåïòèâíó, äåïîíóþ÷ó (ãë³êîãåí, âîäíî-ñîëüîâ³ ðîç÷èíè), òåïëîòâîðíó òà
íàñîñíó (íàãí³òàëüíî-ïðèñìîêòóâàëüíó) ôóíêö³¿. Ñêåëåòí³ ì’ÿçè, ÿê ³ ñåð-
öåâèé ì’ÿç, çäàòí³ âèêîíóâàòè ðîëü ïîòóæíî¿, ïîñò³éíî ä³þ÷î¿ ïðèñìîêòó-
âàëüíî-íàãí³òàëüíî¿ ïîìïè êðîâ³ òà ë³ìôè. Äëÿ âèêîíàííÿ ñâîº¿ íàãí³òàëü-
íî¿ ôóíêö³¿ ïî ïåðåêà÷óâàííþ êðîâ³ ³ ë³ìôè ñåðöåâèé ì’ÿç ìàâ áè áóòè â
40 ðàç³â ïîòóæí³øèì, í³æ º. Äîïîìàãàþòü ñåðöþ ðóõàòè êðîâ ïî ñóäèíàõ
ïîïåðå÷íîñìóãàñò³ ñêåëåòí³ ì’ÿçè – «âíóòð³øíüî-ì’ÿçîâ³ ñåðöÿ» (Ì.².Àð-
³í÷èí, Ð.Ä.Ìåäâåöüêà òà ³í. 1972; Ì.².Àð³í÷èí, Ð.Ä.Ìåäâåöüêà 1984; 1987).
Îñîáëèâî âèðàçíèé âïëèâ ì’ÿçîâèõ ñêîðî÷åíü íà âåíîçíèé êðîâîîá³ã
(ìàë. 10.1).

Ìàë. 10.1. Âïëèâ ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ íà âåíîçíèé êðîâîîá³ã

«Âíóòð³øíüîì’ÿçîâ³ ñåðöÿ» ôóíêö³îíóþòü ÿê â óìîâàõ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü, òàê ³ â ñòàí³ ñïîêîþ, ùî çóìîâëåíî ïîñò³éíîþ ì³êðîâ³áðàö³ºþ ì’ÿ-
çîâèõ âîëîêîí.

Àêòèâíà âíóòð³øíüîîðãàííà ïðèñìîêòóâàëüíî-íàãí³òàëüíà ôóíêö³ÿ
ïðèòàìàííà íå ëèøå äëÿ ïîïåðå÷íîñìóãàñòèõ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, à ³ äëÿ ñåð-
öåâîãî ì’ÿçà (íàÿâí³ñòü â ñåðö³ ôóíêö³îíóþ÷îãî äîäàòêîâîãî «ñåðöÿ»). Òà-
êèì ÷èíîì, ñåðöåâèé ì’ÿç îäíî÷àñíî âèêîíóº äâ³ íàñîñí³ ôóíêö³¿: ïåðøà
çàáåçïå÷óº íàãí³òàííÿ êðîâ³ â ñóäèíè ìàëîãî ³ âåëèêîãî ê³ë êðîâîîá³ãó, äðó-
ãà çóìîâëþº ðóõ êðîâ³ ó âëàñíèõ ñóäèíàõ.

Åôåêòèâí³ñòü âíóòð³øíüîîðãàííî¿ íàñîñíî¿ ôóíêö³¿ ñåðöÿ ³ ñêåëåòíèõ
ì’ÿç³â íå îäíàêîâà â ð³çí³ â³êîâ³ ïåð³îäè. Ïîñòóïîâî äîçð³âàþ÷è ç ìîìåíòó
íàðîäæåííÿ äèòèíè, âíóòð³øíüîì’ÿçîâ³ ñåðöÿ íàéá³ëüø åôåêòèâíî ôóíêö-
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³îíóþòü â çð³ëîìó â³ö³. Ó ÷îëîâ³ê³â åôåêòèâí³ñòü íàñîñíî¿ ôóíêö³¿ ñêåëåòíèõ
ì’ÿç³â á³ëüø âèñîêà, í³æ ó æ³íîê. Ó ïðîöåñ³ ñòàð³ííÿ ëþäèíè âíóòð³øíüîîð-
ãàííà íàñîñíà ôóíêö³ÿ ïîïåðå÷íîñìóãàñòèõ ì’ÿç³â çãàñàº. Îñîáëèâî ïî-
ì³òíå öå çãàñàííÿ â îñ³á, ÿê³ âåäóòü ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Íàéá³ëüø âèñîê³ ïîêàçíèêè ðîáîòè ïåðèôåð³éíèõ ì’ÿçîâèõ ïîìï õàðàê-
òåðí³ äëÿ øêîëÿð³â, ÿê³ ìàþòü âåëèê³ ðåçåðâè êèñíåçàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì
(Ã.Ä.Ìåäâåöüêà, 1987). Òàêèì ÷èíîì, äîâ³ëüíî ðåãóëþþ÷è ³íòåíñèâí³ñòü òà
îáñÿã ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ìîæíà íàïðàâëåíî çì³íþâàòè åôåêòèâí³ñòü íà-
ñîñíî¿ ôóíêö³¿ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, à îòæå, êåðóâàòè öåíòðàëüíèì òà ïåðèôåð-
³éíèì êðîâîîá³ãîì.

Ðóõîâà àêòèâí³ñòü – ÿê îáîâ’ÿçêîâà
óìîâà çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ôóíêö³îíàëüíèõ

ðåçåðâ³â ³ òðèâàëîñò³ æèòòÿ
Çàãàëüíîâ³äîìî, ùî â óìîâàõ îïòèìàëüíîãî åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ

ëþäèíà ìîæå âèêîíàòè çíà÷íî á³ëüøèé îáñÿã ðîáîòè, í³æ â óìîâàõ â³äñóò-
íîñò³ âîëüîâîãî çîñåðåäæåííÿ. Çíà÷íî á³ëüø³ ìîæëèâîñò³ ìîá³ë³çàö³¿
ôóíêö³é ìàº ô³çè÷íî íàòðåíîâàíèé îðãàí³çì â ïîð³âíÿíí³ ç íåòðåíîâàíèì.
Òàêèì ÷èíîì, ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó çðîñòàþòü ó ïðîöåñ³ ñèñòå-
ìàòè÷íèõ ô³çè÷íèõ òðåíóâàíü â óìîâàõ òðèâàëî¿ ä³¿ òèõ ÷è ³íøèõ íåñïðèÿò-
ëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ (òåïëà, õîëîäó, àòìîñôåðíîãî òèñêó òîùî).

Íàòðåíîâàíà ëþäèíà â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä íåòðåíîâàíî¿ íå ëèøå çà îáñÿãîì
ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â, à ³ çà áóäîâîþ ò³ëà, ðîçâèòêîì ì’ÿçîâî¿ ³ ê³ñòêîâî¿
òêàíèí, ì³öí³ñòþ ³ ðóõëèâ³ñòþ çâ’ÿçîê òà ñóãëîá³â. Âèõîäÿ÷è ç öüîãî, âñ³ ðå-
çåðâè óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà ôóíêö³îíàëüí³ ³ ìîðôîëîã³÷í³ (À.Ñ.Ìîçæóõ³í,
1980). Äî ñêëàäó ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â âõîäÿòü ðåçåðâè á³îëîã³÷í³
(á³îõ³ì³÷í³ òà ô³ç³îëîã³÷í³) ³ ñîö³àëüí³ (ïñèõ³÷í³ òà ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³).

Ïñèõ³÷í³ ðåçåðâè ïîâ’ÿçàí³ ç ïóñêîâèìè (îö³íêè çíà÷èìîñò³ ñèãíàë³â äî
ä³ÿëüíîñò³) ³ êîðåãóþ÷è ìè (âîëüîâ³ çóñèëëÿ) ìåõàí³çìàìè ìîá³ë³çàö³¿
ôóíêö³é. Ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³ ðåçåðâè âèçíà÷àþòüñÿ íàÿâí³ñòþ ðóõîâèõ ³
òàêòè÷íèõ íàâè÷îê, ñïðîìîæí³ñòþ äî ¿õ âäîñêîíàëåííÿ, åôåêòèâí³ñòþ ôîð-
ìóâàííÿ íîâèõ íàâè÷îê íà áàç³ ñòàðèõ. Á³îõ³ì³÷í³ ðåçåðâè ëåæàòü â îñíîâ³
åôåêòèâíîñò³ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ä³ÿëüíîñò³ òà øâèäêîñò³ â³äíîâëåííÿ åíåð-
ãîðåñóðñ³â.

Ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè ïîâ’ÿçàí³ ç ³íòåíñèâí³ñòþ ³ òðèâàë³ñòþ ðîáîòè îê-
ðåìèõ êë³òèí (íåðâîâèõ, ì’ÿçîâèõ òîùî), îðãàí³â (ñåðöÿ, ëåãåíü, íèðîê òîùî),
ñèñòåì îðãàí³â (êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíî¿, âèä³ëüíî¿ òîùî), ç äîñêîíàë³ñòþ ìå-
õàí³çì³â íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é. Ïðè öüîìó ô³ç³îëîã³÷í³ ðå-
çåðâè êë³òèí ïåðåâàæíî çàáåçïå÷óþòü àäàïòàö³þ äî òðèâàëî¿ ä³¿ òèõ ÷è ³íøèõ
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çîâí³øí³õ ÷èííèê³â; ðåçåðâè îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³â îáóìîâëþþòü áåçïî-
ñåðåäí³é ïåðåõ³ä îðãàí³çìó â³ä ñïîêîþ äî ä³ÿëüíîñò³; ðåçåðâè ðåãóëÿòîðíèõ
ñèñòåì çàáåçïå÷óþòü óçãîäæåí³ çì³íè ôóíêö³é âåãåòàòèâíèõ ³ àí³ìàëüíèõ
ñèñòåì äëÿ äîñÿãíåííÿ íàéá³ëüøîãî ïðèñòîñóâàëüíîãî åôåêòó – ðîçâèòêó
âèñîêîãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ô³ç³îëîã³÷í³ ñèñòåìè â îðãàí³çì³ âçàºìîçâ’ÿçàí³ ³ âõîäÿòü äî ñêëàäó ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñèñòåì, ÿê³ çóìîâëþþòü âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàâäàíü (Ï.Ê.Àíî-
õ³í, 1968, 1975) ³ äîñÿãíåííÿ ïåâíî¿ ìåòè. Ïðîòå, õî÷ ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè º
îñíîâíîþ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ ñïðèÿþòü äîñÿã-
íåííþ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, âîíè íå ãàðàíòóþòü ¿¿. Àäæå âèñîêà ïðàöåç-
äàòí³ñòü º ðåçóëüòàòîì ìîá³ë³çàö³¿ óñ³õ âèä³â ðåçåðâ³â.

Äëÿ îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè ì³ðè ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ëþäèíè àêàäåì³ê
Ì.Ì.Àìîñîâ (1989) çàïðîïîíóâàâ êîðèñòóâàòèñü òåðì³íîì «ê³ëüê³ñòü çäî-
ðîâ’ÿ», ÿê ñóìàðíî¿ âåëè÷èíè ðåçåðâ³â ëåãåíü, ñåðöÿ, íèðîê, ³íøèõ îðãàí³â ³
îðãàí³çìó âö³ëîìó, ÿêèìè âîëîä³º êîíêðåòíà ëþäèíà. Ïðî ð³âåíü ðåçåðâ³â
îêðåìèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó ñóäÿòü çà ïîêàçíèêàìè êîåô³ö³ºíòó ðå-
çåðâó (äèâ. òåìà 2.1.). Ïîêàçíèêè ð³âíÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â ñèñòåì êðîâî-
îá³ãó ³ äèõàííÿ ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèö³ 10.1.

Àêòèâ³çàö³ÿ òêàíèí ³ îðãàí³â äàíî¿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ñèñòåìè ïðè âèêîíàíí³
ëþäèíîþ íàïðóæåíî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè (ÿê ³ ïðè ä³¿ ³íøèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ)
ºäèíî ñïðÿìîâàíà – ïîñèëåííÿ ôóíêö³¿ îäíèõ îðãàí³â, ÿê ïðàâèëî, ïðîõîäèòü
íà ôîí³ êîìïåíñàòîðíîãî ãàëüìóâàííÿ ôóíêö³é ³íøèõ (òàáë. 10.2).

Òàáëèöÿ 10.1
Ôiçiîëîãi÷í³ ðåçåðâè êàðäiî-ðåñïiðàòîðíî¿ ñèñòåìè ñïðè÷èíåí³

ñèñòåìàòè÷íèìè ô³çè÷íèìè òðåíóâàííÿìè

Ôóíêö³îíàëьí³ 
ïîêàçíèêè 

Ñòàí ñïî- 
êîю 

Ïðè 
ìàêñèìàëьíîìó 

íàâàíòàжåíí³ 

Кîåф³-
ö³єíò 

ðåçåðâó 
×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ñê/õâ. 45-60 230 4 
Ñèñòîë³÷íèé îáñÿã êðîâîîá³ãó ë/õâ. 50-80 200 4 
Õâèëèííèé îáñÿã êðîâîîá³ãó, ë/õâ. 4,0-6,0 40 8 
Àðòåð³àëüíèé òèñê, ìì ðò.ñò.:    

ñèñòîë³÷íèé 110-120 200 2 
ä³àñòîë³÷íèé 60-80 20 2 

×àñòîòà äèõàííÿ, äèõ. öèêë/õâ. 10-16 80 7 
Äèõàëüíèé îáñÿã, ë/õâ. 400-800 3000 6 
Õâèëèííèé îáñÿã äèõàííÿ, ë/õâ. 6,0-8,0 200 30 
Êèñíåâà ºìí³ñòü êðîâ³, îá % 17-19 23 1 
Ñïîæèâàííÿ êèñíþ, ë/õâ. 0,25 6 25 
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Òàáëèöÿ 10.2
Ðåçåðâè ïåðåðîçïîäiëó êðîâîîáiãó ïðè ìàêñèìàëüíîìó ôiçè÷íîìó

íàâàíòàæåííi (Ì.Ì.Àìîñîâ, À.ß.Áåíäåò, 1975)

Ñïîê³й Рîбîòà  
ë/хâ % ë/хâ % 

Îðãàíè ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè 1.400 24 0.300 1 
Íèðêè 1.100 19 0.250 1 
Ìîçîê 0.750 13 0.750 3 
Êîðîíàðí³ ñóäèíè 0.250 4 1.000 4 
Ñêåëåòí³ ì’ÿçè 1.200 21 22.000 88 
Øê³ðà 0.500 9 0.600 2 
²íø³ îðãàíè 0.600 10 0.100 1 
Рàçîì 5.800 100 25.000 100 

Îñíîâíîþ óìîâîþ çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³ç-
ìó ëþäèíè º ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ. Âèêëèêàí³ íèìè ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè â
îðãàí³çàö³¿ àêòèâ³çóþòü êîìïåíñàòîðí³ ìåõàí³çìè àäàïòàö³¿, ôîðìóþ÷è ÿê³-
ñíî íîâèé ñòðóêòóðíèé ñë³ä ó ñèñòåì³ (Ô.Ç.Ìåºðñîí, 1986, 1988). Ïðè öüîìó
çá³ëüøóºòüñÿ ñèíòåç íóêëå¿íîâèõ êèñëîò ³ á³ëê³â, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü çà ñïåöèô-
³÷íó àäàïòàö³þ äî ä³¿ äàíîãî ïîäðàçíèêà (òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ). ßê
íàñë³äîê, àêòèâ³çóþòüñÿ ñòðóêòóðè, ùî ðàí³øå ë³ì³òóâàëè ôóíêö³þ äàíî¿
êë³òèíè (òêàíèíè îðãàíó), çá³ëüøóþòüñÿ ðåçåðâè òèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñ-
òåì, ÿê³ îáóìîâëþþòü ðîçâèòîê ñïåöèô³÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ìîá³ë³çàö³ÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â â³äáóâàºòüñÿ çàâäÿêè àêòèâàö³¿ ìå-
õàí³çì³â íåðâîâî¿ ³ ãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿. Ìåõàí³çìîì òåðì³íîâî¿ ìîá³ë³çàö³¿
ðåçåðâ³â º åìîö³¿ ³ âîëüîâ³ çóñèëëÿ. ¯õ íàïðàâëåíîãî âäîñêîíàëåííÿ ìîæíà
äîñÿãòè ñèñòåìàòè÷íèì àóòîãåííèì òðåíóâàííÿì. Äëÿ øâèäêîãî çá³ëüøåííÿ
îáñÿãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â, ùî âèçíà÷àþòü åôåêòèâíèé ðîçâèòîê ðóõîâèõ
çä³áíîñòåé, âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîìàí³òí³ ôàðìàêîëîã³÷í³ çàñîáè.

Ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè âïëèâó ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³ íà îðãàí³çì ëþäèíè

Ô³ç³îëîã³÷íà ïðèðîäà ïîçèòèâíîãî âïëèâó íà îðãàí³çì ëþäèíè ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³ çóìîâëåíà ñêëàäíèìè âçàºìîçàëåæíèìè ³ âçàºìîîáóìîâëåíèìè
çâ’ÿçêàìè ì³æ ì’ÿçîâîþ ñèñòåìîþ òà âíóòð³øí³ìè îðãàíàìè. Ïîñåðåäíè-
êîì ó öüîìó âçàºìîçâ’ÿçêó º öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñòåìà.

Ïðè íåäîñòàòí³é ðóõîâ³é àêòèâíîñò³ ëþäèíè (ã³ïîäèíàì³ÿ), à îñîáëèâî ó
ïîºäíàíí³ ç íàäì³ðíèì íåðâîâî-åìîö³éíèì ïåðåíàïðóæåííÿì, ïîðóøóºòü-
ñÿ íîðìàëüíèé ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ÖÍÑ ÿê ïîñåðåäíèêà ì³æ ì’ÿçàìè ³
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âíóòð³øí³ìè îðãàíàìè. ßê íàñë³äîê, çíèæóºòüñÿ ³ìóííà ðåàêòèâí³ñòü, ïî-
ðóøóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âñüîãî îðãàí³çìó, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿò-
ëèâ³ ïåðåäóìîâè äëÿ âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü.

Äîñë³äæåííÿìè Í.².Êðàñíîãîðñüêîãî, Î.Î.Óõòîìñüêîãî, Ì.Ð.Ìîãåíäîâè-
÷à áóëî âñòàíîâëåíî íàÿâí³ñòü äâîõ òèï³â ðåôëåêòîðíèõ âïëèâ³â: ç âíóòð³øí³õ
îðãàí³â íà ì’ÿçè – â³ñöåðîìîòîðí³ ðåôëåêñè ³ ç ì’ÿç³â íà âíóòð³øí³ îðãàíè –
ìîòîðíî-â³ñöåðàëüí³ ðåôëåêñè. Ó â³äïîâ³äíîñò³ äî ïîòðåá îðãàí³çìó â ä³ÿëü-
íîñò³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì (äèõàííÿ, êðîâîîá³ãó òîùî) ìîòîðíî-â³ñöåðàëüí³
ðåôëåêñè íàïðàâëåíî çì³íþþòü (øëÿõîì çì³íè îáì³íó ðå÷îâèí) ôóíêö³îíàëü-
íèé ñòàí öèõ ñèñòåì. Òàê, îäíî÷àñíî ç³ ñêîðî÷åííÿì ì’ÿç³â, ùî âèíèêàþòü ïðè
çáóäæåíí³ ìîòîðíî¿ çîíè êîðè ìîçêó, çìåíøóºòüñÿ íåðâîâà ñòèìóëÿö³ÿ ñèì-
ïàòè÷íèõ âîëîêîí, ùî éäóòü äî êðîâîíîñíèõ ñóäèí ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â, ðîçøè-
ðþþòüñÿ êàï³ëÿðí³ ñóäèíè, ïîêðàùóºòüñÿ êðîâîîá³ã, à îòæå ³ îáì³í ðå÷îâèí.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî í³÷îãî ñïåöèô³÷íîãî, áåçïîñåðåäíüî íàïðàâëåíîãî
ïðîòè êîíêðåòíèõ çàõâîðþâàíü ó çàõèñí³é ä³¿ ìîòîðíî-â³ñöåðàëüíèõ ðåôëåêñ³â
íåìàº: ïðè ïîêðàùåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí ³ òêàíèííîãî æèâëåííÿ, ö³ ðåôëåêñè
ñòèìóëþþòü ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè, ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí-
³çìó äî ä³¿ øê³äëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. Îòæå, îçäîðîâ÷å çíà÷åííÿ ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³ ïîëÿãàº â íåéòðàë³çàö³¿ ñàìèõ ïåðåäóìîâ çàõâîðþâàíü ó âèãëÿä³
âèêëèêàíèõ ã³ïîê³íåç³ºþ ïîðóøåíü ôóíêö³é îðãàí³çìó. Ó âèïàäêó, êîëè çàõâî-
ðþâàííÿ ñïðè÷èíåíå íåäîñòàòí³ñòþ ðóõó (íàïðèêëàä, ïðè àòåðîñêëåðîç³ ³ ã³ïåð-
òîí³÷í³é õâîðîá³), ô³çè÷í³ âïðàâè ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ÿê ñïåöèô³÷íèé
çàñ³á ë³êóâàííÿ, ÿêùî æ çàõâîðþâàííÿ íå ïîâ’ÿçàíî ç ã³ïîäèíàì³ºþ, à ìàº
³íôåêö³éíó ïðèðîäó, òî ô³çè÷í³ âïðàâè, ï³äâèùóþ÷è çàãàëüíó (ô³ç³îëîã³÷íó) ³
³ìóííó ðåàêòèâí³ñòü, âèÿâëÿþòü íåñïåöèô³÷íó ë³êóâàëüíó ä³þ.

Ïðèñòîñîâóþ÷è ïðèðîäó äî ñâî¿õ ãîìåîñòàòè÷íèõ ïîòðåá, çì³íþþ÷è
ñåðåäîâèùå ñâîãî ³ñíóâàííÿ, ëþäèíà âòðà÷àº íàáóò³ íåþ â ïðîöåñ³ åâîëþö³¿
ïñèõîìîòîðí³ çä³áíîñò³ òà ðóéíóº òèì ñàìèì ñâ³é îðãàí³çì. Òåïëà ê³ìíàòà,
òåïëèé îäÿã, òåïëå âçóòòÿ, òåïëà àáî ãàðÿ÷à ¿æà, òåïë³ íàïî¿, íåäîñòàòíÿ ðóõî-
âà àêòèâí³ñòü, ñèñòåìàòè÷í³ ïîðóøåííÿ ðåæèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó – óñå öå
÷èííèêè, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî çìåíøåííÿ îáñÿãó ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â,
òîáòî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ. Áåç ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè íå-
ìîæëèâî çàáåçïå÷èòè çðîñòàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â çäîðîâ’ÿ, íåìîæ-
ëèâî àäàïòóâàòè îðãàí³çì äî ïîñò³éíî çì³ííèõ óìîâ ³ñíóâàííÿ ³, íàðåøò³,
íåìîæëèâî çàáåçïå÷èòè ô³ëîãåíåòè÷íî ñôîðìîâàíó ïîòðåáó ëþäèíè â ðó-
õîâ³é àêòèâíîñò³. Îêð³ì òîãî, íåäîñòàòí³ñòü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ôîðìóþ÷è
ìàëèé îáñÿã ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â, º îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ ïðè÷èí äåçàäàï-
òàö³¿ ëþäèíè äî çðîñòàþ÷èõ òåìï³â çì³íè äîâê³ëëÿ (çàáðóäíåí³ñòü ïîâ³òðÿ,
âîäè, ¿æ³), çðîñòàþ÷èõ íåðâîâî-åìîö³éíèõ ïåðåíàïðóæåíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç íå-
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ìîæëèâ³ñòþ ïîçèòèâíîãî âèð³øåííÿ åëåìåíòàðíèõ ñîö³àëüíèõ çàâäàíü (æèò-
ëî, ïðîôåñ³ÿ, ïðàöåâëàøòóâàííÿ òîùî).

Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ. Ðîçãëÿäàþ÷è ïðîáëåìó çäîðî-
â’ÿ ëþäèíè ç ïîçèö³é ðîë³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â ðåàë³çàö³¿ ãåíåòè÷íî çàïðîã-
ðàìîâàíî¿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ ³íäèâ³äà, ëîã³÷íèì º ôîðìóëþâàííÿ òåðì³íó
«çäîðîâ’ÿ» ÿê ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó ëþäèíè ç âåëèêèì îáñÿãîì ôóíêö³î-
íàëüíèõ ðåçåðâ³â, ÿê îñíîâè ¿¿ ïîâíîö³ííîãî á³îñîö³àëüíîãî ³ñíóâàííÿ, âè-
ñîêî¿ ô³çè÷íî¿ ³ ³íòåëåêòóàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ñò³éêîñò³ ùîäî âïëèâó ÷èí-
íèê³â äîâê³ëëÿ, âèñîêî¿ ³ìóííî¿ ðåàêòèâíîñò³ òà â³äñóòíîñò³ ïàòîëîã³÷íèõ â³äõè-
ëåíü â îðãàí³çì³.

Âàæëèâèì ÷èííèêîì çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ º
çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Ðàí³øå ââàæàëîñü, ùî, íå çì³íþþ÷è òðèâàëîñò³
æèòòÿ, ô³çè÷íà êóëüòóðà ò³ëüêè äîïîìàãàº ëþäèí³ äîñÿãòè ¿¿ áåç âòðàò. Ñüîãîäí³
äîâåäåíî: îïòèìàëüíà çà âåëè÷èíîþ ðóõîâà àêòèâí³ñòü ìîæå ï³äíÿòè âëàñíå
ìåæó òðèâàëîñò³ æèòòÿ. Öÿ çàëåæí³ñòü òðèâàëîñò³ æèòòÿ â³ä ð³âíÿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ ãåíåòè÷íî çóìîâëåíà ³ º ñïåöèô³÷íîþ âèäîâîþ îñîáëèâ³ñòþ îðãàí³çìó.

Äîñë³äæåííÿìè â÷åíèõ (².Î.Àðøàâñüêèé, 1966, 1981; ².Â.Ìóäðîâ, 1969; Å.Ðåò-
öñëàô òà ³íø³, 1966) âñòàíîâëåíî, ùî ñèñòåìàòè÷í³ ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ, ðîçïî-
÷àò³ â ðàííüîìó â³ö³, ñïðèÿþòü ïðîäîâæåííþ æèòòÿ ï³ääîñë³äíèõ òâàðèí íà 20-
25% âèùå ¿õ âèäîâî¿ á³îëîã³÷íî¿ ìåæ³. Îäíèì ³ç ìåõàí³çì³â öüîãî º âèêëèêàíà
ô³çè÷íèì òðåíóâàííÿì åêîíîì³÷í³ñòü ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó. Òàê,
ïðè îäíàêîâ³é ìàñ³ ò³ëà ³ ðîçì³ðàõ ìàëîðóõëèâ³ êðîëèêè ìàþòü ðèòì ñåðöÿ áëèçü-
êî 250 ñê/õâ ³ æèâóòü 4-5 ðîê³â; ×ÑÑ çàéöÿ – 70-80 ñê/õâ, à òðèâàë³ñòü æèòòÿ – 10-15
ðîê³â. Çíà÷íî ìåíøå ñâî¿õ â³ëüíèõ ðîäè÷³â æèâóòü öèðêîâ³ òâàðèíè, òâàðèíè â
çîîïàðêàõ (ñëîíè â çîîïàðêàõ æèâóòü 50-60 ðîê³â, à íà âîë³ – 150 ðîê³â òà á³ëüøå).

Äàí³ ùîäî ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ñòàíó ñåðöÿ ³ àêòèâíîñò³ æèòòÿ õàðàêòåðí³
íå ëèøå äëÿ òâàðèí ð³çíèõ âèä³â (òàáë. 10.3), âîíè ïðîÿâëÿþòüñÿ ³ ùîäî

Òàáëèöÿ 10.3
Ôiçè÷íà àêòèâíiñòü, ñòàí ñåðöÿ i òðèâàëiñòü æèòòÿ òâàðèí

ðiçíèõ âèäiâ (çà I.Î.Àðøàâñüêèì, 1967)

1. Тâàðèíè ЧÑÑ, ñê/õâ Мàñà ñåðöÿ щîдî 
ìàñè ò³ëà, % 

Тðèâàë³ñòü 
æèòòÿ, ë³ò 

Êðîëèê 250 0.3 5 
Çàºöü 140 0.9 15 
Ìèøà — 0.7 2 
Ëåòþ÷à ìèøà — 0.9 20-30 
Ùóð 450 0.3 2.5 
Á³ëêà 150 0.8 15 
Êîðîâà 75 0.5 20-25 
Ê³íü 35-45 0.7 40-45 
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 òâàðèí îäíîãî âèäó. Ï’ÿòèì³ñÿ÷í³ ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ êðîëèê³â ç ì³ñÿ÷íîãî
â³êó ñïðèÿëè çìåíøåííþ åíåðãîâèòðàò â ñòàí³ ñïîêîþ íà 30%, â äâà ðàçè
ñòàëà ìåíøà ÷àñòîòà äèõàííÿ, íà 100 ñê/õâ ñòàëî åêîíîì³÷í³øå ïðàöþâàòè
ñåðöå (².Î.Àðøàâñüêèé, 1966). Íàòðåíîâàí³ êðîëèêè íàáóëè îçíàê, ÿê³ âëàñ-
òèâ³ çàéöÿì. Àíàëîã³÷í³ çì³íè ôóíêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè áóëè
âèÿâëåí³ ³ ïðè òðåíóâàíí³ ùóð³â. ² õî÷ ïðÿì³ äîêàçè ïðîäîâæåííÿ òðèâàëîñò³
æèòòÿ ëþäèíè çà ðàõóíîê ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ùå
â³äñóòí³, ïðîòå âåñü äîñâ³ä ô³çêóëüòóðíîãî ðóõó êðà¿í ñâ³òó ïåðåêîíëèâî
ñâ³ä÷èòü ïðî âåëèêèé îçäîðîâ÷èé åôåêò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

Òàêèì ÷èíîì, ô³çè÷í³ âïðàâè º ìîãóòí³ì ñïåöèô³÷íèì ÷èííèêîì àäàï-
òàö³¿ ëþäèíè äî ä³¿ ñàìèõ ð³çíîìàí³òíèõ ïîäðàçíèê³â. Îñîáëèâî âèñîêà åôåê-
òèâí³ñòü ô³çè÷íèõ âïðàâ ÿê ïðîô³ëàêòè÷íîãî çàñîáó íà åòàïàõ íåñïåöèô³÷-
íèõ çì³í â îðãàí³çì³, äèñèíõðîí³çì³â, ïåðåíàïðóãè.

Ùîäî âïëèâó âåëèêîãî ñïîðòó íà òðèâàë³ñòü æèòòÿ ðåêîðäñìåí³â ì³ðêó-
âàííÿ â÷åíèõ íåîäíîçíà÷í³. Çàãàëüíîïðèéíÿòîþ ñüîãîäí³ º òî÷êà çîðó ïðî òå,
ùî ñïîðò ³ ïîâ’ÿçàí³ ç íèì âåëèê³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ íå ñïðèÿþòü ðåàë³-
çàö³¿ ãåíåòè÷íî çàïðîãðàìîâàíî¿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ. Àíàë³çóþ÷è öþ ïðîáëå-
ìó, íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè òîé ôàêò, ùî ñàì ïî ñîá³ ÷èííèê âåëè÷èíè ô³çè÷-
íîãî íàâàíòàæåííÿ ïðè öüîìó íå º âèçíà÷àëüíèì, ãîëîâíå – â³äïîâ³äí³ñòü
âåëè÷èíè íàâàíòàæåíü ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³ êîíêðåòíî¿ îñîáè. Îêð³ì òîãî,
³ñòîòíèìè ÷èííèêàìè, ÿê³ âïëèâàþòü íà òðèâàë³ñòü æèòòÿ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿
êâàë³ô³êàö³¿, º ïñèõîåìîö³éí³ ïåðåæèâàííÿ, êîíôë³êòí³ ñèòóàö³¿, ÿê³ ïîñò³éíî
âèíèêàþòü â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè äî çìàãàíü, íà ñàìèõ çìàãàííÿõ ³ ï³ñëÿ íèõ.
Âàæëèâèìè ïðè÷èíàìè íåãàòèâíîãî âïëèâó âåëèêîãî ñïîðòó íà ñòàí çäîðî-
â’ÿ òà òðèâàë³ñòü æèòòÿ ñïîðòñìåí³â º íåõòóâàííÿ ïåäàãîã³÷íèìè ïðèíöèïàìè
òðåíóâàííÿ â çåí³ò³ ñïîðòèâíî¿ ñëàâè, ïîðóøåííÿ ðåæèìó ïðàö³ (òðåíóâàííÿ)
òà â³äïî÷èíêó ñïîðòñìåí³â ó íàñòóïí³ ï³ñëÿ çàíÿòü âåëèêèì ñïîðòîì ðîêè.

Â÷åí³ ââàæàþòü, ùî äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ ³ çàáåç-
ïå÷åííÿ ô³ç³îëîã³÷íî ïîâíîö³ííîãî äîâãîë³òòÿ, íåîáõ³äíî òàê îðãàí³çóâàòè
ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ ëþäèíè, ùîá äîñÿãòè ó äîðîñëîìó â³ö³ åêîíîìíî¿ ðî-
áîòè ñåðöÿ (50-60 ñê/õâ) ³ åêîíîì³÷íîãî äèõàííÿ (8-10 çà õâ). Çðîçóì³ëî, ùî
çä³éñíèòè öå áåç ñèñòåìàòè÷íèõ òðåíóâàíü ó ìîëîäîìó â³ö³ íåìîæëèâî.
Îêð³ì òîãî, ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïîçèòèâíèé åôåêò ñïîðòèâíèõ çàíÿòü ó ìîëî-
äîìó â³ö³ êîðîòêîòðèâàëèé, ³, ùîá ï³äòðèìóâàòè çäîðîâ’ÿ íà íàëåæíîìó ð³âí³,
íåîáõ³äíî ïðîäîâæóâàòè ïîñèëüí³ ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ.

Íàñë³äêè ã³ïîê³íåç³¿ (ã³ïîäèíàì³¿)
Îáìåæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (ã³ïîê³íåç³ÿ) ñóïðîâîäæóºòüñÿ ðÿäîì
ôóíêö³îíàëüíèõ ³ ìîðôîëîã³÷íèõ çì³í â îðãàí³çì³. Íàéá³ëüø âèðàæåíî ö³ çì³íè
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ïðîÿâëÿþòüñÿ ó êîñìîíàâò³â, ï³äâîäíèê³â, ó ëþäåé, ÿê³, òðèâàëèé ÷àñ õâîð³þ÷è,
íå âñòàþòü ç ë³æêà. Â ïîºäíàíí³ ç âñåçðîñòàþ÷èì íåðâîâî-ïñèõ³÷íèì
íàïðóæåííÿì ã³ïîê³íåç³ÿ ñïðèÿº ôîðìóâàííþ äèñòðåñîâèõ ñòàí³â. Çà òàêèõ óìîâ
ð³çêî çíèæóºòüñÿ ³ìóííà ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè
äî âèíèêíåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ çàõâîðþâàíü. Óçàãàëüíåí³ äàí³ âïëèâó ã³ïîäèíàì³¿
³ ï³äâèùåíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íà îðãàí³çì ëþäèíè ïîäàí³ â òàáëèö³ 10.4.

Òàáëèöÿ 10.4
Âïëèâ ô³çè÷íîãî òðåíóâàííÿ i ãiïîäèíàìi¿ íà îðãàíiçì ëþäèíè

(çà C.E.Strauzenberg, 1979)
Ô³ç³îëîг³чí³ 

ñèñòåìè, îðгàíè ³ 
ïîêàçíèêè 

æèòòєд³ÿëüíîñò³ 
îðгàí³çìó 

Зì³íè, çóìîâëåí³ 
òðåíóâàííÿì 

Зì³íè, çóìîâëåí³ 
г³ïîдèíàì³єю 

Ì’ÿçè  Çá³ëüøåííÿ ì’ÿç³â 
(ã³ïåðòðîô³ÿ) 

Çìåíøåííÿ ì’ÿçîâî¿ 
ìàñè (àòðîô³ÿ àáî 
³íâîëþö³ÿ) 

Âåãåòàòèâíà 
íåðâîâà ñèñòåìà 

Â³äíîñíà âàãîòîí³ÿ, 
çíÿòòÿ íàïðóæåííÿ 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, 
òðîôîòðîïíà 
íàïðàâëåí³ñòü îáì³íó 
ðå÷îâèí 

Â³äíîñíà 
ñèìïàòèêîòîí³ÿ, 
åíåðãîòðîïíà 
íàïðàâëåí³ñòü îáì³íó 
ðå÷îâèí 

Ñåðöå ³ ñèñòåìà 
êðîâîîá³ãó 

Åêîíîì³çàö³ÿ ðîáîòè 
ñåðöÿ ç³ çá³ëüøåííÿì 
îáñÿãó íàïîâíåííÿ, 
çíèæåííÿ ×ÑÑ ³ 
àðòåð³àëüíîãî òèñêó 

Åêîíîì³çàö³ÿ íå 
ðîçâèâàºòüñÿ, ÿê 
íàñë³äîê, ïîñèëþºòüñÿ 
çíîøåííÿ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè 

Õîëåñòåðèí 
ñèðîâàòêè êðîâ³ Çíèæåííÿ Ï³äâèùåííÿ 

Ãëþêîçà êðîâ³ 

Çá³ëüøåííÿ, 
âêëþ÷åííÿ â îáì³í. 
Ïîë³ïøåííÿ 
ïðèñòîñóâàëüíèõ 
ðåàêö³é 

Çìåíøåííÿ. Ïîã³ðøåííÿ 
ïðèñòîñóâàëüíèõ 
ðåàêö³é 

Ìàñà ò³ëà Çìåíøåííÿ çà ðàõóíîê 
æèðîâî¿ òêàíèíè 

Çá³ëüøåííÿ çà ðàõóíîê 
æèðîâî¿ òêàíèíè (ïðè 
â³äñóòíîñò³ îáìåæåíü 
íàäõîäæåííÿ ïîæèâíèõ 
ðå÷îâèí ç ¿æåþ) 
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Îáîâ’ÿçêîâèì íàñë³äêîì ã³ïîäèíàì³¿ º àòðîô³ÿ ñêåëåòíèõ ³ ñåðöåâîãî
ì’ÿç³â. Àòðîô³ÿ – ÷àñòêîâà ñìåðòü æèâî¿ ïðîòîïëàçìè êë³òèíè â ùå æèâîìó
îðãàí³çì³, âèêëèêàíà áåçä³ÿëüí³ñòþ. Ïðè öüîìó çìåíøóºòüñÿ ìàñà ì’ÿçîâî¿
òêàíèíè ³ çíèæóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü ì’ÿç³â. Àòðîô³ÿ (äèñòðîô³ÿ) ì³îêàðäó
ñåðöÿ ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ñèñòîëîã³÷íîãî îá’ºìó êðîâîîá³ãó, ï³äâè-
ùåííÿ ×ÑÑ, íàäì³ðíîãî ï³äâèùåííÿ (çíèæåííÿ) òîíóñó êðîâîíîñíèõ ñóäèí.

Íàñë³äêîì ã³ïîäèíàì³¿ º ïîðóøåííÿ ñòðóêòóðè ³ ôóíêö³¿ ì’ÿç³â, çâ’ÿçîê,
ñóõîæèëü, íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ ñèíàïñ³â. Çà òàêèõ óìîâ çìåíøóºòüñÿ ñóãëîáî-
âà ðóõëèâ³ñòü, ïîã³ðøóºòüñÿ êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â òà ïðîÿâ ³íøèõ ðóõîâèõ çä³áíî-
ñòåé (ìàë. 10.2), çãàñàþòü ñôîðìîâàí³ ðóõîâ³ íàâè÷êè.

Ìàë. 10.2. Âèòðàòà íà-
áóòèõ â ïðîöåñ³ ðóõîâî¿
ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè ðó-
õîâèõ çä³áíîñòåé ï³ä
âïëèâîì ã³ïîäèíàì³¿
Ïðèì³òêà: çà 100%
ïðèéíÿò³ ïîêàçíèêè äî
ã³ïîäèíàì³¿ (òðèâà-
ë³ñòü ã³ïîäèíàì³¿ –
1 ì³ñÿöü)

Íåãàòèâíèé âïëèâ ã³ïîäèíàì³¿ íà îðãàí³çì îáóìîâëåíèé ïåðø çà âñå
çíèæåííÿì ôóíêö³îíàëüíî¿ àêòèâíîñò³ ÖÍÑ ³ çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿.
Îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ öüîãî º ð³çêå ³ òðèâàëå çìåíøåííÿ íàäõîäæåííÿ òîí³-
çóþ÷èõ íåðâîâó ñèñòåìó àôåðåíòíèõ ³ìïóëüñ³â ç ïðîïð³îðåöåïòîð³â ì’ÿç³â,
çâ’ÿçîê ³ ñóõîæèëü (îáìåæåí³ñòü ïðîÿâó ìîòîðíî-â³ñöåðàëüíèõ ðåôëåêñ³â).

Ïðè òðèâàë³é áåçä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â â³äáóâàºòüñÿ íàäì³ðíå íàêîïè÷åííÿ â
îðãàí³çì³ íåäîîêèñëåíèõ ïðîäóêò³â îáì³íó, çîêðåìà ìîëî÷íî¿ êèñëîòè òà íåîð-
ãàí³÷íèõ ôîñôàò³â. ×àñòèíà ¿õ â³äêëàäàºòüñÿ ó âèãëÿä³ ñîëåé â ñóãëîáàõ, êàì³íö³â
â íèðêàõ, æîâ÷íîìó ì³õóð³ òîùî. Ïåðåâàãà ïðîöåñ³â ðîçïàäó á³ëê³â òêàíèí íàä
¿õ ñèíòåçîì ïðèçâîäèòü äî çíà÷íèõ âòðàò îðãàí³çìîì àçîòó, ñ³ðêè ³ ôîñôîðó.

Ô³çè÷íî ìàëîàêòèâí³ ëþäè ÷àñòî õâîð³þòü òàêèìè ñåðöåâî-ñóäèííèìè çàõ-
âîðþâàííÿìè, ÿê ³íôàðêò ì³îêàðäó, ã³ïåðòîí³ÿ, àòåðîñêëåðîç, ³øåì³÷íà õâîðî-
áà ñåðöÿ. Íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü ëþäèíè º ïðè÷èíîþ çíèæåííÿ åíåðãå-
òè÷íîãî îáì³íó, ùî ïðè íàäì³ðíîìó õàð÷óâàíí³ ïðèçâîäèòü äî â³äêëàäàííÿ
æèðó ïðî çàïàñ. ßê íàñë³äîê, çá³ëüøóºòüñÿ äîâæèíà ñóäèííîãî ðóñëà ³ îï³ð
ðóõó êðîâ³, ï³äâèùóºòüñÿ êðîâ’ÿíèé òèñê, çá³ëüøóºòüñÿ íàâàíòàæåííÿ íà ñåðöå.

Â óìîâàõ ã³ïîäèíàì³¿ çíèæóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíà àêòèâí³ñòü ëåãåíü. Çìåí-
øåííÿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó àòðîô³¿ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â ³
íåäîñòàòíüîãî çàáåçïå÷åííÿ òêàíèí êèñíåì (çíèæåííÿ åíåðãîºìíîñò³ ³ åíåð-
ãîïîòóæíîñò³ àåðîáíî¿ ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³).
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Ã³ïîê³íåç³ÿ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ïîñò³éí³ñòü âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâè-
ùà, íà ñêëàä êðîâ³, ë³ìôè ³ ì³æêë³òèííî¿ ð³äèíè. Êðîâ åêñïåðèìåíòàëüíèõ
òâàðèí, ÿê³ òðèâàëèé ÷àñ áóëè çíåðóõîìëåí³, ì³ñòèëà â ñîá³ çìåíøåíó ê³ëüê³ñòü
ãåìîãëîá³íó, ôîðìåíèõ åëåìåíò³â êðîâ³ ³ çàãàëüíîãî á³ëêó. Çìåíøåíèé âì³ñò
á³ëê³â ãàìà-ãëîáóë³íîâî¿ ôðàêö³¿ â ñèðîâàòö³ êðîâ³ çíåðóõîìëåíèõ òâàðèí, ó
ïîð³âíÿíí³ ç êîíòðîëüíèìè ñâ³ä÷èòü ïðî âèðàæåíå çíèæåííÿ ¿õ ³ìóííî¿ ðå-
àêòèâíîñò³ (Ï.Ä.Ïëàõò³é, 1990). Òðèâàëà áåçä³ÿëüí³ñòü º ïåðøîïðè÷èíîþ
çìåíøåííÿ çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ êðîâ³ â îðãàí³çì³.

Âíàñë³äîê ïåðåáóäîâè âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é íà á³ëüø íèçüêèé ð³âåíü
ãîìåîñòàçó â óìîâàõ ã³ïîäèíàì³¿ çíèæóºòüñÿ âèòðèâàë³ñòü òà åêîíîì³÷í³ñòü
ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâîãî àïàðàòó ³ âåãåòàòèâíèõ ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, çíè-
æóºòüñÿ îáñÿã ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â. Çà òàêèõ óìîâ ëþäèíà øâèäêî âòîì-
ëþºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ áóäü-ÿêî¿ ðîáîòè. Ñõåìàòè÷íî â óçàãàëüíåíîìó âèã-
ëÿä³ âïëèâ ã³ïîê³íåç³¿ íà îðãàí³çì ëþäèíè ïîäàíî íà ìàë. 10.3.

Ìàë. 10.3. Ã³ïîê³íåç³ÿ ³ ¿¿ íàñë³äêè  (çà Å.Êîâàëåíêîì ³ Ì.Ãóðîâñüêèì, 1980)
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10.4.Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: ñòåï-åðãîìåòð, ñåêóíäîì³ð, òàá-

ëèö³, ñõåìè, ä³àãðàìè, â³äåîìàòåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, êîäîñêîï,  ÏÊ ç ìóëüòè-
ìåä³éíèì ïðîåêòîðîì.

Ðîáîòà 1
Ô³ç³îëîã³÷íà õàðàêòåðèñòèêà

ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè
Çàâäàííÿ. Íàâ÷èòèñÿ ñêëàäàòè êîìïëåêñè âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿

ã³ìíàñòèêè äëÿ øêîëÿð³â ç âðàõóâàííÿì ¿õ â³êó, ñòàò³ ³ ð³âíÿ íàòðåíîâàíîñò³.
Ìåòîäèêà. Ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ ñêëàñòè êîìïëåêñ ðàíêîâî¿ ã³ìíà-

ñòèêè (ÐÃ) äëÿ ó÷í³â ìîëîäøîãî, ñåðåäíüîãî ³ ñòàðøîãî øê³ëüíîãî â³êó. Ïðè
éîãî ñêëàäàíí³ ñòóäåíòè âðàõîâóþòü òàê³ îñíîâí³ òåîðåòè÷í³ ïîëîæåííÿ.

Òðèâàë³ñòü ÐÃ – 10-20 õâ. Ç íèõ:
1-2 õâ – ïîâ³ëüíà õîäüáà ç äèõàííÿì;
2-3 õâ – âïðàâè äëÿ ðóê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ì’ÿç³â øè¿;
2-3 õâ – âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê (ïðèñ³äàííÿ, ìàõîâ³ ðóõè òîùî);
1-2 õâ – âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â ñïèíè ³ ÷åðåâíîãî ïðåñà;
2-3 õâ – âïðàâè äëÿ çá³ëüøåííÿ ðóõëèâîñò³ õðåáòà ³ ñóãëîá³â;
2-3 õâ – âïðàâè äëÿ òðåíóâàííÿ äèõàëüíî¿ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì

(ñòðèáêè íà ì³ñö³, øâèäêà õîäüáà, òàíöþâàëüí³ ðóõè òîùî).
Çàâåðøóºòüñÿ êîìïëåêñ âïðàâ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè âèêîíàííÿì âïðàâ

íà ðîçñëàáëåííÿ ³ äèõàëüíèõ âïðàâ.
Ïðè ñêëàäàíí³ êîìïëåêñó âïðàâ âðàõîâóþòü ñòàòü, â³ê ³ ñòàí çäîðîâ’ÿ

ó÷í³â. Îñîáëèâà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ âïðàâàì, ÿê³ ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ
ïîñòàâè ³ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, ïîïåðåäæóþòü ïîðóøåííÿ ïîñòàâè
³ ðîçâèòîê ïëîñêîñòîïîñò³.

Ðîáîòà 2
Âèçíà÷åííÿ ïîðîãîâî¿ ³íòåíñèâíîñò³
îçäîðîâ÷èõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü

Çàâäàííÿ. Íàâ÷èòèñü âèçíà÷àòè ïîðîãîâó ³íòåíñèâí³ñòü îçäîðîâ÷èõ
íàâàíòàæåíü, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ çà ïîêàçíè-
êîì àáñîëþòíîãî ðîáî÷îãî ïðèðîñòó ×ÑÑ.

Ìåòîäèêà. Âèçíà÷åííÿ ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ çà
×ÑÑ ìîæëèâå çàâäÿêè íàÿâíîñò³ ïðÿìî¿ çàëåæíîñò³ ì³æ ×ÑÑ ³ ³íòåíñèâí³ñòþ
íàâàíòàæåííÿ (÷èì á³ëüøà âåëè÷èíà öèêë³÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, òèì âèùà ×ÑÑ),
â îñíîâ³ ÿêî¿ ëåæèòü â³äïîâ³äíèé òèï åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (àåðîáíèé – ×ÑÑ äî
170 ñê/õâ; àåðîáíî-àíàåðîáíèé – 171-190 ñê/õâ ³ àíàåðîáíî-àåðîáíèé – á³ëüøå
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191 ñê/õâ). Ïðè âèçíà÷åíí³ ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ çà ×ÑÑ
âèêîðèñòîâóþòü ïîêàçíèêè ïîðîãîâî¿, ñåðåäíüî¿ ³ ìàêñèìàëüíî¿ ×ÑÑ.

Ïîðîãîâà ×ÑÑ – öå íàéìåíøà ×ÑÑ, òðåíóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ïðè ÿê³é
ùå ñïðèÿþòü âèíèêíåííþ ïîçèòèâíèõ òðåíóâàëüíèõ åôåêò³â. Ï³êîâà (ìàêñè-
ìàëüíà) ×ÑÑ – ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìà íà òðåíóâàííÿõ ×ÑÑ. ×àñòîòà ïóëü-
ñó, ùî â³äïîâ³äàº ñåðåäí³é ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ äàíîãî òðåíóâàëü-
íîãî çàíÿòòÿ íàçèâàºòüñÿ ñåðåäíüîþ.

Äëÿ ðîçðàõóíê³â ïîðîãîâî¿ ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ íåîáõ³ä-
íî çíàòè ïóëüñ ñïîêîþ îáñòåæóâàíîãî ³ âåëè÷èíó ìàêñèìàëüíîãî ïóëüñó.
×ÑÑ ìàêñèìàëüíó âèçíà÷àþòü øëÿõîì òåñòóâàííÿ ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìî-
ãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, àáî æ íàáëèæåíî çà ôîðìóëîþ: 220 ì³íóñ â³ê.

²íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü çà â³äíîñíèì ïîêàçíèêîì ×ÑÑ
äëÿ ìîëîäèõ îñ³á, ÿê³ ðîçâèâàþòü íà òðåíóâàííÿõ çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü, òàêà:
ïîðîãîâà – 65-75%, ñåðåäíÿ – 80-90%, ï³êîâà – 95% ³ á³ëüøå (ß.Ì.Êîö, 1986).
Ïîðîãîâó ³íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ç âðàõóâàííÿì ×ÑÑ ñïî-
êîþ ³ ×ÑÑ ìàêñèìàëüíó äëÿ ñòóäåíò³â, ó÷í³â, ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ ãðóï
ðîçðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ Ïðåâàðñüêîãî Á.Ï. ³ Áóòêåâè÷à Ã.À. (1985):

×ÑÑï = ×ÑÑñï + 65% (×ÑÑì – ×ÑÑñï),
äå: ×ÑÑï – ×ÑÑ ïîðîãîâà, ñê/õâ; ×ÑÑñï – ×ÑÑ ñïîêîþ, ñê/õâ; ×ÑÑì – ×ÑÑ
ìàêñèìàëüíà, ñê/õâ.

Ðîçðàõóíêè ïîðîãîâî¿, ñåðåäíüî¿ ³ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ô³çè÷-
íîãî òðåíóâàííÿ çà âèùå îïèñàíîþ ìåòîäèêîþ ïðîâîäÿòü óñ³ ñòóäåíòè ãðó-
ïè (êîæíèé ñòóäåíò ñàì äëÿ ñåáå ³ äîñë³äæóâàíèé, ³ äîñë³äíèê).

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü íà çíà÷èì³ñòü îá’ºêòèâíîãî âèçíà÷åí-
íÿ ³íòåíñèâíîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ïðè ïëàíóâàíí³ îçäîðîâ÷îãî òðåíó-
âàííÿ øêîëÿð³â.

Ðîáîòà 3
Âèçíà÷åííÿ ÔÏ

170
 ó øêîëÿð³â çà äîïîìîãîþ

ñòåï-òåñòîâîãî íàâàíòàæåííÿ
Çàâäàííÿ. Íàâ÷èòèñÿ âèçíà÷èòè ô³çè÷íó íàòðåíîâàí³ñòü øêîëÿð³â çà

äîïîìîãîþ òåñòó ÔÏ170.
Ìåòîäèêà. Äëÿ ñòåï-òåñòîâîãî âèçíà÷åííÿ ÔÏ170 (ô³çè÷íà ïðàöåç-

äàòí³ñòü ïðè ïóëüñ³ 170 ñê/õâ) íåîáõ³äíî ìàòè ñòåï-åðãîìåòð ç³ çì³ííîþ âè-
ñîòîþ ñõîäèíêè. Âèñîòà ñõîäèíêè ï³äáèðàºòüñÿ òàê, ùîá êóò ì³æ ñòåãíîì ³
ãîì³ëêîþ íîãè, ÿêà ñòî¿òü íà ñõîäèíö³, ñòàíîâèâ 90°, òîáòî âèñîòà ñõîäèíêè
ïîâèííà â³äïîâ³äàòè äîâæèí³ ãîì³ëêè îáñòåæóâàíîãî.

Ï³ñëÿ âèçíà÷åííÿ ×ÑÑ ó ñòàí³ ñïîêîþ îáñòåæóâàíèé âèêîíóº áåç ïåðåðâè
ï³ä ìåòðîíîì äâà íàâàíòàæåííÿ: ïåðøå – 16-20 öèêë³â/õâ óïðîäîâæ òðüîõ õâè-



264

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

ëèí, äðóãå – 25-30 öèêë³â/õâ óïðîäîâæ äâîõ õâèëèí. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ äðóãîãî
íàâàíòàæåííÿ âèì³ðþþòü ×ÑÑ çà 10 ñ, îòðèìàíèé ïîêàçíèê ìíîæàòü íà 6 ³
âèçíà÷àþòü ïóëüñ çà 1 õâ; éîãî âåëè÷èíà ïîâèííà ñòàíîâèòè 140-160 ñê/õâ.

Ïîòóæí³ñòü íàâàíòàæåííÿ (ÏÍ) ðîçðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ:
ÏÍ = ÌÒ · ×Ñ · ×Ñ · Ê,

äå: ÌÒ – ìàñà ò³ëà, êã; ÂÑ – âèñîòà ñõîäèíêè, ì; ×Ñ – ÷àñòîòà ñõîäæåíü íà
ñõîäèíêó çà 1 õâèëèíó; Ê – êîåô³ö³ºíò â³êó ³ ñòàò³. Äëÿ äîðîñëèõ Ê ñòàíî-
âèòü – 1,5; äëÿ õëîï÷èê³â â³êîì 8-12 ðîê³â – 1,2; â³êîì 13-14 ðîê³â – 1,3; 15-16
ðîê³â – 1,4; äëÿ ä³â÷àòîê â³äïîâ³äíîãî â³êó – 1,2; 1,3; 1,4.

Ïîêàçíèê ÔÏ170 ðîçðàõîâóþòü çà ôîðìóëîþ:

ñïР

ñï

×ÑÑ×ÑÑ
)×ÑÑ(ПН

−
−⋅= 1702

170ÔÏ

äå: ÏÍ2 – ïîòóæí³ñòü äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ, êã/õâ; ×ÑÑñï – ÷àñòîòà ïóëüñó
â ñïîêî¿, ñê/õâ; ×ÑÑð – ÷àñòîòó ïóëüñó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ, ñê/õâ.

Ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü äîñë³äæóâàíèõ çã³äíî äàíèõ öüîãî òåñòó îö³íþ-
þòü çà øêàëîþ: ìåíøå 8 – íèçüêà, 9-10 – çàäîâ³ëüíà, 11-12 – ñåðåäíÿ, 13-15 –
äîáðà, 16-20 – âèñîêà, 21-25 – äóæå âèñîêà, 26 òà á³ëüøå – â³äì³ííà.

Ðîáîòà 4
Òåñòóâàííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â
çà ïîêàçíèêàìè ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé

Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ òåñòóâàííÿ ³ îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñòóäåíò³â ÂÍÇ çà äåðæàâíèìè òåñòàìè.

Ìåòîäèêà. Ñòóäåíòè ãðóïè çíàéîìëÿòüñÿ ç äåðæàâíîþ ñèñòåìîþ òåñò³â
³ íîðìàòèâ³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè ³, çîêðåìà, ñòóäåí-
òñüêî¿ ìîëîä³ (Ïîëîæåííÿ ¹80, çàòâåðäæåíå Êàá³íåòîì Ì³í³ñòð³â Óêðà¿íè
â³ä 15 ñ³÷íÿ 1996 ð.).

Òåñòóâàííÿ ïðîâîäÿòü íà ñòàä³îí³, áàæàíî ó âèãëÿä³ çìàãàíü. Öå ñïðèÿ-
òèìå îòðèìàííþ á³ëüø îá’ºêòèâíèõ ðåçóëüòàò³â. Òåñòóâàííÿì ïåðåäáà÷à-
þòüñÿ âèïðîáóâàííÿ íà âèòðèâàë³ñòü, ñèëó, øâèäê³ñòü, ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü
³ ïëàâàííÿ (òàáëèöÿ 10.5).

Îö³íêó ³íäèâ³äóàëüíèõ ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ ïðîâîäÿòü çà øêàëîþ
(òàáë. 10,5):

45-50 áàë³â – âèñîêèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;
35-44 – âèùå çà ñåðåäí³é;
25-34 – ñåðåäí³é;
15-24 – íèæ÷å çà ñåðåäí³é;
10-14 – íèçüêèé.



265

ÎÑÍÎÂÈ ØÊ²ËÜÍÎ¯ Ã²Ã²ªÍÈ ² ÂÀËÅÎËÎÃ²¯. ÒÅÎÐ²ß, ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ, ÒÅÑÒÈ

Òàáëèöÿ 10.5
Âèäè âèïðîáóâàíü ³ ïîêàçíèêè îö³íêè ô³çè÷íî¿

ï³äãîòîâëåíîñò³ äëÿ ñòóäåíò³â ÂÍÇ
 Нîðìàòèâè, áàëè  Âèдè âèïðîáóâàíü Ñòàòü 5 4 3 2 1 

ÂÈÒÐÈÂÀË²ÑÒЬ 
÷îë. 12.00 10.05 14.30 15.40 16.30 Á³ã íà 3000 ì, õâ, ñ 
æ³í. 15.10 16.00 16.50 17.50 19.00 
æ³í. 9.40 10.30 11.20 13.00  àáî á³ã íà 2000 ì, õâ, àáî 

ïëàâàííÿ çà 12 õâ, ì ÷îë. 725 650 550 450 350 
ÑÈËÀ 

÷îë. 44 38 32 26 20 Çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â 
óïîð³ ëåæà÷è íà ï äëîç³, 
ðàç³â 

æ³í. 24 19 16 11 7 

÷îë. 16 14 12 10 8 àáî ï³äòÿãóâàííÿ íà 
ïåðåêëàäèí³, ðàç³â æ³í. 3 2 1 1/2 — 

÷îë. 60 47 35 23 10 àáî âèñ íà ç³ãíóòèõ ðóêàõ, ñ æ³í. 21 17 13 9 5 
÷îë. 53 47 40 34 28 Ï³äí³ìàííÿ â ñ³ä çà 1 õâ, 

ðàç³â æ³í. 47 42 37 33 28 
÷îë. 260 241 224 207 190 Ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ, 

ñì æ³í. 210 196 184 172 160 
÷îë. 56 52 45 39 35 Ñòðèáîê âãîðó, ñì æ³í. 46 44 40 36 30 
ØÂÈÄÊ²ÑÒЬ 
÷îë. 13,2 13,9 14,4 14,9 15,5 Á³ã íà 100 ì, ñ æ³í. 14,8 15,6 16,4 17,3 18,2 
ÑÏÐÈÒÍ²ÑÒЬ 
÷îë. 8,8 9,2 9,7 10,2 10,7 ×îâíèêîâèé á³ã 4 õ 9 ì, ñ æ³í. 10,2 10,5 11,1 11,5 12,0 
ÃÍÓ×Ê²ÑÒЬ 
÷îë. 19 16 13 10 7 Íàõèëè òóëóáà âïåðåä ç 

ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è, ñì æ³í. 20 17 14 10 7 
ÏÐÈÊËÀÄÍ² ÍÀÂÈ×ÊÈ 

÷îë. 100 75 50 25 — Ïëàâàííÿ îäíèì ç îáðàíèõ 
ñïîñîá³â, ì æ³í. 100 75 50 25 — 
 

Îòðèìàí³ â ïðîöåñ³ òåñòóâàííÿ äàí³ çàíîñÿòü äî ðîáî÷î¿ òàáëèö³,
ïîð³âíþþòü ç øêàëîþ îö³íêè ðåçóëüòàò³â ³ ðîáëÿòü âèñíîâêè ïðî ð³âåíü
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ îêðåìèõ ñòóäåíò³â ³ ãðóïè â ö³ëîìó (çà ïîêàçíèêîì
ñåðåäíüî¿ àðèôìåòè÷íî¿); â³äì³÷àþòü çíà÷èì³ñòü äåðæàâíî¿ ñèñòåìè òåñò³â
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³ íîðìàòèâ³â îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè ó âèð³øåíí³
çàâäàíü îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

10.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Ñèñòåìàòè÷íå âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü îïòèìàëüíî¿ âåëè÷è-

íè, çà óìîâè äîòðèìàííÿ óñ³õ ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöèï³â ô³çè÷íîãî òðå-
íóâàííÿ, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â ³ äîðîñëèõ. Ðîçê-
ðèéòå ñóòü ³ á³îëîã³÷íå çíà÷åííÿ öüîãî âïëèâó.

2. Íàéá³ëüø õàðàêòåðíèì ñïîñîáîì ï³äòðèìàííÿ ãîìåîñòàçó âíóò-
ð³øíüîãî ñåðåäîâèùà äëÿ ëþäèíè º ñïîñ³á àêòèâíîãî ïðèñòîñóâàííÿ-
ïåðåòâîðåííÿ. Âêàæ³òü íà õàðàêòåðí³ äëÿ ðîçâèíóòîãî ñóñï³ëüñòâà
íåäîë³êè ö³º¿ ôîðìè àäàïòàö³¿ ëþäèíè äî ïîñò³éíî çì³ííèõ óìîâ
äîâê³ëëÿ.

3. Êð³ëü ³ çàºöü – öå ïàðà òâàðèí, ÿê³ ìàþòü îäíàêîâ³ ë³í³éí³ ðîçì³ðè,
îäíàêîâó ìàñó ò³ëà, âîíè äóæå áëèçüê³ ñâî¿ìè àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íè-
ìè ïîêàçíèêàìè. Êð³ëü æèâå 4-6 ðîê³â, çàºöü – 10-15 ðîê³â! Ñôîðìó-
ëþéòå åíåðãåòè÷íå ïðàâèëî ìîòîðíî¿ àêòèâíîñò³, ÿêå ïîÿñíþº òàêó
âåëèêó ð³çíèö³ òðèâàëîñò³ æèòòÿ âêàçàíèõ òâàðèí. Íàâåä³òü ³íø³ ïðè-
êëàäè, ùî ï³äòâåðäæóþòü ïðàâèëüí³ñòü çãàäàíîãî ïðàâèëà.

4. Îáîâ’ÿçêîâîþ ïåðåäóìîâîþ äîñÿãíåíü ðîçâèòêó áàæàíèõ òðåíóâàëü-
íèõ åôåêò³â íà óðîêàõ ô³çâèõîâàííÿ º íàóêîâî îáãðóíòîâàíå äîçóâàííÿ
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Ùî íàëåæèòü ðîçóì³òè ï³ä äîçîþ íàâàíòàæåí-
íÿ? Âêàæ³òü íà çîâí³øí³ ³ âíóòð³øí³ ïîêàçíèêè äîçè (âåëè÷èíè) íàâàíòà-
æåííÿ.

5. Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ øêîëÿð³â ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, àêòèâ³çóþ÷è ïëà-
ñòè÷í³ ïðîöåñè, ïðèñêîðþþòü ðîçâèòîê ¿õ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.
ßê³ íåäîë³êè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ï³äë³òê³â ìîæóòü áóòè ïðè÷èíîþ
ïðèïèíåííÿ ¿õ ðîñòó?

6. Âèçíà÷òå âåëè÷èíó ïîðîãîâî¿ ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî íàâàíòà-
æåííÿ äëÿ ñòàðøîêëàñíèêà, ÿêèé âèêîíóº ô³çè÷í³ âïðàâè, íàïðàâëåí³
íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Ïóëüñ ñïîêîþ ó äîñë³äæóâàíîãî –
70 ñê/õâ., ×ÑÑ íà ïîðîç³ òîëåðàíòíîñò³, âèçíà÷åíà äîäàòêîâèì ñòåïåð-
ãîìåòðè÷íèì íàâàíòàæåííÿì – 180 ñõ/õâ.

7. Âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ â³äíîâëåííÿ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ ó÷í³â (ñòóäåíò³â) çàëåæèòü â³ä âèðàæåíîñò³ âòîìè. ßê³ âïðàâè ³
ÿêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ïîêàçàí³ äëÿ ïðàêòè÷íîãî âèêîðèñòàííÿ â íàâ÷àëü-
íîìó ïðîöåñ³ ç âðàõóâàííÿì âêàçàíî¿ çàëåæíîñò³?

8. Âêàæ³òü íà îñîáëèâîñò³ çì³í ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè óïðîäîâæ äîáè.
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9. Âèõîäÿ÷è ç íàóêîâèõ äàíèõ ïðî òå, ùî óðîê ô³çêóëüòóðè êîìïåíñóº
40% á³îëîã³÷íî¿ ïîòðåáè ìîëîäøèõ øêîëÿð³â ó ðóñ³, ðîçðàõóéòå òèæ-
íåâèé îáñÿã ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ ó÷í³â äàíî¿ â³êîâî¿ êàòåãîð³¿.

10. Çã³äíî ñó÷àñíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ äîñë³äæåíü, ì³æ ô³çè÷-
íîþ ³ ðîçóìîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ (ïðàöåçäàòí³ñòþ) ³ñíóº ïåâíèé âçàºìîçâ’ÿ-
çîê. Â ÷³ì ñóòí³ñòü öüîãî âçàºìîçâ’ÿçêó? Íåîáõ³äí³ñòü éîãî âðàõóâàííÿ
ïðè îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíî¿ ðîáîòè â øêîë³.

11. Íàëåæíó óâàãó íà óðîêàõ ô³çêóëüòóðè íåîáõ³äíî ïðèä³ëÿòè óäîñêîíà-
ëåííþ ôóíêö³é âåñòèáóëÿðíîãî àíàë³çàòîðà. ×îìó?

12. ×èìàëî ñïåö³àë³ñò³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çàíÿòòÿ ó÷í³â íà óðîêàõ
ô³çêóëüòóðè ïðîâîäÿòü áîñîí³æ. Îáãðóíòóéòå äîö³ëüí³ñòü òàêîãî çàõîäó.

13. Âèçíà÷³òü çàãàëüíó ³ ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü óðîêó ô³çêóëüòóðè, ÿêùî ïîïå-
ðåäí³ì õðîíîìåòðóâàííÿì âñòàíîâëåíî, ùî ñóìà ðàö³îíàëüíèõ âèòðàò ÷àñó
ñêëàäàëà 40 õâ., à âèòðàòè ÷àñó íà áåçïîñåðåäíº âèêîíàííÿ âïðàâ – 30 õâ.

14. ßê³ â³êîâ³ (ô³ç³îëîã³÷í³) îñîáëèâîñò³ îðãàí³çìó ï³äë³òê³â íàëåæèòü âðàõî-
âóâàòè ïðè îðãàí³çàö³¿ ¿õíüîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ?

15. Çíà÷åííÿ ðàíêîâî¿ (ã³ã³ºí³÷íî¿) ã³ìíàñòèêè áàãàòîãðàííå. Â ÷îìó ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ öÿ áàãàòîãðàíí³ñòü? Ðîçêðèéòå ô³ç³îëîã³÷íèé ìåõàí³çì ïîçèòèâ-
íîãî âïëèâó ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè íà îðãàí³çì ëþäèíè.

16. Äî ïîçàóðî÷íèõ ôîðì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âõîäÿòü ô³çêóëüòõâèëèíêè ³
ïàóçè. Ùî ñï³ëüíîãî ì³æ öèìè ôîðìàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º ñï³ëüíî-
ãî? ßê³ âïðàâè ³ â ÿê³é ê³ëüêîñò³ (çà îáñÿãîì) äîö³ëüíî âêëþ÷èòè äî êîì-
ïëåêñó âïðàâ ô³çêóëüòõâèëèíîê òà ô³çêóëüòïàóç?

10.6. Òåñòè
1. Åíåðãåòè÷íå ïðàâèëî ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, ÿê îñíîâó ôóíêö³îíàëüíî¿ ³íäóêö³¿

àíàáîë³çìó (çáóäæåííÿ ñèíòåçó ³ íàêîïè÷åííÿ â îðãàí³çì³ á³ëê³â òà ³íøèõ
ðå÷îâèí) âñòàíîâèâ:
à) Î.Àðøàâñüêèé, á) Ï.Àíîõ³í,
â) Ì.Àìîñîâ, ã) Î.Êðåñòîâí³êîâ.

2. Òåðì³í «ðóõîâà åéôîð³ÿ» – êîìïëåêñ ïðèºìíèõ â³ä÷óòò³â, ùî âèíèêàº ó
ëþäåé, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, çàïðîïîíîâàíèé:
à) Ì.Àìîñîâèì, á) Î.Êðåñòîâí³êîâèì,
â) ².Ìóðàâîâèì, ã) Ì.Ç³ìê³íèì.

3. ².Àðøàâñüêèé, Ì.Àìîñîâ òà ³íø³ â÷åí³ ââàæàþòü, ùî äëÿ çàáåçïå÷åííÿ
ô³çè÷íî ïîâíîö³ííîãî äîâãîë³òòÿ ëþäèí³ íåîáõ³äíî òàê îðãàí³çóâàòè ñâîþ
ðóõîâó àêòèâí³ñòü, ùîá äîñÿãòè ó äîðîñëîìó â³ö³ åêîíîìíî¿ ðîáîòè ñåð-
öÿ (ñêîðî÷åíü çà 1 õâ) ³ ëåãåíü (äèõàëüíèõ öèêë³â çà 1 õâ.):
à) 90 ³ 20; á) 80 ³ 16; â) 70 ³ 13; ã) 50 ³ 10.
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4. Ôóíêö³¿ ì ÿç³â:
à) îïîðíî-ðóõîâà ³ ³íòåðîðåöåïòèâíà;
á) äåïîíóþ÷à ³ òåïëîòâîðíà;
â) íàãí³òàëüíî-ïðèñìîêòóâàëüíà (íàñîñíà) ³ êîðñåòíà;
ã) à+á+â.

5. Ôóíêö³þ âíóòð³øíüîì’ÿçîâèõ ïåðèôåð³éíèõ ñåðäåöü âïåðøå âñòàíîâèâ:
à) Ì.Àð³í÷èí; á) ².Ìóðàâîâ;
â) Ì.Àìîñîâ; ã) ².Àðøàâñüêèé.

6. Íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü, íàçèâàºòüñÿ:
à) ã³ïåðäèíàì³ºþ; á) àê³íåç³ºþ;
â) ã³ïîäèíàì³ºþ; ã) ã³ïåðòðîô³ºþ.

7. Íàñë³äêîì ã³ïîê³íåç³¿ º:
à) àòðîô³ÿ ñêåëåòíèõ ³ ñåðöåâîãî ì’ÿç³â ç îäíî÷àñíèì çá³ëüøåííÿì
ìàñè ò³ëà çà ðàõóíîê æèðîâî¿ òêàíèíè;
á) ï³äâèùåííÿ õîëåñòåðèíó ³ çìåíøåííÿ ãëþêîçè â êðîâ³;
â) òàõ³êàðä³ÿ+à+á;
ã) çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè, çìåíøåííÿ õîëåñòåðèíó ³ ï³äâèùåííÿ
ãëþêîçè â êðîâ³.

8. Âèä³ëÿþòü äâ³ ãðóïè ðåçåðâ³â îðãàí³çìó:
à) ïñèõ³÷í³ ³ ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³;
á) ôóíêö³îíàëüí³ ³ ìîðôîëîã³÷í³;
â) á³îëîã³÷í³ ³ ñîö³àëüí³;
ã) á³îõ³ì³÷í³ ³ ô³ç³îëîã³÷í³.

9. Äî ñêëàäó ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó âõîäÿòü ðåçåðâè:
à) á³îëîã³÷í³ ³ ñîö³àëüí³;
á) á³îõ³ì³÷í³ ³ ô³ç³îëîã³÷í³;
â) ïñèõ³÷í³ òà ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³;
ã) ô³ç³îëîã³÷í³ òà ïñèõ³÷í³.

10. Ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè ïîâ’ÿçàí³ ç:
à) ³íòåíñèâí³ñòþ ³ òðèâàë³ñòþ ðîáîòè îêðåìèõ êë³òèí, îðãàí³â ³
ñèñòåìè îðãàí³â;
á) äîñêîíàë³ñòþ ìåõàí³çì³â íåéðî-ãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é;
â) à+á;
ã)åôåêòèâí³ñòþ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ³ øâèäê³ñòþ â³äíîâëåííÿ
åíåðãîðåñóðñ³â.

11. Ñóìàðíà âåëè÷èíà ðåçåðâ³â ëåãåíü, ñåðöÿ, íèðîê, ³íøèõ îðãàí³â ³ îðãàí-
³çìó â ö³ëîìó, ÿêèìè âîëîä³º äàíèé îðãàí³çì ïîçíà÷àºòüñÿ òåðì³íîì:
à) ê³ëüê³ñòü çäîðîâ’ÿ; á) ð³âåíü çäîðîâ’ÿ;
â) êîåô³ö³ºíò ðåçåðâ; ã) à+á.
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12. Ðåçåðâè ïåðåðîçïîä³ëó êðîâîòîêó â ñêåëåòíèõ ì’ÿçàõ ïðè ìàêñèìàëü-
íèõ íàâàíòàæåííÿõ (÷èñåëüíèê – ïîêàçíèê êðîâîòîêó â ñïîêî¿, çíàìåí-
íèê – ïðè ðîáîò³):
à) 5/85; á) 10/95; â) 20/85; ã) 40/60.

13. Ðåçåðâè ïåðåðîçïîä³ëó êðîâîòîêó â îðãàíàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè ïðè
ìàêñèìàëüí³é ô³çè÷í³é ðîáîò³ (÷èñåëüíèê – ïîêàçíèê êðîâîòîêó â ñïî-
êî¿, çíàìåííèê – ïðè ðîáîò³):
à) 25/1; á) 40/60; â) 60/20; ã) 80/10.

14. Â³äíîøåííÿ âåëè÷èíè ôóíêö³¿ äàíî¿ ñèñòåìè âèçíà÷åíî¿ â óìîâàõ
ìàêñèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ äî ¿¿ âåëè÷èíè â ñòàí³ ñïîêîþ, íàçè-
âàºòüñÿ:
à) êîåô³ö³ºíòîì çíîøåííÿ; á) êîåô³ö³ºíòîì ðåçåðâó;
â) æèòòºâèì ïîêàçíèêîì; ã) êîåô³ö³ºíòîì âèòðèâàëîñò³.

15. Ìàêñèìàëüíî ìîæëèâå çá³ëüøåííÿ ×ÑÑ ïðè âèêîíàíí³ ìàêñèìàëüíî
íàïðóæåíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü (ê³ëüê³ñòü ðàç³â):
à) 2; á) 4; â) 6; ã) 8.

16. Îñíîâíîþ óìîâîþ çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³ç-
ìó ëþäèíè áåç âòðàò äëÿ çäîðîâ’ÿ º:
à) âèêîðèñòàííÿ àíàáîë³ê³â;
á) âèêîðèñòàííÿ ñòèìóëÿòîð³â ôóíêö³¿ ÖÍÑ;
â) à + á;
ã) ñèñòåìàòè÷í³ ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ.

17. Ìåõàí³çìîì òåðì³íîâî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ô³çè÷íèõ ðåçåðâ³â º:
à) åìîö³¿; á) âîëüîâ³ çóñèëëÿ; â) à+á.

18. Çì³íè çóìîâëåí³ ñèñòåìàòè÷íèì âèêîíàííÿì ïîðîãîâèõ âåëè÷èí ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü:
à) ã³ïåðòðîô³ÿ ì’ÿç³â;
á) òðîôîòðîïíà íàïðàâëåí³ñòü îáì³íó ðå÷îâèí;
â) åêîíîì³çàö³ÿ ðîáîòè ñåðöÿ;
ã) çíèæåííÿ õîëåñòåðèíó ñèðîâàòêè êðîâ³ +à+á+â.

19. Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþäèíè (ðîê³â) â ïåðâ³ñíîìó ñóñï³ëüñòâ³ (÷è-
ñåëüíèê) ³ ñüîãîäí³ â Óêðà¿í³, (çíàìåííèê):
à) 25/65; á) 35/75; â) 40/80; ã) 50/85.

20. Îñíîâíèìè ÷èííèêàìè çíèæåííÿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ ëþäèíè º:
à) íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü;
á) çëîâæèâàííÿ ïàë³ííÿì öèãàðîê, àëêîãîëåì, ñåêñóàëüí³ íàäì³ð-
íîñò³;
â) çàáðóäíåííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, âîäè ³ ïîâ³òðÿ;
ã) íåðâîâî-ïñèõ³÷í³ ïåðåçáóäæåííÿ + à + á + â.
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21. Çà êîíöåïö³ºþ Ðóáíåðà ïîòåíö³éíèé çàïàñ åíåðã³¿, ÿêà «â³äïóùåíà»
ëþäèí³ äëÿ æèòòÿ â ñåðåäíüîìó ñêëàäàº (êêàë íà 1 êã ìàñè ò³ëà):
à) 720000; á) 620000; â) 520000; ã) 420000.

22. Äîñë³äæåííÿìè â÷åíèõ âñòàíîâëåíî, ùî ñèñòåìàòè÷í³ ô³çè÷í³ òðåíó-
âàííÿ ï³ääîñë³äíèõ òâàðèí ðîçïî÷àò³ â ðàííüîìó â³ö³, ñïðèÿþòü ïðîäîâ-
æåííþ òðèâàëîñò³ ¿õíüîãî æèòòÿ (â % â³ä ¿õ âèäîâî¿ á³îëîã³÷íî¿ ìåæ³):
à) 10-15; á) 20-25; â) 30-45; ã) 40-55.

23. Îäíèì ³ç îñíîâíèõ ôàêòîð³â, ÿê³ ïîÿñíþþòü á³ëüøó òðèâàë³ñòü æèòòÿ
çàéöÿ (15 ðîê³â) â ïîð³âíÿí³ ç êðîëèêîì (5 ðîê³â), çâè÷àéíî¿ ìèø³ (2 ðî-
êè) â ïîð³âíÿíí³ ç ëåòþ÷îþ ìèøåþ (20 ðîê³â) º:
à) ð³çíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü;
á) ð³çí³ óìîâè ùîäî âèáîðó ¿æ³ äëÿ ñïîæèâàííÿ;
â) ð³çíèé ð³âåíü ñòðåñîâèõ íàâàíòàæåíü;
ã) à + á + â.

24. Ôóíêö³îíàëüí³ åôåêòè òðåíóâàííÿ âèçíà÷àþòüñÿ:
à) â ñòàí³ ñïîêîþ;
á) ïðè âèêîíàíí³ äîçîâèõ íàâàíòàæåíü;
â) ïðè âèêîíàíí³ íàâàíòàæåíü ìàêñèìàëüíî¿ ïîòóæíîñò³;
ã) à+á+â.

25. Ôóíêö³îíàëüí³ åôåêòè òðåíóâàííÿ:
à) ñïåöèô³÷í³;
á) íåñïåöèô³÷í³;
â) ñïåöèô³÷í³ ëèøå ïðè òðåíóâàíí³ ñèëè;
ã) ñïåöèô³÷í³ ëèøå ïðè òðåíóâàíí³ âèòðèâàëîñò³.

26. Çâîðîòí³ñòü òðåíóâàëüíèõ åôåêò³â îáóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü äîòðèìàííÿ
òàêîãî ïåäàãîã³÷íîãî ïðèíöèïó òðåíóâàííÿ:
à) äîñòóïíîñò³; á) ñèñòåìàòè÷íîñò³;
â) àêòèâíîñò³; ã) ñâ³äîìîñò³.

27. Âåëè÷èíà íàâàíòàæåíü, ÿê âèçíà÷àëüíîãî ôàêòîðó ó ôîðìóâàíí³ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ åôåêò³â òðåíóâàííÿ âêëþ÷àº:
à) òðèâàë³ñòü ³ ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü;
á) ÷àñòîòó òðåíóâàíü ³ ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü;
â) òðèâàë³ñòü íàâàíòàæåíü ³ ÷àñòîòó òðåíóâàíü;
ã) ÷àñòîòó òðåíóâàíü + à.

28. Äëÿ âèçíà÷åííÿ âåëè÷èíè òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü íåîáõ³äíî âðàõî-
âóâàòè:
à) â³ê ³ ñòàòü ëþäèíè;
á) ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³;
â) ö³ëü, ÿêî¿ õî÷å äîñÿãòè îñîáà òðåíóâàííÿìè;
ã) à+á+â.
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 Òåìà 11

ÇÀÃÀÐÒÓÂÀÍÍß ßÊ ÇÀÑ²Á
ÇÌ²ÖÍÅÍÍß ÇÄÎÐÎÂ’ß ØÊÎËßÐ²Â

11.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Çàãàðòóâàííÿ – åôåêòèâíèé çàñ³á çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Îñíîâí³

ïðèíöèïè çàãàðòóâàííÿ.
2. Ìåõàí³çì âèíèêíåííÿ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü.
3. Ô³çè÷í³ âïðàâè ÿê çàñ³á çàãàðòóâàííÿ.
4. Ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ çàãàðòóâàííÿ ïîâ³òðÿì.
5. Ëàçíÿ ÿê çàñ³á îçäîðîâëåííÿ ³ çàãàðòóâàííÿ.
6. Çàãàðòóâàííÿ âîäîþ. Çèìîâå êóïàííÿ.
7. Çàãàðòóâàííÿ ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì.

11.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ìåõàí³çì âèíèêíåííÿ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü;
• îñíîâí³ ïðèíöèïè çàãàðòóâàííÿ;
• ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ çàãàðòóâàííÿ ïîâ³òðÿì, âîäîþ ³ ñîíÿ÷íèì ïðî-

ì³ííÿì;
• ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè ïîçèòèâíîãî âïëèâó ÷èííèê³â ëàçí³ íà çäîðîâ’ÿ

ëþäèíè.

 âì³òè:
• òåñòóâàòè ð³âåíü çàãàðòîâàíîñò³;
• âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè äëÿ ðàö³îíãàë³âçàö³¿ ïðîöå-

ñó çàãàðòóâàííÿ øêîëÿð³â âîäîþ, ïîâ³òðÿì, ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì;
• âèêîðèñòîâóâàòè ÷èííèêè ëàçí³ ç ìåòîþ çàãàðòóâàííÿ ³ îçäîðîâëåííÿ

øêîëÿð³â.

11.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Çàãàðòóâàííÿ – åôåêòèâíèé
çàñ³á çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè

Çàãàðòóâàííÿ – öå ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äî ä³¿ ìåòåðåîëîã³÷íèõ ÷èí-
íèê³â – õîëîäó, òåïëà, çì³íè âîëîãîñò³ ³ ðóõó ïîâ³òðÿ, àòìîñôåðíîãî òèñêó,
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ðîçð³äæåíîãî ïîâ³òðÿ. Íàé÷àñò³øå ³ç çàãàðòóâàëüíèõ ÷èííèê³â âèêîðèñòîâó-
þòü õîëîä.

Ó ïðîöåñ³ çàãàðòóâàííÿ îðãàí³çìó âäîñêîíàëþþòüñÿ ìåõàí³çìè íåðâî-
âî¿ ³ ãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é, ï³äâèùóºòüñÿ àêòèâí³ñòü êë³òèííèõ ôåð-
ìåíò³â, îïòèì³çóºòüñÿ õ³ì³÷íèé ñêëàä ³ ô³çèêî-õ³ì³÷í³ âëàñòèâîñò³ öèòîïëàç-
ìè îêðåìèõ êë³òèí ³ âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó âö³ëîìó.

Çàãàðòóâàííÿ – åôåêòèâíèé çàñ³á çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Çàáåç-
ïå÷óþ÷è òðåíóâàííÿ òåðìîðåãóëÿö³éíèõ ìåõàí³çì³â, çàãàðòóâàííÿ ñïðèÿº
ï³äâèùåííþ çàãàëüíî¿ ³ ñïåöèô³÷íî¿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó äî ä³¿ áóäü-ÿêèõ íå-
ñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â äîâê³ëëÿ. Îñîáëèâî âåëèêà ðîëü çàãàðòóâàííÿ ÿê çà-
ñîáó ïðîô³ëàêòèêè ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü. Çàãàðòîâàí³ ëþäè, ÿê ïðàâèëî,
íå çàñòóäæóþòüñÿ. Çàãàðòóâàííÿ ï³äâèùóº íåñïåöèô³÷íó ñò³éê³ñòü îðãàí³ç-
ìó ëþäèíè ³ äî ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü.

Ùîá çàãàðòóâàííÿ áóëî åôåêòèâíèì, íàëåæèòü äîòðèìóâàòèñü òàêèõ
îñíîâíèõ ïðèíöèï³â:

• àäåêâàòí³ñòü – òî÷íå äîçóâàííÿ çàãàðòîâóþ÷èõ ÷èííèê³â (êîæíà òåìïå-
ðàòóðíà ä³ÿ ïîâèííà â³äïîâ³äàòè ïî÷àòêîâîìó ð³âíþ çàãàðòîâàíîñò³
îðãàí³çìó);

• ñèñòåìàòè÷í³ñòü ä³¿ çàãàðòîâóþ÷èõ ÷èííèê³â;
• ïîñòóïîâ³ñòü ùîäî çá³ëüøåííÿ âåëè÷èíè çàãàðòîâóþ÷èõ ÷èííèê³â;
• ³íäèâ³äóàëüí³ñòü ï³äáîðó çàãàðòîâóþ÷èõ ÷èííèê³â ³ç âðàõóâàííÿì â³êó,

ñòàò³, ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ð³âíÿ çàãàðòîâàíîñò³ òîùî;
• êîìïëåêñí³ñòü – çàãàðòóâàííÿ áóäå á³ëüø åôåêòèâíèì, ÿêùî îäíî÷àñ-

íî âèêîðèñòîâóâàòè ³ ñîíöå, ³ ïîâ³òðÿ, ³ âîäó.
Çàãàðòóâàëüí³ ïðîöåäóðè ïîâèíí³ äîñòàâëÿòè ðàä³ñòü ³ çàäîâîëåííÿ, à

çàãàðòóâàííÿ ä³òåé ïîâèííî ïðîõîäèòè â óìîâàõ ïîçèòèâíèõ åìîö³é, ÿê³ ïî-
âí³ñòþ âèêëþ÷àþòü íåáàæàíèé åôåêò îõîëîäæåííÿ (êóïàþ÷èñü ó âîä³ äî
«ïîñèí³ííÿ» ä³òè ìàéæå í³êîëè íå ïðîñòóäæóþòüñÿ). Òîìó â êîìïëåêñ çà-
ãàðòóâàëüíèõ ïðîöåäóð íàëåæèòü ââîäèòè åëåìåíòè âåñåëèõ ³ãîð.

Ìåõàí³çìè âèíèêíåííÿ çàñòóäíèõ
çàõâîðþâàíü ³ çàãàðòóâàííÿ

Îñíîâîþ çàãàðòóâàííÿ º âäîñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â òåðìîðåãóëÿö³¿. Ó
ïåðø³é ôàç³ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà ä³þ õîëîäîâîãî ïîäðàçíèêà àêòèâ³çóþòüñÿ
ìåõàí³çìè, íàïðàâëåí³ íà ï³äòðèìàííÿ òåìïåðàòóðíîãî ãîìåîñòàçó ò³ëà øëÿ-
õîì á³ëüø ³íòåíñèâíîãî óòâîðåííÿ òåïëà. Çìåíøåííÿ â³ääà÷³ òåïëà äîñÿãàºòüñÿ
çâóæåííÿì äð³áíèõ àðòåð³é (àðòåð³îë) øê³ðè. Äðóãà ôàçà ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà
õîëîä ïðîÿâëÿºòüñÿ ðåôëåêòîðíèì ïîñèëåííÿì îáì³íó ðå÷îâèí, ï³äâèùåí-
íÿì òåïëîóòâîðåííÿ â ì’ÿçàõ, ïå÷³íö³, ³íøèõ âíóòð³øí³õ îðãàíàõ; ðîçøèðþ-
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þòüñÿ ñóäèíè øê³ðè, çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ôóíêö³îíóþ÷èõ êàï³ëÿð³â â øê³ð³.
Êîæíà çàãàðòóâàëüíà ïðîöåäóðà ïîâèííà çàâåðøóâàòèñü ñàìå ö³ºþ ôàçîþ,
îñê³ëüêè òðåòÿ ôàçà ä³¿ õîëîäó íà îðãàí³çì ïîâ’ÿçàíà ç ïåðåíàïðóæåííÿì ³
ðóéíóâàííÿì ðåãóëÿòîðíî-çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â. Âíàñë³äîê ñïîâ³ëüíåííÿ òå÷³¿
êðîâ³ øê³ðà íàáóâàº ñèíþøíîãî âèãëÿäó, ç’ÿâëÿºòüñÿ «ãóñÿ÷à» øê³ðà, ëþäèíà
â³ä÷óâàº íåïðèºìíèé õîëîä. Õîëîäîâå çàãàðòóâàííÿ ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ðî-
çóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, çðîñòàííþ ñò³éêîñò³ äî ³íôåêö³é, àëåðã³÷-
íèõ, çëîÿê³ñíèõ çàõâîðþâàíü, ä³àáåòó, àòåðîñêëåðîçó, îæèð³ííþ.

Äîñë³äæåííÿìè â÷åíèõ âñòàíîâëåíî, ùî âçèìêó òåïëîçàõèñí³ âëàñòè-
âîñò³ îäÿãó ó äîðîñëèõ íà 10-15% á³ëüø âèñîê³ (ó ä³òåé íà 20-25%), í³æ òîãî
âèìàãàþòü ðåàëüí³ óìîâè îõîëîäæåííÿ. Ö³ëåñïðÿìîâàí³ çàãàðòóâàëüí³ ïðî-
öåäóðè â³äñóòí³ â ðåæèì³ äíÿ ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ ä³òåé. Òîìó îõîëîäæåí-
íÿ íåàäàïòîâàíèõ äî õîëîäó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà (÷àñò³øå í³ã) íà òë³ çàãàëü-
íîãî òåìïåðàòóðíîãî êîìôîðòó ÷àñòî º ïðè÷èíîþ âèíèêíåííÿ çàñòóäíèõ
çàõâîðþâàíü.

Íèçüêèé ð³âåíü çàãàðòîâàíîñò³ í³ã ëþäèíè çóìîâëåíèé ïîñò³éíèì êîì-
ôîðòíèì ì³êðîêë³ìàòîì, ÿêèé ñòâîðþºòüñÿ íîñ³ííÿì âçóòòÿ. Òðèâàëà ôóí-
êö³îíàëüíà áåçä³ÿëüí³ñòü òåðìîðåöåïòîð³â, îñîáëèâî õîëîäîâèõ, ï³äîøâè ñòîï
ïðèçâîäèòü äî ïîñòóïîâîãî çíèæåííÿ ¿õ òåðìîðåãóëÿòîðíî¿ ðåàêòèâíîñò³.
Ñòîïè í³ã çíàõîäÿòüñÿ â áåçïîñåðåäíüîìó ðåôëåêòîðíîìó çâ’ÿçêó ç ñëèçî-
âîþ îáîëîíêîþ âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â. Ïðè ì³ñöåâîìó îõîëîäæåíí³ í³ã
âèíèêàº ì³ñöåâå çâóæåííÿ êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ðåôëåêòîðíî ðîçøèðþþòü-
ñÿ êðîâîíîñí³ ñóäèíè ³íøèõ ä³ëÿíîê ò³ëà, çîêðåìà – äèõàëüíèõ øëÿõ³â. Òåì-
ïåðàòóðà ñëèçîâî¿ îáîëîíêè äèõàëüíèõ øëÿõ³â ïðè öüîìó çíèæóºòüñÿ. Çà
òàêèõ óìîâ ó íåçàãàðòîâàíèõ ëþäåé àêòèâ³çóþòüñÿ ïðèñóòí³ ó ñëèçîâèõ îáî-
ëîíêàõ âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â çáóäíèêè àíã³íè, ãðèïó, ³íøèõ ðåñï³ðàòîð-
íèõ çàõâîðþâàíü. Ïðè íîðìàòèâí³é òåìïåðàòóð³ ò³ëà âèùåçãàäàí³ ì³êðîîð-
ãàí³çìè çàëèøàþòüñÿ â ïàñèâíîìó ñòàí³ ³ ÷åðåç 1-2 äí³ ãèíóòü. Ïðè ÷àñòèõ
ïîðóøåííÿõ îñíîâíèõ ïðèíöèï³â çàãàðòóâàííÿ ìîæóòü ðîçâèâàòèñü õðîí³÷í³
çàõâîðþâàííÿ âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â (íåæèòü, ãàéìîðèò, áðîíõ³ò, òîíçèë³ò),
íåôðèò íèðîê, àðòðèò ñóãëîá³â òîùî.

Ñëàáê³ îõîëîäæåííÿ ÷àñò³øå ñïðè÷èíÿþòü ïðîñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ, í³æ
çíà÷í³. Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ïðè ñëàáêèõ õîëîäîâèõ ïîäðàçíåííÿõ õîëî-
äîâ³ ðåöåïòîðè âñòèãàþòü àäàïòóâàòèñÿ äî íèõ ³ íå ðåàãóþòü íà ïåðåïàäè
òåìïåðàòóðè. ßê íàñë³äîê, ïîã³ðøóºòüñÿ ôóíêö³ÿ öåíòðó òåðìîðåãóëÿö³¿, çíè-
æóºòüñÿ ³ìóííà ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó. Ó ïðîöåñ³ ñèñòåìàòè÷íîãî õîëîäîâî-
ãî çàãàðòóâàííÿ ðîçøèðåííÿ ñóäèí íà íåîõîëîäæåíèõ ÷àñòèíàõ ò³ëà ñòàº ìåíø
âèðàçíèì, ïîòîâùóºòüñÿ ðîãîâèé øàð øê³ðè, çá³ëüøóºòüñÿ ì³öí³ñòü ñò³íêè
êàï³ëÿð³â, çíà÷íî çìåíøóºòüñÿ éìîâ³ðí³ñòü «çàñòóäíèõ» çàõâîðþâàíü.
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Íàëåæèòü ïàì’ÿòàòè, ùî òðèâàëèé âïëèâ ïîñò³éíî¿ êîìôîðòíî¿ òåìïåðàòó-
ðè ïîâí³ñòþ äåòðåíóº ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè òåðìîðåãóëÿö³¿, çâîäÿ÷è íàí³âåöü
åôåêò â³ä áóäü-ÿêèõ êîðîòêîòðèâàëèõ çà ÷àñîì çàãàðòóâàëüíèõ ïðîöåäóð.

Ô³çè÷í³ âïðàâè ÿê çàñ³á çàãàðòóâàííÿ
Ìåõàí³çì îçäîðîâ÷î¿ ä³¿ çàãàðòóâàííÿ íà ñóáêë³òèííîìó ð³âí³ ³äåíòè÷-

íèé ìåõàí³çìó ä³¿ ô³çè÷íèõ òðåíóâàíü. Òàê³ ÷èííèêè, ÿê õîëîä, ã³ïîêñ³ÿ ³
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ, ñïðè÷èíÿþ÷è äåô³öèò ÀÒÔ ³ êðåàòèíôîñôàòó, àêòè-
âóþòü ãåíåòè÷íèé àïàðàò êë³òèíè, ï³äâèùóþòü ïîòóæí³ñòü ¿õ ì³òîõîíäð³é
(çá³ëüøåííÿ ñèíòåçó ÀÒÔ íà îäèíèöþ ìàñè òêàíèí) ³ òàêèì ÷èíîì ñïðèÿ-
þòü ðîçâèòêó ñïåöèô³÷íî¿ àäàïòàö³¿.

²ñíóº ðÿä îñîáëèâîñòåé ðîçâèòêó àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é ïðè ïîºäíàíí³
çàãàðòóâàëüíèõ ïðîöåäóð ç ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Çì³íè òåìïåðàòóðè ÿäðà
ò³ëà ïðè ì’ÿçîâ³é ðîáîò³ ä³þòü ïîä³áíî òåðì³÷íèì âïëèâàì ³ç çîâí³. Îñê³ëüêè
îõîëîäæåííÿ çàâæäè êîìïåíñóºòüñÿ çá³ëüøåíîþ òåïëîïðîäóêö³ºþ, òî
ç³ãð³âàííÿ îðãàí³çìó âèêîíàííÿì ô³çè÷íî¿ ðîáîòè äàº íå ìåíø âèðàçíèé
çàãàðòóâàëüíèé åôåêò, í³æ îõîëîäæåííÿ.

Ïîºäíàííÿ çàãàðòóâàëüíèõ ïðîöåäóð ç ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè
ñïðèÿº á³ëüø øâèäêîìó ðîçâèòêó íàòðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Ç ³íøîãî
áîêó ïîºäíàííÿ ä³¿ çàãàðòîâóþ÷èõ ÷èííèê³â ç ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ñïðèÿº
ðîçâèòêó çàãàðòîâàíîñò³. Á³ëüø ô³çè÷íî íàòðåíîâàí³ îñîáè çàâæäè øâèäøå
³ åôåêòèâí³øå àäàïòóþòüñÿ äî íåñïðèÿòëèâèõ óìîâ äîâê³ëëÿ, ùî, çâè÷àéíî,
º ïðîÿâîì íåñïåöèô³÷íîãî çàãàðòóâàííÿ. Âçàºìíî ï³äâèùóþ÷è åôåêò îäèí
îäíîãî, çàãàðòóâàííÿ ³ ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ ñò³éêîñò³
äî ã³ïîêñ³¿, ïðîíèêàþ÷î¿ ðàä³àö³¿, âïëèâó òîêñèí³â òîùî.

Ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òåïëîïðîäóêö³ÿ
çá³ëüøóºòüñÿ, íàäàë³, ïðè ñòàá³ëüí³é ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè, òåïëîóòâîðåííÿ
ñòàá³ë³çóºòüñÿ, à ï³ñëÿ ðîáîòè çìåíøóºòüñÿ. Ö³ çì³íè òåïëîóòâîðåííÿ ïðè
ì’ÿçîâ³é ä³ÿëüíîñò³ ñïðèÿþòü çá³ëüøåííþ êîíòðàñòíîñò³ çàãàðòóâàííÿ äî
õîëîäîâîãî ïîäðàçíèêà.

Ïðè âèðàæåí³é âòîì³ (ïåðåíàïðóæåííÿ), âíàñë³äîê ïîðóøåííÿ òåðìî-
ðåãóëÿö³¿, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíèæåííÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà çà ìåæ³ íîðìè. Çàãàð-
òóâàëüíèé åôåêò ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ íà òë³ âèðàæåíî¿ âòîìè,
çíèæåíèé. Òîìó þí³ ñïîðòñìåíè, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ñòàí³ ïåðåíàòðåíîâà-
íîñò³, ÷àñò³øå õâîð³þòü ïðîñòóäíèìè çàõâîðþâàííÿìè.

Çàãàðòóâàííÿ ïîâ³òðÿì
Çàãàðòóâàííÿ ïîâ³òðÿì º íàéá³ëüø ïîøèðåíèì ³ äîñòóïíèì ìåòîäîì

ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó. Ïîâ³òðÿí³ âàííè ï³äâèùóþòü
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òîíóñ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, îïòèì³çóþòü îáì³í ðå÷îâèí, ïîë³ïøóþòü êðîâî-
îá³ã, ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó ùîäî ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü. Äëÿ
øê³ðè, îñîáëèâî äëÿ çàêðèòèõ îäÿãîì ä³ëÿíîê ò³ëà, õàðàêòåðíà âèñîêà òåìïå-
ðàòóðíà ÷óòëèâ³ñòü. Òîìó íàéá³ëüøîãî çíà÷åííÿ ìàº îõîëîäæåííÿ òèõ ÷àñ-
òèí ò³ëà, ÿê³ ïîñò³éíî çàêðèò³ îäÿãîì.

Ïîâ³òðÿí³ âàííè íàëåæèòü ïðîâîäèòè ï³ä ÷àñ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, äåí-
íîãî ñíó, ïåðåä êóïàííÿì. Òåìïåðàòóðà ïåðøèõ ïîâ³òðÿíèõ âàíí – íå ìåí-
øå 18°Ñ, òðèâàë³ñòü – 1-3 õâèëèíè. ×åðåç 2-3 òèæí³ òðèâàë³ñòü ïîâ³òðÿíèõ
âàíí çá³ëüøóþòü äî 10-15 õâèëèí, à òåìïåðàòóðó çíèæóþòü äî 12-14°Ñ. Âè-
ñîêîåôåêòèâíèì çàñîáîì çàãàðòóâàííÿ º ïîºäíàííÿ ä³¿ ïîâ³òðÿíèõ âàíí ç
ã³ìíàñòèêîþ, ëåãêèì á³ãîì, ðóõëèâèìè (ñïîðòèâíèìè) ³ãðàìè.

Ïðè òåìïåðàòóð³ ïîâ³òðÿ äî 15°Ñ ³ ñëàáêîìó â³òð³ ô³çè÷í³ âïðàâè ðîçïî-
÷èíàþòü ó òðèêîòàæíîìó êîñòþì³, à ï³ñëÿ 10-15 õâèëèí çàíÿòü îäÿã çí³ìà-
þòü. Çãîäîì çàíÿòòÿ ðîçïî÷èíàþòü áåç êîñòþìà ³ ïðè á³ëüø íèçüêèõ òåìïå-
ðàòóðàõ (äî 0°Ñ). Ïðè ì³íóñîâèõ òåìïåðàòóðàõ (äî -15°Ñ) çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè
âïðàâàìè íàëåæèòü ïðîâîäèòè â øåðñòÿíîìó àáî íàï³âøåðñòÿíîìó îäÿç³,
äîïîâíþþ÷è éîãî øåðñòÿíèì ãîëîâíèì óáîðîì ³ ðóêàâèöÿìè. Ó ñèðó â³òðÿ-
íó ïîãîäó îäÿãàþòü â³òðî- ³ âîëîãî çàõèñíèé îäÿã.

Ï³ä ÷àñ ïîâ³òðÿíèõ âàíí äîáðå ïðîâîäèòè ñàìîìàñàæ (ïîãëàäæóâàííÿ,
ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ), ïîñòóïîâî ìàñàæóþ÷è âåðõíþ ÷àñòèíó ãîëîâè,
øèþ, ðóêè, ãðóäíó êë³òêó, æèâ³ò, ñïèíó, ïîïåðåê, íîãè. Äîáðèé çàãàðòóâàëü-
íèé åôåêò äàº ñîí íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³.

Ä³òè, ÿê³ ÷àñòî õâîð³þòü ïðîñòóäíèìè çàõâîðþâàííÿìè, îñîáëèâî ï³ñëÿ
ïåðåíåñåíèõ çàõâîðþâàíü, õâîð³ ðàõ³òîì, ïðèéíÿòòÿ ïîâ³òðÿíèõ âàíí ðîçïî-
÷èíàþòü ïðè òåìïåðàòóð³ ïîâ³òðÿ íå íèæ÷å 20-22°Ñ. Äëÿ á³ëüø çäîðîâèõ
ä³òåé òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿíèõ âàíí ïîâèííà áóòè íå íèæ÷å 16°Ñ.

Ïðîñòèì ùîäî âèêîðèñòàííÿ ³ â òîé æå ÷àñ âèñîêîåôåêòèâíèì ìåòîäîì
çàãàðòóâàííÿ â äîìàøí³õ óìîâàõ º ñòâîðåííÿ ïóëüñóþ÷îãî ì³êðîêë³ìàòó â
ïðèì³ùåíí³ (ìåòîä êîíòðàñòíîãî çàãàðòóâàííÿ). Ñóòü ìåòîäó ïîëÿãàº â
ïîñò³éí³é çì³í³ òåìïåðàòóðè ïîâ³òðÿ â ïðèì³ùåíí³ – â³ä 16 äî 22°Ñ ³ á³ëüøå.
Ïîòðåáà íåãàéíîãî ðåàãóâàííÿ íà ÷àñòó çì³íó òåìïåðàòóðè óïðîäîâæ òðè-
âàëîãî ÷àñó çóìîâëþº ïîñò³éíå âäîñêîíàëåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â òåð-
ìîðåãóëÿö³¿. Ïîïåðåäæóþ÷è ðîçâèòîê ðîçëèòîãî ãàëüìóâàííÿ ó â³äïîâ³äíèõ
öåíòðàõ êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó, ïóëüñóþ÷èé ì³êðîêë³ìàò ñïðèÿº ï³äâèùåí-
íþ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â.

Äëÿ îòðèìàííÿ áàæàíîãî çàãàðòóâàëüíîãî åôåêòó òåðì³÷íèé ïîäðàçíèê
ïîâèíåí çàáåçïå÷èòè äîñòàòíº çáóäæåííÿ òåðìîðåöåïòîð³â. Íà ïåðøèõ ïîðàõ
âèêîðèñòàííÿ ïóëüñóþ÷îãî ì³êðîêë³ìàòó àìïë³òóäà êîëèâàíü òåìïåðàòóðè
äëÿ çàãàðòóâàííÿ íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 3-5°Ñ. ×åðåç 10-15 äí³â ¿¿ çá³ëüøó-
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þòü äî 6-8°Ñ, à ÷åðåç 2-3 òèæí³ – äî 9-10°Ñ. Íàéá³ëüø äîñòóïíèì ìåòîäîì
ñòâîðåííÿ ïóëüñóþ÷îãî ì³êðîêë³ìàòó çèìîþ º ïðîâ³òðþâàííÿ ïðèì³ùåííÿ
÷åðåç êîæí³ 2-3 ãîäèíè. Äëÿ îòðèìàííÿ çàãàðòóâàëüíîãî åôåêòó ïðàêòèêóþòü
ïåðåõ³ä ç ïðîõîëîäíîãî ïðèì³ùåííÿ â òåïëå (ç ïðèì³ùåííÿ íà âóëèöþ ³ íàâïà-
êè), ÷åðãóþòü îäÿãàííÿ á³ëüø àáî ìåíø òåïëîãî îäÿãó òîùî.

Çàãàðòóâàííÿ ðîçð³äæåíèì ïîâ³òðÿì. Çàãàðòóâàííÿ ðîçð³äæåíèì
ïîâ³òðÿì ïðîâîäÿòü ó ãîðàõ, ³íêîëè – â áàðîêàìåðàõ. Åôåêòèâí³ñòü çàãàðòó-
âàííÿ â ãîðàõ çíà÷íî çðîñòàº ïðè éîãî ïîºäíàíí³ ç ðóõîì (òóðèçì, àëüï³í³çì,
õîäüáà ³ ñïóñêè íà ëèæàõ òîùî). Ñïðèÿþòü ã³ðñüêîìó çàãàðòóâàííþ ÷èñòå,
³îí³çîâàíå ïîâ³òðÿ, åôåêòèâíà ñîíÿ÷íà ðàä³àö³ÿ, ïîçèòèâí³ åìîö³¿, ñïðè÷è-
íåí³ ÷óäîâèì ã³ðñüêèì ïåéçàæåì.

Íàéá³ëüø åôåêòèâíèì äëÿ îçäîðîâ÷îãî çàãàðòóâàííÿ º ñåðåäíüîã³ð’ÿ
(1500-2500 ìåòð³â íàä ð³âíåì ìîðÿ). Àòìîñôåðíèé òèñê òóò íà 100-200 ìì ðò.
ñò. íèæ÷èé â³ä âåëè÷èíè íà ð³âí³ ìîðÿ (760 ìì ðò. ñò.), ïàðö³àëüíèé òèñê
êèñíþ â àëüâåîëÿðíîìó ïîâ³òð³ – 80 ìì ðò. ñò. (â íîðì³ 105 ìì ðò. ñò.). Çà
òàêèõ óìîâ íàñè÷åííÿ ãåìîãëîá³íó êðîâ³ êèñíåì çíèæóºòüñÿ ç 95 äî 90%.

Ñïðèÿþòü ã³ðñüêîìó çàãàðòîâóâàííþ ô³çè÷í³ âïðàâè ïîì³ðíî¿ (ñåðåä-
íüî¿) âåëè÷èíè. Ï³äâèùóþ÷è ïîòðåáó îðãàí³çìó â êèñí³, ô³çè÷í³ âïðàâè
âèÿâëÿþòü òðåíóâàëüíó (àäàïòîãåííó) ä³þ íà îðãàí³çì ï³äë³òê³â ³, ïåðø çà
âñå, íà éîãî êèñíåçàáåçïå÷óþ÷³ ñèñòåìè. Îñîáëèâî âèðàçíà ä³ÿ ðîçð³äæå-
íîãî ïîâ³òðÿ íà îðãàí³çì ï³äë³òê³â â³ä÷óòíà óïðîäîâæ ïåðøîãî òèæíÿ ïåðå-
áóâàííÿ â ãîðàõ. Íàáóòà çãîäîì àäàïòàö³ÿ äî ã³ïîêñ³¿ çáåð³ãàºòüñÿ óïðîäîâæ
òðèâàëîãî ÷àñó. Òðåíóâàííÿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ øèðîêî âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ þíèìè ñïîðòñìåíàìè äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â àåðîáíîãî åíåðãî-
çàáåçïå÷åííÿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ º îñíîâîþ ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.

Ëàçíÿ ÿê çàñ³á îçäîðîâëåííÿ ³ çàãàðòóâàííÿ
Ñâîºð³äíèì âèäîì çàãàðòóâàííÿ, îñîáëèâî äëÿ ñïîðòñìåí³â, º ëàçíÿ ç òåð-

ìîêàìåðîþ ³ íàñòóïíèì îáëèâàííÿì õîëîäíîþ âîäîþ àáî ïëàâàííÿì â áà-
ñåéí³ ç ïðîõîëîäíîþ âîäîþ. Çâè÷àéíî, äî òàêîãî çàãàðòóâàííÿ íàëåæèòü ãîòó-
âàòèñü çàâ÷àñíî. Çàãàðòóâàííÿ ç äîïîìîãîþ ëàçí³ ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ òåð-
ìîðåãóëÿö³éíèõ ìåõàí³çì³â, à òàêîæ º çàñîáîì àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, çíèæåí-
íÿ ìàñè ò³ëà òà ïðèñêîðåííÿ ïåðåá³ãó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ.

Ñüîãîäí³ íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè º ïàðîâà (ðîñ³éñüêà) ëàçíÿ ³ ñóõî-ïî-
â³òðÿíà (ô³íñüêà) ñàóíà. Â òåðìîêàìåð³ ïàðîâî¿ ëàçí³ òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ –
40-60°Ñ, â³äíîñíà âîëîã³ñòü – 80-100%; â ñàóí³ òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ áëèçüêî
80-100°Ñ, à âîëîã³ñòü – 5-15%. Ç ã³ã³ºí³÷íîþ ìåòîþ ëàçí³ â³äâ³äóþòü 1-2 ðàçè íà
òèæäåíü. Ïåðåä òèì, ÿê çàõîäèòè â òåðìîêàìåðó ëàçí³, ïðèéìàþòü òåïëèé
äóø, ò³ëî îáìèâàþòü ìèëîì (ãîëîâó áàæàíî íå ìî÷èòè) ³ âèòèðàþòü ðóøíè-
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êîì. Òîä³ çàõîäÿòü â òåðìîêàìåðó íà 5-8 õâèëèí (ð³äøå – 10-12 õâ.), ï³ñëÿ öüîãî
ïðèéìàþòü ïðîõîëîäíèé äóø ³ â³äïî÷èâàþòü â ðîçäÿãàëüí³ àáî â ê³ìíàò³ â³äïî-
÷èíêó. Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü â³äâ³äóâàíü òåðìîêàìåðè ëàçí³ (íîðìàòèâíà âåëè÷è-
íà) – çàëåæèòü â³ä ñàìîïî÷óòòÿ ³ «ñòàæó» òîãî, õòî ïàðèòüñÿ – 3-4 ðàçè.

Îáîâ’ÿçêîâèì ñïîðÿäæåííÿì äëÿ ëàçí³ º øåðñòÿíà (ôåòðîâà) øàïî÷êà,
øåðñòÿí³ ðóêàâèö³ ³ â³íèê – ç áåðåçè, äóáà, ãðàáà, ëèïè òîùî). Äî áåðåçîâèõ
(äóáîâèõ) â³íèê³â äîäàþòü ã³ëêó ïîëèíó, òó¿, ñìîðîäèíè ÷îðíî¿, êðîïèâè.
Áåðåçîâ³ â³íèêè çàãîòîâëÿþòü â ëèïí³, äóáîâ³ – äåùî ï³çí³øå (âîíè á³ëüø
æîðñòê³ ³ ì³öí³). Ó ëàçí³ â³íèêè çàïàðþþòü ãàðÿ÷îþ âîäîþ óïðîäîâæ 15-20
õâèëèí. Äëÿ îòðèìàííÿ àðîìàòíîãî ïàðó â ãàðÿ÷ó âîäó, ÿêîþ ïîëèâàþòü
ðîçæàðåíå êàì³ííÿ ï³÷êè, äîäàþòü õë³áíèé êâàñ, ï³õòîâå ìàñëî, ãàðáóçîâèé
ñ³ê, íàñò³é åâêàë³ïòó, ì’ÿòè, ÷åáðåöþ òîùî. Ë³ïøå ïàðèòè (ïàðèòèñü) äâîìà
â³íèêàìè ³, çâè÷àéíî, ç íàïàðíèêîì.

Ó ñàóí³ áàæàíî çíàõîäèòèñü â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è. Íå âàðòî éòè ïàðèòèñü
íàòùåñåðöå, à òàêîæ ï³ñëÿ äîáðîãî îá³äó, ñí³äàíêó ÷è âå÷åð³. Ï³ñëÿ ëåæàííÿ
íà ïîëèö³ â òåðìîêàìåð³ ëàçí³ íå ìîæíà ð³çêî âñòàâàòè – â³äò³ê êðîâ³ â³ä
ãîëîâè ìîæå ñïðè÷èíèòè íåïðèòîìí³ñòü, ïàä³ííÿ ³ òðàâìè. Íåîáõ³äíî ñïî-
÷àòêó ñ³ñòè, òîä³ (÷åðåç 1-2 õâèëèíè) ïîâ³ëüíî ñïóñòèòèñü ç ïîëèö³ íà äîë³âêó.
Ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ ïåðåãð³âàííÿ (ïðèñêîðåíå ñåðöåáèòòÿ, çàäóõà, ãîëîâîê-
ðóæ³ííÿ, «ìóøêè» ïåðåä î÷èìà òîùî) íåîáõ³äíî çàëèøèòè òåðìîêàìåðó ³
â³äïî÷èòè, ëåæà÷è â ïðîõîëîäíîìó ïðèì³ùåíí³. Ï³ñëÿ òðåòüîãî (÷åòâåðòî-
ãî) ïðîãð³âàííÿ â òåðìîêàìåð³ ïðèñòóïàþòü äî ã³ã³ºí³÷íèõ ïðîöåäóð: ìèòòÿ,
ìàñàæó, ðîçòÿæîê. Ùîá íîðìàë³çóâàòè ðÍ øê³ðè (5,5), çàâåðøóþòü ã³ã³ºí³÷í³
ïðîöåäóðè îáëèâàííÿì (îáòèðàííÿì) ÷èñòîþ âîäîþ, ï³äêèñëåíîþ îöòîì
àáî ëèìîííîþ êèñëîòîþ.

Çàãàðòóâàííÿ âîäîþ
²ç çàãàðòóâàëüíîþ ìåòîþ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü êîíòðàñòí³ òåìïåðà-

òóðè – õîëîäí³ ³ ãàðÿ÷³ âàííè àáî äóø³, âèñîêó òåìïåðàòóðó òåðìîêàìåð
ëàçí³ ³ õîëîäíó âîäó áàñåéí³â, ìîðæóâàííÿ òîùî.

Ðîçð³çíÿþòü çàãàëüí³ ³ ì³ñöåâ³ âîäí³ çàãàðòóâàëüí³ ïðîöåäóðè. Çàãàëüíè-
ìè çàãàðòóâàëüíèìè ïðîöåäóðàìè º: îáòèðàííÿ, îáëèâàííÿ, äóø, êóïàííÿ ó
â³äêðèòèõ âîäîéìàõ, çîêðåìà â îïîëîíö³ (ìîðæóâàííÿ); ì³ñöåâèìè – çàãàð-
òóâàííÿ íîñîãëîòêè (ïîëîñêàííÿ ãîðëà õîëîäíîþ âîäîþ), ì³ñöåâå îáòèðàí-
íÿ, îáëèâàííÿ ñòîï, âàííè äëÿ í³ã. Çàãàðòóâàííÿ âîäîþ ïîºäíóþòü ³ç îñîáè-
ñòîþ ã³ã³ºíîþ ³, çâè÷àéíî, ³ç çàãàðòóâàííÿì ïîâ³òðÿì òà ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì.

Îáòèðàííÿ ò³ëà ï³ñëÿ ðàíêîâî¿ ã³ìíàñòèêè ïðîâîäÿòü ëëÿíîþ ðóêàâè÷-
êîþ; íàïðÿìîê ðóõ³â – â³ä ïåðèôåð³¿ äî öåíòðó, òåìïåðàòóðà âîäè äëÿ ïåð-
øèõ îáòèðàíü – íå íèæ÷å 28°Ñ. Óïðîäîâæ íàñòóïíèõ 2-3 äí³â ¿¿ çíèæóþòü íà
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1°Ñ, äîâîäÿ÷è äî 18-13°Ñ. Ï³ñëÿ õîëîäîâîãî îáòèðàííÿ ò³ëî âèòèðàþòü íàñó-
õî ðóøíèêîì. Òðèâàë³ñòü îêðåìèõ ïðîöåäóð – 3-4 õâèëèíè.

Åôåêòèâíèì çàñîáîì çàãàðòóâàííÿ º îáëèâàííÿ âîäîþ â ïîºäíàíí³ ç
äîçîâàíèì ãîëîäóâàííÿì ³ ñàìîíàâ³þâàííÿì, êóïàííÿ (ìîðæóâàííÿ) â õî-
ëîäí³é âîä³ òîùî. Çâè÷àéíî, äî òàêèõ ïðîöåäóð íàëåæèòü ï³äõîäèòè îáåðåæ-
íî, ïîñò³éíî òóðáóþ÷èñü ïðî äîòðèìàííÿ ãîëîâíèõ çàãàðòóâàëüíèõ ïðèí-
öèï³â – ñèñòåìàòè÷íîñò³, ïðîãðåñóâàííÿ (ïîñòóïîâîñò³ çá³ëüøåííÿ íàâàí-
òàæåííÿ), ³íäèâ³äóàë³çàö³¿.

Îáòèðàííÿ ìîæå áóòè ì³ñöåâèì (ðóê, øè¿, ñïèíè, ãðóäåé, í³ã òîùî) ³
çàãàëüíèì (ïðèéíÿòòÿ äóøó). Ïî÷àòêîâà òåìïåðàòóðà âîäè äëÿ îáëèâàííÿ –
34°Ñ. ×åðåç êîæí³ 5-10 äí³â òåìïåðàòóðó âîäè çíèæóþòü íà 1°Ñ (äî 15°Ñ);
òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè – â³ä 30 ñ äî 2-3 õâ. Âèêëèêàþ÷è ñïàçì ñóäèí øê³ðè ç
íàñòóïíèì øâèäêèì ðîçñëàáëåííÿì, îáëèâàííÿ õîëîäíîþ âîäîþ ï³äâèùóº
òîíóñ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ îïîðíî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ïîêðàùóº ïðàöåç-
äàòí³ñòü, ñòâîðþº â³ä÷óòòÿ áàäüîðîñò³.

Êóïàííÿ ïðîâîäÿòü ïðè òåìïåðàòóð³ âîäè íå íèæ÷å 18-20°Ñ. Íàéêðà-
ùèé ÷àñ äëÿ êóïàííÿ âðàíö³ (ï³ñëÿ ã³ã³ºí³÷íî¿ çàðÿäêè) ³ ó âå÷³ðíþ ïîðó.
Ïåðåä êóïàííÿì, ç ìåòîþ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî õîëîäó, íàëåæèòü çìî÷èòè
âîäîþ ðóêè, íîãè, ãðóäè, øèþ ³, íàðåøò³, óñå ò³ëî. Êóïàííÿ ïðîòèïîêàçàíî
òèì, ó êîãî º õðîí³÷í³ çàïàëüí³ ïðîöåñè âíóòð³øíüîãî âóõà, àêòèâíà ôàçà
ðåâìàòèçìó, õðîí³÷íèé íåôðèò, ïðîñòàòèò.

Íå âàðòî êóïàòèñü îäðàçó æ ï³ñëÿ ïðèéíÿòòÿ ¿æ³, îñê³ëüêè öå ãàëüìóâà-
òèìå ïðîöåñè òðàâëåííÿ, óòðóäíþâàòèìå äèõàííÿ ïðè ïëàâàíí³. Òðèâàë³ñòü
ïåðøîãî êóïàííÿ – 3-5 õâ., çãîäîì éîãî çá³ëüøóþòü äî 15-20 õâ. Ó ñïåêîòíó
ïîãîäó ìîæíà êóïàòèñÿ çíà÷íî ÷àñò³øå – 2-3 ðàçè óïðîäîâæ ãîäèíè ç ïåðå-
ðâàìè â 20-30 õâ. Íå âàðòî âõîäèòè ó âîäó â ñòàí³ çáóäæåííÿ, çðàçó æ ï³ñëÿ
ô³çè÷íèõ òðåíóâàíü, à òàêîæ ó ñòàí³ îçíîáó òà íàäì³ðíîãî ðîç³ãð³âàííÿ.

Äëÿ øêîëÿð³â êóïàëüíèé ñåçîí ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçïî÷èíàòè ïðè òåìïå-
ðàòóð³ âîäè 20-21°Ñ, çàê³í÷óþòü êóïàëüíèé ñåçîí ïðè òåìïåðàòóð³ âîäè 16°Ñ.

Çèìîâå êóïàííÿ (ìîðæóâàííÿ) ÿê çàñ³á çàãàðòóâàííÿ. Ó îñ³á, ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ ìîðæóâàííÿì, ³ñòîòíî çðîñòàº ñïîæèâàííÿ êèñíþ òà çíèæóºòüñÿ
òåìïåðàòóðà ò³ëà (äî 34°Ñ). Ï³ñëÿ êóïàííÿ âêëþ÷àþòüñÿ ìåõàí³çìè ì’ÿçîâî-
ãî òðåìò³ííÿ, çíèæóºòüñÿ ×ÑÑ ³ ÷àñòîòà äèõàííÿ. Ïîïåðåäæåííÿ îáìîðî-
æåííÿ (ïåðåîõîëîäæåííÿ) ïðè ìîðæóâàíí³ äîñÿãàºòüñÿ çà ðàõóíîê çíà÷íî-
ãî çðîñòàííÿ òåïëîóòâîðåííÿ. Òîí³çóþ÷è íåðâîâó ñèñòåìó, ìîðæóâàííÿ
óñï³øíî âèêîðèñòîâóºòüñÿ â ìåäè÷í³é ïðàêòèö³ äëÿ ë³êóâàííÿ íåâðàñòåí³¿,
ã³ïåðòîí³÷íèõ òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü.

Ìîðæóâàííÿ ïîâ’ÿçàíå ç äóæå ³íòåíñèâíèì õîëîäîâèì ïîäðàçíåííÿì,
à òîìó âîíî ïîâèííî áóòè ñóâîðî ðåãëàìåíòîâàíèì ³ ïðîâîäèòèñü ï³ä íà-
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ãëÿäîì ë³êàðÿ. Äî ìîðæóâàííÿ íàëåæèòü çàâ÷àñíî ³ ðåòåëüíî ãîòóâàòèñü.
Òðèâàë³ñòü êóïàííÿ â ïåðøèé ñåçîí – íå á³ëüøå 20 ñ, ó äðóãèé – 40-50 ñ,
òðåò³é – 60-70 ñ. Ïåðåä êóïàííÿì íàëåæèòü çðîáèòè ëåãêó ðîçìèíêó, ó âîä³ –
ÿêíàéá³ëüøå ðóõ³â, ï³ñëÿ âèõîäó ç âîäè – åíåðã³éíå ðîçòèðàííÿ ò³ëà ðóøíè-
êîì, øâèäêå îäÿãàííÿ ³ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ; ó ðÿä³ âèïàäê³â åôåêòèâ-
íèì º øâèäêå îäÿãàííÿ òåïëîãî îäÿãó íà ìîêðå ò³ëî (áåç âèòèðàííÿ) ç íà-
ñòóïíèì âèêîíàííÿì ô³çè÷íèõ âïðàâ (ïðèñ³äàííÿ, á³ã òîùî).

Ñïðè÷èíÿþ÷è çíà÷íå íàïðóæåííÿ íåéðîåíäîêðèííî¿ ñèñòåìè îðãàí³ç-
ìó (ñòðåñ), çèìîâ³ êóïàííÿ çà ïåâíèõ îáñòàâèí (ïîðóøåííÿ ðåæèìó çàãàð-
òóâàííÿ, îñëàáëåííÿ îðãàí³çìó) ìîæóòü ïðèçâåñòè äî íåáàæàíèõ äèñòðåñî-
âèõ íàñë³äê³â ³ç ïîðóøåííÿì ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ÖÍÑ. Òîìó ìîðæóâàí-
íÿ âàðòî ðåêîìåíäóâàòè ëèøå òèì, õòî ïðîéøîâ äîñòàòíþ ï³äãîòîâêó çâè-
÷àéíèìè çàñîáàìè çàãàðòóâàííÿ. Îñê³ëüêè ïðè òàêîìó çàãàðòóâàíí³ ìîæ-
ëèâ³ óñêëàäíåííÿ (ñóäîìè, íåïðèòîìí³ñòü, ñëàáê³ñòü), ìîðæóâàòè íàëåæèòü
ó ïðèñóòíîñò³ ë³êàðÿ, òðåíåðà àáî ïðîñòî ïðèñóòí³õ, ÿê³ ïðè ïîòðåá³ çìî-
æóòü íàäàòè ïåðøó äîìåäè÷íó äîïîìîãó.

×èìàëî ã³ã³ºí³ñò³â ââàæàþòü, ùî á³ëüøîñò³ ëþäåé òàêà ôîðìà çàãàðòó-
âàííÿ ïðîñòî íå ïîòð³áíà, àäæå íàëåæíîãî (áàæàíîãî) çàãàðòóâàëüíîãî åôåê-
òó ìîæíà äîñÿãòè ³ øëÿõîì ìåíøèõ çàòðàò ñèë. Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ìîðæó-
âàííÿ ï³äë³òêàì äî 18 ðîê³â.

Äëÿ çàãàðòóâàííÿ íîñîãëîòêè, à òàêîæ ïðîô³ëàêòèêè êàð³ºñó çóá³â,
âèêîðèñòîâóþòü ïîëîñêàííÿ ãîðëà ñïî÷àòêó ïðîõîëîäíîþ, à òîä³ – õîëîä-
íîþ âîäîþ. Òåìïåðàòóðà âîäè ïðè ïåðøèõ ïîëîñêàííÿõ – 30-35°Ñ; çãîäîì ¿¿
ïîñòóïîâî çíèæóþòü äî 13-14°Ñ. Ó ìîðîçíó ïîãîäó øèþ íå âàðòî óêóòóâà-
òè òåïëèì øàðôîì.

Îáëèâàííÿ ñòîï êðàùå ïðîâîäèòè âðàíö³ àáî æ çà 1-2 ãîäèíè ïåðåä
ñíîì. Îïóùåí³ â òàç íîãè îáëèâàþòü âîäîþ ç ïî÷àòêîâîþ òåìïåðàòóðîþ 28-
30°Ñ, ê³íöåâà òåìïåðàòóðà âîäè – íå íèæ÷å 10°Ñ. Çíèæóâàòè òåìïåðàòóðó
ðåêîìåíäóºòüñÿ íà 1-2°Ñ êîæí³ 7-10 äí³â. Ï³ñëÿ ïðîöåäóðè íîãè ðåòåëüíî
âèòèðàþòü ñóõèì ðóøíèêîì, îñîáëèâî ì³æ ïàëüöÿìè.

Êîíòðàñòí³ âàííè äëÿ í³ã. Áåðóòü äâà êîðèòà. Â îäíå ç íèõ íàëèâàþòü
ïðîõîëîäíó âîäó (30-32°Ñ), â äðóãå – ãàðÿ÷ó (38-42°Ñ). Ñïî÷àòêó óïðîäîâæ
1,5-2 õâèëèí íîãè òðèìàþòü ó ãàðÿ÷³é âîä³, òîä³, íå âèòèðàþ÷è, – ó õîëîäí³é
(5-10 ñ). Ïðîöåäóðó ïîâòîðþþòü 4-5 ðàç³â. ×åðåç êîæí³ 7-10 äí³â
òåìïåðàòóðó ïðîõîëîäíî¿ âîäè çíèæóþòü íà 1-2°Ñ ³ ï³ä ê³íåöü êóðñó
çàãàðòóâàííÿ äîâîäÿòü äî 12-15°Ñ. Òåìïåðàòóðó ãàðÿ÷î¿ âîäè ³ òðèâàë³ñòü
óòðèìàííÿ â í³é í³ã çàëèøàþòü áåç çì³í. Òðèâàë³ñòü óòðèìàííÿ í³ã ó
õîëîäí³é âîä³ ìîæíà çá³ëüøèòè äî 20 ñ, à ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü äî 10 ðàç³â íà
ïðîöåäóðó.
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Îäíèì ³ç íàéá³ëüø äàâí³õ ñïîñîá³â çàãàðòóâàííÿ º õîä³ííÿ áîñîí³æ.
Áîñîõîä³ííÿ ñïðèÿº àêòèâ³çàö³¿ ðîçòàøîâàíèõ íà ï³äîøâàõ ñòîï áàãàòî÷è-
ñåëüíèõ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê, ùî ñïðèÿòëèâî ïðîÿâëÿºòüñÿ íà çàãàëü-
íîìó ñàìîïî÷óòò³ ëþäèíè. Õîä³ííÿ áîñîí³æ ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçïî÷èíàòè
ï³çíüîþ âåñíîþ, ë³òîì ³ ðàííüî¿ îñåí³, ïðîäîâæóâàòè ðàííüîþ âåñíîþ ³ ïðè
äîñòàòíüîìó ð³âí³ çàãàðòóâàííÿ ï³çíüîþ îñ³ííþ ³ çèìîþ. Ïðè âèñîêîìó
ð³âí³ çàãàðòîâàíîñò³ äîö³ëüíî õîäèòè ïî ³íåþ ³ ïî ñí³ãó. Õîä³ííÿ áîñîí³æ º
âàæëèâèì çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³.

Çàãàðòóâàííÿ ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì
Çàãàðòóâàííÿ ñîíÿ÷íèì ïðîì³ííÿì ïðîâîäÿòü øëÿõîì ïðèéíÿòòÿ ïîâ³òðÿ-

íî-ñîíÿ÷íèõ âàíí. Ïðèéìàþ÷è ñîíÿ÷í³ âàííè, íåîáõ³äíî ÷àñ â³ä ÷àñó âèòèðà-
òè êðàïåëüêè ïîòó, à ï³ñëÿ êóïàííÿ âèòèðàòèñü ðóøíèêîì. Àäæå êðàïåëüêè
ïîòó àáî âîäè, ôîêóñóþ÷è ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³ (ÿê ì³êðîë³íçè), ìîæóòü ñïðè÷è-
íèòè ì³êðîîï³êè. Îïòèìàëüíà òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ äëÿ ñîíÿ÷íèõ âàíí – íå
íèæ÷å 18-20°Ñ, øâèäê³ñòü â³òðó – 3-3,5 ì/ñ. Òðèâàë³ñòü ïåðøî¿ ñîíÿ÷íî¿ âàí-
íè – 5-10 õâèëèí. Ïðè öüîìó êîæíó ÷àñòèíó ò³ëà îïðîì³íþþòü íå á³ëüøå äâîõ
õâèëèíè. Â íàñòóïí³ äí³ òðèâàë³ñòü ñîíÿ÷íèõ âàíí çá³ëüøóþòü íà 5 õâèëèí
êîæíîãî äíÿ; ìàêñèìàëüíà òðèâàë³ñòü – 2 ãîäèíè. Ïðè ïðèéíÿòò³ ñîíÿ÷íèõ
âàíí ãîëîâó íàëåæèòü çàõèùàòè â³ä ïðÿìèõ ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â ãîëîâíèì óáî-
ðîì ñâ³òëîãî êîëüîðó. Äëÿ çá³ëüøåííÿ ïëîù³ îïðîì³íåííÿ ñîíÿ÷í³ âàííè äî-
ö³ëüíî ïðèéìàòè ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³ (â ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³
íîãè ïîâèíí³ áóòè íàïðàâëåí³ â á³ê ñîíöÿ). Êðåìè ³ ìàç³ ïîñèëþþòü ä³þ ñî-
íÿ÷íèõ ïðîìåí³â, à òîìó êîðèñòóâàòèñü íèìè íå âàðòî.

Âåëèêî¿ øêîäè çäîðîâ’þ çàâäàþòü ñîíÿ÷í³ îï³êè. Ïðè îï³êàõ øê³ðó çìà-
ùóþòü îäåêîëîíîì, âàçåë³íîì, ñëàáêèì ðîç÷èíîì ìàðãàíöþ, îáë³ïèõîâîþ
îë³ºþ. Ïîâòîðí³ ñîíÿ÷í³ îï³êè ñïðèÿþòü ðóéíóâàííþ ñàëüíèõ çàëîç ³ âèíèê-
íåííþ ïóõëèí øê³ðè, çíèæóþòü ¿¿ åëàñòè÷í³ñòü (ïåðåä÷àñíå ñòàð³ííÿ øê³ðè),
ïðèçâîäÿòü äî ïîðóøåíü ôîðìóâàííÿ êîëàãåíîâèõ âîëîêîí â øê³ð³ ç âòðàòîþ
¿¿ åëàñòè÷íîñò³ (àòðîô³ÿ øê³ðè, óòâîðåííÿ çìîðøîê, ñóõ³ñòü øê³ðè). Íàäì³ðíå
ñîíÿ÷íå îïðîì³íåííÿ ãîëîâè ìîæå ïðèçâåñòè äî çì³í ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó îáîëîíîê ìîçêó ç ïîðóøåííÿì ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó (ñîíÿ÷íèé óäàð).

Íàéá³ëüø á³îëîã³÷íîàêòèâíîþ ÷àñòèíîþ ñîíÿ÷íîãî ñïåêòðà º óëüòðàô³î-
ëåòîâ³ (ÓÔ) ïðîìåí³. ÓÔ ïðîìåí³ ñïðèÿþòü óòâîðåííþ â øê³ð³ á³îëîã³÷íîàê-
òèâíèõ ðå÷îâèí (ã³ñòàì³íó, àäåíîç³íó, õîë³íó òîùî), ÿê³ ãóìîðàëüíèì øëÿõîì
(÷åðåç êðîâ) âïëèâàþòü íà ð³çí³ îðãàíè ³ ñèñòåìè. ÓÔ ïðîìåí³ âèÿâëÿþòü
ñóäèíîðîçøèðþâàëüíó ä³þ, ÿêà ñòàº ïîì³òíîþ ÷åðåç 5-6 ãîäèí ³ äîñÿãàº ìàê-
ñèìóìó ÷åðåç 24 ãîäèíè â³ä ïî÷àòêó îïðîì³íåííÿ. ×åðåç 3-4 äîáè ïðîõîäÿòü
ïðîöåñè çâîðîòíüîãî ðîçâèòêó. Çãîäîì, â ïðîöåñ³ çàãàðòóâàííÿ, øê³ðíà åðè-
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òåìà çì³íþºòüñÿ ï³ãìåíòàö³ºþ, â åï³äåðì³ñ³ óòâîðþºòüñÿ ï³ãìåíò òåìíî-êî-
ðè÷íåâîãî êîëüîðó – ìåëàí³í. Ï³ãìåíòàö³ÿ øê³ðè – öå çàõèñíà ðåàêö³ÿ íà íàä-
ëèøîê ä³¿ ñîíÿ÷íî¿ ðàä³àö³¿, îñîáëèâî ÓÔ ïðîìåí³â. Ïîðÿä ç ï³ãìåíòàö³ºþ
øê³ðè â³äáóâàºòüñÿ ïîñèëåíå ðîçìíîæåííÿ êë³òèí áàçàëüíîãî øàðó åï³äåðì-
³ñó. Â³í ñòàº á³ëüø òîâñòèì ³ ñò³éêèì äî ìåõàí³÷íèõ âïëèâ³â ³ ïðîíèêíåíü ì³êðî-
îðãàí³çì³â. Òàêèì ÷èíîì, ï³äâèùóºòüñÿ áàð’ºðíà ôóíêö³ÿ øê³ðè.

11.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: ïóëüñîòàõîìåòð, øìàòî÷êè ëüîäó

ðîçì³ðîì 2õ2 ñì, ñåêóíäîì³ð, âîäà ç òåìïåðàòóðîþ 15°Ñ, ãàðÿ÷à âîäà (50°Ñ),
òàáëèö³, ñõåìè, êîäîïîçèòèâè, â³äåîìàòåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, êîäîñêîï, ÏÊ ³
ìóëüòèìåä³éíèé ïðîåêòîð.

Ðîáîòà 1
Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó

ëþäèíè äî õîëîäó ³ òåïëà
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó

ëþäèíè äî õîëîäíî¿ ³ òåïëî¿ âîäè.
Ìåòîäèêà. Äîñë³äæóâàíîìó ïðîïîíóþòü îïóñòèòè ðóêè ó âîäó (ïðà-

âó – ó õîëîäíó, ë³âó – ó ãàðÿ÷ó). Äîñë³äíèê ðåºñòðóº ÷àñ, êîëè äîñë³äæóâà-
íèé ïåðåñòàº â³ä÷óâàòè ð³çíèöþ òåìïåðàòóð õîëîäíî¿ ³ ãàðÿ÷î¿ âîäè. Ï³ñëÿ
öüîãî éîìó ïðîïîíóþòü ïåðåíåñòè îáèäâ³ ðóêè ó âîäó ³ç ñåðåäíüîþ òåìïå-
ðàòóðîþ. Ô³êñóþòü ÷àñ ³ òðèâàë³ñòü â³ä÷óâàííÿ õîëîäó ³ òåïëà (ë³âà ðóêà
â³ä÷óâàòèìå õîëîä, ïðàâà – òåïëî).

Ó âèñíîâêàõ ïîÿñíþþòü, ÷îìó õîëîäíà âîäà â³ä÷óâàºòüñÿ äîâøå í³æ
ãàðÿ÷à. Ïðè àíàë³ç³ ðåçóëüòàò³â âðàõîâóþòü òîé ôàêò, ùî õîëîäîâèõ ðåöåï-
òîð³â ó øê³ð³ çíà÷íî á³ëüøå, í³æ òåïëîâèõ. Çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåíü ðîá-
ëÿòü âèñíîâîê ïðî òå, ùî ó çàãàðòîâàíèõ îñ³á òðèâàë³ñòü â³ä÷óâàííÿ õîëîäó
áóäå ìåíøîþ, í³æ ó íåçàãàðòîâàíèõ.

Ðîáîòà 2
Âèçíà÷åííÿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè äî õîëîäó
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ âèçíà÷åííÿ õîëîäîñò³éêîñò³ îðãàí³çìó

ëþäèíè (òåñò À.².Êàñòðî) ³ çàãàðòîâàíîñò³ ëþäèíè äî õîëîäó çà òåñòîì Êåñò-
íåðà.

Ìåòîäèêà. 1. Âèçíà÷åííÿ õîëîäîñò³éêîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè
Ó äîñë³äæóâàíîãî ñòóäåíòà âèçíà÷àþòüñÿ ×ÑÑ çà ïóëüñîì â ñòàí³ ñïîêîþ.

Äëÿ îòðèìàííÿ ñòàá³ëüíîãî ðåçóëüòàòó âèì³ðþâàííÿ ïîâòîðþþòü 2-3 ðàçè. Òîä³
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äîñë³äæóâàíèé ñ³äàº â êð³ñëî ³ íà 3 õâ îïóñêàº ñòîïè í³ã â òàç ç âîäîþ, òåìïåðà-
òóðà ÿêî¿ 15°Ñ. Ï³äðàõîâóþòü ×ÑÑ çà ïåðøó õâèëèíó îõîëîäæåííÿ. Âäðóãå ×ÑÑ
âèì³ðþþòü íà òðåò³é õâèëèí³ ï³ñëÿ îõîëîäæåííÿ. Îö³íêó òåñòó íà çàãàðòîâàí³ñòü
ïðîâîäÿòü, êîðèñòóþ÷èñü äàíèìè òàáë. 11.1  (À.Ê.Ï³äøèá’ÿê³í, 1986).

2. Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ õîëîäîâî¿ çàãàðòîâàíîñò³ îðãàí³çìó ëþäèíè
Äîñë³äæóâàíîìó êëàäóòü íà ïåðåäíþ ïîâåðõíþ ïåðåäïë³÷÷ÿ êóñî÷îê

ëüîäó ðîçì³ðîì 2õ2 ñì. ×åðåç 10 ñ ë³ä çàáèðàþòü ³ âèçíà÷àþòü ÷àñ ïîÿâè ³
çíèêíåííÿ íà öüîìó ì³ñö³ ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè.

Òàáëèöÿ 11.1
Îö³íêà òåñòó íà çàãàðòîâàí³ñòü

Ïîêàçíèêè Äîáðå Çîäîâ³ëüíî Íåçàäîâ³ëüíî 
1. ×ÑÑ íà 
ïåðø³é õâèëèí³ 
îõîëîäæåííÿ 

Çìåíøåííÿ ×ÑÑ Çá³ëüøåííÿ 
×ÑÑ äî 4 ñê/õâ. 

Çá³ëüøåííÿ ×ÑÑ 
á³ëüøå 4 ñê/õâ. 

2. ×ÑÑ íà 
òðåò³é õâèëèí³ 
â³äíîâëåííÿ 

Ïîâíå â³äíîâëåí- 
íÿ ×ÑÑ äî âèõ³ä- 
íî¿ âåëè÷èíè 

Çá³ëüøåííÿ 
×ÑÑ äî 2 ñê/õâ. 
àáî çìåíøåííÿ 
×ÑÑ 

Çá³ëüøåííÿ ×ÑÑ 
äî 2 ñê/õâ. Â³ä- 
ñóòí³ñòü â³äíîâ- 
ëåííÿ ×ÑÑ 

Ïðè äîáðîìó ð³âí³ çàãàðòîâàíîñò³ îðãàí³çìó ïîì³òíå ïî÷åðâîí³ííÿ íà-
ñòàº ÷åðåç 1-2 ñ ³ äóæå øâèäêî çíèêàº; ïðè ïîãàí³ì – ðåàêö³ÿ ïî÷åðâîí³ííÿ
çàòðèìóºòüñÿ á³ëüøå í³æ íà 30 ñ.

Ó âèñíîâêàõ äî ðîáîòè âêàçóþòü íà õîëîäîñò³éê³ñòü îêðåìèõ äîñë³äæó-
âàíèõ. Ïðè àíàë³ç³ îòðèìàíèõ äàíèõ âðàõîâóþòü ñïîðòèâíó êâàë³ô³êàö³þ
îáñòåæóâàíèõ òà ñèñòåìàòè÷í³ñòü çàãàðòóâàëüíèõ çàíÿòü.

3. Îö³íêà ð³âíÿ çàãàðòîâàíîñò³ øëÿõîì âðàõóâàííÿ òåìïåðàòóðè øê³ðè ³
òåìïåðàòóðè íàâêîëèøíüîãî ïîâ³òðÿ

Îö³íêó ð³âíÿ çàãàðòîâàíîñò³ ïðîâîäÿòü çà ôîðìóëîþ:
ÍÒØ = 32,8°Ñ + 0,27(ÒÇÑ – 20),

äå: ÍÒØ – íàëåæíà òåìïåðàòóðà øê³ðè â³äêðèòî¿ ÷àñòèíè ò³ëà (îáëè÷÷ÿ);
ÒÇÑ – òåìïåðàòóðà çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

×èì âèùà òåìïåðàòóðà øê³ðè, òèì âèùèé ð³âåíü çàãàðòîâàíîñò³. Çíè-
æåííÿ òåìïåðàòóðè øê³ðè âêàçóº íà íåäîñòàòí³é ð³âåíü çàãàðòîâàíîñò³.

11.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Çàãàðòîâàí³ ëþäè, ÿê ïðàâèëî íå çàñòóäæóþòüñÿ. ×îìó?
2. ßêèõ ïðèíöèï³â íàëåæèòü äîòðèìóâàòèñÿ, ùîá çàãàðòóâàííÿ áóëî åôåê-

òèâí³øèì?
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3. Âêàæ³òü íà ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè âèíèêíåííÿ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü ³
çàãàðòóâàííÿ.

4. ×îìó þí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ â ñòàí³ íàäì³ðíî¿ íàòðåíîâàíîñò³
(íàäíàïðóæåííÿ), ÷àñò³øå õâîð³þòü çàñòóäíèìè çàõâîðþâàííÿìè?

5. Âêàæ³òü íà ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ çàãàðòóâàííÿ ïîâ³òðÿì. Ñóòí³ñòü çà-
ãàðòóâàííÿ ðîçð³äæåíèì ïîâ³òðÿì.

6. ßê³ ÷èííèêè ëàçí³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ç ìåòîþ çàãàðòóâàííÿ ³ îçäîðîâ-
ëåííÿ ëþäèíè?

7. Âêàæ³òü íà ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ çàãàðòóâàííÿ øêîëÿð³â âîäîþ. Çèìî-
âå êóïàííÿ, ÿê çàñ³á çàãàðòóâàííÿ.

8. Ùî íåîáõ³äíî çíàòè ó÷íÿì âèð³øèâøè çàãàðòîâóâàòèñÿ ñîíÿ÷íèì ïðî-
ì³ííÿì?

11.6. Òåñòè
1. Ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äî ä³¿ ìåòåîðîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â – õîëîäó,

òåïëà, çì³í âîëîãîñò³ ³ ðóõó ïîâ³òðÿ, ñîíÿ÷íîãî ïðîì³ííÿ, ðîçð³äæåíîãî
ïîâ³òðÿ, çì³í àòìîñôåðíîãî òèñêó òîùî, íàçèâàºòüñÿ:
à) ãîìåîñòàçîì;
á) àäàïòàö³ºþ;
â) çàãàðòóâàííÿì;
ã) ìåòàáîë³çìîì.

2. Íàé÷àñò³øå ³ç çàãàðòóâàëüíèõ ÷èííèê³â âèêîðèñòîâóþòü:
à) òåïëî; á) õîëîä;
â) ñîíÿ÷íå ïðîì³ííÿ; ã) à+â.

3. Ùîá çàãàðòóâàííÿ áóëî åôåêòèâíèì, ñë³ä äîòðèìóâàòèñÿ òàêèõ îñíîâ-
íèõ ïðèíöèï³â:
à) àäåêâàòíîñò³ ³ ñèñòåìàòè÷íîñò³;
á) ïîñòóïîâîñò³, ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ³ êîìïëåêñíîñò³;
â) à+ á;
ã) ïðîãðåñóâàííÿ ³ ïîñòóïîâîñò³.

4. Êîìïëåêñí³ñòü çàãàðòóâàííÿ – öå îäíî÷àñíå âèêîðèñòàííÿ, ïåðø çà âñå,
òàêèõ ÷èííèê³â, ÿê:
à) ñîíöå, ïîâ³òðÿ, âîäà;
á)¿æà, âîäà ³ ïîâ³òðÿ;
â) âèñîêèé ³ íèçüêèé àòìîñôåðíèé òèñê;
ã) âèñîêà ³ íèçüêà âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ.

5. Îñíîâîþ çàãàðòóâàííÿ º âäîñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â:
à) àäàïòàö³¿;
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á) ãîìåîñòàçó;
â) òåðìîðåãóëÿö³¿;
ã) íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ðîáîòè ñåðöÿ ³ ëåãåíü.

6. Ïðè çàãàðòóâàíí³ ïîâ³òðÿì íàéá³ëüøîãî çíà÷åííÿ ìàº îõîëîäæåííÿ òèõ
÷àñòèí ò³ëà, ÿê³:
à) ïîñò³éíî â³äêðèò³;
á) ïîñò³éíî çàêðèò³ îäÿãîì;
â) ìàþòü íèæ÷ó òåìïåðàòóðó (êèòèö³ ðóê ³ ïàëüö³ í³ã);
ã) çíàõîäÿòüñÿ ïîáëèçó îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè.

7. Íîðìàòèâíà òåìïåðàòóðà ïåðøèõ ïîâ³òðÿíèõ âàíí, ïðè çàãàðòóâàíí³
øêîëÿð³â º íå ìåíøå (Ñ):
à) 12-15; á) 16-18; â) 22; ã) 30.

8. Íîðìàòèâíà òðèâàë³ñòü ä³¿ ïåðøèõ ïîâ³òðÿíèõ âàíí, ïðè çàãàðòóâàíí³
ó÷í³â (õâ):
à) 1-3; á) 5-7; â) 8-10; ã) 12-15.

9. Çàãàðòóâàííÿ ðîçð³äæåíèì ïîâ³òðÿì ïðîâîäÿòü:
à) â ãëèáèííèõ øàõòàõ;
á) â ãîðàõ;
â) áàðîêàìåðàõ;
ã) á+â.

10. Íîðìàòèâíà òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ â òåðìîêàìåð³ ïàðîâî¿ ëàçí³ (Ñ):
à) 40-60; á) 70-80; â) 90-100; ã) 20-30.

11. Íîðìàòèâíà â³äíîñíà âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ â òåðìîêàìåð³ ïàðîâî¿ ëàçí³
(Ñ):
à) 20-30; á) 40-50; â) 60-80; ã) 80-100.

12. Ïî÷àòêîâà íîðìàòèâíà òåìïåðàòóðà âîäè (Ñ) äëÿ ïåðøèõ îáòèðàíü (÷è-
ñåëüíèê) ³ îáëèâàíü (çíàìåííèê):
à) 28/34; á) 25/30; â) 20/25; ã) 15/20.

13. Äëÿ øêîëÿð³â êóïàëüíèé ñåçîí ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçïî÷èíàòè ïðè òåì-
ïåðàòóð³ âîäè (Ñ):
à) 15-20; á) 20-21; â)25-35; ã) 26-28.

14. Íîðìàòèâíà òåìïåðàòóðà âîäè (Ñ) äëÿ êîíòðàñòíèõ âàíí äëÿ í³ã (÷èñåëü-
íèê – ïðîõîëîäíà, çíàìåííèê – ãàðÿ÷à):
à) 30-32/38-42; á)23-25/36-40;
â) 20-25/30-34; ã) 15-20/25-30.

15. Òðèâàë³ñòü ïåðøî¿ ñîíÿ÷íî¿ âàííè (õâèëèí íà êîæíó ÷àñòèíó ò³ëà):
à) 1,5-2; á) 3-4; â) 5-6; ã) 7-8.

16. Òðèâàë³ñòü äðóãî¿ ñîíÿ÷íî¿ âàííè (õâèëèí íà êîæíó ÷àñòèíó ò³ëà):
à) 1,5-2; á) 3-4; â) 5-6; ã) 7-8.
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 Òåìà 12

Ã²Ã²ªÍ²×Í² ÎÑÍÎÂÈ ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²¯
ÍÀÂ×ÀËÜÍÎ¯ ÐÎÁÎÒÈ Â ØÊÎË²

12.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Ïîíÿòòÿ øê³ëüíî¿ çð³ëîñò³ ³ ãîòîâíîñò³ ä³òåé äî íàâ÷àííÿ â øêîë³.
2. Ñòàíè, ùî âèíèêàþòü â îðãàí³çì³ øêîëÿð³â â óìîâàõ íàâ÷àëüíî¿ ³ òðóäî-

âî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ôàçîâèé õàðàêòåð çì³íè ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â óïðî-
äîâæ äíÿ.

3. Òðèâàë³ñòü óðîêó, ó÷áîâîãî äíÿ ³ òèæíÿ. Ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî íàâ÷àëü-
íèõ çàíÿòü ó ïî÷àòêîâèõ, ñåðåäí³õ ³ ñòàðøèõ êëàñàõ.

4. Îðãàí³çàö³ÿ óðîêó ³ ñêëàäàííÿ ðîçêëàäó óðîê³â. Ñòðóêòóðà óðîêó. Ïå-
ðåðâè ì³æ óðîêàìè.

5. Åêçàìåíè, ñóñï³ëüíî-êîðèñíà ïðàöÿ ³ êàí³êóëè. Ðîëü ³ìïðèíò³íãó ³ ³íòåð-
ôåðåíö³¿ â íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³.

12.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ñóòü ïîíÿòü «øê³ëüíà çð³ë³ñòü», «á³îëîã³÷íèé â³ê», «êàëåíäàðíèé â³ê»;
• ñòàíè îðãàí³çìó øêîëÿðà, ÿê³ âèíèêàþòü â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ â øêîë³;
• íîðìàòèâí³ âåëè÷èíè òðèâàëîñò³ óðîê³â, ó÷áîâîãî äíÿ ³ òèæíÿ äëÿ ó÷í³â

ïî÷àòêîâèõ, ñåðåäí³õ ³ ñòàðøèõ êëàñ³â;
• ñòðóêòóðà óðîêó ÇÎØ, òðèâàë³ñòü ïåðåðâ ì³æ óðîêàìè, îñîáëèâîñò³

ïðîâåäåííÿ åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü;
• óìîâè, ÿêèõ íàëåæèòü äîòðèìóâàòèñÿ ó÷íÿì ç ìåòîþ ïîïåðåäæåííÿ

íåãàòèâíîãî âïëèâó åêçàìåíàö³éíèõ ñòðåñ³â íà ¿õ çäîðîâ’ÿ.

 âì³òè:
• âèçíà÷àòè ãîòîâí³ñòü ä³òåé äî íàâ÷àííÿ â øêîë³;
• òåñòóâàòè ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí øêîëÿðà ïåðåä åêçàìåíàö³éíèìè âèï-

ðîáóâàííÿìè;
• âèêîðèñòîâóâàòè ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ðîçâèòêó ïå-

ðåâòîìè ó øêîëÿð³â;
• ñêëàäàòè ðîçêëàä óðîê³â, ðåãóëþâàòè åìîö³éíèé ñòàí ó÷í³â â óìîâàõ

åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü;
• îðãàí³çîâóâàòè ñóñï³ëüíî-êîðèñíó ïðàöþ øêîëÿð³â.
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12.3. Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Â³äïî÷èíîê – öå çì³íà âèäó çàíÿòü.
².Ïàâëîâ

Âñòóï äèòèíè â øêîëó º âàæëèâèì ïåð³îäîì â ¿¿ æèòò³. Â öüîìó ïåð³îä³
â³äáóâàºòüñÿ ðóéíóâàííÿ íèçêè âñòàíîâëåíèõ ðàí³øå ñòåðåîòèï³â. Îñîáëè-
âî íàïðóæåíèìè ùîäî âïëèâó íà ÖÍÑ ä³òåé º ïåðø³ 2-3 ì³ñÿö³ íàâ÷àííÿ. Â
ì³ðó çàâåðøåííÿ ïåð³îäó àäàïòàö³¿ á³ëüø³ñòü ïåðøîêëàñíèê³â óñï³øíî îïà-
íîâóþòü ìàòåð³àë íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè. ×àñòèíà ä³òåé (10-20%) íå ñïðàâëÿ-
þòüñÿ ç íàâ÷àëüíèìè çàâäàííÿìè, àáî æ ñïðàâëÿþòüñÿ, ïðîòå ç íàäì³ðíèì
íàïðóæåííÿì ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ñèë. Íàâ÷àëüí³ óñï³õè òàêèõ ä³òåé äîñÿãà-
þòüñÿ ö³íîþ âòðàòè çäîðîâ’ÿ (íåðâîâå âèñíàæåííÿ, íåâðîçè, ã³ïåðòîí³¿ òîùî).

Ñòàíè, ùî âèíèêàþòü â îðãàí³çì³
øêîëÿð³â â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ

Ïðàöåçäàòí³ñòü – öå çäàòí³ñòü ëþäèíè ÿê³ñíî ³ åôåêòèâíî (ùîäî âèò-
ðàò åíåðã³¿) âèêîíóâàòè ðîáîòó. Çâè÷àéíî ïðàöåçäàòí³ñòü îêðåìî¿ ëþäèíè
äîñèòü ³íäèâ³äóàëüíà ³ íå ïîñò³éíà, âîíà êîëèâàºòüñÿ â çàëåæíîñò³ â³ä ïîðè
ðîêó (ñåçîíí³ êîëèâàííÿ), äíÿ òèæíÿ, ïåð³îäó äîáè òîùî.

Ïðàöåçäàòí³ñòü ó÷íÿ ³ñòîòíî çì³íþºòüñÿ ³ â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ â øêîë³.
Íà ïåðøèõ óðîêàõ ïðàöåçäàòí³ñòü â³äíîñíî íåâèñîêà, çãîäîì âíàñë³äîê âïðà-
öþâàííÿ âîíà ïîñòóïîâî çðîñòàº. Öüîìó ñïðèÿº ôîðìóâàííÿ íåîáõ³äíîãî
äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó, íàëàãîäæóºòüñÿ êîîðäèíàö³éíà óçãîäæåí³ñòü íå-
ðâîâèõ ³ ãóìîðàëüíèõ ìåõàí³çì³â óïðàâë³ííÿ äàíèì âèäîì ä³ÿëüíîñò³, ïîñòó-
ïîâî çðîñòàº àêòèâí³ñòü ñèñòåì âåãåòàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ ä³ÿëüíîñò³. Ó
ä³òåé, â ïîð³âíÿíí³ ³ç äîðîñëèìè, âïðàöþâàííÿ ïðîõîäèòü øâèäøå. Öå ïîÿñ-
íþºòüñÿ á³ëüø âèñîêîþ çáóäëèâ³ñòþ ³ ôóíêö³îíàëüíîþ ðóõëèâ³ñòþ (ëàá³ëü-
í³ñòþ) ¿õíüî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Çà ôàçîþ âïðàöþâàííÿ íàñòàº ôàçà ñò³éêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Öå ïåð-
³îä íàéá³ëüø ïðîäóêòèâíî¿ ³ ÿê³ñíî¿ ðîáîòè. Çãîäîì, âíàñë³äîê âòîìè, ïðà-
öåçäàòí³ñòü çíèæóºòüñÿ. Â ðÿä³ âèïàäê³â (êîëè çàê³í÷åííÿ óðîê³â çàâ÷àñíî
â³äîìå) ïåðåä çàê³í÷åííÿì îñòàííüîãî óðîêó ïðàöåçäàòí³ñòü òèì÷àñîâî çðî-
ñòàº. Ïðè÷èíîþ öüîãî, ³ìîâ³ðíî, º ä³ÿ åìîö³éíîãî ÷èííèêà (ðàä³ñòü ç ïðèâî-
äó øâèäêîãî çàê³í÷åííÿ óðîê³â).

Ïðè òðèâàë³é ³ ³íòåíñèâí³é ä³ÿëüíîñò³ âèíèêàº ñòàí âòîìè, ïðÿìèì
íàñë³äêîì ÿêîãî º äèñêîîðäèíàö³ÿ ôóíêö³é ³ òèì÷àñîâå çíèæåííÿ ïðàöåç-
äàòíîñò³. Âòîìà, ÿêà íå ïåðåõîäèòü ïåâíèõ ìåæ º ô³ç³îëîã³÷íèì, à íå ïàòîëî-
ã³÷íèì ñòàíîì ³ âîíà, çâè÷àéíî, êîðèñíà äëÿ îðãàí³çìó. Âòîìà â³äîáðàæàº
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ïåðåáóäîâó ðåãóëÿòîðíèõ ôóíêö³é â³ä îïòèìàëüíîãî ðåæèìó ðîáîòè äî åê-
ñòðåìàëüíîãî, ÿêèé âèçíà÷àº ìîá³ë³çàö³þ íàÿâíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â
îðãàí³çìó äëÿ ï³äòðèìàííÿ ïåâíîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³. Îòæå, âòîìà º çà-
ñîáîì ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó. Ðàçîì ç òèì,
âòîìà çàõèùàº îðãàí³çì â³ä âèñíàæåííÿ ïðè âèêîíàíí³ íàäì³ðíî òðèâàëî¿
÷è íàäì³ðíî íàïðóæåíî¿ ðîáîòè.

Ñó÷àñí³ óÿâëåííÿ ïðî âòîìó áàçóþòüñÿ íà ïîëîæåííÿõ ïðî ñèñòåìí³ñòü
çì³í ôóíêö³é ïðè ðîáîò³. Âòîìà º íàñë³äêîì çì³í íå â ÿêîìó-íåáóäü îäíîìó
îðãàí³ àáî ñèñòåì³ îðãàí³â, à â áàãàòüîõ ç íèõ. ²íøèìè ñëîâàìè, í³ÿêèõ ñï³ëüíèõ
äëÿ óñ³õ âèïàäê³â ìåõàí³çì³â âòîìè íå ³ñíóº. Â çàëåæíîñò³ â³ä êîíêðåòíî¿ ñèòó-
àö³¿ ãîëîâíà ðîëü â ðîçâèòêó âòîìè ìîæå íàëåæàòè ð³çíèì ô³ç³îëîã³÷íèì ñè-
ñòåìàì. Âòîìà ìîæå áóòè çóìîâëåíà çì³íàìè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ðåãó-
ëþþ÷èõ ñèñòåì (íåðâîâî¿ ³ ãóìîðàëüíî¿), ñèñòåì âåãåòàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ
ä³ÿëüíîñò³, àáî æ çì³íàìè â ñàìîìó ðóõîâîìó àïàðàò³ (çì³íè ñêîðîòëèâî¿
ôóíêö³¿ ì³îô³áðèë, ïîðóøåííÿ åëåêòðîìåõàí³÷íîãî çâ’ÿçêó ì’ÿçîâèõ âîëî-
êîí, ïîã³ðøåííÿ ïðîâåäåííÿ ³ìïóëüñ³â â íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ ñèíàïñàõ òîùî).

Ó ðîçâèòêó âòîìè âèä³ëÿþòü äâ³ ôàçè: êîìïåíñîâàíî¿ (ïåðåáîðþâàëüíî¿)
³ íåêîìïåíñîâàíî¿ âòîìè. Ó ôàçó ïåðåáîðþâàëüíî¿ âòîìè ï³äòðèìàííÿ ïåâ-
íîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³ äîñÿãàºòüñÿ âîëüîâèìè çóñèëëÿìè. Íàëåæèòü ïàì-
’ÿòàòè, ùî ï³äòðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â ö³é ôàç³ âòîìè çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ íååêîíîìíèìè (íàäì³ðíèìè) âèòðàòàìè åíåðã³¿. Ïðè âèêîíàíí³
íàïðóæåíî¿ ³ òðèâàëî¿ ðîáîòè âèíèêàº äðóãà ôàçà âòîìè – ôàçà íåïåðåáîðþ-
âàëüíî¿ âòîìè. Îñíîâíîþ ¿¿ îçíàêîþ º ïîì³òíå çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Âòîìëåí³ñòü. Îá’ºêòèâíî ñòàí âòîìè õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèì÷àñîâèì çíè-
æåííÿì ïðàöåçäàòíîñò³, ñóá’ºêòèâíî – âèíèêíåííÿì ñòàíó âòîìëåíîñò³. Äîñèòü
÷àñòî âòîìà ³ âòîìëåí³ñòü ðîçâèâàþòüñÿ ïàðàëåëüíî, ïðîòå íå çàâæäè. Ïðè âèêî-
íàíí³ ö³êàâî¿ (ç äîñòàòí³ì ð³âíåì ìîòèâàö³¿) ðîáîòè, âòîìëåí³ñòü íàñòàº ï³çí³øå.

Áóâàþòü âèïàäêè, êîëè çà ñâî¿ìè ôóíêö³îíàëüíèìè ìîæëèâîñòÿìè ó÷åíü
ùå ìîæå ïðàöþâàòè, àëå, íå áàæàþ÷è ìîá³ë³çîâóâàòè ñâî¿õ ðåçåðâ³â âîëüîâèì
çóñèëëÿì, ïðèïèíÿº ðîáîòó ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ âòîìè (ó ôàçó êîìïåíñîâàíî¿
âòîìè). Íå òðåíóþ÷è ñâîþ ïðàöåçäàòí³ñòü, òàê³ ó÷í³ äîñèòü ÷àñòî âòðà÷àþòü
â³ðó â ñåáå ³ ïîòðàïëÿþòü äî ëàâ â³äñòàþ÷èõ. ×èííèêè, ÿê³ ñïðèÿþòü çíèæåííþ
âîëüîâèõ çä³áíîñòåé ó÷í³â º íåïîâíîö³ííå õàð÷óâàííÿ, íåäîñèïàííÿ, ñòàí ïå-
ðåäõâîðîáè, àáî íåïîâíå îäóæàííÿ â³ä ðàí³øå ïåðåíåñåíî¿ õâîðîáè.

Äëÿ óñï³øíîãî âèð³øåííÿ äàíî¿ ïðîáëåìè (ïåðåáîðåííÿ ðàííüî¿ âòîì-
ëåíîñò³) ïåäàãîã ïîâèíåí ïðîÿâèòè ìàêñèìóì äîáðîçè÷ëèâîñò³ ùîäî òàêèõ
ó÷í³â ³ ¿õí³õ áàòüê³â. Áàæàíî îðãàí³çóâàòè äîäàòêîâ³ çàíÿòòÿ (ïåðåä ïî÷àòêîì
óðîê³â) äëÿ ë³êâ³äàö³¿ íàâ÷àëüíî¿ çàáîðãîâàíîñò³. Äëÿ òîãî, ùîá ó÷åíü ïî-
â³ðèâ â ñâî¿ ñèëè íåîáõ³äíî ïîñò³éíî ï³äêðåñëþâàòè íàÿâí³ óñï³õè.
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Ïåðåâòîìà. Íà â³äì³íó â³ä âòîìè ïåðåâòîìà, íå ô³ç³îëîã³÷íèé, à ïàòî-
ëîã³÷íèé ñòàí. Ñóòòºâå çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè ïåðåâòîì³ ñóïðîâîä-
æóºòüñÿ ïîðóøåííÿì ä³ÿëüíîñò³ áàãàòüîõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³ç-
ìó ³ ïåðø çà âñå íåðâîâî¿.

Ó ä³òåé, ó çâ’ÿçêó ç àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè îðãàí³çìó,
âòîìà ðîçâèâàºòüñÿ øâèäøå, í³æ ó äîðîñëèõ. Ïðè÷èíîþ âòîìè ìîæå áóòè
ïîðóøåííÿ ðåæèìó äíÿ, ìîíîòîíí³ñòü çàíÿòü, ÷àñò³ ³ òðèâàë³ ïåðåâàíòàæåí-
íÿ. Çà òàêèõ óìîâ øâèäêèé ðîçâèòîê çîâí³øíüîãî (îõîðîííîãî) ãàëüìóâàí-
íÿ ³ ïîñëàáëåííÿ âíóòð³øíüîãî ãàëüìóâàííÿ ó â³äïîâ³äíèõ (âòîìëåíèõ) öåí-
òðàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ óâàãè òà óñèäëèâîñò³, ïîðó-
øåííÿ äèñöèïë³íè. Îñê³ëüêè ïðàöåçäàòí³ñòü ä³òåé çíèæóºòüñÿ â³ä ïåðøîãî
äî îñòàííüîãî óðîêó, à òàêîæ äî ê³íöÿ ðîáî÷îãî äíÿ, â ðåæèì³ äíÿ øêîëÿðà
íåîáõ³äíî ïåðåäáà÷èòè ïåâí³ çàõîäè, íàïðàâëåí³ íà ï³äâèùåííÿ â³äíîâëåííÿ
ïðàöåçäàòíîñò³ íåðâîâèõ öåíòð³â êîðè ìîçêó.

Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ïåðåâòîìè íåîáõ³äíî ñóâîðî ðåãóëþâàòè ðåæèì äíÿ
øêîëÿðà, ÷åðãóâàòè ðîçóìîâó ðîáîòó ç ô³çè÷íîþ, âèêëþ÷èòè íåäîñèïàííÿ
³ ìîíîòîíí³ñòü ðîáîòè, çá³ëüøóâàòè ïåðåáóâàííÿ ä³òåé íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.
Ç ìåòîþ ïðèñêîðåííÿ ïåðåá³ãó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ çà ìåõàí³ç-
ìîì àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, íåîáõ³äíî ÷åðãóâàòè ð³çíîìàí³òí³ âèäè ðîáîòè.

Ïîïåðåäæóþòü øâèäêèé ðîçâèòîê âòîìè ó øêîëÿð³â ïîçèòèâí³ åìîö³¿.
Ï³äâèùóþ÷è òîíóñ ñèìïàòè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ ïîñèëþþ÷è ñèíòåç íàä-
íèðíèêàìè êàòåõîëàì³í³â (àäðåíàë³íó ³ íîðàäðåíàë³íó), âîíè (ïîçèòèâí³
åìîö³¿) ïîñèëþþòü ìîá³ë³çàö³þ åíåðãîðåñóðñ³â, ÷èì ñïðèÿþòü ï³äâèùåí-
íþ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó.

Á³ëüø³ñòü ïåðøîêëàñíèê³â âì³þòü ÷èòàòè, ïèñàòè ³ ñèä³òè. Ïðîòå öå ëèøå
âì³ííÿ, à íå íàâè÷êè. Òîìó òàê øâèäêî âòîìëþþòüñÿ ïðè ïèñàíí³ äð³áí³ ì’ÿçè
êèñò³. Ìàêñèìàëüíà òðèâàë³ñòü áåçïåðåðâíîãî ïèñüìà â ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ íå
ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 10 õâ., à òðèâàë³ñòü ÷èòàííÿ – 15-20 õâ. Â êîìïëåêñ âïðàâ
ô³çêóëüòïàóç ïåðøîêëàñíèê³â îáîâ’ÿçêîâî íàëåæèòü âêëþ÷àòè âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â
êèñò³ ³ î÷åé, ì’ÿç³â ñïèíè ³ øè¿, ÿê³ áåðóòü àêòèâíó ó÷àñòü ó çàáåçïå÷åíí³ ïîçè
ñèä³ííÿ. Äîáðå, ÿêùî øêîëÿð³ ìàþòü ìîæëèâ³ñòü â ÷àñ óðîêó ïðàöþâàòè íå
ëèøå ñèäÿ÷è, à ³ ñòîÿ÷è (áîñîí³æ çà êîíòîðêàìè) íà ñïåö³àëüíèõ êèëèìêàõ ç
ðåçèíîâèìè øèïàìè. Ñòîÿííÿ íà òàêèõ øèïàõ ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàò-
íîñò³ ³, îêð³ì òîãî, º åôåêòèâíèì çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè ïëîñêîñòîïîñò³.

Òðèâàë³ñòü óðîêó, ó÷áîâîãî äíÿ ³ òèæíÿ
Ïðè îðãàí³çàö³¿ ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó øêîëÿð³â íåîáõ³äíî áðàòè äî óâàãè

òàê³ â³ñ³ì îñíîâíèõ ìîìåíò³â ç øê³ëüíîãî æèòòÿ: òðèâàë³ñòü óðîêó, òðèâàë³ñòü
íàâ÷àëüíîãî äíÿ ³ íàâ÷àëüíîãî òèæíÿ, îðãàí³çàö³ÿ ñàìîãî óðîêó, ðîçêëàä
óðîê³â, ïåðåðâè, åêçàìåíè, ñóñï³ëüíî-êîðèñíà ïðàöÿ, êàí³êóëè.
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Â á³ëüøîñò³ êðà¿í ñâ³òó, ÿê ³ â íàø³é êðà¿í³, óðîêè òðèâàþòü 45 õâèëèí.
Òàêà òðèâàë³ñòü áóëà ã³ã³ºí³÷íî îáãðóíòîâàíîþ, âèçíà÷åíà ñïåö³àëüíèìè
äîñë³äæåííÿìè çì³í ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ. Äëÿ ä³òåé
ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â (íîðìàòèâíîþ) âåëè÷èíîþ òðèâàëîñò³ óðîê³â º 35-40 õâ.

Ç ìåòîþ ïîêðàùåííÿ óñï³øíîñò³ øêîëÿð³â ó íàâ÷àíí³ ³ çáåðåæåííÿ ¿õíüî-
ãî çäîðîâ’ÿ ïðè îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó áàæàíî âðàõîâóâàòè á³î-
ëîã³÷íèé ðèòì çì³í ïðàöåçäàòíîñò³ óïðîäîâæ äíÿ: â ïåðøó ïîëîâèíó äíÿ
òðèâàë³ñòü óðîê³â ïîñòóïîâî çíèæóþòü ç 45 äî 30 õâ.; ó äðóã³é ïîëîâèí³ äíÿ
(ïðè ðîáîò³ øêîëè â äâ³ çì³íè) – ïîñòóïîâî çá³ëüøóþòü – ç 30 äî 45 õâ.

Ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ó ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ. Âåëèêå
ñîö³àëüíå ³ ïñèõîëîã³÷íå çíà÷åííÿ â æèòò³ äèòèíè ìàº ïî÷àòîê íàâ÷àííÿ. Â³äðèâ
â³ä ñ³ì’¿, ñï³ëêóâàííÿ ç âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ íîâèõ ëþäåé, íåîáõ³äí³ñòü äîòðè-
ìàííÿ ïðàâèë êîëåêòèâó, ñïðè÷èíÿº ïîòðåáó ðóéíóâàííÿ ñòàðèõ ñòåðåîòèï³â
³ ôîðìóâàííÿ íîâèõ. Àäàïòàö³ÿ ä³òåé äî íîâèõ óìîâ æèòòÿ òðèâàº á³ëüøå 6
òèæí³â. Óïðîäîâæ ïåðøèõ äí³â (³íêîëè òèæí³â) íàâ÷àííÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàä-
ì³ðíå íåðâîâå çáóäæåííÿ ä³òåé, çíèæåííÿ àïåòèòó ³ ìàñè ò³ëà, ñêàðãè íà ãîëîâ-
íèé á³ëü ³ áåçñîííÿ. Îñîáëèâî âàæêî àäàïòóþòüñÿ äî íàâ÷àííÿ ä³òè ç íåïîâ-
íîþ (íåäîñòàòíüîþ) øê³ëüíîþ çð³ë³ñòþ. Äëÿ òàêèõ ä³òåé íàëåæèòü çìåíøèòè
(³íäèâ³äóàë³çóâàòè) íàâ÷àëüíå íàâàíòàæåííÿ, çá³ëüøèòè òðèâàë³ñòü äîâ³ëüíèõ
ïåðåðâ ó çàíÿòòÿõ, òðèâàë³ñòü äåííîãî ñíó òà ïåðåáóâàííÿ íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

Â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ äî êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó ó÷í³â íàäõîäèòü áåçë³÷ ïîäðàç-
íèê³â, õàðàêòåð, ñèëà ³ òåìï ÿêèõ çàëåæèòü â³ä çì³ñòó, ôîðì ³ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ.
Ïðè â³äïîâ³äíîñò³ ïî÷àòêó íàâ÷àííÿ â³êîâèì, ñòàòåâèì òà ³íäèâ³äóàëüíèì îñîá-
ëèâîñòÿì ó÷í³â îïòèì³çóþòüñÿ (âð³âíîâàæóþòüñÿ) ïðîöåñè çáóäæåííÿ òà ãàëü-
ìóâàííÿ, ïðèñêîðþºòüñÿ ïåðåá³ã ïðîöåñ³â óòâîðåííÿ äèíàì³÷íèõ ñòåðåîòèï³â.

Ð³âåíü ô³ç³îëîã³÷íî¿ ãîòîâíîñò³ äî íàâ÷àííÿ ãðóíòóºòüñÿ íà äàíèõ ïðî ðîç-
âèòîê, ô³çè÷íó ³ ïñèõ³÷íó ä³ºçäàòí³ñòü, ñòàí çäîðîâ’ÿ ó÷í³â. Â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ
íåðâîâà ñèñòåìà ó÷í³â çàçíàº âåëèêèõ íàâàíòàæåíü, à òîìó äóæå âàæëèâî äîò-
ðèìóâàòèñü ïðèíöèïó ðîçâèâàþ÷îãî íàâ÷àííÿ (â³äïîâ³äí³ñòü íàâàíòàæåííÿ
ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷íÿ). Çà óìîâè ïîðóøåííÿ öüîãî ïðèíöèïó (ïðîäîâ-
æåííÿ íàâ÷àííÿ â óìîâàõ çàëèøêîâî¿ âòîìè) ðîçâèâàºòüñÿ îõîðîííå ãàëüìó-
âàííÿ â ñòîìëåíèõ öåíòðàõ êîðè ìîçêó, çíèæóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü. Îõîðîííå
ãàëüìóâàííÿ º «ïóñêîâèì» ìåõàí³çìîì àêòèâ³çàö³¿ â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³.

Âèçíà÷àþ÷è ñòðóêòóðó óðîêó, âðàõîâóþòü øâèäêó âòîìëþâàí³ñòü ä³òåé
ïðè âèêîíàíí³ îäíîìàí³òíî¿ ñòàòè÷íî¿ ðîáîòè, íåäîñòàòí³é ðîçâèòîê äðóãî¿
ñèãíàëüíî¿ ñèñòåìè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïðè íàâ÷àíí³ ä³òåé ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â
íåîáõ³äíî øèðîêî ïðàêòèêóâàòè çì³íó ð³çíèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, ÷³òêî ðåãëà-
ìåíòóâàòè ÷àñ ³ êîæíèé âèä ðîáîòè, çàñòîñîâóâàòè ð³çíîìàí³òí³ ìåòîäè íà-
â÷àííÿ, ÿê³ óïîâ³ëüíþþòü ðîçâèòîê âòîìè. Ïðî ïî÷àòîê âòîìè ìîæíà ñóäè-



290

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

òè çà çì³íîþ ïîâåä³íêè ä³òåé – ïåðåçáóäæåííÿ, ïîðóøåííÿ äèñöèïë³íè,
ï³çí³øå – ìëÿâ³ñòü ³ àïàò³ÿ. Åôåêòèâíèì çàõîäîì çíÿòòÿ âòîìè º ô³çêóëüòóðí³
õâèëèíêè, ïðîâåäåí³ â ñåðåäèí³ óðîêó ïðè â³äêðèòèõ â³êíàõ.

Åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àëüíî-âèõîâíî¿ ðîáîòè â øêîë³ â çíà÷í³é ì³ð³ çàëå-
æèòü â³ä ñòàâëåííÿ â÷èòåëÿ äî ïèòàíü îõîðîíè çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â. Ï’ÿòè-
äåíí³ (øåñòèäåíí³) íà òèæäåíü çàíÿòòÿ äóæå ÷àñòî º íàäì³ðíèìè, îñîáëèâî
äëÿ ä³òåé ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó. Íåäîñòàòíÿ âð³âíîâàæåí³ñòü ïðîöåñ³â
çáóäæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ, øâèäêå íàñòàííÿ âòîìè â³ä ìîíîòîííî¿ ðîáîòè,
³íø³ îñîáëèâîñò³ ÂÍÄ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â ïîòðåáóþòü îñîáëèâî¿ óâàãè ùîäî
âñòàíîâëåííÿ ³ äîòðèìàííÿ îïòèìàëüíîãî ðåæèìó íàâ÷àííÿ òà â³äïî÷èíêó.

Ç òî÷êè çîðó çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â, îïòèìàëüíèìè â ïî÷àòêî-
âèõ êëàñàõ ââàæàþòüñÿ òðè óðîêè óïðîäîâæ äíÿ, â ñåðåäí³é øêîë³ – íå á³ëüøå
ï’ÿòè. Ïðîòå îáñÿã çíàíü, ÿê³ íàãðîìàäæóº ëþäñòâî ç êîæíèì äíåì çðîñòàº.
Òîìó çàäà÷à ïåäàãîã³â ïîëÿãàº â òîìó, ùîá çà ìåíøó ê³ëüê³ñòü íàâ÷àëüíèõ
ãîäèí «âêëàñòè» â ãîëîâè ä³òåé á³ëüøèé îáñÿã íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó. Âèð-
³øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè ñüîãîäí³ çä³éñíÿºòüñÿ çà òàêèìè íàïðÿìêàìè:

• ðîçðîáêà íîâèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â âèêëàäàííÿ, íàïðàâëåíèõ íà àêòèâ³çà-
ö³þ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé ó÷í³â;

• çá³ëüøåííÿ âñüîãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ â øêîë³, ùî äîçâîëèòü çíèçèòè
íàâàíòàæåííÿ íà äåíü;

• âóçüêà ñïåö³àë³çàö³ÿ øê³ë ç ñòâîðåííÿì ñïåö³àë³çîâàíèõ ïðîãðàì íàâ÷àííÿ.
Ñåðåä ðîçâèâàþ÷èõ ³ íàâ÷àþ÷èõ òåõíîëîã³é îñîáëèâîþ ïîïóëÿðí³ñòþ

êîðèñòóþòüñÿ ìåòîäè, ùî ãðóíòóþòüñÿ íà íàâ³þâàíí³ (ñóãèñòîïåä³ÿ, ã³ïíî-
ïåä³ÿ, íàâ÷àííÿ â ÷àñ ïðèðîäíüîãî ñíó), ðîçñëàáëåíí³ (ðåôëåêñîïåä³ÿ –
ñïîñ³á íàâ÷àííÿ, ç âèêîðèñòàííÿì ðåëàêñàö³¿), âèêîðèñòàíí³ ðèòì³÷íî¿ ñòè-
ìóëÿö³¿ îðãàí³â â³ä÷óòòÿ (ðèòìîïåä³ÿ). Åôåêòèâíèì º òàêîæ ìåòîä ñóáñåí-
ñîðíèõ ä³é, ÿêèé ãðóíòóºòüñÿ íà åôåêò³ ñóìàö³¿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ñëàáêèõ
(ï³äïîðîãîâèõ) ñèãíàë³â äëÿ âèâ÷åííÿ ³íîçåìíèõ ìîâ. Øèðîêî âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ àóä³îâ³çóàëüíèé òà àóä³îë³íãâàëüíèé ìåòîäè. Âîíè ãðóíòóþòüñÿ íà
ñëóõîçîðîâîìó ³ ë³íãâ³ñòè÷íîìó ñïðèéíÿòò³ íîâî¿ ³íôîðìàö³¿.

12.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: ñòåï-åðãîìåòð, ñåêóíäîì³ð, òàá-

ëèö³, ñõåìè, ä³àãðàìè, â³äåîìàòåð³àëè ç äàíî¿ òåìè, êîäîñêîï,  ÏÊ ç ìóëüòè-
ìåä³éíèì ïðîåêòîðîì.

Ðîáîòà 1
Âèçíà÷åííÿ «øê³ëüíî¿ çð³ëîñò³»

Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ òåñòóâàííÿ «øê³ëüíî¿ çð³ëîñò³» ñïîñî-
áîì À.Êåðíà â ìîäèô³êàö³¿ ².²ðàçåêà.
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Ìåòîäèêà. Âèêîíàííÿ äèòèíîþ êîìïëåêñó ñïåö³àëüíèõ çàâäàíü, âêëþ-
÷åíèõ äî òåñòó, äàº çàãàëüíó óÿâó ïðî ð³âåíü ¿¿ ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó: ñòóï³íü
çð³ëîñò³ ñåíñîìîòîðèêè, ñïðèéíÿòòÿ áåçïîñåðåäíüî ä³þ÷èõ ó äàíèé ìîìåíò
íà îðãàíè ÷óòòÿ ïðåäìåò³â ³ ÿâèù ðåàëüíîãî ñâ³òó, ìèñëåííÿ, ö³ëåñïðÿìî-
âàí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ òà ñîö³àëüíèé ðîçâèòîê.

Ä³òè, ãîòîâ³ äî íàâ÷àííÿ â øêîë³, ìàëþþòü ô³ãóðó ëþäèíè ç ãîëîâîþ, òóëó-
áîì ³ ê³íö³âêàìè, çîáðàæóþ÷è äåòàë³ (î÷³, âóõà, í³ñ, âîëîññÿ, ïàëüö³, îäÿã) ³ äîòðè-
ìóþ÷èñü âëàñòèâèõ ëþäèí³ ïðîïîðö³é ò³ëà, òî÷íî êîï³þþòü ðóêîïèñíó ôðàçó,
â³äòâîðþþ÷è íåçíàéîìó êîìá³íàö³þ øòðèõ³â, ¿õí³é íàõèë òà äåòàë³; ïðàâèëüíî
â³äòâîðþþòü ï’ÿòèêóòíèê ç äåñÿòè êðàïîê, äåìîíñòðóþ÷è òèì ñàìèì çäàòí³ñòü
äî íàñë³äóâàííÿ, ñòóï³íü ðîçâèòêó îêîì³ðó ³ òîíêó êîîðäèíàö³þ ðóõ³â. Âèêîíàííÿ
íà âèñîêó îö³íêó ïåðøîãî òà äðóãîãî çàâäàíü âèìàãàº äîñòàòíüî¿ çäàòíîñò³ êîîð-
äèíóâàòè òîíê³ ðóõè ïàëüö³â ïðàâî¿ ðóêè. Íåçð³ë³ ä³òè òàêî¿ âëàñòèâîñò³ íå ìàþòü.

Â³äïîâ³äíî äî ìåòîäèêè äîñë³äæåííÿ ä³òÿì ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàòè òðè
çàâäàííÿ:

1. Íàìàëþâàòè íà 1/4 çâè÷àéíîãî ëèñòêà äðóêàðñüêîãî ïàïåðó ô³ãóðó ëþ-
äèíè áåç âèñóâàííÿ äî äèòèíè áóäü-ÿêèõ âèìîã.

2. Ñêîï³þâàòè äåñÿòü íàìàëüîâàíèõ êðàïîê, ðîçòàøîâàíèõ îäíà â³ä ³íøî¿
íà îäíàêîâ³é â³äñòàí³ ïî âåðòèêàë³ òà ãîðèçîíòàë³.

3. Â³äòâîðèòè íåçíàéîìó êîìá³íàö³þ øòðèõ³â, ïåðåìàëþâàâøè ôðàçó «Îí
äå ãàé», «Ñïè áî ÷àñ» àáî «Éäå ïî íàñ».

Çàâäàííÿ 1. Íàìàëþâàòè ô³ãóðó ëþäèíè (ìàë. 12.1).

Ìàë. 12.1. Ñòóïåí³ çð³ëîñò³, ùî âèçíà÷àþòüñÿ çà ðåçóëüòàòàìè çîáðà-
æåííÿ ô³ãóðè ëþäèíè (çà ².²ðàçåêîì)

Äîáðå ðîçâèíåí³, ãîòîâ³ äî íàâ÷àííÿ â øêîë³ ä³òè ïîâèíí³: íàìàëþâàòè
ô³ãóðó ëþäèíè ç ãîëîâîþ, òóëóáîì òà ê³íö³âêàìè, î÷èìà, âóõàìè, íîñîì,
âîëîññÿì, øèºþ, ïàëüöÿìè; òî÷íî ñêîï³þâàòè, ïîêàçàâøè çäàòí³ñòü äî íà-
ñë³äóâàííÿ, äåñÿòü êðàïîê ³ â³äòâîðèòè øòðèõè áóêâ, íàõèë øòðèõ³â, ïîñòàâè-
òè êðàïêó â ê³íö³ ôðàçè.

Îö³íêà òåñòó (ó áàëàõ):
1 – ô³ãóðà ïîâèííà ìàòè íàñòóïí³ íåîáõ³äí³ åëåìåíòè: ãîëîâó, î÷³, âóõà, âî-

ëîññÿ, òóëóá (ç îäÿãîì), øèþ, ê³íö³âêè ç ïàëüöÿìè;
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2 – ìîæóòü áóòè â³äñóòí³ îêðåì³ åëåìåíòè (âîëîññÿ, ïàëüö³);
3 – ìîæóòü áóòè â³äñóòí³ìè øèÿ, âóõà, âîëîññÿ, îäÿã, ïàëüö³;
4 – ïðèì³òèâíå çîáðàæåííÿ;
5 – ãîëîâîíîãà ëþäèíà.

Öèôðè – áàëè, ÿêèìè óìîâíî ïîçíà÷àºòüñÿ ñòóï³íü çð³ëîñò³ äèòèíè (1 –
íàéâèùà îö³íêà, 5 – ñàìà íèçüêà)

Çàâäàííÿ 2. Ñêîï³þâàòè 10 êðàïîê:
• • • •
• • •
• • •

Îö³íêà òåñòó (ó áàëàõ):
1 – ïîâíà ïîä³áí³ñòü, äîïóñêàºòüñÿ ëèøå íåâåëèêå â³äõèëåííÿ îêðåìèõ êðà-

ïîê àáî âñüîãî «ñòîâï÷èêà» ç òðüîõ êðàïîê. Çàãàëüíèé ìàëþíîê êðàïîê
íå ïîâèíåí áóòè çìåíøåíèì á³ëüø í³æ óäâ³÷³.

2 – ê³ëüê³ñòü êðàïîê ïîâèííà â³äïîâ³äàòè çðàçêó, äîïóñêàºòüñÿ â³äõèëåííÿ
òðüîõ êðàïîê ó âåðòèêàëüíîìó àáî ãîðèçîíòàëüíîìó íàïðÿìêó á³ëüøå,
í³æ íà ïîëîâèíó â³äñòàí³ ì³æ íèìè;

3 – â³äòâîðåíî çàãàëüíó ïîä³áí³ñòü, àëå ê³ëüê³ñòü êðàïîê íå â³äïîâ³äàº çðàç-
êó, âîíà íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 20 ³ áóòè ìåíøå 7, äîïóñêàºòüñÿ
ïîâîðîò ìàëþíêà íà 180 ãðàäóñ³â;

4 – ïîä³áí³ñòü â³äñóòíÿ, çîáðàæåííÿ ñêëàäàºòüñÿ ç îêðåìèõ êðàïîê, àëå º
ïåâíèé ïîðÿäîê ¿õ ðîçòàøóâàííÿ, ðîçì³ðè ³ ê³ëüê³ñòü êðàïîê íå â³äïîâ³-
äàþòü çðàçêó;

5 – àñîëþòíèé ñóìáóð.
Çàâäàííÿ 3. Â³äòâîðèòè íåçíàéîìó êîìá³íàö³þ øòðèõ³â (ìàë. 12.2).

Ñïè áî ÷àñ
à                         á

Ìàë. 12.2. Çðàçîê òðåòüîãî çàâäàííÿ òåñòó Êåðíà-²ðàçåêà

Îö³íêà òåñòó (â áàëàõ):
1 – òî÷íà êîï³ÿ çðàçêà, áóêâè â³äïîâ³äàþòü çðàçêó (àáî â³äð³çíÿþòüñÿ íå

á³ëüøå, í³æ âäâîº), ïðîïèñíà áóêâà âèùå, ì³æ áóêâàìè âèðàæåíèé çâ’ÿ-
çîê, íàõèë íå á³ëüøå 30 ãðàäóñ³â âïðàâî;

2 – çîáðàæåííÿ ìîæíà ïðî÷èòàòè, àëå íåìàº ºäèíîãî íàõèëó áóêâ;
3 – çîáðàæåíî ïðàâèëüíî íå ìåíøå 4-õ áóêâ;
4 – íàá³ð øòðèõ³â;
5 – ñóìáóðíå çîáðàæåííÿ.
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Êîæíå çàâäàííÿ îö³íþºòüñÿ çà 5-áàëüíîþ ñèñòåìîþ (1 – âèñîêèé áàë, 5 –
íèçüêèé áàë). Ð³âåíü «çð³ëîñò³» âñòàíîâëþºòüñÿ çà ñóìàðíîþ (çà òðè çàâäàí-
íÿ) ê³ëüê³ñòþ áàë³â. Äî ãðàäàö³¿ «çð³ë³» â³äíîñÿòü ä³òåé, ÿê³ îòðèìàëè çà âñ³
çàâäàííÿ íå á³ëüøå 5 áàë³â; äî «ñåðåäíüîçð³ëèõ» – òèõ, ÿê³ îòðèìàëè â ñóì³ â³ä
6 äî 9 áàë³â; «íåçð³ëèìè» º ä³òè, ÿê³ âèêîíàëè çàâäàííÿ íà 10 ³ á³ëüøå áàë³â.

Ðîáîòà 2
Äîñë³äæåííÿ âïëèâó åêçàìåíàö³éíèõ âèïðîáóâàíü íà

ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â
Çàâäàííÿ. Ïðîâåñòè àíàë³ç äàíèõ òàáëèöü 12.1 ³ 12.2. Çðîáèòè óçàãàëü-

íåííÿ ùîäî âïëèâó åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó íà ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè ñòóäåíò³â.

Ìåòîäèêà. Â òàáëèöÿõ 12.1 ³ 12.2 ïðåäñòàâëåí³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñòóäåíò³â óí³âåðñèòåòó â óìîâàõ åêçàìåíàö³éíîãî
ñòðåñó ç âðàõóâàííÿì òèïó ¿õ ÂÍÄ.

Ç áàãàòüîõ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü ð³âåíü ñòðå-
ñîâî¿ íàïðóæåíîñò³ îðãàí³çìó, íàéá³ëüø äîñòóïíèìè òà ³íôîðìàòèâíèìè º
ïîêàçíèêè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè – ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ),
àðòåð³àëüíèé òèñê (Pmax – Pmin), êîåô³ö³ºíò âèòðèâàëîñò³ (ÊÂ) – â³äíîøåííÿ
×ÑÑ äî âåëè÷èíè ïóëüñîâîãî òèñêó (Pmax – Pmin). Â³ääçåðêàëþþ÷è ñïðÿìî-
âàí³ñòü òàêèõ âçàºìîçàëåæíèõ ïîêàçíèê³â, ÿê ×ÑÑ ³ àðòåð³àëüíèé òèñê, ÊÂ º
íåïðÿìèì ïîêàçíèêîì ðåàêòèâíîñò³ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó, àäåêâàòíîñò³ íà-
âàíòàæåíü ôóíêö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Òîìó
äàíèé ïîêàçíèê ïðîïîíóºòüñÿ ÿê òåñòîâèé ïðè äîñë³äæåíí³ ðåàêö³¿ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè íà ñòðåñîâ³ íàâàíòàæåííÿ.

Òàáëèöÿ 12.1
Çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñèñòåìè êðîâîîá³ãó ñòóäåíò³â

â óìîâàõ åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó (M ± m, n = 100)
Ïåð³îä äîñë³äæåíü Дîñë³äæóâàí³ 

ïîêàçíèêè Ñòàí 
ñïîêîþ 

Ïåðåä 
åêçàìåíîì 

Нà 
åêçàìåí³ 

Ï³ñëÿ 
åêçàìåíó 

1. ×ÑÑ, ñê/õâ 66,1 ±0,90 79,6 ±1,44 
Ð<0,01 

87,4 ±1,43 
Ð < 0,001 

81,3 ± 1,2 
Ð < 0,001 

2. Ðmàõ, 
ìì ðò.ñò. 112,0 ±1,05 123,5 ±1,12 

Ð< 0,001 
131,4 ±1,24 
Ð < 0,001 

125,5 ±1,04 
Ð < 0,001 

3. Pmin, 
ìì ðò.ñò. 68,4 ± 0,86 68,3 ± 0,66 72,2 ±1,1 71,5 ±0,78 

Ð < 0,02 
4. Ðïóëüñ, 
ìì ðò.ñò. 44,2 ±1,0 55,2 ±1,12 

Ð< 0,001 
59,3 ±1,71 
Ð < 0,001 

53,8 ±1,21 
Ð < 0,001 

5. KB, óì.îä. 1,49 ±0,05 1,44 ±0,04 1,47 ±0,06 1,50 ±0,04 
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Òàáëèöÿ 12.2
Çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñèñòåìè êpîâîîáiãó ñòóäåíòiâ piçíèõ òèïiâ

ÂÍÄ â óìîâàõ ñïðè÷èíåíèõ ñêëàäàííÿì åêçàìåíó (Ì + m)
Тèï ÂНД Дîñë³äæóâàí³ 

ïîêàçíèêè Ñàíãâ³í³÷íèé 
(n = 45) 

õîëåðè÷íèé 
(n = 25) 

фëåãìàòè÷íèé 
(n = 20) 

Ñòàí ñïîêîþ 
1. ×ÑÑ, ñê/õâ. 67,2 + 1,1 64,8 + 1,3 68,1 +2,1 
2. Ðmàõ, 
ìì ðò. ñò. 116,6 + 1,7 112,0 + 2,0 111,5 + 2,9 

3. Pmin, 
ìì ðò. ñò. 69,7 + 1,0 68,2 + 1,7 72,0 + 2,1 

4. Ðïóëüñ, 
ìì ðò. ñò. 46,9 + 1,2 43,9 + 2,1 39,5 + 1,7 

5. KB, óì.îä. 1,4 + 0,05 1,5 + 0,1 1,7 + 0,1 
Íà åêçàìåí³ 

1. ×ÑÑ, ñê/õâ. 88,7 + 1,9 85,2 + 1,7 
Ð < 0,001 

90,4 + 3,7 
Ð < 0,001 

2. Ðmàõ, 
ìì ðò. ñò. 

130,1 +1,8 
Ð < 0,001 

128,8 + 2,4 
Ð < 0,001 

128,3 + 1,8 
Ð < 0,001 

3. Pmin, 
ìì ðò. ñò. 

74,5 + 1,4 
Ð < 0,01 68,0 + 2,1 78,6 + 2,6 

Ð < 0,05 
4. Ðïóëüñ, 
ìì ðò. ñò. 

55,6 + 2,4 
Ð < 0,01 

60,8 + 3,2 
Ð < 0,001 

49,7 + 3,1 
Ð < 0,01 

5. KB, óì. îä. 1,6 + 0,1 1,4 + 0,1 1,8 + 0,2 
 

Àíàë³çóþ÷è ìàòåð³àëè òàáëèöü 12.1 ³ 12.2. äîïîâíþþòü íèæ÷å íàâå-
äåí³ âèñíîâêè ïpî îñîáëèâîñò³ âïëèâó åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó íà ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí ñèñòåìè êðîâîîá³ãó ñòóäåíò³â, ïðàêòè÷íèìè ïðîïîçèö³ÿìè
ùîäî ïîïåðåäæåííÿ ìîæëèâîãî íåãàòèâíîãî âïëèâó åêçàìåíàö³éíîãî ñòðå-
ñó íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ó÷í³â òà ñòóäåíò³â; âêàçóþòü ÿê³ çàëîçè âíóòð³øíüî¿ ñåê-
ðåö³¿ áåðóòü áåçïîñåðåäíþ ó÷àñòü ðåãóëÿö³¿ åìîö³éíî-ñòðåñîâèõ ðåàêö³é.

• Â ïåðåäåêçàìåíàö³éíîìó ïåð³îä³ á³ëüø âèðàçíî, í³æ ó âëàñíå åêçàìå-
íàö³éíîìó ïåð³îä³, çíèæóºòüñÿ ÊÂ. Öå âêàçóº íà âèñîêó íàïðóæåí³ñòü
åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó òà âåëèêó çíà÷èì³ñòü åêçàìåíó äëÿ îáñòåæóâà-
íèõ þíàê³â òà ä³â÷àò.

• Â ïåð³îä åêçàìåí³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîäàëüøå çá³ëüøåííÿ (íà 10-15%)
ð³âíÿ îñíîâíèõ ïîêàçíèê³â ôóíêö³îíóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè. Ðàçîì ç òèì â öåé ïåð³îä â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðåäåêçàìåíàö³éíèì ïå-
ð³îäîì â³äçíà÷àºòüñÿ ï³äâèùåííÿ ÊÂ, ùî âêàçóº íà íåâ³äïîâ³äí³ñòü
ð³âíÿ àêòèâíîñò³ ñåðöÿ çàïèòó îðãàí³çìó â êèñí³ òà åíåðãîñóáñòðàòàõ.
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• Ï³ñëÿ åêçàìåíó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîñòóïîâå â³äíîâëåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Ïðîòå ð³âåíü á³ëüøîñò³ ïîêàç-
íèê³â ñèñòåìè êðîâîîá³ãó áåçïîñåðåäíüî ï³ñëÿ åêçàìåíó ùå çàëèøàºòüñÿ
³ñòîòíî âèùèì ð³âíÿ öèõ æå ïîêàçíèê³â â ñòàí³ ñïîêîþ.

• Äëÿ ñòóäåíò³â ð³çíèõ òèï³â ÂÍÄ õàðàêòåðí³ â³äì³íí³ îñîáëèâîñò³ â ðå-
àêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè íà åêçàìåíàö³éíèé ñòðåñ (òàáë. 8). Öå
âêàçóº íà äîö³ëüí³ñòü âðàõóâàííÿ âèêëàäà÷åì òèïó íåðâîâî¿ ñèñòåìè
ñòóäåíò³â, ÿê³ ñêëàäàþòü åêçàìåíè. Îñîáëèâó óâàãó íàëåæèòü ïðèä³ëèòè
ñòóäåíòàì ç ôëåãìàòè÷íèì òèïîì íåðâîâî¿ ñèñòåìè, äëÿ ÿêèõ ïðè
ïîì³òí³é åêîíîìíîñò³ ôóíêö³îíóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè õà-
ðàêòåðíà âèðàçíà ¿¿ íåàäåêâàòí³ñòü ùîäî ä³¿ ñòðåñîâîãî ïîäðàçíèêà. Ïðî
öå ñâ³ä÷èòü âèñîêèé ÊÂ ó ôëåãìàòèê³â ÿê â ñòàí³ ñïîêîþ, òàê ³ â óìîâàõ
åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó.

Äëÿ íîðìàë³çàö³¿ åìîö³éíîãî ñòàíó, ïîïåðåäæåííÿ íåãàòèâíîãî âïëèâó
åêçàìåíàö³éíèõ ñòðåñ³â íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ïðàöåçäàòí³ñò³ ñòóäåíò³â (ó÷í³â)
íåîáõ³äíî:

• ñèñòåìàòè÷íî âèâ÷àòè íàâ÷àëüí³ ïðåäìåòè óïðîäîâæ ñåìåñòðó. Àäæå
äîáð³ çíàííÿ äèñöèïë³íè ôîðìóþòü ïî÷óòòÿ âïåâíåíîñò³, ñòâîðþþòü
îïòèìàëüí³ óìîâè ïåðåáîðåííÿ åêçàìåíàö³éíîãî ñòðåñó;

• ïîñò³éíî ï³äòðèìóâàòè åìîö³¿ ³íòåðåñó. Çíèæåííÿ ³íòåðåñó ñïðèÿº íà-
êîïè÷åííþ íåçàñâîºíîãî ïðîãðàìíîãî ìàòåð³àëó, ùî â ñâîþ ÷åðãó
ñïðèÿº ôîðìóâàííþ åìîö³é ñòðàõó ³ íåâïåâíåíîñò³;

• ôîðìóâàòè ó ñâ³äîìîñò³ óñòàíîâêó íà âïåâíåí³ñòü ó ñîá³, â ñâî¿õ çíàí-
íÿõ, óñòàíîâêó íà óñï³øíå ñêëàäàííÿ ³ñïèòó;

• ïîºäíóâàòè åìîö³éí³ íàïðóæåííÿ ç ô³çè÷íèìè. Â ðÿä³ âèïàäê³â åôåê-
òèâíèì ìåòîäîì ðîçðÿäêè ìîæå áóòè ìèñòåöòâî òà åòè÷íèé ÷èííèê
(ìîá³ë³çàö³ÿ ³íòåëåêòó, ëîã³êè);

• äîö³ëüíî îáõîäèòèñü áåç âæèâàííÿ çàñïîê³éëèâèõ ïðåïàðàò³â (òðàíêâ³ë³çà-
òîð³â). Çàì³ñòü áàæàíîãî ðåçóëüòàòó ¿õ ñïîæèâàííÿ ìîæå âèêëèêàòè ñòàí
äåïðåñ³¿ (ïðèãí³÷åííÿ), àïàò³þ, áàéäóæ³ñòü, ñîíëèâ³ñòü, çàãàëüíó çàãàëüìî-
âàí³ñòü. ²íêîëè òðàíêâ³ë³çàòîðè, íàâïàêè, ìîæóòü âèêëèêàòè íàäì³ðíå
çáóäæåííÿ, ÿêå çàâàæàº ñòóäåíòó çîñåðåäèòèñü íà ïèòàííÿõ åêçàìå-
íàö³éíîãî á³ëåòà.

Ðîáîòà 2
Äîñë³äæåííÿ ôåíîìåíó «àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó»

çà ².Ì.Ñº÷åíîâèì
Çàâäàííÿ. Âèçíà÷èòè çàëåæí³ñòü øâèäêîñò³ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³

âòîìëåíèõ ì’ÿç³â â³ä íàâàíòàæåííÿ, â ïåð³îä â³äïî÷èíêó, ³íøèõ ãðóï ì’ÿç³â.
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Ìåòîäèêà. Âêàç³âíèì ïàëüöåì ïðàâî¿ ðóêè äîñë³äæóâàíèé âèêîíóº
ðîáîòó íà åðãîãðàô³ (÷àñòîòà ðóõ³â – 60 çà 1 õâ., âàãà – 1,5 êã). Â ÷àñ 5-õâèëèí-
íîãî â³äïî÷èíêó ïðàâî¿ ðóêè, äîñë³äæóâàíèé ï³äí³ìàº ³ îïóñêàº ãàíòåëëþ
âàãîþ 1-2 êã ë³âîþ ðóêîþ. Òîä³ âäðóãå çàïèñóþòü åðãîãðàìó ïðàâî¿ ðóêè.
×åðåç 5 õâ çâè÷àéíîãî â³äïî÷èíêó âòðåòº âèêîíóþòü ðîáîòó ïðàâîþ ðóêîþ.
Ïîð³âíþþòü ÷àñ íàñòàííÿ âòîìè ï³ñëÿ 5-õâèëèííîãî çâè÷àéíîãî â³äïî÷èí-
êó òà ï³ñëÿ 5-õâèëèííîãî àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó. Ó âèñíîâêàõ âêàçóþòü íà
ìåõàí³çì á³ëüø øâèäêîãî â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ âòîìëåíèõ ì’ÿç³â çà
óìîâè ðîáîòè â ÷àñ â³äïî÷èíêó ³íøèõ (íåâòîìëåíèõ) ì’ÿç³â.

12.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. Â ÷îìó â³äì³íí³ñòü ïîíÿòü «á³îëîã³÷íèé â³ê» ³ «êàëåíäàðíèé â³ê»?
2. Â ÷îìó ïîëÿãàº àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè âèçíà÷åííÿ ãîòîâíîñò³ ä³òåé äî

íàâ÷àííÿ â øêîë³? ßê³ ñòàíè âèíèêàþòü â îðãàí³çì³ øêîëÿð³â â ïðîöåñ³ ¿õ
íàâ÷àííÿ?

3. ßêèì âèìîãàì ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè ä³òè íà ïî÷àòîê íàâ÷àííÿ â øêîë³?
4. ßê³ çàâäàííÿ, çã³äíî òåñòó Êåðïà-²ðàçåêà, ïðîïîíóþòüñÿ äîøê³ëüíèêàì

äëÿ âèçíà÷åííÿ ¿õíüî¿ øê³ëüíî¿ çð³ëîñò³?
5. ßê âïëèâàº ðàö³îíàëüíîãî âïðàöüîâóâàííÿ íà åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè?
6. Ðîçêðèéòè ô³ç³îëîã³÷íó ñóòí³ñòü ïîçèòèâíîãî âïëèâó âòîìè íà îðãàí³çì

ëþäèíè. Íåáàæàí³ íàñë³äêè ÷àñòèõ ïåðåíàïðóæåíü øêîëÿð³â.
7. Íà ïðèê³íö³ 3-ãî óðîêó ó ó÷íÿ 2-ãî êëàñó ç’ÿâèâñÿ ðóõîâèé íåñïîê³é,

çàãàëüíå çàíåïîêîºííÿ, çíèçèâñÿ ð³âåíü çîñåðåäæåíîñò³, âèíèêëè ïðî-
ÿâè íåäèñöèïë³íîâàíîñò³. Âêàæ³òü íà ïðè÷èíó òàêî¿ ïîâåä³íêè ó÷íÿ. ßêà
ô³ç³îëîã³÷íà ñóòü öèõ çì³í?

8. Äàéòå ô³ç³îëîã³÷íå îáãðóíòóâàííÿ âèêîðèñòàííÿ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó
ç ìåòîþ ïðèñêîðåííÿ ïåðåá³ãó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ ó÷í³â
ï³ñëÿ íàïðóæåíî¿ ðîçóìîâî¿ ðîáîòè.

9. ßê³ ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ïîêëàäåí³ â îñíîâó íîðìó-
âàííÿ òðèâàëîñò³ óðîêó, ó÷áîâîãî äíÿ ³ òèæíÿ?

10. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ íàïðÿìêè ³íòåíñèô³êàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó.
11. ßê³ ÷èííèêè íàëåæèòü âðàõîâóâàòè ïåäàãîãàì ïðè ñêëàäàí³ ðîçêëàäó

óðîê³â äëÿ ó÷í³â ïî÷àòêîâèõ, ñåðåäí³õ, ³ ñòàðøèõ êëàñ³â? Ðîçïîä³ë óðîê³â
çà ðàíãîâîþ øêàëîþ ¿õ ñêëàäíîñò³.

12. Ó ó÷íÿ ïåðåä ³ñïèòîì â³äì³÷àºòüñÿ ³ñòîòíå ïîñèëåííÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöÿ ³
ëåãåíü (ï³äâèùåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê êðîâ³, çá³ëüøåííÿ âåëè÷èíè ïóëü-
ñó, á³ëüø ÷àñòå äèõàííÿ). Âêàæ³òü íà ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè ïîñèëåííÿ
âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é ó÷íÿ ïåðåä ³ñïèòîì.
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13. Õàðàêòåð ô³ç³îëîã³÷íèõ çì³í â îðãàí³çì³ ó÷íÿ ïåðåä ³ñïèòîì ìàº áàãàòî
ñï³ëüíîãî ç ïåðåäñòàðòîâèìè çì³íàìè â îðãàí³çì³ þíîãî ñïîðòñìåíà.
Ïðîòå º òóò ³ ñóòòºâ³ â³äì³íí³ îñîáëèâîñò³. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ç íèõ.

12.6. Òåñòè

Ïîíÿòòÿ øê³ëüíî¿ çð³ëîñò³ ³ ãîòîâíîñò³
ä³òåé äî íàâ÷àííÿ â øêîë³

1. Ìåòîäèêó âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ çð³ëîñò³ ä³òåé, ùî âèçíà÷àºòüñÿ çà ðåçóëü-
òàòàìè çîáðàæåííÿ ô³ãóðè, çàïðîïîíóâàâ:
à) ².²ðàçåð; á) Ì.Àìîñîâ;
â) Ã.Îïàíàñåíêî; ã) Ï.Àíîõ³í.

2. Îñîáëèâî íàïðóæåíèìè ùîäî âïëèâó íà íåðâîâó ñèñòåìó ïåðøîêëàñ-
íèê³â º òàê³ ì³ñÿö³ ïåðøîãî ðîêó íàâ÷àííÿ:
à) îñòàíí³ 2-3 ì³ñ.; á) ïåðø³ 2-3 ì³ñ.;
â) ñåðåäí³ â ðîö³ ì³ñÿö³; ã) ³ñòîòíî¿ ð³çíèö³ íåìàº.

3. Çäàòí³ñòü ó÷íÿ ÿê³ñíî ³ åôåêòèâíî (ùîäî âèòðàò åíåðã³¿) âèêîíóâàòè ðî-
áîòó, íàçèâàºòüñÿ:
à) âòîìà; á) ïåðåâòîìà;
â) ïðàöåçäàòí³ñòü; ã) âïðàöþâàííÿ.

Ñòàíè, ùî âèíèêàþòü â îðãàí³çì³
øêîëÿð³â â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ

4. Íà ïî÷àòêó ðîáîòè (íàâ÷àííÿ) ïðàöåçäàòí³ñòü ïîñòóïîâî çðîñòàº. Öå
ïîÿñíþºòüñÿ âõîäæåííÿì â ôàçó:
à) ñò³éêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³;
á) âïðàöþâàííÿ;
â) âòîìè;
ã) â³äíîâëåííÿ.

5. Çà ôàçîþ âïðàöþâàííÿ íàñòàº ôàçà:
à) ñò³éêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³; á) âòîìè;
â) â³äíîâëåííÿ; ã) «äðóãîãî äèõàííÿ».

6. Ïðè òðèâàë³é ³ ³íòåíñèâí³é ä³ÿëüíîñò³ âèíèêàº ñòàí:
à) ïåðåíàïðóæåííÿ; á) âòîìè;
â) à+á; ã) ñò³éêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

7. Ó ä³òåé, â ïîð³âíÿíí³ ç äîðîñëèìè, âòîìà ðîçâèâàºòüñÿ:
à) øâèäøå;
á) ïîâ³ëüí³øå;
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â) ïîâ³ëüí³øå çà óìîâè âèêîíàííÿ öèêë³÷íî¿ ðîáîòè;
ã) á+â.

8. Ïîïåðåäèòè ïåðåâòîìó øêîëÿð³â ìîæíà øëÿõîì:
à) ðåãóëþâàííÿ ðåæèìó äíÿ;
á) ÷åðãóâàííÿ ðîçóìîâî¿ ðîáîòè ç ô³çè÷íîþ;
â) óíèêíåííÿ íåäîñèïàííÿ ³ ìîíîòîííîñòü ðîáîòè;
ã) à+á+â.

Òðèâàë³ñòü óðîêó,
ó÷áîâîãî äíÿ ³ òèæíÿ

9. Äëÿ ó÷í³â ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â îïòèìàëüíîþ º òàêà òðèâàë³ñòü óðîêó (õâ.):
à) 45; á) 35; â) 25-30; ã) 15-20.

10. Àäàïòàö³ÿ ó÷í³â ïåðøèõ êëàñ³â äî íàâ÷àííÿ â øêîë³ òðèâàº á³ëüøå
(òèæí³â):
à) 3; á) 6; â) 9; ã) 12.

11. Â³äïîâ³äí³ñòü âåëè÷èíè íàâ÷àëüíèõ íàâàíòàæåíü ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³
øêîëÿð³â ëåæèòü â îñíîâ³ äèäàêòè÷íîãî ïðèíöèïó:
à) ïðîãðåñóâàííÿ; á) ñèñòåìàòè÷íîñò³;
â) ðîçâèâàþ÷îãî íàâ÷àííÿ; ã) ³íäèâ³äóàë³çàö³¿.

12. Îïòèìàëüíîþ â ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ º òàêà ê³ëüê³ñòü óðîê³â óïðîäîâæ äíÿ:
à) òðè; á) äâà; â) ï’ÿòü; ã) ø³ñòü.

13. Ñåðåä ðîçâèâàþ÷èõ ³ íàâ÷àþ÷èõ òåõíîëîã³é åôåêòèâíèìè º ìåòîäè, ùî
ãðóíòóþòüñÿ íà íàâ³þâàíí³:
à) ñóãèñòîïåä³ÿ; á) ã³ïíîïåä³ÿ;
â) íàâ÷àííÿ â ÷àñ ïðèðîäíîãî ñíó; ã) à+á+â.

Îðãàí³çàö³ÿ óðîêó ³ ñêëàäàííÿ
ðîçêëàäó óðîê³â

14. Îïòèìàëüíå ÷åðãóâàííÿ ð³çíèõ âèä³â çàíÿòü, íåîäíàêîâèõ çà òðèâàë³ñòþ,
ñêëàäí³ñòþ ³ âòîìëèâ³ñòþ, ïîçíà÷óºòüñÿ òåðì³íîì:
à) ñóñï³ëüíî-êîðèñíà ïðàöÿ;
á) êàí³êóëè;
â) ñòðóêòóðà óðîêó;
ã) åêçàìåíè.

15. Îñíîâí³ åëåìåíòè ñòðóêòóðè óðîêó:
à) îïèòóâàííÿ;
á) âèêëàä íîâîãî ìàòåð³àëó ³ éîãî çàêð³ïëåííÿ;
â) äîìàøíº çàâäàííÿ;
ã) à+á+â.
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16. Äëÿ ï³äòðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â óïðîäîâæ âñüîãî
óðîêó â ïî÷àòêîâèõ êëàñàõ íàëåæèòü ðîáèòè:
à) ô³çêóëüò-õâèëèíêó; á) âèðîáíè÷ó ã³ìíàñòèêó;
â) ðîçìèíêó; ã) á+â.

17. Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü ô³çêóëüò-õâèëèíîê (ñ):
à) 20-30; á) 40-60; â) 70-90; ã) 100-120.

18. Àíàë³ç æèòòºâî¿ äèíàì³êè ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â ïîêàçóº, ùî íàéá³ëüø
ïðîäóêòèâíèìè äíÿìè óïðîäîâæ òèæíÿ º:
à) â³âòîðîê ³ ñåðåäà; á) ñåðåäà ³ ÷åòâåðã;
â) ïîíåä³ëîê ³ ï’ÿòíèöÿ; ã) â³âòîðîê ³ ÷åòâåðã.

19. Ââàæàºòüñÿ, ùî ñàìèìè âàæêèìè ïðåäìåòàìè äëÿ á³ëüøîñò³ ó÷í³â º:
à) ô³çèêà ³ õ³ì³ÿ;
á) ìàòåìàòèêà ³ ³íîçåìíà ìîâà;
â) á³îëîã³ÿ ³ ãåîãðàô³ÿ;
ã) ìóçèêà ³ ñï³âè.

20. Äëÿ óñï³øíîãî â³äïî÷èíêó ï³ñëÿ 40-õâèëèííîãî óðîêó äîñòàòíüîþ º òàêà
òðèâàë³ñòü ïåðåðâè ì³æ óðîêàìè (õâ.):
à) 10; á) 20; â) 30; ã) 40.

Åêçàìåíè, ñóñï³ëüíî-êîðèñíà ïðàöÿ, êàí³êóëè
21. Ô³êñàö³ÿ â äîâãîòðèâàë³é ïàì’ÿò³ ëþäèíè ³íôîðìàö³¿, ÿêà ñïðèéìàºòüñÿ

ìîçêîì â ïåðø³ ãîäèíè, ì³ñÿö³, ðîêè ï³ñëÿ íàðîäæåííÿ, íàçèâàºòüñÿ:
à) ³íòåðôåðåíö³ºþ; á) ³ìïðèíò³íãîì;
â) ³ððàäàö³ºþ; ã) êîíöåíòðàö³ºþ.

22. Âèò³ñíåííÿ ñòàðèõ çíàíü íîâèìè, íàçèâàºòüñÿ:
à) ³íòåðôåðåíö³ºþ; á) ³ìïðèíò³íãîì;
â) çàáóâàííÿì; ã) à+â.

23. ×åðåç 30 õâ. ï³ñëÿ óðîêó øêîëÿð³, ÿê³ â öåé ÷àñ íå íàâ÷àëèñÿ, ìîæóòü
ïðèãàäàòè 50% ìàòåð³àëó, à ÿêùî âîíè âèâ÷àëè ³íø³ ïðåäìåòè, òî ìî-
æóòü ïðèãàäàòè (% ìàòåð³àëó ïîïåðåäíüîãî óðîêó):
à) 50; á) 25; â) 15; ã) 10.

24. Çã³äíî ïîðàä Â.Î.Ñóõîìëèíñüêîãî, äëÿ ñàìîðåãóëÿö³¿ åìîö³éíîãî ñòàíó
íåîáõ³äíî:
à) íå äîïóñêàòè ïîõìóðîñò³;
á) íå ïåðåá³ëüøóâàòè ÷óæèõ âàä;
â) ÷àñò³øå çâåðòàòèñÿ äî ãóìîðó ³ óíèêàòè êîíôë³êò³â;
ã) à+á+â.



300

 Òåìà 13

ÄÎÌÀØÍª ÍÀÑÈËÜÑÒÂÎ
ßÊ ÏÐÎßÂ ÃÅÍÄÅÐÍÎ¯
ÄÈÑÊÐÈÌ²ÍÀÖ²¯

13.1.Ëîã³êà âèêëàäåííÿ ³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó òåìè
1. Äîìàøíº íàñèëüñòâî – ïîðóøåííÿ ïðàâ ëþäèíè. Ð³çíîâèäè äîìàø-

íüîãî íàñèëüñòâà.
2. Ãåíäåðíèé õàðàêòåð äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà íàä æ³íêîþ. ×èííèêè,

ùî ñïðèÿþòü ãåíäåðíîìó íàñèëüñòâó.
3. Äåêëàðàö³ÿ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê. Ïðàêòè÷í³

çàõîäè äëÿ áîðîòüáè ç ãåíäåðíèì íàñèëüñòâîì.
4. Çàêîí Óêðà¿íè « Ïðî ïîïåðåäæåííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿» (2001ð). Îñ-

íîâí³ òèïè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà.
5. Øëÿõè ïîäîëàííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿.
6. Ïðàâèëà ïîâåä³íêè òèõ, êîìó çàãðîæóº äîìàøíº íàñèëüñòâî.

13.2.Â ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ ìàòåð³àëó òåìè
Âè ïîâèíí³
 çíàòè:

• ñóòí³ñòü òåðì³íó «íàñèëüñòâî â ñ³ì’¿» çã³äíî ç Çàêîíîì Óêðà¿íè «Ïðî
ïîïåðåäæåííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿»;

• ïðàêòè÷í³ çàõîäè áîðîòüáè ç ãåíäåðíèì íàñèëüñòâîì çã³äíî ç Äåêëà-
ðàö³ºþ ÎÎÍ;

• ÷èííèêè, ùî ñïðèÿþòü ãåíäåðíîìó íàñèëüñòâó;
• îñíîâí³ òèïè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà;
• øëÿõè ïîäîëàííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿ ³ ïðàâèëà ïîâåä³íêè òèõ, êîìó çàã-

ðîæóº äîìàøíº íàñèëüñòâî.

 âì³òè:
• âèêîðèñòîâóâàòè çíàííÿ ìàòåð³àëó òåìè â ïåäàãîã³÷í³é ïðàêòèö³ äëÿ

áîðîòüáè ç ãåíäåðíèì íàñèëüñòâîì;
• âèêîðèñòîâóâàòè îñíîâí³ ïîëîæåííÿ Äåêëàðàö³¿ ÎÎÍ ïðî ãåíäåðíå

íàñèëüñòâî äëÿ ðîçðîáêè çàõîä³â éîãî âèêîð³íåííÿ;
• ïðîâîäèòè ä³ëîâó ãðó «ì³æãàëóçåâå ñï³âðîá³òíèöòâî ó âèð³øåíí³ ïðî-

áëåìè äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà».
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13.3.Òåîðåòè÷í³ â³äîìîñò³

Äîìàøíº íàñèëüñòâî – ïîðóøåííÿ
ïðàâ ëþäèíè

Ó ðîäèí³ â³äáóâàºòüñÿ íàñèëüñòâî ô³çè÷íå, ñåêñóàëüíå, ³ íàéá³ëüøå –
ïñèõîëîã³÷íå. ×àñòî âîíî áóâàº íåïîì³òíèì äëÿ íàâêîëèøí³õ, àëå ìîæå ìàòè
á³ëüø øê³äëèâ³ ùîäî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íàñë³äêè, í³æ íàñèëüñòâî ô³çè÷íå.
Ñêëàäîâèìè òàêîãî íàñèëüñòâà º îáìåæåííÿ âîë³, ïðèìóñîâ³ øëþáè, ð³çíî-
ìàí³òí³ ïîãðîçè, çíåâàãà ³ ïîñò³éí³ îáðàçè.

Ïîíÿòòÿ ñ³ì’ÿ äëÿ êîæíîãî ç íàñ öå ïåðø çà âñå áåçïåêà ³ çàõèñò, öå ì³ñöå
äå ìîæíà çíàéòè ñïî÷èíîê ³ ïîðîçóì³ííÿ. Ïðîòå ÿê ³ ðàí³øå, òàê ³ òåïåð, íà
æàëü, º ÷èìàëî ñ³ìåé ñòîñóíêè ïîäðóææÿ â ÿêèõ äàëåê³ â³ä íîðìàëüíèõ;
äîñèòü ÷àñòî â³ä íèõ ñòðàæäàþòü íàéá³ëüø ñëàáê³ òà íåçàõèùåí³ – æ³íêè,
ä³òè, íåì³÷í³ ä³äóñ³ òà áàáóñ³. ×èííèêîì, ÿêèé ñïðèÿº íàñèëüñòâó íàä æ³íêà-
ìè º äåðæàâà. Äîñèòü ÷àñòî âîíà ðîáèòü ëåã³òèìíèì ïðàâî âëàñíîñò³ ÷îëî-
â³êà íàä æ³íêîþ, çàáåçïå÷óº ñ³ì’þ ³ ãðîìàäó ïðàâîâîþ îñíîâîþ äëÿ ï³äòðè-
ìàííÿ òàêèõ ñòîñóíê³â. Ñïðèÿííÿ íàñèëüñòâó íàä æ³íêàìè ç áîêó äåðæàâè
çä³éñíþºòüñÿ ÷åðåç íåïðèéíÿòòÿ ïîòð³áíèõ çàêîí³â, à òàêîæ ÷åðåç â³äñóòí³ñòü
íàëåæíî¿ ïîë³òèêè ç öüîãî ïèòàííÿ (Ì.Ãëàñ, 1999).

Ôîðìóâàííÿ ïñèõîëîã³¿ êðèâäíèêà, ÿêèé âèçíàº ïðàâî ñèëè ³ ïðàâî íà
êîíòðîëü íàä ïîâåä³íêîþ ³íøî¿ ëþäèíè, º ðåçóëüòàòîì íåïðàâèëüíî¿ ñèñòå-
ìè âèõîâàííÿ, óñïàäêîâàíî¿ ñó÷àñíèì ñóñï³ëüñòâîì ç òîãî ÷àñó, êîëè â îñ-
íîâ³ ïîáóäîâè ñ³ì’¿ áóëè çàêëàäåí³ ïàòð³àðõàëüí³ ïðèíöèïè. Íàéá³ëüø ïî-
òåðï³ëèìè â³ä íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿ º æ³íêè. Öåé ð³çíîâèä íàñèëüñòâà (äîìàøíº
íàñèëüñòâî íàä æ³íêîþ) º íàéá³ëüø ïîøèðåíèì. Éäåòüñÿ ïðî íåçàõèùåí³ñòü
äðóæèíè àáî ïîäðóãè â³ä íàñèëüñòâà ÷îëîâ³êà, ç ÿêèì âîíà ìàº àáî ìàëà
ïîñò³éíèé çâ’ÿçîê.

Äîìàøíº íàñèëüñòâî íàä æ³íêîþ ìàº ãåíäåðíèé õàðàêòåð, òîáòî âîíî
â³äáóâàºòüñÿ ò³ëüêè òîìó, ùî æ³íêà íàðîäèëàñÿ æ³íêîþ â ñóñï³ëüñòâ³, ÿêå
ââàæàº ìîæëèâèì ³ ïðèéíÿòíèì íàñèëüñòâî íàä æ³íêàìè (Ñ.Â.Ñòðàøêî,
Ï.À.Æèâîòàâñüêà, Î.Ï. Ïóð³ê ³ ³í.,2005). Äîìàøíº íàñèëüñòâî îáìåæóº ïðà-
âà æ³íîê, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³ çàãàëüíîþ äåêëàðàö³ºþ ïðàâ ëþäèíè, à òàêîæ Êîí-
ñòèòóö³ºþ Óêðà¿íè.

Äîñèòü ÷àñòî ãåíäåðíîìó íàñèëüñòâó ñïðèÿº ãðîìàäà (ñóñï³ëüñòâî).
Âîíà çàáåçïå÷óº ìåõàí³çìè ï³äòðèìàííÿ êîíòðîëþ ÷îëîâ³ê³â íàä ñåêñóàëü-
í³ñòþ, ìîá³ëüí³ñòþ òà ïðàöåþ æ³íîê, ï³äòðèìóº øê³äëèâ³ ³ â³äñòàë³ «òðàäèö³¿»
ô³çè÷íîãî íàñèëüñòâà íàä æ³íêàìè. Ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³ ñèòóàö³é ãðî-
ìàäà çàëèøàºòüñÿ íà áîö³ ÷îëîâ³ê³â, âèïðàâäîâóþ÷è ïîâåä³íêó íàñèëüíèêà
(÷îëîâ³êà) ùîäî éîãî êîíòðîëþ íàä æ³íêîþ.



302

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

Ó 1993 ðîö³ Ãåíåðàëüíîþ Àñàìáëåºþ ÎÎÍ áóëà ïðèéíÿòà Äåêëàðàö³ÿ
ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê. Â êîì³ñ³¿ ÎÎÍ ç ïðàâ ëþäèíè
º ñïåö³àëüíèé äîïîâ³äà÷ ç ïèòàíü íàñèëüñòâà íàä æ³íêàìè, ÿêèé çâ³òóºòüñÿ
ùîð³÷íî ïåðåä ö³ºþ îðãàí³çàö³ºþ ç ïðîáëåìè áîðîòüáè ç öèì ÿâèùåì. Â
Äåêëàðàö³¿ âêàçóºòüñÿ íà òå, ùî ÷åðåç íàñèëüñòâî æ³íîê çìóøóþòü çàéìàòè
ï³äëåãëå ñòàíîâèùå ïîð³âíÿíî ç ÷îëîâ³êàìè. Äåêëàðàö³ÿ ìàº âàæëèâå ³ñòî-
ðè÷íå çíà÷åííÿ, îñê³ëüêè â í³é âèçíà÷åí³ ïðàêòè÷í³ çàõîäè äëÿ áîðîòüáè ç
ãåíäåðíèì íàñèëüñòâîì (äèâ. äîäàòîê  Â)

Îñíîâí³ òèïè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà
Çã³äíî ç Çàêîíîì Óêðà¿íè «Ïðî ïîïåðåäæåííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿» (â³ä

15.Õ². 2001) îñíîâíèìè òèïàìè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿, º òàê³:
• ô³çè÷íå íàñèëüñòâî â ñ³ì’¿ – óìèñíå íàíåñåííÿ îäíèì ÷ëåíîì ñ³ì’¿

³íøîìó ÷ëåíó ñ³ì’¿ ïîáî¿â, ò³ëåñíèõ óøêîäæåíü, ùî ìîæå ïðèçâåñòè
àáî ïðèçâåëî äî ñìåðò³ ïîñòðàæäàëîãî, ïîðóøåííÿ ô³çè÷íîãî ÷è ïñè-
õ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, íàíåñåííÿ øêîäè éîãî ÷åñò³ ³ ã³äíîñò³;

• ñåêñóàëüíå íàñèëüñòâî â ñ³ì’¿ – ïðîòèïðàâíå ïîñÿãàííÿ îäíîãî ÷ëåíà
ñ³ì’¿ íà ñòàòåâó íåäîòîðêàí³ñòü ³íøîãî ÷ëåíà ñ³ì’¿, à òàêîæ ä³¿ ñåêñóàëü-
íîãî õàðàêòåðó ùîäî íåïîâíîë³òíüîãî ÷ëåíà ñ³ì’¿;

• ïñèõîëîã³÷íå íàñèëüñòâî â ñ³ì’¿ – íàñèëüñòâî, ïîâ’ÿçàíå ç ä³ºþ îäíîãî
÷ëåíà ñ³ì’¿ íà ïñèõ³êó ³íøîãî ÷ëåíà ñ³ì’¿, øëÿõîì ñëîâåñíèõ îáðàç àáî
ïîãðîç, ïåðåñë³äóâàííÿ, çàëÿêóâàííÿ, ÿêèìè íàâìèñíî ñïðè÷èíÿºòüñÿ
åìîö³éíà íåâïåâíåí³ñòü, íåçäàòí³ñòü çàõèñòèòè ñåáå òà ìîæå çàâäàâàòè-
ñÿ àáî çàâäàºòüñÿ øêîäà ïñèõ³÷íîìó çäîðîâ’þ;

• åêîíîì³÷íå íàñèëüñòâî â ñ³ì’¿ – óìèñíå ïîçáàâëåííÿ îäíèì ÷ëåíîì ñ³ì’¿
³íøîãî ÷ëåíà ñ³ì’¿ æèòëà, ¿æ³, îäÿãó òà ³íøîãî ìàéíà ÷è êîøò³â, íà ÿê³
ïîñòðàæäàëèé ìàº ïåðåäáà÷åíå çàêîíîì ïðàâî, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî
éîãî ñìåðò³, âèêëèêàòè ïîðóøåííÿ ô³çè÷íîãî ÷è ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Îñíîâí³ òèïè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà â äåòàë³çîâàíîìó âèãëÿä³ º ñêëà-
äîâèìè íàñèëüñòâà, ÿê³ ðîçðîáëåí³ Îêëåàíäñüêèì êîîðäèíàö³éíèì öåíò-
ðîì ïðîòè äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà. Âîíè âêëþ÷àþòü â ñåáå òàê³ â³ñ³ì ïî-
ëîæåíü.
1. ²çîëÿö³ÿ – êîíòðîëþâàííÿ ä³é æ³íêè (ùî âîíà ðîáèòü, ç êèì áà÷èòüñÿ òà

ðîçìîâëÿº, êóäè éäå òîùî).
2. Ïñèõîëîã³÷íå íàñèëüñòâî – ïðèíèæóâàííÿ, âèõîâóâàííÿ íèçüêî¿ ñàìî-

îö³íêè, îáðàçëèâ³ ïð³çâèñüêà. Çàêèäè ó ïñèõ³÷í³é íåïîâíîö³ííîñò³, äå-
ìîíñòðàö³ÿ ðîçóìîâî¿ ïåðåâàãè.

3. Åêîíîì³÷íå íàñèëüñòâî – íàìàãàííÿ óòðèìóâàòè æ³íêó â³ä ðîáîòè àáî
ïðàöåâëàøòóâàííÿ. Ïðèìóøåííÿ äî âñòàíîâëåííÿ ô³íàíñîâî¿ çàëåæ-
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íîñò³, à ñàìå: âèäà÷à ãðîøåé ëèøå çà ïðîõàííÿì ³ ò³ëüêè íà ïðîæèòòÿ,
âèëó÷åííÿ ¿¿ ãðîøåé.

4. Ñåêñóàëüíå íàñèëüñòâî – ïðèìóøåííÿ äî íåáàæàíèõ ñåêñóàëüíèõ êîí-
òàêò³â. Ñåêñóàëüí³ äîìàãàííÿ. Âèêîðèñòàííÿ ¿¿ ÿê ñåêñóàëüíîãî îá’ºêòó.

5. Âèêîðèñòàííÿ ä³òåé – âèõîâàííÿ â íå¿ ïî÷óòòÿ âèíè ïåðåä ä³òüìè, âèêî-
ðèñòàííÿ ä³òåé äëÿ ñï³ëêóâàííÿ ç íåþ, âèêîðèñòàííÿ ïðàâà íà â³äâ³äó-
âàííÿ ä³òåé ÿê ñïîñîáó äîìàãàííÿ.

6. Ïîãðîçè – ïîãðîæóâàííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà çàâäàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ òðàâì.
Ïîãðîçè çàáðàòè ä³òåé, çä³éñíèòè ñàìîãóáñòâî àáî äîíåñòè íà íå¿ äî
îðãàí³â íàäàííÿ ñîö³àëüíèõ äîïîìîã.

7. Âèêîðèñòàííÿ ñòàòåâèõ ïðèâ³ëå¿â – âèêîðèñòàííÿ æ³íêó ÿê ïðèñëóæíèö³.
Ïðèéíÿòòÿ âñ³õ âàæëèâèõ ð³øåíü.

8. Çàëÿêóâàííÿ – ïðèìóøóâàííÿ æ³íêó áîÿòèñÿ ä³é, ïîãëÿä³â, ðóõ³â, ãó÷íî-
ãî ãîëîñó, êèäàííÿ ðå÷åé, çíèùåííÿ ¿¿ ìàéíà.
Çà äàíèìè Ì³í³ñòåðñòâà âíóòð³øí³õ ñïðàâ Óêðà¿íè, óïðîäîâæ ðîêó âè-

ÿâëÿºòüñÿ ïîíàä 10 òèñÿ÷ çëî÷èí³â ñêîºíèõ ïðîòè æèòòÿ, çäîðîâ’ÿ, âîë³ òà
ã³äíîñò³ îñ³á æ³íî÷î¿ ñòàò³; 12% ìîëîäèõ æ³íîê çàçíàþòü ó ñ³ìåéíîìó æèòò³
ô³çè÷íîãî íàñèëüñòâà. Íåð³äêèìè º âèïàäêè êîëè íàñèëüíèöüêà ïîâåä³íêà
êðèâäíèêà ïðèâîäèòü äî ò³ëåñíèõ óøêîäæåíü ³ íàâ³òü óáèâñòâà (ñìåðò³). Ïñè-
õîëîã³÷í³ òðàâìè, ÿê³ îòðèìóº æåðòâà íåð³äêî ðîáëÿòü ¿¿ æèòòÿ íåñòåðïíèì,
ñïðè÷èíÿþ÷è àëêîãîë³çì, íàðêîìàí³þ ³ íàâ³òü ñó¿öèä.

Øëÿõè ïîäîëàííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿
Îñíîâíèé øëÿõ ïîäîëàííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿ – îðãàí³çàö³ÿ ñèñòåìè âè-

õîâàííÿ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â íà ïðèíöèïàõ ãåíäåðíîãî ð³âíîïðàâ’ÿ. Äëÿ öüîãî
íåîáõ³äíî:

• óäîñêîíàëèòè çàêîíîäàâ÷ó áàçó ùîäî çàõèñòó ïðàâ ³ ñâîáîä ëþäèíè, ùî
ï³ääàºòüñÿ íàñèëüñòâó â ñ³ì’¿;

• çì³íèòè ñòåðåîòèï â³äíîøåííÿ äî ïðîáëåìè äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà
ïðàö³âíèê³â ïðàâîîõîðîííèõ îðãàí³â;

• íàäàâàòè æ³íêàì (ä³òÿì) âè÷åðïíó êîíñóëüòàö³þ ç äàíî¿ ïðîáëåìè;
• ôîðìóâàòè ó æ³íîê (ä³òåé) â³äïîâ³äí³ íàâè÷êè ïîâåä³íêè, íåîáõ³äí³ â

ðàç³ ïðîÿâ³â íàñèëüñòâà ó ñ³ì’¿.
Äîìàøíº íàñèëüñòâî íå ïîâèííî òðàïëÿòèñÿ í³ ç êèì, àëå ÿêùî âîíî

òðàïèëîñÿ òî âàðòî ñêîðèñòàòèñÿ òàêîþ ³íôîðìàö³ºþ.
1. Çàòåëåôîíóéòå â ì³ë³ö³þ. ßêùî ó âàñ íåìàº òåëåôîíó, ñïðîáóéòå çâåð-

íóòèñÿ çà äîïîìîãîþ äî ñóñ³ä³â. Äîìîâòåñü ç íèìè íà ìàéáóòíº ïðî
óìîâíèé çíàê, çà ÿêèì âîíè òåëåôîíóâàòèìóòü ó ì³ë³ö³þ ó âèïàäêó íå-
îáõ³äíîñò³.



304

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

* Ðîáîòà 1 ³ 2 ðîçðîáëåíà íà îñíîâ³ ìàòåð³àëó ïîñ³áíèêà Ñ.Â.Ñòðàøêî ³ ³í. «Ñîö³àëüíî-
ïðîñâ³òíèöüê³ òðåí³íãè ç ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà ïðî-
ô³ëàêòèêè Â²Ë/ÑÍ²Äó». Ê.: Îñâ³òà Óêðà¿íè, 2005. – Ñ. 263-273.

2. Êîëè ïðè¿äå ïðàö³âíèê ì³ë³ö³¿, äåòàëüíî ðîçêàæ³òü, ïðî òå ùî ñòàëîñÿ,
ïîêàæ³òü âàø³ ò³ëåñí³ óøêîäæåííÿ ³ ðå÷³, ùî áóëè ðîçáèò³ ÷è çëàìàí³.
ßêùî âè áî¿òåñü çðîáèòè öå ó ïðèñóòíîñò³ âàøîãî ïàðòíåðà (ïàðòíåðø³),
ñïðîáóéòå ïîãîâîðèòè ïðî öå ³ç ì³ë³ö³îíåðîì íàîäèíö³.

3. Ì³ë³ö³ÿ ìîæå çàõèñòèòè â³ä áåçïîñåðåäíüî¿ íåáåçïåêè òà äîïîìîãòè âàì
³ âàøèì ä³òÿì çàëèøèòè äîì³âêó; çààðåøòóâàòè íàñèëüíèêà, ÿêùî º âñ³
ï³äñòàâè ââàæàòè, ùî íàñèëüñòâî ìàëî ÷è ìàº ì³ñöå.

4. Ì³ë³ö³ÿ ïîâèííà íàäàòè âàì ³íôîðìàö³þ ïðî íàÿâí³ñòü ñîö³àëüíèõ ñëóæá
ó âàøîìó ðåã³îí³, ÿê³ ìîæóòü íàäàòè âàì äîïîìîãó; ñêëàñòè ïðîòîêîë,
ÿêèé áóäå êîíêðåòíî ô³êñóâàòè âñå, ùî ç âàìè ñòàëîñÿ.

5. ßêùî âàì íå âäàëîñÿ âèêëèêàòè ì³ë³ö³þ, ñïðîáóéòå çàëèøèòè äîì³âêó.
Íàïðèêëàä, ñêàæ³òü, ùî âè éäåòå äî ìàãàçèíó, â àïòåêó òîùî.

6. Éäó÷è ç äîìó, íå çàáóäüòå âçÿòè ç ñîáîþ äîêóìåíòè, êëþ÷³, ãðîø³, ñâî¿
êîøòîâíîñò³, óëþáëåí³ ³ãðàøêè ä³òåé. ßêùî º ìîæëèâ³ñòü, â³çüì³òü ç ñî-
áîþ ³ ñàì³ íåîáõ³äí³ ðå÷³.

7. ßêùî Âàì çàâäàíî ò³ëåñíèõ óøêîäæåíü çâåðí³òüñÿ äî øâèäêî¿ äîïîìîãè
àáî äî ä³ëüíè÷íîãî ë³êàðÿ.

8. Ïðîòîêîë ì³ë³ö³¿ ³ ìåäè÷íà äîâ³äêà áóäóòü âàãîìèì äîêàçîì ó êðèì³-
íàëüíîìó ÷è öèâ³ëüíîìó ñóäî÷èíñòâ³.

9. Ðîçêàæ³òü ñâî¿ì ðîäè÷àì, äðóçÿì, ñóñ³äàì ³ ñï³âðîá³òíèêàì ïðî òå, ùî ç
âàìè ñòàëîñÿ. Âñ³ ö³ ëþäè íàäàäóòü âàì äîïîìîãó ³ ìîðàëüíî çàñóäÿòü
êðèâäíèêà.

10. Íàâ³òü êîëè âàø³ ñòîñóíêè çàê³í÷èëèñÿ ðîçëó÷åííÿì, âè íå ïîâèíí³ çà-
áóâàòè ïðî áåçïåêó ³ ìàêñèìàëüíèé çàõèñò.

13.4. Ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ
Ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ çàíÿòòÿ: òàáëèö³, ñõåìè, êîäîïîçèòèâè ç

ìàòåð³àëó òåìè: «Äîìàøíº íàñèëüñòâî ÿê ïðîÿâ ãåíäåðíî¿ äèñêðèì³íàö³¿»,
ÏÊ ³ ìóëüòèìåä³éíèé ïðîåêòîð.

Ðîáîòà 1
Òðåí³íã «Äîìàøíº íàñèëüñòâî –

ïîðóøåííÿ ïðàâ ëþäèíè»*
Çàâäàííÿ. Îçíàéîìèòèñÿ ç îñíîâíèìè ïîëîæåííÿìè Äåêëàðàö³¿ ÎÎÍ

ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê ³ íà ö³é îñíîâ³ ñôîðìóâàòè óÿâ-
ëåííÿ ïðî äæåðåëà, ùî éîãî æèâëÿòü ³ øëÿõè âèêîð³íåííÿ.
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Ìåòîäèêà. Äëÿ òîãî, ùîá ãëèáøå çðîçóì³òè ïðîáëåìó íàñèëüñòâà íàä
æ³íêàìè â ö³ëîìó (áî áåç öüîãî ìè íå çìîæåìî ïîäîëàòè äîìàøíº íàñèëü-
ñòâà íàä æ³íêàìè, ÿêå ³ñíóº ò³ëüêè â çàãàëüíîìó êîíòåêñò³ ãåíäåðíîãî íà-
ñèëüñòâà), ïîòð³áíî óâàæíî îçíàéîìèòèñÿ ç òåêñòîì Äåêëàðàö³¿.

Êîæíà ãðóïà îòðèìóº òåêñò Äåêëàðàö³¿ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëü-
ñòâà ïðîòè æ³íîê (äèâ. äîäàòîê Â):
1. Ïðèãàäàòè ïðèêëàä íàñèëüñòâà íàä æ³íêîþ â ñ³ì’¿ ³ç âëàñíîãî æèòòÿ, æèòòÿ

çíàéîìèõ, ë³òåðàòóðíîãî òâîðó, õóäîæíüîãî àáî äîêóìåíòàëüíîãî ô³ëüìó.
2. Ïðî÷èòàòè é îáãîâîðèòè Äåêëàðàö³þ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà

ïðîòè æ³íîê. Âèçíà÷èòè, ÿê³ ñòàòò³ Äåêëàðàö³¿ ïîðóøåíî ó âàø³é ³ñòîð³¿
íàñèëüñòâà íàä æ³íêîþ.
Äëÿ îáãîâîðåííÿ ÷ëåí³â êîæíî¿ ãðóïè ïðîïîíóþòüñÿ òàê³ ïèòàííÿ:

- ßêå âèçíà÷åííÿ òåðì³íó «íàñèëüñòâî ùîäî æ³íîê» äàº Äåêëàðàö³ÿ?
- ßêó ãîëîâíó ïðè÷èíó íàñèëüñòâà íàä æ³íêàìè âèçíà÷àº Äåêëàðàö³ÿ?
- ßê³ âèäè íàñèëüñòâà ñôîðìóëüîâàíî òà ÿê³ íàñèëüíèöüê³ ä³¿ ïåðåðàõîâà-

íî â Äåêëàðàö³¿?
- ßê³ ãîëîâí³ ñôåðè ïðîÿâó íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê âèçíà÷åíî â Äåêëàðàö³¿?
- ßê³ çàâäàííÿ Äåêëàðàö³ÿ ñòàâèòü ïåðåä äåðæàâàìè ñâ³òó. Ùî ñàìå ðåêî-

ìåíäóº Äåêëàðàö³ÿ?
Íàñë³äêîì ïðåçåíòàö³¿ ðåçóëüòàò³â ðîáîòè â ìàëèõ ãðóïàõ òà ¿õ îáãîâî-

ðåííÿ – º òàêèé òðåíåðñüêèé ï³äñóìîê: ³ñòîðè÷íå çíà÷åííÿ Äåêëàðàö³¿ â òîìó,
ùî â í³é âèçíà÷åí³ ïðàêòè÷í³ çàõîäè äëÿ áîðîòüáè ç ãåíäåðíèì íàñèëüñòâîì,
Äåêëàðàö³ÿ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê, ïðèéíÿòà Ãåíå-
ðàëüíîþ Àñàìáëåºþ ÎÎÍ ó 1993 ðîö³, º âèñëîâëåííÿì âîë³ ì³æíàðîäíî¿
ñï³ëüíîòè ùîäî çàõèñòó æ³íîê â³ä íàñèëüñòâà, âêëþ÷àþ÷è äîìàøíº. Ó öüî-
ìó äîêóìåíò³ âïåðøå îô³ö³éíî çâåäåíî ³ âèêëàäåíî ì³æíàðîäí³ íîðìè ùîäî
íàñèëüñòâà íàä æ³íêàìè, óòâåðäæåíî çàñóäæåííÿ öüîãî íàñèëüñòâà ó âñ³õ
éîãî ôîðìàõ ³ ïðîÿâàõ.

Äîïîâí³òü äàíèé òðåíåðñüêèé âèñíîâîê ³íôîðìàö³ºþ ïðî êëþ÷îâó ðîëü
Äåêëàðàö³¿ äëÿ ðîáîòè ïðàâîîõîðîííèõ îðãàí³â ³ ãðîìàäñüêèõ îðãàí³çàö³é,
ïðî âàæëèâ³ñòü ãåíäåðíîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â.

Ðîáîòà 2
Òðåí³íã «Øëÿõè ïîäîëàííÿ

íàñèëüñòâà ó ñ³ì’¿»
Çàâäàííÿ. Îâîëîä³òè ìåòîäèêîþ ïðîâåäåííÿ ä³ëîâî¿ ãðè: «Ì³æãàëóçå-

âå ñï³âðîá³òíèöòâî ó âèð³øåíí³ ïðîáëåìè äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà».
Ìåòîäèêà. Òðåíåð îá’ºäíóº ó÷àñíèê³â ó äåê³ëüêà ìàëèõ ãðóï. Êîæíà

ìàëà ãðóïà îòðèìóº ³íôîðìàö³éíèé ìàòåð³àë «Ïð³îðèòåòí³ íàïðÿìêè âè-
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ð³øåííÿ ãåíäåðíî¿ ïðîáëåìàòèêè» (äèâ. äîäàòîê Â ³ Ã) ³ âêàç³âêó âèêîíàòè
ðîë³:

- ÷ëåí³â áàòüê³âñüêîãî êîì³òåòó øêîëè;
- ïðåäñòàâíèê³â ïåäàãîã³÷íî¿ ãðîìàäñüêîñò³ (âèõîâàòåë³ äèòÿ÷èõ ñàäê³â,

ó÷èòåë³â, ïðåäñòàâíèê³â àäì³í³ñòðàö³¿ ñèñòåìè îñâ³òè);
- ïðåäñòàâíèê³â ïðàâîîõîðîííèõ îðãàí³â;
- ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â;
- çàêîíîäàâö³â.

Ó÷àñíèêè òðåí³íãó ïîâèíí³ ðîçðîáèòè ïðîïîçèö³¿ ùîäî øëÿõ³â ïîäî-
ëàííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’ÿõ ç òî÷êè çîðó ò³º¿ ñîö³àëüíî¿ ãðóïè, ðîëü ÿêî¿ âîíè
âèêîíóþòü. Ïðîïîçèö³¿ çàïèñóþòüñÿ íà ïàïåð³ ôîðìàòó À3.

Ï³ä ÷àñ îáãîâîðåííÿ ðåçóëüòàò³â ðîáîòè êîæíà ãðóïà ïðåçåíòóº ñâ³é
ïðîåêò, à ³íø³ ó÷àñíèêè éîãî äîïîâíþþòü. Ðåçóëüòàòè îáãîâîðåííÿ òðå-
íåð (ïîì³÷íèê òðåíåðà) çàïèñóº íà äîøö³ (ôë³ï-÷àðò³).

Òðåíåðñüêèé ï³äñóìîê. Îòæå, äîìàøíº íàñèëüñòâî, ÿêå ÷èíÿòü ÷îëîâ³-
êè, – öå çàñâîºíèé ñïîñ³á ïîâåä³íêè. Ìè ïåðåäàºìî ñâî¿ì ä³òÿì ñâ³é íàñèëü-
íèöüêèé ìåòîä ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì, âèõîâóºìî ó õëîï÷èê³â çíåâàæëèâèé
ïîãëÿä íà æ³íêó, ï³äòðèìóºìî òðàäèö³éíó ñóñï³ëüíó äóìêó ïðî ïðàâî ÷îëî-
â³êà íà ïðèìóñ ³ êîíòðîëü íàä ñâîºþ äðóæèíîþ, ó òîìó ÷èñë³ ³ ç çàñòîñóâàí-
íÿì ñèëè. Ëèøå çì³íèâøè ñóñï³ëüí³ ïîãëÿäè íà âèõîâàííÿ õëîï÷èê³â ³ ä³â÷à-
òîê ìîæíà áóäå çì³íèòè ñîö³àëüí³ ³ êóëüòóðí³ ìîäåë³ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê.

Âêàçàíèé ï³äñóìîê òðåíåðà äîïîâíþþòü ñâî¿ìè ì³ðêóâàííÿìè ùîäî
íàïðÿìê³â äîâãîòðèâàëî¿ êîðåêö³¿ ñïðÿìîâàíî¿ íà çì³íó íàñèëüíèöüêî¿ ïî-
âåä³íêè ÷îëîâ³ê³â íàä æ³íêàìè.

13.5. Ñèòóàö³éí³ çàïèòàííÿ ³ çàäà÷³
1. ßêèé çì³ñò âêëþ÷àº â ñåáå ïîíÿòòÿ «ñ³ì’ÿ»? ̄ ¿ ïîçèòèâè ³ íåãàòèâè ç òî÷êè

çîðó âàëåîëîã³¿.
2. ßê³ âèäè íàñèëüñòâà ìîæóòü ìàòè ì³ñöå â ñ³ì’¿?
3. Ùî ñë³ä ðîçóì³òè ï³ä ãåíäåðíèì íàñèëüñòâîì?
4. ßê³ ÷èííèêè ñïðèÿþòü ãåíäåðíîìó íàñèëüñòâó?
5. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ ïîëîæåííÿ Äåêëàðàö³¿ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëü-

ñòâà ïðîòè æ³íîê.
6. ßê³ ÷èííèêè ñïðèÿþòü íàñèëüñòâó íàä æ³íêàìè?
7. ßê³ ÷èííèêè ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ ïñèõîëîã³¿ êðèâäíèêà?
8. Âêàæ³òü íà îñíîâí³ òèïè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà ³ äàéòå ¿ì êîðîòêó õàðàê-

òåðèñòèêó.
9. ßê³ ñêëàäîâ³ íàñèëüñòâà ðîçðîáëåí³ Îêëåíäñüêèì êîîðäèíàö³éíèì öåíò-

ðîì ïðîòè äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà?
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10. ßê³ øëÿõè ïîäîëàííÿ íàñèëüñòâà Âè çíàºòå?
11. ßêîþ ìàº áóòè ïîâåä³íêà òèõ, êîìó çàãðîæóº äîìàøíº íàñèëüñòâî?
12. ßê³ ïðèíöèïè ãåíäåðíîãî ð³âíîïðàâ’ÿ âàðòî âðàõîâóâàòè ïðè îðãàí³çàö³¿

ñèñòåìè âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â?
13. Âêàæ³òü íà ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ ä³ëîâî¿ ãðè (òðåí³íãó) «Ì³æãàëóçåâå

ñï³âðîá³òíèöòâî ó âèð³øåíí³ ïðîáëåìè äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà».

13.6.Òåñòè

1. Ñ³ì’ÿ äëÿ êîæíîãî ç íàñ öå ïåðø çà âñå:
à) áåçïåêà ³ çàõèñò;
á) ì³ñöå äëÿ ñïî÷èíêó ³ ïîðîçóì³ííÿ;
â) à+á.

2. Íàéá³ëüø ïîòåðï³ëèìè â³ä íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿ º:
à) æ³íêè; á) ä³òè;
â)áàáóñ³ ³ ä³äóñ³; ã) á+â.

3. Äîìàøíº íàñèëüñòâî íàä æ³íêîþ â³äáóâàºòüñÿ ò³ëüêè òîìó, ùî æ³íêè â
ñóñï³ëüñòâ³ íàðîäèëèñÿ æ³íêîþ. Öå ïîëîæåííÿ ïîçíà÷àºòüñÿ òåðì³íîì:
à) ãåíäåðíå íàñèëüñòâî; á) äèñêðèì³íàö³ÿ;
â) äîì³íàíòà; ã) á+â.

4. Äåêëàðàö³ÿ ÎÎÍ ïðî âèêîðèñòàííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê ïðèéíÿòè
Ãåíåðàëüíîþ Àñàìáëåºþ ÎÎÍ ó (ðîö³):
à) 1900; á) 1993; â)2000; ã) 2005.

5. ×èííèêàìè, ùî ñïðèÿþòü ãåíäåðíîìó íàñèëüñòâó º:
à) ãðîìàäà; á) äåðæàâà;
â) à+á; ã) íèçüê³ ä³ëîâ³ ÿêîñò³ æ³íêè.

6. Äîìàøíº íàñèëüñòâî óòèñêàº ïðàâà æ³íîê, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³:
à) Äåêëàðàö³ºþ ïðàâ ëþäèíè;
á) Êîíñòèòóö³ºþ ëþäèíè;
â) à+á;
ã)çàêîíîäàâñòâîì ïðî ñàí³òàðíî åêîíîì³÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ íàñå-
ëåííÿ.

7. Ð³çíîâèäè íàñèëüñòâà ó ðîäèí³:
à) ô³çè÷íå ³ åêîíîì³÷íå;
á) ñåêñóàëüíå ³ ïñèõîëîã³÷íå;
â) à+á;
ã) ³íòåëåêòóàëüíå.

8. Çà äàíèìè ÌÂÑ Óêðà¿íè óïðîäîâæ êîæíîãî ðîêó âèÿâëÿºòüñÿ çíà÷íà
ê³ëüê³ñòü çëî÷èí³â ñêîºíèõ ïðîòè æèòòÿ, çäîðîâ’ÿ, âîë³ òà ã³äíîñò³ æ³íîê.
¯õ çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü (ïîíàä òèñÿ÷):
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à) 10; á) 20; â)30; ã) 40.
9. Â ñ³ìåéíîìó æèòò³ ô³çè÷íîãî íàñèëüñòâà çàçíàº òàêà ê³ëüê³ñòü óêðà¿íîê (%):

à) 2; á) 12; â)22; ã) 32.
10. Îñíîâí³ òèïè ãåíäåðíîãî íàñèëüñòâà âèñâ³òëåí³ â çàêîí³ Óêðà¿íè «Ïðî

ïîïåðåäæåííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿» ÿêèé áóâ ïðèéíÿòèé (ð³ê):
à) 1999; á) 2001; â)2003; ã) 2005.

11. Îñíîâíèé øëÿõ ïîðîäæåííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿ – îðãàí³çàö³ÿ ñèñòåìè
âèõîâàííÿ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â íà ïðèíöèïàõ:
à) ãåíäåðíîãî ð³âíîïðàâ’ÿ;
á) ïàòð³àðõàòó;
â)ìàòð³àðõàòó.

12. Âñåóêðà¿íñüêà äåêëàðàö³ÿ ïðîòèä³¿ íàñèëüñòâó áóëà ïðèéíÿòà (ð³ê):
à) 1900; á) 2001; â)2003; ã) 2006.

13. Äåêëàðàö³ÿ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê áóëà ïðèéíÿ-
òà (ð³ê):
à) 1999; á) 2000; â)2003; ã) 2006.

14. Îñíîâíèé øëÿõ ïîäîëàííÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿:
à) ô³çè÷íå âäîñêîíàëåííÿ æ³íîê;
á) îðãàí³çàö³¿ ñèñòåìè ãåíäåðíîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â;
â) îïàíóâàííÿ ÷ëåíàìè ñ³ì’¿ ìåòîäèêîþ àóòîòðåí³íãó ïñèõ³÷íîãî
ñòàíó;
ã)à+â.
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  ÄÎÄÀÒÊÈ  

Äîäàòîê À
Ðåêîìåíäîâàí³ ñåðåäí³ âåëè÷èíè ïîòðåáè ïîæèâíèõ ðå÷îâèí

(ã/äîáó) â çàëåæíîñò³ â³ä â³êó (Á.².Òêà÷åíêî, 1994)

Вік, роки Білки Жири Вуглеводи, 
г/добу 

1-3 53 53 212 
4-6 68 68 272 
7-10 79 79 315 
11-13 93(85) 93(85) 370(340) 
14-17 100(90) 100(90) 400(360) 
60-74 
75 

69(63) 
60(57) 

77(70) 
67(63) 

333(305) 
290(275) 

Ïðèì³òêà: öèôðè â äóæêàõ – íîðìàòèâí³ âåëè÷èíè ïîæèâíèõ ðå÷îâèí äëÿ ä³â÷àò

Äîäàòîê Á
Õ³ì³÷íèé ñêëàä òà êàëîð³éí³ñòü îñíîâíèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

Енеðгеòèчнà 
ц³нн³сòь 

100 г пðодуêòу 
Б³лêè,

% 
Жèðè, 

% 
Вуглеводè, 

% 
Кêàл êДж 

Нàзвà пðодуêòу 

Зеðно, хл³б, êðупè 
1 2 3 4 5 6 

Õë³á æèòí³é 5,5 1,0 44,5 189 795 
Õë³á ïøåíè÷íèé 8,6 1,4 48,5 226 950 
Бàòîí ïøåíè÷íèé 7,4 2,9 45,9 249 1046 
Бóëêà ì³ñüêà 10,3 2,0 51,0 282 1184 
Ìóêà ïøåíè÷íà â/ñ 10,8 0,9 73,6 354 1485 
Ìàêàðîíè â/ñ 12,3 1,1 67,3 330 1389 
Êðóïè:      

â³âñÿíà 11,9 6,9 63,9 344 1444 
ïåðëîâà 9,3 1,1 72,4 324 1356 
ãðå÷àíà 12,6 3,3 66,5 328 1377 
ìàííà 11,3 0,7 73,3 324 1364 
ïøîíî 12,0 2,8 70,4 332 1397 
ß÷íºâà 9,3 1,5 70,7 343 1440 
ðèñ 7,3 2,5 74,4 346 1188 
ãîðîõ 23,0 2,0 59,0 249 1268 
êâàñîëÿ 22,3 1,7 58,4 307 1293 
ñîÿ 34,9 1,7 30,8 393 1653 
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ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 
 М’ясо, яйця, ðèбà, êовбàсè 

1 2 3 4 5 6 
Ñâèíèíà ì’ÿñíà 14,6 33,0 – 354 1485 
Ñâèíèíà æèðíà 11,4 49,3 – 487 2046 
ßëîâè÷èíà 18,9 12,4 – 186 782 
Òåëÿòèíà 19,7 1,2 – 90 377 
Ì’ÿñî êðîëÿ 20,7 12,9 – 198 833 
Бàðàíèíà 16,3 15,3 – 202 849 
Êóðÿòèíà 18,2 18,4 – 240 1008 
Ãóñè 9,0 27,8 – 300 1260 
²íäè÷êà 13,6 10,1 – 150 630 
Êà÷êà 13,8 8,9 – 139 584 
ßéöÿ êóðÿ÷³ 12,7 11,5 – 156 657 
Êîðîï 16,0 3,6 – 96 402 
Ùóêà 18,8 0,7 – 82 343 
Ëÿù 17,1 4,1 – 104 439 
Ñêóìáð³ÿ 18,0 9,0 – 152 640 
Ñòàâðèäà 18,5 5,0 – 119 498 
Êåòà 22,0 5,6 – 137 577 
Îñåëåäåöü: 
        àòëàíòè÷íèé 9,3 3,0 – 66 277 
        òèõîîêåàíñüêèé 10,2 4,2 – 81 340 
²êðà çåðíèñòà 26,2 15,8 – 256 1075 
²êðà êåòîâà 31,6 13,8  258 1084 
Шèíêà 12,9 26,6  300 1260 
Ãðóäèíêà 7,8 47,6  475 1995 
Êîâáàñà ï/ê 17,4 28,9  340 1428 
Êîâáàñà      
ìîñêîâñüêà 21,0 40,5  463 1945 
êîï÷åíà      
Ñàðäåëüêè 14,7 10,0  159 668 
Ñîñèñêè 12,2 19,0  288 1210 
Êîâáàñà âàðåíà 13,4 27,4  301 1264 
 Жèðè 
Ñìàëåöü – 99,0  927 3893 
Ìàñëî âåðøêîâå 0,6 82,5  781 3130 
Ñàëî ñâèíå 1,9 87,4  821 3448 
Îë³ÿ ñîíÿøíèêîâà – 99,9  929 3902 
Ìàðãàðèí 0,5 82,0 0,4 766 3217 
 Молочн³ пðодуêòè 
Ìîëîêî êîðîâ’ÿ÷å 3,2 3,6 4,7 67 243 

Á
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ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 
1 2 3 4 5 6 

Ñìåòàíà 30% 
æèðí³ñòü 2,4 30,0 2,3 302 1226 

Ñèð æèðíèé 14,0 18,0 2,3 225 945 
Ñèð íåæèðíèé 18,0 0,6 2,5 86 360 
Ñèð ãîëëàíäñüêèé 26,8 27,3 2,0 361 1080 
Âåðøêè, 20% 2,8 20,0 3,8 213 895 
Êåô³ð æèðíèé 3,3 3,7 3,0 67 281 
Ñèð ïëàâëåíèé 22,1 18,2 – 268 1126 
 Овоч³ êвàшен³ 
Êàïóñòà 5,8 2,3 – 17 71 
Îã³ðêè 0,7 0,4 – 8 34 
Òîìàòè 0,9 0,9 – 11 46 
 Овоч³ св³ж³ 
Бàêëàæàíè 0,6 0,1 6,8 24 100 
Êàïóñòà á³ëîãîëîâà 1,8  6,1 28 117 
Êàïóñòà öâ³òíà 2,5 – 2,2 29 121 
Êàïóñòà 1,5 – 5,2 27  
÷åðâîíîãîëîâà      
Êàðòîïëÿ ìîëîäà 1,7 – 17,8 80 347 
Êàðòîïëÿ ç 1,5 – 15,8 71  
IX ïî ² ì³ñ.      
Êàðòîïëÿ 1,4 – 14,7 66  
ç ² ïî III ì³ñ.      
Êàðòîïëÿ ç 1,2 – 12,6 56  
III ïî VI ì³ñ.      
Öèáóëÿ ãîðîäíÿ 1,7 – 11,2 43 180 
Ìîðêâà ÷åðâîíà 1,3 – 6,4 33 138 
äî 1 ñ³÷íÿ      
Ìîðêâà â³ä 1 ñ³÷íÿ 1,1 – 6,0 29  
Îã³ðîê 0,8 – 3,6 15 63 
Ïåðåöü ÷åðâîíèé 
ñîëîäêèé 1,3 – 7,0 27 113 

Бóðÿê 1,7 – 10,7 48 201 
Ðåäüêà 1,9 – 8,4 34 142 
Òîìàòè 0,6 – 4,7 19 79 
Êàâóí 0,7 – 9,9 38 159 
Çåëåíèé ãîðîøîê 5,0 – 13,4 75 315 
Äèíÿ 0,4 – 4,5 25 105 
Òîï³íàìáóð 1,3 – 3,8 59 248 
Êàáà÷êè 0,4 – 2,5 12 50 

Á
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ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 
1 2 3 4 5 6 

Ïåòðóøêà 3,1 – 6,8 41 172 
Ñàëàò 1,1 – 1,5 11 46 
Êàáàê ñòîëîâèé 0,3 – 4,4 19 80 
Êð³ï 1,8 – 5,6 30 126 
Õð³í 1,6 – 10,4 49 206 
×àñíèê 5,1 – 16,5 89 374 
Ùàâåëü 2,0 – 4,0 27 113 
 Фðуêòè 
Àáðèêîñè 0,9 – 11,3 46 192 
Âèøí³ 0,8 – 11,8 49 205 
Ãðóø³ 0,4 – 12,2 42 176 
Ñëèâè 0,8 – 10,4 43 180 
×åðåøí³ 1,1 – 12,6 52 218 
ßáëóêà 0,4 – 11,9 46 192 
Âèíîãðàä 0,6 – 18,1 69 289 
Îæèíà 2,0 – 7,3 33 138 
Ñóíèö³ ñàäîâ³ 1,8 – 12,1 41 172 
Ìàëèíà 0,8 – 10,8 41 172 
Ñìîðîäèíà ÷îðíà 1,0 – 11,0 40 167 

á³ëà 0,3  7,8 40 167 
÷åðâîíà 0,5  7,2 43 181 

Шèïøèíà      
ñóõà 4,0 – 71,5 252 1059 
ñâ³æà 1,6 – 28,2 101 423 

Ïîìàðàí÷ 0,7 – 6,3 33 139 
Бàíàí 0,9 – 13,4 60 252 
Ëèìîí 0,4 – 1,8 21 88 
Ìàíäàðèíè 0,6 – 6,4 32 134 
Ïåðñèê 0,8 – 9,4 44 185 
 Ïлодè сушен³ 
Êóðàãà 5,2 – 66,4 302 1268 
Ðîäçèíêè 1,6 – 63,8 273 1147 
Ãðóøà 3,0 – 68,5 303 1273 
×îðíîñëèâ 1,7 – 48,8 218 915 
ßáëóêà 1,5 – 50,4 220 945 
 Гоð³хè 
Ãðåöüê³ 8,1 26,5 3,9 295 1239 
Àðàõ³ñ 20,6 33,4 11,6 443 1860 
Ë³ùèíà ë³ñîâà 8,6 26,2 4,0 294 1235 

Á
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ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 
 Гðèбè 

1 2 3 4 5 6 
Б³ë³ 4,2 0,4 2,3 30 126 
Ï³äáåðåçíèêè 3,5 0,4 1,8 25 105 
Ãðèáè á³ë³ ñóøåí³ 36,0 0,4 23,5 281 1180 
Ëèñè÷êè 1,6 1,1 5,3 22 92 
Ìàñëþêè 0,9 0,7 3,4 19 79 
Îïåíüêè 2,2 1,2 4,6 20 84 
Ñèðî¿æêè 1,1 0,7 4,6 17 71 
 Десеðò 
Ìîðîçèâî ìîëî÷íå 3,2 3,5 22,5 137 575 
Ïëîìá³ð 4,2 15,0 20,4 240 1008 
Åñê³ìî âåðøêîâå 3,2 20,4 19,7 284 1193 
Öóêîð – – 99,9 410 1722 
Ìåä 0,4 – 81,3 335 1407 
Ëüîäÿíèêè – – 96,2 541 2272 
²ðèñ 3,9 9,0 80,3 429 1801 
Õàëâà àðàõ³ñîâà 16,7 30,4 47,2 545 2289 
Ò³ñòå÷êî ñóõå 7,0 17,1 62,9 446 1847 
 Ïðèêлàдè деяêèх сòðàв 
Ñàëàò ç ðåäüêè    130 547 
ç³ ñìåòàíîþ      
Ïåëüìåí³    349 1467 
Âàðåíèêè    499 2095 
Бîðù    240 1006 
Êàâà ç ìîëîêîì    187 787 

Á



314

Ïëàõò³é Ï.Ä., Ï³äãîðíèé Â.Ê., Ñîêîëåíêî Ë.Ñ.

Äîäàòîê Â
Äåêëàðàö³ÿ ÎÎÍ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà

ïðîòè æ³íîê (1993 ð³ê)
Ãåíåðàëüíà Àñàìáëåÿ,
âèçíàþ÷è íàãàëüíó ïîòðåáó óí³âåðñàëüíîãî âèêîðèñòàííÿ ïî â³äíîøåí-

íþ äî æ³íîê ïðàâ òà ïðèíöèï³â, ùî òîðêàþòüñÿ ð³âíîñò³, áåçïåêè, ñâîáîäè,
íåäîòîðêàííîñò³ òà ã³äíîñò³ âñ³õ ëþäåé; çàçíà÷èâøè, ùî ö³ ïðàâà òà ïðèíöèïè
çàêð³ïëåí³ â ì³æíàðîäíèõ äîêóìåíòàõ, ó òîìó ÷èñë³ â Çàãàëüí³é äåêëàðàö³¿ ïðàâ
ëþäèíè, Ì³æíàðîäíîìó ïàêò³ ïðî ãðîìàäÿíñüê³ òà ïîë³òè÷í³ ïðàâà, Ì³æíà-
ðîäíîìó ïàêò³ ïðî åêîíîì³÷í³, ñîö³àëüí³ òà êóëüòóðí³ ïðàâà, Êîíâåíö³¿ ùîäî
ë³êâ³äàö³¿ âñ³õ ôîðì äèñêðèì³íàö³¿ æ³íîê ³ â Êîíâåíö³¿ ïðîòè êàòóâàííÿ òà ³íøèõ
æîðñòîêèõ, íåëþäñüêèõ àáî çíåâàæàþ÷èõ ã³äí³ñòü âèä³â ïîâîäæåííÿ òà êàðè;

âèçíàþ÷è, ùî åôåêòèâíå çä³éñíåííÿ Êîíâåíö³¿ ùîäî ë³êâ³äàö³¿ âñ³õ ôîðì
äèñêðèì³íàö³¿ æ³íîê ñïðèÿòèìå âèêîð³íåííþ íàñèëüñòâà ïî â³äíîøåííþ äî
æ³íîê ³ ùî Äåêëàðàö³ÿ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê, ÿêà ì³ñòèòü-
ñÿ â äàí³é ðåçîëþö³¿, óêð³ïèòü òà äîïîâíèòü öåé ïðîöåñ;

áóäó÷è çàíåïîêîºíîþ òèì, ùî íàñèëüñòâî ïðîòè æ³íîê º îäí³ºþ ç ïåðå-
øêîä íà øëÿõó äîñÿãíåííÿ ð³âíîñò³, ðîçâèòêó òà ìèðó, ÿê öå âèçíàíî ó Íàé-
ðî-á³éñüêèõ ïåðñïåêòèâíèõ ñòðàòåã³ÿõ ó ñôåð³ ïîë³ïøåííÿ ñòàíîâèùà æ³íîê,
äå áóëî ðåêîìåíäîâàíî êîìïëåêñ çàõîä³â ùîäî áîðîòüáè ç íàñèëüñòâîì
æ³íîê, à òàêîæ íà øëÿõó ïîâíîãî çä³éñíåííÿ Êîíâåíö³¿ ïðî ë³êâ³äàö³þ âñ³õ
ôîðì äèñêðèì³íàö³¿ æ³íîê;

ï³äòâåðäæóþ÷è, ùî íàñèëüñòâî ïî â³äíîøåííþ äî æ³íîê º ïîðóøåííÿì
ïðàâ ëþäèíè òà îñíîâíèõ ñâîáîä æ³íîê, à òàêîæ ïåðåøêîäæàº àáî íå äîçâî-
ëÿº ¿ì êîðèñòóâàòèñÿ öèìè ïðàâàìè é ñâîáîäàìè, òà, áóäó÷è ñòóðáîâàíà
íåçäàòí³ñòþ âæå ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó çàáåçïå÷èòè çàõèñò ³ çàîõî÷åííÿ
òàêèõ ïðàâ òà ñâîáîä ó âèïàäêàõ çàñòîñóâàííÿ íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê;

âèçíàþ÷è, ùî íàñèëüñòâî ïðîòè æ³íîê º ïðîÿâîì íåð³âíîãî ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ñèë ì³æ ÷îëîâ³êàìè ³ æ³íêàìè, ùî ñêëàëîñÿ ³ñòîðè÷íî òà ïðèçâåëî äî
äîì³íóâàííÿ íàä æ³íêàìè é äèñêðèì³íàö³¿ ïî â³äíîøåííþ äî æ³íîê ç áîêó
÷îëîâ³ê³â, à òàêîæ ïåðåøêîäæàº âñåá³÷íîìó ïîë³ïøåííþ ñòàíîâèùà æ³íîê, ³
ùî íàñèëüñòâî ïðîòè æ³íîê º îäíèì ç îñíîâíèõ ñîö³àëüíèõ ìåõàí³çì³â, çà
äîïîìîãîþ ÿêîãî æ³íîê çìóøóþòü çàéìàòè ï³äëåãëå ñòàíîâèùå ó â³äíîñèíàõ
ç ÷îëîâ³êàìè  áóäó÷è çàíåïîêîºíà òèì, ùî äåÿê³ ãðóïè æ³íîê, íàïðèêëàä, æ³íêè,
ÿê³ íàëåæàòü äî íàö³îíàëüíèõ ìåíøèí, æ³íêè, ùî íàëåæàòü äî êîð³ííîãî íàñå-
ëåííÿ, æ³íêè-á³æåíêè, æ³íêè-ì³ãðàíòêè, æ³íêè, ÿê³ ïðîæèâàþòü ó â³ääàëåíèõ
òà ñ³ëüñüêèõ ðàéîíàõ, æ³íêè, ïîçáàâëåí³ çàñîá³â ³ñíóâàííÿ, æ³íêè, ùî ïåðåáó-
âàþòü ó ð³çíîãî ðîäó óñòàíîâàõ àáî óâ’ÿçíåíí³, ä³â÷àòà, æ³íêè-³íâàë³äè, ë³òí³
æ³íêè òà æ³íêè â ðàéîíàõ çáðîéíèõ êîíôë³êò³â, îñîáëèâî çàçíàþòü íàñèëüñòâà;
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ïîñèëàþ÷èñü íà âèñíîâîê, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â ïóíêò³ 23 äîäàòêà äî ðåçî-
ëþö³¿ 1990/15 Åêîíîì³÷íî¿ òà Ñîö³àëüíî¿ Ðàäè â³ä 24 òðàâíÿ 1990 ðîêó, ïðî òå,
ùî íàñèëüñòâî ïî â³äíîøåííþ äî æ³íîê ó ñ³ì¿ òà ñóñï³ëüñòâ³ çðîñòàº ³ ñòî-
ñóºòüñÿ âñ³õ æ³íîê íåçàëåæíî â³ä ìàéíîâîãî òà ñîö³àëüíîãî ñòàíó, à òàêîæ
ð³âíÿ êóëüòóðè, ïîâèíí³ ñóïðîâîäæóâàòèñü òåðì³íîâèìè òà åôåêòèâíèìè
çàõîäàìè ùîäî ë³êâ³äàö³¿ íàñèëüñòâà;

ïîñèëàþ÷èñü òàêîæ íà ðåçîëþö³þ 1991/18 Åêîíîì³÷íî¿ òà Ñîö³àëüíî¿
Ðàäè â³ä 30 òðàâíÿ 1991 ðîêó, â ÿê³é Ðàäà ðåêîìåíäóâàëà ðîçðîáèòè îñíîâè
äëÿ ì³æíàðîäíîãî äîêóìåíòà, â ÿêîìó êîíêðåòíî ðîçãëÿäàëàñü ïðîáëåìà
íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê;

ñõâàëþþ÷è ðîëü, ÿêó â³ä³ãðàþòü æ³íî÷³ ðóõè â ïðèâåðòàíí³ âñå á³ëüøî¿
óâàãè äî õàðàêòåðó, ñåðéîçíîñò³ òà ìàñøòàá³â ïðîáëåìè íàñèëüñòâà ùîäî
æ³íîê;

áóäó÷è ñòóðáîâàíà òèì, ùî ìîæëèâîñò³ äîñÿãíåííÿ æ³íêàìè þðèäè÷-
íî¿, ñîö³àëüíî¿, ïîë³òè÷íî¿ òà åêîíîì³÷íî¿ ð³âíîñò³ â ñóñï³ëüñòâ³ îáìåæó-
þòüñÿ, çîêðåìà, ïîñò³éíèì òà åíäåì³÷íèì õàðàêòåðîì íàñèëüñòâà;

áóäó÷è âïåâíåíîþ â òîìó, ùî ç óðàõóâàííÿì âèùåçàçíà÷åíîãî âèíèêàº
íåîáõ³äí³ñòü ó ÷³òêîìó òà âñåîõîïëþþ÷îìó âèçíà÷åíí³ íàñèëüñòâà ùîäî
æ³íîê, ÷³òêîìó âèêëàäåíí³ ïðàâ, ùî äîçâîëÿþòü çàáåçïå÷èòè âèêîð³íåííÿ
íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê ó âñ³õ éîãî ôîðìàõ, ð³øó÷èõ çóñèëü ç áîêó äåðæàâ
ïî âèêîíàííþ ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â òà ð³øó÷èõ çóñèëëÿõ ç áîêó ì³æíàðîäíîãî
ñóñï³ëüñòâà â ö³ëîìó ïî âèêîð³íåííþ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê;

óðî÷èñòî ïðîãîëîøóº öþ Äåêëàðàö³þ ïðî âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ùîäî
æ³íîê òà íàïîëåãëèâî çàêëèêàº äîêëàñòè âñ³õ çóñèëü äëÿ ïîâñþäíîãî îçíàé-
îìëåííÿ ç Äåêëàðàö³ºþ òà ¿¿ âèêîíàííÿ:

Ñòàòòÿ 1
Äëÿ ö³ëåé ö³º¿ Äåêëàðàö³¿ òåðì³í «íàñèëüñòâî ùîäî æ³íîê» îçíà÷àº äîâ-

³ëüíèé àêò íàñèëüñòâà, ñêîºíèé íà ï³äñòàâ³ ñòàòåâî¿ îçíàêè, ÿêèé ñïðè÷èíÿº
àáî ìîæå ñïðè÷èíèòè ô³çè÷íèé, ñòàòåâèé ÷è ïñèõîëîã³÷íèé çáèòîê àáî
ñòðàæäàííÿ æ³íêàì, à òàêîæ çàãðîçè ñêîºííÿ òàêèõ àêò³â, ïðèìóñîâå ÷è äîâ-
³ëüíå ïîçáàâëåííÿ ñâîáîäè àáî îñîáèñòîãî æèòòÿ.

Ñòàòòÿ 2
Íàñèëüñòâî ùîäî æ³íîê, ÿê ðîçóì³ºòüñÿ, îõîïëþº òàê³ âèïàäêè, àëå íå

îáìåæóþòüñÿ íèìè:
ô³çè÷íå, ñòàòåâå òà ïñèõîëîã³÷íå íàñèëüñòâî, ùî ìàº ì³ñöå â ñ³ì’¿, âêëþ÷-

íî íàíåñåííÿ ïîáî¿â, ñòàòåâèé ïðèìóñ ä³â÷àòîê ó ñ³ì’¿, íàñèëüñòâî, ïîâ’ÿçà-
íå ç ïðèäàíèì, ç´âàëòóâàííÿ äðóæèíè ÷îëîâ³êîì, ïîøêîäæåííÿ æ³íî÷èõ
ñòàòåâèõ îðãàí³â òà ³íø³ òðàäèö³éí³ âèäè ïðàêòèêè, ñïðè÷èíÿþ÷è çáèòêè
æ³íêàì, ë³êàðñüêå íàñèëüñòâî òà íàñèëüñòâî, ïîâ’ÿçàíå ç åêñïëóàòàö³ºþ;
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ô³çè÷íå, ñòàòåâå òà ïñèõîëîã³÷íå íàñèëüñòâî, ùî ìàº ì³ñöå ó ñóñï³ëüñòâ³
âö³ëîìó, âêëþ÷íî ç´âàëòóâàííÿ, ñòàòåâèé ïðèìóñ, ñòàòåâå äîìàãàííÿ òà çà-
ëÿêóâàííÿ íà ðîáîò³, â íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ òà â ³íøèõ ì³ñöÿõ, òîðã³âëþ æ³íêà-
ìè ³ ïðèìóñ äî ïðîñòèòóö³¿;

ô³çè÷íå, ñòàòåâå òà ïñèõîëîã³÷íå íàñèëüñòâî ç áîêó ÷è ïðè ïîòóðàíí³
äåðæàâè, äå á âîíî íå â³äáóâàëîñÿ.

Ñòàòòÿ Ç
Æ³íêè êîðèñòóþòüñÿ ð³âíèìè ïðàâàìè ñòîñîâíî çä³éñíåííÿ òà çàõèñòó âñ³õ
ïðàâ ëþäèíè é îñíîâíèõ ñâîáîä ó ïîë³òè÷í³é, åêîíîì³÷í³é, ñîö³àëüí³é,
êóëüòóðí³é, ãðîìàäñüê³é òà áóäü-ÿêèõ ³íøèõ ñôåðàõ. Ö³ ïðàâà ì³ñòÿòü, çîêðåìà:

• ïðàâî íà æèòòÿ;
• ïðàâî íà ð³âí³ñòü;
• ïðàâî íà ñâîáîäó òà îñîáèñòó íåäîòîðêàí³ñòü;
• ïðàâî íà ð³âíèé çàõèñò â³äïîâ³äíî äî çàêîíó;
• ïðàâî íå áóòè äèñêðèì³íîâàíîþ â áóäü-ÿê³é ôîðì³;
• ïðàâî íà íàéâèùèé äîñÿæíèé ð³âåíü ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ;
• ïðàâî íà ñïðàâåäëèâ³ òà ñïðèÿòëèâ³ óìîâè ïðàö³;
• ïðàâî íå ï³äëÿãàòè êàòóâàííþ òà ³íøèì æîðñòîêèì, íåëþäñüêèì ÷è

ïðèíèæóþ÷èì ã³äí³ñòü âèäàì ñòàâëåííÿ àáî ïîêàðàííÿ.
Ñòàòòÿ 4
Äåðæàâè ïîâèíí³ çàñóäèòè íàñèëüñòâî ùîäî æ³íîê òà íå ïîâèíí³ ïîñè-

ëàòèñÿ í³ íà áóäü-ÿê³ çâè÷à¿, òðàäèö³¿ ÷è ðåë³ã³éí³ ìîòèâè äëÿ óõèëåííÿ â³ä
âèêîíàííÿ ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â ùîäî éîãî âèêîðåíåííÿ. Äåðæàâè ïîâèíí³ íå-
ãàéíî ïðèñòóïèòè äî çä³éñíåííÿ âñ³ìà íàëåæíèìè çàñîáàìè ïîë³òèêè âèêî-
ðåíåííÿ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê.

Ç ö³ºþ ìåòîþ âîíè ïîâèíí³:
- ðîçãëÿíóòè, ÿêùî âîíè ùå öüîãî íå çðîáèëè, ïèòàííÿ ïðî ðàòèô³êàö³þ

÷è ïðèºäíàííÿ äî Êîíâåíö³¿ ïðî ë³êâ³äàö³þ âñ³õ ôîðì äèñêðèì³íàö³¿
ùîäî æ³íîê àáî ñêàñóâàííÿ ñâî¿õ îãîâîðîê äî ö³º¿ Êîíâåíö³¿;

- óòðèìóâàòèñü â³ä íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê;
- ïðèä³ëÿòè íàëåæíó óâàãó ïèòàííÿì ïîïåðåäæåííÿ òà ðîçñë³äóâàííÿ àêò³â

íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê òà ïîêàðàííÿ çà íèõ â³äïîâ³äíî äî íàö³îíàëüíî-
ãî çàêîíîäàâñòâà íåçàëåæíî â³ä òîãî, çä³éñíåí³ ö³ àêòè äåðæàâîþ ÷è
ïðèâàòíèìè îñîáàìè;

- ðîçðîáèòè â ìåæàõ âíóòð³øíüîãî çàêîíîäàâñòâà êàðí³, ãðîìàäÿíñüê³,
òðóäîâ³ òà àäì³í³ñòðàòèâí³ ñàíêö³¿ äëÿ ïîêàðàííÿ çà ïðàâîïîðóøåííÿ òà
â³äøêîäóâàííÿ çáèòê³â, ñïðè÷èíåíèõ æ³íêàì, ÿê³ ïîñòðàæäàëè â³ä àêò³â
íàñèëüñòâà, ïîâèíåí áóòè çàáåçïå÷åíèé äîñòóï äî ìåõàí³çì³â çä³éñíåí-
íÿ ïðàâîñóäöÿ òà çã³äíî ç íàö³îíàëüíèì çàêîíîäàâñòâîì äî ñïðàâåäëè-
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âèõ ³ åôåêòèâíèõ çàñîá³â ïðàâîâîãî çàõèñòó ó çâ’ÿçêó ç ïðè÷èíåíèì ¿ì
çáèòêîì; äåðæàâè òàêîæ ïîâèíí³ ³íôîðìóâàòè æ³íîê ïðî ¿õ ïðàâà ùîäî
â³äøêîäóâàííÿ çáèòê³â ÷åðåç òàê³ ìåõàí³çìè;

- ðîçãëÿíóòè ìîæëèâ³ñòü ðîçðîáêè íàö³îíàëüíèõ ïëàí³â ä³¿ äëÿ çàáåçïå-
÷åííÿ çàõèñòó æ³íîê â³ä áóäü-ÿêèõ ôîðì íàñèëüñòâà àáî âêëþ÷èòè ç
ö³ºþ ìåòîþ â³äïîâ³äí³ ïîëîæåííÿ äî âæå ³ñíóþ÷èõ ïëàí³â, áåðó÷è äî
óâàãè, ïî ì³ð³ íåîáõ³äíîñò³, òå ñïðèÿííÿ, ÿêå ìîæóòü íàäàòè íåóðÿäîâ³
îðãàí³çàö³¿, îñîáëèâî îðãàí³çàö³¿, ùî çàéìàþòüñÿ ïðîáëåìàìè íàñèëü-
ñòâà ùîäî æ³íîê;

- ðîçðîáèòè âñåá³÷í³ ïðåâåíòèâí³ ï³äõîäè òà áóäü-ÿê³ ìîæëèâ³ çàõîäè ïðà-
âîâîãî, ïîë³òè÷íîãî, àäì³í³ñòðàòèâíîãî òà êóëüòóðíîãî õàðàêòåðó, ùî
ñïðèÿþòü çàõèñòó æ³íîê â³ä áóäü-ÿêèõ ôîðì íàñèëüñòâà, ³ çàáåçïå÷èòè
ñòàíîâèùå, ÿêå âèêëþ÷àº ïîâòîðíó â³êòèì³çàö³þ æ³íîê ó ðåçóëüòàò³ çà-
ñòîñóâàííÿ çàêîí³â, ïðàâîîõîðîííèõ ìåòîä³â òà ³íøèõ ä³é áåç çàñòîñó-
âàííÿ òåíäåðíîãî ï³äõîäó;

- ïðîâîäèòè íåîáõ³äíó ðîáîòó ç òèì, ùîá çàáåçïå÷èòè ìàêñèìàëüíî
ìîæëèâó ñïåö³àëüíó äîïîìîãó ç óðàõóâàííÿì ³ñíóþ÷èõ ó íèõ ðåñóðñ³â
òà, ÿêùî öå íåîáõ³äíî, ó ìåæàõ ì³æíàðîäíî¿ ñï³âïðàö³ íàäàííÿ æ³íêàì,
ÿê³ ïîñòðàæäàëè âíàñë³äîê íàñèëüñòâà, òà, ÿêùî öå íåîáõ³äíî, ¿õí³ì ä³òÿì,
çîêðåìà, ç ðåàá³ë³òàö³¿, äîãëÿäó çà äèòèíîþ òà ¿¿ óòðèìàííþ, ë³êóâàííþ,
êîíñóëüòóâàííþ ³ ìåäè÷íîìó òà ñîö³àëüíîìó îáñëóãîâóâàííþ, ñòâî-
ðåííþ â³äïîâ³äíèõ ñëóæá ³ ïðîãðàì, à òàêîæ ñòðóêòóð ï³äòðèìêè, à òà-
êîæ óæèâàòè áóäü-ÿêèõ ³íøèõ íàëåæíèõ çàõîä³â äëÿ ñïðèÿííÿ áåçïåêè ¿õ,
à òàêîæ ô³çè÷íî¿ òà ïñèõîëîã³÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿;

- ïåðåäáà÷àòè â äåðæàâíèõ áþäæåòàõ íåîáõ³äí³ ðåñóðñè äëÿ ñâîº¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ïîâ’ÿçàíî¿ ç âèêîðåíåííÿì äèñêðèì³íàö³¿ ùîäî æ³íîê;

- âæèâàòè çàõîä³â äëÿ çàáåçïå÷åííÿ òîãî, ùîá ñï³âðîá³òíèêè ïðàâîîõî-
ðîííèõ îðãàí³â òà äåðæàâí³ ïîñàäîâ³ îñîáè, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü çà çä³éñíåí-
íÿ ïîë³òèêè â ñôåð³ ïîïåðåäæåííÿ ³ ðîçñë³äóâàííÿ àêò³â íàñèëüñòâà ùîäî
æ³íîê òà ïîêàðàííÿ çà íèõ, îòðèìóâàëè ï³äãîòîâêó ç óðàõóâàííÿì íåîá-
õ³äíîñò³ ðîçóì³ííÿ îñîáëèâèõ ïîòðåá æ³íîê;

- âæèâàòè âñ³õ íåîáõ³äíèõ çàõîä³â, îñîáëèâî â ãàëóç³ îñâ³òà, ç ìåòîþ çì³íåí-
íÿ ñîö³àëüíèõ ³ êóëüòóðíèõ ìîäåëåé ïîâåä³íêè ÷îëîâ³ê³â, æ³íîê òà âèêî-
ðåíåííÿ çàáîáîí³â, çâè÷à¿â òà ³íøî¿ ïðàêòèêè, ÿê³ áàçóþòüñÿ íà ³äåÿõ
íåïîâíîö³ííîñò³ àáî ïåðåâàãè îäí³º¿ ç ñòàòåé àáî íà ñòåðåîòèïíèõ óÿâàõ
ïðî ðîëü ÷îëîâ³ê³â òà æ³íîê;

- ñïðèÿòè ïðîâåäåííþ äîñë³äæåíü, çáîðó ³íôîðìàö³¿, óçàãàëüíåííþ ñòà-
òèñòè÷íèõ äàíèõ ïðî ïîøèðåí³ñòü ð³çíèõ ôîðì íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê,
îñîáëèâî ôàêò³â ùîäî íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿, à òàêîæ çàîõî÷óâàòè äîñë³ä-
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æåííÿ ïðî ïðè÷èíè, õàðàêòåð, ñòóï³íü òà íàñë³äêè íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê
òà ïðî åôåêòèâí³ñòü çàõîä³â, çä³éñíåííèõ ç ìåòîþ ïîïåðåäæåííÿ òà âè-
êîðåíåííÿ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê; òàê³ ñòàòèñòè÷í³ äàí³ òà ðåçóëüòàòè
òàêèõ äîñë³äæåíü ïîâèíí³ îïðèëþäíþâàòèñü;

- âæèâàòè çàõîä³â, ñïðÿìîâàíèõ íà âèêîð³íåííÿ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê,
ÿê³ ïåðåáóâàþòü ó íàéâðàçëèâ³øîìó ñòàí³;

- âêëþ÷àòè â äîïîâ³ä³, ùî ïîäàþòüñÿ äî âèêîíàííÿ ïîëîæåíü â³äïîâ³äíèõ
äîêóìåíò³â ç ïðàâ ëþäèíè Îðãàí³çàö³¿ Îá’ºäíàíèõ Íàö³é, ³íôîðìàö³þ
ùîäî íàñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê òà çàõîä³â, âæèòèõ ³ç ìåòîþ âò³ëåííÿ ö³º¿
Äåêëàðàö³¿,

- çàîõî÷óâàòè ðîçðîáêó â³äïîâ³äíèõ êåð³âíèõ çàõîä³â äëÿ íàäàííÿ äîïî-
ìîãè â çä³éñíåíí³ ïðèíöèï³â, âèêëàäåíèõ ó ö³é Äåêëàðàö³¿:

- âèçíàòè âàæëèâó ðîëü æ³íî÷îãî ðóõó òà íåóðÿäîâèõ îðãàí³çàö³é ó âñüî-
ìó ñâ³ò³ â ï³äâèùåíí³ ïî³íôîðìîâàíîñò³ ïðî ïðîáëåìó íàñèëüñòâà ùîäî
æ³íîê òà ïîñëàáëåííÿ ¿¿ ãîñòðîòè;

- ï³äòðèìóâàòè é çì³öíþâàòè ä³ÿëüí³ñòü æ³íî÷îãî ðóõó ³ íåóðÿäîâèõ îðãàí-
³çàö³é òà ñï³âïðàöþâàòè ç íèìè íà ì³ñöåâîìó, íàö³îíàëüíîìó ³ ðåã³î-
íàëüíîìó ð³âíÿõ:

- çàîõî÷óâàòè ðåã³îíàëüí³ ì³æóðÿäîâ³ îðãàí³çàö³¿, ÷ëåíàìè ÿêèõ âîíè º,
äî âêëþ÷åííÿ â äàí³ ïðîãðàìè â³äïîâ³äíèõ çàõîä³â ç âèêîðåíåííÿ íà-
ñèëüñòâà ùîäî æ³íîê.

Ñòàòòÿ 5
Îðãàíè é ñïåö³àë³çîâàí³ çàêëàäè ñèñòåìè Îðãàí³çàö³¿ Îá’ºäíàíèõ Íàö³é

ïîâèíí³ â ìåæàõ ñâîº¿ êîìïåòåíö³¿ ñïðèÿòè âèçíàííþ é çä³éñíåííþ ïðàâ òà
ïðèíöèï³â, âèêëàäåíèõ ó ö³é Äåêëàðàö³¿. Ç ö³ºþ ìåòîþ âîíè ïîâèíí³:

- ñïðèÿòè ì³æíàðîäí³é òà ðåã³îíàëüí³é ñï³âïðàö³ äëÿ ðîçðîáêè ðåã³îíàëü-
íèõ ñòðàòåã³é ó áîðîòüá³ ç íàñèëüñòâîì, îáì³íó äîñâ³äîì òà ô³íàíñó-
âàííÿ ïðîãðàì, ïîâ’ÿçàíèõ ç âèêîðåíåííÿì íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê;

- ñïðèÿòè ïðîâåäåííþ íàðàä ³ ñåì³íàð³â ç ìåòîþ îçíàéîìëåííÿ âñ³õ ëþ-
äåé ç ïðîáëåìîþ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê òà ïîãëèáëåííÿ ðîçóì³ííÿ
íèìè ö³º¿ ïðîáëåìè;

- ñïðèÿòè ïîøèðåííþ êîîðäèíàö³¿ òà îáì³íó â ìåæàõ ñèñòåìè Îðãàí³-
çàö³¿ Îá’ºäíàíèõ Íàö³é ì³æ îðãàíàìè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ïèòàííÿìè äîãî-
âîð³â ó ãàëóç³ ïðàâ ëþäèíè, ç ìåòîþ åôåêòèâíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëå-
ìè íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê;

- âêëþ÷àòè â äîïîâ³ä³ îðãàí³çàö³é òà îðãàí³â ñèñòåìè Îðãàí³çàö³¿ Îá’ºäíà-
íèõ Íàö³é, ïðèñâÿ÷åí³ àíàë³çó ñîö³àëüíèõ òåíäåíö³é ³ ïðîáëåì, ïåð³î-
äè÷í³ äîïîâ³ä³ ïðî ñâ³òîâå ñîö³àëüíå ñòàíîâèùå, ðîçãëÿä òåíäåíö³é ó
ãàëóç³ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê;
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- çàîõî÷óâàòè êîîðäèíàö³þ ì³æ îðãàí³çàö³ÿìè òà îðãàíàìè ñèñòåìè
Îðãàí³çàö³¿ Îá’ºäíàíèõ Íàö³é ç ìåòîþ âêëþ÷åííÿ ïèòàííÿ ïðî íàñèëü-
ñòâî ùîäî æ³íîê ó ïîòî÷í³ ïðîãðàìè, ïðèä³ëÿþ÷è îñîáëèâó óâàãó
æ³íêàì, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ â íàéâðàçëèâ³øîìó ñòàí³;

- ñïðèÿòè ðîçðîáö³ êåð³âíèõ ïðèíöèï³â àáî ïîñ³áíèê³â ùîäî íàñèëüñòâà
ïðîòè æ³íîê, âðàõîâóþ÷è çàõîäè, çãàäàí³ â ö³é Äåêëàðàö³¿;

- âðàõîâóþ÷è â³äïîâ³äíèì ÷èíîì ïèòàííÿ ïðî âèêîðåíåííÿ íàñèëüñòâà
ùîäî æ³íîê ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ñâî¿õ ìàíäàò³â, çîêðåìà, ùîäî çä³éñíåí-
íÿ äîêóìåíò³â ç ïðàâ ëþäèíè;

- ñï³âïðàöþâàòè ç íåóðÿäîâèìè îðãàí³çàö³ÿìè ó âèð³øåíí³ ïðîáëåì íà-
ñèëüñòâà ïðîòè æ³íîê.

Ñòàòòÿ 6
Æîäíå ç ïîëîæåíü ö³º¿ Äåêëàðàö³¿ íå òîðêàºòüñÿ ÿêîãî-íåáóäü ïîëîæåí-

íÿ, ÿêå á³ëüøå ñïðèÿº âèêîð³íåííþ íàñèëüñòâà ùîäî æ³íîê òà, ÿêå ìàº çàêî-
íîäàâñòâî äåðæàâè àáî áóäü-ÿêà ì³æíàðîäíà êîíâåíö³ÿ, äîãîâ³ð ÷è ³íøèé
äîêóìåíò, ùî ìàþòü ñèëó â äåðæàâ³.
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Äîäàòîê Ã
Âñåóêðà¿íñüêà äåêëàðàö³ÿ ïðîòèä³¿ íàñèëüñòâó

- ÊÎÆÍÀ ËÞÄÈÍÀ ìàº ïðàâî æèòè â ñ³ì’¿, â³ëüí³é â³ä íàñèëüñòâà, òà ó
ñóñï³ëüñòâ³, â³ëüíîìó â³ä áóäü-ÿêèõ ïðîÿâ³â íàñèëüñòâà;

- Ä²ÒÈ ÒÀ ÌÎËÎÄÜ ìàþòü ïðàâî çðîñòàòè â áåçïå÷íîìó ñåðåäîâèù³,
â³ëüíîìó â³ä íàñèëüñòâà. Îáîâ’ÿçêîì äîðîñëèõ º çàáåçïå÷åííÿ ¿ì òàêî¿
ìîæëèâîñò³;

- ÊÎÆÍÀ ËÞÄÈÍÀ ìàº ïðàâî íà ïðîòèä³þ äîìàøíüîìó íàñèëüñòâó;
- ÊÎÆÍÀ ËÞÄÈÍÀ ìàº ïðàâî ïðîòèñòîÿòè áóäü-ÿêèì ïðîÿâàì íàñèëü-

ñòâà ó ñóñï³ëüñòâ³;
- ËÞÄÈÍÀ, ÿêà ñòðàæäàº â³ä íàñèëüñòâà, íå ìîæå áóòè çà öå çâèíóâà÷åíîþ;
- ÊÎÆÍÀ ËÞÄÈÍÀ, ÿêà ñòðàæäàº â³ä íàñèëüñòâà, ìàº ïðàâî, ó â³äïîâ³-

äíîñò³ äî ñòàòåé ¹ 3, 21, 28, 55, 59 Êîíñòèòóö³¿ Óêðà¿íè òà ì³æíàðîäíèõ
êîíâåíö³é, ðàòèô³êîâàíèõ Óêðà¿íîþ, íà þðèäè÷íó, ñîö³àëüíó, ïñèõîëî-
ã³÷íó, ìåäè÷íó äîïîìîãó, áåç ïðèíèæåííÿ ëþäñüêî¿ ã³äíîñò³;

- ÊÎÆÍÀ ËÞÄÈÍÀ ìàº ïðàâî íà ³íôîðìàö³þ òà çíàííÿ, íåîáõ³äí³ äëÿ
òîãî, ùîá ïðîòèñòîÿòè íàñèëüñòâó;

- ÆÎÄÍÀ ËÞÄÈÍÀ íå ïîâèííà áóòè áàéäóæîþ äî òèõ, õòî ïîòåðïàº â³ä
äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà.

- ÆÎÄÍÀ ËÞÄÈÍÀ íå ïîâèííà çàëèøàòèñÿ îñòîðîíü ðîçáóäîâè íåíà-
ñèëüíèöüêîãî äåìîêðàòè÷íîãî ñóñï³ëüñòâà.

Äåêëàðàö³þ ïðèéíÿòî 26 æîâòíÿ 2001 ðîêó
Äðóãèì Âñåóêðà¿íñüêèì êîíãðåñîì æ³íîê
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Äîäàòîê Ä

Â²ÄÏÎÂ²Ä² ÍÀ ÒÅÑÒÎÂ² ÇÀÏÈÒÀÍÍß
*

Òåìà 1. Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè
ÿê íàéâèùà ñîö³àëüíà ö³íí³ñòü

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           
3           

Òåìà 2. Ñïàäêîâ³ñòü, ñåðåäîâèùå ³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè
Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

0           
1           
2           

Òåìà 3. Ã³ã³ºí³÷í³ îñíîâè ñòàòåâîãî âèõîâàííÿ
Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

0           
1           
2           

Òåìà 4. Çàõâîðþâàííÿ, ùî ïåðåäàþòüñÿ
ñòàòåâèì øëÿõîì

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           

* Äîäàòîê Ä çàïîâíþºòüñÿ ñòóäåíòàìè ï³ñëÿ âèâ÷åííÿ â³äïîâ³äíèõ òåì äèñöèïë³íè
(ñàìîñò³éíà ðîáîòà).
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Òåìà 5. Íåáåçïåêè çäîðîâ’þ ïîâ’ÿçàí³ ç ïàë³ííÿì,
âæèâàííÿì àëêîãîëþ ³ íàðêîòèê³â

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           
3           
4           

Òåìà 6. Ã³ã³ºí³÷í³ îñíîâè îðãàí³çàö³¿
ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           
3           
4           

Òåìà 7. Á³îðèòìè ³ ðåæèì
äíÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           

Òåìà 8. ×èííèêè ðèçèêó,
ñòðåñ ³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           
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Òåìà 9. Ô³çè÷í³ âïðàâè – åôåêòèâíèé çàñ³á îïòèì³çàö³¿
ôóíêö³é õðåáòîâîãî ñòîâïà ä³òåé òà ï³äë³òê³â

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           
3           
4           

Òåìà 10. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ³ çäîðîâ’ÿ
Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

0           
1           
2           

Òåìà 11. Çàãàðòóâàííÿ ÿê çàñ³á çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ øêîëÿð³â
Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

0           
1           

Òåìà 12. Ã³ã³ºí³÷í³ îñíîâè îðãàí³çàö³¿
íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè â øêîë³

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
2           

Òåìà 13. Äîìàøíº íàñèëüñòâî ÿê ïðîÿâ
ãåíäåðíî¿ äèñêðèì³íàö³¿

Одèнèц³ Десяòêè 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
0           
1           
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