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BCTYII

JloOpe BigoMoO, M0 OFHA 3 HAWUIOMIUPEHIIITUX TEM PO3MOBHU —
3M0poB'ss Ta XBopoOGa. | MokHa Maike 31 CTOBIJCOTKOBOIO
BIIEBHEHICTIO CTBEPJIXKYBATHU, 1110 XTO-HEOY/Ib OOOB'SI3KOBO CKaXKe: 3a
CTapuX 4YaciB JIIOAW 3710poBiiie Oynu. besnepeuHo, yyno - Oaratupi
Oynu 3aBXKau. Aje He ciia 3a0yBaTd, IO TOCTIHHO BiAOyBaBcs
HaWHEIAJHIIIUNA TPUPOJHUM 1 MTYYHUU 100Ip, a TOMY BUKHBAIIU
HalOUIbII MilHI. KO y Bac 30eperiaucs poAWHHI apXiBU, TO BH,
HAIEBHO, 3/IMBYETECS, JOBIJIABIIUCH, 10 B Mpampabdadyck Oyno 1o
no6pomy necsatky aited. Hy a CKUTbKHM 3 HUX AOXUIN JI0 3pLIOTr0 BIKY?

Ha nmam'sTh mpuxoauTh KJIACUYHUN TIPUKIIAM 3 KUTTA CroapTw.
HemoBnaT ornsganu CTapidIIMHU 1 BUPINIYBAJIU, Y4 JOCUTH BOHH
MIIIHI, Y4 OyAyTh TIJTHUMHU BOTHaMHU. Y BHUMAAKy CXBaJEHHs TUTHUHI
napyBanocs *KUTTs. [Ipu HeraTUBHOMY PIIIEHHI 10JI1 HEMOBJISATH OyJia
BU3HAYEHOIO: MOT0 KUJANW 31 CKeli. SIKIIOo JTUTHHI 30epirajiu >KUTTS,
TO BCE MOAAJIbIIIE BUXOBaHHS OyJIO CHOPSMOBAHO Ha (HOpMyBaHHS
YKOPCTOKOI'0 BOIHA.

AHTHUTyMaHi3M MOJIIOHOTO IITYYHOTO T000pY OYEBUIHUU. AJe,
Mo CyTi, BCE JKUTTA €MOX CTApOAABHOCTI W cepelHbOBiUYs Oyi0
CyBOpUM JI000pOM: cCJa0Ki HE BUTPUMYBaJIU TOJIOJY M XOJ0O1Y,
aHTUCaHITapli, BOHM HE BMIJIM OOpPOTHUCS 3 HEIyramu, MoOmepeIKaTu
xBopoOu. CkazaHe, 3BUYaifHO, HE O3HAYAE, 1110 B TOW YacC JIFOJW HIYOTO
He poOuiy, MO0 BIATOPOAUTH ceO€ Bij XBOPOO, 3MILIHUTHU 370POB'S.
Po3ymHMIT HapoaHUI JOCBI, YMIHHS Ta HABUYKU 3 OXOPOHU 370POB'S
(o MO’kKHa BXKMBATH B 1Ky, SK 3HE3apa3vuTH BOJYy, BUOpaTH 3]I0POBE
MICIIE JIJIS TTOCEJICHHS TOIIO) NepeaBaInucs 3 MOKOJIIHHS B IMOKOIIHHS,
MEePETBOPIOBAINCS HAa JOCHUTHh CTIHKY CHCTEMY, IO OJiepkaja Ha3By
HApOJIHOI TITIEHMU.

AJle Bce-Taku 1bOro OYyJI0O HEAOCTaTHBO ISl JOBrOMITTA. Y
JI0JICTBa OyB CTpAIIHUI BOPOT - 1H(DEKIIIIHI XBOPOOH, K1 KOCHUIIU HE
TUIBKH CJIA0KOTO, ajie ¥ CHIILHOTO.

[ToTpiOHI Oynu cTOopiudYsi, Hapy>KeHa Mpalsl TUCAY OE3BICHHUX
MEJIUKIB, BIAKPUTTS BUAATHUX BUCHUX-O10JIOTIB 1 TITIEHICTIB, MTOKW HE
Oysa moBefieHa MIKpoOHa Tpupoaa 1HQEKIIHHUX XBOpoO 1 He Oyia
3alPOINOHOBAaHA CUCTEMa HAyKOBO OOIPYHTOBAHHUX 3aX0JiB OOpOTHOU
3 HUMH. Y pe3ynbTari 1HQEKIli cTaayd BIACTYNaTH, HAa 3MIHY iM
NPUHIIUIM 1HII HEAYTH.



JloTpuMyIO4HCh  pe3yJIbTaTiB JOCIIIKEHb, MO3UTUBHI
pe3yJbTaTu B 0OpOoTHO1 3 HEeIyraMu W 3a TMOJIMIICHHS 3JI0pOB'A Jla€
CTapui, nepeBipeHuil MeTo ] pe(ICKTOPHUX BIUIMBIB 1 HETPATUIIIITHUX
METO/1B 3MILIHEHHS 310poB's. Po3mMoBa mpo 11eit MeTo ] JOKJIaaHO Mijie
HIDKYE.

1 0 TAKE 3JO0POB'St i BJATOMNOJIYYYS
JIIOJIMHU

Axmo moauHA OJEpKYy€e 3aHAATO Majo abo 3aHanaTo OaraTo
HaBaHTa)XXEHHS, 1K1 a00 BIAMOYMHKY, TOJl MOPYIIYETHCS piBHOBAra B
Horo (i3uyHii 1 HEpBOBIM cucTeMax M ixHIA PyHKIil. K0 HEMae
piBHOBaru, Hemae 370pOB's i OJaromnoayyJus.

OT peski mepeBaru, $Ki BU OTPUMAETE, JOTPUMYIOUYHUCH
peKoMeHAallii, po3p0o0JICHUX HAa OCHOBI OaraTboX JIOCIIIKEHbD:

O1JIbIIIa )KUTTEBA CHEPT1S;

MTOBHOIIIHHUM 1 TPUEMHUM BIIMOYHNHOK;

3IaTHICTh COPABJISATUCS 3 HACIIAKAMU IICUXIYHUX CTPECIB;

MEHIIIa CXWIBHICTD JI0 ACTpecii, ITOXOHAPIl, TOMUCIUBOCTI;

rapHe CaMOIIOYyTTS;

TIOJTIMIIICHHS TPaBJICHHS;

YIEBHEHICTh y BIACHUX CHJIAX;

rapHa Qirypa, 4omy crpusie epeKTUBHUI KOHTPOJIb Bary;

MIIIHICTh KICTOK;

YHOBIILHEHHS TIPOLIECIB CTAPIHHS;

CIPUATIUBUN BIUTMB BariTHOCTI U MOJIOT1B;

rTOOKHUH 1 TIOBHOIIHHUM COH;

I1JIBUITIEHA MPAIIe3/IaTHICTh, 3aB3SATICTh y JOCITHEHHI IILUICH;

MEHIIIE 3aXBOPIOBAHb 1 XBOPOOJIMBUX BIAUYTTIB.

HasiBHICTh 370pOB'sl, (PI3UYHOrO W NCUXIYHOIO OJIArONOIy4dYs
MOX€ 30BCIM 3MIHHUTH BaIlle XUTTSI W 3pOOUTH OUIBIN IIACIHBOIO
JIIOJIUHOIO.

Came yac migidTd 10 po3risay Tux rpyn ¢GakTopiB, IO
BU3HAYAIOTh 3JI0POB'S JIOAWHWA. BOHW oJepkaidu Ha3By pIiBHIB
00YMOBJICHOCTI 3I0POB's, KOTP1 PO3MOAUIAIOTHCS B TAKUH CMOCIO.

Ha 50% 1 Oinblie 310pOB'S 3aJI€KUTHh BiJI COLIAIIBHUX YMOB 1
criocoOy xuTTs; Ha 20 - 25% — Big piBHA 3a0pyHEHHS CEPEIOBUIIA



nepedyBanHs; 10 20% Ha HLOTO BIUIMBAIOTh T€HETUYHI (haKTOpH i Ha
8 - 10% — piBeHb OXOPOHU 310POB'S.

3po3ymisio, 1ie qy>Ke 3arajabHi ySIBICHHS. X04a BOHU 1 € IEBHUM
OpPIEHTHPOM, aJIe MalOTh MOTpeOy B KOpekiii. Y JesKuxX KpaiHax Ha
NEepIINi MJaH BUCTYNAIOTh OJHI Ipynu (akTopiB, B 1HIIMX — 30BCIM
1HIITI.

2 METOJU PE®JEKCOTEPAMNII

VY KUTTI HEMHUHYYl CTaHM, KOJIA JIFOJIMHA TOYyBa€e ce0e MoraHo,
KOJIU B Hei, Tak O MOBUTH, BaJTUTHCS BCE 3 PYK, HACTPiH cTae “ripiie
He OyBa€e” 1 Bce BOauaeThbcs B TeMHOMY cBiTii. Lle BipHa o3Haka
noTpeOu opraHi3My B CTUMYJIIOIOYMX BIUIMBax. Y TaKUX BHUIIaJIKaxX
NOTpiOHO AOMOMOITH oMy ‘“‘BuOpaTucs” 3 MOAIOHOI cUTyallii, TOMY
1[0 CTaH MPUTHIYEHOCTI, MOTAaHOTO HACTPOIO U (PI3UYHOI CIAOKOCTI €
NepeayMOBOIO JI0 PI3HUX 3aXBOPIOBaHb. XBOPOOOTBOpHI OakTepii
Habarato Jjermie nepe0opro0Th 3aXUCHI CHUJIM OpraHi3My B Iepioj
nernpecii. OT 4oMy Tak BaXJIMBO HEBIJKJIAJIHO MOOLII3yBaTH BCl
MOJIMBOCTI aKTUBHOT MPOTHU/IIT 3arp0o3i, 1110 HACYBAETHCSA, 3I0POB'TO.

Meron pednekcorepanii HaAWMB MNPOCTUH 1 HE BHUMAarae
MPAKTUYHO HISIKUX BUTpaT. Y camiii Ha3Bl 3akjajicHa WOro CyTh —
JIKyBaHHS 3a JONOMOror pediekciB, TOOTO BIUIMBIB, IO
nepeaaroThCsl Yepe3 HEPBOBY CUCTEMY IEBHHUM OpraHaMm 1 TKaHWHAM.
CtumysoBaT 0COOIMBI TOYKM HA TIJI1 MOKHA PI3HHMH CIIOCOOAMU:
3a JIOTIOMOTO0 TOJIKH, MPHUITIKaHHS, HATUCHCHHS Ta 1HIIIE.

[leit MeTo/ 3aCTOCOBYBABCSI KUTAUISIMUA B JajeKiil JaBHUHI JJIs
JIKYBaHHS HE TUIbKU JIIOJICH, ajie ¥ TBapuH. AJie HE BHUKIIOYCHA
MOXJIMBICTh, IO TOJIKOTepamis 3'sBujacsd mie padime B Tuberi,
Henami abo Iuaii, ne 3HaHHS NMpo crocoOM JIKyBaHHS HEAYr Oyiu
JTOCHUThH BUCOKHMH.

TI'onkoekontoeanns

[Ilo >x 1e 3a TOYKH, BIUIMBAIOYM Ha SKI BIAETHCS 3HAYHOIO
MIpOIO TIOJINIIWTA CTAaH OpPraHi3My, a B 0araTbOX BHUIAJKaX HaBITh
BWJIIKYBaTH BiJI KOHKPETHOI XBOpoOM? 30BHI 30BCIM HEBUAUMI U
BUSIBJISIFOTBCS JIMIIE 32 JIOIMIOMOTOI0 CyYaCHHMX METOJIIB JOCIIIKEHHS,
Il TOYKH TYCTOIO MEPEXKEI0 IMOKPUBAIOTH OOIMYYS, TPYAH, KHUBIT,
CIUHYy, pyKd ¥ Horu moguHu. CaMe BOHU € MaJIECEHBKHUMHU 30HaMU



MIBUIIEHOI O0100r1YyHOI akTUBHOCTI. HasmBaroTe iX Toukamu ado
HaifyacTime 6100r1yHO akTuBHUMHU Toukamu (BAT).

€Bponeillll 1oBigaNuCs MPO YyACCHI TOYKHU BijJ MaHJPIBHUKIB,
mo ManapyBaim Kutaem, Tubetom, Monromieto, SAmnoniero, Kopeeto,
B'etHamom ¥ iHIIMMHM KpaiHaMu 1bOro perioHy. Cami Ha3BU TOYOK:
«rmedaTtka JIyXy», «CTpalllHa IuiaTa», <«JBepl dYacy», «HeOecHe
TDKEPEIIo», «3BUBUCTUM CTAaBOK», «BOPOTA Hamamy», «00KECTBEHHUN
ABIP», «00JACTh BITPY», «OHYK KHSI3» — JaBalM I'PYHT (DaHTA31aM 1
po30ypxyBanu ysBy. OpHaK 3ycTpidayiucsi ¥ Ha3BH, 110 MO3HAYAIU
BIUIMB Ha TEBHHMM OpraH: «maniall mpari» — y IeHTpl JOJIOHI, «ABepi
ByXa» M «manail ciyXxy» — HoOJu3y BYIIIHOI PAKOBUHH, «OLTb )KUBOTA
B 00/aCTl JKHUBOTa, «XaTWHA NOAMXY» — Ha TMEpPelHIM MNOBEpXHI
IpyJIHOT KJIITHHU, TTOOJIM3Y OpraHiB JUXaHHA, «pe3epByap Cli3» — B
o0nacTi 0YHUX OpOIT. € TOUKH «BiJ CTa XBOPOO», «TOUKU TPUBOTHY,
«TOYKHM Trjamarai», «TOYKH CHIBUYTTS», TOUKH 30yiuBI U
raJibMyro4i Toukd... Jlo 11p0oro 4vacy ix 3apeectpoBano Ounbiie 1500,
aJie 4yacTillle BAKOPUCTOBYETHCS 695 Tak 3BaHMX KIACUYHUX TOYOK.

Illo sBisie coboro «KUTTEBa Touka»? lle HeBenuka IUISHKA
HIKIpH, Y SIKIM TICHO MeperyieTeHl HEPBU, CYJAUHU, KIITHHU CIIOTYyYHOT
TKQaHWUHW.  3aBOSIKA  IIbOMY  KOMIUICKCY  B3aEMO3AJICKHUX
MIKPOCTPYKTYP CTBOPIOETHCS 010JI0T1UHO aKTUBHA 30HA, 1110 CpUiiMae
30BHIIIHIN BIUTMB, IEPETBOPIOE HOTO €HEPrit0 Ha crenr(iyHi HEepBOBI
npolecu W y BUIUIAAL IMIYJbCIB 3a0e3mledye rnepenayy Ha MUIXy
TUISIHKA IIKIPpYU — BHYTPIIIHIA oprad. B 001acTi TOUKU MPOTIKAE Psijl
AKTUBHUX TPOILIECIB: MiJACWIIOETHCS MOTJIMHAHHS KUCHIO, 3HWKYEThHCS
CJICKTPUYHUN OMmip WIKIpU, MIJBUILYETbCS Temmeparypa. Ilpu
najbnaiii (HaTUCHEHH1) TaKl TOYKW BUABISIOTHCA OUIBII UyTIMBUMU
U TomMy OunbIn OonrouuMHU. ICHYe B3a€MO3B'I30K MK AaKTHBHICTIO
TOYOK 1 CTaHOM BHYTPINIHIX OpraiB. EJIEKTpUYHUN TOTEHITIAN
MIBUINYETHCS Y BUIMAJIKYy 3aXBOPIOBAHHS, MPUYOMY HE y BCIX, a B
neBHUX Toukax. OJHI TOYKH «BIATYKYIOTHCS» Ha 3aXBOPIOBAHHS
JIETEHIB, 1HIII — MEYIHKUA, HUPOK. Y IIbOMY Mpolieci Oepe ydacTh 1 Kopa
TOJIOBHOTO MO3Ky, TMPUYOMY AaKTHBHICTP TOYOK OaraTo B YOMY
3aJIeKUTh BiJI CTaHy IIEHTPAJIbHOI HEPBOBOI CUCTEMH, HAPUKIIAI, BiJl
0COOJIMBOCTEHN CHY 1 0aIbOPOCTI JIIOIUHHU.

3aJIe)KHO BIJ CTaHy JIIOJMHU 3MIHIOETHCS JlIaMETP AKTUBHHX
To4okK. Tak, TpW CHJIBHIA BTOMI, MiJ 4Yac CHY JlaMeTp TOYKH
3MEHIIYeTbcsl A0 1 MM, micass HOpoOyIKEeHHS W IMOBHOLIHHOTO



BIIMOYMHKY JAiamMeTp 30uiblryeThes. CuibHI €MOIIMHI cTpecu W
rocTpl  3aXBOPIOBAaHHSA, 1[0  CYINPOBOMKYIOTHCS ~ BHCOKOIO
TeMIEpaTyporo, OOJIOYMMU BIAYYTTSIMHU, TMOYYTTSIM PO30OUTOCTI,
c1abKOCT1, MPU3BOAUTH JO TAKOrO 30UIBIICHHS AlaMeTpa TOYKH, IO
JOBOJIUTHCSI TOBOPUTH BXKE MPO LMY AUISTHKY a00 BEJIUKY 30HY HIKIpU
3 HiJBUIIEHOIO YYTJIUBICTIO.

KpiM XKUTTE€BUX TOYOK Ha TUIl, II€ B CTapOJABHOCTI OYyJHU
BIJIKPUTI aKTUBHI TOYKU ByXa. [lepiili BKa3iBKK HA IXHE BUKOPUCTAHHS
Ui JTiKyBaHHS (IIe METOJ OJiepKaB Ha3By aypUKOJoTeparmii Bif
JIATUHCHKOTO CJI0OBA «aypUKYC» — ByX0) 3ycTpiyatothes B V - III ct. 10
H. €. y HapoaiB Cxony 1 €runry.

KpiM TpaauiiiitHoro BBeACHHS OJHIEI T'OJKH B aKTUBHY TOYKY,
icHye 0arato I1HIIUX METOMAIB JPEBHBOCXITHOTO JIKyBaHHS, IO €
pizHoBuAamMu peduexcorepanii. Cepesl HUX BIUIUB IyYKOM TOJIOK,
MpUIliKaHHS (MpOrpiBaHHS) TOYOK Tija, HAKJIAJAHHS METaJeBUX
MJIACTUH, TOYKOBHM Maca)Kk, 3aCTOCYBaHHS €JIECKTPUYHUX XBHWJIb IS
BIUIMBY Ha TOYKH, BUKOPHCTAHHS Ja3epa.

2.1 ToukoBHUi Macax

AJle BCe-Takyd HAUMPOCTIIIUM 1 JOCTYIMHUM METOAOM 31 BCIX
pediekcoTepalleBTHYHUX  BIUIMBIB € TOYKOBHUM Macax. bes
YIIKO/PKEHHSI IIKIpU, 0€3 BUpaXEHUX BIAYYTTIB 000, 0€3 SIKUX-
HeOyb CHEIAIbHUX MPUCTOCYBaHb i IHCTPYMEHTIB TOYKOBUN Macax
MOKE 332 HAWKOPOTIIHMI Yac 3a0e3meuuTr Outblny eeKTUBHICTE. [Ipu
HaIlli 3alHATOCTI 1€ TY’KE BaXKJIUBO.

HaiironoBHime 3 yChOro — TOYKOBHM Macaxk MPOCTUM 1
oesneunuil. [Ipuitomn caMoMacaxy il 3HaHHSI OCHOBHUX TOYOK MOXKE
BUBYNUTH KOXKHUM, XTO 3aX04e JIOIMOMOITH CO0l M MOMJIMIINATH CBOE
3/I0pOB'sl, HE BAAIOYMCH I10 JOIOMOTY J0 TabneToK. ToukoBHiT Macax
MOKHA TMPOBOAUTH CaMOCTIMHO B JOMAIIHIX yMOBax, aje OaxaHo
nepea  THM, SK HOTO  TOYaTH, IOpPaguTHUCA 3  JIKapeM-
pediekcoTepanieBTOM ¥ OJep)KaTH B  HBOTO  KOHKPETHI
pEKOMEH IaIII1.

Camomacax poOJisATh BpaHili, yBeuepi ado MpoTAroM podOOYOro
THS, KOJIM 3'SBJSIOTHCS O3HAKM BTOMHU. MOJKHA HaBiTh BKIIOYHUTH
caMOoMacaXk y KOMIUJIEKC BIPaB PAaHKOBOI TiT€HIYHOT TIMHACTUKH ab0
3aBEPIIMTH BUKOHAHHS BIIPaB BUPOOHWYOI TIMHACTHKU. Y KOKHOMY



pasi — 1e croci0, 1Mo Hajxae 6aabOPOCTI, MIABUIILYE MpaIe3/1aTHICTb,
BIJIHOBJIIOE ONTUMAJIBHUI pOOOUHI pUTM OpraHizmy.

OnHak He BapTo 3a0yBaTH, 1110 JJIsl TOYKOBOT'O MACaXKy ICHYIOTb 1
nporunokazanHs. lle pi3Hi 1HQekii, 3aXBOpIOBaHHS, MPU SKUX
NOpylIeHa HITICHICTh LIKIPHOTO MOKPUBY a00 € 3amajibHO-aJIepriiiHi
MpOIECH, TapsAYKOBI CTaHU, TOCTPUU TyOEpKyJbO3, HOBOTBOPH,
3aXBOPIOBAHHA KPOBI, BariTHICTb, MaOyTHSA Ooreparlis Ta IHIIe.

[IpuiioMn TOYKOBOrO Macaxy MaroTh Jiedkl ocoOiauBocTi. [lo-
Trepiie, BiH pOOUTHCS KIHUMKOM BEIMKOI0 ad0 BKA31BHOI'O MHajbIsl YU
iXHIMM KIHIEBUMHU (anaHramu, a0o cyrjio0oM HamiB3IrHYTOro
cepennboro  nanbis.  [lo-gpyre, Bci  nOpuiloMu  Macaxy —
MOIJIA/IKYBaHHS, pO3TUPAHHS, HATUCHEHHS, BiOpallis 1 pO3MUHAHHS —
CYNpPOBOIKYIOTbCSI 3 OUIhIIMM a00 MEHIIMM HATUCKYBaHHSM Ha
OUISTHKY IIKIpU, a NPUHAOM «YCTPOMIICHHS» CYHPOBOIXKYETHCS
MaKCHUMaJIbHUM HATHUCKYBaHHSIM. | MO-TpeTe, 3alieKHO B CTyHEHS
MOJApa3sHEHHS TOYKOBUH CaMOMAacak MOKe€ OyTH K 3aCHOKIMJIMBHM,
TaK 1 30yyTMBUM. 3aCITIOKOEHHS TOCATAETHCS CHIIbHUM TOAPA3HEHHSIM,
30y/pkeHHsT — cia0kum. i Toro mo0 BIUIMHYTH Ha TOYKY,
HATUCHEHHS TIOBUHHE OYTH IIBUIKUM, KOPOTKMM 1 HE JyXKe
rIIUOO0KHUM, Oa)KaHO O1IbIIIE TOBEPXHEBUM.

3HalOBIIM B cebe MOTPiOHY TOYKY, HAIIB3ITHYBIIA BJIACHUUN
najenpb, KIHINKOM Horo, 00epekHO HAaTHCKAYH, HaMaIlaTH MICIIE, Je
NMOBMHHA OyTH INIyKaHa TOYKa. SIKIIO majerph HaTpamuB Ha JEsKe
VIIUTbHEHHS a00, HaBIPOTH, «IPOBAIMBCS», II€ IIBUIIIE 3a BCE
aKTHUBHA TO4YKa. SIKIIO TpW IOMYy Yy Bac 3'SIBWIOCA BIAUYTTA
HECIO/IBAHO1 OOJIFOYOCTI - HEMA€E CYMHIBY, BU JOCSTJIA METH.

OcranHiMH pokaMu B SIMOHII ojepKald IIUPOKE MOIIUPEHHS
BIOpAaBM I TNanbliB  pyK, po3podmeni Mocipo  Ilymymi.
BukopucrtoByroun OaraTuii TPUTHCSYONITHIM JOCBIJ HaBYaHHS
KUTAUChKOI MEIUIIMHU TIPO CUCTEMY MEPHIIaHIB 1 pO3TalllOBaHI Ha
HUX aKTHUBHI TOYKH, a TaKOX BJIACHUN OaraTopiyHUNA HAyKOBO-
npakTHuHAi mocBin, Mocipo Ilyrymi 3amponoHyBaB OpHUTiHAIBHY
METOJIUKY MaJIbLIEBUX BMPaB, 10 CHPUSIIOTH 3MIITHEHHIO 3JI0pPOB'S ¥
MOBHOIIIHHIH KUTTEISIIBHOCT1 OPraHi3My.



3 MOTA

Haiie Henerke XuTTS — JOBI1 YacW y ueprax, npoosiemu 3i
3100yBaHHAM XJ110a HACYIIHOTO, CTpeCcH Ha poOOTI i BIoMa Ta GaraTto
IHIIOTO — HE CcHpuse 30epeKEeHHI0 30pOoB's. Mu po3ydmyincs
MOCMIXaTHUCS, PO3YUYUIIUCS OYyTH HOOPUMH 1 UyHHUMH, PO3YUHIIUCS
JTIOOWTH HABKOJUIIHINA CBIT. MU cTaEMO HEMIYHUMU TUIOM i yOOTUMH
nymiero. Koo 3aMKHYyJOCs: YuM calIii MU, TUM O1bIe ciaabIiiaeMo

Ane Ha macTA, Yy OJKUTTI 3aBXIU BIAIIYKYEThCS TOHEHbBKE
MPOMIHHSYKO HAIIl — «KJIFOY JI0 TIOPATYHKY». ['0JIOBHE — HE YITIYCTHTH
roro. OMHUM 3 TaKUX MPOMIHHIYOK € BXKE€ KOJIMCh BUTHAHA 3 HAIIIOTO
cycminscrsa Hora.

Mora — HaiifaBHiIa, THCAYOpidYsAMH BiATOYyBaHA CHCTEMA
3MIIHEHHSI 3J0pOB's ¥ JAYXOBHOI JOCKOHAJIOCTI — JOIOMOXKE Ham
3Hautn MUP:

Mup BuyTpH Ce0s!

Mup B nome Coem!
Mup BO Bcem Mupe!

3.1 IIlo Take Xarxa-iiora

Mora — TaemMHMua Hayka MyzpeniB Iumii. IIpoTsSrom cToOmiTh
chopMyBasiocst 0araTo IIKiJA 1 HAMPSMKIB, IO MPOMOHYBAIM Pi3HI
IUISXU JOCSATHEHHS TapMOHIT 13 TPHUPOJIOIO.

Bizomo doTHpy ocHOBHI Hanpsmku Moru: Kapma-iioza — BUuTh
OC3KOPUCIMBOI JIISILHOCTI, HE OYIKYIOUM MOISKH 3a CBOKO IIpaIlio;
bxaxkmu-iioca — 3axnukae A0 BIJJAHOTO CIYXKIHHA M TOKJIOHIHHS
ooxxectBaMm; /rcnanu-itoza — pinocodcbke mizHaHHS OyTTS; Padica-
llo2a — cucTeMa ICUXIYHOTO TPEHYBaHHS.

Xarxa-fiora, 1m0 3a0e3nedye TapHy (I3UUHY MIATOTOBKY,
BIJIMIHHE 37I0pOB'Sl ¥ JOBTOJITTS CBOIM MPUXWJIBHUKAM, € CKJIaJIOBOIO
4acTUHOW Pajiki-iforu.

Tak 110 >x Take Xarxa-imiora?

CroBo «xarxa» CKJIQJa€ThCS 3 JABOX YaCTHH: «Xa» O3Hayae
CoHIle, CHMBOJI3YIOUM TEILIO, 3IrpIBaHHS, 30Y/DKCHHS; «TXa» —
Micsib, CUMBOJI OXOJO/DKEHHS W TraabMyBaHHS. TakuM YHHOM,
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«xarxa» — IIe €OHICTh 1 00poThOa MPOTHUIEKHMX IMOouaTKiB. CIOBO
«iiora» o3Havae CoO03, 3B'A30K, 3'€/THaHHS, pIBHOBArY.

Binnosinmo 1o HaBuanus VMory Tino JIOIMHY — €IUHE 1ijie, o
CKJIQJIA€THCA 3 MPaBOi («COHSYHOI») 1 JIBOI («MICSYHOI») TMOJOBUH,
BIIITOBIIAIBbHUX 32 KUTTEAISUILHICTD.

Xarxa-iiora 3a0e3mneuyye CIpaBKHE 3JI0pPOB'A TULY U po3ymy,
YpIBHOBXYIOUM BCl (PI310J0TIUHI W TICUXOJIOTIYHI MPOIECH B
OpraHi3Mi JIFOJIUHH.

3.2 ®i3u4HIi BIPaBH MOriB

Cmamuyni no3u — 1€ OCHOBHI (I3UYHI BIpaBU HOTIB.
PerynspHe BHUKOHaHHSA CHpHUsi€ TapMOHIi OpraHi3mMy, YypiBHOBaXY€
TISTIBHICTh BCIX CHUCTEM ¥ OpraHiB, AOTIOMArae JIFOJWHI 3aJUIIaTUCS
3I0POBUM JyXOBHO U TUIECHO, YMITH MPOTUCTOSITH CTPECOBUM
CUTYyaIlisiM, 30epiratu *KUTTEpPaAICHUN HACTPIN 1 J0Ope CTaBICHHS 10
OTOYCHHS.

Jlna moz2o w00 3auamms 102010 NPUHECTU MAKCUMYM
Kopucmi, Heo0XIOHO0 3aceoimu maKi npasuia:

1 BnpaBu Xarxa-ilorn AOCTyNHI JtOAsM Oyb-SIKOTO BIKY U
crari. OJHaK TMOYMHATH OCBOIOBATH BIPABU HEOOXITHO Mif
KEpIBHUIITBOM  (paxiBIsd, TOMEPEAHHO MPOKOHCYIHTYBABIINCS 3
JiKapeMm.

2 Baitmatucst Hororo Kpallle B PaHKOB1 4acH, JO CXOJy COHIIA,
ajyie MOkKHa B OyIb-sIKUM 1HIIUN 3pyuHuit yac. ['ooBHe, 11100 ocTaHHE
npuiiMaHHA ki Oys0 MiHIMYM 3a 3 roj 10 3aHATh. [licas BUKOHAHHS
acaH (1M03) He PEKOMEHIY€ThCS iCTH 1 MUuTH mnpoTsrom 30 XB.

3 VYiTKy 3aHATTS Kpaille TPOBOJAUTH Ha BIIKPUTOMY TOBITPI 1 B
TUXOMYy Micli. B3uMky — y 100pe mpoOBITpEHOMY, CYyXOMY
npuMinieHHi. Ogar noBuHEH OyTH 3 0aBOBHU a00 BOBHHM, BUIBHOTO
MOKpPOIO, 1100 HE CTUCKYBaTU pyxiB. BUKOHYBaTH acaHu B >KOJHOMY
pa3i HE MOKHa Ha M'SKIM MOBEpPXHI, Kpallle 3aiMaThCs Ha MiI031,
MOKPUTIN KUJITUMOM.

4 TlounHaTH 3aHATTSA Tpeba 3 OCBOEHHS JMEKUIHLKOX HECKJIaJHUX
acaH 1, y Mipy OBOJIOJIIHHSI HUMH, ITOCTYIIOBO JI0/IaBaTH HOB1 BIPaBU U
30UIbIIIYBaTH 4Yac 3HAXOJUKEHHS B mo3l. s Ouibmioro edekrty
BAKJIMBO, 100 acaHW BUKOHYBAJIHMCS Ty>XK€ TOYHO, 0€3 OCOOIMUBHUX
3ycuiib. [103UTUBHUN pe3yNbTaT MOXKIMBUN TIJIBKH MPU PETYISIPHUX
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3aHATTAX 3 MOCTYNOBUM YCKJIQTHEHHSIM 1 301JIBIIIEHHSIM Yacy 3aHsTh (3
15 no 45 xB).

5 Bci acanu Tpeba mparHyTH BUKOHYBAaTU B CTaHI HaWOUIBIIIOTO
po3ciabiens. HeoOxiTHO HAaBUMTHUCS 30CEPEIKYBATUCST HA OKPEMUX
opraHax 1 BMITH BiJJ4yBaTH CBO€ TiJIO.

6 3ailiMatucsi MOTPIOHO 3 MO3UTUBHUM EMOLIMHUM HACTPOEM, 3
BIpOIO B OUIKYBaHUU pe3yJIbTaT.

7 Ilepen BUKOHAHHSM acaH OOOB'SI3KOBO MOTPIOHO BUKOHATHU
JIETKY PO3MUHKY, 1100 TIArOTYBaTH OCHOBHI M'SI30BI Tpymnu 10
poboTH, a60 x04a O KiIbKa MPUHOMIB CAMOMACAXKY.

Po3mMuHKy mouyuHaiTe 3 pyxiB TrOJIOBHU, LI00 100pe po3irpitu
M'sI3U 1IH1 ¥ TATOTYBAaTU BECTUOYIISIpHUN anapar.

['on0BOIO MOKHA pOOUTH TaKi pyXu: HaXWJIM BIIEpes, Ha3ald 1 B
OOKH; ITOBOPOTH — BIIPABO, YJIIBO; KPYTOBI pyXH W BUTATYBaHHS IINT —
yrepen, Ha3aj, y OOKH.

Pykamu BHKOHYHTE pyXu y BCiX Cyrio0ax, MOYMHAIOUU 3
MPOMEHEBOIT ICHOT0, TOTIM Y JIKThOBUX U Tmjie4oBux. PoOmsun
3TUHAHHA W pO3TMHAHHS, Maxu W KoJjia, IOCTYIOBO 30UIbITyITE
aMILTITYy 1y PYXIB.

Jlist M's131B TyJlyOy KOpPHCHI HaXuid — BOEpEHd, Haszald, y OOKwu;
MOBOPOTH — BIPaBO, YJIBO, KPYrOBi pPyXHd Ta30M 1 BEPXHBOIO
YaCTUHOIO TyJ1yOa.

[ mapemri, o0 poO3IM'ATU HOTH, - 3TUHAHHS, PO3TMHAHHS B
TOMIJIKOBOCTOMTHUX, KOJIHHMX 1 Ta30CTErHOBUX CYTJIO0ax; KpPyromi
pPYXd B TOMUIKOBOCTOITHUX 1 TA30CTETHOBUX CYTJI00aX; MaXy HOTaMH -
ynepen, Ha3al, y OOKW; MpUCiIaHHs i CTpUOKHU.

Camomacaxx mouunHaiiTe 3 oOnuuysi. JIerkumMu pyxamu NajibIliB
000X pyK MPOBEIITH BiJ] CEPEANHH YO0ja A0 BUCKIB 6 - 8 pasiB. 3po0iTh
JIETK1 TIOCTYKYBAHHSI TOAYIICYKAMH MaJIbI[IB HABKOJO OYEH 1 MOTIM
TUJIBHOIO CTOPOHOIO KUCTI — mija migoopiaasam. KpyroBumu pyxamu
3HU3Y Haropy noMacupymre Hic.

JloOpe po3iTpiTh CbOMUI MTUWHHIN XpeOellb.

Bin nepudepii 10 nieHTpa po3iTpiTh pyKH i HOTH.

3a rOAMHHUKOBOIO CTPUIKOIO 3p00ITh MOTJIAKyBaHHS )KUBOTA.

Pyku nmo3agy B 3aMOK, pO3ITPITh pyKaMH CIUHY.

3aKiHYMBIIKA  PO3TUPAHHA,  3poOITh  TONIUITYBaHHA |
MOCTYKYBaHHSI B TIM € TOPSIAKY: PYKH, HOTH, KUBIT, CIIMHA.
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HesBakaroun Ha Te 110 TIMHAcTHKAa XaTxa-Wora JOCUTH
NONyJispHAa B HaIllM KpaiHi, 1 (i310JOT1YHUIA BIJIMB HA OpPraHizM
BUBYEHO IIOKM HEJAOCTaTHHO. I[iIKOM 1IMOBIpHO, WO Jiama3oH ii
BILIUBY JIOCUTH IUPOKUM BHACIIIJIOK PI3HOMAHITTS
BUKOPHUCTOBYBAHUX 3aCO0iB.

Xarxa-ilora — Ie CKJIaJoBa 4YacTHUHA IHOIHACBKOI HOrHW, IO
MICTUTh y €001 cucremy (QI3MYHUX BIIpaB, CHOPSIMOBAaHUX Ha
BJIOCKOHAJIFOBAHHS JIFOJICBKOTO TUIa ¥ (DYHKIIA BHYTPIIIHIX OpPraHiB.
Bona cknagaeTbest 31 CTaTMYHUX 103 (acaH), AUXAJIbHUX BIOpaB i
CJIEMEHTIB TICUXOperyJisiii. BriumB Ha opraHi3aM acaH 3aJIeKUThb
npuHalMHI BiJ JIBOX (PAKTOPIB: CHJIBHOIO PO3TATHEHHS HEPBOBUX
CTOBOYPIB 1 M'SI30BUX PELETITOPIB, TOCUJIEHHSI KPOBOTOKY B IIEBHOMY
oprani (abo opranax) y pe3yJbTari 3MiHU ToJiokeHHs Tina. [lpu
30yDKEHH1 pELEeNTOPiB BUHUKAE MOTYXHUM MOTIK iMmyJbeiB y [THC
(IeHTpaJlbHa HEpPBOBAa CHCTeMa), IO CTUMYJIIOE€  JTiSJIBbHICTh
BIJIMOBIIHUX HEPBOBUX IIEHTPIB 1 BHYTPIIIHIX Opra”iB. Y 1031
“mmupca-cana’” (CTiika Ha TOJIOB1) 30UIBIIY€ETHCS MPUIUIMB KPOB1 10
rOJIOBHOTO MO3Ky, y 1031 “JIOTOC” — 10 OpraHiB Majoro Ta3y.
BukonaHHs choemiagpHUX JUXaIbHUX BIOpaB (KOHTPOJIHLOBAHUM
NOoANX), TMOB'SI3aHUX 13 3aTPUMKOIO JUXaHHS, KpIM HEPBOBO-
pedIeKTOPHOTO BIUIMBY HAa OPraHi3M, CHpHUs€E 30UIBIIECHHIO JKUTTEBOT
€MHOCTI JIETEHIB 1 MIABUIIY€E CTIUKICTh OpraHi3mMy 10 Tinokcii. “CaBa-
cana” (“mepTBa 103a”) 3 TOBHOI M'S30BOI0  peaKcaIli€ro
(po3ciabiieHHs1) W 3aHypeHHAM Y  HamIBAPIMOTHUWA  CTaH
BUKOPUCTOBYETHCS JJIsl OLIBII IMIBUAKOTO W TOBHOTO BITHOBJIEHHS
OpraHi3aMy MICIS CHUJIBHHUX M'S30BUX HAINpPyTl Yy CTaTHYHHUX I103aX.
Crumynsiist BiIOYIOBHUX MPOIIECIB 1 MiJBUIIECHHS €(QEKTUBHOCTI
BIIMOYMHKY B1AOYBA€THCS 3aBASKH 3HMKEHHIO TTOTOKY IMITYJIBCIB BiJI
po3cnabnennx M'sa3iB 'y [HHC, a TakoX NOCHIEHHIO KPOBOTOKY B
M'SI30BUX Ipylax, 0 MPALIOBAIH.

3a ocTaHHI pOKM OTpPUMaHI HOBI JlaHI MPO T€, L0 MiJ Yac
penakcartii (SK 1 B mpoleci M's1i30B01 AISTIHOCT1) Y KPOB BUIALISIOTHCS
eHJ0p¢iHM, Y pe3yJIbTaTl YOTO MOJIMNIIYEThCS HACTPIA 1 3HIMAETHCS
MICUXOEMOIliHA Hampyra — HaWBaKIMBIIMMK (akTop HEUTpasizalii
MICUXOJIOTTYHOTO CTPECY.

IIpy nMHAMIYHOMY CHOCTEPEKEHHI 3a MOJIOJUMH JIOAbBMHM, SIK1
3aliMalOThCs 3a CHUCTEMOI0 XaTxa-iora, BHUSBICHO PsJ MO3UTHUBHUX
3MiH B opradi3mi. Tak, Big3HaueHe 3HuWxeHHa YCC (wacTtorta
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CEPIIEBUX CKOPOYEHBb) 1 apTeplaJbHOrO TUCKY B CIOKOi, 301IbIIICHHS
KEJT (xuTTEBAa €MHICTH JIETEHIB, y cepeanbomy 3 4,3 1o 4,8 1), a
TaKO0X 30UIBIICHHS BMICTY B KPOB1 €pUTPOIIMTIB 1 TEMOTJIO0IHY 1 Yacy
3aTPUMKU JUXaHHA. HallOouibIIo MIporo 30UIBIIMINCS TOKa3HUKH
raydkocti — 3 4,4 1o 11,2 cm. IlomiTHOro miABUINEHHS aepPOOHUX
MOXJIMBOCTEH 1 piBHA (PI3MYHOI Mpare3AaTHOCTI HE CIOCTEPIragocs.
VY 1oCHiPKeHHSIX OCTaHHIX POKIB MOKAa3aHO MO3UTUBHUN BIUIMB HOTH
Ha XBOpPUX OpOHXIAIbHOIO aCTMOI0 M TIMEPTOHIYHOIO XBOPOOOIO
(KOHTPOJILOBAHE JMXAHHS 1 MPUAOMHU TICHUXOPETYJISIi), a TaKoX
BII3HAYAETHCS  3HWKEHHS  3TOpTaHHA KpOBI ¥ MIABHUINCHHS
TOJIEPAHTHOCTI J10 (PI3UYHUX HABAHTAKEHb.

Takum unHOM, cucteMa XaTxa-uora MOXX€ BUKOPUCTOBYBATUCH
B O3/J0poBYi  (i3uuHiii  KydapTypl. Hampukman, — ycoimiHo
3aCTOCOBYIOTBHCSl Taki BIIPaBM, SIK YEPEBHE 1 MOBHE JAMXAHHS MOTIB,
ayTOreHHe TPEeHYBaHHS (SKe, BJACHO KaKYy4H, € BapiaHTOM ‘‘MepTBOI
no3u’), AEsKl BIPaBU Ha THYYKICTh (IUTYyT Ta iH.), €JIEMEHTH Tirl€HU
Tina W xapuyBaHHs W T.n. OJHAK TIMHACTHKA 3a CHUCTEMOIO Xarxa-
fora, OYEBHUJIHO, HE MOXKE BHUCTYNIaTH B SKOCTI JOCTAaTHHOTO
€(heKTUBHOT'O CaMOCTIMHOTO O3JJ0pOBUYOT0O 3ac00y, TOMY III0 BOHA HE
MPU3BOAUTH JI0 TMIJABUIICHHS aepOOHUX MOXKJIMBOCTEM 1 pIiBHSA
¢di3uuHoi nmparne3gatHocTi. Hacenenns IHii, He3Ba)karouM Ha MacoBi
3aHATTS 32 CUCTEMOIO XaTxa-iora, Mac HalHWK4Y1 nokasHuku MCK
(MakcUMaJIbHE CIIOXUBAHHS KHUCHIO) Yy TIOPIBHSHHI 3 1HIIUMHU
HapoaamMu. HeoOXi/THO TakoXX ypaxyBaTH, 110 CUCTEMY 3aHSTh, KOTpa
Ja€ TO3WTHBHI pe3yibTaTH B yMoBax IHMIi, HE MOXXHA MEXaHIYHO
MEPEHOCUTH B HaIlle CEPEJOBUIIE 3 HECHPHUATIUBOI EKOJOTTYHOIO
00CTaHOBKOIO, HAMNPY>KEHUM TEMIIOM XKHUTTS, ACPILIUTOM BUIBHOTO
qacy ¥ BIJICYTHICTIO TOCBITYCHUX METOJIUCTIB.

Cucrema Xarxa-iora BHUMarae BHUKOHAHHS acaH BpaHIll Ha
CBDKOMY MOBITp1 (y MapkKy, Jici, OlIs Mops), a MICHs 3aHATTS
000B'sI3K0Ba MOBHA pefakcarllis (po3ciabiaeHHs) xoua 6 npoTsarom 15-
20 xB. HaBpsim um 1e MoOXHa 3AIHCHUTH B YMOBaxX Cy4acHOTO
CYCIUJIbCTRBA.

Koxna acana BmimBae Ha TOoW abo I1HImIKMKA oprad. Skimio
BUKOHYBATH CHEIIaJIbHO Mi110paHi acaHu B MEBHIM MOCIIIOBHOCTI, TO
03JI0pOBUYMi e(PeKT Oyie 3HAaUHO BHIIIC.

[linbuparoun isi cebe KOMIUIEKC, Tpeba BpaxoByBaTH Oe3Jiy
pizaux (paxropis. Ilo-nepie, cBoro (izuuHy miaAroToBieHicTh. Ilo-
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apyre, Bik. [lo-Tperte, 3araqpHU CTaH 3I0POB'S, a TaKOXK HASBHICTDH
XpOHIYHHUX 3aXBOPIOBaHb, MPU SIKUX MOXYTh OYTH MPOTHUITOKA3aHHS
70 BHKOHAHHS Jeskux acad. [lo-ueTBepre, TOUHO 3HATH, (YHKIIIIO
SAKUX OpraHiB MOTPIOHO HOpMaJIi3yBaTH.

['onoBHMMH MpaBUIAMHU B 3aHATTSAX MOBHUHHI OyTH: IOCTYIIOBE
OCBOEHHS BIIPaB, MOCTYIIOBE 30UIBIICHHS Yacy BTPUMaHHS KOXKHOI
03U U YUCIIO 11 TOBTOPEHB.

[TounHatH 3aHATTSA Kpallle HE 3 METOK KOMIUIEKCY, a BUOpaTH
st cebe NBI-TpU BIpaBM M J00pe ix ocBoitu. IlotiMm, gomaroum
MOCTYTIOBO IO O/IHIM HOBIM BMpaBi, OMIAHYBATH BCIM KOMIIJIEKCOM.

TyT BuKIaneHa TIIBKM YacTOYKa MYAPOCTI Ha MNUIAXY O
310poB's. TUM, XTO BUPIIIUB MiAHIMATUCS [IUMU CXOJIaMH, MOTPIOHO
OyTH OO0epeXHHMMH 1 HEKBAIUIMBUMHU, 100 “HE CIITKHYTHCA W HE
BIACTH .

Hexaii 111 nmpaBusia CTaHyTh JUIsl BaC OPIEHTUPOM ISl (PI3UYHOTO
1 TyXOBHOT'O PO3BUTKY:

1 ®i3uyHa JOCKOHAIICTh 1 MIIHE 3JI0POB'ST MOXKJIUB1 TUIBKU TPU
CUCTEMAaTUYHUX PETYJISAPHUX 3aHATTSX.

30UTbIIyBaTU HABAaHTAXXEHHS W po3ydyyBaTH HOBI acaHU
MOTPIOHO TIOCTYNOBO, HE BHUKJIMKAIYM HEIPHEMHUX BIIUIYTTIB WM
BTOMHU.

Haii0inp obepexHo po3yuyiTe ckiaaHi acanu. Kpare e
pOOUTH Mijl HATTISIOM THCTPYKTOPA.

bynbre yBaxkH1 Tmpu mig0Opl acaH, mamM'siTalodd MOpo Te, IO
KOXXHa 3 HHUX CTUMYJIOE€ ISUIBHICTE OKpeMHX oprasiB. BapTto
BPaxOBYBaTH TAaKOX I1HJMBIAyallbHI TPOTUIOKA3aHHS [0 iXHBOTO
BUKOHAHHS.

He mnpuctynaiite 1m0 3aHATh TICAA 1K1 paHille, HDK dYepe3
3-4 ron. o 3akiHYeHHI BUKOHAaHHS (I3UMYHUX BIPaB HE BXKUBANTE 1KY
npotarom 1,5 - 2 ron.

2 3aBkauM nam’sATalTe MpO MpaBWIa XapyyBaHHSA, CHOCOOH
rOTYBaHHS 1K1, CyMICHICTb MPOAYKTIB 1 HAMaraiTecs iXx BUKOHYBaTH.

3 PerynsipHO BHUKOHYHTE TITIEHIYHI MPOUEAYpU U AUXaNbHI
BIIPAaBH, IO CHPHUSIOTH 30€pEKEHHIO 370pOB'S ¥ 3arapTOBYBaHHIO
OpraHi3zmy.

4 Hikonu He 3a0yBaiiTe, 1110 OJHIEI0 3 TOJOBHUX YMOB YCIIIXY B
Oynp-aKiii cmpaBl € BAada ¥ JOOpO3UWIMBE, IIUPE CTABJICHHS 0
OTOYCHHS.
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4 BAHSA
4.1 Liarommii sxap

Cepen  HEMEIMKAMEHTO3HUX  METOMIB  MOPOPIIAKTUKH U
JIKYBaHHS BUJIUISIOTHCS BOJO-TEIUIONIKYBaIbHI Mpoueaypu. Bonu
MarOTh 3HAYCHHS 1 K HaJIWHUN croci0 3arapToByBaHHA. B ocraHHi
POKHM BCTAHOBJIEHO, IO BIUIMB TEIUIOM, BOJOIO OUIbIN €()EKTUBHUU,
AKIIO MICISA [IbOTO POOUTUMYTh MAaCaX. 3B'I30K 1I€M B3a€MHUI: TEIJIO
TOTOBUTH OPTaHi3M JI0 Macaxy, a MacaXk 3aKpiIlIlOe€ TPUBAJIUMN BILIUB
TEIIOBUX Mponeayp. Jlyke KOpPHCHO Take CIHOJYYSHHS IIpH
pPO3YMOBOMY M (PI3MYHOMY CTOMJICHHI, 3aXBOPIOBAHHSAX 1 TpaBMax
OTIOPHO-PYXOBOTO anapaTy ¥ HEpBOBOI CUCTEMH.

Ocob6nuBe Micile cepe/l TEIJIOBUX MPOoLeayp 3aiiMaroTh 0aHi, 110
ABJISIFOTH COOOI0 IUIMM KOMILUIEKC O03/10pOoBYUX (HaKTOPIB: TEIIO,
MapoB1 1HT a1, BIUIMBU BOOIO.

CnoBo «0aHs» TOXOAWTH BiJ JIATUHCHKOTO «OaJbHEYM», IO
3HAYUTh «IIPOTHATHU O11b, CMYTOK.

banio BHUKOPHUCTOBYIOTH JUIsi TNPOMUIAKTUKH ¥ JIIKyBaHHS
3aCTy/Id, ajle He MCHII ITUTIOINA BOHA M MPH IHIIMX 3aXBOPIOBAHHSX,
30KpeMa  CepIeBO-CYJIMHHMX. baHHI  mpoueaypd  HO3UTHUBHO
BIUIMBAIOTh Ha HEPBOBY CHUCTEMY, CIPHUSAIOTH IMIJABUIICHHIO OOMIHY
PEYOBHMH B OpraHi3Mi, 3HIMAIOTh CTOMJICHHS, IO CIPHUSAE 3HUKCHHIO
BUPOOHUYOI0, MOOYTOBOI'O TpaBMaTH3MY, IOJIMIIECHHIO B3aEMUH MiX
TIOJIbMH. Y THX, XTO PETYJISIPHO BiABIAY€E OaHi, 301bITYETHCS 3aXUCHA
peakilis Ha pi3HI HemependadeHi 3MIHM y HaBKOJHUIIHBOMY CBITI,
3arOCTPIOETHCS yBara, 3pOCTa€e piB€Hb CAMOKOHTPOJIIO.

4.2 BniimB MIKpPOKJIiMaTy 0aHi Ha OpPraHizm

Heo0ximHo OUIbI MOKIATHO PO3TIISAHYTH, SIK MIKpOKJIiMaT OaHi
BILTMBA€E HA OPTaHi3M JIFONHHU.

['oioBHOIO BIAMIHHICTIO OaHl € TEIUIOBUM BIUIMB. bani
HacaMmIiepe]l HarpiBaroTh IIKipHI mokpuBH 10 40-42 rpamyciB. Hamia
1IKipa BHUKOHY€ pI3HOMaHITHI (i3lonoriyni  QyHkuii. YwucieHHi
HEPBOB1 3aKIHYEHHsS B HIA, TaK 3BaHi NepudEpUuHi PENENTOpPH,
CIpuiiMaroTh O00J0ue (MexaHlyHe, TEPMIYHE), TeMIepaTypHe (X001,
TEIJIO) 1 TaKTWIbHE TMoJpa3HeHHs. Ha aymMKy BUYeHHMX, Ha
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KBaJpaTHOMY caHTHUMETpi miKipu nepedysBae 100-200 6omrouunx, 12-15
xononoBux, 1-2 TtemmoBux u 10-25 To4ok, 10 cCOpuUAMarOTh
MEXaHIYHUWA THCK. 3aJIe)KHO BlJ BIUIMBY (PaKTOpiB 30BHILIHBOIO
CEepeloBHINA 1 HOro XapakTepy KUIBKICTh MPAIIOI0YMX YYTIUBHX
(Hacammepe] TEMMEPATYpHUX 1 MEXaHIYHMX) PELEenTOpiB MOXKe
3MIHIOBATHCH.

Sk 3MIHIOETBCS TEMIIepaTypa MIKIPH MMija 4ac OaHHUX Tpoieayp?
Tigpku BU  BBIMIUIM 10 TepMalbHOI KaOIHM, BOHA IIBUIKO
MIJIBUIYEThCA 1 sikuich 4vac (5-10 XB) 3aquIIaeTbCcs HE3MIHHOIO,
MOTIM IIKipa 3HOBY HarpiBaeTbcs. OCKUIBKY IIKipa TICHO 3B's3aHa 3
yciMa OpraHaMM W CHCTeMaMu OpraHi3My, OCOOJHBO 3 CEpIIeBO-
CYIMHHOIO, PO3IIMPEHHS CyAWH IIKIpU 3HWXKYE 3arajbHUN
nepedepuyHuid omip KpoBOTOKY. CeprieBO-Cy/IMHHA CHUCTEMa pearye
Ha OaHHI MPOIEIYypPH MiABUIIECHHSIM YacTOTH HOTO CKOpOYeHb Ha 60-
70 BiacoTKiB 1 goxoauth 10 100-160 yua./xB.

[licnsa oxoJomKEeHHS MyJIbC HOpMali3yeThcs. [IeBHOIO Meporo
OaHs € Ha CEPIEBO-CYJIMHHY CUCTEMY SK (Pi3MYHE HaBaHTaKCHHS,
Xoya € W po3xo/keHHsA. DI3WYHI HaBaHTAXCHHS 3BUYANHO
BUKJIMKAIOTh OLIBII BUPAKEHI 3MIHU apTepialbHOTO TUCKY. BUIbIIICTh
IMOCJIIIOBHUKIB BI/I3HAYAIOTh 3HIKEHHSA 1aCTOJIIYHOTO
(MIHIMQJIBHOIO) THUCKY T 4ac OaHHuMX mnpouenyp. CucToaiuHui
(MakCUMaJIbHUIM) THUCK B OCI0 JIITHHOTO BIKY MOXKE IiIBUIITYBATUCS, Y
MOJIOAMX JIIOACH 1 JIoJed CepeHbOr0 BIKY CHUCTOJIYHUNA THCK
3IMIIAETHECA HE3MIHHUM a00 HaBITh 3HUXKYEThCA. Lleil MoMeHT
BXJIMBO BpPAaXOBYBATH JIIOASM TMOXWIOTO BIKY, IO CTpPa)xaaroTh
rinepToHiuHo0 XxBopoooro I-11 craxii.

[IpoxosiogHi BOAHI TPOILEAYpH MICIAs TeMIepaTypHOi KaOiHU
MIBUINYIOTh apTepiaibHuii THCK. ToMy XBOpl Ha TIMEPTOHIIO HE
MOBHHHI 1X 3aCTOCOBYBAaTH. A TPH 3HIWKCHOMY apTepialbHOMY THCKY
(rimoToHiI1) BOHM JOCUTh OaxkaH1. [Ipu po3yMHUX HO3yBaHHSX Temia i
HACTYITHOTO OXOJIOJKEHHS OaHs HOpMAaJ3y€ apTepiaibHUN THCK: Y
TINEPTOHIKIB BiH 3HMXKYETHCS, OCOOJIMBO B CYXOMOBITPSIHIN YaCTHHI, Yy
XBOPHUX Ha TMOTOHIIO MiABUIYEThCA. CIpUATIUBUN BIUIMB OaHl U Ha
IUXallbHY cucTeMy. [apsue MOBITpS MIJACHIIOE KPOBOIOCTAYaHHS
CIIM30BUX OOOJOHOK JUXAIbHUX NUISAXIB, IO CHPHUSE BiAHOBJICHHIO
EMITEJI0 U PO3POCTAHHIO MEPEXKi KanuisipiB y Jierensx. [lpu mii Ternna
pO3CIabNIOETRC AUXalbHA MYCKyJaTypa, PO3LIUPIOIOTHCA OpOHXH,
noaux Jiermae. [lominuryeTscs ra3000MiH y JIET€HSIX, 30UIbIIY€ETHCS
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iXHS )KUTTEBA EMHICTh M €JTaCTHYHICTh. baHs MIIBHUIY€E CIIOXUBAHHS
KHCHIO W CIIpUs€E KpalloMy BHAUICHHIO BYTJEKHCIOro rasy. Yacrora
MOJUXy B TepMayibHIA KaOiHI 3pOCTae, a MOTIM MPU OXOJIOJKEHHI
3HIKYEThCS. ['apsiue MoBITps MPU3BOJIUTH 10 3aruOesi maToJOTTYHUX
MIKpOOIB HE TUIBKHM Ha LIKIpPi, ae 1 y AuXxalbHUX Huiaxax. [{umommii
BIUIMB TIJICWJIIOETHCS TMPU BUKOPUCTAHHI CIEI[laJIbHUX HACTOIB.
JlikyBasibH1 1HTAJIALIT OCOOJMBO KOPUCHI MPH XPOHIYHUX OpPOHXITaX,
(apuHTiTI, JAPUHTITI, CXWJIBHOCTI JO MPOCTYJAHUX 3aXBOPIOBAHb
BEPXHIX JUXAJbHUX IUISAXIB.

EMorriitHe, aHTHCTpecOBE 3HAUYCHHSI OaHHUX IPOIETYpP HMIUPOKO
Bijjomo. [lei 3B'SI30k MM BITYYyBA€EMO IIICIS KOXKHOTO BIiJIBiyBaHHS
Oan1. Hamra HepBOBa cuctema pearye Ha Temio HeraitHo. OcoOIMBICTh
BIUIMBY OaHHMX MPOIEAYp Ha LIEHTPaJbHY HEPBOBY CHUCTEMY B TiM,
10 BiJpa3y AIIOTh BCl1 CKJIaJ0Bl YaCTHHM: TEIJIO, BOJIHI MPOIECIYPH,
MacaX 3 BiHUKOM. baHs 3HIMae HEPBOBY MEPEBTOMY, 3HUKYE
30yUIMBICTh 1 APATIBIMBICTh, JA€ BIAYYTTSA AYIIEBHOTO KOMQOPTY.
Bona Hopmamizye coH, BiH CTa€ OUIbIIT TJIMOOKHUM, TPUHOCHUTH
BIIIOYMHOK, BIJTHOBJIIOE CHJIM.

€ 3arajJbHe PO3XO/KCHHS W y BIUIMBI CYXOIOBITpsiHOI OaHi
(cayHH) 1 poCiiicbKOi MapHOi Ha opraHi3M. | Ta, i 1HIlIA CTUMYJIIOIOTh
TSJIBHICTh  MEXaHI3MIB  TepMmoperyisiii. IlepeOyBanHsT B HHX
MIPU3BOIUTD J10 301IBIIICHHS TEIJIOBI /141, 110 MiICHITIOETHCS 3aBISIKN
PO3LIUPECHHIO  MepUPEPUUYHUX  CYAWH, OUIBII  IHTEHCUBHOMY
BUIZIVICHHIO MOTY. Temio mepeHOCUThCA BiJ BHYTPIIIHIX OPraHiB J10
IIKIPHUX MOKPHUBIB, TAKUM YHUHOM, Moro inpe Ao Hux g0 70-90 %.
BHYTpillHi OpraHd HarpiBaloThCs MEHIIE, HiX IIKipa. IXHs
TeMIrepaTypa 3aJIeKUTh HE TUIBKM Bl TEMIIEpATypu W TPUBAIOCTI
nepeOyBaHHs B 0aHi, ajie i B1Jl BOJIOTOCTI rapsyoro moBiTpsl.

Bucoka BOJOricTh y POCIHCHKIM MapHIA MOXKE MPU3BECTU [0
neperpiBaHHsl opra”izmy. Bosore mMoBiTpsi TEpelKoIKae BHUIIAPY
piAMHYU, X04a 3Ja€ThCS, 10 TOTY 0araTto: BiH MOTaHO BUIIAPOBYETHCS.
TkaHUHU TEPErpiBalOThCA, YCKIATHIOETHCA Ta3000MiH y JIETCHSIX
(BoJiore MOBITPS MICTUTh MEHIIE KHUCHIO). Y IIJIOMY MIKPOKJIIMAT
napHoi BUMAarae OUIBIIOI BUTPUBAJIOCTI BIJl CEPIEBO-CYAUHHOI,
IMXaJIbHOI M HEPBOBOI CUCTEM.

CyxonoBiTpsiHa OaHs (cayHa) CIIpUsI€ BUIIAPY BOJOTH 3 MOBEPXHI
IKIpY, JUXaIbHUX MUIAXIB 1 JIeTeHiB. [‘apsuuii, ane cyxwuid
MIKpPOKJIIMAT MEHII 1HTEHCHUBHO HAarpiBa€ TKaHWHW, IIOJICTIIYE
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nporecu TepMoperyssaiii. Cyxuil kap MepeHOCUThes Jierine. barato
4yoro, 3BUYANHO, 3aJeKUTh BIJ 1HAUBIAyaTbHUX OCOOJMBOCTEH
opranizmy. JloBoaunocsi 3ycTpiyatucs 3 JIIOAbMH, SIKI TIOTaHO
MIEPEHOCATh 1 BOJIOTUH, 1 CYyXHM peXuM. 3aJIeKHO BiJ MPUUMHUA MOKHA
crpoOyBaTy MPUBUUTHU ceOe JO MIKpOKIIMaTy OaHi, AIF0YM MOCTYIIOBO.
€ ceHC UM 3alHATHCA, aJPKE€ MOMIPHHUH, ajie CUCTeMAaTUYHUN BIUIMB
OaHHUX TPOLEAYp TPEHYE MEXaHI3M TEPMOPETYIISLil, MiABUIYEThCS
PYXJIMBICTh oOpraHizmy. lle pomomarae oauHI Kpalie NEepeHOCHUTH
HaJa SIK BUCOKI, TaK 1 HU3bKI TEMIIEpATypH.

Y Monomomy Billl, SKIIO HEMaE€ MPOTUIIOKA3aHb JIKaps, MU
PEKOMEHIYEMO 1 3 METOI0 3arapTyBaHHS ¥ MPOQPIIAKTUYHOIO METOIO
pociiickky ~ mapHy.  CyxomnoBiTpstHi ~ 0aHi, SK  IOPiBHSHO
JIETKOIIEPEHOCUMI, OUTBIIIE KOPUCHI JITSAM, JIOJISIM IMOXUJIOTO BIKY, K1
MarTh 3aXBOPIOBAHHS CEPIIEBO-CYJIMHHOI CHUCTeMH. Temep mpo dac
nepeOyBanHs B napHil. KopoTkouacHi 3axou (1o 2-3 XB) 1 B mapHy, i
B CYXOIOBITPSHY TepMalIbHY KaOiHy MO)XHa PEKOMEHIyBaTU JITHIM
JIFOISIM U JITSM.

Inonl Ha OaHIO MOKIAMAIOTH BEIMKI Hamli Ti, XTO OakKaroTh
CXyIHYTH. MOKIUBOCTI 11l HE OE€3MEXHi, TOMYy IO BTpaTa piIuHU
MPU3BOJIUTH JI0 3TYIIEHHS KpoBi. KpHTHYHOIO BBa)KaeThcs BTpara
800 mi/rox. [ToraHo Te, M0 MOTIM BUIUISIOTHCS 10HU HATPItO, XJIOPY,
KaJllo, Marilo, 3aji3a, CCYOBHHU, aMIHOKHUCIIOTH, KUTTEBO HEOOXI1 THI
Hamomy opranizmy. CopTCcMeHH, SIKI HaMarajiucsi B KOPOTKUI CTPOK
«CKUHYTH» Bary caMe¢ TaKUM YHHOM, HE IIOKa3yBajdd BHCOKHX
pesynbraTiB. lle crocyeThes, Hacammepen, OOKCEpiB, INTAHTICTIB,
oopuiB. IlIBuake 3HUXKEHHS Bard TUIa 3a PaxyHOK BTpaTH BOJU
NPU3BOJUTH  JI0  HECHPUATIMBUX  3pYIICHb Yy  JIIITHOMY,
BYIJICBOJIHOMY U O1JTKOBOMY OOMIHI, IO TTO3HAYAETHCS HA 3araibHOMY
CaMOMOYYTTI, MOSAB1 MOYYTTS NMPUTHIYEHOCTI, YHOBIJILHEHHI HEPBOBO-
M'sI30BUX peakiliii. BBaxkaeTbcs 0€3MeYHUM 3HM)KEHHS Baru HE OLIbII
HDK Ha 2 % BiJ BUXITHUX 1TAQD.

I Bce-Taku ponb OaHi B criopTi 3HauHa. [lepeOyBaHHS B )KapKoMy
MIKPOKJIIMATI CayHH CIpUsi€ €PEKTUBHOMY PO3CIA0JICHHIO CTOMJIEHUX
M's131B, 3MEHIIICHHIO B HUX BMICTY MOJIOYHOT KHCJIOTH. Bce 11e Beae 10
IIBUJIKOTO BIJHOBJIEHHS CHOPTUBHOI (hopmu. HalOinpmn mpoctum i
JOCTYITHUM KPUTEPIEM TapHOI MEPEHOCUMOCTI «IUIIOIIOTO» Kapy
BBA)XAETHCS BIMUYTTS KOMMOPTY HE TUIBKH BiApa3y Mmicis OaHi, aje i
Ha JIpYTUU JIEHb.
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3axorjieHHs BHUCOKMMH TeMmrieparypamu (y cayHi Ouiblie
100 rpamyciB, a B pociiicbkiii mapHiii Ouibiie 70 rpamyciB) MoOxKe
NPUBECTH JO TMOPYUIEHHS  JdiSUIBHOCTI  HEPBOBOI  CHUCTEMHU.
[ToripmyeTbess COH, 3'SBISIOTBHCS TOJOBHI 001, 3amaMOpPOYCHHS M
HaBITh TerIoBUM yaap. OTxe, Mis MIKpOKIIMATy CYXOHOBITPSHHUX 1
napHux OaHb HaA OpraHi3M IJIIOJUHU CKJIAJHO M BCeOIYHO, 1 IIe
HEO0OX1IHO BpaxOBYBaTH.

4.3 Iloka3zaHHs il NIPOTUIIOKA3AHHS ILIIOIIOTO KAPY

VYpanbchka 0aHs (mapHa il CyXOMOBITPSIHA) MO3UTUBHO BILIUBAE
Ha Jroje Oyap-axoro Biky. JliTh OGayaTh y Hil po3Bary, MiJUIITKH 1
IOHAKW — MOMJIMBICTh (PI3MYHOTO BJAOCKOHAIIOBAHHS, JOPOCII
NOKJIAJal0Th Ha HEl HajAll, KOJM XO4yTb 30epertd 0agabopiCTh,
310pPOB'sl, MPale3JaTHICTh, JIIOAU MOXUIIOTO BIKY MPUOIraroTh 10 OaHi,
o6 ymopatucs 3 HeAyramu, BidyTu cebe moiofiie. Ajle 0COOIMBO
CHWIbHHUI eMOLIIWHHUI BIUIMB OaHs 3I1HCHIOE Ha JKIHOK, SIKI HIKOJIH HE
YIOYCTATh MOKJIMBOCTI CTaTu Oulbll TpuBaOiuBUMHU. DpaHily3u
roBopATh: “O0nMYusa MOKHA HamaioBaTH, a ¢irypy Hi.” Hama Oans
copusie kpaci o0auyust i ¢irypu. SKkmo B 0aHIO XOAMTH TOCTIIHO,
IIKipa cTa€ OUIBII IPY>KHOIO, €JIACTUYHOI0, HE BUMAara€ KOCMETUYHHUX
3aco0iB. OOMWMY4Ys TICAS WUTIONMIOrO >apy HaOyBae NPUPOIHOTO,
3I0POBOT0 KOJBOPY. A B CIIOIYyYE€HHI 3 KOCMETUUYHUM MacaXeM JIOBTO
30epiraeThCsi YUCTOTA, MIAAKICTh 1 MPUPOIHICTD MIKIPH.

Jlo peui, 6aHs kopucHa i micis 3HUKeHHs Bard. [lkipa 30epirae
CBOIO CBIXKICTB 1 €JTaCTUYHICTb.

“I'HiB 1 HEHABUCTh 3rOPSIIOTH y CayHi~, — CTBEPXKYE (DIHCHKE
HapOJHE MPUCIIB'A. Y [bOMY IUIaHI POCIMChKAa MapHa HE YCTYIae
cayHl. 3a CBOE€I0 aHTUCTPECOBOIO /II€I0 BOHA HABITh nepesepiye ii. Ot
4OMY MU arityeMo 3a 0aHHi IpoIEaypH, 1110 3HIMAIOTh NIEpEHANpyry i
THM CaMHUM TOTNepeKatoTh 0araTo XBopoo, 1 B TEPIILy Yepry HEBPO3H,
CEepIeBO-CYJIMHHI W TMPOCTyIHI 3axBoproBaHHs. JlroauHa, ska
pEryJISIPHO  BIJIBIAy€ CayHy, HECHPUMHSATIMBA HE TUIBKH JO
KOPOTKOYaCHOTO BIUIMBY XOJIOAY, ajie ¥ 0 TPUBAJIOTO OXOJIOIKCHHS.

CkazaBmm 1ipo mniepeBarn (GIHCHKOI 0OaHI, HE MOXHA HE
3a3HAYUTH 1 OPO MOXKJIMBI HEraTUBHI HACIIJIKH, KOTpi OyBalOTh MpHU
nepeo3yBaHHl 1€l mpouenypu. Jleski BYE€HI CTBEPIKYIOTh, IO
3aHAJTO BUCOKA TeMIepaTypa, TpMBajie i 4acTe nepeOyBaHHS B cayHi
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MOXXYTh CIPOBOKYBAaTH CEpIIEBO-CYJIMHHI 3aXBOPIOBaHHS U HaBIThH
AKICHI HOBOTBOpH. [[i moOoroBaHHS BUIIpaBaaHi. 3BUYalHO, Oarato
Yoro 3ajJeKUTh BIiJ 1HIAUBIAYyaIbHUX OCOOJIMBOCTEM JIOJWHM, Ii
3JI0POB'sI, 3BHYOK, aJI€ 3aBXKIU CJI1J JOTPUMYBATHCS MIPH.

OkpeMO CKaxxeMO0 Tpo OCOOJMBO TPEHOBAaHUX JIOJEH —
copTcMeHiB. € MaHi Mpo NMO3UTUBHUN BIUIMB CAyHU Ha 3arajbHy
TPEHOBAHICTh, TMOJIMIIEHHS CHOPTUBHUX TIOKAa3HUKIB 1 IIBUJKE
BIJIHOBJICHHSI (pOpMHU TICIsl TpeHyBaHb. bl1aroTBOpHO BIUIMBAE cayHa
Ha ceple W (QyHKIII JIET€HIB, 30KpeMa JIM)KHUKIB 1 BOJICHMOOJIICTIB.
BukopucrtanHs cayHH il Macaxy CIpHUs€ TOMY, IO aKJIiMaTU3allis Ipu
nepei3l CHOpPTCMEHIB B 1HINI reorpadiyHi MUPOTH BiIOyBa€eThCS
mBuame i jerme. OgHAaK HaaMIpHE 3aXOIUIEHHS CAyHOK) MOXKE
MO3HAYUTUCS HA 30pi, Y CTPUIBIIB 3HIKYETHCA MUWIbHICTh. Ha myMKy
Py BUEHHUX, OLIbILI CHPUSTIHUBI PE3yJbTaTU y CHOPTCMEHIB, KOJU
BOHU KOPUCTYIOTHCSI CYXOIOBITPSHUMH, a HE TAPHUMHU OaHSIMHU.

banni nponenypu IIHYIOTh TOJSPHUKH, MOPSKH, JHOTUUKH,
KOocMOHaBTH. [1i71 yac moyibOTIB HA OpOITI B IXHHOMY PO3MOPSIPKEHHI €
nopratuBHa OaHsi. OCcoOMMBO TapHa poCICchbKa OaHs MICIS TPUBAIUX
KOCMIYHMX TIOJIbOTIB: IUTIOIIUH >Kap 1 BIHUK JOMOMAararoTh MIBUIIEC
BIIHOBUTH MPAIIE3/IaTHICTh Y 36MHUX YMOBaX.

[lepeOyBatoun B 0aHi, HEOOXITHO KOHTPOJIIOBATH CaAaMOIOYYTTS
(CTeXXUTH 3a MYJIBCOM 1 MOAUXOM). SIKIIO 3'SBJISIFOTHCS MPOBICHUKHU
MOTIPILIEHHS] CTaHy — TOJIOBHHMM Oi1b abo 3amaMopoyeHHs, Oulb Y
cepil abo cepueOUuTTs, HEOOXITHO TOKUHYTH TEepMaJIbHY KaOiHy.
[Hakime  MOXHa  3HENPUTOMHITA  (3’SIBUTBCS ~ HYJIOTa, IO
CYNPOBOJIKYETHCS 301IJHEHHAM 1 3HUKEHHSIM apTeplabHOTO TUCKY).
TpuBae HenputomHicTh Bim 1 g0 5 xB. SKII0 Take Tpamuiocs,
JIOJIMHY TIEPEBOJATh Y MPOXOJOAHE MPHUMIIIECHHS, € € JOCTaTHIM
NPUIUIMB CBDKOTO TIOBITPSA, JAlOTh I IIOHIOXaTH HAIIaTHPHOIO
COUPTY, Ha TOTWIHIIO CTaBIATh TIPYMYHUKA ¥, 3BUYAIHO,
MIPOTIOHYIOTH CEPIIEBI MpernapaT — KOpaiamiH, BajioJl.

TenmoBuit ymap — TeX pe3yJbTaT HAIMIPHOTO 3aXOIJICHHS
GaHHHUMHU TpoIeypaMH. MOro 03HaKM: 3aIlaMOpOYEHHS, 3arajibHa
CJ1aOKICTh, IITyM y ByXax, HYJOTa 3 HACTYIMHOIO BTPATOI CB1JOMOCTI,
HIKIpHI MOKPUBHU 3700yBalOTh CHUHIOMIHOIO BiATIHKY. [loTepminoro
NEPEHOCATh Yy TMPOXOJOAHE MPUMIIIEHHS, OOEpPTalOTh BOJOTUMHU
npoctupaagaMu. Ha rosioBy KiaayTh pyIIHUK, 3MOYEHUN XOJIOIHOIO
BOJIOIO, 1 JAIOTh BUIIMTU BEJIMKY KUIbKICTh BoAW. HeoOXimHO Biapasy
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BHUKJIMKATH Opuramy “mBHIKOI JomoMOTH . Y KOXHIM OaHI MOBHMHHA
OyTh anTeyka 3 MIHIMyMOM MEIMKAaMEHTIB: HACTOSHKOI c€00aydoi
KpONMBYA W  BajepiaHd, BaJIIJOJIOM, HANIaTUPHUM  CIIUPTOM,
HACTOSHKOIO MOy M IHIIUMH 3ac00amu.

VY 0GaHHi mporeaypH, 10 HApaxOBYIOTh 0araToBIKOBY 1CTOPIIO,
iHoMI BHOCAThCS 3MiHu. Tak, B 70-1 pp. imxkenep II. II. benoycos
3aMporoHyBaB OaHIO “CyXoBii”. Y HIW JB1I TepMOKaOiHU: mepiia —
CYXOIOBITpSIHA TOTEJbHS (K cayHa), aje 3 MNPUMYCOBUM pPyXOM
MOBITPsI: MOTIK rapsvoro MoBITps oOTiKae TiIO 3 ycix OokiB. MoxkHa
IMITyBaTH atMocdepy Tip 13 3amaxoM pi3HUX TpaB. MikpokiiMaT Takoi
0aH1 100pe MEPEHOCATh HABITh JIFOJIU MOXUJIOTO BIKY.

Jlpyra kabiHa Moxxe OyTH cyxorw abo 3 mapoM (mapHa). Ha
no4aTKy OaHHOI MPOLETYpPH BH TpieTeCcs B CyXHwil TepMokaliHi 0e3
BIHMKA, MOTIM 1JIe€T€ B TApHy ¥ poOuTe Macax 3 BIHUKOM. [loTim micns
BIIMOYMHKY MOXHA 3HOBY «3aCKOUMTH» Y CyXy IOTEIBHIO. 3a
MOpaiol0 JIKaps, JIOAWHA 3alieKHO BIJ BIKY ¥ CTaHy 3J0pOB'A
peryinioe mniepeOyBaHHS B Tid abo 1HIIKA kabiHI B TIEBHIU
nociioBHOCTI. Ha kanb, 6aH1 TUITy «CYXOBiil» Ta 1HIII BUAUM OAHHUX
CIIOPY/KEHBb Oy IYIOTHCS TTIOKU MOBUIBHO.

5 BATAPTOBYBAHHAA XOJIOAOM - “MOPKYBAHHSA”

Marepianin  ABOPIYHOTO JIIKAPCHKOTO OOCTEKEHHS aMaTopiB
3arapTOBYBaHHsI XOJIOJOM CBiJ4aTh MPO TE€, IO KOPHUCTh HOro HE
OOMEKY€EThCS MIABUIICHHSM CTIMKOCTI 10 MPOCTYAHUX 3aXBOPIOBAHb,
BOHa HabaraTto Oinblia. 3HAyHA YacTHHA CIOCTEPEKYBAHUX O
MOYaTKy 3arapTOBYBaHHS CTpakJaja Ha pI3HI 3aXBOPIOBAHHS H, fK
MOKa3adu JaHl OMUTYBaHHS, CTAJIM 3arapTOBYBATHCS, 100 3MIIHUTH
CBO€ 370pOB'sl 1 MO30yTUCA XBOPOO. 3aHATTS 3UMOBHM ILJIABAaHHSM Yy
OUTBIIIOCTI BHUIAJAKIB MPU3BOJWIA JO JIIKBIJAIli 3aXBOPIOBAaHb, IO
OyJu, 1 0 IXHBOT'O TIOMITHOTO OCIa0JICHHS. 3a PiK — JIBa II1 JIFOJU BXKeE
HE BHCJIOBIIIOBAJIM CKapr, 0araTo XTO 3 HUX TOBOPHIIH, IIIO TEIIep BOHU
MOXYTh BHKOHYBAaTH 3HAauyHE HaBaHTAXEHHS W HE IMOYYyBaTH CBOTO
BiKy. JlaHi oOCTeXeHHs TOKa3yBaju, IO CTaH IXHHOTO 30POB'S
MOKpAIMBCS. Y OLIBIIOCTI 301IbITyBaIacs KUTTEBA EMHICTh JICTCHIB,
EKCKYypCisl TpyJHOI KIITHHHM, M'S30Ba CHWJa, 3BHKAHHSA JO PI3HUX
KJIIMAaTUYHUX yMOB. Ale, Ma0yTh, HaWHAOYHINIUM TOKa3HUKOM
KOPUCTI 3arapToByBaHHs OyJ0 Te, WIO0 KUIBKICTh MPOCTYAHUX
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3aXBOpIOBaHb Y ,,MOpXIB~ 3HM3WJAci B M'ATh pa3iB, a KUIbKICTb
HEIpaIe3JaTHOCTI B CePeAHLOMY Ha OJIMH BHUIIAJIOK 3aXBOPIOBAHHS —
y 2,8 pasu.

VY TexHilmi i TEPMIHOM «3arapTOBYBaHHS» PO3YMIETHCS
TOMaHHS SIKIM-HEOy b PEYOBHHI BJIACTUBOCTEN OLIBINIOI TBEPAOCTI. Y
CBIil 4Yac el TepMmiH OYB 3aMO3WYECHUN MEIUIIMHON. ['oBOpsYM Mpo
3arapTOByBaHHs, 3BHYalHO MalOTh Ha YyBa3l MPUCTOCYBaHHS
OpraHi3My JI0 XOJOAy, aje¢ 3HA4eHHS IbOT0 TE€PMiHA ICTOTHO IIUPIIIE.
Ilin 3arapToByBaHHSIM Tpeba TakKOX MaTH Ha YyBa3l MiABHUIICHHS
CTIHKOCTI ~ OpraHi3My 1O HECHPHUATIMBOrO BIUIUBY  BHCOKOI
TEMIIEpaTypH, BITPY, BOJOTOCTI 1 T.II.

5.1 SIK110 BH Bce-TaKM 3BAKUJIHUCA ...

VYcemix mpucTOCYBaHHS 10 XOJIONY 3a0€3MeuyeThCsl TUIBKU B
TOMY BHUIAJKY, SKIIO MPOLEIYyPH, L0 3arapTOBYIOTh, MPOBOIATHCS
CUCTEMaTUYHO, OE3yNMMHHO B IUIMHI MICSiB 1 pokiB. IIpu mpomy
MOTPIOHO AOTPUMYBATUCS MOCTYIOBOCTI Y HApOCTaHHI 1 BIUIUBY, 1110
JOCSTAEThCS MUISXOM TOCHIZIOBHOTO 3HMKEHHS TeMIepaTypu BOAU
(MOBITPsT) 1 30UIBIIEHHST TPUBAJIOCTI MpoleAypu. TpuBam nepepBu B
3arapTOBYBaHHI 3MEHINYIOTh BHUPOOJICHY CTIHMKICTh JI0 Jii HU3BKHUX
temrniepatyp. Hebaxkani HaBiTh JBO-TpuAcHHI TmiepepBu. Ilics
3MYIICHUX TIePEpPB IOYMHANTE NPOILEAypH 3 MEHII I1HTEHCHBHHUX
XOJIOJJHUX BIUIMBIB. SKIIO BU 3aliMa€eTecsi 3arapTOBYBAHHSAM MEpIIUiA
piK, TO Tiepe] IJIaBaHHSIM HEOOX1AHO 3pOOMTH €HEpriiHy PO3MHHKY.
[lepmr HiX yBIATH y BOMYy, 3MOYITH OOJMYYSl, PYKH, HOTH, TPYIH,
KUBIT 1 cridHy. [IoTIM 3aHYpIThCA MO HIMIO W MPOIUIMBITH Opacom,
MOCWJICHO TMPAIIOI0Yd pyKaMH ¥ HOraMH. 3BHYAMHO «MOPXKI» HE
3aHYPIOIOThCS 3 ToJioBow. CripaBa B TOMYy, IO TOJ0Ba HAWOLIbII
qyTIMBa JO OXOJO/DKEHHS. 3aKiHUMBIIM KYyIIaHHS, BlApazy X
mepeOlKITh Yy PO3AATANbHIO, CTaHbTE Ha KHWIMMOK 1 IIBHUIKO
pPO3ITPITECA HACYXO PYIIHMKOM, a TOTIM JgojoHsMu. Ilig wyac
OOTHpaHHS BUKOPHUCTOBYIOTHCS METOJM CAMOMACAXY, MACAXKYHOThCA
BEpXHI ¥ HIKHI KIHIIIBKH (pyKu, HOTH) Bij mepudepii 1o cepis, a
rpyJied 1 )KMBOTa 3a TOJAMHHUKOBOIO CTpuIKoro. Ilicms oOtupanHs i
caMoMacaxy He0OX1THO IIBUIKO OJSTHYTHUCS.

VY mepmuii pik TPUBAIICTh KyNaHHS B 3MMOB1 MICAIll HE TTOBUHHA
nepeBuIllyBatu 25 ¢, Ha 2 - 3 pik I Ipoleaypa MoOKe TPUBATU 0
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XBUJIMHHU, 1 JIUIIIE 31 CTaKeM 3 - 5 1 OLIbIie pokiB KynaHHs 10 1,5-2 xB.
VY Gunpmocti Bunaakis ooMmexyrThes 30 - 60 c. [To mipi nporpiBaHHA
BOJIM TPHUBAIICTh KyHaHHS 30UIbLIyeThCs. TpuUBaliCTh KyIMaHHS
PETYIIIONTE 3aJIe’KHO BiJ ITOT'O/IM, @ TAKOXK BIJT BAIoi miAroToBku. [lpu
,,MOPKYBaHH1” B HAalOLIbIII XOJOAHI 3UMOB1 MICSIII IIJIKOM JIOCTaTHBO
IJaBaTH 4epe3 JeHb. Y JHI 0e3 KymaHHs nOpuiMaiite aym i
oOnuBaHHS. [HIIOIO MOPOIO POKY TJIaBaTHU 0a)kaHo 6 pa3iB Ha THXK/EHb
(1 pa3 npuninserbes 6ani). « Mopxki» 31 CTakeM 3BUYAWHO U Y3UMKY
maBalTh 1moaHA. OgHak 2 KylaHHS Ha JIeHb JOMYCTHTH HISK HE
MokHa. HeoOximHo roTyBatu ceOe He TIIbKH J10 KOPOTKOYACHHUX
CHJIBHUX 1 PI3KUX OXOJIOJKEHbB, ajie i 0 TPUBAINX, MEHII BUPAKCHUX
3a CWJIOI, XOJ0J0BUX BIUIMBIB. [Iponenypu, 1o rapTyroTh, NOTPIOHO
MPOBOJIUTH SIK Ha (POHI 3IrpiBaJIbHOI M'sI30BOi PO3MUHKH, TaK i y CTaHi
M'SI30BOTO CITOKO0. Hezabapom 3aHATTS 3WMMOBHM IUIaBaHHSM CTaHE
JUIsl BaC MIPUEMHOIO TTOTPEOOI0, 1110 MPUHOCUTH 0aJIbOPICTh, BECHSIHUMN
HACTpii, a HAUTOJIOBHIIIIE — 3/I0POB'S.

BucHOBOK

Hobpe Bimomo, 10 3I0pOB'S — HAWOUIbIIA I[IHHICTb. Horo
HEOOX1HO Oepertd, MIATPUMYBATH N POOUTHU BCE MOXKIIMBE, 1100
3I0POB'sE HE TOTIpITyBajiocs. Aye He cilija 3a0yBaTH, IO MOPSa 3
HETPAAUIIMHUMH MeEToJaMu ¥ pedICKTOPHUM  BIUIUBOM  JIS
MOJTITIIIEHHS 3/I0pOB'Sl ¥ MIABUILICHHS MPAIe31aTHOCTI ICHYIOTh 1€ U
¢13u4H1 BIpaBHU, KOTPlI HE TUIBKU J0OpE BIUIMBAIOTH HA OpPraHi3M,
M1JBUILYIOTh BHYTPIIIHI CUJIA W PO3BUBAIOTH PE3EPBHI MOKIIMBOCTI,
ajie ¥ 0JIarOTBOPHO BIUIMBAIOTh HA MCUXIYHI i MOpaJIbHI CTOPOHH.

BukopucToByroun HeTpaauliiiHI METOIu, HE BapTo 3a0yBaTH
po Te, M0 Mepea TUM, SIK MPUCTYIUTH 0 TUX ab0 1HIIUX METOIB,
HEOOXIIHO MOpaJAUTHUCSA 3 JIIKapeM 1 3 THUM I1HCTPYKTOpOoM abo
TPEHEpPOM, 3 SKHUM 3TOJIOM BaM JIOBEIETbCsS TMpaifoBaTH. TiIbKU B
TICHOMY CITIBPOOITHHUIITBI MOKHA JOCATTA FapHUX Pe3yJIbTATIB.

He 3a0yBaiite, 1m0 3I0poB's 1I¢ Te, IO JapOBaHO HaM
NpUPOJIOI0, a MIATpUMATH HWOro B “rapHoMy CTaHi” — Halle
MepIIOYeproBe 3aBAaHHs!
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	Вступ
	Добре відомо, що одна з найпоширеніших тем розмови – здоров'я та хвороба. І можна майже зі стовідсотковою впевненістю стверджувати, що хто-небудь обов'язково скаже: за старих часів люди здоровіше були. Безперечно, чудо - багатирі були завжди. Але не слід забувати, що постійно відбувався найнещадніший природний і штучний добір, а тому виживали найбільш міцні. Якщо у вас збереглися родинні архіви, то ви, напевно, здивуєтеся, довідавшись, що в прапрабабусь було по доброму десятку дітей. Ну а скільки з них дожили до зрілого віку?
	На пам'ять приходить класичний приклад з життя Спарти. Немовлят оглядали  старійшини і вирішували, чи досить вони міцні, чи будуть  гідними воїнами. У випадку схвалення дитині дарувалося життя. При негативному рішенні доля немовляти була визначеною: його кидали зі скелі. Якщо дитині зберігали життя, то все подальше виховання було спрямовано на формування жорстокого воїна.
	Антигуманізм подібного штучного добору очевидний. Але, по суті, все життя епох стародавності й середньовіччя було суворим добором: слабкі не витримували голоду й холоду, антисанітарії, вони не вміли боротися з недугами, попереджати хвороби. Сказане, звичайно, не означає, що в той час люди нічого не робили, щоб відгородити себе від хвороб, зміцнити здоров'я. Розумний народний досвід, уміння та навички з охорони здоров'я (що можна вживати в їжу, як знезаразити воду, вибрати здорове місце для поселення тощо) передавалися з покоління в покоління, перетворювалися на досить стійку систему, що одержала назву народної гігієни.
	Але все-таки цього було недостатньо для довголіття. У людства був страшний ворог - інфекційні хвороби, які косили не тільки слабкого, але й сильного.
	Потрібні були сторіччя, напружена праця тисяч безвісних медиків, відкриття видатних вчених-біологів і гігієністів, поки не була доведена мікробна природа інфекційних хвороб і не була запропонована система науково обґрунтованих заходів боротьби з ними. У результаті інфекції стали відступати, на зміну їм прийшли інші недуги.
	Дотримуючись результатів досліджень, позитивні результати в боротьбі з недугами й за поліпшення здоров'я дає старий, перевірений метод рефлекторних впливів і нетрадиційних методів зміцнення здоров'я. Розмова про цей метод докладно піде нижче.
	1 Що таке здоров'я й благополуччя людини
	Якщо людина одержує занадто мало або занадто багато навантаження, їжі або відпочинку, тоді порушується рівновага в його фізичній і нервовій системах й їхній функції. Якщо немає рівноваги, немає здоров'я й благополуччя.
	От деякі переваги, які ви отримаєте, дотримуючись рекомендацій, розроблених на основі багатьох досліджень:
	більша життєва енергія;
	повноцінний і приємний відпочинок;
	здатність справлятися з наслідками психічних стресів;
	менша схильність до депресії, іпохондрії, помисливості;
	гарне самопочуття;
	поліпшення травлення;
	упевненість у власних силах;
	гарна фігура, чому сприяє ефективний контроль ваги;
	міцність кісток;
	уповільнення процесів старіння;
	сприятливий вплив вагітності й пологів;
	глибокий і повноцінний сон;
	підвищена працездатність, завзятість у досягненні цілей;
	менше захворювань і хворобливих відчуттів.
	Наявність здоров'я, фізичного й психічного благополуччя може зовсім змінити ваше життя й зробити більш щасливою людиною.
	Саме час підійти до розгляду тих груп факторів, що визначають здоров'я людини. Вони одержали назву рівнів обумовленості здоров'я, котрі розподіляються в такий спосіб.
	На 50% і більше здоров'я залежить від соціальних умов і способу життя; на 20 - 25% – від рівня забруднення середовища перебування; до 20% на нього впливають генетичні фактори й на 8 - 10% – рівень охорони здоров'я.
	Зрозуміло, це дуже загальні уявлення. Хоча вони і є певним орієнтиром, але мають потребу в корекції. У деяких країнах на перший план виступають одні групи факторів, в інших – зовсім інші.
	2 Методи рефлексотерапії
	У житті неминучі стани, коли людина почуває себе погано, коли в неї, так би мовити, валиться все з рук, настрій стає “гірше не буває” і все вбачається в темному світлі. Це вірна ознака потреби організму в стимулюючих впливах. У таких випадках потрібно допомогти йому “вибратися” з подібної ситуації, тому що стан пригніченості, поганого настрою й фізичної слабкості є передумовою до різних захворювань. Хвороботворні бактерії набагато легше переборюють захисні сили організму в період депресії. От чому так важливо невідкладно мобілізувати всі можливості активної протидії загрозі, що насувається, здоров'ю.
	Метод рефлексотерапії надив простий і не вимагає практично ніяких витрат. У самій назві закладена його суть – лікування за допомогою рефлексів, тобто впливів, що передаються через нервову систему певним органам і тканинам. Стимулювати особливі точки на тілі можна різними способами: за допомогою голки, припікання, натиснення та інше.
	Цей метод застосовувався китайцями в далекій давнині для лікування не тільки людей, але й тварин. Але не виключена можливість, що голкотерапія з'явилася ще раніше в Тибеті, Непалі або Індії, де знання про способи лікування недуг були досить високими.
	Голковколювання
	Що ж це за точки, впливаючи на які вдається значною мірою поліпшити стан організму, а в багатьох випадках навіть вилікувати від конкретної хвороби? Зовні зовсім невидимі й виявляються лише за допомогою сучасних методів дослідження, ці точки густою мережею покривають обличчя, груди, живіт, спину, руки й ноги людини. Саме вони є малесенькими зонами підвищеної біологічної активності. Називають їх точками або найчастіше біологічно активними точками (БАТ).
	Європейці довідалися про чудесні точки від мандрівників, що мандрували Китаєм, Тибетом, Монголією, Японією, Кореєю, В'єтнамом й іншими країнами цього регіону. Самі назви точок: «печатка духу», «страшна плата», «двері часу», «небесне джерело», «звивистий ставок», «ворота нападу», «божественний двір», «область вітру», «онук князя» – давали ґрунт фантазіям і розбурхували уяву. Однак зустрічалися й назви, що позначали вплив на певний орган: «палац праці» – у центрі долоні, «двері вуха» й «палац слуху» – поблизу вушної раковини, «біль живота» в області живота, «хатина подиху» – на передній поверхні грудної клітини, поблизу органів дихання, «резервуар сліз» – в області очних орбіт. Є точки «від ста хвороб», «точки тривоги», «точки глашатаї», «точки співчуття», точки збудливі й  гальмуючі точки... До цього часу їх зареєстровано більше 1500, але частіше використовується 695 так званих класичних точок.
	Що являє собою «життєва точка»? Це невелика ділянка шкіри, у якій тісно переплетені нерви, судини, клітини сполучної тканини. Завдяки цьому комплексу взаємозалежних мікроструктур створюється біологічно активна зона, що сприймає зовнішній вплив, перетворює його енергію на специфічні нервові процеси й у вигляді імпульсів забезпечує передачу на шляху ділянка шкіри – внутрішній орган. В області точки протікає ряд активних процесів: підсилюється поглинання кисню, знижується електричний опір шкіри, підвищується температура. При пальпації (натисненні) такі точки виявляються більш чутливими й тому більш болючими. Існує взаємозв'язок між активністю точок і станом внутрішніх органів. Електричний потенціал підвищується у випадку захворювання, причому не у всіх, а в  певних точках. Одні точки «відгукуються» на захворювання легенів, інші – печінки, нирок. У цьому процесі бере участь і кора головного мозку, причому активність точок багато в чому залежить від стану центральної нервової системи, наприклад, від особливостей сну й бадьорості людини.
	Залежно від стану людини змінюється діаметр активних точок. Так, при сильній втомі, під час сну діаметр точки зменшується до 1 мм, після пробудження й повноцінного відпочинку діаметр збільшується. Сильні емоційні стреси й гострі захворювання, що супроводжуються високою температурою, болючими відчуттями, почуттям розбитості, слабкості, призводить до такого збільшення діаметра точки, що доводиться говорити вже про цілу ділянку або велику зону шкіри з підвищеною чутливістю.
	Крім життєвих точок на тілі, ще в стародавності були відкриті активні точки вуха. Перші вказівки на їхнє використання для лікування (цей метод одержав назву ауриколотерапії від латинського слова «аурикус» – вухо) зустрічаються в V - III ст. до н. е. у народів Сходу і Єгипту.
	Крім традиційного введення однієї голки в активну точку, існує багато інших методів древньосхідного лікування, що є різновидами рефлексотерапії. Серед них вплив пучком голок, припікання (прогрівання) точок тіла, накладання металевих пластин, точковий масаж, застосування електричних хвиль для впливу на точки, використання лазера.
	2.1 Точковий масаж
	Але все-таки найпростішим і доступним методом зі всіх рефлексотерапевтичних впливів є точковий масаж. Без ушкодження шкіри, без виражених відчуттів болю, без яких-небудь спеціальних пристосувань й інструментів точковий масаж може за найкоротший час забезпечити більшу ефективність. При нашій зайнятості це дуже важливо.
	Найголовніше з усього – точковий масаж простий і безпечний. Прийоми самомасажу й знання основних точок може вивчити кожний, хто захоче допомогти собі й поліпшити своє здоров'я, не вдаючись по допомогу до таблеток. Точковий масаж можна проводити самостійно в домашніх умовах, але бажано перед тим, як його почати, порадитися з лікарем-рефлексотерапевтом й одержати від нього конкретні рекомендації.
	Самомасаж роблять вранці, увечері або протягом робочого дня, коли з'являються ознаки втоми. Можна навіть включити самомасаж у комплекс вправ ранкової гігієнічної гімнастики або завершити виконання вправ виробничої гімнастики. У кожному разі – це спосіб, що надає бадьорості, підвищує працездатність, відновлює оптимальний робочий ритм організму.
	Однак не варто забувати, що для точкового масажу існують і протипоказання. Це різні інфекції, захворювання, при яких порушена цілісність шкірного покриву або є запально-алергійні процеси, гарячкові стани, гострий туберкульоз, новотвори, захворювання крові, вагітність, майбутня операція та інше.
	Прийоми точкового масажу мають деякі особливості. По-перше, він робиться кінчиком великого або вказівного пальця чи їхніми кінцевими фалангами, або суглобом напівзігнутого середнього пальця. По-друге, всі прийоми масажу – погладжування, розтирання, натиснення, вібрація і розминання – супроводжуються з більшим або меншим натискуванням на ділянку шкіри, а прийом «устромлення» супроводжується максимальним натискуванням. І по-третє, залежно від ступеня подразнення точковий самомасаж може бути як заспокійливий, так і збудливий. Заспокоєння досягається сильним подразненням, збудження – слабким. Для того щоб вплинути на точку, натиснення повинне бути швидким, коротким і не дуже глибоким, бажано більше поверхневим.
	знайшовши в себе потрібну точку, напівзігнувши власний палець, кінчиком його, обережно натискаючи, намацати місце, де повинна бути шукана точка. Якщо палець натрапив на деяке ущільнення або, навпроти, «провалився», це швидше за все активна точка. Якщо при цьому у вас з'явилося відчуття несподіваної болючості - немає сумніву, ви досягли мети.
	останніми роками в Японії одержали широке поширення вправи для пальців рук, розроблені Йосіро Цуцумі. Використовуючи багатий тритисячолітній досвід навчання китайської медицини про систему меридіанів і розташовані на них активні точки, а також власний багаторічний науково-практичний досвід, Йосіро Цуцумі запропонував оригінальну методику пальцевих вправ, що сприяють зміцненню здоров'я й повноцінній життєдіяльності організму.
	3 Йога
	
	Наше нелегке життя – довгі часи у чергах, проблеми зі здобуванням хліба насущного, стреси на роботі й вдома та багато іншого – не сприяє збереженню здоров'я. Ми розучилися посміхатися, розучилися бути добрими і чуйними, розучилися любити навколишній світ. Ми стаємо немічними тілом й убогими душею. Коло замкнулося: чим слабші ми, тим більше слабшаємо ми...
	Але на щастя, у житті завжди відшукується тоненьке проміннячко надії – «ключ до порятунку». Головне – не упустити його. Одним з таких проміннячок є вже колись вигнана з нашого суспільства Йога.
	Йога – найдавніша, тисячоріччями відточувана система зміцнення здоров'я й духовної досконалості – допоможе нам знайти МИР:
	Мир внутри Себя!
	Мир в доме Своем!
	Мир во всем Мире!
	3.1 Що таке Хатха-йога
	Йога – таємнича наука мудреців Індії. Протягом століть сформувалося багато шкіл і напрямків, що пропонували різні шляхи досягнення гармонії із природою.
	Відомо чотири основні напрямки Йоги: Карма-йога – вчить безкорисливої діяльності, не очікуючи подяки за свою працю; Бхакти-йога – закликає до відданого служіння й поклоніння божествам; Джнани-йога – філософське пізнання буття; Раджа-йога – система психічного тренування.
	Хатха-йога, що забезпечує гарну фізичну підготовку, відмінне здоров'я й довголіття своїм прихильникам, є складовою частиною Раджі-йоги.
	Так що ж таке Хатха-йога?
	Слово «хатха» складається з двох частин: «ха» означає Сонце, символізуючи тепло, зігрівання, збудження; «тха» – Місяць, символ охолодження й гальмування. Таким чином, «хатха» – це єдність і боротьба протилежних початків. Слово «йога» означає союз, зв'язок, з'єднання, рівновагу.
	Відповідно до навчання Йоги тіло людини – єдине ціле, що складається з правої («сонячної») і лівої («місячної») половин, відповідальних за життєдіяльність.
	Хатха-йога забезпечує справжнє здоров'я тілу й розуму, урівноважуючи всі фізіологічні й психологічні процеси в організмі людини.
	3.2 Фізичні вправи йогів
	Статичні пози – це основні фізичні вправи йогів. Регулярне виконання сприяє гармонії організму, урівноважує діяльність всіх систем й органів, допомагає людині залишатися здоровим духовно й тілесно, уміти протистояти стресовим ситуаціям, зберігати життєрадісний настрій і добре ставлення до оточення.
	Для того щоб заняття йогою принесли максимум користі, необхідно засвоїти такі правила:
	1 Вправи Хатха-йоги доступні людям будь-якого віку й статі. Однак починати освоювати вправи необхідно під керівництвом фахівця, попередньо проконсультувавшися з лікарем.
	2 Займатися Йогою краще в ранкові часи, до сходу сонця, але можна в будь-який інший зручний час. Головне, щоб останнє приймання їжі було мінімум за 3 год до занять. Після виконання асан (поз) не рекомендується їсти й пити протягом 30 хв.
	3 Улітку заняття краще проводити на відкритому повітрі і в тихому місці. Взимку – у добре провітреному, сухому приміщенні. Одяг повинен бути з бавовни або вовни, вільного покрою, щоб не стискувати рухів. Виконувати асани в жодному разі не можна на м'якій поверхні, краще займатися на підлозі, покритій килимом.
	4 Починати заняття треба з освоєння декількох нескладних асан і, у міру оволодіння ними, поступово додавати нові вправи й збільшувати час знаходження в позі. Для більшого ефекту важливо, щоб асани виконувалися дуже точно, без особливих зусиль. Позитивний результат можливий тільки при регулярних заняттях з поступовим ускладненням і збільшенням часу занять (з 15 до 45 хв).
	5 Всі асани треба прагнути виконувати в стані найбільшого розслаблення. Необхідно навчитися зосереджуватися на окремих органах і вміти відчувати своє тіло.
	6 Займатися потрібно з позитивним емоційним настроєм, з вірою в очікуваний результат.
	7 Перед виконанням асан обов'язково потрібно виконати легку розминку, щоб підготувати основні м'язові групи до роботи, або хоча б кілька прийомів самомасажу.
	Розминку починайте з рухів голови, щоб добре розігріти м'язи шиї й підготувати вестибулярний апарат.
	Головою можна робити такі рухи: нахили вперед, назад і в боки; повороти – вправо, уліво; кругові рухи й витягування шиї – уперед, назад, у боки.
	Руками виконуйте рухи у всіх суглобах, починаючи з променевоп’ясного, потім у ліктьових й плечових. Роблячи згинання й розгинання, махи й кола, поступово збільшуйте амплітуду рухів.
	Для м'язів тулубу корисні нахили – вперед, назад, у боки; повороти – вправо, уліво, кругові рухи тазом і верхньою частиною тулуба.
	І нарешті, щоб розім'яти ноги, - згинання, розгинання в гомілковостопних, колінних і тазостегнових суглобах; кругові рухи в гомілковостопних і тазостегнових суглобах; махи ногами - уперед, назад, у боки; присідання й стрибки.
	Самомасаж починайте з обличчя. Легкими рухами пальців обох рук проведіть від середини чола до висків 6 - 8 разів. Зробіть легкі постукування подушечками пальців навколо очей і потім тильною стороною кисті – під підборіддям. Круговими рухами знизу нагору помасируйте ніс.
	Добре розітріть сьомий шийний хребець.
	Від периферії до центра розітріть руки й ноги.
	За годинниковою стрілкою зробіть погладжування живота.
	Руки позаду в замок, розітріть руками спину.
	Закінчивши розтирання, зробіть пощипування й постукування в тім же порядку: руки, ноги, живіт, спина.
	Незважаючи на те що гімнастика хатха-йога досить популярна в нашій країні, її фізіологічний вплив на організм вивчено поки недостатньо. Цілком імовірно, що діапазон її впливу досить широкий внаслідок різноманіття використовуваних засобів.
	Хатха-йога – це складова частина індійської йоги, що містить у собі систему фізичних вправ, спрямованих на вдосконалювання людського тіла й функцій внутрішніх органів. Вона складається зі статичних поз (асан), дихальних вправ й елементів психорегуляції. Вплив на організм асан залежить принаймні від двох факторів: сильного розтягнення нервових стовбурів і м'язових рецепторів, посилення кровотоку в певному органі (або органах) у результаті зміни положення тіла. При збудженні рецепторів виникає потужний потік імпульсів у ЦНС (центральна нервова система), що стимулює діяльність відповідних нервових центрів і внутрішніх органів. У позі  “ширса-сана” (стійка на голові) збільшується приплив крові до головного мозку, у позі “лотос” – до органів малого тазу. Виконання спеціальних дихальних вправ (контрольований подих), пов'язаних із затримкою дихання, крім нервово-рефлекторного впливу на організм, сприяє збільшенню життєвої ємності легенів і підвищує стійкість організму до гіпоксії. “Сава-сана” (“мертва поза”) з повною м'язовою релаксацією (розслаблення) й зануренням у напівдрімотний стан використовується для більш швидкого й повного відновлення організму після сильних м'язових напруг у статичних позах. Стимуляція відбудовних процесів і підвищення ефективності відпочинку відбувається завдяки зниженню потоку імпульсів від розслаблених м'язів у ЦНС, а також посиленню кровотоку в м'язових групах, що працювали.
	За останні роки отримані нові дані про те, що під час релаксації (як і в процесі м'язової діяльності) у кров виділяються ендорфіни, у результаті чого поліпшується настрій і знімається психоемоційна напруга – найважливіший фактор нейтралізації психологічного стресу.
	При динамічному спостереженні за молодими людьми, які займаються за системою хатха-йога, виявлено ряд позитивних змін в організмі. Так, відзначене зниження ЧСС (частота серцевих скорочень) і артеріального тиску в спокої, збільшення ЖЄЛ (життєва ємність легенів, у середньому з 4,3 до 4,8 л), а також збільшення вмісту в крові еритроцитів і гемоглобіну й часу затримки дихання. Найбільшою мірою збільшилися показники гнучкості – з 4,4 до 11,2 см. Помітного підвищення аеробних можливостей і рівня фізичної працездатності не спостерігалося. У дослідженнях останніх років показано позитивний вплив йоги на хворих бронхіальною астмою й гіпертонічною хворобою (контрольоване дихання і прийоми психорегуляції), а також відзначається зниження згортання крові й підвищення толерантності до фізичних навантажень.
	Таким чином, система хатха-йога може використовуватися в оздоровчій фізичній культурі. Наприклад, успішно застосовуються такі вправи, як черевне і повне дихання йогів, аутогенне тренування (яке, власно кажучи, є варіантом “мертвої пози”), деякі вправи на гнучкість (плуг та ін.), елементи гігієни тіла й харчування й т.п. Однак гімнастика за системою хатха-йога, очевидно, не може виступати в якості достатнього ефективного самостійного оздоровчого засобу, тому що вона не призводить до підвищення аеробних можливостей і рівня фізичної працездатності. Населення Індії, незважаючи на масові заняття за системою хатха-йога, має найнижчі показники МСК (максимальне споживання кисню) у порівнянні з іншими народами. Необхідно також урахувати, що систему занять, котра дає позитивні результати в умовах Індії, не можна механічно переносити в наше середовище з несприятливою екологічною обстановкою, напруженим темпом життя, дефіцитом вільного часу й відсутністю досвідчених методистів.
	Система хатха-йога вимагає виконання асан вранці на свіжому повітрі (у парку, лісі, біля моря), а після заняття обов'язкова повна релаксація (розслаблення) хоча б протягом 15-20 хв. Навряд чи це можна здійснити в умовах сучасного суспільства.
	Кожна асана впливає на той або інший орган. Якщо виконувати спеціально підібрані асани в певній послідовності, то оздоровчий ефект буде значно вище.
	Підбираючи для себе комплекс, треба враховувати безліч різних факторів. По-перше, свою фізичну підготовленість. По-друге, вік. По-третє, загальний стан здоров'я, а також наявність хронічних захворювань, при яких можуть бути протипоказання до виконання деяких асан. По-четверте, точно знати, функцію яких органів потрібно нормалізувати.
	Головними правилами в заняттях повинні бути: поступове освоєння вправ, поступове збільшення часу втримання кожної пози й число її повторень.
	Починати заняття краще не з метою комплексу, а вибрати для себе дві-три вправи й добре їх освоїти. Потім, додаючи поступово по одній новій вправі, опанувати всім комплексом.
	Тут викладена тільки часточка мудрості на шляху до здоров'я. Тим, хто вирішив підніматися цими сходами, потрібно бути обережними і неквапливими, щоб “не спіткнутися й не впасти”.
	Нехай ці правила стануть для вас орієнтиром для фізичного й духовного розвитку:
	1 Фізична досконалість і міцне здоров'я можливі тільки при систематичних регулярних заняттях.
	Збільшувати навантаження й розучувати нові асани потрібно поступово, не викликаючи неприємних відчуттів й втоми.
	Найбільш обережно розучуйте складні асани. Краще це робити під наглядом інструктора.
	Будьте уважні при підборі асан, пам'ятаючи про те, що кожна з них стимулює діяльність окремих органів. Варто враховувати також індивідуальні протипоказання до їхнього виконання.
	Не приступайте до занять після їжі раніше, ніж через 3-4 год. По закінченні виконання фізичних вправ не вживайте їжу протягом 1,5 - 2 год.
	2 Завжди пам’ятайте про правила харчування, способи готування їжі, сумісність продуктів і намагайтеся їх виконувати.
	3 Регулярно виконуйте гігієнічні процедури й дихальні вправи, що сприяють збереженню здоров'я й загартовуванню організму.
	4 Ніколи не забувайте, що однією з головних умов успіху в будь-якій справі є вдача й доброзичливе, щире ставлення до оточення.
	4 Баня
	4.1 Цілющий жар
	Серед немедикаментозних методів профілактики й лікування виділяються водо-теплолікувальні процедури. Вони мають значення і як надійний спосіб загартовування. В останні роки встановлено, що вплив теплом, водою більш ефективний, якщо після цього робитимуть масаж. Зв'язок цей взаємний: тепло готовить організм до масажу, а масаж закріплює тривалий вплив теплових процедур. Дуже корисно таке сполучення при розумовому й фізичному стомленні, захворюваннях і травмах опорно-рухового апарату й нервової системи.
	Особливе місце серед теплових процедур займають бані, що являють собою цілий комплекс оздоровчих факторів: тепло, парові інгаляції, впливи водою.
	Слово «баня» походить від латинського «бальнеум», що значить «прогнати біль, смуток».
	Баню використовують для профілактики й лікування застуди, але не менш цілюща вона й при інших захворюваннях, зокрема серцево-судинних. Банні процедури позитивно впливають на нервову систему, сприяють підвищенню обміну речовин в організмі, знімають стомлення, що сприяє зниженню виробничого, побутового травматизму, поліпшенню взаємин між людьми. У тих, хто регулярно відвідує бані, збільшується захисна реакція на різні непередбачені зміни у навколишньому світі, загострюється увага, зростає рівень самоконтролю.
	4.2 Вплив мікроклімату бані на організм
	Необхідно більш докладно розглянути, як мікроклімат бані впливає на організм людини.
	Головною відмінністю бані є тепловий вплив. Бані насамперед нагрівають шкірні покриви до 40-42 градусів. Наша шкіра виконує різноманітні фізіологічні функції. Численні нервові закінчення в ній, так звані периферичні рецептори, сприймають болюче (механічне, термічне), температурне (холод, тепло) і тактильне подразнення. На думку вчених, на квадратному сантиметрі шкіри перебуває 100-200 болючих, 12-15 холодових, 1-2 теплових й 10-25 точок, що сприймають механічний тиск. Залежно від впливу факторів зовнішнього середовища і його характеру кількість працюючих чутливих (насамперед температурних і механічних) рецепторів може змінюватися.
	Як змінюється температура шкіри під час банних процедур? Тільки ви ввійшли до термальної кабіни, вона швидко підвищується і якийсь час (5-10 хв) залишається незмінною, потім шкіра знову нагрівається. Оскільки шкіра тісно зв'язана з усіма органами й системами організму, особливо з серцево-судинною, розширення судин шкіри знижує загальний переферичний опір кровотоку. Серцево-судинна система реагує  на банні процедури підвищенням частоти його скорочень на 60-70 відсотків і доходить до 100-160 уд./хв.
	Після охолодження пульс нормалізується. певною мерою баня діє на серцево-судинну систему як фізичне навантаження, хоча є й розходження. Фізичні навантаження звичайно викликають більш виражені зміни артеріального тиску. Більшість послідовників відзначають зниження діастолічного (мінімального) тиску під час банних процедур. Систолічний (максимальний) тиск в осіб літнього віку може підвищуватися, у молодих людей і людей середнього віку систолічний тиск залишається незмінним або навіть знижується. Цей момент важливо враховувати людям похилого віку, що страждають гіпертонічною хворобою І-ІІ стадії.
	Прохолодні водні процедури після температурної кабіни підвищують артеріальний тиск. Тому хворі на гіпертонію не повинні їх застосовувати. А при зниженому артеріальному тиску (гіпотонії) вони досить бажані. При розумних дозуваннях тепла й наступного охолодження баня нормалізує артеріальний тиск: у гіпертоніків він знижується, особливо в сухоповітряній частині, у хворих на гіпотонію підвищується. Сприятливий вплив бані й на дихальну систему. Гаряче повітря підсилює кровопостачання слизових оболонок дихальних шляхів, що сприяє відновленню епітелію й розростанню мережі капілярів у легенях. При дії тепла розслаблюється дихальна мускулатура, розширюються бронхи, подих легшає. Поліпшується газообмін у легенях, збільшується їхня життєва ємність й еластичність. Баня підвищує споживання кисню й сприяє кращому виділенню вуглекислого газу. Частота подиху в термальній кабіні зростає, а потім при охолодженні знижується. Гаряче повітря призводить до загибелі патологічних мікробів не тільки на шкірі, але й у дихальних шляхах. Цілющий вплив підсилюється при використанні спеціальних настоїв. Лікувальні інгаляції особливо корисні при хронічних бронхітах, фарингіті, ларингіті, схильності до простудних захворювань верхніх дихальних шляхів.
	Емоційне, антистресове значення банних процедур широко відомо. Цей зв'язок ми відчуваємо після кожного відвідування бані. Наша нервова система реагує на тепло негайно. Особливість впливу банних процедур на центральну нервову систему в тім, що відразу діють всі складові частини: тепло, водні процедури, масаж з віником. Баня знімає нервову перевтому, знижує збудливість і дратівливість, дає відчуття душевного комфорту. Вона нормалізує сон, він стає більш глибоким, приносить відпочинок, відновлює сили.
	Є загальне розходження й у впливі сухоповітряної бані (сауни) і російської парної на організм. І та, й інша стимулюють діяльність механізмів терморегуляції. Перебування в них призводить до збільшення тепловіддачі, що підсилюється завдяки розширенню периферичних судин, більш інтенсивному відділенню поту. Тепло переноситься від внутрішніх органів до шкірних покривів, таким чином, його йде до них до 70-90 %. Внутрішні органи нагріваються менше, ніж шкіра. Їхня температура залежить не тільки від температури й тривалості перебування в бані, але й від вологості гарячого повітря.
	Висока вологість у російській парній може призвести до перегрівання організму. Вологе повітря перешкоджає випару рідини, хоча здається, що поту багато: він погано випаровується. Тканини перегріваються, ускладнюється газообмін у легенях (вологе повітря містить менше кисню). У цілому мікроклімат парної вимагає більшої витривалості від серцево-судинної, дихальної й нервової систем.
	Сухоповітряна баня (сауна) сприяє випару вологи з поверхні шкіри, дихальних шляхів і легенів. Гарячий, але сухий мікроклімат менш інтенсивно нагріває тканини, полегшує процеси терморегуляції. Сухий жар переноситься легше. Багато чого, звичайно, залежить від індивідуальних особливостей організму. Доводилося зустрічатися з людьми, які погано переносять і вологий, і сухий режим. Залежно від причини можна спробувати привчити себе до мікроклімату бані, діючи поступово. Є сенс цим зайнятися, адже помірний, але систематичний вплив банних процедур тренує механізм терморегуляції, підвищується рухливість організму. Це допомагає людині краще переносити надалі як високі, так і низькі температури.
	У молодому віці, якщо немає протипоказань лікаря, ми рекомендуємо і з метою загартування й профілактичною метою російську парну. Сухоповітряні бані, як порівняно легкопереносимі, більше корисні дітям, людям похилого віку, які мають захворювання серцево-судинної системи. Тепер про час перебування в парній. Короткочасні заходи (по 2-3 хв) і в парну, і в сухоповітряну термальну кабіну можна рекомендувати літнім людям й дітям.
	Іноді на баню покладають великі надії ті, хто бажають схуднути. Можливості ці не безмежні, тому що втрата рідини призводить до згущення крові. Критичною вважається втрата 800 мл/год. Погано те, що потім виділяються іони натрію, хлору, калію, магнію, заліза, сечовини, амінокислоти, життєво необхідні нашому організму. Спортсмени, які намагалися в короткий строк «скинути» вагу саме таким чином, не показували високих результатів. Це стосується, насамперед, боксерів, штангістів, борців. Швидке зниження ваги тіла за рахунок втрати води призводить до несприятливих зрушень у ліпідному, вуглеводному й білковому обміні, що позначається на загальному самопочутті, появі почуття пригніченості, уповільненні нервово-м'язових реакцій. Вважається безпечним зниження ваги не більш ніж на 2 % від вихідних цифр.
	І все-таки роль бані в спорті значна. Перебування в жаркому мікрокліматі сауни сприяє ефективному розслабленню стомлених м'язів, зменшенню в них вмісту молочної кислоти. Все це веде до швидкого відновлення спортивної форми. Найбільш простим і доступним критерієм гарної переносимості «цілющого» жару вважається відчуття комфорту не тільки відразу після бані, але й на другий день.
	Захоплення високими температурами (у сауні більше 100 градусів, а в російській парній більше 70 градусів) може привести до порушення діяльності нервової системи. Погіршується сон, з'являються головні болі, запаморочення й навіть тепловий удар. Отже, дія мікроклімату сухоповітряних і парних бань на організм людини складно й всебічно, і це необхідно враховувати.
	4.3 Показання й протипоказання цілющого жару
	Уральська баня (парна й сухоповітряна) позитивно впливає на людей будь-якого віку. Діти бачать у ній розвагу, підлітки і юнаки – можливість фізичного вдосконалювання, дорослі покладають на неї надії, коли хочуть зберегти бадьорість, здоров'я, працездатність, люди похилого віку прибігають до бані, щоб упоратися з недугами, відчути себе молодше. Але особливо сильний емоційний вплив баня здійснює на жінок, які ніколи не упустять можливості стати більш привабливими. Французи говорять: “Обличчя можна намалювати, а фігуру ні.” Наша баня сприяє красі обличчя й фігури. Якщо в баню ходити постійно, шкіра стає більш пружною, еластичною, не вимагає косметичних засобів. Обличчя після цілющого жару набуває природного, здорового кольору. А в сполученні з косметичним масажем довго зберігається чистота, гладкість і природність шкіри.
	До речі, баня корисна й після зниження ваги. Шкіра зберігає свою свіжість й еластичність.
	“Гнів і ненависть згоряють у сауні”, – стверджує фінське народне прислів'я. У цьому плані російська парна не уступає сауні. За своєю антистресовою дією вона навіть перевершує її. От чому ми агітуємо за банні процедури, що знімають перенапругу й тим самим попереджають багато хвороб, і в першу чергу неврози, серцево-судинні й простудні захворювання. Людина, яка регулярно відвідує сауну, несприйнятлива не тільки до короткочасного впливу холоду, але й до тривалого охолодження.
	Сказавши про переваги фінської бані, не можна не зазначити і про можливі негативні наслідки, котрі бувають при передозуванні цієї процедури. Деякі вчені стверджують, що занадто висока температура, тривале й часте перебування в сауні можуть спровокувати серцево-судинні захворювання й навіть якісні новотвори. Ці побоювання виправдані. Звичайно, багато чого залежить від індивідуальних особливостей людини, її здоров'я, звичок, але завжди слід дотримуватися міри.
	Окремо скажемо про особливо тренованих людей – спортсменів. Є дані про позитивний вплив сауни на загальну тренованість, поліпшення спортивних показників і швидке відновлення форми після тренувань. Благотворно впливає сауна на серце й функції легенів, зокрема лижників і волейболістів. Використання сауни й масажу сприяє тому, що акліматизація при переїзді спортсменів в інші географічні широти відбувається швидше й легше. Однак надмірне захоплення сауною може позначитися на зорі, у стрільців знижується пильність. На думку ряду вчених, більш сприятливі результати у спортсменів, коли вони користуються сухоповітряними, а не парними банями.
	Банні процедури цінують полярники, моряки, льотчики, космонавти. Під час польотів на орбіті в їхньому розпорядженні є портативна баня. Особливо гарна російська баня після тривалих космічних польотів: цілющий жар і віник допомагають швидше відновити працездатність у земних умовах.
	Перебуваючи в бані, необхідно контролювати самопочуття (стежити за пульсом і подихом). Якщо з'являються провісники погіршення стану – головний біль або запаморочення, біль у серці або серцебиття, необхідно покинути термальну кабіну. Інакше можна знепритомніти (з’явиться нудота, що супроводжується зблідненням і зниженням артеріального тиску). Триває непритомність від 1 до 5 хв. Якщо таке трапилося, людину переводять у прохолодне приміщення, де є достатній приплив свіжого повітря, дають їй понюхати нашатирного спирту, на потилицю ставлять гірчичники й, звичайно, пропонують серцеві препарати – кордіамін, валідол.
	Тепловий удар – теж результат надмірного захоплення банними процедурами. Його ознаки: запаморочення, загальна слабкість, шум у вухах, нудота з наступною втратою свідомості, шкірні покриви здобувають синюшного відтінку. Потерпілого переносять у прохолодне приміщення, обертають вологими простирадлами. На голову кладуть рушник, змочений холодною водою, і дають випити велику кількість води. Необхідно відразу викликати бригаду “швидкої допомоги”. У кожній бані повинна бути аптечка з мінімумом медикаментів: настоянкою собачої кропиви й валеріани, валідолом, нашатирним спиртом, настоянкою йоду й іншими засобами.
	У банні процедури, що нараховують багатовікову історію, іноді вносяться зміни. Так, в 70-і рр. інженер П. П. Белоусов запропонував баню “суховій”. У ній дві термокабіни: перша – сухоповітряна потєльня (як сауна), але з примусовим рухом повітря: потік гарячого повітря обтікає тіло з усіх боків. Можна імітувати атмосферу гір із запахом різних трав. Мікроклімат такої бані добре переносять навіть люди похилого віку.
	Друга кабіна може бути сухою або з паром (парна). На початку банної процедури ви грієтеся в сухий термокабіні без віника, потім ідете в парну й робите масаж з віником. Потім після відпочинку можна знову «заскочити» у суху потєльню. За порадою лікаря, людина залежно від віку й стану здоров'я регулює перебування в тій або іншій кабіні в певній послідовності. На жаль, бані типу «суховій» та інші види банних споруджень будуються поки повільно.
	5 Загартовування холодом – “моржування”
	Матеріали дворічного лікарського обстеження аматорів загартовування холодом свідчать про те, що користь його не обмежується підвищенням стійкості до простудних захворювань, вона набагато більша. Значна частина спостережуваних до початку загартовування страждала на різні захворювання й, як показали дані опитування, стали загартовуватися, щоб зміцнити своє здоров'я й позбутися хвороб. Заняття зимовим плаванням у більшості випадків призводили до ліквідації захворювань, що були, і до їхнього помітного ослаблення. за рік – два ці люди вже не висловлювали скарг, багато хто з них говорили, що тепер вони можуть виконувати значне навантаження й не почувати свого віку. Дані обстеження показували, що стан їхнього здоров'я покращився. У більшості збільшувалася життєва ємність легенів, екскурсія грудної клітини, м'язова сила, звикання до різних кліматичних умов. Але, мабуть, найнаочнішим показником користі загартовування було те, що кількість простудних захворювань у „моржів” знизилася в п'ять разів, а кількість непрацездатності в середньому на один випадок захворювання – у 2,8 рази.
	У техніці під терміном «загартовування» розуміється додання якій-небудь речовині властивостей більшої твердості. У свій час цей термін був запозичений медициною. Говорячи про загартовування, звичайно мають на увазі пристосування організму до холоду, але значення цього терміна істотно ширше. Під загартовуванням треба також мати на увазі підвищення стійкості організму до несприятливого впливу високої температури, вітру, вологості й т.п.
	5.1 Якщо ви все-таки зважилися ...
	Успіх пристосування до холоду забезпечується тільки в тому випадку, якщо процедури, що загартовують, проводяться систематично, безупинно в плині місяців і років. При цьому потрібно дотримуватися поступовості у наростанні й впливу, що досягається шляхом послідовного зниження температури води (повітря) і збільшення тривалості процедури. Тривалі перерви в загартовуванні зменшують вироблену стійкість до дії низьких температур. Небажані навіть дво-триденні перерви. Після змушених перерв починайте процедури з менш інтенсивних холодних впливів. Якщо ви займаєтеся загартовуванням перший рік, то перед плаванням необхідно зробити енергійну розминку. Перш ніж увійти у воду, змочіть обличчя, руки, ноги, груди, живіт і спину. Потім зануріться по шию й пропливіть брасом, посилено працюючи руками й ногами. Звичайно «моржі» не занурюються з головою. Справа в тому, що голова найбільш чутлива до охолодження. Закінчивши купання, відразу ж перебіжіть у роздягальню, станьте на килимок і швидко розітріться насухо рушником, а потім долонями. Під час обтирання використовуються методи самомасажу, масажуються верхні й нижні кінцівки (руки, ноги) від периферії до серця, а грудей і живота за годинниковою стрілкою. Після обтирання й самомасажу необхідно швидко одягнутися.
	У перший рік тривалість купання в зимові місяці не повинна перевищувати 25 с, на 2 - 3 рік ця процедура може тривати до хвилини, і лише зі стажем 3 - 5 і більше років купання до 1,5-2 хв. У більшості випадків обмежуються 30 - 60 с. По мірі прогрівання води тривалість купання збільшується. Тривалість купання регулюйте залежно від погоди, а також від вашої підготовки. При „моржуванні” в найбільш холодні зимові місяці цілком достатньо плавати через день. У дні без купання приймайте душ й обливання. Іншою порою року плавати бажано 6 разів на тиждень (1 раз приділяється бані). «Моржі» зі стажем звичайно й узимку плавають щодня. Однак 2 купання на день допустити ніяк не можна. Необхідно готувати себе не тільки до короткочасних сильних і різких охолоджень, але й до тривалих, менш виражених за силою, холодових впливів. Процедури, що гартують, потрібно проводити як на фоні зігрівальної м'язової розминки, так й у стані м'язового спокою. незабаром заняття зимовим плаванням стане для вас приємною потребою, що приносить бадьорість, весняний настрій, а найголовніше – здоров'я.
	Висновок
	Добре відомо, що здоров'я – найбільша цінність. Його необхідно берегти, підтримувати й робити все можливе, щоб здоров'я не погіршувалося. Але не слід забувати, що поряд з нетрадиційними методами й рефлекторним впливом для поліпшення здоров'я й підвищення працездатності існують ще й фізичні вправи, котрі не тільки добре впливають на організм, підвищують внутрішні сили й розвивають резервні можливості, але й благотворно впливають на психічні й моральні сторони.
	Використовуючи нетрадиційні методи, не варто забувати про те, що перед тим, як приступити до тих або інших методів, необхідно порадитися з лікарем і з тим інструктором або тренером, з яким згодом вам доведеться працювати. Тільки в тісному співробітництві можна досягти гарних результатів.
	Не забувайте, що здоров'я це те, що даровано нам природою, а підтримати його в “гарному стані” – наше першочергове завдання!

