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Cepeiii KOPHIEHKO,

KaHOUOam nedazo2iYHUX Hayk, doueHm Kacpeopu meopii i memoouku

ONIMNIUICbKO20 Ma npocgpecitiHo20 cnopmy

TepHONiNbCbK020 HAUIOHAIbHO20 NedA202i4H020 YHiBepcumemy

Ypoxu 0ns bamexib

Te m a. Ilo 3mopoB’s y npupoay.

M e 1 a. CucreMaTu3yBaTd 3HaHHS MPO Te, 110 Mepedy-
BaHHS Ha CBIXKOMY MOBITpi € Ai€EBUM 3acO00M 3arapTyBaHHSI,
npodiJakKTUKKU YAbTpacdioeTOBOI HEIOCTATHOCTI Ta TiIoKi-
Hesii. 36aratuTu iH(oOpMali€lo Mpo JIiKApChKi POCIMHMU i ix
KOPUCTb IS 310pOB's gonrHu. PopMyBaTH YMIiHHS pO3ITi3-
HaBaTU OTPYIHI POCIMHMU i BUaCHO 3acTepiraT IiTel 11010 ix
BXUBaHHS. BuxoByBaTu J11000B 10 NpUpoau i baxkaHHs ii 30e-
piraTi Ta IpUMHOXYBaTH.

Y4 acHUK U: KIaCHU KepiBHUK, (hiTOTeparieBT, 0aTbKH.

O ¢ o p M 11 ¢ H H 4: TTaKaTH, Tepbapii, orMcaHHs HapoI-
HUX peLeNTiB, IUTSIYi MaTIOHKU JIKAPCHKUX POCJIUH.

3aXUCTUTU OpraHi3M BiJ XBOpoO MoxHa (itornpodinak-
TKOI0. "@iT0" B ITepeKiIai 3 TpelbKol MOBU O3Ha4a€ "poCiin-
Ha", a "mpodinakTuka" — "3amobixHMit". OTXKe hitonpodi-
JIaKTHKa — 11€ BXUBaHHS POCIMHHOI iXi, 6araToi BitaMiHaMu
Ta iHIIMMU PEYOBMHAMHU SIK 3aCTEPEXHOTO 3aXOAy MpPOTU
3aXBOPIOBaHb.

IMpodirakTrka i JIiKyBaHHS LLTIOIIAMY TPaBaMU 3aBXKIN
TIPUBEPTATN yBary JIOOMWHW. EHIMKIIOIeINYHI 1aHi TOBOPSTH
Mpo Te, 1O IlIe CTapoJaBHiii Jikap [inmokpat BUKOPUCTOBY-
BaB Oym3bko 200 mikapcbkux pociauH. CrapofaBHili pUM-
cbKuii ikap laneH, sikuit OyB aBTOPUTETOM Yy MEIULIMHI aX 10
XIX ct., y cBOiil mpakTUlli TeXX BUKOPUCTOBYBaB MoHaz 304
MpenapaTt¥ TBAapUHHOTO i MiHEpaJbHOrO MOXOIXEHHs. [3
JIIKapChbKUX POCJIMH BiH PEeKOMEHOYBaB J00YBaTU KOPMCHi
PE€YOBUHM Y BUTJISII HACTOIB, BilBapiB, BUTSXKOK.

YV BITYM3HSAHIN JiKapChKill Teparii 31aBHa BUKOPUCTOBY-
BaJIUCH JIJIs1 JTIKYyBaHHSI i Tpo(ilaKTUKU 3aXBOPIOBAaHHS (hpyK-
TOBi COKM, COKM 0araTboXx JIiKapCbKMX POCJIUH i TpaB, LLTIOLNII
SITOAW KaJIMHU, CYHULIi, YOPHUIi, TOPOOMHU, YOPHOI CMOpPO-
IIMHU TOIIIO.

3paBHa B YKpaiHi JIloau BapuJi 3eJIeHUIA OOpIIL 3 1IABIIIO,
KPOITMBH, JJ000IM, CITOKMBAJIM BiTaMiHHI cajiaTu 3 KPOIUBH,
KyJb0abu Ta iH. A IiTH i1 CBiXY 3as4y KamycTy, 1aBejib, MO-
JIOAWJIO, TWKi YaCHUK i LIUOYJIIO, JIUCTS TTOJIOPOXKHUKA, KYJb-
6abu Tomro. Came B HUX MICTITbCS HEOOXiIHI PEeYOBUHHU,
0COOJIMBO BECHOIO, KOJIM Y JIIOACHKOMY OpraHi3Mi BUUYEpPITY-
IOThCSI 3aI1aCcH BiTaMiHiB i MiHepaJliB. YHACIiOK 1IbOTO HACTa€
¢1a0KiCTh i MiABUULYETHCS YYTIUBICTh 10 30YAHUKIB XBOPOO.
ToMy J1foIM YacTo XBOPilOTh CaMe HaBECHI.

Ha Bciii Teputopii YkpaiHnu — B Jlicax, Ha JyKax i Mojsix —
pocTte 6araro JiKapChbKUMX POCIMH: LIMITILIMHA, i1, KajJuHa,
CYHULISI, MAaTepUHKA, TTOJOPOXHUK, 3Bipo0iii, yeOpellb, IepeBild,
nacJiiH, Kyap6a0a ta iHuti. [lepeGyBatouu 3 1iTbMU Y MPUPOI,
HE MPOoXoAbTe MOoB3 HUX. [1oBimOMTE NIUTHHI Ha3BY POCIMHHU,
O3HaitoMTe 3 ii 30BHIllIHIM BUIJISIIOM, BIACTUBOCTSIMU. Po3-

iMeHi Bonodumupa rHamioka

KaXiTh JIETCHAY PO 1[I0 POCIMHY, IPUKA3Ky Y MPUCIIB'S,
3arajlaiiTe 3arajky, CKJalliTb pe4eHHs, po3yuiTh BiplIUMK a0o
niceHbKy To1o. [ToBepHYBILMCh 10A0MY, 3aBapiTh Yaii i3 3i0paHux
POCJIVH, SATil, MPUTOTYITE cajlaT, HaBYiTh IUTUHY, K MPABUIb-
HO iX 3aCyILUTHU Ha 3uMy. LluM BU cTUMYTIOBAaTUMETE PO3BUTOK
iHTepecy IUTUHMU 10 KMBOI MPUPOIH, 30KpeMa J0 POCIMHHOTO
cBiTy. baxkaHHsI 1ioro 6epertv i MpUMHOXYBaTH CIIPUSATUMETE
PO3BUTKY yBaru, MUCJIEHHS, MOBJIEHHS LIKOJISIpA.

OO60B'I3KOBO TIOKaXiTh i PO3KaXiTh TUTUHI PO OTPYIHI
POCJIMHMU, SIKUX € YAMaJIa KiJIbKiCTb cepel pi3HOBUIB YKpaiHu,
a came: BOBYI SITOMIM, SITOIM KapTOILTi, IypMaH, 0JIeKoTa YopHa
(y Hapogi ii e Ha3uBaloTh HiIMMIIEIO), OeanoHa. [Tonepensre,
1110 iX BXXMBaHHS € HeOE3MeYHUM JUISl 310POB's JToaeii. 3Bep-
HiTh yBary, 1110 0CO0JIMBO HEOE3MEUHUMM UISI XKUTTSI € OTPYITHI
rpubu; 611iIa MoraHKa, MyXOMOp, HECIIPaBXHiii OIeHbOK. IX
BXXMBaHHS Malixke 3aBXIU TPU3BOIUTD 10 CMEPTi.

Cxuagite 3 OiThbMU TIpaBUIIa TTOBeAiHKY y Tipupomi. Cepen
HUX 3aMUlLiTh i TaKe: KAaTETOPUYHO HE MOXHA icTH abo Kyll-
TyBaTH OTPYIHI Ta HEBITOMi (BOHM MOXYTh OYTH OTPYHHUMM)
IUIOAU, SITOOW, TpaBu i Tpubu. Y upboMy 3amopyka Baroro
CITOKOIO, 30epeXKeHHS XXUTTS i 3M0POB'S] TUTHHU.

Marepiamm 115t po6oTH

KAJIMHA
Incdopmanis g fopocanx.
Y HapopHiii MEIULIMHI BUKOPUCTOBYIOTbCS SITOAM i KOpa
TiJIOK Ta CTOBOYpa.

[1nooy KanvHM peKOMEHAYIOTh BXUBATHU SIK HACTIU MpyU
MPOCTYIHUX 3aXBOPIOBaHHSIX, MpH I'puri, aHTiHi. CiK 3 Kaau-
HOBUX SITil MOHMXYE KPOB'ssHUI TUCK. BigBap cyiieHoi kopu
3aCTOCOBYETHCH SIK 3aCi0 U151 3yMMHEHHSI KPOBOTEUi.

O3HallOMJICHHS TiTel i3 300paXkeHHIM KAJIUHU.

"[locnyxaii i 3amam'arait”.

3 naBHiX-IaBeH B YKpaiHi MpU MPOCTY/i JIOAU BXUBAIU
SITONY KaJIMHU, i TAKAM YMHOM ILIBUAILIE BUTiIKOBYBAJINCH.

306upaiiTe KUIMHY — Y€PBOHI KOPaIH.
Lli keTsirv HeGO i coHlIe BBiOpau.
Harmoite Matycst KaTlMHOBUM YaeM —
Henyry ypas sik pykoto 3Himae.

"[Mocayxait nereHmy".

Kamna

Lle Gyno Toni, Koau Ha Pych Hamamaam opau TaTapechbKi.

OpnHoro pasy B yKpaiHCbKOMY celli 0yJ10 Beciyist. 3ibpasocst myxe
0araTo BpO/UTMBMX IiBYart. I camMe B po3naJii Iy/IsiHHS Ha CeJIo HaJIeTiIn
TaTapy. 3aBOMOBHUKM MOOAYWIM KPACyHb i MOYaIu JOBUTH iX, 1100
nponaru B Llaproponi. [liByara, abu He MOTPANUTH B HEBOJIIO, MTOBTi-
Kasii Ha 60s10Ta. OpIMHLI MOTHAIMCS 32 HUMU i MOTpaINuIu B TPSICO-
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BUHY. TaM, 1ie CKOHaJIM BOPOTH, — 3'SIBUJICS THWJII KyITMHU, a Ha TOMY
MiClli, Ie 3aTMHYJIM YKpaiHChKi AiBYaTa-3ipKu, BUPOCIO OyXe Oarato
KyIliB KaJMHU. | 3 TOro yacy aiBouy Kpacy MOpiBHIOIOTH 3 KaJMHOIO.
TIpo ueit yapiBHMIA KyII CKJIaJeHO O€3/1iu MiCeHb, BipIIiB i MPUKA30K.

"Biaramaii 3araaky".
I He niBka, a YepBoHe HaMUCTO HOCUTh. (K a1 u H a).

JINTIA
IHdopmaltis I TOpoCaunX.
Y MenuiIMHI BUKOPUCTOBYETHCS JIMITOBUI 1LBIT.
Hacriit 1MnmoBoro 1BiTy Ma€ MOTOTiHHI, XXapO3HUXKYBaJlb-
Hi, OaKTepULMIHI Jii i BAKOPUCTOBYETBCS MPU 3aXBOPIOBAH-
HSIX AUXJIbHUX LUISIXiB, TIPU CYTJIOOHOMY peBMAaTU3Mi, aHTi-
Hi, HEBpaJITii, FOJJOBHOMY OOJIIO.
O3HaiioMJIeHHS JIiTei i3 300pakeHHAM JUIIU.
"[locayxaii i 3anam'arai”.
Haityacrime Mmama abo 6abycst 3arpornoHye ToOi JUMOBUH
ya, SKio y Tebe miAHiIMeThCs TeMIieparypa, a00 Mpu MPOCTY/i.
"Binranaii 3aranky".
CoHue neyve,
Jlvna usire,
Kuro no3spisae.
Konu 1ie 6yBae? (Bnitky).

"Binranmait kpocBopa'.
3anuinm y KJIiTUHKAX Ha3BM HaMaJTbOBaHUX MPEAMETIB.

J[N|IT[A

il

"

[Morpaiica y cioa”.
Cxilany pedyeHHs i3 MOoJaHMX CJIB: Aund, érimky, ugime,

xamu, 6abycunoi, 6ins.

BEPE3A

Indopmauis ans 1opocamx.

Y MeauiMHi BUKOPUCTOBYIOTHCS CiK, OPYHbKH, JIMCTOY-
Ku. bpyHbKM 30MpatoTh y nepioa HabyXxaHHs, CiKk — PAHHBOIO
BECHOIO, JIMCTSI — Ha MOYATKY 1BiTiHHS.

Hacriii i BigBap OpyHBOK € CEUOTiHHUM, KOBYOTIHHUM i
AHTHCETITUIHUM 3aCO00M.

Hacriii i3 Moniogux mucToukiB 6epe3u BXKUBAIOTh SIK CEUO-
riHHUH 3acib i mpu po3jagax HEPBOBOI CUCTEMHU.

BepesoBuii cik crioXxuBaloTh Npy MoAarpi, apTpurax, peB-
MaTHU3Mi, IMH3I.

O3HailoMJIeHHS AiTel i3 300paxeHHsIM 6epesu.

"BuBum Bipmr”.

Bepizku
He nuByiitecs HiTpillKy,
IIIo B 6epi3ok MoJOaUX
Lline niTo 4KcCTi HIXKH,
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Bini-6ini, Have cHIT.
Lle Tomy, 1110 B XOpOBO/Ii,
Konu Mu criumo yci,
ITo TpaBi Gepi3ku XOnusITh,
MuioTh HOTH Y poci!

T. Pe6po

"Binrapaii 3aranky".
bina Kopa, ToHeHbKi BiTH,
Ilo ne? Binranmaiite, nitn. (be pe3a)
Bynb nocrninHukoM".
3Haiinu y Jici (mapky, raro) 6epesu i moaivu ix.
"Po3yMoBa rimHacTuka".
ITonuBuUCh Ha MaJIOHKMU i 1ail BiAIOBiAb, SIKUI TIPEAMET €
3aiiBuil, i yomy? SIK OIHUM CJIOBOM MOXHa Ha3BaTU PEIUTY
MpeaIMeTiB.

"3amam'saTail HApOJIHi MPUKMETH".

3 6epesu Teue baraTo COKy — Ha JOIIOBE JiTO.

I Buale 3a KJieHa 3a3eJIeHie Oepe3a — Ha cyxe i )KapKe JIiTo.

HIUTIIITNHA

IHdbopmaltid 11 TopoCanx.

V BITUMBHSHIN MEAULIMHI BUKOPUCTOBYIOTh IJIOAM i KO-
piHb IIUIIIYMHU. BXUBAIOTh Y BUIJISIAL BiIBapy sIK 3arajbHo-
3MILHIOIOU M 3aCi0 MpU BCiX BaxKKUX 3axBoproBaHHIX. Oco0-
JINBO KOPUCHMI 1l BigBap, SIKIIO JIIOJWHA XBOPI€ Ha JKOB-
YHOKaM'sIHY Ta HMPKOBOKaM'STHY XBOpPOOUW, TIpM BUpa3Ili
LITYHKY, TTPY TaCTPUTAX i KOJIiTax.

O3HalioMJIEHHS iTel i3 300paXkeHHIM ITUMIIUHU.

"Hocnyxaii i 3anam'sitaii”.

Mamu 3aBaprolOTh IiTSIM Yaii i3 IuniuHu abo AalTh CU-
por. Lls pocirHa 3MilIHIOE OpraHi3M, HaCU4y€e HOro BiTaMiHOM
C, a TaKOX J0IIoMarae Impu 0oJIX Y IIIYHKY i KUIIKiBHUKY.

"BuBum Bipmr".

IIunmumHoBi JixTapi
IMoceiTniwano B rasx:
Bces mmmmimHa B rixrapsix.
[Mpunerinu cHirypi,
Kaxytb: — Hauui sixrapi!
[Mpunerinu ropo6iti,
KaxyTp: — Hamri mixrapiri!
TTpuneTiny MUIKapUKY,
Kaxyrp: — Hawi nixrapuku!
A IUTMIIIMHA MUPUTB 1X:
— Li nixTapuku — my1s1 BCix!

B.3aeyv

"Binramaii kpocBopa'”.
3anuim y KITUHKAX Ha3BM HAMAJIbOBAHMX IIPEIMETIB.
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"Po3yMoBa riMmHacTuka".

Tloxinu cnoBo wunwuna Ha CKIaaN.

TTpumymaii cioBa, y sikux OyJv 6 Taki CKJIaIu: W — 1A — Ha.

Hanpuknan: wun; mm-pu-Ha; Ha-gii-ka i T.1.

MAJIMHA

Indopmaltig i 1opocaux.

YV MeauiHi BUKOPUCTOBYIOTH 3piji mioau. CylleHi Iio-
U MalOTh MOTOTiHHI sIKOCTi. [110an ManMHU peKOMEHIYIOTh
BXUBATU SIK HACTill TIpY TMPOCTYIHUX 3aXBOPIOBAHHSX, NPU
TPUITi, aHTiHi.

O3HaiioMJIeHHS JiTei i3 300pakeHHSIM MaJVHMU.

"[ocyxaii i 3amam'sraii”.

BapenHsi 3 MmanHu J1I00JISTH yei 1iTh. BoHO myXe cMauHe.
A sIK 10Ope BOHO JIoTIOMarae BIOpaTUcs 3 MiABUILIEHOIO TeMITe-
patypoto npu npoctyi! lyxke cMauHa i KOpUCHa MajliHa 3 MO-
JIOKOM. 3 TiJIOYOK MaJIMHU MOXHA 3aBapUTH BiTaMiHHUI 4Yaii.

"Binranait 3aranky".

ByJia 3eleHO10, MaeHbKOIO,

ITotim g cTana 4epBOHEHBKOIO,

Ha coH1i s1 moyepBoHina

I och Tenep s crana 3pina. (M a1 u H a).
CYHULA

Indopmaltig i Topocaux.

Y MenuiuHi BUKOPUCTOBYIOTh JIUCTS i TIJIOAW CYHMIII.
Hacriit 3 miofiB i IMCTS CyHUIIi BXUBAIOTD SIK CEYOTiHHUIA 3a-
ci0 mpu JIiKyBaHHI OJarpv, HUPKOBMX i MEYiHKOBUX KaMiH-
LiB, TPU LIMH3I.

O3HallOMJIEHHS TiTeH i3 300paskeHHAM CYHUIII.

"[ocnyxaii i 3amam'arait”.

CyHMIIA He TUTBKM DyXKe CMayHa, a i KopucHa sirofa. Bo-
Ha Oarata Ha BitamiH C i 3MmiuHI0€ opraHi3m. [1uit yaii i3 cy-
IIEHUX JIMCTOYKIB i TUIOMIB Ta Haigalicsa JOCXOUY CBiXKUX SITill.

"IIponoBX pedyeHHd".

Koau s cmany dopocaum, s mamumy 300posi il Miyti 3y0u,
aAKWo . . ..

"BuBum Bipmr”.

CyHnuka

3acopomMuiiach CyHUYKa,

]_LlO MaJICHbKa, HEBCJINYKA,

Ta it cxoBajacsi B TpaBU4YKax

KpacHa sirinka-KparimHka.

4 ckasana iit: "[lypHeHbKa,

B MeHe xxMeHbKa TexX MaJICHbKa,

I cama s HeBenuka,

Wu o MeHe, JicoBUUKO".
M.Yenypua

"

Binramaii 3aranky".

YepBoHa, Maxyya, COJOIKA, POCTE HU3BKO, IO 3eMJIi GIM3BKO.
(CyHu1 ).

"Po3ymoBa riMHacTuka".

IMonuBuce Ha HaManbOBaHI MPEAMETH i CKaXHu, SIKUH i3
HUX 3aiiBuit? Yomy? Sk MoXHa Ha3BaTH OJHUM CJIOBOM peIIl-
Ty TIpeAMETiB?

KVYJBbBABA

Indbopmaltig 11 TOpocaux.

Y HaponHiii MeAUILIMHI BUKOPHCTOBYIOTh KOPiHb KY/IbOa-
Ou, SIKWii BUKOIYIOTh BOCEHM B TEPiOll 3aCUXaHHS JIHCTa, a
TaKOX HaJ3eMHY YaCTUHY, SIKY 30UpaloTh y TMepiof LBITIHHS.
lipka pedyoBMHa, 110 MiCTUTLCS Y POCIMHI, 30y/KY€E aleTuT,
TOKpALIy€e TPaBJIEHHsI, MA€ >KOBUOTiHHY, CEYOTiHHY, MPOTHU-
IJIMCHY i mocaboody aii.

BukopucTtoByeThcsl Kynbbaba Mpy 3aXBOPIOBAHHSX TIe-
YiHKM, XKOBYHOIO Mixypa, Ipu racTpuTax, KoJitax, 3amnopi.

O3zHailoMJIeHHs AiTe# i3 300paxXeHHIM KyJab0a0u.

"[locnyxaii i 3anam'arait”.

Canar i3 Ky1p0a0u criprsi€ TTOKPAIIEHHIO alleTUTY, JOTI0-
Marae Mpu 3aXBOPIOBAHHSX LIUIYHKA i KUIIIKiBHUKA.

"BuBun Bipu1".

Kyin0a6a

KBiTouka-11iTouka,

2KoBra sieniTouka,

Kpanenbka coHeuka,

CoH1eBa JOHeuKa.

CoH1ie 3a 6ily XMapUHKY XOBa€ThCSI.
CoH1ieBa JOHEUKa IMyXOoM
BkpuBaeTbcs.

b.Cmenvmax

"Binranaii 3aranky".
CoHeuKo B TpaBi 3ii11L10,
IMocmixHymOCH, pO31IBiIO,
Tlorim cTano Gine-6ine
I 3a Bitpom mostetizio. (Kynb 6 a6 a).

"Po3ymoBa riMmHacTuka".
JlormoMoxu 6yKBaM, sIKi 3a0JyAMIIUCh, 3HAUTH CBOE MiclIe.
b A b A J b K VY
"3po6u pa3oM 3 MaMoIo caar i3 Kyabbaou”.
Tpu >XMeHi JTUCTKIB i ceplieBUHM KyIb0abu IpiOHO mopi-
3aTH i 3MillIaTU 3 AecaTbMa MOAPIOHEHUMU IPellbKUMU TOpi-
xamu. Jlogati ogHY CTOJIOBY JIOXKKY Meay a0o OJIii.

KPOIINBA

Indbopmaltid 1 TOpOCauX.

Y HapoIHiii MeAULIMHI BUKOPUCTOBYEThLCS JIUCTS KPOITH-
BU, sSIKe 30MpaloTh y Mepioa UBITIHHS pOCIUHU. 13 TUCTS TOTY-
IOTh HACTiM.

O3HalioMJIEHHS IiTel i3 300pakeHHSIM KPOIMBU.

"[ocayxaii i 3amam'saTaii".

Lls nikapcbKa pocjiMHa BiioMma sIK 3araJbHO3MillHIOIOUU
3aci6. BoHa gomnomoxe ToOi 3yMMHUTU KPOBOTEUY MPU TPaB-
Max i mopizax.

"BuBum Bipmr".

Oii, KpomnuBa, TH X Meveuics,
TIpsimMo B pyKM He maelics,
AJte i1 KOpUCTb B cO0i Maell,
Bix XxBopoO Jo1sIM MoMaraelir.

Binramaii 3aranku”.

* SIky TpaBy i ciinuii BrizHae?

* He BoroHb, a o0Iikae.

* He oca, He OJKijIKa, a XaJjlo MycKae.

* PocTe 3eJIeHMit KyIIUK — J0TOpKHelcs BKycuTh. (K p o mu B a).

"[lorpaiics y cinopa”.
3 sKoi OyKBU IIOYMHAETLCS CIOBO kponusa? HaszBa skux

POCIIMH MTOYMHAETHCA 3 OYKBU "K"?
Bignosine: kaauna, kykypyodsa, kawman i T.11.
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Tema. 3arapTyBaHHs MOJIOIIOTO IKOJISIPA: CTHMYJTIOI0YA
POJIb POJIIHM.

M e T a. ®opMmyBaTH 3HAHHS PO OCHOBHI (hakTOpHU 30€-
PeXeHHs i 3MILIHEHHSI 300POB'sS; YMiHHSI CTBOPIOBAaTH HEOO-
XiIHi yMOBU 151 (Di3UYHOTO CAMOBIOCKOHAJIEHHS. BuxoBaH-
HsI IEPEKOHaHb Y BATOMOCTI 3aJIy4eHHsI IUTUHU 10 310POBO-
IO CTIOCOOY XKUTTSI.

Y4yacHMUKMU: KIaCHUI KEpiBHUK, BUYNUTEIb (Pi3MYHOrO
BUXOBaHHSI, MEATpalliBHUK, OaTbKH.

O ¢ opMIeH H s: TJIakaTy, AUTAYi MaJTIOHKW, BUCTABKa
JIiTepaTypu, CBITJIMHU 3 AOCBily CIMEIHOTO BUXOBaHHSI.

3arapTyBaHHSI € CKJIaJOBOIO YACTMHOIO 3I0POBOIO CITOCOOY
XKWTTs. 3arapTyBaTH AWTUHY O3HA4Ya€ 3poOouTH ii (izmuHO
3JI0POBOI0, CHJIbHOIO, CTiliKOI0, BUTpUBaio0. OCHOBHUMU
3acob6aMu 3arapTyBaHHS € MOBITPs1, COHIIE, BOJA, XOIiHHS 00CO-
HiK, caMmoMacaxK. CITMHMMOCS Ha XapaKTePUCTHLI KOXKHOTO i3 HUX.

IloBiTpsiHi BAHHM € OIHUM i3 HAIOCTYNMHIILIKMX 3aCO0iB 3a-
rapTyBaHHs. 3aJieXXHO BiJl TeMrnepaTypy PO3pi3HSIOTh TeILTi
(Bix +20 mo +30° C) i xonomsi (Bix +6 mo —14° C) noBiTpsHi
BaHHU. 3ajIeXXHO BiJ TeMIiepaTypu MOBITPsI OASTraloTh BiAmo-
BiIHUI ofsT. Y Teruly Mmoroay Ha CBiXKOMY TOBIiTpi MOTPiOHO
rnepeOyBaTH B JIETKOMY OJisI3i i B3yTTi. SIKIIIO 111e HEeMae MOpo-
3y, TO LIKUSI MTOBUHHA OYTU BinKpuTow. | juie B3UMKY CIij
oasratu terumii oadar. Ilpote He ciin omsiraTUCs HaAMipHO.
3aliBuii OfISIT CKOBYE PyXU, MPU3BOAUTS IO TMOTiHHS, 110 MOXe
CTaTy MPUYMHOIO MPOCTYAHUX XBOPOO.

KpiMm 115010, icHY€E psii BAMOT 11010 MOBITPSIHUX BaHH:

— IpUiMaTH TTOBITPsSIHI BAHHUM He TMi3Hille, sK 3a 1,5 ro-
JIMHMU J10 1 TTiCJI CIIOXKMBAHHS 1Xi;

— TIOBITPSIHI BaHHM CJIil MOEAHYBATU 3 PYXOBOIO aKTUB-
HiCTIO (paHKOBa NiMHACTHKa, PYXJIMBI irpu, KaTaHHS Ha BEJIO-
CUTIE]Ii, irpy 3 M'sTYEM TOIIIO), 11O CIIPUSIE JIETKOMY TTPUCTOCY-
BaHHIO JI0 3MiH TeMIIEPaTypH;

— BUOUpATU ISl TIOBITPSIHUMX BaHH MicClisl, 3aXUIIEHI Bif
CUJIBHOTO BiTpY;

— Yy CHeKy MOBiTpsiHi BAHHU Tpeba mpuilMaTu B 3aTiHe-
HOMY MicClli;

— He JIOINYCKAaTH MeperpiBy Ta MepeoXoJI0IKEHHSI OpraHi3My.

Kpaiomy 3arapTyBaHHIO CIIpUSIE CUCTEMaTU4YHE Tepedy-
BaHHs Ha CBixkoMy moBiTpi. ToMy NMOTpiOHO TOTPUMYBaTUCS
MpaBUJIa: TIOBITPSIHI BAHHM — Y OyAb-gKY MOroay (KpiM BeJu-
KOTO JIOIILY).

3amam'arTaiiTe, 1110 €Hb, POBENEHU AUTUHOIO 6e3 TIPo-
TYJISTHKU, BTpa4eHU IS i1 3M0POB's.

Oco06IMBO IHHUM JIJIS1 3MOPOB'S € TIPUMHSITTS TIOBITPSTHUX
BaHH TIijl IepeBaM1, Ha KOCOBMIIi, Ha Jlayi, B ceJli, Ha JIiCOBil
ransiBuHi. LliHHICTB 1X TosIsirae y Tomy, 1110 JepeBa (0co0I1MBO
yepeMxa, Oepe3a, COCHa, sUIMHKA Ta iH.) BUAUISIIOTH OaraTo
(iToHUMIiB, SKi 3ry0OHO BIJIMBAIOTh Ha JesKi OakTepii Ta
XBOpPOOOTBOpHi TIpuOKu. Taki MOBITPsSIHI BaHHU CIPUSIIOTh
3MilHEHHIO 3I0POB's.

CoHsiuHi BAHHK X0Ya i KOPUCHi (BOHU 3MilIHIOIOTh 3aXMCHi
CUJIM OpraHi3My), ajie MaloTh OYTU CYBOPO NTO30BaHUMM. 3a-
rapToBYIOYM AWTUHY COHSIYHUMU BaHHAMU, NOTPUMYUTECS
TaKUX TTPaBUIT:

— MpUIIMaTU COHSIYHI BaHHM (3acMaraTv) MOXHa JIMIIe
yepe3 1,5—2 TomWHY TTic/IsT BXXUBAHHS 1Xi,

— MoYyaTKoOBe MepedyBaHHs Ha COHIIi Ma€e OyTU OOMeXeHe
(2—3 xBWJIMHAMHY 3 HACTYITHUMU TIepEPBAMM);
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— ONPOMIHIOBATH CIIUHY, TPYIU, OOKM MOXHA TIPOTITOM
2—3 XBWJIMH 3 HACTYITHUMU MlepepBaMu, a riepeOyBaHHS Ha COH-
11i IPOTSITOM JTHSI He TOBUHHO TiepeBuliyBaty 30—40 XBUIUH;

— Ha ToJIOBY CJIill OASITHYTH NTaHAMKy a00 HaKpUTHU OiJI010
XYCTUHOIO YU PYLIHUKOM;

— Micys NpuiMaHHS COHSYHUX BaHH HEOOXiTHO OOIUTH-
Csl TiAIrpiToI0 Ha COHIII BOJOIO.

ITopy1ieHHsT HUX MPaBUI MOXKe MPU3BECTU 10 COHSYHOTO
yaapy. O3HaKoIO LIbOTO € B'SITiCTh, COHJIUBICTh, BTOMa, TOJIOB-
HUH Oifib, TTOUYEPBOHIHHS O0JIUYYS Ta IMiABUIIEHHS TeMIIe-
parypu. MoX/auBe 3allaMOpOYEHHSI, TTOTEMHIiHHS B ovax,
HyJOTa.

I1pu constuHOMY yaapi ciig nepeiitv B TiHb. Ha ronoBy ta
Irpyau B AUISIHIL ceplist Tpeda MOKIaCTH XOJIOAHUIA KOMIIpeC,
HanuTtucs Bonu. fKiio € moTpeda — BUKJIMKATH JIiKapsi.

HaiicunpHimm 3aco6oM 3arapTyBaHHs € Boaa. J1o BOIHUX
Tpoleayp HajlexaTb OOTUpPaHHS, OOMMBaHHS, Aylll, KyTTaHHS
Y BiIKpUTHX Bopoiimax. BoaHi npolieaypu Tpedba mpoBOaUTH
MiCJs1 paHKOBOI 3apSIIKH.

TTopiBHSIHO 3 OOTMpaHHSAM, OOJIMBAHHSI € MPOLEAYPOIO,
siKa fie cuibHile. Moro tpeGa MpOBOMUTH IiC/s MOMEpea-
HBOTO (TMPOTSITOM MiCSIIsI) BOJIOTOTO OOTUpPAHHSI.

OO6MBaHHS IPOBOIUTHCS 3 [JIEUMKa, Ta3Ka YU MOJTUBAIb-
Huli. Kpaiile o0iMBaHHSI pO3MOYMHATU BJIITKY, Ha CBiXKOMY
TOBITpi, MOYMHAIOUM 3 TeMIlepaTypu Boau +20° C, mizHilne B
JIYLIOBi YK y BaHHi. B3UMKy 00/1MBaHHSI TPOBOASITH BOJOIO,
Temrieparypa sikoi He Huxkde +30° C. Temriepatypy Boau CJiif
MocTyImoBo 3HIKyBaTH 10 +18° C BiiTKy i 10 +20° C B3UMKY.
Jlna 3HepBOBaHUX a00 JETKO30YMJIMBUX HiTei TeMrepaTypa
Boau moBuHHa Oytu +34—+35° C. Lle cnpusie 3MillHEHHIO
HEPBOBOI CUCTEMM.

J1o6po1o 3arapToBYI0OYOIO MPOLIEAYPOIO € HOXHI BAHHU.

HoxHi BaHHU — 1ie 3aHYpEHHS Hil' Y Ta30K YU BiIpo Mpu
Temmeparypi Bomu +28—+30° C. Temmeparypa Boau IpoOTs-
rom 10 gHiB mocTynoBo 3HUXYETbes Ha 1—2° C. TpuBainictb
BaHHMU CMOYATKY CTAHOBUTH | XBUIMHY i TPOTIToM 2—3 Micsi-
1[iB TIOCTYTIOBO TOBOAWTHLCS IO 5 XBUJIWH TIPU TeMIIepaTypi
+15° C. Ilig yac npouenypu Ajisg caMo3irpiBaHHSI MOXHa
BOpYIIUTHU NajbusgMu. [Ticis 3akiH4eHHS KOXHO1 Mpolieypu
HOTM MOTPiOHO 100pe BUTEPTH.

3HaYHO CUJIBHILLIMM 3arapTOBYIOYMM 3aCO00M € KOHTPACT-
Hi HOXXHi BaHHU. CyTb iX ITOJISITa€ y TOMY, 110 B OJJMH Ta30K Y1
BiIpo HaJTMBA€EThCS Tapstya Boga (TeMmneparypa +38—+40° C),
ay apyre — xononHa (temmneparypa +30—+32° C). CnouaTky
Ha 1,5—2 XBUJIMHU HOTY 3aHYPIOIOTh y Tapsiyy BOMY, a MOTIM
Ha 5—10 cekyHI — y X0JIOmHY. 3a ONVH CeaHC 3aHYPEHHS TIPO-
BOIMUTBCS 4—5 pasiB.

ITicnsg 10 nHiB 3a MOCTiiHOI TeMIlepaTypu rapsiuoi BAHHU
TeMITepaTypa XoJI0aHOI Boau 3MeHIIyeThest Ha 1—2° C. A Tpu-
BaJIICTb 3aHYPEHHS B XOJIOAHY BaHHY 30ibLIyeThest 10 20 ce-
kyHa. Li mpouenypu 3HaYHO MiIBUILYIOTH 3arapTOBaHICTbh,
HeCTIPUWHSTIIUBICTh OPTaHi3My J0 3aCTYIHHX 3aXBOPIOBaHb,
0COOJIMBO KOJIM MEP3HYTb HOTH.

3amopyKoro 3M0pOB's € XOAiHHA 00CcOoHiK. BoHO migBUIIyE
CTIilKiCTb OpraHi3My J10 3aCTyTHUX 3aXBOPIOBaHb, MMOJIIIIIIYE ca-
MOIIOYYTTSI, PO3YMOBY AisUIbHICTh, CTBOPIOE OabOPUIA HACTPIiA.

Haiikpaiiie mounHaTu XoauTu 00COHIX BIITKY. CrioyaTKy
B TEIUTy TOTOMY CJiJ TIOXOJUTU TO 3eMJIi KiJlbKa XBUJIWH.
TToTiM TepMiH XOAiHHSI TTOCTYIOBO 301IbIIYETHCS i CTA€ MOBCIK-
neHHuM. [TpoTte Hepinko GaxaHHS 3arapTOBYBaTUCh XOiHHIM
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OGOCOHIX 3'SIBIISIETHCSI B XOJIOMHY TTOPY POKY. B Takux Bumaakax
XOIiHHSI OOCOHIX Tpeba mouymHaTu B KBapTupi. CroyaTky
XOISITh MO 3acTeJIeHil IMiaI03i Yy BOBHSHUX IIKapIreTkKax 1o
Kinbka xButrH. [ToTiM TepMiH 30i1b1ryoTh 10 10—12 XBWINH.
Yepe3 10—12 nHiB BOBHSIHI IIKApIeTKU 3aMiHIOIOTH JBOMa
rapamMu 3BUYailHUX, a XOMiHHS OOMEXYIOTh KiJIbKOMa XBUJI -
Hamu. Yepe3z 10—12—14 ngHiB XonsaTh JuUIle B ONHIN mapi
LIKAPIIETOK, a Yepe3 HACTYIHI 2—3 THKHI 5—6 XBWINH XOISTh
6e3 mkapreTok. [ToTiM 1oaeHHO TepMiH XOMiHHS 3011bIIYETh-
cs Ha 2—3 XBWIVHM i TIOCTYTIOBO JOBOIUTHCS MO | TOMWHU.
3roaoM XomiHHSI O0COHIXK Y KiMHATi CTa€ MOBCAKIECHHOIO MPO-
LHeaypoto. XomiHHSI 00COHIXX MOXHa MOEAHYBATU 3 Macaxy-
BaHHSM CTYITHI — XOIiHHS TI0 HACUTIAaHUX Y JIOBIHii 3 HEBUCO-
KHMMM KpasiMM SIIIMK Tajiblli 4y medeHto. CrovyaTky KaMiHHS
Oyzie KOJIOTUCS, a TIOTIM 1€ BiTuyTTs Mpoiae. XoaiHHS 1o Ka-
MEHIO TaKOX CTIPUSIE TIOKPAIIEHHIO CAMOTIOIYTTSI.

3axuCHi CUIM OpraHi3My MOXHa MiIBUIIUTHU TIPU AOMO-
MO3i caMomacaxy. Y JIIOAUHM Ha TiJli € 0COOJIUBI TOUKHU, SIKi
PEryJIIoI0Th MisVIbHICTh BHYTPILIHIX OPraHiB, a TAKOX CIU30-
BUX 000JIOHOK Hoca, ropiya, oponxiB. [1ig BruimuBoMm camoma-
caxky OpraHi3M JIIOJMHU TTOYMHAE JIKyBaTH cebe caM.

CamoMacax poOUTH HECKJIATHO, a TOMY BiH Tl CUITY Ili-
TSIM MOJIOIIIOTO IIKiJIBHOTO BiKy. HaBememo mns mpukiamy
caMoMacax Bifl mpocTyau (aBTop YMmaHcbka [LM.). Criouatky
MOoTpiOHO HATUCKYBATU HA TOYKY (PO3MOBiab i iMtocTpalis ix
PO3MillIeHHSI HIKYe) i pOOMTH KpYyroBi pyxu 9 pasiB 3a rOJMH-
HUKOBOIO CTPiJIKOIO i 9 pa3iB MPOTH TOAMHHUKOBOI CTPiIKMU.
Jns npodinakTUKU pecnipaTOPHUX 3aXBOPIOBAHb aBTOP
paguTh pOOUTH Lieil Macax 3 pa3u Ha IeHb, a Y BUMAIAKY
3aXBOPIOBAaHHS MacaXX aKTMBHUX TOYOK BMKOHYBaTH 4Yepe3
KOXHi 40 XBYJIMH.

O3HalioMTe AiTeil 3 HMMU "JapiBHUMU" TOYKAMHU i pa3om
3 HUMU poOiTh caMoMacax.

;,f"":i.‘*,._ 1-a 30Ha — po3MileHa Ha rpyauHi. Ma-
L ,__iFl CaX L€l 30HM TIPU3BEE /IO TOKPAUICHHS
Y ",‘-;. KpOBOOOITy Ta iHHepBallil KicTKOBOTO MO3KY,
b CTpaBOXO[y, Tpaxei, OpOHXiB, JIETeHiB.
AT
4=
fo,kjf\f J
2-2a 30Ha — TIOB'AI3aHa 3 BUJIOYKOBOIO 3a-
a4 J103010. 1110 TOUKY KOPUCHO MacaxyBaTy 111
'j "-f npoginaktuku I'P3. BoHa perymoe 3axucHi
-l

CUJIM OpTaHi3My, MigBUILYE IMYHITET 0
MPOCTYIHUX 3aXBOPIOBAHb.

3-s1 30Ha — MiclLIe pO3iJIEHHSI COHHUMX ap-
Tepill Ha 30BHIILIHIO i BHYTpillHIO. [lisl Ha 110
30HY JIa€ 3MOTY PEryJoBaTh OOMiH PEYOBHUH i
MiATPUMYBATHU CTaJiCTh BHYTPILLIHBOIO Cepe-
JIoBUIIA opraHi3My. LIst Touka € Takox Hamiii-
HUM KOHTPOJIEPOM XiMIiYHOTO CKJIaay KpPOBI.

4-a 30Ha — MUISTHKA TIEPIIUX YOTUPHOX
IIUAHUX XpeOliB, Je pO3MillleHUil cuMma-
TUYHUIA By30J (MiAMOTUIMYHA sIMKa). Ma-
cax i€l 30HM BaXJIMBUHI JJII HOPMaJIbHOL
pobOTH TOJIOBHOTO MO3KY, CEpPLEBO-CYIUH-
HOI CUCTEMH.

5-a 30Ha — 7-ii IIMIAHWI Xpebelb i rep-
WA TpymHUl Xpedeupb. AKIO HaXUIUTH
BIIEpE TOJIOBY, TO HaiOiIbIIe BUIHO OCTUC-
THii BigpocTok. Lle chomuii IMIAHUI Xpe-
Oelb. Macax 1€l TOYKU MOKpAIIY€E 3arajib-
HUI CTaH OpraHi3My, J1a€ 3MOTy KOMIICHCY-
BaTU TOPYILEHHS, MOB's13aHi 3 BILIUBOM 30B-
HIlIHBOTO CEpEIOBUILIA.

6-a 30Ha — 00J1acCTh HOCA i TaAliMOPOBMX
nasyx. Llg Touka HalimocTymHila aas maca-
xy. Jlisl Ha 1110 TOUKY TOTIOMOXe BWJIIKYyBaTU-
Csl Bil HEXXKWTIO, TTOJIETIIUTh HOCOBE JMXaH-
Hs1. Macax 11i€i TOUKM Crpusie MOKpaIIeHHIO
KpOBOOOITY C/TIM30BOi 00OJIOHKHU HOCA i raii-
mopoBux nazyx. Kpim toro, nocriiHa akym-
pecypa L€l 30HM CTUMYJIIOE OpraHi3M Ha BU-
poOJIeHHS Gi0JIOTIYHO aKTUBHUX aHTUBIpYC-
HUX PEYOBUH, AKi MM 3a3BHUYail 3aMiHIOEMO
JliKaMM.

7-a 30Ha — HaAOPiBHI AyTU OIS MepeHic-
cs1. Macax 11i€i TOUYKHU IToKpallye KpoBOOOir i
iHHepBallilo JOOHUX BiIIiB MO3KY, a TAKOX
oyYeil, 10 3HiMae TOJIOBHUM Oinb i Ooji B
oyax.

¥ _;_JJI . 8-a 30Ha — Giyg BymrHoro oTeopy. Macax
; G iei TOUKU 3a0e3reyye XOpOLIUI CTaH Jesi-
¥ KUX BiflIiJIiB KOPY TOJIOBHOTO MO3KY, BECTH-
OynsuiiiHoro anapary i oprany ciayxy. list Ha
1[I0 TOUKY 3MEHIIYE Oib y ByXax.

9-a 30Ha — Miclle 3MMKaHHSI BEJIMKOIO
Nabls PYKH i3 30BHIIITHBOIO MTOBEPXHEIO J10-
JIoHi. BriiMB Ha 1110 TOUKY oromarae no3oy-
/-' THUCS TOJIOBHOTO OOJIIO i HEXXUTIO.

BaxuiBuM NpUKIIaAoM y 3arapTyBaHHi JIiTeil MaloTh cTa-
TU JOPOCJIi B POJAMHI.
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