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Ðåçþìå. Ïðîâåäåíèé àíàë³ç äæåðåë ë³òåðàòóðè çàñâ³ä÷èâ, ùî ó

òåïåð³øí³é ÷àñ çàïðîïîíîâàíèé äîñèòü âåëèêèé àðñåíàë ð³çíèõ

ìåòîäèê îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ. Íà äîíîçîëîã³÷íîìó åòàï³ ó

ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé íåð³äêî âèÿâëÿþòüñÿ ôóíêö³îíàëüí³

ïîðóøåííÿ ³ çíèæåííÿ àäàïòàö³éíîãî ïîòåíö³àëó îðãàí³çìó. Ð³çí³

àâòîðèó ñâî¿õ äîñë³äæåííÿõ ³ç çàñòîñóâàííÿ íåìåäèêàìåíòîçíèõ

çàñîá³â ÿê ó ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé, òàê ³ ó õâîðèõ ÿê îö³íêè

åôåêòèâíîñò³ ÷àñòî âèêîðèñòîâóâàëè ñóá'ºêòèâí³ ìåòîäè îö³íêè

ñòàíó çäîðîâ'ÿ áåç óðàõóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ, ñòàíó ôóíêö³î-

íàëüíèõ ðåçåðâ³â, ùî íå äîçâîëÿëî ñôîðìóâàòè ÷³òê³ óÿâëåííÿ ïðî

îñîáëèâîñò³ âïëèâó ôàêòîð³â íà ñòàí ³íäèâ³äóàëüíèõ ðåçåðâ³â ³

îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü ïðîâåäåíèõ çàõîä³â. Ä³àãíîñòèêà ³íäè-

â³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñòàíó ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ ð³âíÿ

çäîðîâ'ÿ ³íäèâ³äà, à òàêîæ ³ ñïîñîá³â ¿õ êîðåêö³¿ ó ïðàêòè÷íî

çäîðîâèõ ëþäåé º àêòóàëüíèìè çàâäàííÿìè ïðîô³ëàêòè÷íî¿

ìåäèöèíè, âèð³øåííÿ ÿêèõ äîçâîëèòü çä³éñíèòè ³íäèâ³äóàëüíèé

ï³äõ³ä ó âèáîð³ îçäîðîâ÷î¿ ïðîãðàìè ³ àäåêâàòíó îö³íêó ¿¿

åôåêòèâíîñò³.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ð³âåíü çäîðîâ'ÿ,

ôóíêö³îíàëüí³ ðåçåðâè, ìåòîäè

îö³íêè ñòàíó çäîðîâ'ÿ, ô³çè÷í³

âïðàâè, äîíîçîëîã³÷í³ åòàïè.

Âñòóï

Ó íàø³é êðà¿í³ îñòàíí³ ðîêè XX ñòîë³òòÿ
â³äì³÷åí³ ñòàíîâëåííÿì ³ ³íòåíñèâíèì ðîçâèòêîì
íîâîãî ïåðñïåêòèâíîãî ïðîô³ëàêòè÷íîãî íàïðÿìó
- ñàíîëîã³¿, ñóá'ºêòîì ÿêî¿ ñòàº ïåðåâàæíî íå
õâîðà, à çäîðîâà ëþäèíà. Â ðàç³ çíèæåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ó çäîðîâèõ ëþäåé ïð³îðèòåò-
íèìè ñòàþòü: ðàííÿ ä³àãíîñòèêà ïîòî÷íîãî ñòàíó
³ ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ, åôåêòèâíå îçäîðîâëåííÿ ³ â³ä-
íîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè, ïåðâèííà ïðîô³-
ëàêòèêà õðîí³÷íèõ íå³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü [3,
5, 7, 12, 15, 26, 27].

Ó äàíèé ÷àñ îö³íêà ñòàíó çäîðîâ'ÿ íàñåëåííÿ
çàñíîâàíà íà ä³àãíîñòèö³ çàõâîðþâàíü, ÿê³ âæå
âèíèêëè, îö³íêè ¿õ íàñë³äê³â ³ ðîë³ ôàêòîð³â ðèçèêó
â ðîçâèòêó òà ïðîãðåñóâàíí³ çàõâîðþâàíü [5, 9, 48,
49].

Äëÿ ñòâîðåííÿ åôåêòèâíî¿ ñèñòåìè ïåðâèííî¿
ïðîô³ëàêòèêè âàæëèâî çàáåçïå÷èòè ³íäèâ³-
äóàëüíèé ï³äõ³ä ó ðîáîò³ ç ïðàêòè÷íî çäîðîâèìè
ëþäüìè ç óðàõóâàííÿì ñôîðìîâàíî¿ ñèñòåìè ìå-
äè÷íîãî îáñëóãîâóâàííÿ íàñåëåííÿ [5, 6, 35, 40].

Íàïðÿìêè âèâ÷åííÿ ñòàíó çäîðîâ'ÿ ïðàêòè÷íî
çäîðîâî¿ ëþäèíè. Ïåðåõ³ä â³ä çäîðîâ'ÿ äî õâîðîáè
ïîâ'ÿçàíèé ³ç çíèæåííÿì ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ àáî ç ä³ºþ
³íòåíñèâíèõ ïîäðàçíèê³â, ùî ïåðåâèùóþòü ôóíê-
ö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó êîìïåíñóâàòè ¿õ
[5]. Ìåõàí³çì ïåðåõîäó â³ä çäîðîâ'ÿ äî õâîðîáè
ï³äòâåðäæóºòüñÿ ðåçóëüòàòàìè ìàñîâèõ ïðîô³-

ëàêòè÷íèõ îáñòåæåíü íàñåëåííÿ [7, 8]. Ñàìå
çíàííÿ ³ îáë³ê íåñïåöèô³÷íèõ ìåõàí³çì³â ðåàêòèâ-
íîñò³ ³ ðåçèñòåíòíîñò³ îðãàí³çìó âèçíà÷àº ñòðà-
òåã³þ âæèâàííÿ ìåäè÷íèõ òåõíîëîã³é ç ìåòîþ
â³äíîâëåííÿ ïîíèæåíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
[12, 19, 20, 32].

Ó ñó÷àñí³é ìåäè÷í³é ïðàêòèö³ äîñèòü øèðîêî
äîñë³äæóþòüñÿ ðåàêö³¿ íà ñòðåñ ñòóäåíò³â, à òà-
êîæ âèêîðèñòàííÿ íåìåäèêàìåíòîçíèõ çàñîá³â
äëÿ êîðåêö³¿ íàÿâíèõ ïîðóøåíü [28, 50]. Ïðîòå â
öèõ äîñë³äæåííÿõ â³äñóòíÿ ïåðâèííà îö³íêà ð³âíÿ
çäîðîâ'ÿ ³, â³äïîâ³äíî, âèçíà÷åííÿ ïîòðåáè ó â³ä-
íîâíèõ çàõîäàõ ³ ¿õ åôåêòèâí³ñòü. Â ðàìêàõ ïðàê-
òè÷íî¿ ìåäèöèíè íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ ìàº
âèð³øåííÿ ïèòàíü ³íäèâ³äóàëüíî¿ ä³àãíîñòèêè
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ëþäèíè, éîãî ñò³éêîñò³ äî
ñòðåñîâèõ ä³é ç ìåòîþ âèçíà÷åííÿ ïîòðåáè ó â³ä-
íîâíèõ ïðîãðàìàõ, âèáîðó òåõíîëîã³é, ÿê³ êîðå-
ãóþòü, ³ îö³íêè ¿õ åôåêòèâíîñò³.

Ä³àãíîñòè÷í³ òåõíîëîã³¿ ïðîô³ëàêòè÷íî¿ ìåäè-
öèíè. Ä³àãíîñòèêà çì³í ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
çäîðîâî¿ ëþäèíè â ðàìêàõ êë³í³÷íî¿ ìåäèöèíè
ïîâèííà îïèðàòèñÿ íà ³íäèâ³äóàëüíó îö³íêó ÿê
îá'ºêòèâíèõ, òàê ³ ñóá'ºêòèâíèõ ïîêàçíèê³â ó ïîºä-
íàíí³ ç îö³íêîþ ôàêòîð³â ðèçèêó; îòðèìàí³ ðåçóëü-
òàòè ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè îïåðàòèâíèé òà åôåê-
òèâíèé êîíòðîëü çà äèíàì³êîþ ñòàíó ëþäèíè.
Ïðîâ³äíà ðîëü ïðè öüîìó íàëåæèòü îá'ºêòèâíèì
õàðàêòåðèñòèêàì ñòàíó çäîðîâ'ÿ çà ïðÿìèìè

Íàóêîâ³ îãëÿäè
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ïîêàçíèêàìè [5, 39, 46], ïðîòå â äàíèé ÷àñ òàêèé
ï³äõ³ä íå íàáóâ øèðîêîãî ïîøèðåííÿ. Öå îáó-
ìîâëåíî, íàñàìïåðåä, òèì, ùî ë³êàð çàâæäè
íàëàøòîâàíèé íà õâîðîáó, à ìåäèöèíà ìàº ó
ñâîºìó ðîçïîðÿäæåíí³ âåëè÷åçíèé ïðàêòè÷íèé
äîñâ³ä ä³àãíîñòèêè õâîðîá ³ â³äïîâ³äíèé àðñåíàë
ìåòîä³â ³ çàñîá³â, â òîé ÷àñ ÿê âèâ÷åííÿ çäîðîâ'ÿ
äîñ³ íå âèéøëî çà ðàìêè ïðèêëàäíèõ íàóêîâèõ
äîñë³äæåíü [5,10, 42].

Âèâ÷åííÿ ñòàíó ³íäèâ³äóàëüíèõ àäàïòàö³éíèõ
ìîæëèâîñòåé ïðàêòè÷íî çäîðîâî¿ ëþäèíè â äàíèé
÷àñ çíàõîäèòü ì³ñöå ëèøå â ïðèêëàäíèõ äîñë³ä-
æåííÿõ â îáëàñò³ ô³ç³îëîã³¿ [13, 23], ñïîðòèâíî¿
ìåäèöèíè [16, 21, 33], ìåäèöèíè ïðàö³ [14, 19, 25,
26], àâ³àêîñì³÷íî¿ ìåäèöèíè, â³éñüêîâî¿ ìåäèöèíè
òà ³í. [19, 34], äå ñòàí ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â
îðãàí³çìó âèçíà÷àº ê³íöåâèé ðåçóëüòàò âèðîáíè÷î¿
ä³ÿëüíîñò³. Âèâ÷åííÿ ñòàíó çäîðîâ'ÿ îñ³á ìîëî-
äîãî â³êó â äàíèé ÷àñ ïðîâîäèòüñÿ â ó÷áîâèõ
çàêëàäàõ, îäíàê êðèòåð³ÿìè çì³öíåííÿ çäîðîâ'ÿ º
àáî ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ, àáî çàõâîðþâàí³ñòü.

Îö³íêà ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ ³ ñòàíó ³íäèâ³äóàëüíèõ
ðåçåðâ³â äîçâîëèòü âèð³øèòè îñíîâí³ çàâäàííÿ -
âèçíà÷èòè ïîòðåáó â îçäîðîâ÷èõ çàñîáàõ äëÿ
ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ îñ³á ìîëîäîãî â³êó òà îö³íèòè
åôåêòèâí³ñòü çàñòîñîâóâàíèõ îçäîðîâ÷èõ òåõíî-
ëîã³é.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ

Ïðîàíàë³çóâàòè ë³òåðàòóðí³ ïóáë³êàö³¿ ç âèâ-
÷åííÿ ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ ³ ñòàíó ³íäèâ³äóàëüíèõ
ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ñòîñîâíî ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ
îñ³á â ðàìêàõ çàãàëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ïðàêòèêè, ùî º
äîñòàòíüî íîâèì ³ àêòóàëüíèì çàâäàííÿì ñó-
÷àñíî¿ ìåäèöèíè.

Îáãîâîðåííÿ ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ

Ñó÷àñí³ òåõíîëîã³¿ îá'ºêòèâíî¿ îö³íêè ñòàíó
çäîðîâ'ÿ ïðàêòè÷íî çäîðîâî¿ ëþäèíè. Â îñíîâ³
îá'ºêòèâíî¿ îö³íêè ñòàíó çäîðîâ'ÿ ëåæèòü îö³íêà
æèòòºçäàòíîñò³, òîáòî çäàòíîñò³ ³íäèâ³äà âèêî-
íóâàòè ñâî¿ á³îëîã³÷í³ òà ñîö³àëüí³ ôóíêö³¿ â ð³çíèõ
óìîâàõ æèòòºä³ÿëüíîñò³ [5]. Ð³âåíü çäîðîâ'ÿ ìîæ-
íà òàêîæ âèçíà÷èòè ÿê çäàòí³ñòü îðãàí³çìó
ïðîòèñòîÿòè õâîðîá³ òà ñòðåñîðíèì ôàêòîðàì.
Îòæå, ÷èì âèùå ð³âåíü çäîðîâ'ÿ, òèì íèæ÷å ðèç-
èê ðîçâèòêó çàõâîðþâàíü [5, 7, 40].

Íà ô³ç³îëîã³÷íîìó ð³âí³ îñíîâó çäîðîâ'ÿ ñêëà-
äàþòü ìåõàí³çìè ñàìîîðãàí³çàö³¿ á³îñèñòåìè.
Îäèí ç öèõ ìåõàí³çì³â - ãîìåîñòàç, òîáòî çäàò-
í³ñòü îðãàí³çìó çàáåçïå÷óâàòè íåçì³íí³ñòü ñâîãî
âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà âñóïåðå÷ çîâí³øí³ì
çì³íàì. Çã³äíî ïðèíöèïó ãîìåîñòàçó, çäîðîâ'ÿ çáå-
ð³ãàºòüñÿ, ÿêùî ï³äòðèìóºòüñÿ ïîñò³éí³ñòü âíóò-
ð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó. ² íàâïàêè, âîíî

ïîã³ðøóºòüñÿ, ÿêùî ïîðóøåííÿ ãîìåîñòàçó íîñèòü
ñò³éêèé õàðàêòåð [19]. Æèòòºä³ÿëüí³ñòü (à çíà-
÷èòü, ³ çäîðîâ'ÿ) ëþäèíè ðàçîì ç ãîìåîñòàçîì
çàáåçïå÷óºòüñÿ ùå îäí³ºþ ôóíäàìåíòàëüíîþ
çäàòí³ñòþ îðãàí³çìó - àäàïòàö³ºþ. Â çâ'ÿçêó ç öèì
ñë³ä çàóâàæèòè, ùî ïðèñòîñóâàííÿ äî íîâèõ óìîâ
íå ìèíàº äëÿ îðãàí³çìó áåçñë³äíî, à äîñÿãàºòüñÿ
ö³íîþ âèòðàòè ôóíêö³îíàëüíèõ ðåñóðñ³â îðãàí³çìó.
² ÿêùî "ïëàòà çà àäàïòàö³þ" âèõîäèòü çà ìåæ³
éîãî ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé, ç'ÿâëÿºòüñÿ íåáåç-
ïåêà âèíèêíåííÿ õâîðîáè [4, 8, 36].

Îö³íêà ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ìî-
æå áóòè çä³éñíåíà íà îñíîâ³ ç³ñòàâëåííÿ äâîõ
âèì³ðþâàíèõ ïîêàçíèê³â - ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì ³ ì³ðîþ íàïðóãè ðåãóëÿòîð-
íèõ ìåõàí³çì³â [7].

Íà òåïåð³øí³é ÷àñ çàïðîïîíîâàíèé äîñèòü
âåëèêèé àðñåíàë ð³çíèõ ìåòîäèê îö³íêè ð³âíÿ çäî-
ðîâ'ÿ [5, 7, 24]. Øèðîêîãî ïîøèðåííÿ íàáóëà
ê³ëüê³ñíà îö³íêà ð³âíÿ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ'ÿ çà
Ã.Ë. Àïàíàñåíêîì [5, 24] òà îö³íêà íàïðóæåííÿ
ðåãóëÿòîðíî¿ ñèñòåìè ("ö³íà àäàïòàö³¿") ç ìàòå-
ìàòè÷íèì àíàë³çîì äèíàì³÷íèõ ðÿä³â êàðä³î³í-
òåðâàë³â çà P.M. Áàºâñüêèì.

Äàí³ äîñë³äæåííÿ çà ê³ëüê³ñíîþ îö³íêîþ ð³âíÿ
çäîðîâ'ÿ âæå ìàþòü ì³ñöå ó ô³ç³îëîã³¿ òà ïðàê-
òè÷í³é ìåäèöèí³, îäíàê ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â âîíè
ïðèñâÿ÷åí³ äîñë³äæåííþ àáî âèðîáíè÷èõ êîëåê-
òèâ³â, àáî øèðîêèõ ìàñ áåç ïîä³ëó íà çäîðîâèõ ³
õâîðèõ, àáî õâîðèõ ç ð³çíîþ ïàòîëîã³ºþ [24,37].

Äëÿ ê³ëüê³ñíî¿ îö³íêè ñòóïåíÿ íàïðóæåííÿ
ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â, ÿê³ â³äîáðàæàþòü
ñâîºð³äíó "ö³íó àäàïòàö³¿", äîñòàòíüî øèðîêî â
êë³í³÷í³é ìåäèöèí³ çàñòîñîâóþòü îö³íêó ñòàíó
ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ ñåðöåâèì ðèòìîì ïî âàð³à-
ö³éíèé ïóëüñîãðàìì³ ÷åðåç ñï³ââ³äíîøåííÿ
àêòèâíîñò³ ñèìïàòè÷íîãî ³ ïàðàñèìïàòè÷íîãî
â³ää³ë³â âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè [7, 29].

Âèâ÷åííÿ ñòàòèñòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ñåð-
öåâîãî ðèòìó, éîãî àâòîêîðåëÿö³éíèõ ôóíêö³é ³
ñïåêòð³â äîçâîëèëî îòðèìàòè âàæëèâ³ íàóêîâî-
ïðàêòè÷í³ ðåçóëüòàòè â êîñì³÷í³é ìåäèöèí³ [7],
êë³í³ö³ [7, 22], ñïîðòèâí³é ìåäèöèí³ [19]. Îäíàê
äîñë³äæåíü, ùî âêëþ÷àþòü àíàë³ç "ö³íè àäàïòàö³¿"
çàëåæíî â³ä ñòàíó åíåðãåòè÷íîãî ïîòåíö³àëó ³ ó
ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé íå ïðîâîäèëîñÿ [1, 13,
29, 31, 41, 45].

Ñóá'ºêòèâí³ ìåòîäè îö³íêè ñòàíó çäîðîâ'ÿ çäî-
ðîâî¿ ëþäèíè. Áàãàòîð³âíåâà ôóíêö³îíàëüíà ñèñ-
òåìà àäàïòàö³¿ ôîðìóºòüñÿ ïðè âçàºìîä³¿ ³
âçàºìîâïëèâ³ ïñèõîëîã³÷íèõ ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðèñ-
òîñîâíèõ ðåàêö³é. Ç ìåòîþ ä³àãíîñòèêè ïñèõî-
åìîö³éíîãî ñòàíó ç òî÷êè çîðó ñò³éêîñò³ äî ñòðå-
ñîâèõ ä³é, åìîö³éíî¿ ñòàá³ëüíîñò³ â êë³í³÷í³é ïðàê-
òèö³, â ñïîðòèâí³é ìåäèöèí³ çíàéøîâ çàñòîñóâàííÿ
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êîë³ðíèé òåñò. Îñê³ëüêè åìîö³éíå â³äíîøåííÿ äî
êîëüîðó ìîæå õàðàêòåðèçóâàòèñÿ àáî ïåðåâàãîþ
éîãî (âèáîðîì), àáî áàéäóæ³ñòþ, àáî â³äìîâîþ
â³ä íüîãî (íåãàòèâíîþ îö³íêîþ), òî âîíî âðàõî-
âóºòüñÿ ³ â ïñèõîä³àãíîñòèö³ [13, 25, 27, 30].

Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ìåäèöèíè åôåêòèâí³ñòü
ë³êóâàííÿ îö³íþºòüñÿ ùå ³ òàêèì ïîêàçíèêîì, ÿê
ÿê³ñòü æèòòÿ ïàö³ºíòà, â ÿêîìó âèçíà÷àëüíó ðîëü
ãðàº ñàìîîö³íêà çäîðîâ'ÿ. Âîíà äîçâîëÿº îö³íèòè
åôåêòèâí³ñòü ë³êóâàííÿ, éîãî âïëèâ íà ÿê³ñòü æèò-
òÿ ïàö³ºíòà, âèçíà÷àº ïîòðåáè â ìåäè÷íèõ ïîñëó-
ãàõ íàñåëåííÿ [9, 34, 35, 39,44].

Îäíå ç îñíîâíèõ çàâäàíü ³íòåðâ'þâàííÿ çà
ñêàðãàìè â êë³í³÷í³é ìåäèöèí³ ïîëÿãàº â òîìó,
ùîá çíàéòè â³äïîâ³äí³ñòü ì³æ ñêàðãàìè õâîðîãî
(òîáòî âåðáàëüíèì îïèñîì çàõâîðþâàííÿ õâî-
ðèì) ³ äàíèìè êë³í³êè. Ó ðÿä³ äîñë³äæåíü äîâå-
äåíî, ùî ñàìîîö³íêà ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî ñòàíó
â³äîáðàæàº ðåàëüíèé ñòàí çäîðîâ'ÿ ëþäåé [5, 9].
Ââàæàºòüñÿ, ùî â³äïîâ³ä³ ïàö³ºíò³â ïî ñàìîîö³íö³
çäîðîâ'ÿ âèñîêîþ ì³ðîþ êîðåëþþòü ç îá'ºê-
òèâíîþ õàðàêòåðèñòèêîþ ¿õ çäîðîâ'ÿ (íàñïðàâä³
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñóá'ºêòèâíå ñïðèéíÿòòÿ ñèìï-
òîì³â õâîðîáè). Ó çâ'ÿçêó ç öèì ïðàêòè÷íî âñ³
äîñë³äæåííÿ ïî ïðîáëåìàõ çäîðîâ'ÿ âêëþ÷àþòü
ñàìîîö³íêó ÿê "òî÷êó â³äë³êó" ïðè õàðàêòåðèñòèö³
ð³çíèõ àñïåêò³â çäîðîâ'ÿ [46].

Ïñèõîëîã³÷íå òåñòóâàííÿ äîñòàòíº øèðîêî
âèêîðèñòîâóºòüñÿ â ð³çíèõ ñôåðàõ ñóñï³ëüíî¿
ïðàêòèêè. Ñàìå ³íòåëåêòóàëüí³, åìîö³éí³ ³ îñîáîâ³
îñîáëèâîñò³ âèçíà÷àþòü óñï³õ àáî íåóñï³õ ñó-
á'ºêòà â êîíêðåòíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ, ó òîìó
÷èñë³ âèçíà÷àþòü ð³âåíü òóðáîòè ïðî âëàñíå
çäîðîâ'ÿ, ³, â³äïîâ³äíî, ÿê³ñòü æèòòÿ. Òàêèé ï³äõ³ä
çíàéøîâ â³ääçåðêàëåííÿ â "Øêîëàõ äëÿ õâîðèõ"
ð³çíèìè çàõâîðþâàííÿìè, ùî øèðîêî çàñòî-
ñîâóþòüñÿ íà åòàï³ ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðîãî. Ìåòîþ
íàâ÷àííÿ â öèõ øêîëàõ º ñòâîðåííÿ ó ïàö³ºíòà
àäåêâàòíîãî óÿâëåííÿ ïðî õàðàêòåð çàõâî-
ðþâàííÿ, âèðîáëåííÿ óì³íü ðîçï³çíàòè îçíàêè
ïîã³ðøåííÿ, íàâ÷àííÿ íàâèêàì ñàìîêîíòðîëþ ³
êîðåêö³¿ ñòàíó [11, 17, 47].

Îäí³ºþ ç ïîïóëÿðíèõ ìåòîäèê, âèêîðèñ-
òîâóâàíèõ äëÿ äîñë³äæåííÿ ñàìîîö³íêè ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó ëþäèíè, ÿâëÿºòüñÿ òåñò "ÑÀÍ",
íàçâàíèé òàê çà ïåðøèìè áóêâàìè ñë³â "ñàìîïî-
÷óòòÿ", "àêòèâí³ñòü", "íàñòð³é". Äàíà ìåòîäèêà
çíàéøëà òàêîæ øèðîêå çàñòîñóâàííÿ â êë³í³÷í³é
ìåäèöèí³ [11, 17, 47].

Òàêèì ÷èíîì, àíàë³ç ³íäèâ³äóàëüíîãî ñòàíó
ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ îñ³á
ç óðàõóâàííÿì ð³âí³â çäîðîâ'ÿ, ì³ðè íàïðóãè ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñèñòåì, ñï³ââ³äíîøåííÿ ñóá'ºêòèâíî¿ ³
îá'ºêòèâíî¿ îö³íîê ³ ¿õ âçàºìèí º âàæëèâèì
íàïðÿìîì ïðîô³ëàêòè÷íî¿ ìåäèöèíè, ÿêèé äîç-

âîëÿº ñâîº÷àñíî ä³àãíîñòóâàòè ïîòðåáè îçäîðîâ-
÷èõ çàõîä³â ³ âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîá-
ëèâîñò³ ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé ïðè âèáîð³
êîðèãóþ÷èõ òåõíîëîã³é.

Íåìåäèêàìåíòîçí³ çàñîáè äëÿ â³äíîâëåííÿ
ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ ³ ïîíèæåíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ðåçåðâ³â îðãàí³çìó. Íà äîíîçîëîã³÷íîìó åòàï³ ó
ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé íåð³äêî âèÿâëÿþòüñÿ
îçíàêè ïîðóøåíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñòîñóíê³â ³
çíèæåííÿ àäàïòàö³éíîãî ïîòåíö³àëó îðãàí³çìó.
Âåëüìè ïîêàçîâ³ ìîæëèâîñò³ êîðåêö³¿ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ïîðóøåíü ³ç çàñòîñóâàííÿì êóðîðòíèõ
÷èííèê³â [10, 47].

Äëÿ îïòèìàëüíî¿ êë³í³÷íî¿ åôåêòèâíîñò³ ïðî-
âåäåí³ çàõîäè ïîâèíí³ ìàòè àäðåñíó ñïðÿìî-
âàí³ñòü ³ âèð³øóâàòè êîíêðåòí³ çàâäàííÿ. Äîñë³ä-
æåííÿ ³ç çàñòîñóâàííÿ íåìåäèêàìåíòîçíèõ çà-
ñîá³â ÿê ó ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé, òàê ³ ó
õâîðèõ ÿê îö³íêè åôåêòèâíîñò³ ÷àñòî âèêî-
ðèñòîâóâàëè ñóá'ºêòèâí³ ìåòîäè îö³íêè ñòàíó
çäîðîâ'ÿ áåç óðàõóâàííÿ ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ, ñòàíó
ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â, ùî íå äîçâîëÿëî
ñôîðìóâàòè ÷³òê³ óÿâëåííÿ ïðî îñîáëèâîñò³
âïëèâó ôàêòîð³â íà ñòàí ³íäèâ³äóàëüíèõ ðåçåðâ³â ³
îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü ïðîâåäåíèõ çàõîä³â [10].

Âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ ó âîä³ íà ôóíêö³î-

íàëüí³ ðåçåðâè îðãàí³çìó ó ïðàêòè÷íî çäî-

ðîâèõ îñ³á.

Çàñòîñóâàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ó âîä³ º äîñ-
òàòíüî øèðîêî ïîøèðåíèì ìåòîäîì ë³êóâàííÿ ³
ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ ÿê â ñòàö³îíàðíèõ, òàê ³ â
ñàíàòîðíî-êóðîðòíèõ óìîâàõ. Âèêîðèñòàííÿ ç
òåðàïåâòè÷íîþ ìåòîþ ïðè ð³çíèõ çàõâîðþâàííÿõ
ô³çè÷íèõ âïðàâ ó âîäíîìó ñåðåäîâèù³ çàñíîâàíå
ïåðø çà âñå íà íàñòóïíèõ ôàêòîðàõ: ã³äðîñ-
òàòè÷íà ñèëà âîäè, ï³äéîìíà ñèëà âîäè, ìåõàí³÷-
íèé âïëèâ ³ õ³ì³÷íà ä³ÿ âîäíîãî ñåðåäîâèùà,
îñîáëèâî ïðè ïðîâåäåíí³ ïðîöåäóð ó áàñåéíàõ ç
ì³íåðàëüíîþ âîäîþ, à òàêîæ ïîçèòèâíèé âïëèâ íà
åìîö³éíó ñôåðó (ïñèõ³êó) ëþäèíè [18, 38, 43].

Ðîëü ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ â ðîçâèòêó

ïåðåõðåñíî¿ àäàïòàö³¿.

Àäàïòàö³éíî-ïðèñòîñîâí³ ðåàêö³¿ æèâî¿ ñèñ-
òåìè ó â³äïîâ³äü íà ä³þ ð³çíèõ ÷èííèê³â çîâí³ø-
íüîãî ñåðåäîâèùà - îäíà ç îñíîâíèõ óìîâ çáå-
ðåæåííÿ ãîìåîñòàçó, à, îòæå, ³ æèòòÿ.

Äàâíî ïîì³÷åíî, ùî ðÿä ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî
ñåðåäîâèùà âèêëèêàº êîìïëåêñ îäíîòèïíèõ çðó-
øåíü ó ñòàí³ ôóíêö³é îðãàí³çìó. Òàêèì ÷èíîì,
àäàïòóþ÷èñü, íàïðèêëàä, äî óìîâ ã³ïîêñ³¿ ìîæíà
ïðèäáàòè ï³äâèùåíó ðåçèñòåíòí³ñòü äî ä³¿ õîëîäó,
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ³ òàê äàë³. Öå ÿâèùå
îòðèìàëî íàçâó íåñïåöèô³÷íî¿ ðåçèñòåíòíîñò³, àáî
ïåðåõðåñíî¿ àäàïòàö³¿.

Ïîäðàçíèêè çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà, âèêëè-

Íàóêîâ³ îãëÿäè
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êàþ÷è ³íòåíñèâíó ä³ÿëüí³ñòü ñèñòåì îðãàí³çìó,
ð³çíèìè ìåõàí³çìàìè ïðèçâîäÿòü äî îäíîãî ³ òîãî
æ çðóøåííÿ - äåô³öèòó åíåðãåòè÷íèõ óòâîðåíü
(ìàêðîåðã³÷íèõ ôîñôàò³â), çá³ëüøåííÿ ïîòåíö³àëó
ôîñôîðèëþâàííÿ ³ ìîá³ë³çàö³¿ ãë³êîë³çó. Öå çðó-
øåííÿ º ñèãíàëîì, ùî àêòèâóº ãåíåòè÷íèé àïàðàò
êë³òèí ³ âèêëèêàº àêòèâàö³þ ñèíòåçó íóêëå¿íîâèõ
êèñëîò ³ á³ëê³â, ó òîìó ÷èñë³ á³ëêà ì³òîõîíäð³é.
Àêòèâàö³ÿ óòâîðåííÿ ì³òîõîíäð³é çá³ëüøóº ¿õ ïî-
òóæí³ñòü ³, òàêèì ÷èíîì, ðåñèíòåç ÀÒÔ íà îäèíè-
öþ ìàñè êë³òèíè. Àêòèâàö³ÿ ³íøèõ êë³òèííèõ
ñòðóêòóð çá³ëüøóº çàãàëüíó ìàñó êë³òèí, çìåí-
øóþ÷è òèì ñàìèì ôóíêö³îíàëüíå íàâàíòàæåííÿ,
ÿêå ïðèïàäàº íà îäèíèöþ ìàñè êë³òèííèõ óòâî-
ðåíü. Ïðè öüîìó, ÿê íàñë³äîê, çíèæóºòüñÿ âèêî-
ðèñòàííÿ ÀÒÔ íà îäèíèöþ ìàñè êë³òèíè.

Çðåøòîþ àêòèâàö³ÿ ãåíåòè÷íîãî àïàðàòó êë³-
òèíè, âèêëèêàíà äåô³öèòîì åíåðã³¿, óñóâàº éîãî, ³
äàíèé ìåõàí³çì ñàìîðåãóëÿö³¿ ñòàº îñíîâîþ
ïåðåõðåñíî¿ àäàïòàö³¿, ùî âèðàæàºòüñÿ â çá³ëü-
øåíí³ ïîòóæíîñò³ åíåðãåòè÷íîãî ñóáñòðàòà
îðãàí³çìó ³ çäàòíîñò³ ïðîòèñòîÿòè äåê³ëüêîì ð³ç-
íèì ïî ñóò³ íàéâàæëèâ³øèì ôàêòîðàì çîâí³ø-
íüîãî ñåðåäîâèùà [16, 18, 40, 43].

Âèêîðèñòàííÿ ðåçåðâ³â, ñôîðìîâàíèõ îðãàí³ç-
ìîì â ïðîöåñ³ àäàïòàö³¿ äî ïåâíîãî ôàêòîðà äëÿ
çäîáóòòÿ ñò³éêîñò³ äî ³íøîãî, ëåæèòü â îñíîâ³
óñï³øí³øîãî ïðèñòîñóâàííÿ ô³çè÷íî òðåíîâàíèõ
îñ³á äî óìîâ ã³ïîêñ³¿, âèñîêî¿ ³ íèçüêî¿ òåìïå-
ðàòóðè äîâê³ëëÿ, ä³¿ ð³çíèõ õâîðîáîòâîðíèõ àãåí-
ò³â, êðîâîâòðàò³, ïðîíèêàþ÷³é ðàä³àö³¿ ³ òàê äàë³
(öèò. ïî [5]) [1, 2, 16, 37].

Ñèñòåìàòè÷íå ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ ïðèâîäèòü
äî çðîñòàííÿ åíåðãåòè÷íî¿ ïîòóæíîñò³ àïàðàòó
ì³òîõîíäð³é, ùî ³ çóìîâëþº ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³
"íåð³âíîâàãè", â ÿêîìó ïåðåáóâàº îðãàí³çì â äîâ-
ê³ëë³.

Ô³çè÷í³ âïðàâè ³ ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè

îðãàí³çìó.

Ï³ä ô³ç³îëîã³÷íèìè ðåçåðâàìè ðîçóì³ºòüñÿ
âèðîáëåíà â ïðîöåñ³ åâîëþö³¿ çäàòí³ñòü îðãàíó àáî
ñèñòåìè ³ îðãàí³çìó â ö³ëîìó ó áàãàòî ðàç³â ï³ä-
ñèëþâàòè ³íòåíñèâí³ñòü ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ ïîð³âíÿíî
³ç ñòàíîì â³äíîñíîãî ñïîêîþ (Ì.Ï.Áðåñòê³í, öèò.
ïî [5]) [1, 2, 16, 37].

Î÷åâèäíî, ùî ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè ³íäèâ³äà,
ÿêèé ñèñòåìàòè÷íî çàéìàºòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³
ñïîðòîì, íåçì³ðíî âèùå. Öå äàº éîìó ìîæëèâ³ñòü
äîñèòü ëåãêî êîìïåíñóâàòè ðàïòîâèé âïëèâ áà-
ãàòüîõ ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà, ùî
íîñÿòü ñóá- àáî åêñòðåìàëüíèé õàðàêòåð, áåç
øêîäè äëÿ ñâîãî çäîðîâ'ÿ. Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì äîçâîëÿþòü
çáåðåãòè ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè äî äóæå ïîõèëîãî
â³êó, ùî çàáåçïå÷óº âèñîêèé ð³âåíü çäîðîâ'ÿ ³

ïðàöåçäàòíîñò³.
Õîðîø³ ìîæëèâîñò³ êîìïåíñóâàòè íåñïðèÿò-

ëèâó ä³þ ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ³ âíóòð³øíüîãî
ñåðåäîâèùà ó ô³çè÷íî òðåíîâàíèõ îñ³á ïîÿñ-
íþþòüñÿ íå ëèøå ìàêñèìàëüíîþ çäàòí³ñòþ ïîñè-
ëþâàòè òó àáî ³íøó ôóíêö³þ. Âàæëèâå çíà÷åííÿ â
öüîìó â³äíîøåíí³ ìàº ³ çä³éñíåííÿ òàê çâàíîãî
"ïðèíöèïó åêîíîì³çàö³¿" ôóíêö³é, ÿêèé âèÿâëÿºòüñÿ
ó òðåíîâàíèõ ÿê ó ñïîêî¿, òàê ³ ïðè äîçîâàíèõ ä³ÿõ
ôàêòîð³â. Öå ïðèâîäèòü íå ëèøå äî çíà÷íî¿ ð³ç-
íèö³ â çàãàëüí³é ñóì³ ðîáîòè, âèêîíàíî¿ ñåðöåâèì
ì'ÿçîì äëÿ ï³äòðèìêè æèòòºä³ÿëüíîñò³, àëå ³
ñóòòºâèì ïåðåâàãàì òðåíîâàíèõ îñ³á â ñòàí³
äåÿêèõ "çàáåçïå÷óþ÷è" ôóíêö³é [2, 5, 10, 16, 37].

Ïîíÿòòÿ ïðî ðåçåðâè îðãàí³çìó äîñèòü øèðîêå
³ âêëþ÷àº ô³ç³îëîã³÷í³ ³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ìîæëè-
âîñò³ ëþäèíè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ìîá³ë³çàö³þ
ðåçåðâíèõ ñèë îðãàí³çìó ³ ñò³éêèé ñòàí â óìîâàõ
íàéð³çíîìàí³òí³øèõ íåñïðèÿòëèâèõ ä³é. Õî÷à ðå-
çåðâè îðãàí³çìó - ïîêàçíèê ³íäèâ³äóàëüíèé,
ñèñòåìàòè÷íå ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ çäàòíå ñóòòºâî
¿õ ï³äâèùèòè.

Ô³çè÷í³ âïðàâè ³ ñèñòåìà ³ìóí³òåòó.

Ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìàº âåëèêèé âïëèâ
íà àêòèâí³ñòü ³ ôóíêö³îíàëüíó çäàòí³ñòü ñèñòåìè
ñïåöèô³÷íîãî ³ íåñïåöèô³÷íîãî çàõèñòó.

Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè
ñòèìóëþþòü äåÿê³ ãóìîðàëüí³ ³ êë³òèíí³ ôàêòîðè
³ìóííîãî çàõèñòó, ïîêðàùóþòü ïîêàçíèêè, ùî
õàðàêòåðèçóþòü ñòàí Ò-  ³ Â- ñèñòåì ë³ìôîöèò³â.
ª äàí³ ³ ïðî ï³äâèùåííÿ ïðîäóêö³¿ àíòèò³ë äî
ð³çíèõ àíòèãåí³â â óìîâàõ îïòèìàëüíî¿ ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³ [2, 5, 16, 37].

Êð³ì òîãî, ì'ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü, óäîñêîíàëþþ÷è
ñàíîãåíåòè÷í³ ìåõàí³çìè, ñïðèÿº çìåíøåííþ ³í-
òåíñèâíîñò³ àâòî³ììóííèõ ðåàêö³é, à òàêîæ àëåð-
ã³÷íèõ ðåàêö³é äî ÷óæîð³äíèõ àíòèãåí³â. Òàê³ çðó-
øåííÿ â ñòàí³ ³ìóíîëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ ïðè
îïòèìàëüíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ îáóìîâ-
ëþþòü ñò³éê³ñòü äî ö³ëîãî ðÿäó çàõâîðþâàíü. Íà-
â³òü ó ë³òí³õ ëþäåé 60-80 ðîê³â, ùî òðèâàëî çàéìà-
ëèñÿ ñïîðòîì, çàãàëüíà é ³íôåêö³éíà çàõâîðþ-
âàí³ñòü ³ñòîòíî íèæ÷å ïîð³âíÿíî ç ¿õ îäíîë³òêàìè,
ùî íå çàéìàëèñÿ ñïåö³àëüíî îïòèì³çàö³ºþ ñâîº¿
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (À.Ô. Ìàðêîâ, öèò.ïî [5]) [1, 2,
16, 37].

Ïåðåíàïðóæåííÿ ñèñòåìè ³ìóí³òåòó îáóìîâ-
ëåíå âèðàæåíèì àóòîë³çîì (àïîïòîçîì) ñòðóêòóð
îðãàí³çìó, ùî âèíèêàº ïðè íåâ³äïîâ³äíîñò³ ïîòóæ-
íîñò³ ä³þ÷îãî ôàêòîðó (ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ),
³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñóáñòðàòà, íà ÿêèé
ïàäàº îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ. Óòâîðþºòüñÿ ïî-
òóæíèé êîìïëåêñ ïðîòè îðãàííèõ àâòîàíòèò³ë,
íàïðàâëåíèé íà åë³ì³íàö³þ ïðîäóêò³â àóòîë³çó
âëàñíèõ òêàíèí îðãàí³çìó. Äðóãèé ìåõàí³çì
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îñëàáëåííÿ çàõèñíèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó ïðè
íåàäåêâàòíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ - âèêîðèñ-
òàííÿ ëåãêå äîñòóïíèõ á³ëê³â êðîâ³, ó òîìó ÷èñë³
³ìóíîãëîáóë³í³â, ó ö³ëÿõ åíåðãîóòâîðåííÿ. Â öüîìó
âèïàäêó ìîæëèâî íàâ³òü ðîçâèòîê àí³ììóíîã-
ëîáóë³íåì³¿ (Ð.Ñ. Ñóçäàëüíèöüêèé ³ Â.À. Ëåâàíäî,
öèò. ïî [5]) [1, 2, 16, 37].

Ô³çè÷í³ âïðàâè ÿê çàñ³á çàãàðòîâóâàííÿ.

Çàãàðòîâóâàííÿ º ñèñòåìîþ òðåíóâàííÿ âè-
ðîáëåíèõ ó ïðîöåñ³ åâîëþö³¿ ìåõàí³çì³â ïðèñòî-
ñóâàííÿ äî äîáîâèõ, ñåçîííèõ, ïåð³îäè÷íèõ àáî
ðàïòîâèõ çì³í òåìïåðàòóðè, îñâ³òëåíîñò³, ìàã-
í³òíèõ ³ åëåêòðè÷íèõ ïîë³â Çåìë³ ç òèì, ùîá âîíè
íå âèêëèêàëè ó ëþäèíè ð³çêèõ â³äõèëåíü ó ô³ç³î-
ëîã³÷íèõ ïðîöåñàõ, âíàñë³äîê ÿêèõ ìîæëèâèé
ðîçâèòîê çàõâîðþâàííÿ.

Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ÿê ïðàâèëî, ñóï-
ðîâîäæóþòüñÿ ñóïóòíüîþ ä³ºþ ïðèðîäíèõ
ôàêòîð³â ïðèðîäè - ïîâ³òðÿ, âîäè ³ ñîíöÿ, ùî º
ãîëîâíèìè ôàêòîðàìè çàãàðòîâóâàííÿ. Ïðîòå, öå
íå ºäèíèé ìåõàí³çì ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ äî
ïåðåïàä³â òåìïåðàòóð ïðè çàíÿòòÿõ ô³çêóëüòóðîþ
³ ñïîðòîì. Ñïåö³àëüíèìè äîñë³äæåííÿìè âñòà-
íîâëåíî, ùî ïåðåâàæíèé ðîçâèòîê òèõ àáî ³íøèõ
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé âåäå äî çì³íè ðåàêòèâíîñò³
ñèñòåìè òåðìîðåãóëÿö³¿. ßêùî ðîçâèòîê øâèä-
ê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé íå âèÿâëÿºòüñÿ åôåêòîì
çàãàðòîâóâàííÿ, òî âäîñêîíàëåííÿ çàãàëüíî¿
âèòðèâàëîñò³ - ïðÿìà äîðîãà äî ï³äâèùåííÿ
ñò³éêîñò³ îðãàí³çìà ïðè ð³çêèõ ïåðåïàäàõ òåìïå-
ðàòóðè, âîëîãîñò³ ³ ³íøèõ êðèòåð³¿â ïîãîäíèõ
óìîâ. Âæå â ìîëîäøîìó øê³ëüíîìó â³ö³ ôîð-
ìóºòüñÿ ïðÿìèé âçàºìîçâ'ÿçîê ì³æ ð³âíåì
ðîçâèòêó àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, ÿêèé ëåæèòü â
îñíîâ³ ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ³
ðåçèñòåíòíîñò³ îðãàí³çìà äî ð³çêèõ ïåðåïàä³â
òåìïåðàòóð (À. Ê. Ïîäøèáÿê³í, öèò. ïî [5]) [1,
16, 37].

Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè
ïðèçâîäÿòü äî ðîçâèòêó ïåðåõðåñíî¿ àäàïòàö³¿ çà
ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ åíåðãåòè÷íîãî
àïàðàòó ì³òîõîíäð³é, çá³ëüøåííþ ô³ç³îëîã³÷íèõ
ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ³ ï³äâèùåííþ ðåàêòèâíîñò³
ñèñòåìè ³ìóí³òåòó, à òàêîæ ñò³éêîñò³ äî ïåðåïàä³â
òåìïåðàòóðè äîâê³ëëÿ. Âñå öå ðàçîì óçÿòå õàðàê-
òåðèçóº ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ ³íäèâ³äà.

Âïëèâ ³íòåðâàëüíîãî ã³ïîêñè÷íîãî òðåíóâàííÿ
(äàë³ ²ÃÒ) íà ôóíêö³îíàëüí³ ðåçåðâè îðãàí³çìó ó
ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ îñ³á.

Ó íàø³é êðà¿í³ íàêîïè÷åíèé âåëèêèé êë³í³÷íèé
äîñâ³ä òà åêñïåðèìåíòàëüíèé ìàòåð³àë, ùî ñâ³ä-
÷èòü ïðî ìîæëèâ³ñòü çíà÷íîãî ï³äâèùåííÿ ñò³é-
êîñò³ îðãàí³çìó äî ð³çíèõ ïàòîãåííèõ ôàêòîð³â
ñåðåäîâèùà â ðåçóëüòàò³ éîãî ïîïåðåäíüîãî òðå-
íóâàííÿ äî ã³ïîêñ³¿ [16, 31, 37].

Âèÿâëåíà çàëåæí³ñòü åôåêòèâíîñò³ ã³ïîê-
ñèòåðàï³¿ â³ä âèõ³äíîãî òèïó ðåàêòèâíîñò³: íàé-
á³ëüø³ çðóøåííÿ ï³ñëÿ êóðñó â³äì³÷åí³ â îñ³á ç
ã³ïåðòîí³÷íèì òèïîì ðåàêòèâíîñò³. Ïðè àíàë³ç³
ðåçóëüòàò³â ìàñîâîãî çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó ïåðå-
ðèâèñòî¿ íîðìî áàðè÷íî¿ ã³ïîêñèòåðàï³¿ ("ã³ðñüêîãî
ïîâ³òðÿ" [31]) íà ïðîìèñëîâèõ ï³äïðèºìñòâàõ
Óêðà¿íè ³ Ðîñ³¿ â³äì³÷åíî çíà÷íå çíèæåííÿ (ó 2-4
ðàçè) çàõâîðþâàíîñò³ ³ äí³â íåïðàöåçäàòíîñò³.
Òàêèì ÷èíîì, äîâåäåíà åôåêòèâí³ñòü çàñòî-
ñóâàííÿ ìåòîäó ç ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ [49].
Äîñèòü øèðîêî çàñòîñîâóºòüñÿ äàíèé ìåòîä ³ ç
ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ [3, 36].

Âðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ ä³àãíîñòè÷íèõ òåõ-
íîëîã³é äëÿ çàñòîñóâàííÿ â ðàìêàõ ïåðâèííî¿
ïðîô³ëàêòèêè, äîñòàòíüî àêòóàëüíèì çàâäàííÿì º
âèâ÷åííÿ ìîæëèâîñò³ çàñòîñóâàííÿ ²ÃÒ ç ìåòîþ
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ
îñ³á, âèêîðèñòîâóþ÷è äîñòóïí³ ìåòîäè åêñïðåñ-
îö³íêè ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ.
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Òàêèì ÷èíîì, ä³àãíîñòèêà ³íäèâ³äóàëüíèõ
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ð³âíÿ çäîðîâ'ÿ ³íäèâ³äà, à òàêîæ ³ âèêîðèñòàííÿ
çàñîá³â ¿õ êîðåêö³¿ ó ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ ëþäåé º
àêòóàëüíèìè çàâäàííÿìè ïðîô³ëàêòè÷íî¿ ìåäèöè-
íè, âèð³øåííÿ ÿêèõ äîçâîëèòü çä³éñíèòè ³íäèâ³-
äóàëüíèé ï³äõ³ä ó âèáîð³ îçäîðîâ÷î¿ ïðîãðàìè ³
àäåêâàòíó îö³íêó ¿¿ åôåêòèâíîñò³.
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×ÅËÎÂÅÊÀ (ÎÁÇÎÐ ËÈÒÅÐÀÒÓÐÛ)

Ñ.Ã. Ðåäêîâåö

Ðåçþìå. Ïðîâåäåííûé àíàëèç ëèòåðàòóðû ïîêàçàë, ÷òî
â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðåäëîæåí äîñòàòî÷íî áîëüøîé àðñåíàë
ðàçëè÷íûõ ìåòîäèê îöåíêè óðîâíÿ çäîðîâüÿ. Íà äîíîçî-
ëîãè÷åñêîì ýòàïå ó ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ ëþäåé íåðåäêî
íàáëþäàþòñÿ ôóíêöèîíàëüíûå íàðóøåíèÿ è ñíèæåíèå
àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà îðãàíèçìà.Äðóãèå àâòîðû â
ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ ïî ïðèìåíåíèþ íåìåäèêàìåíòîçíûõ
ñðåäñòâ êàê ó ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ ëþäåé òàê è ó áîëüíûõ
â êà÷åñòâå îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè ÷àñòî èñïîëüçîâàëè
ñóáúåêòèâíûå ìåòîäû îöåíêè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ áåç ó÷åòà
óðîâíÿ çäîðîâüÿ è ñîñòîÿíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ,
÷òî íå ïîçâîëÿëî ñôîðìèðîâàòü ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå îá
îñîáåííîñòÿõ âëèÿíèÿ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû íà ñîñ-
òîÿíèå èíäèâèäóàëüíûõ ðåçåðâîâ è îöåíèòü ýôôåêòèâíîñòü
ïðîâîäèìûõ ìåðîïðèÿòèé.Òàêèì îáðàçîì, äèàãíîñòèêà
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èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ñîñòîÿíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ
ðåçåðâîâ è óðîâíÿ çäîðîâüÿ èíäèâèäà, à òàêæå è ñïîñîáîâ èõ
êîððåêöèè ó ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ ëþäåé ÿâëÿþòñÿ
àêòóàëüíûìè çàäà÷àìè ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíû,
ðåøåíèå êîòîðûõ ïîçâîëèò îñóùåñòâèòü èíäèâèäóàëüíûé
ïîäõîä â âûáîðå îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììû è àäåêâàòíóþ
îöåíêó åå ýôôåêòèâíîñòè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: óðîâåíü çäîðîâüÿ, ôóíêöèîíàëüíûå
ðåçåðâû, ìåòîäû îöåíêè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ, äîíîçîëîãè÷åñêèå ýòàïû.

ANALYSIS OF MODERN METHODS OF
ASSESSMENT AND NON-DRUG RECOVERY OF
PHYSICAL HEALTH OF APPARENTLY HEALTHY

PEOPLE (LITERATURE REVIEW)

S.Í. Ridkovets

Abstract. At present, there are many different methodolo-
gies for assessing the level of health.In apparently healthy
people are often observed functional impairment and reduced
adaptive capacity of the organism on prenosological stage are
after observed. Other authors in their research on the application

of non-drug methods both in ill persons and apparently healthy
people evaluating the quality effectiveness, frequently used sub-
jective methods of health assessment, excluding the level of
health and functional status of the reserves, which did not allow
to have a clear conception about the features of the influence of
environmental factors on individual state reserves and evaluate
the effectiveness of interventions.Thus, the diagnosis of the state
of the individual characteristics of functional reserves and meth-
ods of their correction in practically healthy people are impor-
tant tasks of preventive medicine, the solution of which will al-
low to realize an approach personalized wellness programs and
adequate evaluation of its effectiveness.

Key words:level of health, functional reserves, methods
ofhealth status assessment, physical exercises, prenosological
stages.
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