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Xypaanzyii: buo myc asxcuno HyOHUil MIC 3aCIbIH MY HAPBIH AHXAAPAT XUT2930 COMEINUIH SOMMAUUH
dapaax cmpecc MOH MYYHUAIH HYOHUL MIC 3ACbIH OMY HAPBIH SYUYIMICIH HYOHUL OUYLUI MIC 3ACTIbIH
amoicunm, yp OyHO 01caneanvii y3yyasx Heneee cyonax opononoazwie xutie. Cyoaneaaeaap bscanean Ho
HYOHUL MIC 3ACTbIH MY HAPLIH AHXAAPILIH MOGIOPOIM, MOMEOPHCUTINGLE CAUNCPYYVINC, CIMESITUUH
OMMAUTIH 0apaax cmpeccvi mysuiune OyypyyIaxvlt 33p32y39 HyOHUL OUYUIL MIC 3ACAN AMIUCUTMMALL
6010X00 HONOONIC batieaa KIS XYUUH 3V OOJI0X Hb MO2nO00207100.

Tyaxyyp ye: bsacanean, anxaapivii moeiopen, aHXAapiblH MOSMEOPHCUM, COMSINUIH SOMMIUIH
dapaax cmpecc, HyOHUl OUYUL M3C 3ACal

CyynuiiH KUYy MaHail YJICBIH XYH aMbIH JyH XYUYUPXUWIIAI, JapamT,
JIPIIXDAT, cTpecc, Oyxumpan, aijac, TYTIIYYp, CITIAIHMHH XsMpaji, HOUPHBI
06pWIeNT YPbJI ypbAaac WYY ©COH HAMAII/IK, YYHTIH YAIAyylaH 3pI3MTIH,
CyJUTaauuj COTIAL, 3aH YWIMHT 30pHUyJaap yAWpAaH XKOJIOOAOX, NOTOOJ Heell
0O0JIONIIOOT APUUMKYYIDK, caaj, Od3pXUAIIMHr JaBaH Tyylax Yyp AYHTIH apra
3aMyyJIBIT UAPBXUIIDH Xaix 00710B. Upraa, ooH HUMTHIH Oalryynnaryys 94 XyBb
XYHUH COTTANMAT 3acaxajl YUIIIATACOH OHOJ, apra 3YWH YHAICIAN OYXUi [IOOHTYH,
COHUPXOJITOW aXITYyJBIT XUIDK TYHIPTIAX 005100. YYHUH HIT Hb XYH aMbIH SH3
OypuiiH OynruiiH nyHn Osicanrai, JOTOTLIOO TOBIOPOX aprbIl XAk Oyil siBran
IOM.

Bsicanrai c3Tran caHaaHbl TOSHUBIPT OalUIBIT XaATralK, COTTAUUNAH 10TOOA
SpYMM, HIPBXUHUT caibkpyyinaH yyp Oyxumpan, cTpecc, aijgac, TYTIIYYp3sc
aHTIKPYYIDK, COTIAIIMAH aMap aMrallanr Owii OoNromor Tajaap OJOH TOOHBI
cynmanraa Xuurmx [1, 5].

bsicanran, TyyHmid yr 4aHap, a4 Xoi0OTAoid, Yp HOJIee 33pruiir Omuosorwy,
HUITAM, CITTAI 3YWH Tajlaac CyJaicaH 3p/AdM MUHKUITHAN KTyl MaHa yicaj
Oararyii Oaifraa 4 HyJHUH OMYMII MAC 3aCIIBIH 3MY HapBbIH MAC 3aCIbIH aMKHIT, YP
JIYH, TOIHUA TaHWH MDJPXYH, 3P 30pHUT, COTTAI XOJUIONUIH XOTKUJ, Oue XYHUI
TONeBLIMII OsicalrajiblH Y3YY/I9X Yp HeJleer CyJalicaH aXWul HAH XOBOp OaifHa.
Witmaac Oupa HYZHMM MAC 3aciblH 3MY HApBIH aHXaapajdl XUHIddI COTIAIUNH
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TAMTIUAH JapaaX CTPECC, TIMHUH TYHWIPTIAICOH MAC 3aCIbIH aMKWIT, YP IYHI
OsicasralibIH Y3YYJI3X Yp HOJIeer CyIjiaX HAT3H OPOJIIJIOTHIT TYC QKW XUUXUNT
XUYIICIH IOM.

Bun eepcmuiin cynanraaHj HYIHWA TOPOIKCOH HApUNH MIPIIMNIIUNH
YIUTIIIIT? Y3YYIAST yACHH 1, 2, 3-p TeB 3MHAIBT O0JI0H 3apuM aiiMar, TyypryuiH
HATJICOH 3MHDJIAT, SPYYJ MIHAUNH TOB, OYCHIH OHOIIMITOO, SMYMITIIHUA TOBUNH
HyIHUH 30 M3C 3aCIIBIH SMYUNT XaMpPyyJIaB.

Cypmanraann xamparjacaH OyX HYOHHMA M3C 3aciblH OMYHAT TOTOP Hb
Osicairalyt XMHIAT, 3¢ XUHIAT TIC3H MalNTryypaap YHACIH 2 Oyaar 00irox, osicanrain
XUUIATTYH HYTHUH MAC 3aCiIBIH MY HApBIT XSHAITHIH, Oscanrail XUHmadT HyTHHH
MDC 3aCITBIH AMY HAPBIT TYPUIMIITHIH OYJIAT 00IT0100. XSIHAITHIH O0JI0H TYPIIAITHIH
OYJIrUiiH 3MY HapBIH TOOHBI Xaphbliaar 1-p TUcTOrpaMMI Y3YYJI9B.

1-p eucmozpamm. Xananmoln 6010 mypuuaimoin OyacuilH Xapouyaa

20

15
10
5 _
0

XstHanTeiH Oymor  TypIuuiaTeiH Oyaor

bsicanran HyAaHMII M3C 3aciblH 3MY HApbIH COTILMWH 3apuM Yl
aXuuiaraansi 00J0H TYHIPTIACOH HYIHWA OWYMI MAC 3aciblH aMXKWIT, YP OYHA
X3PX3H HEJ1e6J11eT 00JI0XbII TOIOPXOMIOX TyC Cynairaar Ouj X5 X343H ye 1aTaap
SBYYJIaB.

OXHUIl 1IaTaH] aHXaapJblH TOBIOPOJT, TOTTBOPKHWITBIH XOIKIJINNHH
TYBIUMH, Xapblaar HY3H WIPYYJI3X, TOAOPXOHIOX OOJOMXKTOH, ©6pHilH OpHEI
HOXIION]] HyTarmyyjaaH OOJIOBCPYYJDK, OyX HACHBI XYMYYCHHH TYYBIPT TYpIIMK
Y3C3H, MOHI'OJIBIH TOIAMWUIYH Oycall OpHBI CITIAJ 3YWUM[ sUIaHTYsa KIMHUKUNH
COTIAT 3YWYMI 6©J6ep TYTMBIH Yl axuwiiaraaHmaa Xd3pariadK OyH CcoTraiIf
OHOILWJITOOHBl HalaBapTail apra 000X BypmoHbBI cOpuiIoop XsHANTBIH OOJIOH
TYPIUWJITBIH OYJATMHAH HYOHUH MAC 3acCJIbIH 3MY HAapblH aHXaapjiblH TOBIIOPEIIT,
TOTTBOPXHMJITBHIT CYAAIIK Y3133 (2-p TUCTOTPAMMBIT Y3HD YY).

2-p eucmozpamm. Xananmoin 60100 Mypuiuimoli Oya2uitn AHXAAPIbIH MOCIAOPOIN,
MO2MEOPIHCUIINBIH XO2IHCUIL
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AHXaapJIbIH TOBJIOPOIT AHXaapJIblH TOITBOPKHIT
B XTHANTBIH OYJI9T TypLuuiaTeiH 6yaor
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2-p TECTOrpamMMaac y33xX3/ TYPLIMIATHIH OYJATUIH HYIHHA MA3C 3aCIIbIH 3MY
HapbIH aHXAAPJIBIH TOBIOPONT OOJIOH TOTTBOPKUITHIH Y3Y YT XSHAITHIH OYITUIH
HYZHUH M3C 3acClIbIH 3MY HapblH aHXaapiblH TOBIOPOJNT, TOTTBOP)KHITHIH
Y3YYJIDIITA3C TyC, TYC oHllep OaiiHa.

HynHuit M3c 3aCiIbIH MY HapbIH aHXaapiblH TOBIOPOIT, TOITBOPKUITHIT
CyJaJicHBI Aapaa Owja 3Ar’dp MY HapblH COTTANIMHH IAIMTIMKWH Japaax CTPECCHIH
mmkuir cyanas. Tyc xomxuntuidr OXVY-pin ITY A-uiin CaTran cyananabiH 3padsM
MIUHKIITMHAR XYPIIIHTAWH “COTrIIuiH MMTINWH Japaax CTPECCHIH COTIAI
3yHH nabopaTopu”-MHH OBPASMTIATIN XaMTpaH OosoBcpyyican “CaTranuiiH
TAMTIUIH Japaax CTPECCHIH MIMHKUUT WIPYYIIX apra’-aap sSByyiiaa [4].

bumauii cynanraaraap TypIpiITEIH OYITHIH HYTHAN M3C 3aCIBIH 9MY HapT
COTIIJIMIAH TAMTIIMIH JIapaax cTpecc OYHr MITrax

A. XyuToii aifiac, XY4YUH MOXeCAeX M3IPIMKHUUT TepyYJICIH aMbIpallbiH
TypIuiara Ouit 3¢ax;

b. Cotranwmita raMTaII OpyyJicaH HOXIeIN Oaiaal, Yl sBIal caHaMcapTai,
caHamcapry# Oaiiamaap gypcaraax, yxaaH caHaaHJ OpxK UpdaX Oaiinar;

B. CaTranuiin raMTauI] OpyyJicaH HeXIes Oanaal, Y siBajiaac 3aiICXiix
Oaiinai;

I'. Ho#ipHBI XsiMpas, TYTHIYYP, aHXaapJiblH ©epwWIeNT 33par Widpy Oaiiraa
3CIX;

. Cypax, xegeaMepiiex, Xapuilax 33par Yl aKWUiaraanz caaj TOTIOp
0ok Oaiiraa 3¢aIx;

E. CoTramuiiH ISMTIMIH Japaax CTPECChIH €POHXMH Y3YYIDIT TI3COH
COTIIIIUIH IIMTIIMIH Japaax CTPECCHIH MMHKUUT TOAOPXOMIOX VHACOH 6 Y3YYIIIIT
XSTHANTBIH OYJITHUIH HYJHHH M3C 3aCIIbIH OMY HAPBIH Y3YYJIAIITIIC TYC OYp H0OTYYp
rapaB (1-p XYCHAITHIT Y3H3 YY).

1-p xycnszm. Cymzanuiin 22Mmanitn 0apaax cmpeccvln UWUHIIC

o o Xsinaarein | Typmmarein

Ne CHTr i MMTINIH 1apaax CTPecChIH IMHHIK

oysr Oysr
1 Xyuraii aiifac, Xy4HH MOXOCAeX MIAPIMKUIT TOPYYJICIH aMbIpalbH 012 035
) Typuuiara Ouii 3¢ax ' '
2 COTraumiiH TOMTINIA OpyyJIcaH HOXIeN Oaiman, Y sBIan caHaaHx 156 1.28
" | ops mpax, mypearzax Gaiiman ' '
3 CoTranuiiH  TMTI0  OpyyJcaH Hexuen Oaiiian, yin sBamaac 138 098
) 3ailiicxuiix, 3yraraax Oaiimgan ' '

4. HotipHsl XsiMpa, TYTIIyyp, aHXaapJiblH €ep4IeNT 339paT Widpy Oaliraa 105 078
909X ' '
CoTranmiiH TSMT2I OpyylcaH HeXxuen Oaifnan, Yl sBam cypax,

5. XOIOIIMOPIIOX, XapUIIAaX 39pIT YT aXHIUTAraaH/ caaj TOTTop GOk 0,78 0,26
Oyit 5cax

6. | CoTranmiiH I3MTIMIH JJapaaX CTPECChIH ePOHXHI Y3YYIIT 4,25 3,36

XSHAJITBIH OOJIOH TYpPIIMJITHIH OYJATMIH HYAHUH M3C 3aCJIbIH 5MY HapbIH
COTIIJIMIH TAMTIMMH JAapaax CTPECChIH LIMHXHNAT CyNaJICHBI jJapaa Ouj TIIHUM

106



TYHLPTIACOH HYAHUN OMYMII MOC 3aCIbIH aMXKWIIT, YP AYHT ©BUTOHHHA dMHAI 3YHH
TYYXUMr yHI3CI3H A. Xaranraanel ye 13X XyHApaid, b. Xaranraansl napaax
XYHIpa1, B. Xapaansl caikpal ra3coH 3 Manryyp y3yYIdITIdp TOrToooo (2 6010H
3-p XYCHII'TUHT Y3HD YY).

2-p xycndem. Hyonuii 6010p conux xazanzaansl amocuim, yp OyH

Ne Hynuwuii 6oJ10p coux xarajaraa XAHANTLIH Typumarein
oy.dr oy.r

1. Xaranraassl ye J9X XYHAPII 0,75 0,38

2. XaranraaHsl 1apaax XyHJIpIJ 1,88 0,96

3. XapaaHnsl caibkpal + +

3-p xycnsem. Hyonuii dapanm Gyypyynax Xazanzaausl amicuim, yp OyH

o . XAHAITBIH TypmnjaTeIiH
Ne Hynanmnii napanr 0yypyyaax xarajiraa Gyor fyor
1. Xaranraassl ye JPX XYHAPII 1,35 0,45
2. XarasnraaHsl gapaax XyHIpIJI 2,16 1,78
3. | Xapaawusl caibkpan + +

TypmmnTsiH OYNTHITH HYIHUI MSC 3aCIBIH MY HAPBIH MIC XKW XUUTYH
TYHIPTIOX, anjaa rapraxryid Oaifx, aHxaapiiaa TeBIOPYYIDK, yAaaH XyralaaHj
TOTTBOPTOH Oapux 4HazBap MeOH TYYHWISH COTIAJ, OIOYHAa YIAHMPAaH KOJIOOA0K,
cTpecc, caaa O3PXIANHUNAT JaBaH TyyJiaX YaaBap XSHAITHIH OYITHHH HYIHUN MAC
3acNbIH 5MY HapblH 30XHMX YajJBapyyJaac WIT WIYY Oaiiraa Hb OWIHHI Y39K
Oaifraaraap Osicanray HYJHHI M3C 3aCIIbIH 3MY HAPBIH COTTAIHHH YIUT aKuiiaraar
TOJIOBIIOX, 30XHILyYJIaX, XsHaX YHI aXXuiuiaraar XaHrax TapXuHbBI X3CIT 00JIOX TyX
AJaHTysa TYYHUH MpedpoHTaIb XICATT YIPMK HOJI00 Y3YYICIHTIN X0JI000TOM Tk
Y32k OaiiHa. bscanran XuinT HyJHH M3C 3aCIIBIH SMY HapBIH IYHIITIICIH HYTHUH
OMYMII M3C 3aClIbIH aMKHWIT, Yp JAYH OOJOH TOAHMN aHXaapiiblH TOBJIOPOIT,
TOTTBOPKWIT, COTIJIMIH IIMTIUNH J1apaax CTPECCHIH INMHXHIH Tanaap rapraH
aBcaH OWAHUN GapuUMT cANIT Oycal yJIC OpOHJ SIBarJCaH WXHJI TOCTIH CynairaaHbl
YP AYHT3# OYypaH HHHIPXK Oaitna [2, 3].

bun Hyn cymmaneiH SMHAI 3yH canbapT axwmiax Oyl Oscanran Xuimar
00JIOH 3C XWHAAT HYAHUN MAC 3aCIbIH AMY HapbIH aHxaapajl XHUTIIJ COTIIIUNH
TOMTINIH JapaaX CTPECChIH IIMHX MOH TYYHWIRH TAIHUN TYMLDTIICOH HYIHUN
OMUMIT MAC 3aCTIBIH aMKHIIT, YP AYHT XapbllyyJlaH CyJalicaH axiiaa YHAICIIH Aapaax
TYTHIITHAT XUibk 0ooxoop OaitHa. YyH:

1. bscanran Hb HYZHUH M3C 3acibIH MY HapblH aHXAapJIbIH TOBIOPOIIT,
TOTTBOPKHIITHIT CAKPYyJAar 00JI0X Hb HIIP3IB.

2. bscanran Hb HYAHHWA MAC 3aCiBIH MY HAPBIH COTTIIHHH TOMTIIHIH
Japaax CTPEcCHII OyypyyiDK, TYYHHHT JaBaH Tyyjax 4aJBapbIl caibKpyyiaar Hb
Oatiarnas.

3. Bsicanran Hp HyzHUE Ooyop conmx, AapanT Oyypyysiax Mic 3acail
aMXKIJITTal 00JI0X0/] HOJIeeJAeT HAT XYUYHH 3YiI 60J0X Hb TOTTOOTIOB.
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