APOMATEPAIISA - TPOPUIAKTUYHUM, IJIKOM
HATYPAJIbBHUI CHOCIB BIJHOBJIEHHS TA HMIATPUMKH
MCUXOEMOIINMHOI TA ®I3UYHOI ®OPMU

VY npupozi Bce B3aeMONOB's13aH0. ApoMary (POCIMHHI 010JIOT14HI PETYISITOPH)
PerymItorTh (h1310JI0T1YHI CUCTEMH KOYKHOTO KUBOTO OpraHizMy. [1pu ripomy
BUKOHYBATH TaKy (DyHKIIIIO HE CIIPOMOXKHUHN KOJICH IITYYHUNU apoMar.

VY pocnuuaHux 6ioperynsaropax € moran 150-200 KoMmOHEHTIB. Y CHHTETHYHUX-
15-20. V xoxHIl >XKMBIM KJIITHHI, Ha SIKy 1€ apoMar, NOCTIHHO BiAOyBaeThCs
MUJIBMOH XIMIYHMX  peakilid, ski 30aradyroTh OpraHd 1 CHCTEMH OpTraHi3My
CHEPTIEI0 KHUTTH.

EBomroniis gronuHu BigOyBaiacs B TICHOMY KOHTaKTi 3 mpupozoro. Koxen
OpraHi3M yIpoAOBK yCbOTO XKHUTTS NepeOyBa€e B MOBITPIHOMY CEpEIOBUII, 1 HA
HBOTO Ji€ 0€3711Y PI3HOMAaHITHUX OpraHiYHuX peuoBuH. [1i1 yac BIUIMBY 1UX
PEYOBUH Ha HIOXOBI PEIENTOPH BUHUKAE BIAUYTTS 3amaxy.

Hayky mipo 3amaxu po3BuBaiy i mpomnaryBaiu mie 31aBHa B €runti ta [Hmii.
Opne 3 nepiyx MOBiIOMJIEHb PO BUKOPUCTAHHS apOMAaTiB HAJICKUTh JIaBHIN
nepxkasi Lllymep. Bimomo, mo xwuteni JlaBHporo €runty BUKOPUCTOBYBAIU
apoMaTH i1 Yac MPUroTyBaHHs MPOAYKTIB XapuyBaHHs. [lo x1i6a momaBanu TMUH,
aHic, KOpiaHJp; 10 CKJIaay YUCEIbHUX CTPAB — YACHUK, TUOYITIO, SIK1 MaJIH SIK
30y/I’KyBaJibHY, TaK 1 aHTHOAKTEpULIUIHY M10. JlaBHI rpeKky BBaXKaJld, 10 CUJIH 1
MY>KHOCTI COJIJIaTaM JI0/Ia€ BXKUBAHHS IUOYJI1, IKY BOHU 00OB'SI3KOBO
BBOJIMJIY JIO CBOTO PAIliOHY XapuyBaHHs. Y €THUIITI 11el 0BOY BBaYKAJIU CBSIIICHHOIO
pocnuHoro. [Tyuku nulyii 3HaXOAUIN y capkodarax mopsija 3 MyMisiMu.

VY mucemHux mam'atkax Jl[aBHROTO €THNTY 3HAXOAWIIN CIICHU OOKYpPIOBaHHS, SKi
3aCTOCOBYBAJIM JIJIS MIiJCUJICHHSA il periridiHux taincts. [1ix gac ¢cBIT Ha MICBKHUX
MaijaHaX BXKUBAJId apOMaTH, SIKi CTBOPIOBAIM CBSITKOBUH HacTpiil. JoOpe Bimomi

HaM 1 €ETUNETChKI Caau 3 YUCICHHUMHU AYXMSHUMH POCIMHAMM, OLTBIIICTD 3 SIKUX



BUKOPHCTOBYBAJIM Y JIIKYBaHHI Ta O30pOBJ€HHI. Tak Uil JIIKyBaHHS JIMXOMaHKH
BUKOPHUCTOBYBaJIM 3aci0, A0 CKIIATy SIKOTO BXOAWIU CypMa, anoe, Mea. Y JlaBHbomy
€runti BBaXKanu, 10 apoMaT PyTH CIPOMOXKHUNA BIAHOBUTU COH. YacHUK ke
naBanu pabam, ski OyayBanu mipamigu. Bimomi # yHIKanbHI Ccymimm, sKi
BUKOPUCTOBYBAJIM MiJl 4ac Oanb3aMyBaHHS Tid, O CKJIaAy SKHX BXOAWIU Kep,
KOpHUIIS, TBO3AMKA, MyCKaTHHU Topix Tomo. Komu y 1922 pomi Oyna Bigkpurta
rpo6HuIs ¢dapaona Tyranxamona (1351-42 pp. mo H. e.), y HOBITpi 3'IBUIUCS
apoMary POCIMHHHUX KOHCEPBAHTIB: TaM OyB MOCY/ 3 MUPPOIO Ta JIaJaHOM.

VY asHii ['pewii mig yac cBAT Ha BYIMISX Kypuwid gimiaM. Ofsr, TpoayKTH
Xap4yyBaHHs, BAHO apOMAaTU30BYBaIl MUPPOIO, pyToro, (iankoro. [licns Tpanesu
apUCTOKPATH MWK PYKH B apOMaTU30BaH1i BOJI1 (Hal4yacCTIIIIe 3 JIAaBaH/I0K0).

e I'inmokpar onucas 236 niKyBaJIbHUX POCIUH 1 1aB HAyKOBE OOTPYHTYBaHHS
iXHBPOTO BUKOPUCTAHHS. BiH TOBOPUB Mpo KOPHUCTH BAMXAHHS apOMAaTiB IS
HIATPUMKH 3[I0POB'S 1 TOBIOMITTS; pEKOMEH/IyBaB XBOPUM Ha TYOEpKYJIb03 YaCTO
OyBaTh B COCHOBOMY JIiCi. 3 METOIO MOMNEepeKEeHHs YyMu [ Imokpar mpornoHyBaB
HACEJICHHIO CIIAJIIOBAaTH apOMaTHYH1 POCIMHH O11s1 CBOiX OyIHWHKIB.

VY naBHUHY JIIOAU BIAIIYKYBaJIM B IPUPOAL POCIUHMU, SIKI O MOKpAIyBaIl 3amax
M'sica TUKUX TBApUH, 30y/KYBaJId alleTUT, CTUMYJIIOBANIM O TpaBlieHus. Y cepelHi
BIKH Y BCIX KpaiHax BIPWJIH B IIUTIONLY CHJIY apOMAaTiB, IKMM Ha/1aBayiacs
HAANPHUPOJIHA 3AATHICTH 00EpiraTH JIOIUHY.

JI7iss ipuCKOpeHHsT 3aCHHAHHS JIFOIM TaKO)K BUKOPHUCTOBYBAJIM TpaBH. Tak B
VYkpaini yebperieM HaOMBaIX MOAYIIKH 3 LIE€H0 K METOIO.
Buxopucrtants xmento 1 4e0pelfo Tex MOKpaIlyBajio COH JIFOIUHHU.

Sk craponmaBHi, Tak 1 Cy4acHI HayKOB1 JOCIIKCHHS TOBEJH, IO 3aMaxy 3/1aTHI
3MII[HIOBATH M'S30BY CHIIY, CTUMYJIFOBATH JIsUIbHICTh OPTaHIB AMXaHHS (1€
XapakTEepHO I apoMaTiB Oepesu, JIMMH, YeOpelro, JMMOHA, €BKaJIINTa), MOXYTh
M1IBUIIYBAaTH 3arajibHUN TOHYC OpraHi3My 1 HaCTpiil.

[Ipuemuuii, apoMaTHHIA 3amax — 1€ 37I0POB'sl JIET€Hb, CEPIIsl, BPIBHOBAXKEHICTh



HEPBOBOI CHCTEMH, MOJINIIEHHS (YHKLIOHYBaHHS BCIX CHUCTEM OpraHi3My Ha
KJIITUHHOMY PiBHI.

VY4eHi 1 ikapi BUSBUIIH, 110 OJHI 3aMlaXy MOXYTh MPUCKOPIOBATH, 1HIII —
CHOBUIBHIOBATH PUTM AuxaHHS. Tak apoMaTu JaBaHAM, repaHi, €BKaJiNTOBOI Ol
30y/KYIOTh HEPBOBY CHUCTEMY; 3alaxu TOMOJI, BajiepiaHu, O1I01 JiI1i MIPUTHIYYIOTh
CTaH AUTHHH, BUKJIUKAIOTh MIOBEPXHEBE AUXAHHS, HAKOTTMYECHHS
BYIJIEKHUCIIOTO Ta3y B JIETeHsX. BiJl 11bOT0 Majae TUCK, BAHUKAE TOJIOBHUN O1Tb.

3maBHA IS TIOTIEPEDKCHHS 1 JIIKYBaHHS 3aCTyJ] BIWXAJIA TIApU YaCHHUKY,
EBKAJIINTY, MTOJIMHY, POMAIIIKH, YeOpelto.

Hns  npodinmakTUKu TOCTpUX pecmiparopHux 3axBopioBanb (I'P3)
PEKOMEHIYIOTh BUTOTOBJISATH JJIA JIITEH «Maxyde HAMHUCTO» 3 OYUIICHHUX 3yOuMKiB
YJACHHUKY.

Bizx cyxocTi B HOC1 pSTYIOTh Maxolli TPOSHIU, POMAILIKH, MEIYHUII1, I[BITY
aOpukoca. ApoMard PO3KBITIONO TIOAY, 3YOpiBKH, COCHH CTHUMYJIOIOThH
CEpIIEBO-CYIUHHY CHUCTEMY, MIJBUIIYIOTh YacCTOTy MYJIbCY, HOPMaTi3yIOTh
apTepiaJiIbHUN THCK. 3amax XacMHHY CTUMYITIOE DPOOOTY HAaTHUPKOBUX 3aJ03 1
BUJIIJICHHS! HUMU TOPMOHIB aJpeHAJIIHY, KOPTU30HY Y JiTeH, 0COOIMBO B PAHKOBI
roguad (3 8 nmo 9 panky). LlurpycoBi, po3MapuH, repaHb MOJIMIIYIOTh 3Ip,
AKTUBI3YIOTh MaM'sITh.

XKuteni cyyacHUX MICT 3HAIOTh, 1110 TaKe 3ara3oBaHe, HACHYEHE MPOMHUCIOBUMHU
BUKHUJAMH TTOBITPS HAIIMX BYJIWIb. BOHO IPOHMKAE i B MPUMIIIEHHS, J€ 10 TOTO XK
«30arauyeThcs» Hebe3nmeuyHor Mikpodioporo. | M OpyaHUM MOBITPSM JUXAIOTh
BCI: cTapi 1 Maji, XBOpl 1 3[0POBI, SIKIO MOYXXHA HA3BaTHU 3JI0POBUMH THX JIIOJEH,
SIK1 BAUXAIOTH L€ «KOKTEUJIIb).

Bbararo nroneit oco0aMBO HE 3aMUCIIOETHCA HAJ THUM, YOMY B JIICl TaK JIETKO
JIMXA€ThCSI, YOMY TaK IMIBHJKO MIJHIMAETHCA HACTPiM, Ha OOMMYYSAX 3'SBISETHCS
TaBHO 3a0yTuil pyMm'sHenb. Bce myxke MpocTo: CEKpeT y JICOBOMY IMOBITPI, Y

SKOMY TOBHO apOMaTMYHUX YaCTHHOK-a€pO30JIiB HATYpaIbHOI eipHOi oii, K1 HE



MIOMITHI1 OKOM, aJieé TOCTPO BIUYBAIOTHCS HAILIMMU OpraHaMu YyTTH 1, sSIK HACTIAOK,
yCIM OpraHi3MOM. ApoMarH JIicy, KpiM rapHOTO HAaCTPOIO, HECYTh Y COO1 BEITMYE3HY
IUTIONTY CHIIY, CTBOPIOIOYH OINTHUMAJbHY pPIBHOBAry IMO3UTUBHUX 1 HETaTMBHUX
10HIB y moBiTpi. OQUH TEKTap COCHOBOTO JIiCy BUAUIIE B arMocdepy 3a no0y
OMM3bKO 5 Kr JeTKuX (piToHUMAIB (BiJ rpeubKoro phyton — pociuHa i JaTUHCHKOTO
caedo — BOMBALO), 3HIXKYIOUU KUIBKICTh MIKIJTMBOT MIKpOQIIOpH B MOBITPi. JIeTroui
GbITOHIIMIM 3/1aTHI MiSTH Ha BijacraHi. Tomy y XBOWHHX Jicax, HE3aJeXHO Bij
reorpaiyHOi MIMPOTU 1 ONU3BKOCTI HACEIEHUX IIYHKTIB, TMOBITPS MPAKTUYHO
CTepuJibHE, 00 B HbOMY MEHIIIE MAaTOr€HHUX MIKpOOI1B, HI’K Y TIOBITP1 MiCTa.
Apowmareparii yxe Oarato Thcsd pokiB. Y €runti, I'pemii, Pumi, Kurai Ta
IHIITMX KpaiHax apoMaTU4HI 3aCO0M BUKOPHUCTOBYBAJIMCS BIIPOJOBXK YCHOTO KHUTTSI
JIOOUHU sl 30epeKeHHs 370pOB's IyXy 1 Tijna. EQexkTuBHICTH HaTypalbHUX
pOCIMHHUX 3aco0iB y 0araTbOX BUIMAJKaX 3HAYHO OUIbINA, HIXK Jisl 3BUYAHHUX
JikiB. BUKOpUCTaHHS HaTypaJdbHUX POCIMHHMX 3ac00iB y KiHII XX CTOMITTS
I[IJTKOM 3aKOHOMIpDHE, OCKUIBKM MEIMKAMEHTH, OJCpPXKYBaHI XIMIYHUM CIIOCOOOM,
OPOSIBUIM PSII HETaTMBHUX MOOIYHUX e(eKTiB, Mpo sKI TEmep BIIOMO Maibke
KOXXHOMY kuTeneBl 3emil. Lle 1 mpuUrHiYeHHs IMYHHOI aKTUBHOCTI, 1 PO3BUTOK
KaHIUJI03HUX 1H(EKIIN, 1 MUpPOKe MOITUPEHHS MEIUKaMEHTO3HOi aneprii ... | gk
pe3ylbTaT — 3aCTOCOBYBAaHHS CWJIBHUX JIIKIB, IO MPHU3BOMAATH 1O IE OUIBII
3ryOHOTO, HECMenu(igHOTO BIUIMBY HA OpPraHi3M JIOAWHHU. ToMy CTa€ IILIKOM
3pO3yMiJiOo, IO CJiJl TOBEPTATUCS [0 HATypadbHUX METOIIB O3IOPOBJICHHS Ha
SKICHO HOBOMY PDiBHI, 3aJUIIUBIIA 3aCTOCYBaHHS XIMIYHUX TeparneBTUUYHHUX
3ac00iB TUIBKM B THX BHIIAJKaX, KOJU € 3arpo3a s KUTTA, 1 B OCOOJIMBHX
BUMagkax. ToMy 1 camMa MeIWIIMHA BCE YACTIIIE MOBEPTAETHCS 10 MPUPOIAHUX
03710pOBUMX 3aco0iB, SKI HETOKCHYHI, $KI HE TOpYIIYyIOTh B3a€EMOAIID Ta
Y3TOJIKEHICTh y POOOTI BCIX CHUCTEM OpPraHi3My JIFOJIUHHM 1 MaloTh MiHIMaJIbHI
no0i1uH1 edekTr. Y mepIny dyepry 1e crocyerbes edipHOi oii, SKICHO CHHTE3yBaTH

Ky HE BIA€ThCS HaBITh 3a JOIOMOTOI0 Cy4aCHUX XIMIYHUX TEXHOJOTiH, 00 BOHA



MICTUTh y cO0l, SIK MPaBUJIO, COTHI PI3HUX KOMIOHEHTIB. IIpudomy, pociuHHi
apoOMaTH4HI PEYOBUHU JIJIsl JIIOAUHU HE €K30THKA, HE PO3KIIll, a YKUTTEBO HEOOX1AH]
KOMIIOHEHTH, III0 BHUKOPHUCTOBYIOTh I TIONIMIICHHS (YHKI[IOHYBaHHS BCIX
HAWUCKIIQHIIIINX CHUCTEM OpraHi3My, mo chOpMyBajUCs B MPOIEC €BOIIOMIMHOTO
PO3BUTKY MPH MOCTIHHOMY BIUTHBI POCIIMHHUX apOMaTHYHUX PEUYOBHUH.
Harypanbna edipna ofiss — 6araToKOMIIOHEHTHa OpraHidyHa CHOJyKa PI3HUX
BYTJIEBOJ/IHIB, SIKa 3 BEJIMKHUM YCITIXOM 3aCTOCOBYETHCS OCTaHHIM 4acoM B KpaiHax
3axigHoi €Bponu 1 Ha Cxoni. EQipHy omnito BUTOTOBISAIOTE 3 €(ipOoNiiHUX TpaB,
yarapHukiB 1 JepeB. BoHa mae mporTu3analibHi Ta aHTHCENTHYHI BIACTUBOCTI.
Came TOMy 3a MICTOM, B JIICOBiH 30H1, KOHIIEHTpAIIisl MIKPOOIB Yy MOBITP1 B AECATKH
TUCSY Pa3iB MEHINA, HIK y KUTJIOBUX MPUMIIIEHHAX Y MICTi. 31aTHICTh a€pO30JI0
edipHOi oiii BOMBaTH MIKpPOOH Ja€ CTIMKUI JIKyBaJIbHO-MPOPLIAKTUYHUHN e(eKT 1
J03BOJIIE 332 JOTMOMOTOI0 apomarepariii MPUMILIEHb PI3KO 3HU3UTU KUIBKICTb
3aXBOPIOBAaHb Ha rpul, TyOepKyiab03, ['P3, anriny, Oponxirt. I e nanexo He MOBHUIA
HepeliK.
Binomo, mo apomar HaTypaibHOI edipHOi 0Jii 34aTeH CTBOPIOBATU MOTYKHY
NICUXOEMOI[IHY Ail0 Ha JIIOAWMHY 1 BIUIMBATH HA XiJ (i310JOTTYHUX MPOLECIB y
opraHi3Mmi. BUBUeHHsIM Takoi Jii 3aiiMaeThCs apoMareparlisi - Hayka Ipo JIIKyBaHHS

1 Ipo(1JIaKTHKY 3aXBOPIOBaHb HATYPAIILHUMH ApOMATUYHUMU PEUOBUHAMMU.

ApomaTH BUKJIMKAIOTh Y JIOAWHU Pi3HI €MOIIii 1 Crioraju, ajie, KpiM Iboro, BOHU
CIPABJISIIOTh TOTY)KHUM TEparieBTUYHUN BIUIMB Ha JIIOAWHY. MeTox Tepamii i3
3aCTOCYBaHHSIM €(ipHOi OJili, apOMaTUYHUX CMOJ 1 3alallHUX pPOCIUH OyB
Ha3BaHUM apomarepamiero (IHTaJsIii, Macak, BAHHU 3 BUKOPHUCTAHHSM 3arlallHux

pocauH, edipHOT 01l 1 CMOM).

InTepec no apomareparii B Haill JIHI He 3racae. Y Kpainax 3axigHoi €Bporu, y

Kanani, y CIIIA 1 B fAnonii kabiHeTn apoMatepariii MpONOHYIOTh IIUPOKUI CIIEKTP



cBOiX mociuyr. Takoxk MyONIKyeTbCd YMMAJIO KYpPHAJiB 1 NEPIOJUYHUX BUAAHD,
KHUT 3 ITi€1 TeMHU, JIIOTh Pi3HI HAYKOB1 IHCTUTYTH.
Jlie apomareparisi B JBOX HalpsIMKax:

1. AKTHBHI KOMIIOHEHTH OJii NMPOHMKAIOTH Yepe3 AUXallbHI HUIAXH 1 LIKIPY B
JiM(paTUYH1 1 KPOBOHOCHI KalJIsIpy, a MOTIM MOIIUPIOIOTHCS M0 BChOMY OpraHi3My,
CIIPABJISIIOYU HAa HHOTO CBOIO AiIO.
2. EdbipHa onisg BruiMBae yepe3 HIOXOBI PEIIENTOPH Ha MCUXIYHUN CTaH JIFOIMHU.

Takox ciii 3ayBaskuTH, 110 OFHA JIMIIE apoMaTeparis He 3MOXKE BUPIIIUTH B
pasl cepio3HUX 3aXBOPIOBaHb yCiX MpoOJieM, OAHAK 3aCTOCYBaHHsS apomarepartii
IIpU JIIKYBaHHI MEJIMKAMEHTaMU 3Ha4HO MOJIIIIY€E KIHIEBUMA PE3ybTar.

Apomarepartisi — 1€ HayKa MpO BIUIMB 3allaxiB Ha JIIOAUHY 1 MHUCTEITBO
BOJIOJIIHHSI apoMaTaMHy, 1€ He TIIbKU JIKyBaHHS 3a JOMOMOTroio edipHoi omii, a i
BUKOPHUCTAHHS 11 B Pi3HUX cepax KUTTSA 1 AISUTbHOCTI JIFOJUHU.

CrorosiHi apomatepariss — 1€ TpoQIIaKTUUHHUM, TTOBHICTIO HAaTypajlbHUN
Croci0 MiATPUMKH TapHOI MICUXOEMOIIHHOI 1 pi3udHOT PopMHU, 1110 JO3BOJISE 3HITH
IIOIGHHI CTPECH, HE JOMYCTHUTH PO3BUTKY HEAYT 1 BIAHOBUTU >KUTTEBI CHIH
opranizMy. IloTyxHa 1 MOMHHA J1isi apoMaTiB MOB’s3aHa 3 Ti€I0 0OCTaBUHOIO, 110
6araro KOMITIOHEHTIB e(ipHOT 01T MO10H1 3a CBOEIO €0 10 010JIOTTYHO AKTHUBHUX
PEYOBHUH OpraHi3My JIFOJIUHH — CTEPOiIiB, TOPMOHIB, BITaMiHIB.

Apomarepariisi — He MMaHares, ajic BOHA 3aiiMae T1IHE CTAHOBHWIINE HAPIBHI 3
¢iToTEepani€ero, roMeonari€lo, aKylmyHKTypOIO Ta IHIIUMUA METOJIaMHU.
B ocHoBi apomareparii J€XUTh MPUHLHUI A1l HA OPraHi3M JIIOAUHU HATypaJbHOI
edipHOI Oii, SIKa 3aCTOCOBYETHCS YISl JIIKYBaHHS 1 MPOQIIaKTUKH 3aXBOPIOBAHb 3
naBHIX yaciB. bararo cronite TpuBasno 6e3mepepBHE BUBUCHHS MaXy4UX PEUOBHUH,
iX JKyBajJdbHOTO, (Di310JIOTIYHOTO Ta €CTETUYHOIO BIUIMBY Ha JoauHy. [lyxe
Oararo 3po0JICHO JUIsi BUBYEHHS CKJIQay 1 BJIACTUBOCTEH edipHOi 0Jiii, BUSBIECHO
HAWTOHII MEXaHI3MHM JIii 3armaxy Ha opraHi3M JroauHu. J[o0pe mpociiIKoBy€EThCS

NO3UTHBHUI BIUIMB 3amaxy Ha 3MilHEHHs IMyHiTery. bioximiku noBenu, o



NICUXOJIOT1YHUM BIUIMB €(ipHOiI OJIii TICHO MOB’SI3aHUM 13 B3a€EMOJIIEI0 «IIAXYUHX)
MOJIEKYJI 1 TEHETUYHO 3allpOrPaMOBAHUX HIOXOBUX PELIENITOPIB JIIOIUHU.

3 yChOTro BHUIIE CKa3aHOTO MOXKHA 3pOOUTH BUCHOBOK, 1110 €(ipHY OJIIF0 MOYKHA
0e3rmeyHo Ta e(PeKTUBHO BUKOPUCTOBYBATH ISl O3JOPOBJICHHS MiTel. B3arami mgitu
nyke no0pe pearyroTh Ha apomarepanito, 00 MeXaHi3MU CaMOpEryislii B AiTeH
11e He MiJipBaHl pOKaMH CHIIHHS Ha IIKIIJMBHUX JI€ETaX, CTPECaMH, HE3OPOBUM
criocoOOM >KUTTS, 3a0pyIHEHHSAM TOBKULISA 1 T.J. 32 MPaBHJIBHOTO BUKOPUCTAHHS
3aco0iB apomarepamii JUTSYHA Opra”i3M 3/aTeH IIBHJIKO BHBOJUTH TOKCHUYHI
pedyoBuHU, OO0 BIH 1€ HE 3a0pyIHEHUH, SK Yy JOOPOCIHX, IIJaKaMu, IO
HAKOIMYMIIUCH TaM 3a 6araro pokxiB.

Yci mpocTi METOIM CaMOIONIOMOTH, 1110 TIPOMIOHY€E apoMaTepartisi, 1at0Th TOCUTh
Xopomui ePeKT Mpu O370POBJICHHI Ta BIIHOBIEHHI (PI3UYHUX CHJI, TICHXIYHOTO
3JI0pOB’Sl IKOJSPIB.

ApomMajnaMna — 11e 1yxe e(eKTUBHHUH 3aci0 TPOQIIaKTUKH MPOCTYTHUX Ta

1H(DEKIIIHHUX 3aXBOPIOBAHb.




[le akTyanbHO ISl MIKOJSPIB, SIKI Yepe3 HEJOCKOHAIY IMyHHY CHCTEMY 4acTo
M1IXOIUTIOITE Pi3HI BipycH, a edipHa oisl, TpaBU — 1€ Tl HATypajbHI 3acO0H, sKi
3aCTOCOBYIOTBCS JIJISl TIIBUIIIEHHS IMYHITETY, A€31H(EKIIIT OTOYYIUOTO MOBITPSI, HE
CTBOPIOIOYH HISIKUX HEMPHUPOTHUX MPOLECIB Y OPTaHi3Mi JIIOAUHU.

CrpuiHATTS pi3HUX 3amnaxiB 3a JIONOMOIOK PELENTOPIB HEPBOBUX KIITHH
opraHa HIOXY J03BOJISi€E OTPUMYBATHU JIFOAUHI 1HGOopMaliito Ha BiacTani. Jlumie 2%
Bl yciel iHdopmarlii, SKy JIOIWHA OAEPXKYE 3 HABKOJIHUIIHBOIO CEPEIOBUIIIA,
CIpUKUMAETHCS 3a JOMOMOTOI0 oprana Hioxy. L1 BinmcoTku 1 pobsaTs 6e3mocepeaHiii
BILJIUB HA M1JCBIIOMICTb JIFOAUHHU, il HOUYTTA, ((OPMYIOUU MOBEIIHKY 1 MUCIEHHS.

Koxxna apomaTudHa oJj1is Ma€ CBOi 03/10pOBYl BJIACTHBOCTI. Tak edipHa oJis
JUMOHA JOTIOMOXe M030yTHcs Bia rojoBHoro Oomto. lllkomsipam micnis ypokiB
X0ueThCsl po3ciabutucs. | skpasz edipHa Omisl AOMOMOXKE 3HIATH HANpYTy MicCIs
BAXKOTo JHS abo cTpecy, 3acHoKoiThCd, NIAHATH HacTpiil. Hampuknag,
apoMaTHU4Ha OJlisi TaKUX POCIMH, SK Oepramort, IIaBiis, JiaBaH/Aa, alejIbCHH,
MOCITYXUTh AHTUJENPECAHTOM. baKTepuIuaHI BIACTUBOCTI Mae edipHa ois
JaBaHIU, TPOSIHIHU, IUMOHA. [010BHUI O151b TaMye edipHa OMis €BKATINTa, SITIBIO,
JaBaHAM, MeJicu, M'ATu mnepueBoi. EdipHa omisi 4OpHOro mNepiro, poMaliKy,
aBJjIii, po3MapuHy 3HIMa€e M'S30By HAIpyTy, Oi1b, cmazMu 3 cyauH. O aHicy 3
YCHIXOM MO)KHa BUKOPUCTATH MPHU pO3yMOBii mepeBromi. Lle mposcHUTH TyMKw,
J0AACTh CUJI, IOTIOMOXKE TPHU 3aIIaMOPOYCHHI, TOJOBHUX OO0JIAX. ApoMaruyHa ojis
0a3uIliKy JOMOMOXKE TPU 3aHEMOKOEHHI, TP HEPBOBHX CTaHaX, 3HIME HEPBOBY
HampyTy.

CenatuBHui eexT crpaBuTh OJis OEpraMoTy, BOHA 3HIME HEPBOBY HAIPYTYy,
pO3CIIabuTh, 3aCMOKOITh. bepramMoT TakoXX PEKOMEHIYE€TbCS 3aCTOCOBYBAaTU IJis
NOBEPHEHHSI PIBHOBAru y pa3l MPUTHIYEHHS, BIH MOJApy€ BIEBHEHICTh Y CBOIX
CWiIax, JOMOMOXE IMpH XPOHIYHUX cTpecax. Apomareparis 13 3aCTOCYBaHHSAM
edipHOi oyii TBO3AWKKA CHOpPUSE PO3CIAOJICHHIO HEPBOBOI CHUCTEMH, YCYBa€

MIISIBICTB, amariio, MPOSCHIOE TyMKH, po3ciadise M's3u. EdipHa omist repaHi Tex



po3cnadbuth, M030aBUTH TPUBOTH, BITHOBUTH cuid. Ll edipHa omig gy e KOpHUCHA
Ta MOMIYHA JIJIA MIKOJSAPIB, 10 MEPEBTOMUIIKNCS, BOHA Mpubepe HeraTuBHI eMOIlii,
NoJiapye MOYyTTS BIEBHEHOCTI Y CBOIX cmiax. ['peindpyroBa edipHa oiis 3HIME B
IIKOJIApAa HEPBOBE BHCHAXKEHHS, BTOMY, JCMpECiio, MOBEPHE pPaaiCTh >KUTTH,
ONTHMI3M. A KaCMHUHOBA OJIisl B CKJIaJ(l apoMaTeparii yCyHe CTaH MPUTHIYEHOCTI,
MOTaHOTO HACTPOIO, 3HIME TICUXOJIOTIYHY HANpyry Micis 3aHATh Ta TPEHYBaHb.
Omnis UTaHr-1JIaHTy — TaKMK HEOOX1THUN 3acIOKIMIMBUN 3acid B yMOBaxX poOOTH 3
TITHbMH, SIKI MAIOTh CXWJIBHICTB 10 CTpaxiB, Aemnpecii, ApaTiBnuBocTi. Ilicns takoi
apoMarepariii MOJINIIUTHCS HACTPI, 3'IBUTHCS BIIEBHEHICTh Y CBOIX CHJIAX.

3acTocoByBaTH METOIM apomareparnii AJig po3ciadieHHs HEPBOBOI CUCTEMU
MOKHA TIO-pI3HOMY. Y KiHIIl Ba)KKOTO pOOOYOro JHS, MICIS CTPECOBOi, HEPBOBOI,
Hanpy>KeHOi cuTyallli Hallkpallle BUKOPUCTOBYBATH apOMaJIaMITy.

Akio moTpiOHO MIBUAKO 3aCMOKOITHUCS, MOXKHA MPOCTO HAHECTH KParuIio
edipHoi onii Ha Micie mynbcy. Mo)kHa 3JIeTKa 3MacTUTH HOCOBHYOK 1 BIUXATH
apomar 1-2 XBUJIMHH.

3 yChOTO CKa3aHOTO CTa€ 3pO3YMUIIIITUM T€, M0 apoMareparnis — 100pe BiioMuit
Ta HaAIWHUKA CrOCIO JOMOMOTTH TOJ1, KOJM BUHUKAIOTh HEMOJIAJIKU B OpraHi3Mi
JUTAHUA. 3 T JOMOMOTOK MOYKHAa CKOPUTYBaTH  €MOLIMHUN CTaH IIKOJsIpa,
MOBEPHYTH HOMY XOpOIIUN HACTPid, JOIMOMOITH PO3CIA0UTHCS 1 3aCIOKOITHCS,
3HSATH CTPEC 1 IepEHANPYKCHHS.

OTtxe, yci 3amaxyu MOXYTh BIUTMBAaTH Ha HEPBOBY CUCTEMY 1 IICUXIYHE 370POB's
pPO3yMOBO BiJicTaliol AUTHHHU. [IpoHWKarouM B JIEreHi, MOJIEKYJId apOMaTHYHOl
PEUOBUHM LIBUAKO aJICOPOYIOTHCS KPOB'IO, SIKa PO3ZHOCHUTH iX A0 KOXKHOI TUISTHKU
Tina. Y 3B'SI3KY 3 MM BOHH MOXYTh BIUIMBATH Ha pOOOTY OKpEeMHX OpraiB abo
cucteM. TakuM UYHMHOM, pI3HI 3alMaxy 3/aTHI PEryjlroBaTH KpOB'SHUM THCK,
3MIHIOBaTH pUTM JIMXaHHS, BIUIMBAaTU Ha TEeMIEparypy IMIKIpH, CIOyX, 3ip,
HOpMAaJi3yBaTH HACTpii, 3HIMATA BTOMY 1 HamNpyry, MOJIMIIYyBaTH MaM'sTh 1

3MIL[HIOBATH COH.



OTtxe, apomaTepanisi — ogHa 3 Halle(DEeKTUBHIIIUX CYYaCHUX TEXHOJOTIH, SKa 3

YCIIXOM BUKOPUCTOBYETHCS JJisi BIJHOBIICHHSI Mpale3JaTHOCTI IIKOJSPIB 3

0COOJIMBUMU OCBITHIMH MOTPEOAMH.

3 NpaKkTHKM BUKOPUCTAHHS apoMaTepanii

1.

Ilepen 3actocyBaHHSAM edipHOI 0JI1i TPOBOAUTHCS TECTYBAaHHS Ha aJepriuyHy
peakiiro. s uporo ciig mpotsarom 20 XB Bauxatu apomar edipHOi odii,
cuas4YM OIM3bKO OIS apoManamiu Ta MPHUCIYXaluuCh 10 CBOIX BIUYTTIB,
BU3HAYAIOYM BIUIMB apoMaTy Ha OpraHisM (MpUEMHO, HE Ty>K€ MPHEMHO,
HENPUEMHO, TOYMHAIOTBCS HENPHEMHI  BIAYYTTSH...). Apomar Mae
noo0aTuck. AGO HaHECTH 2 Kparlil ojiii Ha BHYTPIIIHIO YACTUHY JIKTS Ha 2
rof. SIKIIo oist JacTh MOYEPBOHIHHS, CBEPOiK, BOHA HE I1IXOAUTh.

He mMokHa HAaHOCHTH HAaHOCHUTH HEpPO3BEACHY €(ipHY ONII0 Ha 3am'scTs, B
TISHI ynbCy. Po3BoauThCs BOHA 3 po3paxyHKy 1:10.

He cmig nmepeBumryBatu no3yBaHHs edipHoi omii. Cnij AOTpUMYBAaTHUCS
pexoMeHalii (hapMaKkosIoriB, sika MICTUTHCS Ha €THUKETIIl Ta B IHCTPYKIIIT 10
edipHOi oii.

30epiratu  edipHy OJi0 MOTPIOHO WIUIBHO 3aKPUTOI0 y TEMHOMY Ta
MPOXOJOJHOMY MicIli, OakaHO Yy TIUIAIIeYIl 3 TEMHOro ckia (mpu
temrieparypi Big 0 1o 15 3a Llennciem).

Edipny omito, y sKkoi 3akiHUYMBCA TEpPMIH NPHUIATHOCTI, HE MOXKHA
BUKOPUCTOBYBATH JJIs1 O3/I0POBJICHHSI Ta JIKyBaHHS.

Skmo XBope ceplie Yu € SIKIChb MOPYIIEHHS HOro AisUIbHOCTI, HE MOXKHA
KOPUCTYBATHUCS OJIEI0 4eOpeIto, MaTEpUHKH.

SIK1o € anepriifHi peakiii Yu 3aXBOPIOBAHHS Ha aJepriio, TO OJIil0 KOPHIII,

aricjibCMHa, MaHJJapruHa HC BUKOPHCTOBYBATH.

Cnoco0u Bukopuctanas e@ipHoi oj1ii (IPAKTHYHO):

- edipHa omis gomaeTbes 10 garo (1-3 kparwi)



HAHOCUTBHCSA Ha HOCOBY XyCTHUHKY Ta BAMXA€ThCS (2-3 Kpariii)

JIOJAEThCS 1O 3BUYAWHOI OJii 3 po3paxyHKy 1:10 ams 30BHINIHBOTO
3aCTOCYBaHHS

B apoMaslaMIli MiJIrpiBa€TbCsl y PO3YHMHI 31 3BUYAMHOIO OJI€I0 1
BIMXAETHCS

JUIsE KOMIIpECiB 1 MPUMOYOK y po3BeneHHl 1:10 3actocoByeTbest mpu
3aXBOPIOBAHHAX MIKIPH, CYIJI001B, IPU 3a0UTTI

JOMA€THCA Y KPEM Ui 30BHIIIHBOTO 3aCTOCYBaHHS Ipu mpoliemax 3
OTIOPHO-PYXOBHUM araparom, 00JIsSIX y KiHI[IBKaX, JIJIsl 3HATTS BTOMU TICTIs

(h13UYHOTO HABaHTAKCHHS.
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	     Це актуально для школярів, які через недосконалу імунну систему часто підхоплюють різні віруси, а ефірна олія, трави – це ті натуральні засоби, які застосовуються для підвищення імунітету, дезінфекції оточуючого повітря, не створюючи ніяких неприродних процесів у організмі людини. 
	      Сприйняття різних запахів за допомогою рецепторів нервових клітин органа нюху дозволяє отримувати людині інформацію на відстані.  Лише 2% від усієї інформації, яку людина одержує з навколишнього середовища, сприймається за допомогою органа нюху. Ці відсотки і роблять безпосередній вплив на підсвідомість людини, її почуття, формуючи поведінку і мислення. 
	     Кожна ароматична олія має свої оздоровчі властивості. Так ефірна олія лимона допоможе позбутися від головного болю. Школярам після уроків хочеться розслабитися. І якраз ефірна олія допоможе зняти напругу після важкого дня або стресу, заспокоїтися, підняти настрій. Наприклад, ароматична олія таких рослин, як бергамот, шавлія, лаванда, апельсин, послужить антидепресантом. Бактерицидні властивості має ефірна олія лаванди, троянди, лимона. Головний біль тамує ефірна олія евкаліпта, ялівцю, лаванди, меліси, м′яти перцевої.  Ефірна олія чорного перцю, ромашки,

