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Annotation

In the socio-economic and production conditions of modern society, the life and
activity of a person in society are inextricably linked with the unfavorable influence of
environmental, social, professional, and other factors, accompanied by the emergence
of negative and strong emotions, as well as the overload and development of physical
and mental functions.

Kuckaua cyznap: ®Hb-sHnoMmerpuiiHuHr (yHKIMoHan Oy3wimmnuiapu, PII-
pPENpPOAYKTUB NMOTEeHIHAN, D T-3KcniepuMeHTan TaxJInIap, Y J-YTKUP SHIOMETPUTIA.

XO03Upru BaKTAAa CTpecC - MYyaUIM(PIAPHUHT MIAXCHA YMyMUH OHOJOTHK,
(U3HOJOTUK Ba ICHXOJIOTHK TMO3ULMSUIAPUHUA aKC ASTTUPYBUM KyJa KYI COHJIU
TyLIyHYaJIap, Hazapusjap Ba MOJEJUIAPHUM PACMUNIAIITHPUIN XaMJa acoclalia
JaBOM 3TMOK/Ia. XO03UPIrH BaKTAa cTpeccra (pU3noJoruK xaBoO yMyMHUI MOCTAILIUII
CUHIAPOMHUHUHT YHUBEPCAII MAKIU TU3UMIIU, TYPJIU XU aJalTUB PeaKusiap OpKalu
OpPraHU3MHH CTpECCHaH XUMOs KUJIMILI Ba MOCJIAIUTUPUII YUyH COMAaTUK Ba aBTOHOM
HEpPB TU3UMHMHMHT (DAONHMITUHU MOIYJIALMS KWIYBUM kapa€H cudaruaa Kapayiaiu.
JlabopaTopusi XallBOHJIapUHU CaKpyM COXAacHJa TEKIIUPUII YUYH Tepura €Ku opka
OSKJTapUTa XailBOHHMHT OFUPJIMIUTa MyTaHOCHO 10K OMPUKTHPHIAIM. Y PraHuII yayH
KUCMOHUI (AONHUATHUHT Kailck pexuMu (IacT, yprada, ypTa MUHTEHCUBIIHMK, FOKOpU
WHTEHCUBIIMK) pEeXKaTalITUPUITAHIUTUTA Kapald, IOKHUHT TETUILIH OFUPIUTH
TaHJIaHaAu (TaHa Ba3HUHUHT 2,5-3% - y30K MyAJaTid IOKJIAPHUHT MACT Japa)acw,
5%). - ypraua NaBOMHIIMKIArd yprada napakaaard rokmap, 7,5% - rOKJIapHUHT
VpTauya uaTeHcuBiIurH, 10% - dakaT KMCKa BaKT MYHIa aMajra OMUPUIAIITNA MyMKHH
OyJIraH IOKJIApHUHT IOKOPH Japaxacu). 2,5-5% 1ok OuslaH 4yerapaBuil Cy3UIl TECTH
oJ1aTaa XalBOHJIAP XapaKaTHHUHT aepo0 KOMIOHEHTHHH OaxoJjam y4ayH, 7,5% -10% -
apasiam (aepo0 Ba aHaepoO) )KUCMOHUHN KYpCaTKUWIApUHU ypranum yuyH, 13-15% -
CY3UIIIHHU 0axoJialll yuyH UILIaTUIaaun
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Pacwm 1.1. OkcupaTus cTpecce Ba XyKalpaJapHUHT JECTPYKLUSACH

OKcuUIaHUII CTPECCH F03ara KeiaraHja MpOOKCHIAHTIIAP Ba aHTUOKCUAAHTIAP
kymnanunaay [13, 6. 52-60]. J)KucMoHuit XxapakaTcH3auK, HHCYJIWH KapIIWINTH Ba
OKCH/ITOBYH-SUUTUFJIAHMII XAIKACH CTPECCHH KyJanTupaau [33, 6. 145-148].

buonoruk TuzuMIapaard KapOOHWJ, OKCHJJIOBUM Ba a30TIU OWpUKMaap
CTPECCHU [03ara KeauIuAa MyXUM poJib yhHaiau. CHrHan MOJIEKyJIaJIapUHUHT
IIAKJJITAHUIINA OWJIaH CTPECC OPTraHM3MHHUHI T€3 y3Ura XOC OYIMaraH peakiusiapu
Y4yH 3apyp OVau0, MmocT-TpaHCIalMOH MOJIU(PUKALUSIAPHU KEITUPUO YUKapau,
OKHOAaT/Ia CTpecc Ba CypyHKAJIM METa0O0JIMK KacayuTHKiIap puBoxiianu0 ketaau [40, 6.
129-137; 98, 6. 19-23].

dapmakoJIOrHK BocuTalapaan GoigalaHuIll CIIOPTYMHH TaUEPIATHUHT MyXUM
TapkuOui KUCMUAMP. ByryHrm KyHja TUEXBaHII MOJAAATAPHU HCTEHMOJ KUJIHUII
MyaMMOCH MpOo(GEeCCHOHAIUIAPHU XaM, CIOPT HXJIOCMAHIJIAPUHU XaM KYIpPOK
TamBUIIra coiamokaa. CYHITM WWiiapaa crnopT THOOUETWHUHT SIHTM TapMOFU -
"corsioM onam (papmakosiorusicu” mago Oynau. YHUHT Makcaaud TaHAHUHT XaJJaH
TalIKapy >KUCMOHUMN 3¥PUKUIIITApTa MOCTIAIINII KOOWIIMATUHU OIIUPHUII YIyH JTOMUHT
OynmMaraH JOpu BOCHUTAJIapuHU xkopui stuniaup. CrnopT ¢apMakoJOrHsCH CHOPT
KYpCaTKU4YWIApUHA CYHBUW paBUIA OIUPHUIN y4yH HMaC, OaJKH TaHAHU OFHUP
IOKJIap/iaH KyTKapHuIll, UIMMYHUTET 3auiamraia YHA HT FOKOPH YYKKACHA YIIIao
TYpHIL Ba YHU CAJIOUH TabCUPJIApAaH XUMOS KUJIMII YUYH MYJDKaJIJIaHTaH.

Taxmmmiap WyHH Kypcataguku [48, 6. 731-745], xosupma Y36ekucroHma
pyiixarra oJMHraH JAOpH BOCUTANApUHUHT 1/10 KMCMHUIHMHA CHOPTra KU3UKHII
yitrotagu. byHnaH Tamkapu, yjiap opacHia aJanTOreHiap, aHTHOKCHJAHTIap Ba
AHTUTHUIIOKCAHTJIap Kabu nopwiap TypyXJapuHHHT yiymu 3HT macTt (1.2 pacmra
Kapar).
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Pacwm 1.3. V36exncron Pecniy6inkacuaa pyiixaTaan yIran, ciopt Tu60uéTn
YUYYH KM3MKHUII YAFOTAAUTAH JOPH BOCUTAJIAPH TAXJIUJIH

by sca mamnakatumMu3 criopT dhapMakoJIOTHSACHIA XKyJa 3apyp OyiraH nopu
BOCUTAJIapU €KW JOpU BOCUTAJApHU TYPYXJApUHU MIUIA0 YUKapuil OVHHWYa WUIMUNA
W3JIaHUIIUIAp Ba MIIUIAHMAJIAP 3apyPJIMTUHU KypcaTtaau. bynap aHTUrAnokcanTiap Ba
AHTUOKCHJIAHTIAP  TypYXHUAHWpP.  AHTUTHIIOKCAHTIAp,  AWMHUKCA,  MAIIFyJIOT
Kapa€HUHUHT WHTCHCHUBJIMTH Ba Ky4d IOKOpM OYiraH TasHY-XapakaT TH3UMUTa
TYIIAAUTaH CHOOPT TypJiapu Y4YyH 3apypAup, AaHTHOKCHIAHTIAP KOKOPU KUCMOHUHU
(dhaoIMKIaH TabCHUpJIAHTAH TYKUMalapja MeTaOOIUM3MHHU SXIIMIauan. TaHaHUHT
AKCTpEMaJl MIApOUTIIApra, Iy KyMJIaJiaH XaJaH TallKapy )KUCMOHUN 3ypUKHUIIIapra
MOCTIAIIUIITUHN TE3JIAIITUPUIIA MyYMKHUH OYJIraH aJanToOreH TabCUpra sra Maxasuihii
JIOpU-JTapMOHJIAPHU U3JIAIll Ba UIILJIA0 YMKHUII XaM Oup XWJI Japaxanga MyXUuMIaup.

AHTHOKCUJAHTIIAp CIIOPTUWJIAP YUYYH AJIOXUJIA aXaMUATra 3ra, YyHKHU YJIapCu3
Xe4 KaHJal MaIFyJIOT TyrajjlaHMaraH xap KaHJail WHTCHCUB XKUCMOHHUM (PaoJusT
TaHa YYyH >KHUCMOHHH cTpeccaup. CropTumiiap MaImryjaoT maiTuaa Hadac oI
TU3UMH OPKaJIX KHUCJIOPOJHHU JIaM OJIMIIAAH Kypa KYNPOK MHUKIOPJAA HCTEBMOJI
Kriaauiap. by acocuit Eékunru cudaTtuga acocaH riroKo3a Ba Ernapaad ¢oinananrad
X0JIIa KaTTa MHUKIOpAAard OWMOPHEPTUsl UILIA0 YUKApHUII YUyH 3apypaup. Yoy
*apaéHa KyIMMua MaxcysaoT cudatuia peakTUB KUCIOPO I Typiaapyu XOCH OYiau.

Kepakin wMuKaopja aHTHOKCHUAAHTIAP, OPraHU3MHUHI Yy3Huaa amanra
OIIMPUJIAJIUTaH CUHTE3/1aH TAIlIKapH, YHTa O3UK-OBKATHUHT OUp KUCMH crdaThIa Xam
KUPUIIM MYMKHH. TaIKUKOTIAp WLIYHW KYPCAaTAWKH, yJIap KXyJa Kyl MHUKIOpJaru
O3MK-OBKAaTjiapJla MaBXKyl. YJIap opacuia SHI camapajd BUTAMHUHJIAP TypyXura
terunumi - 0y A, E Ba C Butamunmapu. CrnopTumiapra HUXTHCOCIAIITHPHUITAH
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KOMITJIEKCIIApHUHT OUp KUCMU cU(aTHa aHTHOKCUIAHTIIAPHU OJTUII TaBCHS STUIIAM,
yyHku Oup katop xommapga A, E Ba C Butamunnapu kaOu Typiau Xuil
aHTUOKCHAAHTIap MaBxky [32, 0. 285-298; 46, 6. 501].

Pyx WHCOH TaHacujga TEMUPAAH KEHWWH HWKKUHYM OHHI KEHI TapKaJraH
MuHepanaup. by ruaponazanap, Tpanchepazanap, OKCUAOpeAyKTa3aiap, Jurasaiap,
n3oMepasanap Ba jurazajapau y3 wumra osraH 3000 ra skuH (QepMeHTIapHUHT
aeMmenTuaup [89, 6. 417-433].

OuuK MalI0H yCYJIH

Crpeccra NporHoCTUK KapUIMJIMKHU aHUKJIAIl YYyH XaWBOHJIAp OYMK MalIOH
ycyau Ouiian Oup XuJi yirdaMJard oK, KyJIpaHT Ba Kopa apeHanap/a, CTanaapT EPUTHIILL
HIApoOUTHAA S5 JlaKMKa JaBOMHJA KeTMa-KeT CUHOBAaH VyTkaswiau. 40 cm
OanaHJIMKIArd IuiactMacca JAeBOpiiapu OYyiraH karra TYpTOypyakiap Kamepa
(100x100 cm), ok TIacT™MaccaiaH sicajiraH, YHUHT yCTUTra Kopa OYEK OuiaH maHxapa
KYJUTAHUIAM, MaigoHHH 25 (5X5) TeHr KBajpaTiaapra OynmuHagu. Eputuin maiinon
Mapkaszujaad 150 cm Oanangnmukaa xoitamrad 50 Bt unpok OuiaH TabMUHIaHAIU
(Pacm 2.2.ra xapanr). Kanamyin kamepanuHr Oypuarura >koniaimTupuiaad Ba yHUHT
XaTTU-XapaKkaTy S5 JakuKa JaBOMUIa Ky3aTuiaaau. 16 Ta Taiky KBajaparra (1eBopiiapra
yJairas) Tampudiap COHM 9 Ta MUKH KBajparra Tampudaap COHUIaH aloxuaa Kaia
sTunany. Talky Ba WYKM KBajpaTiapra Tampu@ap COHMHU aloxujaa xucodsam 1
TaKUKAIAK WHTEPBAI OMJIaH amaJra OIAPHUIIa IH.

bapua  xaliBomjapmarm — TagKUKOTIAPUMHU3IAa  KOPTH30J  Jlapa)kacu
MMMOOWIH3AITUS CTPECCUIAH OJIIMH Ba KeiimH anukianrad (JKagsam 3.2. ra KapaHr).

Hkkana rypyxaaru Kajamyniapia HWMMOOUIU3AIMS —CTPECCHIaH CYHT
KOPTHU30J1 Japa)kacu Hazopar OuiaH conumtupuiaranaa yprada 10-11% ra omiau.
Ymby ycyn Typiu Xui OMoJIoTHK (paosa MOANaapHUHT aipeHan KOPTEKCIaru cTpecc
peaKIMsICH JKapaéHuTra TAbCUPUHU YPraHUIl YIyH WIUTATHIAIINA MyMKHH.

Crpecc BakTHAa TypJiM XWI CTpeccra xaBoO OepaauraH XailBoHIapia CTpecc
TOPMOHJIApU (KOPTHU30JI, aJpeHaINH) JapakaCMHH aKC STTUPYBUM THIOTAJIaMO-
runodu3ap TH3MMH Ba CHMIIATOAIPCHAN TU3UM TYPJIA XU (PaoUTHKKa 3ra.

3.2-xaaBaJj.

NmmoOuau3anmst cTpecc OCTHAQ JKCIEPUMEHTA] Kajamyluiapaa
KOpPTH30J1 Aapaxacu (N= 6, p<0,05)

Fypyx Koptu3zoa napaxacu, nMoJ1/J
By3unmaran Crpecc

ST 59,288+0,125 SIJ

S0 59,844+0,096 )10

H3zox: DIO/] - smoyuonaniukuune ioxopu oapascacu, 1] - smoyuonaiiuknume
nacm oapascacu
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Hoxymait Basustna cTpecc peakiusCHHUHT (aosl Typuaaru XaBOHIIapaa
CUMIIATOaIpeHaT TU3UMHUHT YCTYHJIUTU UdojanaHaau, YHUHT (paojutamuiny Ouian
aJipeHaluH YuKapwiaa. TaaKuKOT IIyHU KYpCaTIUKH, MaccuB-Mynodaa peakuuscu
Oynran Kajzamyuuiap/ia, CTPECClid TabCUpra *KaBoOaH, KOPTUKOCTEPOHHUHT YUKHUIIIH
Owran (aosuramany.

XyJaoca:OH0/] sra xaliBoHnapaa MaxOypuid Cy3ull TECTUAA KypriaUIUHHU 14
MJI/KT J103a/1a OFW3 OpKaJM KaOyJd KWJITaHHAaH KeHWH YapuoKKa MaxxOypwil Cy3ulll
BakTH 25% Tra, 21 KyHJIaH KeWHnH 3ca Hazopatra HucOatan 45% ra omamu. SHO/]
Oynran XaWBOHJapAa KyprMIMHHM 14 KyH naBoMuja KaOyin KWJIUII OpKaJd
xucMoHuil aomuuk 35% Ba 21 kyHman kenH-60% omranu ky3atwinud. Hlynmait
k0, OIIJ[ sra xaliBoHnapaa KypriviuH 21-kKyHujaa MaxxOypuid Cy3ulll CUHOBUAA
YUJAMIUIMKHUHT 9HT KaTTa ycuimra cadad oynau

Porapon cunoBumpa crpeccnan keumH OIIJl sra kamamynurap OHOJ[ ora
KaJlaMyluiap OWJIaH COJIMIUTUPraHja poTapoJ YUYyH Y30KpOK CakJjall BaKTHHH
kypcarau. 14 Ba 21 KyHJIMK KypIJIMUMHHYA 5 MJT / KT 103a]1a OFU3 OpKaju 100opraiian
cyur, OIIJ] sra kamamynuiap porapojia AXIIM yuuiad TypHUIl HaTHXKaJapUHU
KypcaTau.

[ynaait kuiauO, OJMHTaH MAabIyMOTIAp UIYHH KYypcaTaJWKH, KYpPIVIMIIMH
CTpecCllaH KeWHUHTU KacCaJUIMKJIApHU (apMaKOKOPPEKIUS KUIUII Y4yH WIIATHIIHILN
MYMKHH Ba CTpeccra 4ujaamiid OyiMmaraH XaWBOHJAp cTpeccra yuaamiid Oyirax
XallBOHJIapra KaparaHja KyprjIMIUH OuiaH JaBoJjall caMapaid SKaHJIUTUHU HAMOEH
ITAM.
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