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0.C. BJIATUM, H.B. TPUTOPEHKO, O.I. KYPUJIO
VYkpaiHcbKa 1HKEHEpHO-TIeIaroriyHa aKajaeMisl

AKTyanbHICTh JOCTIKEHHS XapyOBUX TPAAMIIM PI3HUX KyJIbTYyp CTAlOTh
BCe OUIBII Ba)JIMBUMU JUIS CYyYaCHOTO CYCHUIbCTBA, SKE CTUKA€TbCA 31
3pocTalouyuM piBHEM Mirpamii. B ymoBax chOrOjeHHS II1 TeMa HalyBae
0COOJIMBOr0 3HAYEHHS, OCKUIBKHM XapyoBl 3BUYKU 1 TPAAMIT MalOTh BEIMKUM
BIUTUB Ha 3JI0pOB's Ta 100poOyT monel. Tak, pi3HI PErioHd CBITY MalOTh CBOi
YHIKaJIbHI Xap4oBl Tpajullii, sIKI MOXYTh BIUTUBATA HA 3JI0OPOB'S Ta JOBTOJITTS
HaceleHHs. BuBYEHHS IHTEPKYJIbTYpPHHX TpaJIuliid y XapuyBaHHI HaJae
MOXIJIUBICTh PO3pOOMTH 1HHOBALIMHI TIAXOAWM 1O 3J0POBOrO XapuyBaHHS Ta
BIUIMBY Ha MOIMYJISLIIO.

MeToro € JOCHDKEHHS 1HTEPKYJbTYPHUX Tpagulid y XapyyBaHHI
CIIO’KMBAYIB 3 PI3HUX KpaiH CBITY, 30KpeMa, Ha OCHOBI PEKOMEH/IAIIii 31 3I0pPOBOTO
XapuyBaHHs (Tipamigu XapuyyBaHHs), sKi OyJiM 3alporOHOBaHI BIAMOBIIHUMHU
Oprasi3alisiMid Ta HAyKOBUMH YCTaHOBaMH 3 OXOPOHU 3JI0POB’sl.

3a nmanumu  BcecBiTHBOI  opranizamii  oxopoHu 310poB's  (BOO3)
MPOAHAJII30BAHO PEKOMEHAAIIIT 31 3JOPOBOr0 XapuyBaHHs PI3HUX PETIOHIB CBITY,
Takux Ak Adpuka, Amepuka, IliBgeHHo-Cxinna As3sisg, €pomna, CxigHe
Cepenzemuomop's Ta 3axigauii Tuxuit okeas.

AHami3 CTaTUCTUYHUX JaHUX KpaiH AQpPHUKK TOKa3zye, IO CYCHUIbCTBO
3Me0LIBIIIOT0 CTPAXAa€ BiJl TOJOMYy Ta PI3HUX 1HQEKIIHHUX 3aXBOPIOBAHb.
[IpuurHOIO 1BOTO € JedIUUTH HYTPIEHTIB Yepe3 HENOCTATHE XapuyyBaHHS Ta
3HI)KEHHM 1IMyHITEeT. PeKOMeH10BaHa mipaMijia 310pOBOr0 XapuyBaHHA B Adpuil
BKJIIOYA€ BEJUKY KUIBKICTh (PPYKTIB, OBOYIB Ta 3€pHOBHX. M'SICO CITO)KMBAETHCS Yy
MOMIPHHUX KUIBKOCTSIX, a 37I0POB1 KUPH MOXOMASTh BIJl POCIUHHUX JKEPEN, TaAKUX
K OJIMBKOBA OJIisi Ta ropixu. OCHOBHUM JIKepesioM OuTka € 6000B1 KyJIbTYypH, TaKi
K cOsl Ta apaxic. Bucoka akTHBHICTh Ta CHOXXHUBAHHS PI3HMX BHUJIIB PUOH €
XapaKTEepHUMH Il 0arathox perioniB Adpuku. Kpim Toro, mipamina miaKpecIroe
BKJIMBICTh BOJIONPOBITHUX CHUCTEM Ta 3a0e3MedeHHs JOCTYMy JI0 YUCTOI BOIM.
310poBe XapyyBaHHS MO’KE CHPHUSITH IIJBUILIEHHIO IMYHITETY Ta 3MEHILEHHIO
PU3UKY 1HPEKLIMHUX 3aXBOPIOBAHbD.

Posrnsmaroun xap4oBi Tpaauiii Ta 3BUYKH aMEPHKAHIIIB, CIIOCTEPIraEMo
NOMYJISIPHICTh MPOAYKTIB MIBUAKOTO XapuyBaHHs. Taki IPOAYKTU MICTATh 3HAUHY
KUIBKICTh TPAaHCKHUPIB Ta LyKpy. lle mpu3BOAWTH 10 BHUCOKOI MOIIMPEHOCTI
CepIEBO-CYJMHHUX 3aXBOPIOBaHb, OXKUPIHHS Ta niadety. I[Ipomaranma 310poBoro
Xap4yBaHHS Ta 3MEHIICHHs CIOKMBAaHHSA HECBIKHUX MPOIYKTIB MOXKE JOMOMOITH
3MEHIIUTH TOMMPEHICTh IIMX 3aXBOPIOBaHb. B OCHOBY Tapiiku 3J0pOBOTO
Xap4yyBaHHS BKJIIOYEHO Oarato oBouiB, PpyKTiB 1 31akiB. [Ipu upomy, B IliBHIUHII
AmMepuili BUIIKMN PiBEHb CIIOXKUBAHHS M'sica, MOJIOKA Ta MOJIOYHUX MPOAYKTIB. [ms
O0poTEOM 3 OXHPIHHSAM Ta IHIIUMH 3aXBOPIOBAHHSIMH, PEKOMEHAYETHCS
0OMEXKHUTH CIIOKUBAHHS MIPOJIYKTIB, III0 MICTAThH 0AaH] IlyKpY Ta HACUUCHI KUPH.
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A3ziaTcbki XapuoBi Tpaauuii Ta 3BHYKH CHPUAIOTH 30aJaHCOBAHOMY
Xap4yyBaHHIO, ajie TpPOOJIEeMU TITi€HH MOXYTh NPU3BECTH N0 1HGEKIIHHUX
3aXBOPIOBaHb. 3a0€3MEUCHHS JOCTYIY JO YUCTOI BOAM Ta Oe3medHoi DKi Mae
BeNuKe 3HaueHHs. Pexomenpariii o0 31oposoro xapuyBanss IliBnenHo-CxigHot
A31i BU3HAYAIOTHCS 3HAYHMM CIIO)KMBAHHSAM PHUCY Ta IHIIMX 3J1aKiB, GPYKTIB Ta
oBouiB. Jlkepemamu Oinka € 0000BI KyJIbTypH, MOPENPOAYKTH Ta IMTHIIA.
TpamuiiitHo, COXUBaHHS M'sica € MEHIIIMM Yy MOPIBHSHHI 3 IHITUMHU KpaiHaMu Ta
3HAaYHA KUIBKICTh CIEIiN, SKI HACHIYIOTh CMaK Ta apoMaT CTpPaB.

XapuoBi 3BUYKM [IsI KpaiH E€BpPOMEHCHKOr0 COM033y HAroJjiomyroTh Ha
PI3HOMAHITHOCTI TPaIULIMHUX KyXOHb PI3HUX KpaiH. B ocHOBI mipamiau
3JI0POBOI0 XapuyBaHHs PO3TAlllOBaHI OBOYI, 3JIaKH, OJMBKOBA oJiist Ta pubda. Cup
Ta MOJIOYHI MPOJIYKTH TAKOX BaXKJIMBI JJIs1 Oararbox KpaiH €Bpornu. CroXKuBaHHS
M'sica PEryJNIOEThCS Ta MOXXe OyTh momipHMM. lle mpu3BOAUTH OO 3HMIKEHHA
PHU3UKY CEepIIEBO-CYAMHHUX 3aXBOPIOBAHb.

Kpainn Cxinnoro CepeazeMHOMOD'sl BIA3HAYAIOTHCS CIIOKUBAHHAM MACIIUH
Ta OJMBKOBOI OJii, pubu, oBo4iB Ta GpykTiB. Lli MPOAYyKTH MarOTh CHIPUSTIUBUN
BIUIMB Ha CEpPLEBO-CYJIMHHY CHUCTEMY Ta 3MEHUIYIOTb pU3HK PO3BUTKY
3aXBOPIOBAaHb IILOTO THUIY. Lleit perioH ciaBUTHCS CBOEIO "Cepe3eMHOMOPCHKOIO
J1€TO0," sika Oarata Ha AHTUOKCUJIAHTH Ta KOPUCHI1 KUPH.

B kpainax 3axigHoro Tuxoro okeany Xap4doBl TpaJauLii MOXXYTh BKIIOYATH
CHOKMBAHHS 3HAYHOI KUIBKOCTI PHCY, MOPENPOAYKTIB, OBOYIB Ta (PPYKTIB.
CroxxuBaHHS MOJIOKa Ta MOJIOYHHUX TPOIYKTiB € MeHmmM. lle momomarae B
NIATPUMIIL  3I0pOBOi  Bark Ta 3MEHIICHHI PU3UKY  CEPIIEBO-CYIUHHHUX
3aXBOPIOBaHb.

Xap4oBi 3BUYKM Ta KyJbTypHI TpajMilii BIUIMBAIOTh Ha PO3BUTOK
3aXBOPIOBAaHb CyCHUIbCTBA. J[7s1 OOpoTbOM 13 3aXBOPIOBAHHSIMU, HEOOXITHO
COpPUATH 3I0POBOMY Xap4yyBaHHIO, SIKE BPaxOBYE€ XapuoBi TPaguIlii KOXKHOTO
periony Ta 3abe3nedyye pIBHOMIPHUN JIOCTYN JO PI3HOMaHITHHX, KOPUCHUX
POy KTIB.

Takum 9MHOM, POJIB THTEPKYJIBTYPHUX TPAJHUILINA y XapuyBaHHI CIIOKHBAYiB
€ CYyTTE€BOI Juid 3a0e3leueHHs 370poBOro Ta cOaJaHCOBAHOTO XapuyBaHHS.
Po3ymiHHS 1UX TpaguIiii Ta BIUIMBY iX Ha 3I0POB'S € BAXIMBUM 3aBIAHHAM JJIsI
npodecioHalliB rajly3i XapyoBUX TEXHOJIOTIH, K1 MalOTh PO3POOISTH CTpaTerii, Kl
BPaxOBYIOTh KYJIbTYPHI Ta IHTEPKYJIbTYpPHI BIAMIHHOCTI CIIOKHBAYIB.

JlocmimKeHHsT MAKPECTIOITh BaXKJIUBICTh PO3YMIHHSA 1HTEPKYJIBTYPHHUX
TpaJMIliil y XapdyBaHHI Ta iX BIUIMBY Ha 370poB's. Po3poOka 1HAMBIAYyaTbHUX
CTpaTerii Ta MIAXOAIB JO XapuyBaHHS, SIKI BpPaxOBYIOTh KyJbTYypHI Ta
IHTEPKYJBTYPHI OCOOJIMBOCTI CIIOKHMBAYiB, € HEOOXIAHOW [JIs 3a0e3leueHHs
3I0POBOTO  CIOCOOY SKUTTS Ta 3amoOiraHHs XpPOHIYHUM 3aXBOPIOBAHHSM.
Po3yMiHHS Ta moBara 10 Xap4oBHUX TPAIUIIN pI3HUX KYJIbTYp CHpHUSE TAPMOHII Ta
PI3HOMAHITHOCTI B XapuyBaHHI Ta MIATPUMYE 3arajbHe 370pOB's Ta J00poOyT
HaCEeJICHHSI.
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