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стану між статями. Отримані дані вказують на необхідність розробки 

комплексних програм підтримки працездатності лікарів-анестезіологів-

реаніматологів, з урахуванням гендерних особливостей, що сприятиме 

збереженню їхнього фізичного та психоемоційного здоровʼя. 

 

 

Лисак Марина Сергіївна, Колесникова Юліана Павлівна 

ЗАСТОСУВАННЯ КУРКУМІНУ ДЛЯ ШВИДШОГО ВІДНОВЛЕННЯ 

М’ЯЗІВ ПІСЛЯ ІНТЕНСИВНИХ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 
Україна, Харків 

Харківський національний медичний університет 

Кафедра гігієни та екології 

Науковий керівник: д.мед.н., проф. Завгородній Ігор Володимирович 

 

Актуальність. Регулярні фізичні вправи допомагають зміцнити здоров’я, але не 

менш важливим є правильне відновлення після тренувань. Цей процес включає 

регенерацію м’язів, поповнення запасів глікогену, регідратацію та зниження 

запалень (Kim et al., 2019). Інтенсивні фізичні навантаження можуть викликати 

мікропошкодження м’язових волокон (EIMD) та відстрочений м’язовий біль 

(DOMS) (Tanabe et al., 2019). Ключову роль у підтримці цих процесів відіграє 

збалансоване харчування, яке забезпечує організм необхідними поживними 

речовинами. Перспективним методом покращення відновлення є включення до 

раціону харчових добавок з антиоксидантними та протизапальними 

властивостями. (Dias et al., 2021).  

Серед потенційних рішень особливо виділяється куркумін, який є головною 

фенольною сполукою, що міститься в куркумі (Kocaadam et al., 2017). 

Мета роботи. Метою цього дослідження є узагальнення наукових даних щодо 

оцінки впливу куркуміну на прискорення процесів відновлення м’язової тканини 

після інтенсивних фізичних навантажень.  

Матеріали і методи. Робота ґрунтується на основі критичного огляду та синтезу 

наукової літератури. 
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Результати. Куркума – це висушений порошок з кореневища рослини Curcuma 

longa, який містить багато фітохімічних сполук. Вперше він був виділений у 1815 

році і належить до хімічного класу діарилгептаноїдів (Dumomangi et al., 2021). 

Дослідження підтверджують, що різні препарати на основі куркуміну ефективно 

знижують рівень запалення, EIMD та прояви DOMS.  

DOMS зазвичай виникає протягом 24 годин після тренування, досягаючи свого 

максимуму через 24–72 години, і зникає через 5–7 днів. Цей стан затримує 

відновлення, викликаючи біль, набряк, підвищену чутливість, обмеження 

рухливості, м’язову слабкість і психологічний дискомфорт (Armstrong et al., 

1984).  

Відомо, що дана симптоматика DOMS безпосередньо пов’язана із EIMD, яке 

переважно спричинюється ексцентричним або надмірним фізичним 

навантаженням. Тому DOMS є результатом складного процесу, що 

супроводжується мікротравмами м’язових тканин, активацією запальних 

процесів і взаємодією з медіаторами запалення. 

Здатність пригнічувати активність запальних цитокінів, таких як фактор некрозу 

пухлин (TNF-α), інтерлейкін-6 (IL-6) та інтерлейкін-8 (IL-8) є одним із провідних 

механізмів куркуміну в аспекті запалення (Dias et al., 2021). Окрім того, він має 

вагомий вплив на NF-kB – універсальний транскрипційний фактор, який у свою 

чергу контролює експресію генів імунної відповіді. Саме тому зниження 

активності вищезазначених медіаторів буде сприяти полегшенню симптомів 

DOMS. Ще одна корисна властивість куркуміну полягає у його здатності 

знижувати рівень реактивних кисневих форм (ROS), що  утворюються в 

результаті інтенсивного фізичного навантаження і призводять до пошкодження 

цілісності клітин  (Nanavati et al., 2022). Завдяки своїм потужним 

антиоксидантним властивостям, куркумін забезпечує мембранозахисний ефект 

та послаблює запальні процеси, спричинені оксидативним стресом. 

Висновок. Прийом куркуміну є важливим завдяки його унікальній здатності 

впливати на ключові механізми відновлення організму після інтенсивних 

фізичних навантажень. Ця речовина допомагає зменшити запальні процеси, 
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мінімізувати пошкодження м’язової тканини та полегшити прояви DOMS. 

Куркумін є безпечним (Subash et al., 2013) для використання, а його позитивний 

вплив спостерігається як при прийомі перед фізичними навантаженнями, так і 

після них, що робить його ефективним засобом для підтримки здоров'я та 

фізичної працездатності. 

 

 

Лисак Марина Сергіївна, Парамонова Анна Олександрівна 

ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНІ ПОКАЗНИКИ ВИХОВАТЕЛІВ ЗАКЛАДІВ 

ДОШКІЛЬНОЇ ОСВІТИ ЯК КРИТЕРІЇ ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 
Україна, Харків 

Харківський національний медичний університет 

Кафедра гігієни та екології 

Науковий керівник: д.мед.н., проф. Завгородній І.В. 

 

Актуальність. Професійна діяльність вихователів у закладах дошкільної освіти 

сьогодні супроводжується великим обсягом психологічних і фізичних 

навантажень. Вона потребує від працівників стресостійкості, швидкої реакції, 

вміння концентрувати увагу в умовах зовнішніх перешкод, а також добре 

розвиненої пам'яті для успішного виконання своїх обов'язків. Основне 

навантаження при цьому припадає на центральну нервову систему, 

функціональний стан якої є ключовим чинником, що визначає працездатність 

людини. 

Мета роботи. Метою дослідження було оцінити формування стану професійного 

вигорання за психофізіологічними показниками (на прикладі швидкості простої 

зорово-моторної реакції) у вихователів закладів дошкільної освіти. 

Матеріали і методи. Нами було проведено психофізіологічне обстеження 32 

вихователів груп короткотривалого перебування для дітей дошкільного віку, які 

розташовані у приміщеннях КП «Харківський метрополітен». Дослідження 

здійснювали на початку та наприкінці робочого дня за допомогою апаратно-

програмного комплексу «НС-ПсихоТест», використовували методику простої 

зорово-моторної реакції (ПЗМР). Статистичну обробку результатів проводили за 

допомогою комп’ютерної програми SPSS версія 26 (IMB, Armonk, NY, USA).  


