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92 

За допомогою фізичної терапії, постраждалі отримують шанс на відно-
влення фізичних функцій, психологічну підтримку та можливість повернутися 
до активного життя та соціальної адаптації. Розвиток цієї галузі є важливим 
завданням для країни, оскільки вона допомагає покращити якість життя  
та забезпечує допомогу тим, хто найбільше потребує її в умовах конфліктів  
та надзвичайних ситуацій. 
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В сучасному світі існує безліч методів для збереження та відновлення 

здоров’я, включаючи ті, які відповідають визнаним стандартам медицини, і ті, 
які є альтернативними та нетрадиційними.  

Метою даної роботи є висвітлення основних принципів найпоширені-
ших нетрадиційних методів, які використовуються для поліпшення фізичного 
та психічного здоров’я, а також можливості їх позитивного впливу на життє-
діяльність людини.  

Перш за все, доцільно зазначити, що кожна людина унікальна,  
а нетрадиційні методи відновлення здоров’я мають свої показання, тому не є 
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універсальними. З огляду на таке, рекомендовано, перш ніж використовувати 
нетрадиційні методи відновлення здоров’я, отримати консультацію фахівця.  

Одним з досить поширених нетрадиційних методів відновлення здо-
ров’я є акупунктура. Це старовинний метод китайського лікування, що вико-
ристовує тонкі голки, вставлені в специфічні точки на тілі пацієнта [1]. Він 
ґрунтується на концепції «меридіанів» або енергетичних шляхів, через які ру-
хається життєва енергія, відома як «ци». В організмі існує понад 2000 точок 
акупунктури, які розташовані вздовж меридіанів. Кожна точка відповідає пев-
ному органу або системі. Лікар вставляє тонкі голки в ці точки. Зазвичай це 
безболісний процес, і голки залишаються в тілі протягом певного періоду. 

Метою акупунктури [2] є відновлення балансу енергії «ци» та віднов-
лення гармонії в організмі. Голки можуть бути повернуті або стимульовані 
електричним струмом для досягнення цієї мети. Акупунктура широко викори-
стовується як допоміжний метод для поліпшення фізичного та психічного 
стану пацієнтів, які пережили травми, операції або хвороби.  

В реабілітаційному процесі вона може бути використана, як знеболення, 
зокрема вставлення тонких голок в точки акупунктури може стимулювати ви-
ділення природних анестетиків, таких як ендорфіни, які зменшують відчуття 
болю. Стимуляція точок акупунктури може покращити кровопостачання до 
тканин та м’язів, що сприяє поліпшенню їх стану та зменшує больові відчуття. 
Це може вплинути на роботу конкретних органів та полегшити біль, пов’яза-
ний з їх дисфункцією. Всі ці маніпуляції можуть допомогти знизити активність 
нервової системи, допомагаючи пацієнтові розслабитись. В цілому, акупунк-
тура може бути корисною для поліпшення рухливості та зменшення обмежень, 
пов’язаних з різними проблемами опорно-рухового апарату, такими як: тра-
вми, запалення чи напруга м’язів та суглобів. 

Оскільки доведено, що багато рослин і трав мають лікувальні властиво-
сті і можуть використовуватися для поліпшення здоров’я, наприклад, у вигляді 
чаїв та  настоянок, значного поширення набула фітотерапія [3]. Деякі трави, 
такі як: куркума, імбир, алое вера та інші, мають природні протизапальні вла-
стивості. Вони можуть допомогти знизити запалення в тілі, що зазвичай су-
проводжує реабілітацію після травми чи операції. Рицина, молочниця, маєчок 
та інші, можуть сприяти очищенню та відновленню функцій печінки та нирок, 
що важливо для виведення токсинів після операцій або прийому ліків. М’ята, 
чебрець, апельсинова шкірка та інші, можуть полегшити травлення та заспо-
коїти шлунок, що може бути важливим під час реабілітації після хірургічних 
втручань. Лаванда, шавлія, м’ята та інші, можуть допомогти зменшити стрес 
та тривожність, що часто супроводжує процес реабілітації. 

Не меншого поширення сьогодні здобула й аромотерапія –  один із ме-
тодів реабілітації, який використовує ароматичні есенційні олії для поліп-
шення фізичного і емоційного стану пацієнтів під час процесу відновлення. 
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Вона може сприяти: зняттю стресу і тривожності; зменшенню емоційного на-
вантаження, болю та дискомфорту; покращенню когнітивних функцій, якості 
сну, настрою, сенсорного сприйняття; підтримці дихальної функції [4]. 

Так, наприклад, в реабілітації можливо використовувати: імбир, що має 
протизапальні властивості та може допомогти зменшити запалення в м’язах  
і суглобах після травми; кедр, що допомагає заспокоїти нервову систему  
та підвищити рівень розслаблення; шавлію, яка має антисептичні властивості 
та може бути корисною для покращення загального стану під час відновлення 
після захворювань; сандал, який допомагає поліпшити сон і заспокоїти емо-
ційну напругу; кипарис, який може допомогти покращити дихальну функцію 
та полегшити дихання; чорний перець, що має тонізуючий ефект і допомагає 
підвищити енергію та живучість; м’яту, яка має охолоджуючий ефект і може 
допомогти зменшити біль та дискомфорт в м’язах; цитрусові аромати (апель-
син, лимон), які піднімають настрій та допомагають зберегти позитивний на-
стрій під час реабілітації. Ці аромати можуть бути використані в різних комбі-
націях або окремо в залежності від потреб і побажань пацієнта. Важливо вра-
ховувати, що реакція на аромати є індивідуальною, тому можливо деякі  
аромати будуть більш підходящими для конкретного пацієнта, ніж інші. 

Йога – це фізична та духовна практика, яка спрямована на поліпшення 
фізичного здоров’я, зменшення стресу та покращення психічного стану [5]. 
Йога може бути корисною в процесі реабілітації, оскільки вона поєднує фізи-
чну активність, дихальні вправи і медитацію. Вона включає в себе різноманітні 
фізичні вправи, які сприяють покращенню м’язово-скелетної системи, рухли-
вості та координації. Деякі позиції йоги і техніки дихання можуть допомогти 
знизити біль та напругу в м’язах та суглобах. Йога також може сприяти розс-
лабленню тіла. Дихальні вправи в йозі сприяють покращенню легеневої ємно-
сті та дихальної функції, що важливо під час реабілітації після захворювань 
легень чи хірургічних втручань. Медитаційні та релаксаційні аспекти йоги до-
помагають знизити рівень стресу та тривожності [6], що може супроводжувати 
процес реабілітації. 

Релаксаційні техніки та медитація є важливою частиною процесу реабі-
літації, оскільки допомагають пацієнтам знизити стрес, полегшити фізичну та 
емоційну напругу, і поліпшити загальне самопочуття. Серед них можна виді-
лити техніки глибокого дихання, що допомагають пацієнтам зосередитися на 
диханні та розслабити м’язи. Вони можуть знизити стрес та полегшити біль. 
Також можливо використовувати прогресивну м’язову релаксацію, яка вклю-
чає послідовне розслаблення м’язових груп від голови до ніг. Вона допомагає 
знизити напругу та поліпшити рухливість. В свою чергу медитація сприяє по-
кращенню ментальної гнучкості та зосередженості, а також допомагає знизити 
тривожність і стрес. 

Серед релаксаційних технік також доцільно виділити техніки біофід-
беку, що допомагають пацієнтам стежити за фізіологічними процесами свого 
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організму, такими як пульс, тиск та електроміографія. Це дозволяє вчасно ви-
являти та знижувати стрес. 

Сьогодні доволі часто використовується музикотерапія та арт-терапія 
[7], оскільки прослуховування релаксуючої музики або виконання творчих за-
вдань може допомогти заспокоїти нерви та підняти настрій. Ці техніки можуть 
використовуватися окремо чи у поєднанні, залежно від індивідуальних потреб 
пацієнта. Вони сприяють полегшенню реабілітаційного процесу, сприяють за-
гальному здоров’ю та допомагають пацієнтам краще адаптуватися до фізичних 
та психічних викликів, пов’язаних із відновленням. 

Таким чином, можна стверджувати, що нетрадиційні методи, такі як 
акупунктура, аромотерапія, йога та інші релаксаційні та альтернативні під-
ходи, можуть істотно покращити результати реабілітації пацієнтів після травм, 
операцій, захворювань і інших станів. Вони допомагають не лише фізично ві-
дновити організм, але й психологічно підтримати пацієнта під час цього про-
цесу, а також швидше повернутися до активного та здорового життя після 
складних життєвих ситуацій. 

Такі методи доповнюють класичну медицину та можуть бути вкрай ко-
рисними в поєднанні з нею. Важливо враховувати індивідуальні потреби кож-
ного пацієнта і консультуватися з фахівцями для вибору найкращих методів 
реабілітації в кожному конкретному випадку. 
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