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ВСТУП
На сьогодні проблема збереження і відновлення здоров’я є найбільш актуальною, оскільки здоров’я української нації є важливим чинником для соціально-економічного розвитку суспільства, а це надалі визначає потенціал держави.
За даними Всесвітньої Організації Охорони здоров'я (ВООЗ), здоров'я людини є як медико-біологічною, так і психосоціальною категорією, яка визначається природою та станом суспільства. 
Щороку зростає інтерес дослідників до теми здорового способу життя. За останні пів століття науковцями було розроблено багато методів для адаптації організму до стресових станів та змінних умов життя, а це вже призвело до нових методів відновлення здоров'я. 
Тема дипломної роботи дає можливість розглянути нові методики та технології збереження здоров'я, а також їх висвітлення у ЗМІ, адже ця тема є аспектом медичної проблематики. Тому є наукове підґрунтя для більш детального вивчення та аналізу цього питання. 
Тим більш, що вже протягом останніх 10 років Україна знаходиться в стані війни, а це дає свої наслідки. Повномасштабне вторгнення призвело до ще більш стресового та негативного впливу на людський організм. Ситуація в країні дає  підтвердження неабиякої актуальності цієї теми. 
Метою роботи є дослідження новітніх методів збереження здоров'я та їх аналіз. З'ясування популярності таких методів та висвітлення їх в українських періодичних виданнях. 
Поставлена мета передбачає вирішення наступних завдань:
· дослідити профільні медичні та українські інтернет-видання;
· окреслити теоретичну базу, що стала основою для підготовки дипломного проєкту;
· визначити різновиди методів збереження здоров'я та їх градацію за популярністю серед людей;
· відібрати та опрацювати джерельну базу для написання матеріалів, а також провести інтерв’ю з лікарем, який займається новим методом, взяти коментарі у студентів, поспілкуватися з фахівцями щодо технологій, які є в нашому місті та створити рейтинг найбільш популярних; 
· структурувати та оформити все в серію журналістських матеріалів.
Об'єкт дослідження: здоровий спосіб життя та охорона здоров’я в Україні. 
Предмет дослідження: засоби українців, які допомагають зберігати та підтримувати своє здоров’я за офіційною та альтернативною медициною.
Під час роботи над темою були використані наступні методи: теоретичний - для опрацювання літератури, наукових статей та інших досліджень; контент-аналіз - для моніторингу ЗМІ та висвітлення цієї проблематики; опитування - необхідне аби дізнатися думку студентів; емпіричний метод використовуємо для спостереження та створення рейтингу; порівняльний - цей метод допоможе з'ясувати,  чим більше цікавляться люди. 
Дипломна робота складається зі вступу, основної частини у вигляді базових понять про здоров'я та моніторингу ЗМІ, опису підготовки проєкту, бібліографії, де зазначені усі використанні джерела, на які спиралися при написанні кваліфікаційної роботи та додатків, які складаються з серії журналістських матеріалів.








ОБҐРУНТУВАННЯ ПІДГОТОВКИ ПРОЄКТУ

Базові поняття про здоров'я
В умовах сьогодення в суспільстві постає проблемне питання - збереження власного здоров'я. Згідно з Конституцією України людина, її життя і здоров'я визнаються найвищою соціальною цінністю. Втім сферою інтересів системи охорони здоров'я є переважно вивчення хвороб та хворих. Відповідно обґрунтовано визначити, що таке здоров'я та здоровий спосіб життя фундаментально важко. Адже це поняття має багато аспектів та обумовлене багатьма чинниками. Саме ж поняття «здоров'я» має чимало визначень, але однозначно прийнятого для всіх не існує. 
Наприклад, в преамбулі Статуту ВООЗ чітко вказано, що здоров'я - це стан повного фізичного, психічного та соціального добробуту, а не тільки відсутність хвороб. Свого роду це визначення означає ідеальний стан здоров'я, що в наш час велика рідкість або майже нереальність. 
Попри це існує багато інших трактувань цього поняття науковцями. 
Попеску І.К. у своїй монографії стверджує, що здоров'я - нормальний психосоматичний стан і здатність людини оптимально задовольняти систему матеріальних і духовних потреб [10, 33]. Тобто це визначення більш адаптоване до реалій життя. 
Відомий український науковець в медицині та біокібернетики, академік М. М. Амосов у своїй роботі зазначив, що здоров'я є сумою резервних потужностей основних функціональних систем організму, які лежать в межах від максимальної кількості функції до її нормального рівня [1, 21].
Отже, якщо резюмуючи, «здоров'я» - це стан людини, коли відсутні хвороби та фізичні пошкодження, а також взаємозв'язок функцій організму та високий рівень адаптації.
У роботі так багато акценту саме на понятті «здоров'я», бо без цього ми не зможемо з'ясувати, що саме потрібно зберігати та відновлювати. Будь-які методи базуються також на понятті та розумінні здорового способу життя (ЗСЖ). 
Здоровий спосіб життя  - це спосіб життєдіяльності, направлений на збереження і покращення здоров'я людей. Він забезпечує гармонійний розвиток особистості, високу працездатність та підтримання фізичного стану в комфорті. Основними складовими ЗСЖ є: 
·  спосіб життя;
· місце здоров'я в ієрархії потреб;
· мотивація (настанова на довге здорове життя);
· рівень культури;
· навчання здоров'ю [12, 76].
На жаль, багато людей звертає увагу на здоров'я лише тоді, коли виникають вже наявні проблеми. В ієрархії потреб воно не завжди посідає перше місце у порівняні з речами та іншим матеріальним надбанням. Тим, що дано людині від природи дуже часто нехтується: нищать природу, забруднюють довкілля, чим шкодять і собі. Це в результаті призводить до того, що фахівці мають створювати все нові й нові методи аби зберегти здоров'я людству.   
Сучасні технології збереження здоров'я
У суспільстві сформувався певний тренд на здоров'я. Це зумовлено появою великої кількості спеціалістів, технік та реклами цих методів. Крім цього мода бути здоровим гарантує кращу роботу, вищу заробітну плату та суспільне становище, тобто підвищує можливість власної реалізації. Сучасний світ диктує свої правила - хочеш досягнути високого рівня та соціального статусу, маєш бути здоровим.
На сьогодні відомо багато оздоровчих систем, які сприяють створенню здорового стилю життя, підтриманню та збереженню власного здоров’я. Деякі з них були відомі з давнини, наприклад, йога, ци-гун. Втім більшість з’явилася вже в останні десятиліття. Науковці зазначають, що більшість теперішніх оздоровчих систем так чи інакше пов’язані з древнім вченням йоги. Тут і елементи розвантажувальних дієт, і система дихальних вправ, і система фізичних навантажень (асан), і різновиди масажу, і елементи психотренінгу.
Уcі методи здоров'язбереження можна розділити на традиційні та нетрадиційні, тобто ті що науково прийняті та ті, що не завжди вивченні до кінця.
За класифікацією О. Міхієнко оздоровчі технології можна розділити на 9 категорій:
1. Фізичні: ЛФК, фітнес, реабілітація, заходи, що спрямовані на розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, спритності, гнучкості, витривалості) тощо;
2. Дієтичні: режим, якісний та кількісний склад харчування, врівноваження фізіологічних процесів, очищення організму на клітинному рівні, зміцнення імунітету тощо;
3. Ендоекологічні: процедури очищення та детоксикації життєво важливих органів і систем організму;
4.  Дихальні практики: вплив на кровообіг, харчування, обмін речовин, терморегуляцію, зміна стану свідомості;
5. Процедури загартовування: комплекс заходів, спрямованих на вдосконалення системи терморегуляції тощо;
6. Поведінкові: зміна поведінкових актів, стереотипів поведінки, свідоме керування звичками; 
7. Психоемоційні: свідома регуляція нервово-психічних процесів шляхом використання образно-вольових настроїв, аутотренінгу, молитви, медитації;
8. Арттерапія: терапевтично-оздоровчий вплив засобів мистецтва та самовираження в мистецтві;
9.  Духовні:зміни у свідомості, способі мислення та поведінці, які забезпечують корекцію інформаційно-енергетичних структур тощо [6, 201].
Щоправда, нетрадиційна медицина додає ще такі методи збереження та відновлення здоров'я: рефлексотерапія, суждок, каппо, шиацу, тайський масаж, цигун, йога, аюрведа, рейки, кольоромедитація, ароматерапія, літотерапія, водолікування, фітотерапія, фаунотерапія, апітерапія, гірудотерапія, дельфінотерапія, іпотерапія та ін. 
Можна стверджувати, що останнім часом різні оздоровчі системи дуже популярні в усьому світі. Щоправда, слід врахувати, що багато методів є більш ідеологічні, ніж тими, що працюють та виконують бажану дію.
Збереження та відновлення здоров'я людини більшою мірою залежить від самосвідомості, самовиробництва здоров'я та ставлення до самого себе.
Висвітлення в ЗМІ теми здорового способу життя
Для того, аби переконатися в актуальності теми дипломної роботи для моніторингу було відібрано 5 видань: 4 загальноукраїнських та 1 фахове медичне. Акцент був на тому про що пишуть, яким жанрам надають перевагу та чи взагалі висвітлюють тему здорового способу життя та здоров'язбережувальні методи. Часові рамки моніторингу складають 6 місяців. 
1. Новинний портал «ТСН» 
У рубриці «здоров'я» на новинному порталі за останні 6 місяців було опубліковано 532 новини. З них більша частина не підпадає під аналіз, адже там переважно саме медичні новини. Найбільше ТСН публікує трендових матеріалів про харчування, схуднення, догляд за тілом та волоссям. Майже нічого немає про здоровий спосіб життя або методи відновлення, які нас цікавлять. Єдине, що вдалося знайти це 2 матеріали: «Мистецтво зцілює: як арттерапія допомагає дружинам загиблих пережити втрату»[16] та «Іпотерапія: як коні-терапевти лікують стрес, втому та депресію»[9].  Обидва опублікованих матеріали є відео сюжети, які розміщенні на новинному порталі. З цього можна зробити висновки, що ця тема у ТСН обділена увагою. 
2. Інтернет-видання «УКРІНФОРМ»
Варто зазначати, що тут взагалі немає рубрики «здоров'я», тому порахувати кількість матеріалів неможливо. Пошук потрібної тематики відбувався за ключовими словами. Таким чином, «УКРІНФОРМ» дійсно пише про дотичне до теми дипломної роботи. Стиль написання матеріалів новинний, а тому в публікаціях невеликі замітки з короткими відомостями. За запитами та ключовими словами вдалося віднайти такі матеріали: «На Львівщині стартує проєкт «Терапія мандрами» для ветеранів та їхніх сімей» [8] - у сучасних реаліях цілком можна вважати новітньою технологією відновлення психоемоційного здоров'я;  «Лікування душі пензликом і фарбами» [14] - цей матеріал можна віднести до популяризації арттерапії; «У Вінниці проходить «Пироговський пікнік», присвячений темі реабілітації та відновлення» [13] - у цьому матеріалі загалом багато про різні види реабілітації. Усі ці журналістські  матеріали об'єднує те, що вони всі про військових. 
3. Інформаційна агенція «УНІАН»
За рубрикацією та контентом інформаційна агенція дуже схожа на «ТСН». Щоправда, тут ще більше матеріалів про харчування, вправи для схуднення та новини зі світу медицини чи хвороб зірок. Усіх матеріалів за 6 місяців - 267. Натомість матеріалів, які б задовольнили запит моніторингу, немає. Крім одного, який можна частково віднести до гомеопатії: «Що лікує м'ята: 7 дивовижних переваг для здоров'я»[15]. Загалом жанрова різноманітність невелика, переважно це рейтинги. Наприклад, топ-10 продуктів для правильного харчування. 
4. Українське суспільно-політичне інтернет-ЗМІ «Українська правда»
У цьому інтернет-виданні є рубрика «здоров'я», загальна кількість матеріалів за останні 6 місяців - 382. Матеріалів, які необхідні для моніторингу, тут найбільше серед всеукраїнських ЗМІ. Виклад матеріалів чіткий та якісний. Є унікальність за темами, серед них: «Псилоцибін з "чарівних грибів" може допомогти у лікуванні депресії – дослідження»[2] - тематика підходить під тему збереження здоров'я та й саме дослідження описано цікаво та об'ємно. Ще в одному матеріалі цього видання піднята цікава тема, яка також належать до новітніх технологій: «Генна терапія: вчені знайшли спосіб, як відновити слух у дітей із вродженою глухотою»[5] - у матеріалі зазначають, що нова методика полягає у тому, щоб замінити хворий ген на здоровий. Ще одна стаття, яка дотична до теми дипломної роботи та належить до фізіотерапії: «Як контрастний душ впливає на організм та кому він потрібен»[3] - у матеріалі автор зазначив, що таку практику обирають здебільшого спортсмени.
5. Спеціалізоване видання «Медична справа»
Це видання виключно для працівників сфери охорони здоров'я. Переважно там публікується інформація щодо змін у законодавстві, про різні хвороби та їх причини, про освітні заходи та жодного матеріалу про здоровий спосіб життя. Власне кажучи, це платформа виключно для медзакладів та організації їх роботи.  
Моніторингове дослідження дало змогу побачити, що тема збереження та відновлення здоров'я наразі тільки починає з'являтися в новинному просторі, попри це, вона не втрачає своєї актуальності. Адже пік активності висвітлення цієї проблематики буде після завершення війни, коли перед людьми буде стояти гостре питання реабілітації як фізичної, так і ментальної. Втім українські видання вже повинні вивчати аспекти реабілітації, тим самим виконувати функцію своєчасного викладу інформації та обізнаності населення. Зокрема, вже зараз результати моніторингу дали змогу опиратися на отримані дані під час роботи над серією журналістських матеріалів.
Жанрова палітра обраної проблематики 
У роботі ми використали жанри інтерв’ю, аналітичної статті (практично-аналітичної) та рейтинг, що дозволило нам розкрити тему дипломної роботи всебічно, а також детально дослідити, проаналізувати та оцінити новітні методи збереження здоров'я. У роботі ми опиралися на типології українських дослідників: Т. Приступенко, Р. Радчик, М. Василенко, В. Здоровега та Г. Назаренко. 
Інтерв’ю — один з інформаційних жанрів журналістики, в якому подається вільний виклад розмови журналіста зі спікером, думки якої з певних причин актуальні та являють громадський інтерес. Інтерв'ю призначені для публікації у пресі, показу на телебаченні, трансляції по радіо, використанні в інтернеті тощо [7, 124]. М. Василенко, представник українського журналістикознавства,  окреслює такі форми інтерв'ю:  колективне інтерв’ю (круглий стіл, пресконференція), інтерв’ю-монолог (як вид – офіційне протокольне), інтерв’ю-звіт, портретне інтерв’ю (інтерв'ю замальовка), гумористичне інтерв’ю [4, 161 - 170]. 
. Стаття — один з найбільш поширених аналітичних жанрів. За визначенням колективу авторів Т. Приступенко, Р. Радчика, М. Василенка. Стаття як жанр — це «публікація, що аналізує певні актуальні ситуації, явища, процеси, закономірні зв’язки, що лежать у їхній основі, з метою визначення їхньої суспільної (політичної, економічної, культурної тощо) значущості й у з’ясуванні того, які позиції слід зайняти, щоб підтримати чи усунути таку ситуацію, такий процес, таке явище» [11, 183]. Вони виділяють такі види аналітичної статті: загальнодослідницька, практично-аналітична, полемічна. У межах реалізації дипломного проєкту принциповим є один із наведених видів статті — практично-аналітична. Варто конкретизувати, в чому полягають особливості цього виду статті: «передбачає аналіз конкретних проблем, подій, дій, ситуацій, пов’язаних з практичними завданнями, що вирішуються в тій чи іншій сфері діяльності, галузі виробництва» [11, 184]. Аналітичний огляд близький за жанровими ознаками до статті.  
Рейтинг за О. Тертичним є аналітичним жанром журналістики. Науковці не вважають його новим, однак порівняно з іншими жанрами, він зберігає певну свіжість у сприйнятті соціуму. Цей жанр передбачає аналіз і систематизацію нами емпіричного матеріалу з узагальненнями та висновками. Головними правилами написання цього жанру є наявність спільної теми, критерії ранжування та соціальна значущість такого рейтингу.
Врахувавши особливості кожного з жанрів та особливості тематики, ми розпочали роботу над журналістськими матеріалами.

ОПИС ПІДГОТОВКИ ПРОЄКТУ

Робота розпочалася зі спілкування з науковим керівником та розробкою детального плану реалізації дипломного проєкту. Наступним кроком було те, що ми ознайомилися з теоретичною базою. Це надалі посприяло у підготовці роботи, а саме: з класифікацією новітніх методів здорового способу життя; моніторингу ЗМІ серед обраних інтернет-видань; поглядами українських журналістикознавців на особливості обраних нами жанрів. 
Робота у готовому вигляді представлена серією матеріалів, зокрема інтерв’ю, двома аналітичними статтями та створення власного рейтингу. Таким чином, актуальну тему дипломної роботи розкрито за допомогою висвітлення нових технологій відновлення здоров'я, порівняння традиційних та нетрадиційних методів та виведення ранжування за допомогою Google Trends.
Інтерв’ю — це інформація від першоджерела. На сьогодні інформаційний простір переповнений різною інформацією з даної теми, але не всі видання використовують в повному обсязі потенціал інтерв’ю, який може більше розкрити роботу того чи іншого методу та показати всю сутність роботи. Інтерв’ювання здійснювалося таким чином:
 1. Пошук героїв для інтерв’ю. На цьому етапі ми шукали лікарів, які працюють за новими технологіями та методами. 
2. Підготовка для проведення інтерв’ю. До цього етапу входило формулювання запитань, виходячи з результатів попереднього знайомства з героєм. 
3. Проведення інтерв’ю. Спілкування відбувалося в онлайн-форматі, бо лікар не міг зустрітися особисто, через велику завантаженість з пацієнтами. Героїнею інтерв’ю стала: Анна Іванова, лікарка-біомеханотерапевт, яка зараз працює з інноваційним методом запатентованим українськими лікарями. Отриману у ході інтерв’ювання інформацію було опрацьовано та систематизовано. Оптимальним способом оформлення отриманого матеріалу ми обрали діалогічний виклад (у вигляді питання-відповідь). Саме такий виклад матеріалу був оптимальний, бо тема досить складна та об'ємна. Нам було надважливо донести суть цього методу та розкрити компетентності спікера, що ми й зробили в кінцевому результаті нашого інтерв'ю «Біомеханотерапія - новітня технологія збереження здоров'я»
Наступні матеріали, до підготовки яких ми приступили, це були аналітичні статті. У першій статті ми мали на меті розповісти про ще один метод, який є досить новим та допомагає не тільки військовим, а й дітям. Саме тому ми аналізували та спілкувалися з фахівцями щодо новітнього нетрадиційного методу, який входить до групи фізичної реабілітації - іпотерапія. Перед початком роботи над цією статтею необхідно було домовитися зі спікером щодо коментаря. Директор одного з одеських кінних клубів люб'язно погодився розповісти про цей метод та навіть запропонував спробувати на собі. Таким чином, матеріал для цієї статті було зібрано. У статті «Реабілітація буває різна: іпотерапія як метод роботи з організмом» - було розкрито всю суть роботи цією технологією, а також кому цей вид реабілітації може допомогти. 
У другій аналітичній статті ми хотіли порівняти традиційні та нетрадиційні підходи до лікування та збереження здоров'я. Для цього ми зайнялися пошуком кваліфікованих експертів, ним стала лікарка-ендокринолог Євгенія Рогальська, також аби зберегти баланс думок, ми запитали в одеських студентів їх думку щодо традиційних та альтернативних методів. Завдяки такій кількості коментарів, ми змогли зробити певні висновки в цій статті та оформити її у великий матеріал «Вічне протистояння: традиційна медицина проти альтернативної». 
З рейтингом було найважче, адже жодних подібних матеріалів на сьогодні немає. Тому перед нами стояла задача розробити критерії, підібрати суміжні категорії. Ми вирішили сучасно підійти до формування рейтингу, тому  за основу взяли аналіз запитів користувачів Google. За допомогою Google Trends ми сформували власний рейтинг, вивчили ці запити та зробили на кожен детальний опис, який оформили в матеріалі «ТОП-4 терапії: що шукають українці». 
Виконаний дипломний проєкт представлений серією матеріалів, які розкривають всебічно тему збереження здоров'я, знайомлять читачів з новими здоров'язбережувальними методами, а також відображають рівень репрезентації цього аспекту в ЗМІ.


ВИСНОВКИ

Здоров’я людини є досить складний та динамічний процес, який тісно пов’язаний зі способом життя. Він залежить здебільшого від діяльності конкретної людини, від особливостей її психіки, стану здоров’я і можливостей організму. Здоров’я не дається один раз на все життя, не є постійним і незмінним – воно потребує постійної уваги. Саме тому особливого значення набуває здоров'язбережувальні методи та новітні технології. 
Дипломна робота мала на меті дослідити ці методи та технології, з'ясувати наскільки якісно та в якій кількості їх транслюють українські ЗМІ. Адже поінформованість суспільства в цьому питанні може закрити багато проблем у майбутньому. У тому числі питання національного значення, щодо здоров'я та майбутньої демографічної ситуації.  
Ще 10 років тому українці не розуміли, що таке йога, а сьогодні більшість активно використовує цей метод як фізичне навантаження. З трендом на здоров'я та небажанням старіти,  люди все більше починають звертатися до нових методів, пробувати те, що ніколи не використовували, аби досягти певних результатів. На сьогодні людство стало більш свідомим стосовно свого здоров'я. Якщо років 50 тому ніхто не звертався до лікаря, якщо нічого не болить, то сьогодні чек-ап організму щороку - це елементарна норма та піклування про себе. 
У роботі досліджувалися поняття здоров'я, здорового способу життя та класифікації методів з його покращення. Також досліджували взаємозв'язок традиційної та нетрадиційної медицини в контексті збереження здоров'я.
Мета роботи у результаті дослідження була досягнута, а завдання поставлені на початку - виконані. Було з'ясовано, що на сьогодні існує 9 категорій для відновлення здоров'я. Також з'ясували, що ця тема - це плацдарм для наукових відкриттів та наукової діяльності, адже проблематика доволі молода. Таким чином, були встановлені класифікації методів: традиційні та нетрадиційні. Серед них можна виокремити ідеологічні та науково обґрунтовані.  Головним завданням було моніторингове дослідження, де для аналізу було обрано 4 фахових та 1 медичне видання, а саме: «Українська правда», «УКРІНФОРМ», «ТСН», «УНІАН», «Медична справа». Одним з головних висновків можемо відмітити, що в Україні відзначається недостатня поінформованість більшої частини населення щодо принципів здорового способу життя та здоров'язбережувальних методів саме через ЗМІ.
Також одним з завдань у роботі був аналіз новітніх технологій за популярністю. Це все призвело до досягнення поставленої мети. 
На основі етапної роботи у практичній частині дипломного проєкту було створено серію журналістських матеріалів. Під час роботи над проєктом, було проаналізовано теоретичну літературу,  написано понад 20 лікарям доказової та альтернативної медицини для розуміння новітніх методів. Крім цього, деякі технології, такі як, іпотерапія та біомеханотерапія були випробувані особисто.
Робота над проєктом дала змогу встановити види цих методів;  з'ясувати що обирають одеські студенти та, які ж методи все-таки працюють. 
Практична цінність дипломної роботи полягає у тому, аби донести до спільноти важливість зберігати власного здоров'я, а також демонстрація прогалин українських ЗМІ в цій темі.
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ДОДАТКИ

ДОДАТОК 1.
Біомеханотерапія - новітня технологія збереження здоров'я
З кожним роком усе більше людей стає на шлях до вивчення себе та власного здоров'я. Про це свідчить щорічна кількість нових методик збереження та поліпшення фізичного та психологічного стану людини.  Адже не бути хворим - це не означає, що ваш організм здоровий та функціонує на всі сто відсотків. 
Щоразу суспільство намагається віднайти так званий «еліксир життя». На сьогодні можемо говорити про такі популярні методи: ЛФК, фізіотерапія, мануальна терапія, йога та масажі. Одним із маловідомих методів, але який набирає популярності в нашій країні, є біомеханотерапія. 
Що це за напрям у сучасній реабілітології, та наскільки він дієвий для збереження людського здоров'я розкаже провідний лікар-біомеханотерапевт в Одесі Анна Іванова. 
· Медицина зробила великий крок у нових технологіях задля
збереження здоров'я. Розкажіть, будь ласка, про відносно новий напрямок, в якому ви працюєте.
· Так, дійсно наразі зʼявляється все більше нових методів та інструментів
для покращення та збереження здоровʼя. Я працюю в напрямку біомеханотерапія. Що це таке?  Це не просто про відновлення мʼязів, зв'язків та суглобів, це цілий комплекс роботи з центральною нервовою системою, емоціями, у тому числі психосоматикою через м'язи та обмін речовин. Також робота відбувається через м'язові структури. Лише комплексний підхід. Якщо впливати на причину, то можна усунути проблему та рецидив цієї проблеми.
· Що вас зацікавило в цьому напрямку? 
· Коли я навчалася, у нас була травматологія в університеті, і нам дали
викладача Валентина Вікторовича Сердюка, він є навіть у Вікіпедії. Я особисто його називаю Ейнштейном нашого часу, бо наживо я таких людей-геніїв не зустрічала. Він єдиний. На жаль, він помер через ковід. Я багато можу про нього говорити, бо саме ця людина прищепила мені неабияку цікавість до хребта та його важливості в житті. Наскільки багато хвороб йде саме від нього. Наприклад, був випадок, де у жінки був перегин тазу, і коли їй вирівняли таз, вона змогла завагітніти. Коли працюєш з хребтом, то відновлюються органи. Це дуже круто. Мене так зацікавило, як він лікував сколіози, викривлення. Я так сильно перейнялася тим, що можна допомогти людям без пігулок та уколів. Власне кажучи, я взагалі планувала бути педіатром. Під час навчання як раз запропонували прийти в клініку на співбесіду, а головним критерієм було гарне знання анатомії. З цим проблем не було. До того ж я людина, яка дуже любить бачити результат від того, що робить. Тому тут мене зацікавило саме те,  що це працює і видно результат пацієнтів до та після. 
· У чому переваги вашого напрямку від звичайного пілатесу або
кінезотерапії?
· Наприклад, багато реабілітаційних методів спрямовані на зміцнення
м'язів, які оточують наш хребет та суглоби. Але в деяких випадках м'язи не готові включитися в роботу. Це гіпотонічні м'язи із зниженим тонусом. Зниження тонусу м'язів виникає внаслідок різних причин – порушення іннервації, проблеми у самому м'язі або місцях її кріплення. Замість гіпотонічних м'язів у роботу включаються м'язи-синергісти, які згодом перевантажуються, і у пацієнта виникають болючі відчуття. Метод біомеханотерапії дозволяє усунути біль у гіпотонічних м'язах (переважно у місцях кріплення), відновити їх тонус та запустити функцію. Це здійснюється шляхом підбору правильного руху з приєднанням тренажера «Симетрія» для невеликого обтяження. Цей тренажер сконструйовано за принципом «золотого перетину». Тобто кожен блок стосовно тіла людини розташовується за таким же принципом, що дозволяє безпечно та ефективно працювати з тілом пацієнта, уникаючи неправильних та не фізіологічних рухів у суглобах. Крім відновлення гіпотонічних м'язів, метод біомеханотерапії дозволяє усувати проблеми функціональних блоків хребта та суглобів, зв'язкового апарату, твердої мозкової оболонки, компресії периферичних нервів та діафрагм тіла.  Це дає можливість нам здійснювати терапію пацієнтів з больовими синдромами при остеохондрозі, протрузії диска, міжхребцевій грижі, артрозі великих суглобів, компресійних синдромах та тунельних синдромах периферичних нервів на різних рівнях, нестабільністю суглобів та відділів хребта, перекосами тазу, перекосами грудної клітини. Тобто ми працюємо більш глибинно. Трохи завантажила вас термінологією, але інакше не пояснити суть та важливість цього методу.
· У чому суттєва відмінність від традиційної медицини?
· Тут все просто, ми не призначаємо ліки або уколи. Ми працюємо інакше.
Та й взагалі ми про різне. На жаль, наша медицина працює за економічно вигідним методом, а цей напрямок простий та економічно невигідний - він без наслідків. Наприклад, ви прийдете до травматолога з певним запитом, і вам скоріше за все призначають ліки, які впливають не тільки на суглоби, а я на шлунок і тд. Ми робимо все можливе, щоб відновити функції тіла без хімічного та операційного втручання. 
· У яких випадках допоможе біомеханотерапія та кому слід звернутися
за допомогою? Чи можливо самостійно собі допомогти за допомогою цього методу?
· Самостійно у вас точно не вийде практикувати цей метод, оскільки самі
ви не дістанете всіх необхідних зон. Вдома можна тільки закріплювати пророблений ефект з реабілітологом. Біомеханотерапія допоможе при болях у суглобах, м'язах, спині, головних болях, порушеннях постави та багатьох інших проблемах, про які, власне кажучи, ми вже говорили.
· Коли цей напрямок зʼявився в Одесі?
· Цей метод зʼявився в Одесі не так давно, може десь років 7-10. 
Щоправда, з кожним роком набуває все більшої популярності, як в Україні, так і за кордоном. Вдвічі приємніше, що це український патент на такий метод реабілітації, і розроблений він українським лікарем Валерієм Павленком. Модифікована методика впроваджена на сьогодні в ОАЄ, Україні та Грузії.
· Наскільки цей напрямок наразі популярний у нашому місті, хто
найчастіше звертається?
· Напрямок дуже популярний. Навіть реабілітологів не завжди вистачає.
Запитів щодо проблем зі спиною стає все більше насправді. На це є багато причин: і малорухливий спосіб життя, і підняття важкого, і велике навантаження в тренажерці, що призводить, до болів. Ми працюємо постійно. Наразі ж під час війни дуже багато військових звертаються за допомогою, адже хребет не справляється з таким навантаженням від екіпірування та таких умов, де їм доводиться перебувати.
· Як ви вважаєте, чи приживеться цей метод в нашому суспільстві? Та
чи може його собі дозволити пересічний українець?
· Він не те що приживеться, він вже прижився. Зараз все більше людей
шукають альтернативу традиційній медицині. Багато хто хоче пролонгувати життя та його якість. Щодо доступності - займатися реабілітацією набагато дешевше, ніж запустити, а потім робити операції за немалі гроші. Тому є сенс займатися підтримкою свого тіла, своєї нервової системи та вивчення своїх емоцій.








ДОДАТОК 2.
Реабілітація буває різна: іпотерапія як метод роботи з організмом
Іпотерапія - відносно новий метод реабілітації для України, який почав набирати популярності на початку 90-х років минулого століття. Ця методика є частиною зоотерапії, тобто реабілітація за допомогою тварин. Вона базується на фізичних вправах, які проводяться верхи на коні. Спочатку так зване «лікування конями» проводилося лише в Києві, а згодом й інші міста почали переймати цей досвід. Іпотерапія застосовується у багатьох випадках від психоемоційної до фізичної реабілітації. 
На сьогодні в Одесі таку реабілітацію проводять декілька приватних кінних клубів. Як відбувається процес та кому насправді може допомогти цей метод детальніше у цій статті.
Важливість іпотерапії та процес підготовки
 Іпотерапію дуже часто включають до комплексної реабілітації дітей та дорослих.  Якщо класифікувати цю методику, то вона є одним із видів фізіотерапії. При цьому має набагато більше можливостей, оскільки об'єднує три сфери впливу на людину під час процесу: біомеханічну, біоенергетичну та психоемоційну.
Варто зазначити, що цей метод визнаний німецькою фізіотерапевтичною асоціацією Deutsche Verband fur Physiotherapie - Zentriverband der Krankengymnasten. Це дає розуміння, що така терапія визнана та практикується у всьому світі. 
Перед тим, як почати реабілітацію, спеціалісти дуже ретельно відбирають коней. Адже найважливішим лікарем у цій реабілітації є саме вони. Тому такі коні повинні бути абсолютно здоровими, добродушними та слухняними. Фахівці, які вивчають іпотерапію доводять, що за цими характеристиками кращими є певні породи коней. Серед них: гуцульська, арабська, новоолександрівська ваговозна та інші, в кого міцна нервова діяльність. Тож варто на це звертати увагу при виборі коня для лікування. Не менш важливим є люди, які проводять такий вид реабілітації. У кінному клубі зазначають, що кожен спеціаліст проходить відбір.
«Усі наші іпотерапевти, реабілітологи мають вищу медичну освіту або навчаються на реабілітолога. Це важливо. Це все не просто так. Ми ж маємо справу з людським здоров'ям», - зазначає директор кінного клубу «Стетсон» Олександр Фішбейн.
На сьогодні така реабілітація проводиться на волонтерській основі для військових та на платній для усіх інших, які потребують лікування.
Реабілітація дітей
Іпотерапія може допомогти дітям з певними захворюваннями та станами. Є цілий перелік, до яких відноситься розсіяний склероз, наслідки травм, поведінкові проблеми, розлади харчування (булімія, анорексія), синдром Дауна, аутизм та навіть депресії. Втім найбільше до такої методики звертаються батьки, чиї діти страждають на церебральний параліч. 
За статистичними даними фахівців, в Україні понад 30 тис. дітей мають це захворювання. Ці цифри збільшуються з кожним роком. І саме іпотерапія - одна з небагатьох, після якої є помітний результат.
«Є такі випадки, коли приводять дитину, а вона спину не тримає, кричить, слина тече, не реагує на звертання до неї. Але проходить 2-3 місяці й дитина сидить на коні, крутить головою, тримає спинку. Реагує на слова», - розповідає директор.
Лікарі та іпотерапевти зазначають, що таких дітей вилікувати неможливо. Хоча в такому виді терапії залучені та працюють всі групи мʼязів, та у кожної дитини є свій максимальний рівень.
Переважно діти займаються від 2 років. Як правило з ними працює 2 людини. Сам процес заняття триває не більше 25 хвилин, зізнаються фахівці. Адже за цей період необхідно зацікавити дитину, зробити з нею фізичні вправи та проїхатися верхи, де теж включені мʼязи всього тіла.   Саме ж пересування верхи відбувається без сідла. Для цього є спеціальний гурт, тканина, яка кріпиться до спини коня. Адже основне правило цього методу - це те, що пацієнт має бути якомога ближче до тіла тварини. 
Реабілітація військових 
З 2015 року на базі кінного клубу розпочалася реабілітація українських військових. Втім за 2 роки повномасштабного вторгнення російських військ в Україну кількість людей з інвалідністю стрімко зросло як серед військових, так і цивільних. У своїх соціальних мережах Олена Зеленська повідомила, що таких людей побільшало на 300 тис.
За майже 10 років іпотерапію пройшло понад 1000 військових.У перших групах під час великої війни були переважно жінки-військові, які пробули в полоні понад 6 місяців, кажуть фахівці в клубі. 
«От уявіть, був випадок, коли приходить жінка. Я намагався з нею пожартувати по доброму, а вона замкнена та дуже колюча. І коли військова пройшла 10 сеансів іпотерапії, я знову пожартував, вона так сміялася, що я зрозумів це працює», - каже Олександр Фішбейн.
Іпотерапія для військових це переважно робота з головою, бо через ті труднощі та виклики, з якими вони зіткнулися на війні, вони набули постравматичні розлади та психологічні проблеми. Зазвичай приходять на терапію з психоемоційними травмами, контузіями та хворобами серця, але є військові, які приходять навіть без кінцівок. Вони не тільки їздять верхи, вони також приходять, доглядають, годують та чистять у коней. 
Іпотерапія, як показує досвід українських та закордонних фахівців, здатен лікувати та повертати людей до життя. Щоправда, наша держава досі відносить іпотерапію до альтернативної медицини. До 2020 року, такий вид реабілітації Наказом МОЗ України був доданий до клінічного протоколу санаторно-курортної реабілітації дітей з церебральним паралічем. Наразі цей Наказ не є чинним, а інший так і не впровадили. Можна зробити висновки, що й фінансової допомоги від держави для цього виду реабілітації для дітей та військових не планується.  
ДОДАТОК 3.
Вічне протистояння: традиційна медицина проти альтернативної 
Спори про доказову та альтернативну медицину почалися напевно від тоді, як з'явилася наука та можливість досліджувати ті чи інші життєві процеси. Одні запевняють, що є місце лише доказовій медицині, інші стверджують, що нетрадиційні методи з'явилася набагато раніше. Втім ці обидва напрямки мають неабияку популярність, адже люди не перестають хворіти.
У чому їх фундаментальна відмінність і що все-таки є спільне, якої думки доказові лікарі про нетрадиційну медицину та що обирають одесити - на ці питання будемо шукати відповіді.
З чого все починалося та у чому різниця
Не піддається сумнівам те, що до нетрадиційної медицини заведено відносити й народну, тобто лікування травами, відварами, настоянками та іншими засобами. Народна медицина є ровесницею людства, адже віддавна людям потрібно було лікуватися. Тож виходить, що народні засоби, якими первісне населення планети лікувало свої хвороби - це перша традиційна медицина, що була до появи офіційної медицини, яку зараз заведено вважати доказовою.
На сьогодні нам відомо про безліч нетрадиційних видів медицин, серед найпопулярніших: індійська медицина - аюрведа, яка базується на використанні трав, дієт та йоги; традиційна китайська медицина - використовує трави, акупунктуру та масаж; гомеопатія - система, яка використовує природні речовини для лікування симптомів. Також до нетрадиційної медицини відносяться різні види мануальної терапії, аромотерапія, енергетичні методи на кшталт  Рейкі та медитація.
Основною відмінністю між нетрадиційними методами та традиційною медициною є їх підхід до лікування. Традиційна медицина базується на наукових дослідженнях та відкриттях, клінічних випробуваннях та доказах ефективності лікувальних протоколів. Нетрадиційні ж методи доволі часто не мають доказової бази, а навпаки, ґрунтуються на енергетичних або духовних підходах. 
Не менш важливою відмінністю є те, що традиційна медицина використовує ліки та процедури, які пройшли клінічні випробування, мають ліцензію та міжнародне визнання. Чого не скажеш про нетрадиційний напрямок, який, зазвичай, включає  альтернативні форми лікування. 
Ставлення лікарів до нетрадиційної медицини
З плином часу традиційна медицина все більше почала звертатися до альтернативної. Про це свідчить популярність таких напрямків як нутриціологія та гомеопатія, тобто вживання бадів. Багато сучасних лікарів запевняють, що не має нічого поганого у комбінуванні та комплексному підході до розв'язання проблеми пацієнта. Наприклад, акупунктура, або як в народі називають голковколювання, часто використовується доказовими лікарями для зменшення болю та зняття стресу з організму.
Щоправда, лікар-ендокринолог зізнається, що варто розрізняти лікування від корекції. Захворювання потребують кваліфікованого лікування, а дисфункціональні стани можна виправити зміною способу життя, вітамінами та іншими практиками.
«Одразу скажу, я не доказовий лікар. Поважаю нутрицевтики, різні превентивні протоколи харчування і лікування, іноді навіть сама призначаю гомеопатичні препарати», - розповідає лікарка Євгенія Рогальська.
Фахівці часто кажуть, що проблема доказової медицини у тому, що в гонитві за економією коштів держави або страхових компаній, якщо такі є,  зовсім забувається про суть медицини - якість життя пацієнта. Тому люди шукають самостійно ключ від своїх недугів. 
«Я розумію пацієнтів, які шукають рішень в нутриціологів, гомеопатії, різних мережевих маркетингах, остеопатів, екстрасенсів, тілесних практиків тощо, бо вони шукають спокою. Проходиш до лікаря і кажеш, у мене болить. Болить? Ось ібупрофен. Нерегулярний цикл? Ось кок. Високий холестерин? Тримай статин. Побічна дія? Дуже шкода, нічим більше не можемо допомогти», - ділиться власним досвідом лікарка-ендокринолог Євгенія Рогальська.
Попри це, є лікарі, які ставляться до нетрадиційної медицини доволі прискіпливо. Одним з таких є відомий український педіатр Євген Комаровський. Він неодноразово у своїх статтях, соцмережах та прямих ефірах виступав проти самолікування та лікування в альтернативних спеціалістів.
«Я вірю в нетрадиційну медицину, як у дуже ефективний варіант психотерапії. А взагалі люди хочуть народну чи нетрадиційну медицину, а не доказову тоді, коли їх не влаштовує чи не може їм допомогти традиційна медицина», - зазначив лікар, кандидат медичних наук Євген Комаровський у програмі «Час Голованова».
При цьому лікар Комаровський не заперечує такі напрямки як  мануальна та фізіотерапія, хоча вони вважаються нетрадиційними методами, які лікарі радять використовувати після операційного втручання або травматизації.
Що обирають одеські студенти 
Справжня удача знайти фахівця, який здатен вирішити проблему пацієнта. Кожен хоча б раз у житті потрапляв до рук непрофесійного лікаря та шукав лікування в нетрадиційній медицині. В одеській студентській поліклініці ми опитали здобувачів вищої освіти, що вони думають щодо традиційної та не традиційної медицини. Студенти по-різному відповідали та ділилися своїм баченням: хтось повністю виключає традиційну медицину, а хто навпаки довіряє тільки доказовості. 
«Я вважаю, що потрібно шукати грамотного спеціаліста. Так можливо, це вийде не з першого разу. Але якщо знайти, то він точно вилікує та надалі будете мати свого лікаря», - каже студентка Одеського державного аграрного університету Анастасія Конопат. 
«Потрібно довіряти доказовій медицині та лікарям, хоча й перевіряти кожне призначення. На жаль, хвороби людей вигідні суспільству. Тому наше здоровʼя в наших руках», - зазначає студент Національного університету «Одеська політехніка» Іван Цуркан. 
Інші опитані одесити проти традиційної медицини. Зізнаються, що мали гіркий досвід та тепер ретельно піклуються про себе. 
«Я не вживаю пігулки. Взагалі проти хімічних речовин. Я приймаю вітаміни та думаю, що зараз нема сенсу порівнювати традиційну та не традиційну. Мені здається зараз багато лікарів розуміють важливість тих же бадів або мануальної терапії», - ділиться студентка Південноукраїнського національного педагогічного університету імені К. Д. Ушинського Софія Лобань. 
«За альтернативною медициною майбутнє. Думаю, що нетрадиційна медицина лікує першопричину, на відміну від традиційної, яка займається тільки симптом. Нашим лікарям аби тільки порізати та прописати пігулки. Тому я за інші методи», - зізнається студент Національного університету «Одеська політехніка» Олексій Гордієнко.
Втім кожна людина сама має обирати як їй піклуватися про себе та до яких методів звертатися у разі потреби.  Але варто зазначати, що люди звертаються до альтернативних методів через низький рівень професіоналізму у багатьох лікарів та появою все нових методів збереження та відновлення власного здоров'я без втручання доказової медицини. Головне, аби не нашкодити собі - це правило діє як в традиційній, так і нетрадиційній медицині.
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ТОП-4 терапії: що шукають українці
В еру стрімкого розвитку технологій та досліджень можна заплутатися, що дійсно ефективне, а що може не дати жодного результату. 
 За останні десятиліття було розроблено та протестовано багато нових методів для відновлення здоров'я людини. Сучасні методи можуть навіть включати технології VR для фізичної терапії та реабілітації, а також використовувати штучний інтелект для дослідження динаміки у пацієнтів.
Такий швидкий розвиток методів та технологій здатен покращити якість медичних послуг, сприяти кращому діагностуванню та зменшити реабілітаційний період. Щоправда, настільки нові методи дійдуть до України очевидно не скоро. 
Саме тому за допомогою Gogle Trends ми вирішили створити рейтинг напрямків для покращення здоров'я, якими цікавилися українці за останні 3 місяці.
1. Гомеопатія 
За кількістю запитів в Інтернеті гомеопатія посідає 1 місце. Цей напрямок відновлення власного здоров'я ґрунтується на принципі - подібне лікується подібним. Тобто для лікування захворювання використовуються малі дози речовини, які ж і провокують ці симптоми. Здебільшого сировиною для виготовлення гомеопатичних засобів є всі представники мінерального, рослинного і тваринного світу. Гомеопатія - визнана офіційною медициною у більшості країн Європи.
2. Ерготерапія 
Цей вид терапії теж залучив увагу українців, адже він знаходиться в лідерах за запитами. Ерготерапія - це метод реабілітації, який направлений на відновлення дрібної моторики та втрачених рухових функціях. Зазвичай, цей вид терапії застосовують після інсультів, при порушенні периферичної нервової системи, при атрофуванні м'язів та інших реабілітаційних програм. Такий вид терапії має на меті повернення людини до життя, формування навичок самообслуговування та балансування психічного стану.
3. Фізична терапія
Через наслідки війни, яка наразі триває в Україні, цей вид терапії став надзвичайно популярний. Фізична терапія - це вид лікування та реабілітації, який спрямований на вирішення ряду питань саме з фізичним станом організму. Весь процес відбувається за допомогою спеціальних фізичних вправ та технік дихання. Таку терапію використовують у всіх сферах медицини. До неї входить лікувальна гімнастика, плавання, кінезотерапія та скандинавська ходьба.
4. Арттерапія
Крім піклування про фізичне здоров'я, українці все частіше шукають методи лікування ментального стану. За запитами лідирує арттерапія. Це вид психотерапії, який залучає мистецтво та творчість для пропрацювання та вираження почуттів, емоцій, думок. Такий вид терапії використовують для підтримки психологічного здоров'я та зниження стресу.  Арттерапія буває різних видів: живопис, танці, літературна, музика та навіть драм-терапія (використання рольових ігор та імпровізацій).
Запорука здоров'ю людини - це піклуватися про свій фізичний та ментальний стан, а для цього існує купа методів та інструментів. Втім важливо, аби все, що використовується та тестується покращувало якість життя, а не навпаки.  

