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KoHTponbHOEe aHKkeTMpOBaHWe, NpoBeAeHHOE Yepes 4 Heaenu, nokasarsno, 4YTo
B nepsou rpynne KX B cpegHem 58,3 6anna, 4to cBMOETENLCTBOBANO O HMU3KOM
KX, ¢ Hamxygwuumm nokasatensamm B cepe PuU3NYECKoro 340pOoBbS,
yOOBNETBOPEHHOCTU NeYeHMeM U aMounoHarnbHoM cdepe. Y nauneHToB BTOPOU
rpynnbl  aHKeTUpoOBaHWEe NPOAEMOHCTPUPOBANO  3HaYUTENbHOE  ynydlleHue
nokasatenen KX, cpeaHun 6ann 80,5.

O6cyxaeHne n BbiBoabl. KoMBUHMpoOBaHHOE nevyeHune Tpouyecknx s3B C
NpUMeHeHneM nnasmoTtepanuu nosponseT ynydwnts KX nauyneHTtoB Ha 79,3%, no
CpaBHEHMIO C NauneHTamMu nepson rpynnebl, y kKoTopbix KX yny4dwmnocs Ha 29,3%.
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The study involved two groups of students - students actively participating in
the choir and students of the same university, not engaged in choral singing. It's
showed that students, regularly engaged in choral singing, in contrast to the control
group, breathing skills during singing (control of the respiratory muscles),
possession of the skills of singing are reflected in somatic and psychological health.

Keywords: choral singing, respiratory system.

Y pocnigxeHHi 6bpanu ydactb OBi rpynn CTYAEHTIB — CTYAEHTU, SIKi aKTUBHO
Opanu ydacTb y X0Opi Ta CTYAEHTU TOrO X YHIBEPCUTETY, sIKi HE 3aNManuncsa XOpoBUM
cniBoM. [lokasaHo, WO CTyOeHTU, SKi perynspHo 3aManucb XOPOBUM CMiBOM, Ha
BIAMIiHY Big, KOHTPOMbHOI rpynun, Manu Kpalli cy6'eKTuBHI Ta 06'€eKTUBHI MOKA3HUKK
CTaHy AuxanbHOl cucTtemu. BcTaHoBMEeHO, WO BOMOAIHHA HaBWYKaMu CniBy
NO3UTMBHO BMSIMBAE Ha COMaTU4YHE Ta NCMXONOoriYHe 340poB's.

Knto4yoBi cnoea: xopoBuu cniB, AuxanbHa cuctema

Wprowadzenie. Spiewanie zajmuje powazne miejsce w codziennym zyciu
cztowieka, a czesto widzimy jego estetyczng strone, ale Spiew ma dziatanie
fizjologiczne i gojgce. Ustalono, ze spiewanie chroni gorne drogi oddechowe przed
infekcjami, tagodzi stres i bol, pomaga w leczeniu wielu chordob przewlektych i
depresii.
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Cel. Ustanowienie relacji miedzy medycznymi biologicznymi i kulturowymi
aspektami przywrocenia zdrowia cztowieka aktywnie spiewajgcego w chorze.
Materiaty i metody. Badanie obejmowato dwie grupy studentéw - uczestniczgcych
w chorze uniwersytetu i nie biorgcych udzialu we $piewu choralnym. Informacije
otrzymano podstawie analizy ankiety i préb fizjologicznych.

Wyniki. Badanie wykazato, ze studenci, regularnie biorgcy udziat w $piewie
chéralnym, w przeciwienstwie do grupy kontrolnej, ¢wiczg nie tylko posiadane
umiejetnosci Spiewania ale Spiew jest treningiem dla ptuc i catego uktadu
oddechowego w trakcie spiewu (kontrola miesni oddechowych), ale za to szybczej
przywraca sie zdrowie somatyczne i psychologiczne. Mito$niki Spiewu majg lepsze
wartosci badan fizjologicznych, nizszg czestos¢ wystepowania ARI i ARVI, czesto
oceniajg kondycje psychiczng i fizyczng jak dorzg , a takze mowig o szybkim
L,wymazaniu " nieprzyjemnych emocji.

Dyskusja i wnioski. Spiew chéralny przyczynia sie do poprawy obiektywnych i
subiektywnych wskaznikéw uktadu oddechowego i ciata catego. Mozna to
wyttumaczy¢ potrzebg kontrolowania wydechu wydiuzonego podczas sSpiewu
potgczonego z szybkim gtebokim wdechem, ktéry jest niezbednym warunkiem do
otrzymania dobrego dzwieku. Dreci napiecie i zmeczenie? Czesto chorujesz?
Mozemy polecic¢ tylko jedno - Spiewaj!
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The evaluation of actual nutrition of pregnant women in the dynamics of the
gestational process by the frequency method using a specialized computer
program "Analysis of human nutritional status" (the version 1.2 of SI RI of Nutrition
of RAMS, 2003-2005) which allows to evaluate metabolism, deficiency or surplus of
main macro- and micronutrients. It has been established that nutrition of pregnant
women is unbalanced in main nutrients and energy content. The analysis of the
qualitative composition of dietary intake of pregnant women indicates a low
consumption of meat, fish, cereals and an excess of pastry and bakery products. In
the first trimester of pregnancy daily rations are characterized by a decrease in the
total caloric value, deficiency of proteins, carbohydrates, dietary fiber, vitamins,
macro- and microelements. The deficiency of the intake of vitamin B1 and niacin is
65%, the deficiency of the intake of vitamin B2 is 50%. Furthermore, there has been
revealed reduction in the intake of inorganic minerals: iron (75%), magnesium
(50%), calcium (44%), phosphorus (30%), and sodium (25%). In the second and
third trimesters the caloric value of daily rations increases mainly due to an
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