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РОЛЬ АРХИТЕКТУРНЫХ РЕШЕНИЙ 
В СНИЖЕНИИ ТЕХНИЧЕСКОГО ДОЛГА 

 
 
 
 
 

Мусатов Антон Олегович, 
инженер-программист, 

Digitail Inc г. Ереван, Армения 

Аннотация. В статье рассматривается проблема технического долга 
как ключевого фактора, влияющего на качество и сопровождаемость 
программных систем. Подчёркивается, что архитектурный технический долг 
является наиболее значимым по последствиям, поскольку напрямую влияет на 
масштабируемость, отказоустойчивость и гибкость ПО. Представлены основные 
виды технического долга и методы его оценки. Особое внимание уделяется роли 
архитектурных решений в управлении техническим долгом: рассмотрены 
принципы модульности, слабой связанности, высокой когезии, явных границ 
контекста и эволюционной архитектуры. Приведены практические примеры из 
индустрии и результаты исследований, подтверждающие значимость 
архитектурных подходов в снижении издержек сопровождения и ускорении 
разработки. Отмечены проблемы реализации архитектурных решений. 
Сформулированы практические рекомендации для разработчиков и 
архитекторов, а также очерчены перспективы дальнейших исследований. 

Ключевые слова: технический долг, архитектурный долг, 
архитектурные решения, модульность, когезия, слабая связанность, DevOps, CI/
CD, ISO/IEC 5055, ATDM, SonarQube, эволюционная архитектура. 

 

Актуальность исследования 
Проблема технического долга усугубляется в современных организациях. 

Быстрый выпуск новых функций зачастую происходит за счёт внесения 
компромиссов в проектирование, что усложняет сопровождение и развитие 
продуктов в долгосрочной перспективе. Исследования показывают, что 
технический долг – это не просто отложенные правки, а накопление затрат и 
сниженный темп разработки со временем. 

Особое значение в данной проблематике приобретают архитектурные 
дефекты. Отчёты обращают внимание на масштабы ущерба: ожидаемые потери 
от технического долга составляют порядка 1,52 трлн долларов в год. Более 
половины организаций тратят значительную часть (более 25%) ИТ‑бюджета на 
устранение этого долга, особенно если он связан с монолитной архитектурой, 
которая почти в 2,1 раза более подвержена проблемам масштабируемости, 
отказоустойчивости и скорости разработки по сравнению с микросервисами [2]. 

Архитектурная наблюдаемость – инструмент, позволяющий выявлять 
дефекты, проводить непрерывный рефакторинг и предотвращать технический 
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долг на архитектурном уровне. По оценке Gartner, к 2026 году 70% организаций, 
применяющие архитектурную наблюдаемость, станут быстрее принимать 
решения и сохранять конкурентное преимущество [4]. 

Кроме того, научные исследования показывают, что архитектурные 
решения как источники долга, так и как средство его снижения, требуют более 
глубокого понимания и практических инструментов. Это особенно важно, 
поскольку архитектурный технический долг (ATD) часто превышает по влиянию 
проблемы, связанные с обычным кодовым техническим долгом. 

Таким образом, исследование роли архитектурных решений в управлении 
и сокращении технического долга является не просто актуальным – оно крайне 
необходимое для обеспечения устойчивого развития программных систем и 
рационального использования ИТ-ресурсов в условиях быстро меняющихся 
технологических и бизнес-требований. 

Цель исследования 
Цель данного исследования заключается в комплексном анализе роли 

архитектурных решений в снижении технического долга, выявлении ключевых 
принципов и подходов, позволяющих минимизировать его накопление на этапе 
проектирования и сопровождения программных систем, а также в определении 
эффективных архитектурных практик и инструментов, способствующих 
поддержанию высокого качества программной архитектуры. 

Материалы и методы исследования 
В исследовании использованы аналитические обзоры публикаций SEI, 

DORA, Gartner и CISQ, посвящённых проблемам технического и архитектурного 
долга. Рассмотрены стандарты ISO/IEC 25010 и ISO/IEC 5055, спецификация 
CISQ ATDM, а также практики индустриальных инструментов (SonarQube, 
SQALE). Для анализа практических кейсов применялся сравнительный метод: 
рассмотрены примеры Amazon Prime Video, Uber (DOMA), Etsy и программы 
Kessel Run ВВС США. Использованы методы систематизации (классификация 
видов долга), сравнительный анализ архитектурных стилей (монолит, 
микросервисы, эволюционная архитектура), а также интерпретация 
количественных данных (оценки затрат, частота релизов, показатели 
эффективности DevOps). 

Результаты исследования 
Термин «технический долг» был введён Уордом Каннингемом в 1990-е 

годы для объяснения компромиссов в разработке: ускоренный выпуск решений 
приводит к «процентам» в виде усложнённого сопровождения. Позднее Мартин 
Фаулер предложил классифицировать долг по намеренности и благоразумию 
(квадрант), что стало основой современных моделей. 

Основные виды технического долга представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 
Основные виды технического долга 

 
 

 
 
Полевые исследования SEI фиксируют типичные причины: давление 

сроков и релизов, недостаточные практики архитектурного анализа, 
ограниченные тесты / автоматизация, слабая эволюция документации и 
«короткие пути», принятые для быстрого результата. Результат – рост будущей 
стоимости изменений, снижение темпа разработки и риски для 
нефункциональных атрибутов (надёжность, безопасность, производительность) 
[3]. 

Для количественной оценки применяются: 
– ISO/IEC 5055:2021 – автоматизированные метрики структурных 

слабостей; 
– CISQ ATDM – прогноз затрат на исправление; 
– SonarQube – расчёт долга как времени на исправление «code smells»; 
– SQALE – модель анализа качества и приоритетов рефакторинга. 
Архитектурные решения напрямую влияют на накопление и погашение 

технического долга, поскольку определяют структуру системы, зависимости 
между компонентами и возможности для независимого изменения, тестирования 
и развертывания. Исследования SEI трактуют архитектурный технический долг 
как краткосрочно удобный подход, создающий контекст, в котором дальнейшие 
изменения требуют архитектурной «переделки» и обходятся дороже, чем если бы 
были выполнены своевременно. Это связывает архитектуру с будущей 
стоимостью изменений и рисками качества [5]. 

Вид технического долга Краткое описание 

Кодовый Дублирование кода, «запахи кода», высокая цикломатическая 
сложность, нарушение правил стиля и стандарта 

Архитектурный 
Несоответствие архитектурным принципам 

(масштабируемость, отказоустойчивость, модульность), 
наличие «жёстких связей» между компонентами 

Дизайнерский Неправильные зависимости между классами / модулями, 
нарушение принципов SOLID, избыточная связность 

Тестовый Отсутствие автоматизированных тестов, устаревшие 
тест-кейсы, низкое покрытие тестами 

Документационный Устаревшая или отсутствующая проектная 
и пользовательская документация 

Долг требований Неполные, противоречивые или двусмысленные 
требования, отложенные уточнения 

Дефектный Сознательно оставленные нерешённые 
дефекты, баги с низким приоритетом 

Инфраструктурный Проблемы в сборочных скриптах, 
CI/CD конвейерах, зависимостях и окружениях 
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Способность команд быстро и безопасно поставлять изменения 
коррелирует с архитектурой, позволяющей «слабо связанным» командам 
автономно проектировать, тестировать и деплоить свой сервис без плотной 
координации с другими. На практике это выражается в независимых поставках, 
возможности тестирования без интеграционных «полигонов», контрактном 
тестировании и эволюционной архитектуре. 

К числу ключевых принципов относятся: 
1) Модульность и слабая связанность. Чёткое разделение системы на 

модули с минимальными зависимостями позволяет локализовать изменения и 
снижает риск распространения дефектов. DORA подчёркивает, что «слабо 
связанные» архитектуры дают командам возможность автономно разрабатывать 
и деплоить сервисы без плотной координации с другими командами. 

2) Высокая когезия. Каждый модуль или сервис должен решать 
ограниченный набор задач. Это повышает предсказуемость поведения системы и 
уменьшает вероятность появления скрытых технических долгов, связанных с 
избыточной функциональностью. 

3) Принцип «открытости / закрытости». Архитектура должна позволять 
расширять систему без изменения её основных компонентов. Такой подход 
снижает издержки при масштабировании и модернизации. 

4) Явные границы контекста. Использование подхода из DDD (Domain-
Driven Design) помогает снизить архитектурный долг за счёт чёткой фиксации 
правил и зависимостей внутри каждого контекста, избегая «размытия» 
ответственности между модулями. 

5) Эволюционная архитектура. Согласно публикациям ThoughtWorks и 
AWS, архитектура должна проектироваться так, чтобы изменения могли 
вноситься постепенно, без «больших взрывов». Применение паттернов типа 
Strangler Fig или Hexagonal Architecture позволяет уменьшить стоимость 
изменений и предотвращает накопление долга. 

6) Автоматизированное тестирование и инфраструктура как код. 
Интеграция принципов CI/CD и DevOps в архитектуру (например, через 
контрактное тестирование и автоматизацию развертываний) снижает риск 
накопления инфраструктурного и тестового долга. 

На рисунке ниже представлена контейнерная диаграмма (нотация C4), 
иллюстрирующая архитектуру системы доставки. Показаны основные 
компоненты: веб-приложение, мобильные приложения (iOS, Android, Admin), 
backend-сервис, а также интеграции с внешними системами доставки («Деловые 
Линии», «СДЭК», «Возовоз»). Схема демонстрирует взаимодействие между 
клиентами, администраторами и ключевыми сервисами через API и протоколы 
HTTPS/JSON. 
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Рис. 1 Схема архитектуры системы доставки (нотация C4) [1] 

 
Примеры успешных практик снижения технического долга за счёт 

архитектурных решений представлены в таблице 2. 
Внедрение архитектурных решений как инструмента управления 

техническим долгом сопровождается целым рядом проблем и вызовов, 
подтверждённых как в исследованиях, так и в практическом опыте компаний. 
Несмотря на очевидные преимущества системной архитектуры — снижение 
издержек сопровождения, повышение гибкости и скорости разработки, — на 
пути их реализации возникают организационные, технические и экономические 
барьеры. 

Одним из ключевых вызовов является необходимость сохранять баланс 
между скоростью вывода продукта на рынок и качеством архитектурных 
решений. Согласно отчётам DORA и Gartner, многие организации склонны 
жертвовать архитектурным качеством ради ускорения time-to-market. Это 
приводит к появлению архитектурного технического долга, который в 
дальнейшем замедляет разработку и требует больших ресурсов на исправление. 
Проблема особенно актуальна в условиях высокой конкуренции, когда 
стратегические архитектурные инициативы часто откладываются в пользу 
краткосрочных фич. 
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Таблица 2 
Примеры успешных практик снижения 

технического долга за счёт архитектурных решений 
 
 

 
 

Исследования SEI и практика крупных ИТ-компаний показывают, что 
сопротивление изменениям со стороны команд и менеджмента является 
серьёзным препятствием. Архитектурные решения часто воспринимаются как 
ограничение свободы действий разработчиков. Недостаток компетенций у 
инженеров и архитекторов по современным архитектурным стилям 
(микросервисы, событийно-ориентированные системы, эволюционная 
архитектура) также ведёт к ошибкам при реализации и росту скрытого долга. 
Кроме того, отсутствие культуры документирования решений (например, через 
ADR) усугубляет проблему, приводя к утрате контекста и дублированию ошибок. 

Несмотря на наличие стандартов ISO/IEC 5055 и метрик ATDM, оценка 
архитектурного долга остаётся сложной задачей. Методы количественной 
оценки часто ограничиваются кодовым уровнем (например, SonarQube), тогда 
как архитектурные зависимости и организационные аспекты плохо поддаются 
автоматическому анализу. Это приводит к «слепым зонам», когда значительная 
часть архитектурного долга накапливается незаметно. 

Инвестиции в архитектурные трансформации требуют значительных 
затрат. Например, миграция с монолита на микросервисную архитектуру 
сопровождается увеличением расходов на инфраструктуру, обучение персонала и 
организацию DevOps-процессов. Без чёткой стратегии возврата инвестиций 

Организация / год Контекст долга / проблема Принятое архитектурное решение Результат 
(точные данные) 

Amazon Prime Video 
(2023) 

Дорогая и сложная в 
масштабировании 

распределённая обработка 
качества видео (VQA) 

Консолидация распределённых 
компонентов в «монолит» на Ama-

zon EC2/ECS; отказ от 
промежуточного S3 и избыточной 

оркестрации 

Снижение инфраструктурных 
затрат более чем на 90%; повыше-
ние масштабируемости («тысячи 

потоков») [10] 

Uber (DOMA) 
(2020) 

Рост сложности при ~2 200 
микросервисах, трудная 
навигация зависимостей, 

«сетевой монолит» 

Domain-Oriented Microservice Ar-
chitecture: группировка сервисов в 
~70 доменов, слои зависимостей, 

«gateway» как единая точка входа, 
расширяемость 

Снижение затрат поддержки плат-
форм «на порядок»; сокращение 

времени приоритизации/
интеграции фичи с 3 дней до 3 

часов; сокращение времени онбор-
динга на платформы на 25-50% [8] 

Etsy (2014) 
Высокая стоимость релизов 

и «релизный долг» в 
монолите 

Архитектура и практики для CD: 
один клик деплоя, флаги фич, 

обязательный мониторинг, 
«staging≈prod» 

>50 деплоев в день при 
контролируемом риске; культура 
пост-мортемов и наблюдаемости 

[7] 

U.S. Air Force – 
Kessel Run (2019) 

Экстремально долгие цик-
лы поставки ПО, бюрокра-

тия, легаси-процессы 

DevSecOps + облачная web-
архитектура, event-driven/

микросервисы, непрерывная ATO 
на защищённых сетях 

Среднее время от идеи до эксплуа-
тации ~4,5 мес.; сокращение lead 
time с 5 лет до 3,5 дней; частота 

прод-выпусков ~42 в месяц; 
«continuous ATO» → вывод на 
защищённую сеть <1 часа [9] 

Исследование 
DORA (2019) 

Связь архитектурной связ-
ности с показателями эф-

фективности 

Рекомендация на слабую связан-
ность и независимые деплои как 

ключевую способность 

«Элита» по сравнению с 
«низкими»: 208× чаще деплой, 
106× быстрее lead time, 2 604× 

быстрее восстановление, 7× ниже 
доля неудачных изменений [6] 
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компании рискуют остаться с двойной нагрузкой – поддержкой легаси и 
развитием новой архитектуры. 

Архитектурный дрейф – ситуация, когда фактическая реализация 
постепенно отклоняется от проектных решений. Он широко описан в 
публикациях SEI. Он возникает из-за несогласованности изменений, отсутствия 
централизованного контроля и устаревшей документации. В долгосрочной 
перспективе дрейф превращается в скрытый архитектурный долг, усложняющий 
дальнейшее развитие системы. 

Для того чтобы теоретические положения приобрели прикладное значение, 
необходимо сформулировать конкретные рекомендации для разработчиков и 
архитекторов, которые помогут снизить риски накопления технического долга и 
обеспечат устойчивое развитие программных систем. 

Ниже представлены практические рекомендации, ориентированные на 
инженерные команды и архитекторов:  

– использовать ADR (Architecture Decision Records) для фиксации решений 
и снижения скрытого архитектурного долга; 

– внедрять эволюционную архитектуру (Strangler Fig, Hexagonal) для 
постепенной модернизации систем без «больших взрывов»; 

– применять метрики и стандарты (ISO/IEC 5055, ATDM, SonarQube/
SQALE) для регулярной оценки архитектурного долга; 

– обеспечивать слабую связанность и высокую когезию модулей, 
минимизировать межкомандные зависимости; 

– интегрировать архитектурные практики в DevOps/CI/CD, включая 
контрактное тестирование и инфраструктуру как код. 

Перспективы будущих исследований связаны прежде всего с развитием 
инструментов автоматизированного выявления архитектурного долга. Несмотря 
на наличие стандартов и метрик, таких как ISO/IEC 5055 и ATDM, большая 
часть архитектурных проблем остаётся за пределами формализованного анализа. 
Создание методов, позволяющих в реальном времени фиксировать признаки 
архитектурного дрейфа и прогнозировать их последствия, станет важным 
направлением работы. 

Отдельного внимания заслуживает использование искусственного 
интеллекта и машинного обучения для анализа архитектурных моделей и 
больших массивов инженерных данных. Применение ИИ может повысить 
точность оценки архитектурного долга, помочь в приоритизации мер по его 
снижению и даже предлагать альтернативные архитектурные решения. 

Кроме того, перспективным направлением является исследование связи 
архитектурных метрик с бизнес-показателями: скоростью вывода продукта на 
рынок, стоимостью сопровождения и надёжностью систем. Это позволит 
компаниям принимать архитектурные решения не только с технической, но и с 
экономической точки зрения, превращая управление техническим долгом в 
стратегический инструмент развития. 

Выводы 
Таким образом, архитектурные решения играют ключевую роль в 

управлении техническим долгом, определяя способность системы к 
масштабированию, сопровождению и устойчивому развитию. Практика ведущих 
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компаний показывает, что применение принципов модульности, слабой 
связанности и эволюционной архитектуры существенно снижает стоимость 
изменений и ускоряет поставку программных продуктов. Вместе с тем 
внедрение архитектурных подходов сопровождается вызовами: балансом между 
скоростью и качеством, сопротивлением изменениям, недостатком компетенций 
и рисками архитектурного дрейфа. Для эффективного снижения долга требуется 
интеграция архитектурных практик в процессы DevOps/CI/CD, использование 
формализованных инструментов оценки и развитие культуры документирования 
решений. 

Перспективы дальнейших исследований связаны с автоматизацией 
выявления архитектурного долга, применением ИИ для анализа архитектурных 
моделей и установлением связи архитектурных метрик с бизнес-показателями, 
что позволит сделать управление техническим долгом стратегическим 
инструментом развития компаний. 
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Аннотация. Статья посвящена исследованию роли эргономики и 
функциональности в дизайне интерьеров, а также их влиянию на создание 
комфортных и эффективных пространств для жизни и работы. В работе 
рассматриваются основные принципы эргономики, такие как оптимизация 
пространства, выбор мебели и оборудования, освещенность, климатические 
условия и другие аспекты, которые влияют на психоэмоциональное восприятие и 
физическое состояние пользователей. Также анализируется значимость 
функциональности в проектировании интерьеров с учетом потребностей 
различных категорий пользователей. Оценены успешные примеры применения 
эргономичных решений в жилых, офисных и общественных помещениях, а 
также ошибки, которые могут возникнуть при проектировании и их последствия. 

Ключевые слова: эргономика, функциональность, дизайн интерьера, 
комфорт, пространство, антропометрия, освещенность, психоэмоциональное 
восприятие, ошибки проектирования. 

 
Актуальность исследования 
Современные тенденции в дизайне интерьеров акцентируют внимание на 

создании комфортных и функциональных пространств, которые способствуют 
улучшению качества жизни и работы. Эргономика, как наука, изучающая 
взаимодействие человека с окружающей средой, в том числе с пространством и 
объектами интерьера, становится неотъемлемой частью успешного 
проектирования. С каждым годом растет осознание важности учета 
физиологических и психологических потребностей человека при организации 
жилых и рабочих помещений. В условиях быстро меняющихся социальных и 
технологических реалий, с увеличением времени, проведенного в помещении, 
актуализируется вопрос создания таких интерьеров, которые бы обеспечивали не 
только эстетическое восприятие, но и функциональность, поддерживали 
физическое и эмоциональное здоровье пользователей. 

Особое значение это имеет для офисных и рабочих пространств, где 
удобство и продуктивность напрямую зависят от правильно организованного 
пространства. В связи с этим становится очевидной необходимость анализа 
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взаимосвязи между эргономикой и функциональностью при проектировании 
интерьеров, что подчеркивает актуальность исследования. 

Цель исследования 
Целью данного исследования является анализ и оценка влияния 

эргономики и функциональности на создание комфортных и эффективных 
интерьеров для различных типов помещений (жилых, офисных и коммерческих). 

Материалы и методы исследования 
Для проведения исследования использованы следующие материалы и 

методы: 
1. Анализ научной литературы – обзор современных исследований в 

области эргономики и функциональности дизайна интерьеров. 
2. Кейс-стадии – исследование успешных примеров применения 

эргономики в реальных проектах (жилые, офисные и общественные 
пространства). 

3. Математическое моделирование – анализ влияния различных факторов 
(освещенности, мебели, пространства) на производительность и физическое 
состояние пользователей. 

Результаты исследования 
Эргономика – это наука, которая объединяет знания в области физиологии, 

психологии, инженерии, дизайна и архитектуры с целью создания оптимальных 
условий для человека в процессе взаимодействия с окружающей средой. С 
момента своего появления в середине XX века, когда была разработана теория 
физиологического и психологического комфорта в рабочем пространстве, она 
значительно расширила свои границы, включив в себя изучение всех типов 
помещений, от жилых до общественных и офисных. 

Основные принципы эргономики в дизайне интерьеров, которые 
направлены на создание комфортной и функциональной среды для человека, 
представлены в таблице 1. 

Целью эргономичного дизайна является создание среды, которая 
способствует повышению комфортности, функциональности и эффективности 
использования пространства [2, с. 26]. Задачи, стоящие перед эргономическим 
проектированием интерьеров, можно разделить на несколько направлений: 

1. Минимизация физической нагрузки. 
Это включает создание условий для снижения напряжения мышц и 

суставов, уменьшения усталости глаз и другие элементы, которые помогают 
человеку меньше уставать в процессе взаимодействия с пространством. 

2. Оптимизация психологического состояния. 
Эргономика также включает психологические аспекты, такие как 

уменьшение стресса, повышение настроения и концентрации. Комфортная 
атмосфера в интерьере способствует улучшению настроения и более 
продуктивной работе. 

3. Обеспечение удобства использования. 
Это задача, связанная с функциональностью и доступностью различных 

элементов интерьера. Примером может быть размещение необходимой техники и 
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аксессуаров на расстоянии, удобном для пользователя, минимизация лишних 
перемещений и действия. 

 
Таблица 1 

Основные принципы эргономики в дизайне интерьеров 

 
В области эргономики для проектирования комфортных интерьеров 

используются различные методы и инструменты, которые включают: 
I. Антропометрические исследования. Сбор данных о размере тела 

человека (высота, длина рук и ног и т.д.) является основой для разработки 
эргономичной мебели и планировки. На основании этих данных проектируются 
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Принцип эргономики Описание Примеры применения 

Адаптация простран-
ства к человеку 

Проектирование интерьеров, учитывающее 
физические особенности человека 
(антропометрия), его потребности 

в пространстве и движении 

Правильная высота стола, удобная 
посадка на стуле, оптимизация рас-
стояний между рабочими зонами 

Поддержка есте-
ственных физиологи-

ческих процессов 

Создание условий, способствующих мини-
мизации физического напряжения и устало-

сти, предотвращение неудобных 
поз и движений 

Установка рабочего стола на опти-
мальной высоте для работы, выбор 

стульев с регулируемыми спинками, 
обеспечение комфорта 

для ног и спины 

Учет психологиче-
ских факторов 

Влияние окружающей среды на психоэмоци-
ональное состояние человека, создание ком-
фортной атмосферы через цвет, освещение, 

акустику и текстуры 

Применение теплых цветов в жилых 
интерьерах для создания уюта, ис-

пользование нейтральных тонов для 
офисных пространств, создание 

«зеленых» уголков для 
расслабления 

Эффективность ис-
пользования про-

странства 

Организация пространства таким образом, 
чтобы оно было удобным и функциональ-

ным, с оптимальным распределением 
всех зон и элементов 

Планировка кухни с учетом эргоно-
мики, размещение рабочих зон в 

офисах с максимальной доступно-
стью, применение многофункцио-

нальной мебели 

Минимизация нега-
тивных факторов 

воздействия 

Избежание таких факторов, как чрезмерное 
освещение, шум, вибрации и неудобные тем-
пературные условия, которые могут снижать 

комфорт и работоспособность 

Использование звукоизоляции в 
офисах, правильное распределение 

искусственного и естественного 
освещения, контроль температуры в 
помещении с использованием кон-

диционеров 

Удобство и доступ-
ность 

Размещение мебели и других элементов та-
ким образом, чтобы они были легко доступ-

ны для человека, минимизируя лишние 
движения и усилия 

Установка полок на оптимальной 
высоте, размещение необходимых 

предметов в пределах досягаемости, 
правильное распределение рабочих 
мест в офисе с учетом эргономики 

Обеспечение без-
опасности 

Учет опасностей, которые могут возникнуть 
в процессе использования пространства, и 

принятие мер для их предотвращения 

Размещение мебели с округлыми 
углами, использование материалов, 
не вызывающих аллергии, обеспече-
ние доступности аварийных выхо-

дов и наличия огнетушителей 

Снижение усталости 
и стресса 

Создание условий для долгосрочного ком-
форта, направленных на уменьшение устало-

сти и стресса, вызванных длительным 
пребыванием в помещении 

Организация рабочих зон с возмож-
ностью регулярных перерывов, при-

менение ортопедической мебели, 
создание зоны для отдыха в офисах 

и домах, применение мягких 
текстур и цветов 



 

 

предметы интерьера, которые будут удобны для пользователей с различными 
параметрами тела [3, с. 245]. 

Средние антропометрические данные человека для проектирования 
мебели представлены в таблице 2. 

 
Таблица 2 

Средние антропометрические данные человека для проектирования мебели 

 
II. Психофизиологические исследования. Для создания комфортной 

атмосферы важно понимать, как человек воспринимает пространство и как 
различные факторы (цвет, освещенность, звуки и т.д.) влияют на его 
психоэмоциональное состояние. Психологические исследования позволяют 
корректировать дизайн, чтобы создать гармоничное пространство [1, с. 97]. 

Рисунок 1 демонстрирует, как разные цвета влияют на эмоциональное 
восприятие пространства, например, теплые цвета (красный, оранжевый) могут 
активировать и стимулировать энергичность, в то время как холодные оттенки 
(синий, зеленый) способствуют расслаблению и концентрации. 

 

 
Рис. 1 Влияние цвета на психоэмоциональное восприятие интерьера 
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Параметр Мужчины (см) Женщины (см) 

Средний рост  175 162 

Длина рук (от плеча до кисти) 62 58 

Высота сиденья (от пола) 43-47 42-46 

Ширина плеч (по плечам) 40 36 



 

 

III. Технологии виртуальной реальности. Современные технологии 
позволяют моделировать интерьеры в виртуальной реальности, что дает 
возможность предварительно оценить, как пространство будет восприниматься 
пользователями. Эти технологии помогают быстро тестировать различные 
варианты дизайна без необходимости создания физической модели. 

Для оценки функциональности интерьера используются различные 
методики, которые позволяют измерить эффективность использования 
пространства и комфортность его элементов. Одним из таких методов является 
анкетирование пользователей, которое помогает получить объективную оценку 
потребностей и восприятия пространства. Важным инструментом также 
являются анализ и измерения: например, с помощью технологий виртуальной 
реальности или 3D-моделирования можно проследить, как изменяется 
восприятие пространства в зависимости от его планировки. 

Кроме того, применяется методика оценки производительности в рабочих 
помещениях. Оценка эффективности работы сотрудников до и после изменений 
в дизайне помогает объективно судить о том, насколько функционально 
измененное пространство. 

Методы создания функционального пространства описаны в таблице 3. 
 

Таблица 3 
 

Методы создания функционального пространства 

Уровень удовлетворенности функциональностью интерьера в различных 
типах помещений отражен на рисунке 2. Данные приведены на основе 
исследований в области дизайна интерьеров, а также на основе опросов и 
анализа удовлетворенности пользователей различных типов помещений. 
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Метод Описание Пример применения 

Зонирование 

Разделение пространства на функ-
циональные зоны, позволяющее ра-

ционально использовать 
каждую часть 

В офисах – выделение зоны 
для работы, отдыха и 

переговоров 

Мебель-
трансформеры 

Мебель, которая изменяет свою 
форму или функцию в зависимости 

от потребности 

Кровать, которая превра-
щается в рабочий стол 

Использование техно-
логий 

Внедрение современных техноло-
гий для повышения удобства и 

функциональности пространства 

Умные системы управле-
ния освещением 

и климатом 

Эргономика и антро-
пометрия 

Применение научных данных о че-
ловеке для разработки удобных и 
безопасных элементов интерьера 

Мебель, учитывающая ан-
тропометрические парамет-

ры пользователя 



 

 

 
Рис. 2 Уровень удовлетворенности функциональностью 

интерьера в различных типах помещений 
 

Современные методы и технологии помогают дизайнерам создавать 
комфортные пространства с учётом всех требований. Например: 

1. Использование 3D-моделирования. Современные программы для 3D-
дизайна позволяют максимально точно спроектировать интерьер, учитывать все 
размеры и детали, что обеспечивает правильное использование пространства и 
правильное распределение освещения. 

2. Умные дома. Внедрение технологий умного дома позволяет управлять 
климатом, освещением, безопасностью и другими аспектами с помощью 
автоматических систем, что существенно повышает уровень комфорта. 

3. Использование натуральных материалов. В последние годы растёт 
интерес к экологически чистым и натуральным материалам, таким как дерево, 
камень, стекло и текстиль, что способствует созданию естественной и здоровой 
атмосферы. 

4. Системы управления микроклиматом. Современные системы 
кондиционирования, увлажнители и очистители воздуха помогают поддерживать 
оптимальные климатические условия в помещениях, что повышает уровень 
комфорта. 

В процессе модернизации старых интерьеров также важно учитывать 
принципы эргономики и функциональности. Этот процесс может включать в 
себя следующие этапы: 

I. Реконструкция планировки. Перепланировка помещений позволяет 
улучшить их функциональность, создав больше пространства для свободного 
перемещения. При этом важно сохранить или улучшить качество освещенности 
и вентиляции, добавив дополнительные окна или перераспределив пространства. 

II. Модернизация мебели и материалов. Использование современных 
материалов с улучшенными эксплуатационными характеристиками и мебели, 
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соответствующей современным эргономическим стандартам, позволяет 
значительно повысить комфорт. Это включает в себя замену старой мебели на 
более удобную и функциональную, а также использование материалов, которые 
легче очищаются и имеют длительный срок службы. 

Примеры успешных реализаций эргономики и функциональности в 
дизайне интерьеров представлены в таблице 4. 

 
Таблица 4 

 
Примеры успешных реализаций 

эргономики и функциональности в дизайне интерьеров 

Ошибки при проектировании интерьеров могут повлиять на комфорт, 
функциональность и безопасность пространства, а также снизить его 
эстетическую привлекательность. Одной из наиболее распространённых ошибок 
является неправильное распределение функциональных зон, что приводит к 
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Проект 
Тип 

помещения 
Применяемые эргономичные и 

функциональные решения 
Результат 

Компания 
Google, офисы 

Офисное поме-
щение 

Применение открытой плани-
ровки, мобильной мебели, зоны 

отдыха с мягкой мебелью, 
улучшенная акустика, регули-

ровка освещения в зависимости 
от времени суток 

Увеличение продук-
тивности сотрудни-
ков на 20%, сниже-
ние стресса и уста-
лости, улучшение 

морального климата 

Apple Park 
Офисное и об-

щественное 
пространство 

Умная система освещения, вни-
мание к архитектурному зони-
рованию, эргономичные рабо-
чие места, естественное осве-

щение, зеленые зоны 
для отдыха 

Высокая эффектив-
ность сотрудников, 
улучшение команд-

ного взаимодей-
ствия и уровня ин-

новаций 

Музей искус-
ства в Амстер-

даме 

Общественное 
пространство 

Регулируемая высота стендов, 
адаптированная мебель, ком-

фортные зоны для отдыха посе-
тителей, улучшенная акустика 

для восприятия искусства 

Увеличение посеща-
емости на 25%, со-
здание комфортных 
условий для разных 

категорий 
пользователей 

Жилой ком-
плекс в Токио 

(Roppongi 
Hills) 

Жилое про-
странство 

Продуманное распределение 
зон (кухня, рабочее место, зона 
отдыха), максимальное исполь-
зование пространства, эргоно-

мичные системы хранения 

Повышение удовле-
творенности жиль-

цов на 30%, улучше-
ние функционально-

сти жилья для 
разнообразных 
потребностей 



 

 

неудобству в использовании помещений. Например, расположение кухни 
слишком далеко от гостиной или спальни может усложнить повседневные 
действия, а отсутствие достаточного пространства для хранения вызывает 
беспорядок [4, с. 233]. 

Кроме того, недостаточное внимание к антропометрическим 
характеристикам пользователей (например, неправильный выбор высоты мебели 
или расстояния между элементами интерьера) может вызвать физическое 
напряжение и дискомфорт, увеличив риск возникновения заболеваний, таких как 
остеохондроз или проблемы с суставами. Ошибки в освещении, такие как плохая 
зона видимости или чрезмерные блики на экранах, могут вызвать зрительное 
переутомление, снизить продуктивность и даже привести к головным болям. 

Нарушения в акустическом дизайне помещений также могут стать 
причиной стресса и ухудшения психоэмоционального состояния пользователей, 
особенно в рабочих и жилых пространствах. Проблемы с вентиляцией и 
температурным режимом вызывают дискомфорт и могут привести к 
заболеваниям, особенно в закрытых помещениях с плохим воздухообменом. 

Наконец, ошибки в учёте доступности для людей с ограниченными 
возможностями – отсутствие пандусов, лифтов, специальных сидений – 
приводят к дискриминации и ограничению свободы перемещения для этой 
категории людей. Все эти ошибки могут повлиять на общую удовлетворенность 
пользователей и даже повлиять на здоровье, безопасность и эффективность 
использования пространства. 

Будущее эргономичного дизайна связано с интеграцией новых технологий 
и более глубокой индивидуализацией пространств. Ключевые направления 
развития: 

1. Использование умных технологий. 
Внедрение IoT (Интернет вещей) для адаптации условий в реальном 

времени – регулировка освещения, температуры, вентиляции в зависимости от 
предпочтений пользователя и внешних факторов [5, с. 255]. 

2. Персонализация интерьера. 
Разработка индивидуализированных решений, с учетом 

антропометрических данных, потребностей и здоровья пользователя. Это может 
включать мебель, которая автоматически подстраивается под пользователя. 

3. Экологичность и устойчивость. 
Применение экологически чистых и устойчивых материалов, которые не 

только удобны, но и безопасны для окружающей среды, с учетом здоровья 
людей. 

4. Виртуальная и дополненная реальность. 
Использование VR и AR для проектирования интерьеров, позволяя 

пользователю заранее испытывать пространство и вносить изменения в 
реальном времени. 
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5. Эргономика для разных возрастных и социальных групп. 
Создание инклюзивных и доступных интерьеров для людей разных 

возрастов и с разными потребностями, включая пожилых людей и людей с 
ограниченными возможностями. 

Будущее эргономики в дизайне будет направлено на создание максимально 
комфортных и функциональных пространств, которые смогут адаптироваться 
под конкретные нужды и условия жизни каждого человека. 

Выводы 
Таким образом, эргономика и функциональность играют ключевую роль в 

создании комфортных и эффективных интерьеров. Применение эргономичных 
решений в проектировании интерьеров способствует улучшению качества жизни 
и работы, повышению продуктивности и снижению стресса. Важно учитывать 
потребности различных категорий пользователей, обеспечивать доступность и 
инклюзивность, а также использовать современные технологии для оптимизации 
условий. Ошибки при проектировании, такие как неправильное распределение 
пространства или выбор неэргономичной мебели, могут существенно ухудшить 
комфорт и функциональность интерьера. 

Будущее эргономичного дизайна связано с развитием умных технологий, 
устойчивых материалов и персонализированных решений, что позволяет 
создавать пространства, адаптирующиеся под индивидуальные потребности и 
предпочтения. 
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Annotatsiya. Ushbu maqolada tur izmni r ivojlantir ish bo’yicha yurtimizda 
olib borìlayotgan sa’y-harakatlar haqida batafsil ma’lumot berilgan. 
Respublikamizning tarixiy-madaniy joylari va bu joylarga tashrif buyuruvchilarni jalb 
qilish bo’yicha takliflar berilgan. Shuningdek, ichki turizmni rivojlantirishda 
innovatsion usullarni qo’llash bo’yicha fikr-mulohazalar qayd etilgan. 

Kalit so‘zlar: ichki tur izm, sayyohlik, innovatsiya, shahar haftaligi, festival, 
o’lkashunoslik. 

          Turizm ijtimoiy muammolarni hal qilishda muhim o'rin tutadi, qo'shimcha ish 
o'rinlari yaratilishini, ish bilan bandlikni ko'payishini va mamlakat aholisining 
farovonligini oshirishni ta'minlaydi va multiplikator ta'siri tufayli iqtisodiyotning 
o'sishiga ta'sir qiladi turistik kompaniyalar xizmatlari, jamoaviy turar joy ob'ektlari, 
aloqa, savdo, transport, esdalik sovg'alari va boshqa mahsulotlar ishlab chiqarish,   
oziq-ovqat, qishloq xo'jaligi, qurilish va boshqa sohalar kabi iqtisodiy faoliyat 
sohalarini rivojlantirish. Shunday qilib, turizm Rossiya Federatsiyasi hududlarini 
ijtimoiy-iqtisodiy rivojlantirish uchun katalizator hisoblanadi. Hozirgi vaqtda turizm 
sanoati jahon iqtisodiyotining jadal rivojlanayotgan tarmoqlaridan biri bo'lib, 
yangiliklardan foydalanish nuqtai nazaridan istiqbolli, shu bilan birga turizm 
sohasidagi yangiliklarga yetarlicha e'tibor berilmayapti. Shuni ta'kidlash kerakki, 
sayyohlik kompaniyalarining o'z-o'zidan o'sishi va turistik xizmatlarning past sifati. 
Hukumat tomonidan turizm faoliyatini moliyaviy kafolatlar mexanizmi orqali tartibga 
solish bo'yicha sa'y-harakatlariga qaramay, litsenziyalash faoliyati o'rniga, ushbu 
tartibga solish kompaniyaning turistlarga xizmat ko'rsatish majburiyatlari bo'yicha 
barqarorligiga ta'sir qiladi. Ushbu jihat taqdim etilayotgan xizmatlarning sifatini 
hisobga olmaydi. Umuman olganda turizm sanoatining innovatsion faoliyatini 
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boshqarish va ayniqsa korxonalar tomonidan innovatsiyalarni joriy qilish orqali 
turistik mahsulotni takomillashtirishni taklif qilamiz. Shuningdek, turizm sanoatini 
boshqarishda, kompaniyalarning tijorat faoliyati barqarorligi va yanada sifatli 
xizmatlar ko'rsatishdan tashqari, turoperatorlar sonini hisobga olish, sohani tashkil 
etish darajasini baholash va shunga muvofiq usullarni ishlab chiqish kerak aniq 
vazifalarga qarab ularning sonini optimallashtirish. 
         Respublikamiz hududida koʻplab turizm sohasini rivojlantirish uchun kerak 
bo'ladigan resurslar anchagina yaxshi taʼminlangan desak adashmaymiz. Oʻzbekiston 
respublikasi oʻzining tabiiy jihatdan ham madaniy jihatdan ham oʻzining boy tarixi va 
merosiga ega. Bularning barchasi yurtimizda turizmni rivojlantirish uchun qulay 
hisoblanadi. Turizm sohasi bugungi kunda asosan ichki turizm jihatdan taraqqiy etib 
bormoqda. Bunda eng koʻp turistlarni qabul qilayotgan hududlar sifatida, Samarqand 
viloyati, Xorazm viloyati, Buxoro viloyati eng peshqadam hisoblanadi. Ichki turizmni 
rivojlantirish uchun soʻnggi yillarda Oʻzbekiston Respublikasi prezidenti tomonidan 
maxsus farmon va qarorlari chiqarildi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 
“O‘zbekiston Respublikasi turizm salohiyatini rivojlantirish uchun qulay shart-
sharoitlar yaratish bo‘yicha qo‘shimcha tashkiliy chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi 2018-
yil 3-fevraldagi PF-5326-son Farmoni ijrosini ta’minlash, shuningdek, hududlarni 
barqaror ijtimoiy-iqtisodiy rivojlantirishning eng muhim omillaridan biri sifatida ichki 
turizmni jadal rivojlantirish, fuqarolarni mamlakatimizning madaniy-tarixiy merosi 
hamda tabiiy boyliklari bilan tanishtirish maqsadida: bir qancha dasturlar ishlab 
chiqilgan. Masalan, “O‘zbekiston bo‘ylab sayohat qil!” Dasturi doirasida hududlarda 
turistlar oqimi past bo‘lgan davrda amalga oshiriladigan sayohatlarga turistik 
infratuzilmani tayyorlash bo‘yicha kompleks choralarni o‘rganish va qabul qilish, 
jumladan: 

– joylashtirish vositalari, jamoat ovqatlanish punktlari, sanitariya-gigiyena
uzellari, transport vositalari, madaniy meros obyektlari va boshqa diqqatga sazovor 
joylarni inventarizatsiya qilish va xizmat ko‘rsatishga tayyorlash; 

– yo‘l-ma’lumot ko‘rsatkichlarini va boshqa turistik navigatsiya
ko‘rsatkichlarini o‘rnatish/yangilash; 

– turistik infratuzilma obyektlarida turli madaniy-ko‘ngilochar tadbirlarni,
shuningdek diskont dasturlarni o‘tkazish. 
         Ekskursiya paytida foydalanish uchun zarur bo‘lgan borib ko‘rishga tavsiya 
etiladigan obyektlar va hududlar ro‘yxati, shu jumladan O‘zbekistonning tarixiy va 
zamonaviy diqqatga sazovor joylarining ro‘yxatini, axborot-targ‘ibot materiallarini 
tayyorlash va sayohatlar muvofiqlashtiruvchilariga jo‘natish. ta’til davrida Samarqand, 
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Buxoro, Xiva, Shahrisabz, Termiz, Qo‘qon, Marg‘ilon va Toshkent shaharlarida 
o‘quvchilar uchun ularning tarix, madaniyat va o‘zbek xalqining ana’nalari to‘g‘risida 
bilimlarini oshirishga yo‘naltirilgan turli konsert dasturlari, teatrlashtirilgan 
tomoshalar va boshqa tadbirlar o‘tkazilishini nazarda tutuvchi madaniy-bilishga oid 
“Shahar haftaligi” festivallari o‘tkazilishini ta’minlash. O‘zbekiston bo‘ylab sayohat 
qil!” ichki turizmni rivojlantirish Dasturida ishtirok etishga ishchilarni, mahalla 
faollarini, ayollar jamoasini, mehnat faxriylari va o‘quvchilarni, shu jumladan asosan 
chekka hududlardagi aholi punktlari o‘quvchilariga alohida e’tibor qaratgan holda 
yosh turistlar va o‘lkashunoslik to‘garaklari a’zolarini jalb qilish maqsadida keng 
targ‘ibotni o‘tkazish. 
         Ona o‘lka tarixi, arxeologik va madaniy merosni chuqurlashtirilgan holda 
o‘rganish, mamlakatning tabiiy boyliklari bilan tanishish, ekologiya va atrof muhitni 
muhofaza qilish sohasidagi bilimlar asosini egallashga yo‘naltirilgan umumta’lim 
maktablari va “Barkamol avlod” bolalar markazlarining o‘lkashunoslik va ekologiya 
to‘garaklari faoliyatini kuchaytirish bo‘yicha kompleks choralar Rejasini tasdiqlash. 
ko‘rsatib o‘tilgan to‘garaklar ishtirokchilari ichidan yosh mutaxassislarni tayyorlash, 
mutaxassislar tomonidan turizm sohasida keyinchalik ularning malakasini oshirish 
bilan ekskursiyalar va turlar tashkil etilishini ta’minlash. Yuqorida sanab oʻtilgan 
rejalarni amalga tatbiq etish orqali anchagina yaxshi natijalarga erishsa boʻladi. 
           Shuni ta'kidlash kerakki, axborot tizimlarining rivojlanib borayotganiga 
qaramay, mamlakatimizning turizm sohasida mobil innovatsion texnologiyalardan 
foydalanish yetarli darajada emas. Turizm salohiyati yuqori bo‘lgan xorijiy 
mamlakatlarda axborot va mobil texnologiyalar sohaning ajralmas qismi hisoblanadi. 
Turistik salohiyatni oshirish maqsadida IT dasturchilari tomonidan biznesni 
rivojlantirishda mobil texnologiyalarni moslashtirish va yaratish bo‘yicha izlanishlar 
olib borilmoqda. Jumladan, “2019-2025 yillarda O‘zbekiston Respublikasida turizm 
sohasini rivojlantirish Konsepsiyasida turizm sohasini rivojlantirish uchun zarur 
bo‘lgan yangi xizmat turlarini innovatsion texnologiyalar yordamida amalga oshirish 
vazifasi belgilangan. 
          O‘zbekistonda turizmni rivojlantirishda innovatsion texnologiyalar muhim o‘rin 
tutadi. Sayyohlik industriyasida texnologiyalardan foydalanish ortib borayotganligi 
sababli, sayyohlar sayohat qilish joylarini rejalashtirish, bron qilish va tajriba qilish 
uchun har qachongidan ham internet, mobil ilovalar va boshqa texnologik yutuqlarga 
tayanmoqda. Masalan, raqamli texnologiyalar O‘zbekistonning madaniy merosini 
targ‘ib qilish, qulaylik va ulanish imkoniyatlarini oshirish hamda umumiy turizm 
tajribasini yaxshilashga yordam beradi. Mobil ilovalar, virtual va kengaytirilgan 
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reallik, sun’iy intellektga asoslangan chatbotlar kabi innovatsion texnologiyalarni 
qo‘llash potentsial sayyohlarga O‘zbekistonning sayyohlik takliflari haqida batafsil 
ma’lumot, ularning sayohat tajribasi bo‘yicha shaxsiy tavsiyalar va ko‘rsatmalar bilan 
ta’minlashga yordam beradi. Shuningdek, innovatsion texnologiyalar bron qilish va 
bron qilish kabi turistik xizmatlar samaradorligini oshirishga yordam beradi va 
O‘zbekistonda sayyohlar uchun yanada qulay va qulay tajriba o‘tkazishga yordam 
beradi. Binobarin, innovatsion texnologiyalar O‘zbekiston turizm industriyasini 
rivojlantirish uchun zarur bo‘lib, mamlakat iqtisodiyoti yuksalishiga xizmat qilishi 
mumkin. 
         Xulosa qilib aytadigan bo’lsak innovatsion texnologiyalar O‘zbekistondagi 
turizmni rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi. Bu, sayyohlik industriyasida qulaylik va 
ko‘rsatmalar bilan bir qator turistik xizmatlarni oshirishga yordam beradi. Innovatsion 
texnologiyalar turizmni rivojlantirish orqali O‘zbekiston iqtisodiyoti uchun ham 
foydali bo‘lib, mamlakatni dunyoda taniqlik va yaxshi imkoniyatlarga ega bo‘lishiga 
qo‘shimcha yordam beradi. Binobarin, innovatsion texnologiyalar O‘zbekiston turizm 
industriyasini rivojlantirish uchun zarur bo‘lib, mamlakat iqtisodiyoti yuksalishiga 
xizmat qilishi mumkin. 
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Аннотация. Способность общаться с другими людьми позволила 
человеку достичь высокой цивилизации, прорваться в космос, опуститься на дно 
океана, проникнуть в недра земли. Общение для человека – это среда обитания. 
Без общения невозможно формирование личности человека, его воспитание, 
развитие интеллекта. Общение помогает организовать совместную работу, 
наметить и обсудить планы, реализовать их. Овладение искусством общения 
необходимо для каждого человека независимо от того, каким видом 
деятельности он занимается или будет заниматься. Умелое использование силы 
слова должно, по моему мнению, стать обязательным качеством каждого 
современного человека. 

Таким образом, целью данной статьи является изучение особенностей 
языка как средства общения и воздействия на  себя и окружающих. 

Ключевые слова: язык, общение, обучение, коммуникация, слово. 

              Слово – одно из величайших орудий человека. Бессильное само 
по себе, оно становится могучим и неотразимым, сказанное 

умело, искренне и вовремя. Он способно увлекать 
за собой самого говорящего и ослеплять его 

и окружающих своим блеском. 

А.Ф. Кони 

      Сила слова является мощным инструментом воздействия на человека. 
Удачно выбранное слова может вести к победе армии, спасать города и 
государства. Слова способны менять мир, людей, успокаивать, вдохновлять, 
создавать новую реальность. 

Мы используем язык в целях доказательства своей компетентности и 
значимости, убеждения других в своих знаниях, своей правоте. Ругаем или 
говорим о добрых намерениях. Но наши слова, предназначенные для других 
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людей, влияют на нас самих, а именно слова во многом определяют степень 
нашей успешности в осуществлении своих идей и благополучие в жизни. 
         К сожалению, не каждый задумывается над тем, что говорит. Не все  
придают значение тому, что слово имеет большую силу, и не знают, как могут 
влиять слова на нашу жизнь. Слова играют огромную роль в нашей жизни. От 
одной реплики зависят многие действия человека. Не обдумав свои 
высказывания, можно ранить чувства собеседника. Когда кому-нибудь плохо или 
грустно, мы можем дать совет, успокоить и вселить надежду в душу. Благодаря 
словам люди общаются, выражают свои эмоции, показывают свое отношение к 
другим людям. Существуют как «злые», так и «добрые» слова. К сожалению, 
современное поколение чаще использует «злые» слова. Иногда мы говорим их не 
специально, случайно. А иногда намеренно, с целью унизить, оскорбить 
человека. Злой умысел может сделать свое дело: отнять самое главное – 
человеческую жизнь. 

Можно ли словом убить? Можно. Среди великих русских поэтов можно 
привести пример из жизни А.С. Пушкина. Многие знают, что поединок с 
Дантесом окончился для поэта смертью. Некоторые люди считают, что Пушкин 
умер не от пули, а от дурного слова – клеветы. Оскорбительное или даже 
сомнительное слово стоило жизни М. Ю. Лермонтову. Жизнь великого поэта 
оборвалась из-за язвительной реплики в адрес Мартынова. Наверное, это тоже 
крайность, но она только подтверждает силу воздействия слова на человека. 
         Можно ли словом спасти? Конечно, можно. Убивает нас слово грубое, 
необдуманное, резкое и злое. А лечит, спасает слово доброе – колыбельная 
песня, которую поёт мама, баюкая малыша, тихая молитва, слова благодарности, 
слова покаяния… Недаром в русском языке живут с древних пор выражения: «на 
добром слове», «помянуть добрым словом», «слово доброе молвить». А ещё 
доброе слово называют «благим» … 
        Ряд ученых в России и за рубежом занимались исследованием влияния, 
которое оказывают слова на воду и растения. Так, Маса́ру Эмо́то, японский 
учёный, исследовал влияние слова на воду. В своих экспериментах он писал 
слова на листочках бумаги и прикреплял их к пробиркам с водой, а после 
воздействия слов на воду замораживал её и фотографировал. (Приложение 1) 
Фотоснимки таких слов как «ангел», «любовь», «душа», «благодарю», «мать 
Тереза», «красота» – отличаются изысканным орнаментом. Кристаллы 
получились красивыми, гармоничными, симметричными. Совсем 
противоположное влияние оказывают слова с негативной окраской – фразы типа 
«Я тебя убью», «Ты дурак», «Мне больно», «Адольф Гитлер». Застывшая вода 
имеет тусклый вид, а по форме её кристаллы напоминают изображение 
металлического рока. Получается, что вода может запоминать слова, фразы и 
даже эмоции и все эмоции сказываются на структуре воды. Но ведь и наш 
организм на 80 % состоит из воды. Значит, все сказанные и услышанные 
сказываются на нашем организме и приводят к возникновению различных 
заболеваний. Воздействие слова на физиологию человека было доказано в 
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начале прошлого века психоневрологом В.М. Бехтеревым. А исследования К.И. 
Платонова подтвердили, что слово может вызвать физиологические реакции, 
сходные с воздействием окружающей среды. Если человек произносит бранное 
слово в адрес другого, то оно не только обижает того человека, в адрес которого 
сказано, но и причинит вред сказавшему. Слова-разрушители и слова-кандалы 
губят тело и душу человека. Но как в мире в противовес злу всегда есть добро, 
так спасают человека от гибели добрые, благие слова. Сильное воздействие 
оказывают на людей слова «любовь», «надежда», «вера», «доброта». Они 
вызывают у нас легкое чувство эйфории, подсознание выдает установки: я – 
самая лучшая, меня любят, и я люблю весь мир. Это благотворно сказывается на 
здоровье и внешности. 
Особой силой обладают слова «прекрасный», «нежный», «радостный», 
«светлый», «яркий», «сильный». Отклик на ритм, звучание и эмоциональный 
строй слова «здравствуй» всегда оказывается положительным – «будь здоров». 
Произнося слова «я люблю» и «благодарю» (благо дарю), Вы позитивно влияете 
на клеточную структуру организма – своего или того человека, к кому 
обратились. Чаще говорите «спасибо». Если нам говорят «спасибо», значит, 
благодарят; значит, мы замечательные, и это меняет наше отношение к человеку, 
от которого мы это слышим. Сильный позитивный заряд несут слова «успех» и 
«победа». Как только мы их слышим, в нашем организме начинают 
вырабатываться гормоны счастья. 
        Слова – основа человеческих отношений, они дают начало речи, а речь, в 
свою очередь, дает начало языку, язык – основа культуры народа. Слово доброе 
поддерживает человека, радует, возвышает и даже успешно лечит. Слово грубое, 
скверное ранит человека, унижает, калечит. Единственный путь, ведущий к 
здоровью каждого человека, – это изменение отношения человека к самому себе. 
Правильно выбранные слова обладают огромной силой и влиянием. Их 
колоссальное влияние заключается в том, что они могут как положительно 
влиять на объекты, так и резко отрицательно. 
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Abstract. This ar ticle discusses two approaches to foreign language
teaching: linguocultural and intercultural. Both approaches aim to develop 
communicative competence in students, encompassing linguistic, sociocultural, and 
cognitive components. The two approaches share common features, but also have 
significant differences.  
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In the modern world, characterized by globalization and integration, the study of 
foreign languages is becoming increasingly important. In this regard, significant 
changes are taking place in the methodology of teaching foreign languages, aimed at 
developing communicative competence in students, which includes not only language 
skills and abilities, but also knowledge about the culture of the country of the language 
being studied. 

There are many approaches to foreign language teaching, each of which has its 
own characteristics and advantages. In this article, we will look at linguocultural and 
intercultural approaches to foreign language teaching. 

The linguocultural approach to foreign language teaching is based on the 
relationship between language and culture. It views language as a means of expressing 
culture, and culture as the context in which language functions. It makes it possible to 
interpret linguistic semantics as a result of cultural experience, i.e. “to see a linguistic 
unit as not only a representative of a specific linguistic level, possessing characteristic 
grammatical features, but also – above all! – units of cultural memory of the 
people" [1, p. 36]. 

The goal of the linguocultural  approach is to form students’ ideas about the 
culture of the country of the language being studied, as well as to develop the ability to 
use the language in accordance with the norms and traditions of this culture. The 
linguocultural approach sets the parameters for a special teaching strategy, expressed 
in the formula “language acquisition ↔ acquisition of facts of another culture” [2, p. 
308]. 
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The intercultural approach to foreign language teaching aims to develop 
students' intercultural competence, which includes knowledge about different cultures, 
the ability to communicate with representatives of other cultures, and the ability to 
understand cultural differences. This approach involves “taking into account in the 
learning process the obligatory interaction, contacting linguistic and conceptual 
systems of communication participants – representatives of two linguistic 
societies” [3, p. 85]. 

The goal of the intercultural approach is to prepare students for successful 
communication in situations of intercultural interaction. 

According to Elizarova G.V., the goal of this approach is “to achieve such a 
quality of a linguistic personality that will allow it to go beyond the boundaries of its 
native culture without losing its own cultural identity” [4, p. 236]. 

Linguocultural and intercultural approaches to foreign language teaching have 
both common features and significant differences. 

Common features: 
Both approaches are aimed at developing communicative competence in 

students, which includes linguistic, sociocultural and cognitive components. 
Both approaches involve the use of authentic materials that reflect the culture of 

the country of the language being studied. 
Both approaches involve the organization of intercultural activities aimed at 

developing students' intercultural communication skills. 
“In order to participate in the intercultural communication you should master 

intercultural competence. Intercultural competence is the dynamic possession by 
individuals of qualities which lead to effective intercultural communication” [5, p. 13]. 

Differences: 
Goal: The linguocultural approach is aimed at familiarizing students with the 

culture of the country of the language being studied, and the intercultural approach is 
aimed at developing students’ intercultural communication skills. 

Focus: The linguocultural approach focuses on the study of the language and 
culture of the country of the target language, while the intercultural approach focuses 
on the interaction of representatives of different cultures. 

Methods and techniques: The linguocultural approach uses methods and 
techniques aimed at studying the language and culture of the country of the target 
language, and the intercultural approach uses methods and techniques aimed at 
developing intercultural communication skills. 

Examples of the use of linguocultural and intercultural approaches to teaching a 
foreign language: 

The linguocultural approach. 
Use of authentic materials: introducing students to the realities and traditions of 

the country of the target language through authentic texts, reflections devouring its 
culture. 

Discussion of cultural characteristics: identifying the relationship between 
language and culture through the analysis of cultural realities reflected in language. 
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Completing creative tasks: developing intercultural competence in students 
through the creation of their own texts, reflecting their understanding of the culture of 
the country of the language being studied. 

The intercultural approach. 
Communication with native speakers: developing students' intercultural 

communication skills through communication with native speakers. 
Participation in international projects: developing students’ intercultural 

communication skills through joint work with representatives of other cultures. 
Learning about other cultures: Developing students' intercultural competence 

through learning about other cultures. 
“In the intercultural approach, learners are encouraged to notice, compare and 

reflect on language and culture, and to develop their own understanding of their own 
culture as well as the culture of others” [6. p. 9]. 

Specific examples of the use of linguocultural and intercultural approaches in 
teaching English: 

The linguocultural approach. 
In a 5th grade English lesson, the teacher asks students to read a story about 

celebrating Christmas in Great Britain. After the reading, the teacher leads a 
discussion about the story, during which students learn about Christmas traditions in 
Great Britain. 

In an 8th grade English lesson, the teacher asks students to create a presentation 
about US culture. While creating a presentation, students learn information about 
various aspects of American culture, such as history, geography, art, music, literature, 
etc. 

In an 11th grade English lesson, the teacher asks students to write a story about 
their visit to Canada. When writing a story, students use knowledge about Canadian 
culture acquired in English lessons. 

The intercultural approach. 
In a 5th grade English lesson, the teacher organizes a meeting between students 

and a native speaker from the United States. During the meeting, students 
communicate with a native speaker and learn about their culture. 

In an 8th grade English lesson, the teacher invites students to take part in an 
international project to study the culture of India. During the project, students 
collaborate with students from India and learn to communicate with representatives of 
another culture. 

In an 11th grade English lesson, the teacher invites students to read an article 
about the differences in the mentality of people in different countries. By discussing 
the article, students learn to understand cultural differences and find common ground 
with people from other cultures. 

Linguocultural and intercultural approaches to foreign language teaching have 
both advantages and disadvantages. The choice of approach depends on the specific 
learning goals and characteristics of the training group. 
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The linguocultural approach 
Advantages: forms a holistic understanding of the culture of the country of the 

language being studied, develops the ability to use the language in accordance with its 
norms and traditions, promotes a deeper understanding of the language and culture, 
increases motivation to learn the language. 

Disadvantages: may not pay enough attention to the development of 
intercultural communication skills, requires a longer time to implement. 

The intercultural approach 
Advantages: prepares for successful communication in intercultural situations, 

develops the ability to understand cultural differences and find common language with 
people from other cultures, promotes more effective language learning in the context 
of culture, improves intercultural tolerance and mutual understanding. 

Disadvantages: may not pay enough attention to studying the culture of the 
country of the language being studied, requires more active participation of students in 
the learning process.  

It is important to note that cultural and intercultural approaches are not mutually 
exclusive. On the contrary, they can be effectively used in combination with each 
other. For example, in a vocabulary lesson, you might first learn words and 
expressions related to a particular topic and then compare their meanings across 
cultures. This will allow students not only to get acquainted with the culture of the 
country of the target language, but also to develop intercultural interaction skills. 

Thus, linguocultural and intercultural approaches are effective methods of 
teaching a foreign language, aimed at developing the communicative competence of 
students, which includes not only language skills and abilities, but also knowledge 
about the culture of the country of the language being studied and the ability for 
intercultural interaction. 
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Аннотация. Данная статья посвящена некоторым аспектам коучинга 
в контексте здравоохранения.  
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Впервые слово «coach» (англ. – тренер) было использовано в 
академическом контексте в Оксфордском университете в 1830-х годах. В этом 
случае слово "коуч" использовалось для обозначения наставника, который 
помогал студенту в его учебной работе. Считается, что изначально оно 
использовалось неформально, подразумевая, что репетитор ведет студента от 
точки «А» к точке «Б» - подобно тренеру, который также ведет людей от точки А 
к точке Б [1]. 

На сегодняшний день в коучинге четко определяются целевые группы, под 
каждую из которых разрабатываются соответствующие методологии. Растет 
количество исследований, посвящённых коучингу, повышаются требования к 
качеству и стандартизации, растет число профессиональных сообществ. Коучинг 
выходит на научный уровень. 

Коучинг можно характеризовать как относительно новое 
быстроразвивающееся направление, которое применяется в бизнесе, спорте и 
личной жизни. Из-за быстрого роста популярности коучинга многие начинают 
пользоваться этим в личных интересах, предоставляя некачественные услуги и 
неверно толкуя понятие «коучинг», о котором пойдет речь в следующем разделе. 

Деловой мир всегда интересовала возможность повышения эффективности 
работы человека. В период с 1940-х по 1960-е годы некоторые организации 
предоставляли своим руководителям консультации, которые проводили 
профессиональные или организационные психологи. Эти мероприятия были 
направлены на то, чтобы помочь руководителям преодолеть барьеры и добиться 
высоких результатов в работе. 
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Современное воплощение коучинга берет свое начало в Движении за 
человеческий потенциал 1960-х годов – десятилетии исследований в области 
человеческого роста и развития. Два выдающихся психолога, Абрахам Маслоу и 
Карл Роджерс, были поборниками человеческого потенциала и ведущими 
фигурами в области гуманистической психологии. Это движение 
пропагандировало оптимистический взгляд на человеческую природу, 
утверждая, что люди стремятся полностью реализовать свой потенциал. Как 
следствие, это движение рекомендовало работодателям не сосредотачиваться на 
повышении эффективности работы, а относиться к своим сотрудникам      
хорошо [2]. 

Коучинг является одним из современных, разнообразных, эффективных и 
при этом мягких способов развития и обучения персонала в рамках 
инновационного развития организации.  Коучинг – это полезный способ 
развития навыков и способностей людей, а также повышения эффективности их 
работы. Он также может помочь справиться с проблемами и трудностями до 
того, как они превратятся в серьезные проблемы. 

Многие авторы в первую очередь обращают внимание на психологические 
факторы коучинга и трактуют коучинг как высшую психологию, помогающую 
индивиду открыть более новые перспективы его жизни. Коучинг – процесс, 
который непосредственно ведет к повышению профессиональной 
компетентности, где главная цель – не достижение материальных результатов, а 
развитие у человека способности видеть пути, принимать решения и нести за 
них ответственность Коуч-сессия обычно проходит в форме беседы между 
коучем и коучем и направлена на то, чтобы помочь коучу самому найти      
ответы [3].  

В некоторых организациях коучинг все еще рассматривается как 
корректирующий инструмент, используемый только тогда, когда дела идут плохо. 
Но во многих компаниях коучинг рассматривается как позитивный и 
проверенный подход, помогающий другим людям узнать о своих целях и 
амбициях, а затем достичь их. 

Коучи на рабочем месте – это не консультанты, не психотерапевты, не гуру, 
не учителя, не тренеры и не консультанты, хотя они могут использовать 
некоторые из тех же навыков и инструментов. 

Большинство формальных, профессиональных коучингов проводится 
квалифицированными специалистами, которые работают с клиентами, чтобы 
повысить их эффективность и производительность и помочь им полностью 
раскрыть свой потенциал. Коучей могут нанимать сами коучи или их 
организации. Коучинг на этой основе работает лучше всего, когда все четко 
понимают причину найма коуча и совместно определяют ожидания, которых они 
хотят достичь с помощью коучинга [4]. 
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Однако менеджеры и лидеры организации могут быть столь же 
эффективны, как и нанятые извне коучи. Руководителям не обязательно 
проходить формальное обучение на коучей. Если они не выходят за рамки своей 
квалификации и придерживаются структурированного подхода, они могут 
принести пользу и помочь развить навыки и способности своих сотрудников. 

Коучинг – это общий термин, обозначающий процесс развития навыков и 
способностей людей, повышения их эффективности и решения проблем и задач 
до того, как они станут серьезными проблемами. Но коучинг можно разделить на 
три различные категории: 

Коучинг для руководителей: предназначен для членов команды высшего 
звена, чтобы улучшить их производительность и лидерские способности. 
Коучинг руководителей – это быстро развивающаяся область и ресурс в деловом 
сообществе, где множество компаний и профессионалов предлагают услуги 
коучинга руководителей. Коучинг руководителей определяется по-разному, но в 
целом предполагает краткосрочные отношения, направленные на повышение 
эффективности работы руководителя [5]. 

Коучинг по развитию лидерства и потенциала: направлен на то, чтобы 
помочь менеджерам – от тех, кто занимается уходом за пациентами, 
администрацией и операциями, – стать лучшими руководителями и 
подготовиться к выполнению обязанностей более высокого уровня. 

Коучинг по повышению эффективности: проводится для того, чтобы 
помочь пациентам повысить эффективность работы в их текущей роли, укрепить 
сильные стороны или исправить слабые. 

Академический коуч – это человек, назначенный для того, чтобы помочь 
учащимся полностью реализовать свой потенциал. Коучи работают с 
учащимися, оценивая их успеваемость с помощью объективных оценок, помогая 
учащимся определить потребности и составить план их достижения, а также 
помогая учащимся быть ответственными. Коучи помогают учащимся улучшить 
самоконтроль, одновременно моделируя идею о том, что коучинг будет 
приносить пользу на протяжении всей их карьеры [6]. 

Чтобы понять роль коуча в медицинском образовании, необходимо 
рассмотреть, что традиционно не относится к коучингу. Многие из этих 
потребностей, не относящихся к коучингу, часто решаются в рамках 
консультирования и наставничества, которые могут выполнять преподаватели 
или коллеги.  

Коучинг охватывает множество аспектов – от развития самосознания 
собственных взглядов и ограничивающих убеждений, которые влияют на 
эффективность работы или личной жизни, до повышения осознанности и 
благодарности.  Коучинг может быть ориентирован на отдельного человека, как, 
например, коучинг в области лидерства, карьеры, здоровья/здоровья или 
эмоционального интеллекта. Коучинг также может быть предложен группам 
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людей с общей целью, например, предпринимателям, нацеленным на развитие 
своего бизнеса, или командам в организации, работающим над улучшением 
межведомственного общения. Программа коуч-сессий обычно составляется 
самим коучем, а также его руководителем. Важно отметить, что коучинг – это 
конфиденциальное общение между коучем и коучем, условия которого четко 
прописаны коучем. Коучинг создан как безопасное пространство для коучей, где 
они могут исследовать свои взгляды и проблемы с помощью непредвзятого 
профессионала, обученного методологии научно обоснованного коучинга. 
Коучинг – это не терапия, не дача советов и не наставничество. Это совместный, 
партнерский процесс, в котором коуч и коучи собираются вместе, чтобы 
исследовать, делиться и фокусироваться на профессиональном росте коуча [7; 8]. 

Коучинг в здравоохранении – это сосуд, предназначенный для поддержки 
руководителей, практикующих врачей, работников, администраторов и 
вспомогательного персонала, когда они преодолевают неопределенность 
сложной обстановки. 

Лишь немногие отрасли могут получить такую пользу от коучинга – как в 
краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе – как здравоохранение. 
Слишком долгое время коучи были уделом высших эшелонов власти: старшие 
администраторы и руководители нанимали коучей для улучшения лидерских 
качеств и достижения карьерных целей, а врачи, медсестры и другие 
поставщики услуг изредка прибегали к услугам коучей в рамках планов 
«исправления». Хотя никто не спорит, что коучи отлично помогают любому 
клиенту, желающему определить цели и добиться их достижения, мы считаем, 
что можно привести доводы в пользу более широкого использования коучей во 
всем здравоохранении. 

Стремительное увеличение числа случаев выгорания, моральных травм, 
усталости от сострадания, отстраненности, неудовлетворенности и оттока 
кадров в профессии еженедельно появлялось в заголовках газет, а медицинские 
центры пытались найти способы смягчить многомерные источники боли. 
Сейчас, когда наступает пандемическая усталость, эти травмы усугубляются, и 
многие практикующие врачи пытаются восстановить чувство равновесия. В то 
время как больничные системы продолжают продвигать идею "ухода за собой" 
как панацею, практикующие врачи борются с нарастающей волной собственного 
истощения и деморализации. 

Коучинг – личный, профессиональный или групповой – особенно хорошо 
подходит для того, чтобы помочь медицинским работникам пережить это время. 
Коучинг в некотором смысле более доступен, чем традиционная терапия, 
поскольку он несет минимальную профессиональную стигму или риск 
получения лицензии (реальный или мнимый). Кроме того, многие медицинские 
работники предпочитают прогрессивный, ориентированный на достижение 
целей подход к трудностям, с которыми они сталкиваются. Серию коуч-сессий 
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можно предложить в качестве бонуса при приеме на работу, чтобы помочь 
новым сотрудникам освоиться, особенно в период сильного стресса, когда 
обычные отношения наставничества могут быть перегружены или вовсе 
отсутствовать. Коучи выступают в роли идейных партнеров, поддерживают 
развитие осознанности и других оздоровительных практик, укрепляют 
потребность в подлинной заботе о себе, развивают коммуникативные навыки, 
включая ценность глубокого слушания, и могут помочь в деконструкции и 
управлении [9; 10]. 

Когда коучинг наиболее эффективен, желаемые результаты определяются 
коучем, но часто меняются с течением времени по мере установления 
доверительных отношений и знакомства. Установление личного и 
профессионального благополучия, постановка и достижение целей, достижение 
пика производительности, обретение ясности цели и самореализации – это 
высокие цели для любой профессии, но в разгар пандемии индустрия 
здравоохранения особенно нуждается в облегчении и восстановлении, которые 
может принести отличный коучинг – и отличные коучи [11; 12]. 

Обучение руководящих кадров в организациях здравоохранения – 
инструмент «выживания» учреждений, оказывающих медицинские услуги, к 
качеству которых пациенты и общество предъявляют все большие требования. В 
этой связи, такая образовательная технология как коучинг, как нельзя лучше 
позволяет руководителям подразделений и высшему руководящему составу 
организаций здравоохранения приобрести необходимые управленческие навыки 
непосредственно на рабочем месте под конкретные задачи обеспечения качества 
и безопасности медицинской деятельности, в том числе, в области внедрения 
системы менеджмента качества. 

Необходимые умения главного врача медицинской организации 
заключаются в том, чтобы применять системный подход к решению 
управленческих задач по обеспечению качества и безопасности всех видов 
деятельности в медицинской организации, выстраивать систему внутреннего 
контроля качества и безопасности медицинской деятельности в рамках 
нормативных правовых актов в сфере охраны здоровья граждан. Таким образом, 
основными задачами коучинга являются приобретение на практике необходимых 
профессиональных организационно-управленческих навыков для выполнения 
обязанностей по занимаемой должности в сфере управления качеством [13]. 
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Аннотация. Значение витаминов невозможно переоценить для 
физиологических и биохимических процессов организма не только человека, но 
и всех живых существ. Так в медицинской практике отмечают авитаминоз, 
гиповитаминоз и гипервитаминоз тех или иных витаминов, которые способны 
причинять серьезный вред здоровью. Но кроме истинных витаминов есть и 
витаминоподобные вещества, которые участвуют в таких важнейших процессах 
как дыхательная цепь переноса электронов, метилирования ряда аминокислот и 
даже входят в состав ферментов ПДК.  

Ключевые слова: витамин, электрон, in vivo, мембрана, митохондрия, 
реабсорбция, метаболизм, фермент, продукт, дефицит, клиника. 

Целью данного исследования является изучение витаминоподобных 
веществ, их структурные и биохимические особенности, а также результаты 
клинических исследований.  

Материал и методы.  Объектами исследования являлись такие 
витаминоподобные вещества как убихинон, липоевая кислота, пангамовая 
кислота, оротовая кислота, инозитол, холин и карнитин которые имеют 
значительную роль в различных биологических процессах. 

Карнитин 
L-картинин (C7H15NO3 , Mr  = 161,20) 

L-картинин – 3-гидрокси-4–триметиламмонио-бутаноат. 
L-карнитин – производное лизина, впервые был впервые получен из мяса 

(carnis) в связи с чем и получил свое название. В последнее десятилетие широко 
изучается как перспективный препарат широкого спектра действия [1]. У людей 
гомеостаз L-карнитина, то есть его in vivo происходит в печени, обеспечивается 
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за счет многостадийных реакций аминокислот лизина и метионина, его 
всасыванием из пищи и модификацией в почках. L-карнитин в высоких 
концентрациях в крупных количествах содержится в мясных и молочных 
продуктах. Биодоступность на высоком уровне [2; 3].  

Огромное значение карнитин имеет в тканях и органных использующие 
жирные кислоты для синтеза АТФ, такие как поперечнополосатые мышцы, 
кардиомышцы. Одна из основных функций – это перенос длинно цепочных 
жирных кислот из межмембранного пространства через внутреннюю мембрану в 
матрикс митохондрии для включения кислот в β-окислении [1]. Данный 
механизм осуществляется с помощью специальных митохондриальных 
ферментов, так одни ферменты катализируют реакцию присоединения кислот к 
L-карнитину, а другие транспортируют продукт к матриксу [4]. 

У здоровых людей без нарушения метаболизма, а также при отсутствии 
специальных белковых диет дефицит данного вещества не наблюдается. 
Признаки недостаточности L-карнитина не были обнаружены даже у лиц со 
строгой вегетарианской диетой [5]. Но новорожденные, в особенности 
недоношенные, часто рождаются с низкими запасами L-карнитина.  

Генерализованная форма первичного дефицита L-карнитина. Редкое 
аутосомно-рецессивное расстройство, вызванное мутациями в гене для 
транспортного белка L-корнитина OCTN2, приводящая к низкой абсорбции в 
энтероцитах и снижению реабсорбции почками. Так организм не только не 
может усвоить через пищу, но и удержать синтезированный in vivo [6; 7; 8]. Еще 
с раннего детства проявляются клинические особенности и характеризуются 
низким уровнем L-карнитина в жидкой части крови, прогрессирующей 
кардиомиопатией, общей миопатией, снижением глюкозы в крови и 
гипоаммониемией [1; 6; 8]. Без лечения исход первичного системного дефицита 
L-карнитина неблагоприятный. Миопатическая форма первичного дефицита – L-
карнитина – в этом случае недостаток наблюдается только в скелетных и 
сердечных мышцах. Клиническая картина менее выражена, чем при 
генерализованной. Основные симптомы боли в мышцах и слабости, 
проявляющиеся еще в детском периоде. Вторичный дефицит L-карнитина может 
быть наследственный либо приобретенный. Наследственный дефект может быть 
в обмене пропионовой кислоты или же дефект ацилКоА-дегидрогеназы [9]. Это 
может привести к накоплению органических кислот, которые в комплексе с 
карнитином будут фильтроваться в мочу. Кроме того, дисфункция проксимально-
извитых канальцев тоже может наблюдаться дефицит. Отмечается так же 
недостаток при хроническом приеме антибиотиков на основе пиволата. Так как 
пиволат по структуре представляет собой жирную кислоту, которая в ходе 
реакций выводится почками вместе с карнитином [10; 11]. Дефицит отмечает 
при значении L-карнитина в плазме менее 20 мкмоль/л [9]. 
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Холин 
Холин (C5H14NO, Mr = 104. 1708) 

Холин – гидроксид (2-гидроксиэтил) триметиламмоний. 
Еще в 1988 году исследователи Национальной Академии Медицины 

официально признали холин неотъемлемым питательным веществом в журнале 
Medical News Today [12]. Холин или же витамин В4 входит в состав лецитина 
(состав клеточной мембраны печени), является предшественником 
нейромедиатора ацетилхолина. Холин широко распространен в яйцах, печени, 
мясных продуктах и рыбе [13]. В организме человека холин может in vivo 
синтезироваться из серина после реакций декарбоксилирования и 
метилирований [14].   

Холин участвует в метилировании ДНК через модифицированное 
вещество триметилглицин (бетаин). На основе бетаина синтезируется источник 
метильных групп, молекула S-аденозилметионина. Основной компонент 
лецитина – фосфатидилхолин один из фосфолипидов клеточной мембраны. Эту 
функцию используют медицинской практике как гепатопротекторное вещество. 
Так, холин ускоряет структурное восстановление поврежденных тканей печени 
при токсических или же инфекционных воздействиях, улучшая состояние желчи 
и оказывая ряд других положительных эффектов [15,16]. В нейронах холин 
реагируя с ацетил-КоА с помощью фермента холинацетилтрансфера дает 
продукт ацетилхолин, который является одним из самых распространенных 
медиаторов организма [17]. Сам ацетилхолин является нейротрансмиттером как 
в периферической, так и в центральной нервной системе. Ацетилхолин вступая в 
контакт со своим рецептором (никотиновый или мускариновый) активирует его. 
Никотиновые рецепторы, находящиеся на гладких мышцах и в ЦНС меняют 
проницаемость клетки для ионов натрия, калия и хлора.  А мускариновые 
рецепторы, локализованные в ЦНС, миокарде, легких и в потовых железах не 
меняют ионную проводимость, но инициируют внутриклеточный сигнал через 
цепь G-белка. Молекула S-аденозилметионина (SAM, SAMe, SAM-e, 
адеметионин) – это кофермент, участвует в реакциях переноса метильных групп. 
S-аденозилметионин образуется из аденозинтрифосфат (АТФ) и метионина 
ферментом метионинаденозилтрансферазой и является промежуточным 
продуктом. Цикл трансформаций метионина включает гомоцистеин, метионин,  
S-аденозилметионин и S-аденозилгомоцистеин [17].  

Дефицит холина наблюдается крайне редко, так как присутствует во 
многих продуктах и доступен для поступления в организм. Однако дефицит 
может возникнуть у беременных и кормящих женщин, у детей в критические 
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периоды роста и внутриутробно, у спортсменов и веганов, кроме того большое 
количество холина расходуется у студентов. В среднем норма витамина В4 
составляет 450-500мг в день [18]. 

Убихинон 
Убихинон (C59H90O4, Mr = 863.34) 

Убихинон – 2-[(2E,6E,10E,14E,18E,22E,26E,30E,34E) 
-3,7,11,15,19,23,27,31,35,39-декаметилтетраконта-

2,6,10,14,18,22,26,30,34,38-декаенил]-5,6-диметокси-3–метилциклогекса-2,5-диен
-1,4-дион. 

Убихино́н (кофермент Q, коэнзим Q10) – производное бензохинона; 
содержит хиноидную группу и 10 изопрениловых групп, что и отразилось в 
одном из названий вещества – коэнзим Q10. 

Витаминоподобное вещество синтезируется в организме из аминокислоты 
тирозин при участии витаминов В2, В3, В6, В12, С, фолиевой и пантотеновой 
кислот, а также ряда микроэлементов. Это сложный, многоступенчатый процесс, 
регулируемый несколькими ферментными системами. [19] 

Количество CoQ10, которое естественным образом содержится в пище, 
намного ниже, чем в добавках.  Хорошие пищевые источники CoQ10 включают: 
Холодноводная рыба, такая как тунец, лосось, скумбрия и сардины, 
растительные масла и мясо. [20] 

Коэнзим Q10 (CoQ) представляет собой эндогенный липофильный хинон, 
повсеместно присутствующий в биологических мембранах, где он действует как 
кофактор митохондриальных дыхательных комплексов, поддерживающих 
клеточную биоэнергетику.  Его восстановленная форма (убихинол) обладает 
антиоксидантной активностью как поглотитель активных радикалов, а также 
синергетически поддерживает более крупную клеточную антиоксидантную сеть. 
Снижая перекисное окисление липидов частиц липопротеинов низкой плотности 
(ЛПНП), которое способствует атеросклерозу, лечение CoQ оказывает 
положительное влияние на здоровье в отношении сердечно-сосудистых 
заболеваний. Антиоксидантная функция CoQ особенно важна для 
плазматической мембраны за счет снижения содержания витаминов С и Е и 
предотвращения опосредованного церамидами апоптоза, важного регулятора 
продолжительности жизни в контексте нормального старения. Эти две функции, 
биоэнергетическая и антиоксидантная, характеризовали исследования Коэнзима 
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Q во второй половине 20-го века, в то время как в первые десятилетия нового 
тысячелетия исследования выявили новые функции Коэнзима Q, подчеркнув его 
роль в модуляции экспрессии генов, митохондриальной функции и передачи 
сигналов, с важными последствиями в процессе старения и гибели клеток [21]. 
По этим причинам CoQ кажется пригодным для использования при лечении 
различных заболеваний.  Здесь мы представляем последние достижения в 
лечении болезней человека с помощью 10 и замедлении процесса старения, а 
также выделяем новые стратегии, направленные на замедление 
прогрессирования хронических заболеваний с помощью добавок с CoQ10 [21]. 

Особое значение приобретает дефицит убихинона при целом ряде 
заболеваний. Клиническими исследованиями установлено, что развитие многих 
обменных и дистрофических заболеваний, патологии иммунной системы, 
преждевременного старения, избыточного веса тесно связаны с недостатком 
энергообразования в организме и повреждения клеточных генераторов энергии в 
котором CoQ является неотъемлемой составной чатью. Также снижение 
функциональных возможностей сердца, мышц, кожи и других органов) 
сопряжено со снижением концентрации убихинона. Некоторые дегенеративные 
заболевания (атеросклероз, болезни Паркинсона, Альцгеймера и редкие 
генетические аномалии) связывают с дефицитом синтеза убихинона [21,22]. 

Инозитол 
Инозитол (C6H12O6, Mr  = 180,16) 

Инозитол –  циклогексан-1,2,3,4,5,6-гексол. 
Инозитол, также называемый циклогексангексолом, любой из нескольких 

стереоизомерных спиртов, сходных по молекулярной структуре с простыми 
углеводами.  Существует девять форм инозитола, наиболее известным из 
инозитов является мио-инозитол, названный в честь его присутствия в 
мышечной ткани, из которой он был впервые получен в 1850 году. Мио-инозитол 
представляет собой один из стереоизомеров сахарного спирта C6, который 
принадлежит к семейству инозитов. Это предшественник инозитолтрифосфата, 
действующий как внутриклеточный вторичный мессенджер и регулирующий ряд 
гормонов, таких как тиреотропный гормон, фолликулостимулирующий гормон 
(ФСГ) и инсулин. Миоинозитол обычно получают из зерен, в которых он 
присутствует в виде гексафосфата, фитиновой кислоты [23; 24]. Производные 
инозитола редко встречаются в современных диетах. Однако продукты 
животного происхождения включают в себя самое высокое содержание 
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инозитола в частности это: почка, мозг. Другие продукты, содержащие инозитол, 
включают: миндаль, грецкий орех, цитрусовые, кроме лимона [25]. 

Мио-инозитол (иногда называемый витамином В8) – один из эндогенных 
метаболитов человека, оказывающий существенное воздействие на 
функционирование всех тканей, в т. ч. репродуктивной системы. Напомним, что 
в постгеномной фармакологии эффекты любой молекулы рассматриваются в 
контексте воздействия на геном (совокупность всех генов данного организма), 
транскриптом (совокупность всех мРНК транскриптов, синтезируемых в ходе 
экспрессии генома), протеом (совокупность всех белков, синтезируемых на 
основании мРНК транскриптома), метаболом (совокупность всех метаболитов, 
найденных в клетках и жидкостях данного организма) и реактом, т. е. 
совокупность всех химических реакций, протекающих в клетках и тканях 
организма. Из мио-инозитола осуществляется последовательный синтез 
разнообразных инозитолфосфатных производных, участвующих в передаче 
внутриклеточного сигнала от рецепторов инсулина, расщеплении жиров, 
снижении уровня триглицеридов, холестерина в крови и передаче сигналов от 
рецепторов репродуктивных гормонов, что оказывает глубокое воздействие не 
только на метаболом, но и на реактом, протеом, транскриптом клеток [26]. 

Недостаточное поступление мио-инозитола в организм или недостаточный 
его синтез долгое время недооценивались. Когда было установлено, что у 
здорового человека мио-инозитол синтезируется in vivo в почках в количестве 
нескольких граммов в день, мио-инозитол стали называть витаминоподобным 
веществом. Однако условиями синтеза достаточного количества мио-инозитола в 
почках являются их совершенное здоровье и достаточное количество нефронов. 
Такие заболевания, как почечная форма гипертонии, пиелонефрит, 
гломерулонефрит, тубулопатии, нефроз, диабетическая нефропатия, токсические 
поражения почек, а также лекарственная нагрузка на почки резко снижают 
синтез мио-инозитола в почках и усиливают потери этого микронутриента с 
мочой. Соответственно если у пациентки существуют те или иные нарушения 
функции почек, то необходима коррекция возникающего дефицита мио-
инозитола, обеспеченность которым важна для функционирования 
репродуктивной системы женщины [26]. В итоге, мио-инозитол положительно 
влияет на сердечно-сосудистую систему, иммунитет, оказывает 
нейротрофическое и нейропротекторное действие, учавствует в метаболизме 
сахаров, влияет на функционирование репродуктивной системы. Нарушении или 
недостаток витамина B8, оказывает негативное влияние, изменяя 
функционирование вышеперечисленных систем [27]. 

Пангамовая кислота 
Пангамовая кислота  (C10H19NO8 , Mr = 281,26) 
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Пангамовая кислота – 6-(2-диметиламино-ацетокси)-2,3,4,5-тетрагидрокси-
гексановая кислота. 

Пангамовая кислота (пангомат, витамин В15) был обнаружен в абрикосе 
Кребсом, которые и дали название данному веществу. С точки зрения биохимии 
данное вещество не входит в число витаминов, хоть и не учувствует в 
пластическом обмене. Дело в том, что дефицит витаминоподобного В15 
практически не наблюдается, и его изменение количества от нормальных 
пределов не сопровождается какими-либо специфическими заболеваниями [15].  

В своих трудах Кребс описал и дал назначение для пангамовой кислоты 
как для вещества для лечения астмы, дерматитов, а также при болях в суставах и 
нервах [15]. Его научные труды не были подкреплены долгосрочными 
клиническими наблюдениями. Следует упомянуть что в СССР велись 
исследовании по пангамату, но научные труды, написанные в тот момент, не 
имеют достаточного авторитета. Позднее была предложена как препарат 
противоопухолевый, кардиотонический и противогипоксический, но ни один из 
этих моментов так же не был клинически обоснован [29; 30]. Еще в 1980 году 
данное вещество указывалась как канцерогенное. На данный момент во многих 
странах запрещен ввоз препаратов, содержащих пангамовою кислоту [30]. В 
Канаде вообще запрещены все продукты, имеющие в составе В15. Ряд авторов 
указывают данное вещество как «шарлатанское средство». Как бы то не было все 
исследования по поводу пангамата проводились только в 20 веке, вполне 
вероятно, что данное вещество недостаточно изучено. 

Липоевая кислота 
Липоевая кислота (C8H14O2S2, Mr = 206.33) 

Липоевая кислота – (R)-5-(1,2-Дитиолан-3-ил) пентановая кислота. 
Липоевая кислота (часто называемая α-липоевой кислотой), также 

известная как тиоктовая кислота, представляет собой природное 
сероорганическое соединение, синтезируемое растениями и животными, 
включая человека [31]. Альфа-липоевая кислота является дисульфидным 
производным октановой кислоты.  Считается одновременно жиро– и 
водорастворимой, поэтому она может проникать в любые ткани организма, 
оказывая антиоксидантное действие не только вне, но и внутри клетки. В 
человеческом организме липоевая кислота синтезируется лишь в небольшом 
количестве.  Вот почему многие обращаются к определенным продуктам или 
добавкам, чтобы оптимизировать свое потребление. Продукты животного 
происхождения, такие как красное мясо и мясные субпродукты, являются 
отличными источниками альфа-липоевой кислоты, но растительные продукты, 
например, брокколи, помидоры, шпинат также содержат ее. 
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АЛК – естественный коэнзим митохондрий мультиэнзимного комплекса, 
катализирующего окислительное декарбоксилирование альфа-кетокислот, таких 
как пируват и альфа-кетоглютарат. ЛК принимает непосредственную роль в 
метаболизме липидов и арахидоновой кислоты до простагландина Н. Является 
прямым антиоксидантом защищая от активных форм кислорода ДНК, белки и 
липиды клеток. Так же потенцирует антиоксидантное свойство витамина С, 
глутатиона и убихинона. Кроме того, в эксперементах показано что защищает 
клетки от воздействия свободных ионов железа и меди. 

Структурная формула и свойства АЛК были открыты в 1951 г., в том же 
году были проведены ее первые клинические испытания, применение альфа-
липоевой кислоты у людей начато в 1970 г. Ранние исследования по 
использованию АЛК проводились на фоне недостаточного представления о 
механизмах ее действия и касались главным образом липидного и углеводного 
обмена [32,33]. Клинические испытания, оценивающие влияние липоевой 
кислоты на ожирение, диабет, диабетическую невропатию, сердечно-сосудистые 
заболевания и болезнь Альцгеймера, показали, что пищевые добавки липоевой 
кислоты оказывают благотворное влияние на нарушения липидного обмена в 
плазме, воспалительные реакции, окислительный стресс и стабилизируют 
когнитивные функции.  Сниженный у пациентов с болезнью Альцгеймера. 
Клинические испытания показали нейропротекторные эффекты липоевой 
кислоты, обеспечиваемый пероральным приемом [34]. 

ЛК последовательно синтезируется de novo в митохондриях из 8-
углеводной октановой жирной кислоты при помощи ацил-белка-носителя. 
Введение 2 атомов серы в положении 6 и 8 октаноильной части происходит при 
участии липоилсинтазы – фермента, содержащего железосерные кластеры – 
доноры серы 2 тиоловые (серные) группы могут быть окислены или 
восстановлены. Окисление дигидролипоильной части катализируется 
дигидролипоамиддегидрогеназой. Результаты исследований in vitro показали, 
что в клетках ЛК восстанавливается до дигидролипоевой кислоты (ДЛК), 
которая далее быстро экспортируется из них [35]. Принято считать, что человек 
способен синтезировать достаточное для себя количество липоевой кислоты, но 
при ферментопатиях вышеуказанных ферментов могут быть дефицитное 
состояние со снижением антиоксидантной и противотоксических свойств 
организма [35]. 

Оротовая кислота  
Оротовая кислота (C5H4N2O4, Mr = 156,10) 
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Оротовая кислота – 2,6-диоксипиримидин-4–карбоновая кислота – 
является дериватом пиримидина, точнее урацила. 

Оротовая кислота – 2,6-диоксипиримидин-4–карбоновая кислота – 
является дериватом пиримидина, точнее урацила. Впервые она была выделена 
Бискаро и Беллони из коровьего молозива еще в 1905 г. Свое название оротовая 
кислота получила от греческого слова horоs – сыворотка [36]. В организме 
человека оротовая кислота синтезируется в печени из аспартата и 
карбамоилфосфата. Пищевыми источниками, богатыми оротовой кислотой, 
являются молочные продукты, морковь и свекла [36]. 

Оротовая кислота (витамином В13) необходима для фиксации магния на 
АТФ в клетке, что приводит к активации АТФ-аз и запуску энергетического 
обмена. Оротовая кислота обладает собственной метаболической активностью, 
является одним из метаболических предшественников пиримидиновых 
нуклеотидов, необходима для нормального хода анаболических процессов. На 
уровне миокарда терапевтическая активность оротовой кислоты выражается в 
повышении синтеза белка и АТФ. Анаболическая свойства оротовой кислоты с 
успехом используются, например, у спортсменов с целью повышения 
работоспособности. Установлено, что оротовая кислота поддерживает 
холестерин в коллоидном состоянии, что, возможно, препятствует его 
накоплению в сосудистой стенке и прогрессированию атеросклероза. Оротовая 
кислота играет центральную роль в метаболизме фолиевой кислоты, витамина 
B12 и может увеличивать транспорт минералов через клеточную мембрану. 
Являясь ключевым звеном в биосинтезе пиримидинов, оротовая кислота играет 
протективную роль в соблюдении энергетического баланса поврежденного 
миокарда, стимулируя синтез гликогена и АТФ [37]. Витамин B13 и ее 
производные являются нутриентами для микробиоты. Например, геномы 
молочнокислых бактерий Lactobacillus содержат гены, кодирующие специальные 
белки для транспорта и биотрансформаций оротовой кислоты. Витамин В13 
участвует во многих основных метаболических процессах, в частности: 
переработке глюкозы; поддержании резервов аденозинтрифосфата; синтезе 
рибозы; создании резервов карнозина в скелетных мышцах и миокарде; росте и 
развитии клеток и тканей, например, мышечной (за счет синтеза РНК); 
активации сократительных возможностей мышечных тканей [38]. 

Результаты и обсуждение.  Влияние на организм витаминов не может 
быть недооценена. Без них не будут активны огромное количество ферментов 
углеводного, липидного и белкового синтеза, распада. Так же стероидные 
витамины, которые способны активировать свои специфические рецепторы на 
ядрах клеток способны экспрессировать более 200 генов. Клинические 
исследования и назначение биодобавок с витаминными молекулами создает миф 
о том, что важнее витаминов для здоровья организма нет. Но как было показано 
в данном обзоре функциональные значении провитаминов с точки зрения 
биохимии, фармакологии и клиники в обязательном порядке должны быть 
разобраны для проведения правильного метода диагностики и назначения 
рекомендаций. 
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Увеличение продолжительности жизни, рост числа пациентов с 
хроническими заболеваниями, а также многочисленные другие факторы ведут к 
росту расходов в системе здравоохранения. В связи с этим основополагающими 
стратегиями развития здравоохранения становятся повышение 
производительности; обеспечение безопасности; улучшения качества труда 
медицинских работников; повышение эффективности и качества медицинской 
помощи.   

На основании системного анализа собственных и мировых данных 
доказано, что для снижения потерь при оказании медицинской помощи 
необходимо использовать целый спектр инструментов. Аргументировано, что 
низкая распространённость использования lean принципов в медицинских 
организациях связана с малой осведомлённостью персонала и недостаточной 
приверженностью руководства медицинских учреждений. 

Lean – это набор операционных философий и методов, которые помогают 
создать максимальную ценность для пациентов за счет сокращения отходов и 
ожидания. В ней особое внимание уделяется учету потребностей клиента, 
вовлечению сотрудников и постоянному совершенствованию. 

Методологии Lean уже давно используются в различных отраслях 
промышленности. Способы внедрения Lean варьируются от отрасли к отрасли. 
Однако основная цель – максимизация потребительской ценности при 
минимизации отходов – остается неизменной независимо от того, где 
используется метод. Например, одной из популярных областей, где Lean широко 
используется, является здравоохранение. Недавно индустрия здравоохранения 
продемонстрировала успех в применении этих принципов в США, 
Великобритании, Австралии, а теперь и в Канаде [1]. Несмотря на то, что 
бережливое управление широко распространено в здравоохранении, многие 
авторы считают его внедрение прагматичным, разрозненным и фрагментарным. 
Применение бережливого управления в здравоохранении может быть и 
комплексным, например, как трансформация общей стратегии бизнеса. Хотя 
бережливое мышление зародилось в автомобилестроении, исследования по его 
применению и устойчивости в здравоохранении все еще ограничены [2].  

Институт Вирджинии Мейсон определяет бережливое здравоохранение 
как: 
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1. Продвижение культуры непрерывного совершенствования.
2. Внедрение процессов, которые повышают ценность обслуживания

пациентов, и устранение тех, которые этого не делают. 
3. Объединение лидеров и персонала вокруг общего видения.
4. Наделение передового персонала полномочиями по стимулированию

усилий по совершенствованию, уважая при этом их опыт и знания как людей, 
которые выполняют эту работу. 

5. Готовность организации к изменениям путем выявления первопричины
проблем и внесения корректировок для улучшения процессов. 

В здравоохранении Lean рассматривается как набор инструментов, при 
этом организации часто внедряют одну или две практики Lean для решения 
проблемы отходов в рамках одного процесса или в небольшом масштабе 
(например, в одном отделении или конкретном подразделении). В то время как 
разрозненное внедрение Lean может быть эффективным для достижения 
желаемых целей в области производительности и эффективности, существует 
мало данных о долгосрочной устойчивости таких достижений [3]. В частности, 
эти подходы часто упускают из виду такие важнейшие элементы внедрения Lean, 
как вовлечение и участие сотрудников. 

На фоне растущей нехватки человеческих, материальных и финансовых 
ресурсов, Lean стремительно набирает популярность среди практиков и 
менеджеров здравоохранения, заинтересованных в повышении эффективности 
своих услуг. Как показывает все большее число обзоров, выход за рамки 
технических аспектов Lean является ключевым фактором его успешного 
внедрения в организациях [4].  

Применение принципов Lean дает различные методы и способы 
улучшения любого процесса для достижения точки совершенства. В 
здравоохранении применение принципов Lean повышает эффективность потока 
для пациентов, создавая дополнительную ценность для деятельности при 
одновременном сосредоточении на операциях и пропускной способности. 
Применение принципов Lean целесообразно для сокращения отходов и 
выявления возможностей для повышения эффективности операционных 
процессов. Lean – это возможность упростить процесс обслуживания пациентов 
в больницах, сосредоточившись на деятельности, которая повышает ценность 
для пациентов при минимальных отходах процесса. Lean может предоставить 
возможности для пересмотра процессов, а также иерархической 
горизонтализации, включая стандартизацию и протоколы и снижение 
вариативности процессов. 

По мнению Эдельмана, Хамакерса, Вольфганга, Буре и ван Мероде (2017), 
люди не должны отчаиваться из-за неудачных инициатив по внедрению Lean в 
здравоохранении, поскольку принципы Lean поддерживают идею попытки 
новых инициатив, что позволяет изменить процессы. Чтобы способствовать 
изменениям, анализ отходов процессов и применение инструментов должны 
быть частью принципов Lean [5]. 

Бережливый подход к здравоохранению позволяет устранить все аспекты 
процессов организации, которые не приводят к высококачественному уходу за 
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пациентами или не способствуют ему. Это приводит к улучшению здоровья 
населения в целом. 

Используя принципы бережливого управления, больницы могут: 
• повысить удовлетворенность пациентов;
• снизить уровень инфекций;
• улучшить составление расписания;
• сократить время ожидания;
• сократить количество сверхурочных работ;
• упростить обработку документов;
• повысить доходы клиники;
• оптимизировать имеющиеся ресурсы для обслуживания большего числа

пациентов; 
• повысить квалификации персонала, уровня стресса и удовлетворенности

работой [6]. 
Бережливые отходы в здравоохранении 
Методология Lean определяет восемь видов отходов, присутствующих в 

каждой отрасли (часто обозначаемых аббревиатурой DOWNTIME) – это: 
1. Дефекты: Обучение персонала устранению дефектов, связанных с

уходом (например, инфекций, неправильного приема лекарств и образования 
тромбов), чтобы повысить качество ухода и увеличить размер возмещения. 

2. Перепроизводство: длительное пребывание в больнице и дублирование
анализов могут быть ликвидированы для экономии ресурсов. 

3. Ожидание: сведение к минимуму времени ожидания пациентов, простои
врачей и задержки, вызванные поздним прибытием (пациентов, персонала или 
материалов). 

4. Неиспользуемые таланты: любой из этих источников отходов может
отнимать у персонала ценное время и таланты, которые лучше потратить на 
налаживание отношений с пациентами, повышение квалификации или 
поддержку нуждающихся подразделений. 

5. Избыток транспорта: сокращение расходов на транспортировку
пациентов и расходных материалов, оптимизировав доступ к услугам, 
оборудованию и специалистам. 

6. Избыток запасов: хранить только те материалы, медикаменты и
оборудование, которые необходимы, чтобы освободить место для хранения и 
капитал. 

7. Избыток движения: предотвращение травм и экономия времени,
сокращая перемещения персонала и пациентов по территории учреждения. 

8. Избыточная обработка: дублирующие друг друга способы ввода данных,
такие как формы пациентов и результаты анализов, могут быть упорядочены в 
одной легкодоступной платформе. 

Таким образом, Lean – это метод QI, первоначально разработанный Toyota 
Motor Company и адаптированный к другим отраслям производства. В последние 
полтора десятилетия Lean-мышление было распространено и на 
здравоохранение. Lean стремится сократить количество отходов и дефектов в 
системах здравоохранения, формулируя все виды деятельности с точки зрения 
ценности, которую они предоставляют пациентам. Методы Lean вовлекают тех, 

SCIENCE TIME 

53



кто находится ближе всего к работе (медицинских работников), в процесс 
повышения безопасности, качества и обслуживания. Кроме того, для 
эффективности Lean требуется участие и поддержка администрации. Успех Lean 
никогда не будет мгновенным. Организация, желающая начать свой путь по 
Lean, должна понимать, что ей придется столкнуться с многочисленными 
неудачами. Тем не менее, успешная организация адаптирует инструменты Lean к 
своим условиям как часть комплексной системы управления, которая сочетает в 
себе не только совершенствование процессов, но и изменение организационной 
культуры, инновационное лидерство и расширение возможностей передовых 
специалистов [7; 8; 9]. 
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Аннотация. Цвет играет ключевую роль в макияже, влияя на 
восприятие образа, эмоциональное состояние и эстетическое восприятие 
человека. В данной статье анализируются психологические аспекты цвета, 
влияние оттенков на настроение и стиль, а также исторический анализ цветовых 
трендов в макияже. Особое внимание уделено тому, как визажисты используют 
теорию цвета в работе с клиентами и в индустрии моды. 

Ключевые слова: психология цвета, макияж, визаж, теория цвета, 
цветовой анализ, цветотип, эмоциональное восприятие, цветовые тренды, 
цветовое сочетание, бьюти-индустрия, модные тенденции. 
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Abstract. Color plays a crucial role in makeup, influencing the perception 
of an image, emotional state, and aesthetic appeal. This article explores the 
psychological aspects of color, the impact of shades on mood and style, and a 
historical analysis of color trends in makeup. Special attention is given to how makeup 
artists apply color theory in their work with clients and in the fashion industry. 
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Introduction 
Color in makeup serves not only as a means of self-expression but also as a tool 

for influencing emotional states. Color psychology studies how certain shades are 
perceived at a subconscious level and how they can transform appearance. Makeup 
artists use knowledge of color to create harmonious looks, highlight individual 
features, and shape a particular image. 

1. Color Combinations and Their Psychological Impact 
Each color has a specific psychological effect, which varies depending on its 

saturation, contrast, and combination with other shades, as shown in table 1. 
  

Table 1 
Color combinations and their psychological impact 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

The diagram (Figure 1) illustrates the relationship between different colors and 
their psychological impact, specifically in terms of arousal levels and emotional 
perception. Each color is represented as a point on a two-dimensional plane, where: 

• The X-axis (Arousal Level) quantifies the stimulating effect of a color, ranging 
from low (calm, subdued) to high (energetic, intense). 

• The Y-axis (Emotional Perception) represents the degree to which a color is 
associated with positive emotional responses, such as warmth, excitement, or 
relaxation. 

Key Observations from the Diagram: 
1. Red is positioned at the highest level of arousal, indicating its strong 

stimulating and attention-grabbing nature, commonly linked to passion, urgency, and 
intensity. 
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Color Perception Effect in Makeup 

Red Passion, energy, confidence Emphasizes lips, attracts attention 

Blue Calmness, intelligence, trust Creates depth, suitable for eye shadows 

Yellow Joy, warmth, optimism Refreshes the look, draws attention 

Green Naturalness, balance, harmony Soothing, suitable for daytime makeup 

Purple Mystery, luxury, creativity Suitable for expressive evening looks 

Orange Energy, cheerfulness, playfulness Used for creating bright accents 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 1 Levels of arousal and emotional perception of various colors 
 
2. Blue demonstrates a high emotional perception but a lower arousal level, 

reinforcing its association with trust, calmness, and reliability. 
3. Yellow and Orange are grouped together, labeled as “Orange and Yellow,” 

reflecting their shared characteristics of high arousal and moderate emotional warmth. 
Yellow is often linked to optimism and energy, while orange conveys enthusiasm and 
excitement. 

4. Green occupies a balanced position with moderate levels of both arousal and 
emotional perception, symbolizing harmony, stability, and natural serenity. 

5. Purple is placed at a relatively high emotional perception level but a slightly 
lower arousal level than red, indicating its connotations of luxury, mystery, and 
creativity. 

This visualization provides a scientific approach to understanding how colors 
influence psychological and physiological reactions. The findings align with 
established principles of color psychology, which are widely applied in makeup 
artistry, marketing, and branding to evoke specific emotions and shape user 
experiences. In makeup, leveraging this knowledge enables professionals to create 
looks that enhance mood, confidence, and personal expression effectively. 

2. Analysis of Color Trends in Makeup Through Different Eras 
Historically, makeup has reflected social and cultural changes. Certain color 

palettes dominated different eras depending on the aesthetic ideals of the time. 
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3. Application of Color Theory by Makeup Artists 
Makeup artists use knowledge of color psychology for various purposes: 
- Determining the client's color type: Analyzing skin tone, eye color, and hair 

color helps select the most harmonious shades. 

Era Characteristic Colors Influencing Factors 

1920s Dark lips, pale skin, 
black smoky eyes 

Women's liberation, 
Hollywood 

1950s Red lips, natural blush, 
precise eyeliner 

Glamorous era, retro 
style 

1980s Bright eyeshadows 
(blue, purple, pink), 
blush 

Era of experimentation, 
pop culture 

2000s Nude tones, minimal-
ism, natural look 

Popularity of natural 
beauty 
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Fig. 2 Analogous and Triadic 
Color Combinations in Makeup 



 

 

- Using contrasts: Opposite shades on the color wheel are chosen to create 
expressive looks. 

- Face feature correction: Light shades enhance and enlarge, while dark shades 
visually reduce volumes. 

- Creating a specific mood: Makeup can convey different emotions – from 
tenderness and romance to aggression and drama. 

Description of the Diagram: Analogous and Triadic Color Combinations in 
Makeup 

This circular diagram (figure 2) visually represents the analogous and triadic 
color combinations in makeup, based on Johannes Itten’s color theory. The diagram is 
structured as a color wheel, with each segment displaying a primary or secondary 
color commonly used in makeup applications. 

Key Features of the Diagram: 
1. Analogous Colors (Red, Orange, Yellow) – Marked with a Red Dashed Line: 
• Analogous colors are adjacent on the color wheel and create a harmonious and 

blended look in makeup. 
• These warm tones are often used together for a natural gradient effect in eye 

makeup, blush, and lipstick. 
• Example: A golden-yellow highlighter, peachy blush, and red lipstick form a 

cohesive warm-toned makeup look. 
2. Triadic Colors (Red, Yellow, Blue) – Marked with a Blue Dashed Line: 
• Triadic colors are evenly spaced around the color wheel, creating a balanced 

yet vibrant contrast. 
• In makeup, these colors can be used to create a bold, dynamic look by 

incorporating different elements. 
• Example: Blue eyeliner, golden-yellow eyeshadow, and red lips make an 

artistic and striking color combination.  
Application in Makeup: 
• Analogous combinations are commonly used for a soft, natural, and 

aesthetically pleasing effect in everyday and professional makeup. 
• Triadic combinations are perfect for editorial looks, high-fashion makeup, and 

runway styles, adding a creative and striking balance of colors. 
By understanding these color harmony principles, makeup artists can create 

visually appealing and well-balanced looks, enhancing the features of their clients 
while maintaining a sense of aesthetic cohesion. 

Conclusion 
Understanding color psychology is an essential tool in a makeup artist's work. 

Knowledge of how colors influence emotional states and visual perception helps 
create looks that align with both fashion trends and individual client needs. 
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