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Çäîðîâ'ÿ ëþäèíè, çà äîñë³äæåííÿìè óêðà¿íñüêèõ â÷åíèõ, íà 10 â³äñîòê³â
çàëåæèòü â³ä óñï³øíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ 'ÿ, íà 20
â³äñîòê³â � â³ä ñïàäêîâîñò³, íà 20 â³äñîòê³â � â³ä ñîö³î-åêîëîã³÷íèõ ôàê-

òîð³â, ³ íàéá³ëüøå � íà 50 â³äñîòê³â � â³ä ñïîñîáó æèòòÿ ëþäèíè. Ïîçèòèâ-
íî âïëèíóòè íà ñòàí çäîðîâ'ÿ ìîæå çàïðîâàäæåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó

æèòòÿ. Ö³íóéìî çäîðîâ'ÿ! Áîð³ìîñÿ çà çäîðîâ'ÿ! Áóäüìî çäîðîâ³!

ßÊ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ ÏÎßÂ² ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÓ?
Ùî êðèºòüñÿ çà ãð³çíîþ,

áåç ïåðåá³ëüøåííÿ, íàçâîþ -
îñòåîïîðîç? Äëÿ ëþäåé, ùî
íàáëèæàþòüñÿ äî ïîâàæíîãî
â³êó, öå ñëîâî ñòàëî àæ í³ÿê íå
àáñòðàêòíèì ïîíÿòòÿì. Êîæåí
ç íèõ ìàº ïàì'ÿòàòè, ùî ÿêùî
âñå-òàêè íå âäàëîñÿ óíèêíóòè
ä³àãíîçó "îñòåîïîðîç", ë³êó-
âàííÿ íàðîäíèìè çàñîáàìè
öüîãî çàõâîðþâàííÿ íå ïðîñòî
ìîæëèâå, à é íåîáõ³äíå.

Ó ïîºäíàíí³ ³ç çàñîáàìè
ïðîô³ëàêòèêè öå ñêëàäå ïî-
òóæíèé áàð'ºð íà øëÿõó ïðî-
ãðåñóâàííÿ ïàòîëîã³¿. Ó íàðîä³
êàæóòü, ùî ëåãøå ïîïåðåäèòè
õâîðîáó, í³æ ïîò³ì ¿¿ ë³êóâàòè.
Ïàì'ÿòàéòå, ùî ïðîô³ëàêòè÷í³
çàõîäè, ñïðÿìîâàí³ íà
çì³öíåííÿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè,
ïî ìîæëèâîñò³ äîïîìàãàþòü
çàãàëüìóâàòè ïðîöåñ âèìè-
âàííÿ êàëüö³þ ç îðãàí³çìó.

Íå âàðòî, íàïåâíî, çàíàä-
òî çàãëèáëþâàòèñÿ â ñêëàäíèé
ïðîöåñ çàðîäæåííÿ ³ ðîçâèòîê
áîëÿ÷êè. Ãîëîâíå íåîáõ³äíî
çíàòè, ùî îñòåîïîðîç - öå íå-
áåçïå÷íå çàõâîðþâàííÿ, ÿêå
ìîæå ïðèçâåñòè äî ìíîæèííèõ
ïåðåëîì³â ³ âèêðèâëåííÿ
ê³ñòîê.

Ââàæàºòüñÿ, ùî öÿ õâîðî-
áà ïðîãðåñóº ó ñòàðøîãî ïîêî-
ë³ííÿ âíàñë³äîê çàãàëüíîãî
óïîâ³ëüíåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí
â îðãàí³çì³. Àëå, ó çâ'ÿçêó ç ïî-
ã³ðøåííÿì åêîëîã³÷íèõ ôàê-
òîð³â ³ âåäåííÿ íåïðàâèëüíî-
ãî ñïîñîáó æèòòÿ, õâîðîáà ìî-

ëîäøàº. Òåïåð ë³êàð³ ìîæóòü
ïîñòàâèòè öåé ä³àãíîç íàâ³òü
ëþäÿì ñåðåäíüîãî â³êó ³ ìîëîä-
øå. Íåð³äêî õâîðîáà ìàº âèðà-
æåíèé ãåíåòè÷íèé õàðàêòåð, ïå-
ðåäàºòüñÿ ó ñïàäîê.

ßê ïðàâèëî, ïåðøîïðè÷èíà
ëåæèòü â ïîðóøåíí³ çàãàëüíèõ
îáì³ííèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³,
ùî ïðèçâîäÿòü äî ³ñòîòíîãî íå-
äîë³êó òàêèõ âàæëèâèõ ì³êðî-
åëåìåíò³â, ÿê êàëüö³é, ìàãí³é ³
ôîñôîð. Îäí³ºþ ³ç ãîëîâíèõ
ïðè÷èí ïîÿâè ñèìïòîì³â îñòåî-
ïîðîçó º íåïðàâèëüíå õàð÷ó-
âàííÿ, ëþäñüêèé ñïîñ³á æèòòÿ,
à ñàìå íåäîñòàòíÿ ðóõëèâ³ñòü,
ïàñèâíå ïðîâåäåííÿ ÷àñó, áðàê
ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ, çëîâæèâàííÿ
àëêîãîëåì, êóð³ííÿ, íàäì³ðíå
çàõîïëåííÿ íàïîÿìè ç ï³äâèùå-
íèì âì³ñòîì êîôå¿íó. Ì³é ïî-
ê³éíèé ä³äóñü ²âàí Ïðîêîïîâè÷
êîëèñü ãîâîðèâ: "Êóð³ííÿ îäí³º¿
ñèãàðåòè íàòùåñåðöå ïðè-
ð³âíþºòüñÿ äåñÿòè, à ó ïî-
ºäíàíí³ ³ç êàâîþ, ÿê öå ìîäíî
ñåðåä ìîëîä³, òî é  äî äâàäöÿ-
òè". Äî ðîçâèòêó îñòåîïîðîçó
ìîæóòü ï³äøòîâõíóòè ðÿä õðî-
í³÷íèõ çàõâîðþâàíü îðãàí³â åí-
äîêðèííî¿ òà òðàâíî¿ ñèñòåì,

Ùîäåííå ìåíþ îáîâ'ÿçêîâî
ìàº âêëþ÷àòè ñòðàâè ç ìîëî÷-
íèõ ïðîäóêò³â. Ïðåêðàñíèì ïî-
ñòà÷àëüíèêîì íåîáõ³äíèõ ì³êðî-
åëåìåíò³â ³ â³òàì³í³â º ìîðåïðî-
äóêòè. Îáîâ'ÿçêîâî â ðàö³îí ïî-
âèíí³ âõîäèòè âàðåí³ êóðÿ÷³
ÿéöÿ, ïå÷³íêà. Ïîá³ëüøå âæè-
âàéòå îâî÷³â òà ôðóêò³â (ïàñòåð-
íàê, á³ëó ³ ÷îðíó ðåäüêó, ãàðáóç,
à ñàìå ãàðáóçîâ³ êàø³). Íà ñòîë³
ïîâèíí³ áóòè îáîâ'ÿçêîâî ñòðà-
âè ç³ çëàê³â (äóæå êîðèñíèé
â³âñÿíèé êèñ³ëü) ³ áóäü-ÿêèõ
êðóï, à òàêîæ áîáîâ³, ãîð³õè ³
íàñ³ííÿ÷êà. À îò â³ä ÷îãî òðåáà
â³äìîâèòèñü îñòàòî÷íî, îñîáëè-
âî ä³òÿì, òî öå â³ä ð³çíîãî òèïó
÷³ïñ³â, ñóõàðèê³â, âæèâàííÿ ÿêèõ
ïðèçâîäèòü äî âèìèâàííÿ êàëü-
ö³þ ç îðãàí³çìó. Òóò ³ íå äèâíî,
ùî ó ä³òåé òàê ÷àñòî òðàïëÿþòü-
ñÿ ïåðåëîìè, íàâ³òü ïðè íåçíà÷-
íîìó óäàð³ ÷è ëåãêîìó ïàä³íí³.
Ë³êàð³-îðòîïåäè  ðîçâîäÿòü ðó-
êàìè, àäæå ðàí³øå òàêîãî íå
áóëî.

Ó âñ³ ÷àñè â³ä îñòåîïîðîçó
ë³êóâàëèñÿ ÿº÷íîþ øêàðëóïîþ,
á³ëîþ ãëèíîþ, øêàðëóïîþ âî-
ëîñüêèõ ãîð³õ³â, ìóì³º, ìîëîäîþ
êðîïèâîþ òà ìåäîì.

Í³ÿêå ë³êóâàííÿ îñòåîïîðîçó
íàðîäíèìè çàñîáàìè íå äàñòü
ïîòð³áíîãî ðåçóëüòàòó áåç äîò-
ðèìàííÿ ïåâíèõ âèìîã äî ñïî-
ñîáó æèòòÿ. Íåïîðóøí³ñòü, ïî-
ñò³ëüíèé ðåæèì êîðèñò³ íå ïðè-
íåñóòü. ßê ìîæíà ìåíøå ÷àñó
ïðèä³ëÿéòå ïàñèâíîìó ñèä³ííþ
á³ëÿ òåëåâ³çîðà àáî çà êîìï'þ-

Ê²Ð ÓÆÅ ÍÀ ÂÎËÈÍ²
Íà Âîëèí³ çàô³êñóâàëè

ñïàëàõ êîðó. Ó Ëóöüêó çàðåº-
ñòðóâàëè 16 éìîâ³ðíèõ âè-
ïàäê³â çàõâîðþâàííÿ íà ê³ð.
Â³ñ³ì ³ç öèõ ä³òåé íå ìàþòü
ïðîô³ëàêòè÷íèõ ùåïëåíü,
ëèøå îäíà äèòèíà âàêöèíî-
âàíà, ïðîòå ó íå¿ â³äñóòíÿ ðå-
âàêöèíàö³ÿ ó ø³ñòü ðîê³â.

Åï³äåì³îëîãè ââàæàþòü, ùî
â³ðóñ áóâ «çàâåçåíèé» íà Âî-
ëèíü ³ç Çàêàðïàòñüêî¿ òà
Ëüâ³âñüêî¿ îáëàñòåé, äå ñïàëà-
õè êîðó ðåºñòðóâàëè óïðîäîâæ
óñüîãî ðîêó. Ï³äâèùåííÿ çàõ-
âîðþâàíîñò³ íà ê³ð ïîâ�ÿçóþòü
³ç ïåâíîþ öèêë³÷í³ñòþ éîãî àê-
òèâ³çàö³¿, à òàêîæ ç³ çíèæåííÿì
ê³ëüêîñò³ âàêöèíîâàíèõ ä³òåé.

Ê³ð � íàäçâè÷àéíî çàðàçíå
â³ðóñíå çàõâîðþâàííÿ. Ñàìå
öÿ ³íôåêö³ÿ º îäí³ºþ ç îñíîâ-
íèõ ïðè÷èí äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³
ó ñâ³ò³. Â îñíîâíîìó êîðîì õâî-
ð³þòü íåùåïëåí³ ä³òè, ùî
â³äâ³äóþòü äèòÿ÷³ çàêëàäè.
Äæåðåëîì ³íôåêö³¿ º õâîðà íà
ê³ð ëþäèíà ç ìîìåíòó ïîÿâè
ïåðøèõ îçíàê õâîðîáè äî ï�ÿ-
òîãî äíÿ â³ä ïî÷àòêó âèñèïàíü.
Ó âèïàäêó çàðàæåííÿ ï³ñëÿ
êîíòàêòó ç õâîðèì ïðîõîäèòü
â³ä 7 äî 17 äí³â, ïåðø í³æ õâî-
ðîáà ïðîÿâèòüñÿ (³íêóáàö³éíèé
ïåð³îä).

Ê³ð � öå ïîâ³òðÿíî-êðàïåëü-
íà ³íôåêö³ÿ. Â³ðóñ ïîòðàïëÿº
â îðãàí³çì ÷åðåç ñëèçîâ³ îáî-
ëîíêè âåðõí³õ äèõàëüíèõ
øëÿõ³â òà î÷³ â³ä õâîðî¿ êîðîì
ëþäèíè, ÿêà ïîøèðþº éîãî ïðè
äèõàíí³, ðîçìîâ³, ÷õàíí³ ³
êàøë³. Â³ðóñ êîðó äóæå ëåòó-
÷èé � ç ïîòîêîì ïîâ³òðÿ â³í
ìîæå ïîòðàïëÿòè â ñóñ³äí³
ïðèì³ùåííÿ ÷åðåç â³êíà, âåí-
òèëÿö³þ, çàìêîâ³ ù³ëèíè, òîìó
çàðàçèòèñÿ ìîæíà, ïðîñòî ïå-
ðåáóâàþ÷è â îäíîìó áóäèíêó
³ç õâîðèì. Â³ðóñ øâèäêî ãèíå
â çîâí³øíüîìó ñåðåäîâèù³,
òîìó ïîøèðåííÿ ³íôåêö³¿ ÷å-
ðåç ïðåäìåòè, à òàêîæ ÷åðåç
òðåò³õ îñ³á, ùî êîíòàêòóâàëè ³ç
õâîðèìè, ïðàêòè÷íî íåìîæëè-
âå. Ïðèì³ùåííÿ, äå ïåðåáóâàâ
õâîðèé, äîñòàòíüî ïðîâ³òðèòè,
ùîá ó íüîìó ìîæíà áóëî ïå-
ðåáóâàòè áåç ðèçèêó çàðàæåí-
íÿ, äåçèíôåêö³ÿ íå ïîòð³áíà.

Õâîðîáà ïî÷èíàºòüñÿ ãîñ-
òðî: äèòèíà ñêàðæèòüñÿ íà
ñèëüíèé ãîëîâíèé á³ëü,

ñëàáê³ñòü, òåìïåðàòóðà ï³äâè-
ùóºòüñÿ äî 40 ãðàäóñ³â Öåëüñ³ÿ,
àïåòèò â³äñóòí³é. Íåçàáàðîì
ç�ÿâëÿþòüñÿ íåæèòü, ñóõèé êà-
øåëü, çá³ëüøóþòüñÿ øèéí³
ë³ìôîâóçëè. ßñêðàâî âèðàæåí³
îçíàêè êîí�þíêòèâ³òó: î÷³ ÷åðâî-
í³þòü, ç�ÿâëÿºòüñÿ ñëüîçîòå÷à,
ñâ³òëîáîÿçíü, çãîäîì ç�ÿâëÿþòü-
ñÿ ãí³éí³ âèä³ëåííÿ. Íà äðóãèé-
òðåò³é äåíü õâîðîáè íà
ï³äíåá³íí³ ç�ÿâëÿþòüñÿ ðîæåâ³
êðàïêîâ³ âèñèïàííÿ (åíàíòåìà),
à íà ñëèçîâ³é îáîëîíö³ ù³ê, ÿñåí
³ ãóá � õàðàêòåðí³ äëÿ êîðó ìà-
ëåñåíüê³ á³ë³ñóâàò³ öÿòêè (ïëÿ-
ìè Áºëüñüêîãî-Ô³ëàòîâà-Êîïë³-
êà). Öå ìîæíà ïîáà÷èòè äî ïî-
ÿâè âèñèïêè íà ò³ë³. Íà ÷åòâåð-
òèé-ï�ÿòèé äåíü õâîðîáè ç�ÿâ-
ëÿºòüñÿ âèñèï � ñïî÷àòêó íà
øê³ð³ ãîëîâè, çà âóõàìè, íà îá-
ëè÷÷³. Íàñòóïíîãî äíÿ âèñèï ïî-
øèðþºòüñÿ íà òóëóá, ùå ÷åðåç
äåíü � íà ðóêè é íîãè. Êîðîâèé
âèñèï ÿâëÿº ñîáîþ ÷èñëåíí³
äð³áí³ ÷åðâîíóâàò³ öÿòêè ³ ïó-
õèðö³, ÿê³ ìàþòü òåíäåíö³þ äî
çëèòòÿ ³ óòâîðåííÿ á³ëüøèõ
ïëÿì. Ó ïåð³îä ïîÿâè âèñèïêè
ñòàí äèòèíè ð³çêî ïîã³ðøóºòüñÿ
� çíîâó ï³äâèùóºòüñÿ òåìïåðà-
òóðà, ï³äñèëþþòüñÿ êàòàðàëüí³
ÿâèùà, çàãîñòðþºòüñÿ êîí�þíê-
òèâ³ò. Äèòèíà ìëÿâà, â³äìîâ-
ëÿºòüñÿ â³ä ¿æ³, ñïèòü íåñïîê³é-
íî. ßêùî íåìàº óñêëàäíåíü, òî
ç ÷åòâåðòîãî äíÿ â³ä ïî÷àòêó âè-
ñèïàíü íàñòàº ïîë³ïøåííÿ ñòà-
íó.

Ïåðåá³ã õâîðîáè ìîæå óñê-
ëàäíþâàòèñÿ óðàæåííÿìè äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè: ëàðèíã³òîì,
áðîíõ³òîì, ïíåâìîí³ºþ; îêà �
êîí�þíêòèâ³òîì, áëåôàðèòîì;

òðàâíî¿  ñèñòåìè � äèñïåï-
ñ³ºþ; çàïàëåííÿì ñåðåä-
íüîãî âóõà; ñòîìàòèòîì.
Íàéâàæ÷³ óñêëàäíåííÿ êîðó,
ÿê³, íà ùàñòÿ, çóñòð³÷àþòü-
ñÿ äóæå ð³äêî, ñòîñóþòüñÿ
ãîëîâíîãî ìîçêó � ìåí³íã³ò
òà åíöåôàë³ò.

Ó ëþäèíè, ÿêà ïåðåõâî-
ð³ëà êîðîì, íà âñå æèòòÿ
çáåð³ãàºòüñÿ ³ìóí³òåò äî ö³º¿
³íôåêö³¿ � âèïàäêè ïîâòîð-
íèõ çàõâîðþâàíü îäèíè÷í³.
Ä³òè äî 6 ì³ñÿö³â, îñîáëèâî
ò³, ÿê³ ïåðåáóâàþòü íà ãðóä-
íîìó âèãîäîâóâàíí³, õâîð³-
þòü íà ê³ð óêðàé ð³äêî.

Îñíîâíèé ñïîñ³á ïðî-
ô³ëàêòèêè ö³º¿ ³íôåêö³¿ � àê-
òèâíà ³ìóí³çàö³ÿ. Âàêöèíà-
ö³þ ïðîòè êîðó ïðîâîäÿòü
ä³òÿì ó â³ö³ 12 ì³ñÿö³â, ðå-
âàêöèíàö³ÿ � ó ø³ñòü ðîê³â.
²ìóí³çàö³ÿ ïðîòè êîðó òàêîæ
ïðîâîäèòüñÿ ðàí³øå íå ïðè-
âèòèì ï³äë³òêàì, ÿê³ é íå
õâîð³ëè êîðîì, ó â³ö³ 15-17
ðîê³â ³ äîðîñëèì ó â³ö³ äî 35
ðîê³â. Ó äèòÿ÷èõ äîøê³ëüíèõ
óñòàíîâàõ êàðàíòèí âñòà-
íîâëþºòüñÿ äëÿ ïðèâèòèõ
ä³òåé, ÿê³ ðàí³øå íå õâîð³ëè
êîðîì, íà 17 äí³â â³ä ïî÷àò-
êó êîíòàêòó.

Òîæ ïðè âèíèêíåíí³ ïåð-
øèõ ñèìïòîì³â íåãàéíî
çâåðòàéòåñÿ äî ìåäè÷íèõ
óñòàíîâ, àäæå âàøå çäîðî-
â�ÿ � ó âàøèõ ðóêàõ!

Âàëåíòèíà
ÏÎÄËÅÂÑÜÊÀ,
ñ³ìåéíèé ë³êàð

Ðàòí³âñüêî¿ àìáóëàòîð³¿
çàãàëüíî¿ ïðàêòèêè

ñ³ìåéíî¿ ìåäèöèíè ¹ 1

ÇÄÎÐÎÂ² ÇÂÈ×ÊÈ, ßÊ² ÏÎÄÀÐÓÞÒÜ ÌÎËÎÄ²ÑÒÜ
!!!!!  Í³êîëè íå áóäü ãîëîäíèì. Çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ, áàãàòå íåîáõ³äíèìè â³òàì³íàìè

³ ì³êðîåëåìåíòàìè - çàïîðóêà çáåðåæåííÿ ìîëîäîñò³.
!!!!! Ï³äòðèìóé ³ìóí³òåò. Ââåäè â ñâ³é ðàö³îí ÷àé, øîêîëàä, ñàäîâ³ ÿãîäè, âèíîãðàä, ÿáëóêà,

ãðåéïôðóòè. Öå ïðèðîäí³ àíòèîêñèäàíòè, ÿê³ ãàëüìóþòü ïðîöåñ ñòàð³ííÿ ³ìóí³òåòó.
!!!!!  Âæèâàé íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè. Âîíè çàïóñêàþòü ïðîöåñè ðåãåíåðàö³¿ ³ äîïîìàãà-

þòü óòðèìóâàòè âîëîãó â êë³òèíàõ øê³ðè. Íàéá³ëüøå ¿õ ó æèðí³é ðèá³, ìîðåïðîäóêòàõ, ãîð³õàõ,
êóíæóò³, íàñ³íí³ ëüîíó ³ ñîíÿøíèêó.

!!!!!  Çáåð³ãàé àêòèâíèé ðîçóì. Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî çàâæäè ï³äòðèìóâàòè â íîðì³ ð³âåíü çà-
ë³çà. Âîíî ì³ñòèòüñÿ â ïå÷³íö³, ãðå÷ö³, ÿáëóêàõ, ÷åðâîíîìó ì'ÿñ³, ³íäè÷ö³, ñî÷åâèö³, á³ë³é êâàñîë³,
ïåòðóøö³, ÷îðíîìó õë³á³, êðîï³ ³ øïèíàò³.

!!!!! Ï³äòðèìóé â íîðì³ ãîðìîíàëüíèé ôîí ³ ð³âåíü öóêðó â êðîâ³. Ó öüîìó òîá³ äîïîìî-
æå öèíê. Éîãî ãîëîâí³ äæåðåëà - óñòðèö³, ãàðáóçîâå íàñ³ííÿ, ãîð³õè, çëàêè, ÿëîâè÷èíà, ñèð, ÿéöÿ,
ìîðåïðîäóêòè, áóðÿê, ìàëèíà ³ àãðóñ.

!!!!! Óíèêàé îêèñíîãî ñòðåñó. Âæèâàé ïðîäóêòè áàãàò³ â³òàì³íîì Ñ. Äå ì³ñòèòüñÿ? Ó ÿãîäàõ
øèïøèíè, ÷îðí³é ñìîðîäèí³, áîëãàðñüêîìó ïåðö³, ëèìîíàõ ³ àïåëüñèíàõ, çåëåí³, ÷àñíèêó.

!!!!! Íå ïåðåâòîìëþéñÿ. Ï³äòðèìóâàòè îðãàí³çì ó òîíóñ³ äîïîìàãàþòü ïîâ³ëüí³ âóãëåâîäè.
Âêëþ÷è â ðàö³îí ö³ëüíîçåðíîâèé õë³á, â³âñÿíêó, ìàêàðîíè ç òâåðäèõ ñîðò³â ïøåíèö³, êîðè÷íåâèé
ðèñ, áîáè.

!!!!! Çáåð³ãàé ìîëîä³ñòü ì'ÿç³â. Á³ëêè - áóä³âåëüí³ åëåìåíòè ì'ÿç³â ³ çàïîðóêà ¿õ òîíóñó. Øó-
êàé ¿õ â ì'ÿñ³, ïòèö³, ðèá³, ìîðåïðîäóêòàõ, ñèð³ òà ÿéöÿõ.

!!!!! Íå íàáèðàé çàéâó âàãó. À äëÿ öüîãî çàâæäè ïîïîâíþé îðãàí³çì êàëüö³ºì ³ â³òàì³íîì D.
Êàëüö³þ áàãàòî â ìîëî÷íèõ ïðîäóêòàõ, ñèð³, ÿéöÿõ ³ êðåâåòêàõ. À â³òàì³í D òè çíàéäåø ó âåðøêî-
âîìó ìàñë³, ÿº÷íèõ æîâòêàõ, ³êð³ ³ ðèá'ÿ÷îìó æèð³.

ÌÎËÎÄ²ÑÒÜ ² ÊÐÀÑÀ ÏÎÐÀÄÈ Ë²ÊÀÐß

ÂÈÑÍÎÂÊÈ Â×ÅÍÈÕ

ÄÎÌÀØÍ² Ë²ÊÈ

ÄËß
Â²ÄÍÎÂËÅÍÍß

ÏÀÌ�ßÒ²
Ùîá ï³äãîòóâàòè çàñ³á,

ùî ïîë³ïøóº ïàì'ÿòü ³ ç³ð,
íàì çíàäîáèòüñÿ 2 ñòî-
ëîâ³ ëîæêè êîðèö³, 3 ñòî-
ëîâ³ ëîæêè ìåäó, 3 ëèìî-
íè, 125 ã êîðåíÿ õðîíó, 2
ñàíòèìåòðè êîðåíÿ ³ìáè-
ðó.

Ïî÷èñò³òü õð³í  ³
ïîäð³áí³òü éîãî ðàçîì ç
³ìáèðîì â áëåíäåð³.  Íà-
ð³æòå ëèìîíè íà øìàòî÷êè,
³ äîäàéòå ¿õ â ñóì³ø.  Äîá-
ðå çì³øàéòå,  ùîá áóëà
ãëàäêà îäíîð³äíà ìàñà.

Ïîò³ì äîäàéòå â ñóì³ø
ìåä ³ êîðèöþ, ³ çíîâó ïåðå-
ì³øàéòå.  Ïîì³ñò³òü ö³ ë³êè
â ñêëÿíó áàíêó.

Âæèâàéòå ïî îäí³é
÷àéí³é ëîæö³  äâà ðàçè íà
äåíü, ïðèáëèçíî ïðîòÿãîì
òðüîõ òèæí³â.

Ö³ ë³êè ïîë³ïøàòü  çäî-
ðîâ'ÿ â ö³ëîìó,  ³ íå ò³ëüêè
áóäåòå ìàòè íåîáõ³äí³ ïî-
æèâí³ ðå÷îâèíè äëÿ ïðà-
âèëüíî¿ ðîáîòè ìîçêó, àëå
òàêîæ ïðèñêîðèòüñÿ îáì³í
ðå÷îâèí, òîìó ïðèðîäíèì
÷èíîì çìåíøèòüñÿ âàøà
âàãà.

Êð³ì òîãî, öåé íåéìîâ³-
ðíèé ðåöåïò äîïîìàãàº
âèâîäèòè òîêñèíè ç  îðãàí³-
çìó!

Â²ÒÀÌ²ÍÈ, ÙÎ
Ï²ÄÑÈËÞÞÒÜ ²ÌÓÍ²ÒÅÒ

Çì³öíèòè ñâ³é ³ìóí³òåò ìîæíà, âæèâà-
þ÷è ãîð³õè, ðèáó, ïå÷³íêó, áîáîâ³, íà-
ñ³ííÿ, êðóïè ³ ïèâí³ äð³æäæ³. 

ßê ç'ÿñóâàëè â÷åí³,  ïîäîëàòè «ñóïåð-
áàêòåð³¿» ³ â³ðóñè, äî ÿêèõ îñòàíí³ì ÷àñîì
ñòàþòü ñò³éêèìè íàâ³òü àíòèá³îòèêè, ìîæå
äîïîìîãòè â³òàì³í Â3 (í³êîòèíàì³ä, í³àöèí),
ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â öèõ ïðîäóêòàõ. 

Ôàõ³âö³ äîâåëè, ùî ïðèéîì â³òàì³íó Â3
äîïîìàãàº ïîäîëàòè ³íôåêö³¿, ïåðåä ÿêèìè
áåçñèëà á³ëüø³ñòü ³ñíóþ÷èõ ë³ê³â. Äîñë³ä-
æåííÿ ïðîâîäèëèñÿ íà ëàáîðàòîðíèõ òâà-
ðèíàõ ³ äîíîðñüê³é êðîâ³ ëþäèíè. Ðåçóëü-
òàòè âèÿâèëèñÿ ïðèãîëîìøóþ÷èìè: í³àöèí
ï³äñèëþº ³ìóí³òåò ð³âíî â òèñÿ÷ó ðàç³â, à
çàõèñí³ ôóíêö³¿ îðãàí³çìó ïðè öüîìó àêòè-
â³çóþòüñÿ òàê, ùî â³í íàáóâàº ïðèðîäíèé
åôåêòèâíèé çàõèñò â³ä çîëîòèñòîãî ñòàô³-
ëîêîêà ³ ðÿäó ³íøèõ ñåðéîçíèõ â³ðóñ³â. 

Äîñë³äíèêè ââàæàþòü, ùî â³òàì³í Â3 â
äóæå âåëèêèõ äîçàõ çäàòíèé çóïèíèòè
íàâ³òü ðîçâèòîê Â²Ë, îñê³ëüêè áóäå çá³ëüøó-
âàòè ê³ëüê³ñòü ³ àêòèâí³ñòü á³ëèõ êðîâ'ÿíèõ
ò³ëåöü, ÿê³ çàõèùàþòü îðãàí³çì â³ä
³íôåêö³é. 

Â³òàì³í Â3 ì³ñòèòüñÿ ó âñ³õ ïðîäóêòàõ,
äå º ³ ³íø³ â³òàì³íè ö³º¿ ãðóïè (ì'ÿñî, íèðêè,
çëàêè, ïå÷³íêà, êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè),
àëå â ð³çíèõ ê³ëüêîñòÿõ.  Îñîáëèâî âåëè-
êèé âì³ñò í³àöèíó â ì'ÿñ³ ³íäè÷êè ³ ïèâíèõ
äð³æäæàõ. Áàãàòî â³òàì³íó º â íàñ³íí³ ñî-
íÿøíèêó, àðàõ³ñ³, ïðîðîùåí³é ïøåíèö³, êà-
øàõ ç ö³ë³ñíèõ êðóï, ãîðîõó, êâàñîë³, ñî¿ òà
ãðèáàõ.

ñå÷îâèâ³äíîãî àïàðàòó.
Ëþäÿì, ùî ïåðåéøëè 50-ð³÷-

íèé ðóá³æ, í³êîëè íå âàðòî ïðè-
ìåíøóâàòè éìîâ³ðí³ñòü ïîÿâè ó
íèõ îñòåîïîðîçó. Íåáåçïåêà
çäîðîâ'þ ïðè çàïóùåí³é õâîðîá³
äóæå âåëèêà - â³ä âàæêîçðîñòà-
þ÷èõ ïåðåëîì³â, ùî âèíèêàþòü
áóêâàëüíî íà ð³âíîìó ì³ñö³,
íàâ³òü ïðè íåçíà÷íîìó íàâàíòà-
æåíí³, äî çì³íè ïîñòàâè (àæ äî
ïîÿâè ãîðáà), ïîñò³éíîãî áîëþ
ó ñïèí³, íåìîæëèâîñò³ ñàìî-
ñò³éíî ïåðåñóâàòèñÿ. ßêùî âæå,
íå äàé Áîã, âèíèê ïåðåëîì, òî
ïåðøèì ðÿò³âíèêîì ñòàíå ïîä-
ð³áíåíèé äî ïîðîøêîïîä³áíî¿
ìàñè êîð³íü æèâîêîñòó. Ïðèéìà-
òè ïî 1 ÷.ë. ïîðîøêó êîðåíÿ ³
ìåäó òðè÷³ íà äåíü, çàïèâàþ÷è
îõîëîäæåíîþ êèï'ÿ÷åíîþ âî-
äîþ.

- ×è ìîæíà áîðîòèñÿ ç îñ-
òåîïîðîçîì ñàìîñò³éíî?

ßêùî ïðè áàãàòüîõ çàõâîðþ-
âàííÿõ ë³êàð³ äîñèòü ñêåïòè÷íî
ñòàâëÿòüñÿ äî íåòðàäèö³éíèõ
ìåòîä³â òåðàï³¿, òî ë³êóâàííÿ îñ-
òåîïîðîçó íàðîäíèìè çàñîáàìè
âîíè íàâðÿä ÷è áóäóòü çàïåðå-
÷óâàòè. Áåçóìîâíî, öå íå çíè-
æóº çíà÷óùîñò³ ³ íåîáõ³äíîñò³
ïðèéîìó ïðîïèñàíèõ ë³êàðåì
ïðåïàðàò³â. Ë³êóâàííÿ îñòåîïî-
ðîçó íå îá³éäåòüñÿ áåç íîðìà-
ë³çàö³¿ âàøîãî ðàö³îíó, äå ïî-
âèíí³ áóòè ïðèñóòí³ ïðîäóêòè
õàð÷óâàííÿ, áàãàò³ íå ò³ëüêè
êàëüö³ºì, àëå ³ ³íøèìè â³òàì³-
íàìè - ôîñôîð, ìàãí³é, êàë³é ³
â³òàì³í Ä.

òåðîì. Ïîá³ëüøå ñîíÿ÷íîãî
ñâ³òëà!

Íåîáõ³äíî çãàäàòè ê³ëüêà
ñë³â ³ ïðî ðîëü îçäîðîâ÷î¿
ã³ìíàñòèêè, ÿêó ïîòð³áíî âè-
êîíóâàòè â êîìïëåêñ³ ³ç ð³çíè-
ìè çàñîáàìè ë³êóâàííÿ îñòå-
îïîðîçó. Ðîçïîä³ë³òü ô³çè÷í³
íàâàíòàæåííÿ òàêèì ÷èíîì,
ùîá áóëè çàä³ÿí³ âñ³ ê³ñòêè âà-
øîãî îðãàí³çìó.

Çàâæäè ïàì'ÿòàéòå, ùî
ïðè îñòåîïîðîç³ ñóâîðî çàáî-
ðîíÿºòüñÿ ðîáèòè ð³çê³ ðóõè ³
³íòåíñèâí³ ô³çè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ. Íàïðèêëàä, ïðîòèïî-
êàçàí³ ñòðèáêè, ïîâîðîòè
òàë³¿, íàõèëè ³ ò. ä.

Äî öèõ ïîðàä íåîáõ³äíî
ïðèñëóõàòèñÿ âñ³ì ëþäÿì
ñòàðøå 50 ðîê³â, íàâ³òü ÿêùî
îñòåîïîðîç ùå íå äàâ ïðî
ñåáå çíàòè. Ïðàâèëüíèé ðà-
ö³îí õàð÷óâàííÿ, ä³ºòà, çì³íà
ñâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ëåãê³
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ, ðàçîì
ç ë³êóâàííÿì îñòåîïîðîçó
íàðîäíèìè çàñîáàìè äîïî-
ìîæóòü âàì  ïîäîëàòè õâîðî-
áó ³ ïîë³ïøèòè ñòàí çäîðîâ'ÿ.

PS. Íà ïðîõàííÿ áàãà-
òüîõ æèòåë³â Ðàòí³âñüêîãî
ðàéîíó ë³êàð ðåàá³ë³òîëîã
ÑÅÐÃ²É×ÓÊ ²âàí Ìèõàéëî-
âè÷, îêð³ì Ëóöüêà, äâà
ðàçè â ì³ñÿöü ïðîâîäèòü
ïðèéîì ó c. Á³ðêè Ëþáåø³-
âñüêîãî ðàéîíó, ó áóäèíêó
ñâîãî ä³äóñÿ - íàðîäíîãî
ë³êàðÿ Äîâãóíà ²âàíà Ïðî-
êîïîâè÷à. Äåòàë³ çà òåë.
0997399337, 0972485699

ÍÀÐÎÄÍÀ ÌÅÄÈÖÈÍÀ

ÒÐÈ ÔÐÓÊÒÈ ÍÀ Í²×
Â²ÄÍÎÂËßÒÜ ÕÐÅÁÅÒ

² ÄÎÄÀÄÓÒÜ ÑÈË
 Ö³ ïëîäè ì³ñòÿòü ðå÷îâèíè, ÿê³ ñïðèÿþòü

â³äíîâëåííþ òêàíèí, ñêëàäîâèõ ì³æõðåáöåâèõ
ì'ÿêèõ äèñê³â.

Ùîâå÷îðà ïåðåä ñíîì ïðîòÿãîì 1,5 ì³ñÿ-
öÿ ç'¿äàéòå: 1 ïë³ä ³íæèðó (ô³ãè),  5 ñóøåíèõ
àáðèêîñ³â (êóðàãè), 1 ïë³ä ÷îðíîñëèâó.

Ñïðîáóéòå ³ âè íå âï³çíàºòå ñâ³é õðåáåò. Ðå-
÷îâèíè, íåîáõ³äí³ äëÿ çä³éñíåííÿ òàêî¿ ïðîöåäó-
ðè, íå ì³ñòÿòüñÿ â êîæíîìó ïëîä³ îêðåìî, à óò-
âîðþþòüñÿ ïðè ¿õ çì³øóâàíí³. Òàêîæ öå ïîºäíàí-
íÿ çäàòíå ï³äâèùóâàòè ñòàòåâó ñèëó ÷îëîâ³ê³â ³
æ³íîê.

Êóðàãà - êðèíèöÿ êîðèñíèõ ðå÷îâèí. Íàóêîâî
äîâåäåíî, ùî ñóøåí³ àáðèêîñè ñïðèÿòëèâî âïëè-
âàþòü íà ñåðöåâèé ì'ÿç, çàâäÿêè âì³ñòó êàë³þ,
êð³ì òîãî, êóðàãà â³äì³ííà ïðîô³ëàêòèêà îíêîçàõ-
âîðþâàíü. Ó ñêëàä³ öüîãî «÷óäî-ñóõîôðóêòà» -
ôîñôîð, çàë³çî, êàëüö³é, êàðîòèí, â³òàì³í Â5.

²íæèð � ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á â³ä ðàêó, íîð-
ìàë³çóº ä³ÿëüí³ñòü ùèòîâèäíî¿ çàëîçè. Êð³ì òîãî,
ñóøåíèé ³íæèð ñïðèÿº âèâåäåííþ ïàðàçèò³â ç
êèøå÷íèêà. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ë³êóâàíí³ áðîí-
õ³òó.

×îðíîñëèâ - ùå îäèí ïîäàðóíîê ïðèðîäè äëÿ
íàøîãî çäîðîâ'ÿ. Ìàáóòü, ïåðøå, íà ùî ðîáèòü
áëàãîòâîðíèé âïëèâ ñóøåíà ñëèâà - öå øëóíêî-
âî-êèøêîâèé òðàêò. Íàñò³é ç ÷îðíîñëèâó ñïðèÿº
ïîçáàâëåííþ â³ä çàêðåï³â ³ íîðìàë³çàö³¿ ðîáîòè
ñèñòåìè òðàâëåííÿ. Äî òîãî æ, ÷îðíîñëèâ êîðèñ-
íèé ³ òèì, ó êîãî º ïðîáëåìè ç ñåðöåì ³ âèñîêèì
òèñêîì. Êð³ì òîãî, ââàæàºòüñÿ, ùî ÷îðíîñëèâ êî-
ðèñíèé ïðè õâîðîáàõ íèðîê, ðåâìàòèçì³, çàõâî-
ðþâàííÿõ ïå÷³íêè ³ ïðè àòåðîñêëåðîç³. À çàâäÿ-
êè âèñîê³é êîíöåíòðàö³¿ â³òàì³íó À, â³í ùå ³ ïî-
êðàùóº ç³ð.

¯ÆÀ Ë²ÊÓª


