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ÍÀ ØËßÕÓ ÄÎ ÌÀÒÅÐÈÍÑÒÂÀ

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 ôàêòîð³â, ³ íàéá³ëüøå � íà 50 â³äñîòê³â � â³ä ñïîñîáó æèòòÿ ëþäèíè. Ïîçèòèâíî

âïëèíóòè íà ñòàí çäîðîâ'ÿ ìîæå çàïðîâàäæåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ö³íóéìî çäîðîâ'ÿ!
Áîð³ìîñÿ çà çäîðîâ'ÿ! Áóäüìî çäîðîâ³!

ÂÀÃ²ÒÍ²ÑÒÜ ÂÑÓÏÅÐÅ× Ä²ÀÃÍÎÇÓ. ßÊ² ØÀÍÑÈ?
Ëþäè, ÿê³ í³êîëè íå ç³øòîâõóâàëèñÿ ³ç

ïðîáëåìîþ íåïë³ääÿ, ³ ïàðè, ÿê³ õî÷à á ð³ê
íå ìîãëè çà÷àòè äèòèíó, äèâëÿòüñÿ íà ñâ³ò
çîâñ³ì ïî-ð³çíîìó. Ïîäðóææÿ, ÿêèì íå
âäàºòüñÿ çàâàã³òí³òè, ïîñò³éíî øóêàþòü
³íôîðìàö³þ ïðî ñâîþ ïðîáëåìó, íàìàãàþòü-
ñÿ ¿¿ âèð³øèòè áóäü-ÿêèì ñïîñîáîì. ² êîëè
âñ³ ìåòîäè âèïðîáóâàí³, àëå áàæàíà
âàã³òí³ñòü òàê ³ íå íàñòàº, ó ÷îëîâ³êà ³ æ³íêè
çàëèøàºòüñÿ íàä³ÿ ëèøå íà øòó÷íå çàïë³ä-
íåííÿ. Íà ùî ìîæíà ñïîä³âàòèñÿ íåïë³äíèì
ïàðàì, ÿê³ ïåðñïåêòèâè ðîçêðèâàº åêñòðà-
êîðïîðàëüíå çàïë³äíåííÿ, ðîçïîâ³äàº åìá-
ð³îëîã ÌÖ "Áîãîëþáè" Êàòåðèíà ËÈÒÂÈ-
ÍÞÊ.

- Êîìó ðåêîìåíäîâàíå øòó÷íå çàïë³äíåí-
íÿ?

- Íàñàìïåðåä òðåáà çàóâàæèòè, ùî ³ñíóþòü
ð³çí³ ìåòîäèêè åêñòðàêîðïîðàëüíîãî çàïë³äíåí-
íÿ, êîæíó ç ÿêèõ ï³äáèðàþòü ³íäèâ³äóàëüíî. Íà-
ïðèêëàä, ó ÌÖ "Áîãîëþáè" ìåòîä IVF âèêîðèñ-
òîâóþòü äëÿ ïàö³ºíòîê â³êîì äî 35 ðîê³â, ÷îëî-
â³êè ÿêèõ ìàþòü íîðìàëüíó ñïåðìîãðàìó àáî ëåã-
êó ôîðìó àñòåíîçîîñïåðì³¿ (çíèæåíà ê³ëüê³ñòü
àêòèâíèõ ôîðì ñïåðìàòîçî¿ä³â). Ìåòîä ICSI âè-
êîðèñòîâóþòü äëÿ ïàö³ºíòîê, ÿêèì á³ëüøå 35
ðîê³â, äëÿ ïàö³ºíò³â, ó ÿêèõ âæå áóëà íåâäàëà
îäíà àáî äåê³ëüêà ñïðîá IVF, êîëè íàÿâí³ àíòè-
ñïåðìàëüí³ àíòèò³ëà â åÿêóëÿò³, íåïë³ääÿ íåâ³äî-
ìîãî ãåíåçó, ïðè àñòåíîçîîñïåðì³¿, íåêðîçîîñ-
ïåðì³¿ (âåëèêà ê³ëüê³ñòü íåæèâèõ ñïåðìàòîçî¿ä³â),
îë³ãîçîîñïåðì³¿ (íèçüêà ê³ëüê³ñòü ñïåðìàòî-
çî¿ä³â), îë³ãîñïåðì³¿ (ìàëèé îá'ºì åÿêóëÿòó),
êðèïòîçîîñïåðì³¿ (íàÿâí³ ïîîäèíîê³ ñïåðìàòîçî¿-
äè â åÿêóëÿò³), òåðàòîçî-îñïåðì³¿ (íåäîñòàòíÿ
ê³ëüê³ñòü íîðìàëüíèõ ìîðôîëîã³÷íèõ ôîðì ñïåð-
ìàòîçî¿ä³â), àçîîñïåðì³¿ òîùî.

- ×è ìîæíà çàâäÿêè åêñòðàêîðïîðàëüíî-
ìó çàïë³äíåííþ îáðàòè ñòàòü ìàéáóòíüî¿
äèòèíè, çàïîá³ãòè ïåâíèì çàõâîðþâàííÿì
òîùî?

- Ïðè÷èíîþ íåïë³ääÿ, íåâèíîøóâàííÿ âàã³ò-
íîñò³, ñàìîâ³ëüíèõ àáîðò³â, çóïèíêè ðîçâèòêó
ïëîäó ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, íåñïðîìîæíîñò³ çà÷à-

òè äèòèíó òîùî ìîæóòü áóòè õðîìîñîìí³ àíîìàë³¿
ïîäðóææÿ. Ùîá ä³çíàòèñÿ ïðî ãåíåòè÷í³ îñîáëè-
âîñò³ ñ³ìåéíî¿ ïàðè, ìîæíà çäàòè êðîâ íà àíàë³ç
êàð³îòèïó - íàáîðó õðîìîñîì (¿õ ê³ëüêîñò³, ôîð-
ìè, ðîçì³ðó òà ³í.) Ó ðåçóëüòàò³ ìîëåêóëÿðíîãî
îáñòåæåííÿ ãåíåòèê îòðèìóº äåòàëüíó ³íôîðìà-
ö³þ ïðî ãåíåòè÷í³ îñîáëèâîñò³ ïàðè. Òàêèé àíàë³ç
ìîæíà çðîáèòè ó ìåäè÷íîìó öåíòð³.

Äëÿ îáñòåæåííÿ åìáð³îí³â íà ìóòàö³¿ êîíêðåò-

íèõ ãåí³â âèêîðèñòîâóþòü ìåòîä ÏÃÄ-ïðå³ìïëàòà-
ö³éíó ãåíåòè÷íó ä³àãíîñòèêó. Òàêîæ çà äîïîìîãîþ
ìåòîäó ÏÃÄ ìîæíà âèçíà÷èòè ñòàòü ìàéáóòíüî¿
äèòèíè. Öåé ìåòîä äóæå äîðîãîâàðò³ñíèé, àëå
100% òî÷íèé. Òàêèé àíàë³ç òàêîæ ìîæíà çðîáèòè ó
ìåäè÷íîìó öåíòð³.

- ×è îáîâ'ÿçêîâî â ðåçóëüòàò³ øòó÷íîãî çà-
ïë³äíåííÿ íàñòàº áàãàòîïë³äíà âàã³òí³ñòü?

- ²íêîëè áàãàòîïë³äíà âàã³òí³ñòü ìîæå íàñòàòè ó

âèïàäêó ïåðåíåñåííÿ äâîõ àáî òðüîõ åìáð³-
îí³â. Íàäçâè÷àéíî ð³äêî (àëå ìîæëèâî) áàãà-
òîïë³äíà âàã³òí³ñòü íàñòàº ï³ñëÿ ïåðåíåñåííÿ
îäíîãî åìáð³îíà. Öå â³äáóâàºòüñÿ âíàñë³äîê
òîãî, ùî îäíà çàïë³äíåíà ÿéöåêë³òèíà ï³ä
âïëèâîì íåâ³äîìèõ íàóö³ ôàêòîð³â ä³ëèòüñÿ íà
äâ³, êîæíà ç ÿêèõ ó ïîäàëüøîìó ðîçâèâàºòüñÿ
ñàìîñò³éíî. Éäåòüñÿ ïðî ìîíîõîð³àëüíó
äâ³éíþ, äå îáèäâà ïëîäè ìàþòü àáñîëþòíî
³äåíòè÷íèé íàá³ð õðîìîñîì òà ãåí³â.

- Â³ä ÷îãî çàëåæèòü óñï³õ ÅÊÇ, ³ ÿê³ øàí-
ñè çàâàã³òí³òè ç ïåðøîãî ðàçó?

- Í³ äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ùî ç â³êîì ðåïðî-
äóêòèâí³ ôóíêö³¿ æ³íêè çíèæóþòüñÿ, òîìó ÷èì
ìîëîäøà ïàö³ºíòêà, òèì âèù³ ¿¿ øàíñè çàâàã³ò-
í³òè ç ïåðøî¿ ñïðîáè. Çàãàëîì íàñòàííÿ âà-
ã³òíîñò³ ó æ³íîê äî 35 ðîê³â ñÿãàº 40-50%, ó
æ³íîê 35-40 ðîê³â - 20-30%, ó æ³íîê ï³ñëÿ 40
ðîê³â - 5-12%. Æ³íêàì, ÿê³ ñòàðø³ 43 ðîê³â, ìè
ðåêîìåíäóºìî âèêîðèñòîâóâàòè äîíîðñüê³
îîöèòè, ùîá çá³ëüøèòè øàíñè çàâàã³òí³òè. Òà-
êîæ âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ïñèõ³÷íèé òà åìîö-
³éíèé ñòàí æ³íêè. Ìè çàâæäè ðåêîìåíäóºìî
æ³íêàì ïðèõîäèòè â ãàðíîìó íàñòðî¿ òà óñì³-
õàòèñÿ.

- ßê ÅÊÇ âïëèâàº íà çäîðîâ'ÿ ìàéáóòíüî¿
äèòèíè?

- Ä³òè, íàðîäæåí³ â ðåçóëüòàò³ ÅÊÇ, àáñî-
ëþòíî í³÷èì íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ä³òåé, çà÷à-
òèõ ïðèðîäí³ì øëÿõîì. Ïåðø³é äèòèí³, ÿêà
íàðîäèëàñÿ â ðåçóëüòàò³ IVF, âæå á³ëüøå 30
ðîê³â. Â³äòîä³ ç'ÿâèëîñÿ íà ñâ³ò ïîíàä ï'ÿòü
ì³ëüéîí³â òàê çâàíèõ ä³òåé ³ç ïðîá³ðêè. Ó ðå-
çóëüòàò³ ÷èñëåííèõ äîñë³äæåíü ó÷åí³ íå âèÿ-
âèëè ó òàêèõ ä³òîê æîäíèõ â³äõèëåíü. Âîíè
íàðîäæóþòüñÿ çäîðîâèìè ³ ò³øàòü ñâî¿õ
áàòüê³â.

Ìåäè÷íèé öåíòð "Áîãîëþáè":
Ëóöüêèé ð-í, ñ. Òàðàñîâå, âóë. Ë³ñî-

âà, 1á òåë.: (0332) 20-07-02, (099) 44-55-
404, (067) 851-79-38,

e - m a i l : b o g o l u b u @ g m a i l . c o m ,
www.bogolybu.com.ua

²ííà ÑÅÌÅÍÞÊ

ÄÎÂÃÎË²ÒÒß ÂÀØÎÃÎ ÑÅÐÖß - Ó ÂÀØÈÕ ÐÓÊÀÕ!
Íàéá³ëüøà íàøà ö³íí³ñòü - çäîðîâ'ÿ. Òà, íà æàëü, äóæå ÷àñòî ïðàâäèâ³ñòü ö³º¿ ñåíòåíö³¿

ëþäèíà ðîçóì³º ëèøå òîä³, êîëè éîãî âòðà÷àº. ² ïåðåâàæíî - "çàâäÿêè" ñâî¿ì æå øê³äëèâèì
çâè÷êàì. Òîæ ñïðîáóéòå ïåðåãëÿíóòè ñïèñîê òîãî, ùî ãóáèòü âàø "ìîòîð÷èê", ³ âíåñòè çì³íè
ó ïîâñÿêäåííå áóòòÿ.

ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÅ
ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

Ùîäî ¿æ³ òà çäîðîâ'ÿ ñåð-
öÿ ³ñíóº áåçë³÷ ì³ô³â. Ìè
ñïðîáóºìî âèîêðåìèòè äëÿ
âàñ ç ³íôîðìàö³éíîãî ïîòîêó
³ñòèíí³ òâåðäæåííÿ.

Îòîæ, íàéïåðøå ïðàâèëî
- ó âñüîìó òðåáà äîòðèìóâà-
òèñÿ çîëîòî¿ ñåðåäèíè. Ïåðå-
¿äàííÿ òàêå æ øê³äëèâå, ÿê ³
íàäì³ðíå îáìåæåííÿ. Òîìó ó
ùîäåííîìó ðàö³îí³ ìàþòü
áóòè ³ á³ëêè, ³ âóãëåâîäè, ³
æèðè. Àëå áåç êðàéíîù³â. Áî
ñàìå âîíè ïðèçâîäÿòü äî
îæèð³ííÿ ÷è âèíèêíåííÿ öóê-
ðîâîãî ä³àáåòó, ÿê³, ñâîºþ
÷åðãîþ, ó ðàçè ï³äâèùóþòü
³ìîâ³ðí³ñòü íåäóã ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè.

Ùî âàæëèâî - ö³ ôàêòîðè
ðèçèêó ï³ääàþòüñÿ êîðåêö³¿.
Îïòèìàëüíèé áàëàíñ, åôåê-
òèâí³ñòü ÿêîãî äîâåäåíà äîñ-
ë³äæåííÿìè, - õàð÷óâàííÿ çà
íîðìàìè òàê çâàíî¿ ñåðåä-
çåìíîìîðñüêî¿ ä³ºòè. Ïðîäóê-
òè, ÿê³ âõîäÿòü ó òàêèé ðàö³-
îí, ìàþòü çíèæåíèé âì³ñò
"ïîãàíîãî" õîëåñòåðèíó òà
âîäíî÷àñ àíòèîêñèäàíòí³
âëàñòèâîñò³, ÿê³ ñïðèÿþòü
çíèæåííþ öóêðó â êðîâ³. Îë³ÿ
(íàéïåðøå - îëèâêîâà) º îñ-
íîâíèì äæåðåëîì æèð³â, çîê-
ðåìà ïîë³íåíàñè÷åíèõ îìå-
ãà-3 òà îìåãà-6. Á³ëîê ó ä³ºò³
çàãàëîì ñòàíîâèòü 10% ³ íàä-
õîäèòü ³ç éîãóðò³â, ñèð³â,
ìîðñüêî¿ ðèáè, äîìàøíüî¿
ïòèö³ òà ÿºöü. Ïðèõèëüíèêè
öüîãî ñïîñîáó õàð÷óâàííÿ
ïðàêòè÷íî íå âæèâàþòü ÷åð-
âîíîãî ì'ÿñà. Ñâ³æ³ îâî÷³ òà
ôðóêòè - îñíîâíå äæåðåëî
âóãëåâîä³â - ó çàãàëüíîìó ðà-
ö³îí³ ñòàíîâëÿòü 60%. Õë³á òà
ìàêàðîíí³ âèðîáè äîçâîëåíî
ñïîæèâàòè ëèøå ç òâåðäèõ
ñîðò³â ïøåíèö³. Ä³ºòà ïåðåä-
áà÷àº íåâåëèêó ê³ëüê³ñòü ÷åð-
âîíîãî âèíà (íå á³ëüøå â³ä
îäí³º¿ ñêëÿíêè â äåíü).

Çíàþ÷è ïðî õàð÷îâ³ âïî-
äîáàííÿ ïåðåâàæíî¿ ÷àñòèíè
âîëèíÿí, ìåäèêè íàïîëÿãà-
þòü íà íåîáõ³äíîñò³ ìàêñè-
ìàëüíî ñêîðîòèòè ñïîæèâàí-

íÿ òåõíîëîã³÷íî îáðîáëåíî¿ ¿æ³
³ ïðîìèñëîâèõ òðàíñæèð³â (êîí-
äèòåðñüêèõ âèðîá³â, íàï³âôàá-
ðèêàò³â, ì'ÿñíèõ âèðîá³â, ìàðãà-
ðèíó), íàòîì³ñòü íàäàâàòè ïåðå-
âàãó íàòóðàëüíèì ïðîäóêòàì ³
ãîòóâàòè ñòðàâè ç ì³í³ìàëüíèì
äîäàâàííÿì ñîë³, öóêðó ³ òâà-
ðèííîãî æèðó (à öå ì'ÿñî, ñàëî,
æèðí³ ìîëî÷í³ ïðîäóêòè).

Äî âèñîêîãî êðîâ'ÿíîãî òèñ-
êó ìîæå ïðèçâåñòè é íàäì³ðíå
âæèâàííÿ íàòð³þ. Ðåêîìåíäîâà-
íà íîðìà - ìåíø í³æ 5 ãðàì³â
íà äîáó. Óíèêàòè ñîëîíî¿ ¿æ³ â
äîìàøí³õ óìîâàõ íå íàäòî âàæ-
êî, òèì ïà÷å ùî ¿¿ ìîæíà ó ïðè-
ãîòóâàíí³ ïîñèïàòè ñïåö³ÿìè ÷è
çåëåííþ.  À îò àáè çàãðîçè íå
íåñëè ãîòîâ³ ïðîäóêòè, óâàæíî
÷èòàéòå åòèêåòêè.

Öóêîð òåæ ìîæíà âæèâàòè
ò³ëüêè â ïîì³ðí³é ê³ëüêîñò³, ïðè-
÷îìó äæåðåëî éîãî íàäõîäæåí-
íÿ íåîáõ³äíî âèáèðàòè ðîçóìíî.
Çîñåðåäüòåñÿ íà öóêðîâì³ñíèõ
ïðîäóêòàõ, ÿê³ âêëþ÷àþòü é ³íø³
ïîæèâí³ ðå÷îâèíè, à íå ïðîñòî
êàëîð³¿.

Çàéâà ê³ëüê³ñòü öóêðó ìîæå
íåãàòèâíî âïëèíóòè íà ð³âåíü
ãëþêîçè â êðîâ³, ïðèçâåñòè äî
çá³ëüøåííÿ âàãè òà ñïðîâîêóâà-
òè ïîÿâó öóêðîâîãî ä³àáåòó, ÿêèé
ïðèð³âíþºòüñÿ äî äâîõ-òðüîõ
ôàêòîð³â ðèçèêó ñåðöåâî-ñóäèí-
íèõ çàõâîðþâàíü. Âäóìàéòåñÿ:
á³ëüø³ñòü ïàö³ºíò³â ³ç ä³àáåòîì
ïîìèðàº ñàìå â³ä íåäóã ñèñòå-
ìè êðîâîîá³ãó, à ñåðöåâî-ñóäèí-
íèé ðèçèê ïðè ö³é õâîðîá³ ïî-
ä³áíèé äî ðèçèêó ï³ñëÿ ³íôàðê-
òó ì³îêàðäà.

ÍÅÑÒÀ×À ÐÓÕÎÂÎ¯
ÀÊÒÈÂÍÎÑÒ²

Ùîäåíí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ÷ó-
äîâî äîïîâíþþòü êîðèñòü â³ä
çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ. Ðåêî-
ìåíäàö³ÿ - ùîíàéìåíøå 150
õâèëèí ùîòèæíÿ ïîì³ðíèõ (30
õâèëèí çà 5 äí³â) àáî 75 õâèëèí
âàæêèõ àåðîáíèõ íàâàíòàæåíü
(ïî 15 õâèëèí çà 5 äí³â). Çâè-
÷àéíî æ, öå ìîæíà êîìá³íóâà-
òè. Îäíàê ôàõ³âö³ çàñòåð³ãàþòü:
íàâ³òü ê³ëüêàãîäèííà ïðàöÿ ó
ïîë³ ÷è ïðèñàäèáí³é ä³ëÿíö³ íå
ìàòèìå ïîçèòèâíîãî åôåêòó. Áî
öå íå ò³ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ ðå-

êîìåíäóþòü ìåäèêè.
ßêùî íåìàº çìîãè â³äâ³äóâà-

òè ñïîðòçàë, òî õî÷à á çàéì³òü-
ñÿ òàêèìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè,
ùî ïðèíåñóòü êîðèñòü ³ çàäîâî-
ëåííÿ òà ìîæóòü çàñòîñîâóâà-
òèñÿ áóäü-äå. Öå, íàïðèêëàä,
ï³øà ïðîãóëÿíêà äî ðîáîòè àáî
ç íå¿, øâèäêà õîäüáà, â³äìîâà
â³ä êîðèñòóâàííÿ ë³ôòîì ÷è ¿çäà
íà âåëîñèïåä³. Òèì ïà÷å, ùî
ñüîãîäí³ âæå íå âèêëèêàº ñóïå-
ðå÷îê òâåðäæåííÿ, ùî ïîì³ðíà
ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü ìàº íàäâàæ-
ëèâå çíà÷åííÿ äëÿ äîâãîãî æèò-
òÿ ³ çäîðîâ'ÿ. Ðåãóëÿðí³ âïðàâè
º ñïðèÿòëèâèì ñòðåñîì äëÿ
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè,
çì³öíåííÿ ñåðöÿ ³ êðîâîíîñíèõ
ñóäèí. Âîíè çíèæóþòü êðîâ'ÿ-
íèé òèñê ³ ÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü, ï³äâèùóþòü ð³âåíü
ë³ï³ä³â â êðîâ³, çäàòí³ñòü äî ìå-
òàáîë³çìó âóãëåâîä³â ³ íåéðîãîð-
ìîíàëüíó ä³ÿëüí³ñòü.

Ëþäè, ÿê³ íå ðóõàþòüñÿ äîñ-
òàòíüî ³, ÿê ïðàâèëî, ñèäÿòü
ïðîòÿãîì ï'ÿòè àáî á³ëüøå ãîäèí
ïîñï³ëü êîæíîãî äíÿ, ï³ääàþòü-
ñÿ ïîäâ³éíîìó ðèçèêó ñåðöåâî¿
íåäîñòàòíîñò³. Òîä³ õî÷à á
ðîá³òü ï'ÿòèõâèëèííó çàðÿäêó ÷è
ïðîéä³òüñÿ êîæíó ãîäèíó. Ö³ íå-
âåëèê³ ðîçìèíêè ñïðèÿþòü ïðà-
âèëüíîìó êðîâîîá³ãó ³ ðîáëÿòü
àðòåð³¿ ãíó÷êèìè, çàõèùàþ÷è â³ä
íåãàòèâíîãî âïëèâó ìàëîðóõëè-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

ÂÁÈÂ×Å ÊÓÐ²ÍÍß
Öèãàðêà - âàø îñîáèñòèé ³

äîáðîâ³ëüíèé "âíåñîê" ó ñêîðî-
÷åííÿ æèòòÿ òà ïîÿâó ïðîáëåì
ç³ çäîðîâ'ÿì. Çàãàëüíîâ³äîìî,
ùî êóð³ííÿ º ïðè÷èíîþ ðîçâèò-
êó áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü, â òîìó
÷èñë³ ³ ñåðöåâî-ñóäèííèõ, ïðè-
ñêîðþº ïðîöåñè àòåðîñêëåðîçó
òà òðîìáîóòâîðåííÿ â ñóäèíàõ.
Ðèçèê âèíèêíåííÿ ³íôàðêòó ì³î-
êàðäà ó êóðö³â ó ê³ëüêà ðàç³â âè-
ùèé ïîð³âíÿíî ç íåêóðöÿìè.
Åôåêò êîæíî¿ öèãàðêè òðèâàº
õâèëèí 30. Óæå íà ïåðø³é õâè-
ëèí³ ï³ñëÿ âèêóðþâàííÿ ñèñòî-
ë³÷íèé àðòåð³àëüíèé òèñê ï³äâè-
ùóºòüñÿ íà 15, à íà ÷åòâåðò³é -
íà 25 ìì ðò. ñò. Òîìó ïðè îäíà-
êîâèõ ð³âíÿõ àðòåð³àëüíîãî òèñ-
êó ìîçêîâèé ³íñóëüò òà ³øåì³÷-

íà õâîðîáà ñåðöÿ ó êóðö³â âè-
íèêàþòü ó 2 - 3 ðàçè ÷àñò³øå, í³æ
ó òèõ, õòî íå ìàº ö³º¿ çâè÷êè. Íå
â³ðòå ïñåâäîäîñë³äæåííÿì!
Çíàéòå: çãóáíó ä³þ ìàþòü âñ³
âèäè òþòþíîâèõ âèðîá³â, âêëþ-
÷àþ÷è êàëüÿí, ëþëüêó ÷è åëåê-
òðîííó öèãàðêó.  Íà ñüîãîäí³ íå
³ñíóº ïîíÿòòÿ áåçïå÷íî¿ öèãàð-
êè àáî áåçïå÷íîãî ð³âíÿ êóð³í-
íÿ.

Îêð³ì òîãî, êóðö³ íàðàæàþòü
íà íåáåçïåêó óñ³õ, õòî ïîðÿä,
çîêðåìà íàâ³òü íàéð³äí³øèõ
ëþäåé. Áî ïàñèâíå êóð³ííÿ òåæ
ïðîâîêóº âèíèêíåííÿ õâîðîá
ñåðöÿ ³ ñóäèí. Ö³ äîñë³äæåííÿ
âêàçóþòü íà çðîñòàííÿ ðèçèêó
âèíèêíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ
õâîðîá ó ñï³âðîá³òíèê³â òà
÷ëåí³â ñ³ìåé êóðö³â íà 30%.

Åôåêò â³ä ïðèïèíåííÿ êóð³í-
íÿ äîâåäåíèé, ïðè öüîìó ïåâí³
ïîçèòèâí³ îçíàêè ç'ÿâëÿþòüñÿ
ïðàêòè÷íî â³äðàçó, ³íø³ - ÷åðåç
äåÿêèé ÷àñ. Äëÿ ïîâíîãî î÷è-
ùåííÿ îðãàí³çìó ïîòð³áí³ ðîêè.

Îêðåìî âàðòî íàãîëîñèòè íà
òîìó, ùî õî÷óòü ïîçáóòèñÿ ñâîº¿
øê³äëèâî¿ çâè÷êè ïîíàä 70%
êóðö³â, àëå áåç ñòîðîííüî¿ äî-
ïîìîãè çðîáèòè öå çäàòí³ ëèøå
5%. Òîìó òóò âàæëèâ³ ÿê êâàë³-
ô³êîâàíà äîïîìîãà, òàê ³
ï³äòðèìêà áëèçüêèõ.

Ïðîñòî çàïàì'ÿòàéòå: â Óê-
ðà¿í³ êîæåí äåñÿòèé âèïàäîê
ñìåðò³ (13%) ïîâ'ÿçàíèé ³ç êóð³í-

Áî çàïîðóêà ãàðíîãî ñàìîïî÷óòòÿ - äîòðèìàííÿ ïðîñòèõ, àëå ä³ºâèõ ðåêîìåíäàö³é

íÿì, à ñåðöåâî-ñóäèííà ñìåðò-
í³ñòü ÷îëîâ³ê³â, ñòàðøèõ çà 40
ðîê³â, íà 28% çóìîâëåíà ö³ºþ
çâè÷êîþ.

ÇËÎÂÆÈÂÀÍÍß
ÀËÊÎÃÎËÅÌ

Âæèâàííÿ çàíàäòî âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ àëêîãîëþ ìîæå ïðè-
çâåñòè äî âèñîêîãî êðîâ'ÿíîãî
òèñêó é îæèð³ííÿ. À öå çàãàëü-
íîâ³äîì³ ôàêòîðè çá³ëüøåííÿ
ðèçèêó ñåðöåâèõ çàõâîðþâàíü.
Òàê, º äîñë³äæåííÿ, ùî äîçâî-
ëÿþòü ïîì³ðí³ äîçè. Àëå öå
ëèøå 75 ìë ãîð³ëêè íà äîáó äëÿ
÷îëîâ³ê³â ³ 50 ìë - äëÿ æ³íîê. Àáî
êåëèõ âèíà ÷è áîêàë ïèâà. Áóäü-
ìî â³äâåðòèìè: õ³áà òàêèìè
îá'ºìàìè "ðîçñëàáëÿþòüñÿ" óê-
ðà¿íö³?

Òà íàâ³òü ÿêùî âè ëþáèòå
âæèâàòè àëêîãîëü ó íåâåëèêèõ
äîçàõ, âàì âàðòî çíàòè: â³í çìó-
øóº íàø îðãàí³çì êèäàòè âñ³
ñâî¿ ñèëè íà éîãî ïåðåðîáêó, ùî
äóæå âïëèâàº íà ïå÷³íêó, ïðè-
çâîäèòü äî îñëàáëåííÿ ñåðöå-
âîãî ì'ÿçà (êàðä³îì³îïàò³¿), ïî-
ðóøåíü ðèòìó ñåðöÿ (àðèòì³¿),
ã³ïåðòåíç³¿. ² öå ëèøå íåâåëè÷-
êèé ïåðåë³ê ïðîáëåì, ÿê³ "äàðóº"
öÿ øê³äëèâà çâè÷êà.

ÑÒÐÅÑ ² ÍÅÑÒÀ×À ÑÍÓ
Íåðâîâå íàïðóæåííÿ ñïîíó-

êàº îðãàí³çì âèðîáëÿòè àäðå-
íàë³í, ÿêèé òèì÷àñîâî çá³ëüøóº
÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ³
ï³äâèùóºòüñÿ êðîâ'ÿíèé òèñê.

Êîëè ñòðåñ ðåãóëÿðíèé -
ïîøêîäæåííÿ êðîâîíîñíèõ
ñóäèí, ³íôàðêò ÷è ³íñóëüò
ìàéæå ãàðàíòîâàí³. Òîìó äà-
âàéòå âèõ³ä åìîö³ÿì òà ðîç-
ñòàâëÿéòå ïð³îðèòåòí³ñòü âè-
êîíàííÿ ðîáîòè äëÿ óíèê-
íåííÿ íàêîïè÷åííÿ çàâäàíü
³ çðèâ³â.

ßêùî æ íå âèñèïàòèñÿ,
ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà
íå ìàº ìîæëèâîñò³ â³äíîâè-
òèñÿ. Õðîí³÷íà íåñòà÷à ñíó
ìîæå ïðèçâåñòè äî ï³äâè-
ùåííÿ ð³âíÿ êîðòèçîëó òà
àäðåíàë³íó - ìàéæå ÿê ïðè
ñòðåñîâ³é ñèòóàö³¿. Äîðîñ-
ëèì íåîáõ³äí³ â³ä 7 äî 8 ãî-
äèí ñíó ùîíî÷³. Ï³äë³òêè ³
ìîëîä³ ëþäè ïîâèíí³ â³äïî-
÷èâàòè â³ä 9 äî 10 ãîäèí.

Äî âñüîãî çàçíà÷åíîãî
âèùå äîäàì: âîëèíÿíè
ï³äòâåðäæóþòü ñóìíó ñòà-
òèñòèêó, ùî ñåðöåâî-ñóäèíí³
çàõâîðþâàííÿ - îñíîâíà
ïðè÷èíà ñìåðòíîñò³ òà ³íâà-
ë³äèçàö³¿ ó ñâ³ò³. Àëå, ÿê ïå-
ðåêîíóº äîñâ³ä, ó áàãàòüîõ
âèïàäêàõ íåäóãàì ìîæíà çà-
ïîá³ãòè àáî çíà÷íî ñïîâ³ëü-
íèòè ¿õí³é ðîçâèòîê. Òîæ
çíàéä³òü â ñîá³ òåðï³ííÿ ³
áàæàííÿ ïî÷àòè çäîðîâèé
ñïîñ³á æèòòÿ, ùîá ìîãòè  íà-
ñîëîäæóâàòèñÿ êîæíèì
äíåì äîâã³ ðîêè.

Îëüãà ÁÓËÊÎÂÑÜÊÀ

ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß

ÎÄÍÀ ÌÅÒÀ - Ð²ÇÍ² ÑÏÎÑÎÁÈ
Øòó÷íå àáî åêñòðàêîðïîðàëüíå çàïë³äíåííÿ - öå çàïë³äíåííÿ ïîçà îðãàí³çìîì æ³íêè. Äî

íüîãî âäàþòüñÿ, ÿêùî ó ìàéáóòí³õ áàòüê³â º ÿê³ñü ïîðóøåííÿ â ðåïðîäóêòèâíîìó çäîðîâ'¿.
Öå îäèí ç íàéåôåêòèâí³øèõ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ íåïë³ääÿ. ²ñíóþòü ð³çí³ ìåòîäèêè ÅÊÇ. IVF -
öå òàê çâàíå çàïë³äíåííÿ ó ïðîá³ðö³, êîëè â òàð³ëêó ç ÿéöåêë³òèíàìè ïîì³ùàþòü íåâåëèêèé
îá'ºì ïîïåðåäíüî îáðîáëåíî¿ ñïåðìè, ñïåðìàòîçî¿ä ñàìîñò³éíî ïðîíèêàº â ÿéöåêë³òèíó ³
â³äáóâàºòüñÿ çàïë³äíåííÿ. ICSI - ³íòðàöèòîïëàçìàòè÷íå ââåäåííÿ îäíîãî ñïåðìàòîçî¿äà â
ÿéöåêë³òèíó, êîëè åìáð³îëîã çà äîïîìîãîþ åëåêòðîííîãî ì³êðîñêîïà â³äáèðàº íàéêðàùèé,
íà éîãî ïîãëÿä, ñïåðìàòîçî¿ä ³ ñïåö³àëüíèìè ³íñòðóìåíòàìè ââîäèòü éîãî â îîöèò. TESA -
ìåòîä ñõîæèé íà ICSI, âèêîðèñòîâóþòü éîãî äëÿ ïàö³ºíò³â ç àçîîñïåðì³ºþ, ó ÿêèõ â åÿêóëÿò³
â³äñóòí³ ñïåðìàòîçî¿äè, àëå ¿õ âäàëîñÿ äîáóòè â ðåçóëüòàò³ á³îïñ³¿ ÿº÷êà.


