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Ì³ñüêà ³íôîðìàö³éíî-àíàë³òè÷íà, õóäîæíüî-
ïóáë³öèñòè÷íà ãàçåòà

Îô³ö³éíå âèäàííÿ Êðåìåí÷óöüêîãî  îáëàñíîãî ãîñï³òàëþ äëÿ ³íâàë³ä³â â³éíè Ïîëòàâñüêî¿ îáëàñò³

Äîáðîòà — ìîâà, ÿêîþ í³ì³ ìîæóòü
ãîâîðèòè ³ ÿêó ãëóõ³ ìîæóòü ÷óòè.

²Ç ÑÂßÒÎÌ ÂÅÑÍÈ!

Â³òàºìî æ³íîê
ç³ ñâÿòîì!

Нехай�життя�бÀде�ба�атим:

На�здоров’я� і� на�силÀ,

І� на� долень³À�щасливÀ!

На�яс³раві� дов�і� ро³и

Без�тÀрбот� і�без�моро³и.

На�прибÀт³и� і�достато³-

На�фінансовий� порядо³!

На�підтрим³À� і�пова�À,

На�рішÀчість� і�відва�À,

На� тепло� і� розÀміння,

На� ÀдачÀ� і� везіння.

На�ши³арний�стиль�та�модÀ,

Еле�антність� і� на� вродÀ!

На�³рÀїзи�при�по�оді,

Відпочин³и� на� природі.

На� розÀмне,� добре,� вічне,

На� стро³ате� й� різнобічне,

Словом-на� Àсе� пре³расне,

На� постійне� й� своєчасне!

Зичим� Àспіхів,� визнання

І� вели³о�о�КОХАННЯ!
По�ода�напередодні�жіночо�о�дня�цьо�о�разÀ�мало�на�адÀє�веснÀ�-�морози

не�хочÀть�відстÀпати.�І�мабÀть�це�правильно�-�на�адÀють�про�День�Захисни³а
вітчизни,� я³ий�щойно� відзначався� в� У³раїні� і� в� я³ий� за� звич³ою� вітають
мÀжню�половинÀ�людства.

Пол³овни³�Віталій�Оле³сандрович�Сельцов�очолює�ор�анізацію�ветеранів
війни,�праці�та�збройних�сил�міста,�я³а�днями�відзначатиме�25-и�річчя�від
дня�заснÀвання.�Він�завітав�до�нашо�о�за³ладÀ,�щоб�привітати�жіно³�зі�святом
8-�о�березня.�В�свою�чер�À�³оле³тив��оспіталю�зичить�процвітання�та³ій
потрібній�ор�анізації,�що�об’єднала�в�своїх�рядах�людей,�я³і�заслÀ�овÀють
на�шанÀ�і�пова�À.�Отже�залишається�с³азати�-�Àсіх�зі�святами!�Здоров’я,
добробÀтÀ,�процвітання.
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КОЛОНКА� РЕДАКТОРА

Øàíîâí³, ÷àð³âí³,

ïðåêðàñí³, äîáð³ ³

ìèë³ æ³íêè!
Прийміть� найщиріші� � вітання� з

на�оди�чÀдово�о�весняно�о�свята�-�8
Березня!

Ваша� енер�ія,� відповідальність,
а³тивна�життєва�позиція�несÀть�À�світ
зла�одÀ,�добро�та�любов.�Це�не�лише
слова,�це�доведено�справами.

Щойно� наш� медичний� за³лад
витримав� іспит� на� професіоналізм,
єдність�і�вірність�обраній�професії��–
пройшов�а³редитацію.�Треба�віддати
належне� ³оле³тивÀ,� а� він� в� осно-
вномÀ� с³ладається� з� вас,� доро�і
жін³и,� все� пройшло� на� належномÀ
рівні�і��оспіталь�отримав�вищÀ�³ате-
�орію.� Спасибі�ще� раз� � вели³е� за
вашÀ�працю.

Сьо�одні�нам�доведеться�працю-
вати�À�надзвичайно�с³ладних�Àмовах
обмежено�о�фінансÀвання.�Але�й�тÀт
ви,� доро�і� ³оле�и,� приходите� на
допомо�À� і� підставляєте� плече� À
с³ладних�ситÀаціях.

Без� ваших� чарівних� посмішо³,
дбайливих�рÀ³�і�небайдÀжих�жіночих
сердець� навіть� неможливо� Àявити
життя.�Ваші�дзвін³і��олоси�та�ла�ідні
очі�реально�змінюють�наше�бÀття�на
³раще,� наповнюють� життя� новим
змістом.� Доземний� À³лін� вам� за
сÀмліннÀ� працю,� розÀміння,
сердечність,�милосердя,�я³ими�спов-
нені� ваші�ніжні�дÀші!

Бажаю� Вам� завжди� бÀти
щасливими,� здоровими,�оточеними
ніжністю� та� тÀрботою.� Кохайте� і
бÀдьте�³оханими.�Нехай�Вас�завжди
сÀпроводжÀє� впевненість� À
завтрашньомÀ�дні!

 Ç ïîâàãîþ, íà÷àëüíèê
Êðåìåí÷óöüêîãî îáëàñíîãî

ãîñï³òàëþ äëÿ ³íâàë³ä³â â³éíè,
Çàñëóæåíèé ë³êàð
Óêðà¿íè  Ìèêîëà

Ëèòâèíåíêî

×àð³âí³ æ³íêè,
äîðîã³ êîëåã³!!!

Щиросердно� вітаємо� Вас� з
найпре±раснішим�святом�весни�–
Міжнародним�жіночим� днем�8
березня!
Добрі�і�лас±аві,�м¾жні�і�ранимі,

та±і� хоробрі� і� та±і� тендітні,� Ви
найдорожче�що�є�в�житті�чолові±ів.
Охоронниці�домашньо�о�во�нища,
бере�ині�род¾�людсь±о�о!
Ви� народж¾єте� і� вихов¾єте

дітей,�передаючи�з�по±оління�в
по±оління� традиції� висо±ої
±¾льт¾ри,�д¾ховності,�працьовитості.�Щедрість�Ваших�д¾ш�зі�ріває,�сила
д¾х¾�–�захоплює,�а�±раса�–�вселяє�вір¾�в�те,�що�світ�б¾де�врятований.
Від�¾сієї�д¾ші�бажаємо�Вам�величезно�о�жіночо�о�щастя,�любові�і

добра!�Нехай�пор¾ч�з�Вами�б¾д¾ть�лише��ідні�люди,�а�серед�них�чолові±,
з� я±им� б¾д¾ть� нестрашні� б¾дь-я±і� не�оди!� Бажаємо�щоб� ±ожний
прийдешній�день�Ви�з¾стрічали�з�посміш±ою,�з�передч¾ттям�радості,�із
впевненістю�і�щиросердним�спо±оєм!

Ïðîôñï³ëêîâèé êîì³òåò ãîñï³òàëþ

ЖИТТЯ� ГОСПІТАЛЮ

ÑÏÀÑÈÁ² ÇÀ ÑÓÌË²ÍÍÓ ÏÐÀÖÞ!
ª òàêà õîðîøà òðàäèö³ÿ â íàøîìó çàêëàä³ - äÿêóâàòè ïðàö³â-
íèêàì çà ñóìë³ííó òà äîâãîòðèâàëó ïðàöþ. Àäæå âñ³ ç íàñ
âðåøò³-ðåøò ïîâèíí³ áóäóòü ï³òè íà çàñëóæåíèé â³äïî÷èíîê.
Михайло� Адрійович� Калюжний� прийшов� працювати� À� �оспталь� для

інвалідів�війни�À�дале³омÀ�тепер�1999�році.�Весь�цей�час�обіймав�посадÀ
застÀпни³а�начальни³а�з�медичної�частини.�На�йо�о�рахÀн³À�чимало�добрих
справ�і�вдячних�пацієнтів.

Та�час�плине�і�Михайло�Андрійвич�теж�дося��то�о�ві³À,�³оли�треба�мати
більше�часÀ�на�та³і�справи,�я³�про�Àлян³и,�риболовля,�зайняття�дачними
проблемами.� Начальни³� �оспіталю,� ЗаслÀжений� лі³ар� У³раїни�Ми³ола
Ми³олайвич�Литвинен³о�від�щиро�о�серця�подя³овÀв�соємÀ�³олишньомÀ
застÀпни³ові�за�дов�отривалÀ�спільнÀ�працю.�До�йо�о�слів�додалися�почесна
�рамота,� ³віти,� дарÀн³и,� побажання� ³оле�� і,� навіть� пісня,� я³À� ви³онала
молодша�медична�сестра�Юлія�Чер³ашина.
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ВІЗИТИ

Âïåðøå ïî÷åñíó íàãîðîäó
«Çà çàñëóãè ïåðåä ì³ñòîì»

îòðèìàâ ³íîçåìåöü Éîçåô Êóáåðåê
Íàïðèê³íö³ ëþòîãî äî ì³ñòà çàâ³òàëè ïðåäñòàâíèêè áëàãî-
ä³éíî¿ îðãàí³çàö³¿ äîïîìîãè Ñõ³äí³é ªâðîï³ Ñâÿòî¿ Ìàð³¿ Åøåí-
äîðô (ì. Ðàéíå, Í³ìå÷÷èíà) íà ÷îë³ ç ¿¿ Ïðåçèäåíòîì Éîçåôîì
Êóáåðåêîì.

Ãîíã ìèðó ÿê ñèìâîë äðóæáè!

Óðî÷èñòèé ìîìåíò âðó÷åííÿ â³äçíàêè

Започат³ована�співпраця�з�містом
вісім� ро³ів� томÀ� �енеральним
³онсÀлом�У³раїни�в�Німеччині�Юрієм
Ярміл³о,� À� я³о�о� дрÀжина� ³ремен-
чÀжан³а.� З� то�о� часÀ� бла�одійний
фонд� постійно� надає� �ÀманітарнÀ
допомо�À�за³ладам�охорони�здоров’я

міста.
А�почалося��все�з��оспіталю�для

інвалідів� війни,� я³ий� першим
отримав� �Àманитарний� вантаж.� А
потім� пан� КÀбере³� заці³авився
станом� справ� À� іншіх� медичних
за³ладах�міста.

У�2011� році� он³одиспансер� став
настÀпним�медичним�за³ладом,�я³ий
отримав��ÀманітарнÀ�допомо�À.

Добрі�справи�фондÀ�не�пройшли
непоміченими.�31�сіічня�на�сесійномÀ
засіданні�депÀтатів�місь³ої�ради�бÀло
прийнято�рішення�про�на�ородження
Президента� бла�одійно�о� фондÀ
допомо�и�Східній�Європі�Святої�Марії
Ешендорф� Йозефа� КÀбере³а
почесною� відзна³ою� «За� заслÀ�и
перед�містом».�25� люто�о,� під� час
перебÀвання� деле�ації� À� місті� віце
мер�Ві³тор�Калашни³�врÀчив�ЙозефÀ
КÀбере³À� заслÀженÀ� на�ородÀ.� До
речі,� це� перший� іноземець,� я³ий
отримав�та³À�відзна³À�від�міста.

У�рам³ах�візитÀ�німець³а�деле�ація
ознайомилася� із� найближчими
перспе³тивами� розвит³À� медичної
�алÀзі�міста,�заці³авилася�прое³том
створення�хоспісÀ�для�тяж³о�хворих
і�пообіцяли��ÀманітарнÀ�допомо�À.

Щодо� ³он³ретних� речей,� я³і
надходять� до� лі³Àвальних� за³ладів
міста,� то� це� медичне� обладнання,
меблі,� засоби� до�лядÀ� за� хворими
поважно�о� ві³À.� Саме� вони� є� паці-
єнтами� �оспіталю� і� томÀ� начальни³
Ми³ола�Ми³олайвич�Литвинен³о�від
щиро�о� серця� вислових� подя³À
німець³им�дрÀзям.�Останні,�в
свою� чер�À,� поо-
біцяли,� що� спів-
працю� бÀде� про-
довжено.
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ОФІЦІЙНА� ІНФОРМАЦІЯ

Â³òàë³é Øåâ÷åíêî, âèêîíàâ÷èé äèðåêòîð

Ïàö³ºíò ìàº ïðàâî íà
ìåäè÷íó äîïîìîãó

Äåðæàâà  çàêîíîäàâ÷î ãàðàíòóº îõîðîíó çäîðîâ’ÿ ãðîìàäÿí,
áåçêîøòîâíó ìåäè÷íó äîïîìîãó, àëå ïðàêòè÷íî íå âèä³ëÿº â
ïîâíîìó îáñÿç³ êîøòè äëÿ òîãî, ùîá çàêîí âèêîíóâàâñÿ.

За� ро³и� незалежності� У³раїни,
держава� не� забезпечила� за³о-
нодавчої� бази� для� реформÀвання
охорони�здоров’я.��Ба�ато�хто�че³ає�
на� обов’яз³ове� медичне� страхÀ-
вання,� або� ще� пле³ає� надії� на
повернення� повної� без³оштовної
«радянсь³ої»� медицини.� Я³що
держава�не�має�можливості�надати
медичним� працівни³ам� належнÀ
заробітнÀ� платÀ,� то� звід³и� взяти
³ошти� на� 1 0 0� відсот³ове� забез-
печення�меди³аментами�лі³арень?

ВраховÀючи� неповне� бюджетне
фінансÀвання� охорони� здоров’я,
пацієнт� À� випад³À� хвороби,
залишається� сам� на� сам� зі� своєю
проблемою.�Низь³а�платоспромож-
ність�основної�частини�населення�не
дозволяє�отримÀвати�медичнÀ�допо-
мо�À�в�повномÀ�обсязі.�Потрапивши
в� лі³арню,� людина� отримÀє� списо³
лі³ів,�шÀ³ає�на�них��роші.

Але�вже�сьо�одні�можна�захистити
своє� здоров’я.� Близь³о� 130� ро³ів
відомий� механізм,� я³ий� дозволяє
забезпечити�собі�належне�лі³Àвання,
треба�мати�лише�бажання.

Механізм� лі³арняних� ³ас� -� це
об’єднання�потенційних�пацієнтів,�я³і
не� че³ають�милості� від� держави,� а
своїми�зÀсиллями�та�³оштами�забез-
печÀють�собі�лі³Àвання.

«Лі³арняна� ³аса� Полтавщини»
нала�одила� в� Полтавсь³ій� області
механізм� забезпечення� членів
ор�анізації� меди³аментами� при
лі³Àванні�з�³онтролем�доцільності�їх
призначення.

Ставши� членом� «Лі³арняної� ³аси
Полтавщини»,�сплачÀючи�ре�Àлярно
членсь³і�внес³и,�Ви�бÀдете�впевнені,
що�À�випад³À�лі³Àвання,�за�замовлені
лі³арнею�меди³аменти,�сплатить�³аса.
Каса�працює�по�принципÀ�солідар-
ності�та�взаємодопомо�и.

Не� всі� хворіють� одночасно� і� з
одна³овими� Àс³ладненнями!� Більш
здорові�допома�ають�слаб³ішим,�але
при� цьомÀ� мають� �арантію� на� до-
помо�À�À�випад³À�несподівано�о�різ-
³о�о�по�іршення�власно�о�здоров’я.

На�01.01.2012�� ро³À� членами�БО
«Лі³арняна�³аса�Полтавщини»�стало

30� тис� чолові³� (2� %
за�альної� ³іль³ості
населення�області).

Надано�допомо�À

на� лі³Àвання� та� обстеження� в
стаціонарних�і�амбÀлаторних�Àмовах
за�весь�період�роботи�–�більше�ніж
À�110�тисячі�випад³ів�звернень.

БО�«Лі³арняна�³аса�Полтавщини»
À³лала� до�овори� про� спільнÀ
діяльність� з� 6 7� лі³Àвально-про-
філа³тичними� за³ладами�� Полтав-
сь³ої�області,�що�надає�можливість
³асі� надавати� бла�одійнÀ� допомо�À
даним�лі³арням.

За�період�роботи�з�2004�по�2011
рі³�бÀло�надано�ор�анізацією�лі³арням
області� для� по³ращення� обслÀ-
�овÀвання-обстеження� членів� ор�а-
нізації�бла�одійнÀ�допомо�À�медич-
ним�обладнанням�на�сÀмÀ�690�тисяч
�рн.�За�той�самий�період�на�обсте-
ження� та� лі³Àвання� членів� ЛК
ви³ористано�19�млн.� �рн.� (За�2011
рі³�–�4218000��рн.)

Про� ³оле³тивне� членство� підпи-
сано�до�овори�з�370�ор�анізаціями�по
області.

За�рахÀно³�ЛК�бÀло�обстежено�43,
а�з�них��пролі³овано�31�членів�ЛК�в
лі³Àвальних� за³ладах� міста� Києва
(2011�рі³�-7�чолові³).

З�ідно� до�оворів� про� спільнÀ
діяльність�надано�допомо�À�3�членам
БО� «Лі³арняна� ³аса�Житомирсь³ої
області».

З�1�січня�2011�ро³À�члени�«Лі³ар-
няної� ³аси� Полтавщини»� мають

можливість� отримÀвати� Àр�ентнÀ
допомо�À� не� лише� в� Полтавсь³ій
області,� а� та³ож� в�Житомирсь³ій,
Рівненсь³ій,�Херсонсь³ій,�Хар³івсь³ій,
Львівсь³ій�областях�та�в�містах�Київ,
Черні�ів,�СÀми,�МаріÀполь.�Співпраця
лі³арняних� ³ас� з� іншими� членами
ВГО� «Асоціація� працівни³ів� лі³ар-
няних� ³ас� У³раїни»� дає�можливість
починати� об’єднання� зÀсиль� різних
областей� та� надавати� допомо�À
членам�ор�анізації�в�різних�ре�іонах
У³раїни.

СÀма� допомо�и� при� лі³Àванні� в
Полтавсь³ій�області�не�обмежена�та
³іль³ість�разів�лі³Àвання�залежить�від
тяж³ості�захворювання.�Не�залежно
від� місця� проживання,� ви� можете
отримати� допомо�À� на� лі³Àвання� в
Àсіх� державних� лі³арнях� області� за
направленням�лі³аря.

СÀма� допомо�и� за� межами
Полтавсь³ої�області�до�4�000��рн.

ДетальнÀ� інформацію� можна
одержати�в�приміщенні�ЛК:�м.Пол-
тава,� вÀл.� Залізна,� 1 7 ,� тел.
(0532)63-74-56,� в� КременчÀці:
вÀл.�Жовтнева,�10,�тел.(0266)2-
31-82,� À� відповідальних� осіб� по
районÀ,� на� сайті� ор�анізації:
www.poltavalk.com.ua

ВстÀпний� внесо³� -�3� �рн.� (одно-
разово)�та�щомісячний�–�20��рн.(до
2 , 5 %� від� мінімальної� заробітної
плати).��ЗапрошÀємо�всіх�об’єднатися
і�спільними�зÀсиллями�захистити�своє
здоров’я.� “Один� за� всіх� –� всі� за
³ожно�о�”�–�це�наш�принцип.

ЛІКАРНЯНА�КАСА�(ЛК)�—�це�членсь±а�бла�одійна�ор�анізація
або��ромадсь±е�об'єднання,�що�ф¾н±ціон¾є�¾�правовом¾�полі,
створеном¾�відповідно�до�За±онів�У±раїни�"Про�бла�одій-
ництво�та�бла�одійні�ор�анізації",�"Про�об’єднання��ромадян"
та�"Основи�за±онодавства�У±раїни�про�охорон¾�здоров'я",
У±аз¾�Президента�У±раїни�№�963/2000�"Про�додат±ові�заходи
щодо�поліпшення�медичної�допомо�и�населенню�У±раїни"
від�08.08.2000�р.,�На±аз¾�Міністерства�охорони�здоров'я
У±раїни�№� 400� "Про� взаємодію� лі±арняних� ±ас,� ор�анів
державної� влади,� ор�анів� місцево�о� самовряд¾вання� та
за±ладів�охорони�здоров'я"�від�11.08.2005�р.
Лі±арняна�±аса�¾�випад±¾�захворювання�забезпеч¾є�хворо�о

лі±ами,�допома�ає�¾�проведенні�лабораторних�досліджень,
а�¾�разі�оперативно�о�втр¾чання�-�витратними�матеріалами.
По�своїм�ор�анізаційно-методичним�особливостям�лі±арняні
±аси�можна�роз�лядати�я±�варіант�добровільно�о�медично�о
соціально�о�страх¾вання.
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Åäóàðä ×åðâèíñüêèé, ë³êàð-ãåðîíòîëîã

×àøå÷êà êàâè: ïèòè ÷è íå ïèòè?
Í³êîëè íå çàìèñëþâàëèñÿ, ùî êàâà - ñïðàâä³ óí³êàëüíèé
íàï³é? Ðîçêðèòè éîãî ñåêðåòè ³ âèçíà÷èòè âëàñòèâîñò³ ó÷åí³ íå
ìîæóòü äî öüîãî äíÿ. Ñôåðà çàñòîñóâàííÿ êîôå¿íó íåéìîâ³ð-
íî øèðîêà, òîìó âàæëèâî âèâ÷èòè ïîïóëÿðíèé åíåðãåòèê ç
óñ³õ áîê³â.

Ароматом� напою� людство� насо-
лоджÀвалося�задов�о�до�то�о,�я³�бÀла
від³рита�Північна�Амери³а.�Ле�енди
�оворять,�що�першим�познайомився
з� ³авою� сам� проро³� Ма�омет� —
вилі³Àвався� з� йо�о� допомо�ою� від
важ³ої� хвороби.

З� ³ожною� людиною� À� ³ави
с³ладаються�особливі�стосÀн³и.�Кава
щедро�дарÀє�свій�неповторний�сма³
і�аромат,�балÀє�різноманітністю�сортів
і�способів�при�отÀвання,�але�її�фізіо-
ло�ічна�дія�на�ор�анізм�індивідÀальна
і�не�завжди�³орисна.�Дослідни³и�не
припиняють�сперечатися�про�те,�що
превалює� в� цих� чарівних� зернах� -
³ористь� або� ш³ода,� проте� до
однозначно�о� виснов³À,� ймовірно,
прийдÀть�не�с³оро.

Áîðåòüñÿ ç õâîðîáàìè
Найбільш� а³тивним� елементом

³ави�є�³офеїн—хімічний�стимÀлятор
центральної� нервової� системи.
Найпоширеніші�продÀ³ти,�що�містять
йо�о�-�³ава,�³а³ао,�шо³олад,�чай,�а
та³ож�близь³о�60�видів�рослин.�Йо�о
широ³о� ви³ористовÀють� в�ба�атьох
ле�³их� напоях,� та³их� я³� ³о³а-³ола,
пепсі-³ола,� і� лі³арсь³их�препаратах
для�підвищення�апетитÀ�і�бадьорості,
при� застÀдних� захворюваннях,
бронхіальній�астмі�і�т.д.

Ó ÷îìó ñåêðåò?
ЧомÀ� «підсіли»� на� ³авÀ?� Найпо-

пÀлярніший�мотив�-�здатність�швид³о
привести�людинÀ�в�тонÀс�після�снÀ,
вмить� наповнити� енер�ією,� збіль-
шити�швид³ість� розÀмових� і�фізич-
них�реа³цій.�Цей�ефе³т�пов`язаний�з
втрÀчанням�³офеїнÀ�в�певні�процеси,
що� відбÀваються� в� різних� частинах
�оловно�о� моз³À.� Під� впливом
³офеїнÀ� �іпофіз� рясно� виділяє
�ормон,�я³ий�À�свою�чер�À�стимÀлює
підвищене� вироблення� адреналінÀ.
Саме� він� примÀшÀє� серце� с³оро-
чÀватися�частіше,�а�печін³а�-�вироб-
ляти� в� ³ров� більше� �лю³ози,� щоб
ор�анізм�мі��ви³ористовÀвати�додат-
³овÀ� ³іль³ість� енер�ії.� Крім� то�о,
³офеїн� звÀжÀє� ³ровоносні� сÀдини,
розслабляє� дихальні� шляхи,� що
поле�шÀє�дихання�і�дозволяє�м`язам
с³орочÀватися� з� дивовижною� ле�-
³істю.�Тобто�чаш³а�³ави�вранці�мобі-
лізÀє�ор�анізм�для�а³тивної�діяльності
протя�ом�дня.

Ïðîòå...
СÀперечність� ³авово�о� напою

можна� знайти� в� бÀдь-я³омÀ� йо�о
прояві.�Все�залежить�від�то�о,�хто�п`є

³авÀ,�в�я³ій�³іль³ості�і�в�я³ій�ситÀації.
ДопÀстимÀ� нормÀ� для� ³ожно�о
потрібно� розраховÀвати� індивідÀа-
льно.� Хочете� визначитися� з� тим,
с³іль³и� чашо³�слід� споживати�саме
вашомÀ�ор�анізмÀ?�Перед�вами�весь
спе³тр�³офеїнової�дії�на�ор�анізм:
За:�Кофеїн�допома�ає�людям,�що

займається� розÀмовою� працею.
ПорÀшÀє� ³літини� �оловно�о� моз³À,
збільшÀє� сприйнятливість� і
розташовÀє� до� зосереджено�о
мислення.
Проти: � При� передозÀванні

ви³ли³ає� сильні� �оловні� болі,
нервозність,�запаморочення,�триво�À
і�напрÀженість.
За: � Доведено,� що� ре�Àлярне

вживання� ³ави� (3-4� чаш³и� в� день)
знижÀє� ризи³� цирозÀ� печін³и� À
людей,�що�захоплюються�ал³о�олем,
правда,� наба�ато� розÀмніше
спиртним�не�зловживати.
Проти: � Я³що� «запити»� ³авÀ

ал³о�олем,�не�ативна�дія�останньо�о
на�ор�анізм�істотно�посилюється.
За:�³ава�вельми�³орисна�людям,

страждаючим�зниженим�тис³ом.
Проти: � У� поєднанні� ³ави� з

³Àрінням� ризи³� розвит³À� �іпертонії
підвищÀється�на�35-60%.
За:�Уранішній�напій,�що�бадьорить,

здатний�позитивно�впливати�на�зÀби,
обері�аючи� їх� від� ³арієсÀ,� ос³іль³и
володіє� певним� набором
профіла³тичних� властивостей,� я³і
ефе³тивно� захищають� порожнинÀ
рота�від�ш³ідливих�ба³терій.
Проти:� Є� ризи³� пожертвÀвати

білосніжною� Àсміш³ою,� ос³іль³и,
захищаючи�зÀби,�³ава�фарбÀє�емаль
в�жовтий�³олір.
За:�Кофеїн�сприяє�на³опиченню�в

ор�анізмі� людини� серотонінÀ� -
�ормонÀ�щастя.
Проти:�Цю�дію�фахівці� Àпевнено

відносять�до�нар³отичної:�при�бра³À
³офеїнÀ� може� початися� справжні-
сінь³а�лом³а�-�сильна�депресія.
За:� Приємна� новина:� містить

вітамін�РР�і�близь³о�300�мінеральних
речовин,� в³лючаючи� незамінні� для
ор�анізмÀ�антио³сиданти.
Проти:� Кава,� я³� і� бÀдь-я³ий

стимÀлятор,�має�ряд�протипо³азань.
Йо�о�не�слід�пити�із�заспо³ійливими
або�снодійними�препаратами.

Ôàêòè ç³ âñüîãî ñâ³òó
-� Ан�лійсь³і� Àчені� стверджÀють:

³ава� може� забезпечити� знеболю-
ючий�ефе³т,�але�тіль³и�À�жіно³.�Дос-
ліди� по³азали,�що� на� чолові³ів� ³о-
феїн�подібним�чином�не�впливає.

-� Німець³і� Àчені� запевняють,�що
вживання� вели³их� доз� ³офеїнÀ
запобі�ає� облисінню!�Проте� ³офеїн
в� даномÀ� випад³À� ³раще� діє� при
зовнішньомÀ� застосÀванні� (напри³-
лад,�втирання�спеціальних�розчинів).
Щоб� потрібна� ³іль³ість� речовини
дося�ла�³оріння�волосся,�довелося�б
втирати�по�60-80�чашо³�³ави�в�день.

-�Кофеїн�бла�отворно�впливає�на
зір� і� підвищÀє� чÀтливість� сіт³ів³и
очей.�Саме�³офеїн�примÀшÀє�її�інте-
нсивніше�реа�Àвати�на�зовнішній�світ.
В�резÀльтаті�нав³олишні�об`є³ти�ста-
ють�яс³равішими,�мають�більше�від-
тін³ів�і�на�них�виявляються�невидимі
раніше�деталі.

-�Канадсь³і�Àчені�недавно�виявили,
що�³офеїн�володіє�цінною�властивіс-
тю:�підвищÀє�здатність�ор�анізмÀ�до
фізичних� навантажень,� збільшÀючи
ефе³т� від� занять� спортом.� Сприяє
перетворенню�жирÀ� на� паливо� для
м`язів.

Ùîá áóòè êðàñèâîþ
Отже,�³ава�має�Àні³альні�сма³ові

я³ості,� є� невичерпним� джерелом
рядÀ�цінних�³осметичних�ін�редієнтів.

Пинолева� ³ислота� відновлює
еластичність�ш³іри,�переш³оджає� її
старінню,�володіє�протизапальними
і�фотозахисними�властивостями.�Це
сÀпер³орисна� я³ість� дозволяє
світовим� мар³ам� по� до�лядÀ� за
ш³ірою�створювати�роз³ішні� ³реми
для� обличчя.� Кофеїн� в� їх� с³ладі
відповідає�не�тіль³и�за�захист�ш³іри
від� зовнішньої� а�ресії,� але� і� за� її
прÀжність�і��лад³À�поверхню.

Природні� ³омпоненти,� що
містяться� в� ³офеїні,� допома�ають
позбавитися� то³синів,� а³тивізÀють
розщеплювання� жирÀ.� Завдя³и
жиророзщеплювальній� дії� ³офеїнÀ
створені� ³реми� для� моделювання
фі�Àри� і� ³оре³ції� ³онтÀрів� тіла,� до
с³ладÀ�я³их�входить�особлива�зелена
³ава.� Створюють� навіть� спеціальні
аромати,�що�містять�³офеїн,�ос³іль³и
японсь³і� Àчені� підт-
вердили:�аромат�³ави
сприяє� зниженню
ва�и� і� на� психо-
ло�ічномÀ� рівні.
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Ìèêîëà Ëèòâèíåíêî, ó÷åíü ñïåö³àë³çîâàíî¿ øêîëè ¹10

Íàâ÷èòèñÿ áà÷èòè òà ïàì’ÿòàòè
Êîëè íàðåøò³ ëþäèíà çáàãíå, ùî òàêå äîëÿ? Îäíà – â
ï³çí³øîìó â³ö³, êîëè çìàðíóº ñâî¿ ë³òà, äðóãà – âçàãàë³ íå
ï³çíàº. ² â ö³é øèðîêîñò³ äîë³ º ñïðàâæí³ ðîçêîø³ æèòòÿ. Õî÷
ðîçêîø³ ö³ ñâîºð³äí³, â³ä íèõ íå ñõîäÿòü ñèíö³ ç ãîëîâè, íà ÿêó
ñèïëþòüñÿ ãîð³õè ³ ÿáëóêà, ³ òÿæê³ ãðóäêè. Àëå äîëÿ íå â³äãî-
ðîäæóº íàñ â³ä áîëþ, âîíà íå çâàæàº íà á³ëü. Òàê ³ ñïðàâæíÿ
ëþäèíà – íà á³ëü íå çâàæàº.

Âàñèëü Ñòóñ

Ми� повільно� пливемо� À� своємÀ
човні�по�річці,�я³À�зви³ли�називати
Життя.�Мріємо�про�чÀдовÀ��авань,�до
я³ої�³олись�пристанемо,�натя�аємо
білосніжні�вітрила,��ребемо�щодÀхÀ
та�пра�немо�дося�ти�я³оїсь�химерної
мети.

Напрям,�À�я³омÀ�рÀхатися,�³ожен
обирає� сам.� Дея³і� штÀрмани
пра�нÀть�створити�міцнÀ�родинÀ,�інші
присвячÀють�себе�навчанню.�А�є�й
та³і,�що�марнÀють�свій�час�і�ні³оли
не�допливÀть�до�омріяної��авані.�Та
чи�здо�адÀємося�про�те,�що�одно�о
дня�мирнÀ� течію�нашої� річ³и�порÀ-
шив�тривожний��олос,�що�пролÀнав
із� старо�о� радіоприймача:� «Вни-
мание!�Говорит�Мос³ва…»�?

Вели³а� Вітчизняна…� Кров.� Не-
винні�смерті.�Нездійсненні�мрії�та�ба-

жання.�Зламані�долі.�ЗрÀйновані�сі-
м’ї.�Відчай.�Кри³.�Біль…

Війна…Слово� жіночо�о� родÀ,
одна³�чомÀсь�ми�завжди�асоціюємо
йо�о� з� обов’яз³ом� чолові³а� захи-
щати� бать³івщинÀ,� боротися� за� її

світле� майбÀтнє,
брати�до�рÀ³�зброю.
На�жаль,�надто�мало
Àва�и� приділяють

драматичній�долі�жін³и,�я³а�пройшла
страшні� шляхи� фронтів.� Важ³о
переоцінити� подви�� молодої
медсестрич³и,�я³а�під��Àр³іт�пострілів
поспішала� до� поранених,� рятÀвала
їхнє� життя� та� за�оювала� дÀшевні
рани.�Надзвичайно�важливими�бÀли
телефоніст³и,� я³і� забезпечÀвали
зв’язо³�із�фронтом.�Та�що�ж�Àже�³а-
зати�про�юних�дівчат,�я³і�слÀжили�в
армії�з��винтів³ами�в�рÀ³ах.

Подви��жін³и� вартий� найбільшої
пошани.�Її�постать�посеред�поля�бою
наче� ледь�жевріючий� во�ни³� À� віт-
ряній�пÀстелі.�Здається,�ще�мить�–�і
він� з�асне.� Адже� її� призначення�–
щире�³охання,�дрÀжня�сім’я,�³оханий
чолові³.�А�там�–�справжнє�пе³ло.�У
центрі� страшної� машини� війни,
а�ре�атÀ� болю� та� страждань� най-

ніжніше,�найтендітніше�створіння�–
Жін³а.

Для�то�о,�щоб�не�бÀти��олослівним
À�своїх�твердженнях,�пропонÀю�Вам
познайомитися�з�чÀдовою�жін³ою�–
Чорно³ондратен³о� Оле³сандрою
Гри�орівною.� Про� неї� я� чÀв� ще
задов�о� до� нашої� зÀстрічі,� одна³
лише� тепер� випало� щастя
поспіл³Àватися� з� людиною,� я³а

пройшла� ³різь� полÀм’я� війни� та� на
собі� відчÀла� весь� жах� цих
нелюдсь³их�випробÀвань.

На�та³ій�зÀстрічі�я�вже�не�вперше,
томÀ� впевнено� ³ро³Àвав� затишним
провÀлоч³ом,�де�минало�моє�дитин-
ство,� де� й�меш³ає� зараз� ветеран.
ІдÀчи,�нама�ався�зба�нÀти�се³рет� її
сили,�зрозÀміти:�я³им�чином�тендітна
дівчина� �либо³о� в� дÀші� збере�ла
жевріючий� во�ни³� надії� та� змо�ла
вистояти,�вижити.�Та³�хочеться�отри-
мати�відповіді�на�всі�питання.

На� порозі� бÀдин³À� зÀстрів� сивÀ
жін³À,� на� обличчі� я³ої� сяяла�щира
посміш³а,� а� очі� видавали� смÀто³,
я³ий� назавжди� залишився� в� серці
ветерана.

Оле³сандра�Гри�орівна�запросила
до� вітальні.� Переводячи� дÀх� та
пронизливо� дивлячись�мені� À� вічі,
жін³а� поринÀла� À� вирій� спо�адів.
Оповідь�одразÀ�ви³ли³ала��неабия³е
заці³авлення,�бо�історію�сво�о�життя
вона� почала� з�адÀвати� не� з� часів
війни�(чо�о�я,�власне,�і�очі³Àвав),�а�з
дале³о�о�дитинства.�Виявилося,�що
родина�молодої� дівчини� зазнавала
жорсто³их�страждань�ще�задов�о�до
почат³À�Вели³ої�Вітчизняної.

Малень³а�Саша�народилася�в�селі
Чечелево� в� родині� бідних� робіт-
ни³ів.�Дівчина�бÀла�найстаршою�ди-
тиною� в� сім’ї,� де� зростало�ще� дві
сестрич³и� –� Ніна� та� Олен³а.� Ди-
тинство�Оле³сандри�Гри�орівни�при-
пало� на� ро³и� ³оле³тивізації� се-
лянсь³их� À�ідь.� Із� іронічною� пос-
міш³ою�жін³а�з�адÀє,�я³�пізно�вве-
чері� бать³о� повертався� з� ³ол�оспÀ
лише�з�єдиним�бато�ом�À�рÀ³ах�та
пояснював,�що�це�весь�Àрожай,�що
дістався�родині.
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Òåòÿíà Ôîñò³é, ñòàðøà ìåäè÷íà
ñåñòðà íåâðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Íàéï³äñòóïí³øà õâîðîáà
âåñíè — íåâðàëã³ÿ
òð³é÷àñòîãî íåðâà

У³раїнсь³і� лі³арі� назвали� найпі-
дстÀпнішÀ� хворобÀ� почат³À� весни� -
неврал�ію� трійчасто�о� нерва.� Зах-
ворювання� виявляється� нападами
сильно�о�стріляючо�о�болю�À�ділянці
обличчя� (À�нижній�частині,�щелепи,
нав³оло� носа).� Неофіційно� її� нази-
вають� «синдромом� непо³ритої� �о-
лови».� Брехливе� тепло� є� причиною
запалення�лицьово�о�нерва.

Першими� жертвами� «синдромÀ
непо³ритої� �олови»� стають� люди� з
хворими� зÀбами:� це� ідеальне
джерело�для� інфе³ції.�ВідбÀвається
травматизация� лицьово�о� нерва� і
страждає�йо�о�оболон³а.�Та³ий�стан
вима�ає�терміново�о�меди³аментоз-
но�о�лі³Àвання.

Åôåêòèâí³ñòü ë³ê³â
çàëåæèòü â³ä ÷àñó äîáè
Більшість� людей,� ³отрі� щодня

приймають� лі³арсь³і� препарати,� не
замислюються,�в�я³ий�час�доби�вони
це�роблять.�Проте� чимало�фахівців
вважають,�що�час�доби�впливає�на
дію�тих�або�інших�лі³ів.

Біоло�ічний� �одинни³� людини
³ерÀє� певною� ділян³ою� �оловно�о
моз³À,�що� дозволяє� ³онтролювати
імÀннÀ� системÀ,� температÀрÀ� тіла,
³ров`яний� тис³� і� вироблення� �ор-
монів.�Саме�ці�чинни³и��оворять�про
те,�що�³ожен�лі³арсь³ий�препарат�ви-

ма�ає�певно�о�часÀ�доби.�Зо³рема,
амери³ансь³им�дослідни³ам�вдалося
встановити,�що�лі³и,�спрямовані�на
підтрим³À� серця,� ³раще� приймати
відразÀ�після�пробÀдження,�ос³іль³и
в� інший� час� їх� ефе³тивність� бÀде
значно�понижена.

Для� ³онтролю� над� �іпертонією� і
зниження� ризи³À� вини³нення� інсÀ-
льтÀ�і�інфар³тÀ�людям�з�висо³им�тис-
³ом� ре³омендÀють� прийом� препа-
ратів� в� нічний� час.� ПричомÀ� ре�À-
лярний� прийом� в
один� і� той� же� час
може� понизити
тис³.

Ìèêîëà Ëèòâèíåíêî, ó÷åíü ñïåö³àë³çîâàíî¿ øêîëè ¹10

Íàâ÷èòèñÿ áà÷èòè òà
ïàì’ÿòàòè

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷àòîê íà ñòîð. 6)

Страшні�1932-1933�ро³и…�Голод…�Жах…
Зневіра� в�майбÀтньомÀ…� Смерть…Плач…
Безвихідь…

Ледь� стримÀючи� сльози,� Оле³сандра
Гри�орівна� з�адÀє� день,� ³оли� в³отре
відправилася�до�патронатÀ�(місце,�де�селяни
мо�ли�отримати�пайо³):

–� У� вели³ий� �линяний� ³Àвшин� мені
налили� бÀльйон…Соромно� назвати� йо�о
бÀльйоном.�Вода,�та�й��оді,�не�мащене,�не
свячене.�Прийшла�додомÀ,�а�в�хаті�лежить
мертва�сестрич³а.�Я�ще�й�сама�нічо�о�не
розÀміла,� бо� бÀла� дитиною.� Наля³ана,
побі�ла� до� сÀсідів,� а� вони� повідомили
бать³ам.� Прийшов� тато,� Àзяв� лопатÀ� та
за³опав�донь³À�в�сад³À.

Та³�із�життя�пішли�обидві�сестри�та�дідÀсь
Оле³сандри�Гри�орівни.

–�Не�знаю,�я³им�чином�вижила…�Напевне,�диво.�Я�теж�пÀхла,�але�змо�ла
вирватися�з�то�о�диявольсь³о�о�пе³ла.

Оле³сандра�пішла�до�ш³оли,�я³À�за³інчила�в�1941�році.�Несподівано�в
дівочі� мрії� та� надії� ввірвалася� � війна.�Жін³а� працювала� чер�овою� в� сіль
сь³ій�раді.�Із�жахом�з�адÀє�день,�³оли�до�села�прийшли�німці.�Оле³сандра
бла�ала�бать³а�ті³ати,�ева³Àюватися,�але�він�не�зважав.�Іти�бÀло�ні³Àди,�а
�рошей� та� їжі� вистачило� б� тіль³и� на� один� день.� Та³им� чином,� родина
залишилася� на� о³Àпованій� території.� На� Крю³івсь³омÀ� ва�онобÀдівномÀ
заводі�армія�Третьо�о�рейхÀ�ор�анізÀвала�цехи�з�чист³и�зброї.�В�одномÀ�з
та³их� підрозділів� працювала�молода�Саша.� Я³� не�дивно,� але� з� дитячою
вдячністю� та�щирою� посміш³ою� з�адÀє� сво�о� начальни³а,� німця,� я³ий
дозволяв�жін³ам�зÀпинити�роботÀ�та�відпочити�хоча�б�мить,� ³оли�немає
старшо�о�майстра.

Тремтить��олос�моєї�оповідач³и,�³оли�при�адÀє,�я³�бать³и�нама�алися
Àни³нÀти� то�о,� щоб� їхню� донь³À� відправили� працювати� до� Німеччини.
Незважаючи�на�злидні�та��олод,�мати�³ÀпÀвала�само�он,�варила�борщ,�на-
³ривала�на�стіл�та�запрошÀвала�начальни³а�поліції�та��оловÀ�сільради,�аби
тіль³и� СашÀ� не� забрали.� РятÀвалася� дівчина� під� час� німець³их� облав,
ховаючись�на�деревах�або�на��орищі.

На�жаль,�не�вдалося�Àни³нÀти�поневірянь�жінці.�Після�звільнення�міста
радянсь³ими� війсь³ами�1943� ро³À�Оле³сандрÀ� забирають� працювати� на
Донбас:

-�Голодні,�холодні…�У�страшних�чÀнях�на�но�ах,�À�шитих�валян³ах�пра-
цювали�на�шахті,�лопатами�вантажили�вÀ�ілля.�Дов�о�я�там�не�витримала
—�приїхала�мама�та�забрала�мене�звідти.

ПовернÀвшись� додомÀ,� жін³а� почала� працювати� на� бÀдівництві.� За�ін
ре³онстрÀював�КременчÀць³ий�водо³анал,�відбÀдовÀвав�Àщент�зрÀйнованÀ
тютюновÀ�фабри³À.

У�1944�році�в�КременчÀці�сформÀвали�дівочий�за�ін,�до�я³о�о�зарахÀвали
й�Оле³сандрÀ�Гри�орівнÀ.�Батальйон�бÀв�створений�для�спостереження�за
авіацією� та� для� повітряно�о� оповіщення.� Дівчат� одразÀ� відправили� до
Хар³ова,�з�одом�–�до�Польщі,�а�потім�до�Німеччини.�Жін³а�пере³онана,�що
навіть�зараз�змо�ла�б�визначити�за�звÀ³ом�та�фюзеляжем�бÀдь-я³ий�літа³.
У�дале³ій�³раїні,�я³�виявилося,�життя�бÀло�ле�шим,�адже�радянсь³і�воїни
вже�настÀпали.�Працюючи�телефоніст³ою�в�німець³омÀ�місті�Вальтембор,
Оле³сандра�Гри�орівна�зÀстріла�перемо�À.

�ДемобілізÀвавшись,�трÀдилася�в�бюро�подорожей�та�тÀризмÀ�спочат³À
бÀх�алтером,� потім� вирішила� змінити� вид� діяльності�—� стала� сÀпрово-
джÀючим�тÀристичних��рÀп.�Нині�на�заслÀженомÀ�відпочин³À.

��Я�навмисне�не�давав�жодно�о�³оментаря�почÀтим�подіям.�Пере³онаний:
не�маю�на�це�жодно�о�морально�о�права.� Із�³ожним�словом�цієї�чÀдової
людини�лише�наростало�почÀття�вели³ої�вдячності� та�пошани.�Дійсно,� її
житейсь³е�море�виявилося�бÀрхливим�та�неспо³ійним,�повним�розчарÀвань,
болю�та�при�нічень.�Але�залишилася�велич�Жін³и,�я³а�вічна.

ІЗ� ДНЕМ� ЗАХИСНИКА� ВІТЧИЗНИ!



ÒÓÐÁÎÒÀ  ¹ 1 (89) 6 áåðåçíÿ  2012 ðîêó

38

ВАРТО� ЗНАТИ

Ëþäìèëà Ëîáàíîâñüêà, çàâ³äóâà÷êà òåðàïåâòè÷íèì â³ää³ëåííÿì

ßê ðîçâèâàþòüñÿ õâîðîáè ñóãëîá³â
І�норÀвання� основ� здорово�о

способÀ�життя�створює�фон�не�тіль³и
для�розвит³À�запальних�(�острих�або
хронічних� артритів,� періартритів,
поліартритів),� дистрофічних� хвороб
сÀ�лобів�(артроз,�остеохондроз),�але
і�сприяє�розвит³À�остеопорозÀ�(зме-
ншення�³іль³ості�³альцію�в�³іст³ах),
Àс³ладнень�À�ви�ляді�деформÀючо�о
артритÀ,�артрозÀ,�ан³ілозÀ�сÀ�лобів.
Тобто� постÀпово� перетворює� здо-
ровÀ� людинÀ� на� інваліда.� БÀдь-я³е
захворювання� в� ор�анізмі�—� це� не
раптово�вини³лий�сьо�одні�епізод,�а
процес,�що�давно�йде.

Чим� нижчий� рівень� рÀхової
а³тивності� —� тим�швидше� знижÀ-
ються�можливості�всьо�о�ор�анізмÀ,
порÀшÀється�я³ість�життя.�ТомÀ�про
стан� і�працездатність�сÀ�лобів�нео-
бхідно�дÀмати�з�молодості,�щоб�не
нама�атися�по³ÀсÀвати�лі³ті�в�зрілі-
шомÀ�віці.�І�ви³ористовÀвати�достÀпні
способи� посилення� ³ровото³À� в
ор�анізмі.

Я³і� основні� причини� артритÀ,
артрозÀ,�я³�розвиваються�запальні,
обмінно-дистрофічні� хвороби
сÀ�лобів.�Де³іль³ома�шляхами.
ШЛЯХ� ПЕРШИЙ.� Недостатнє

вживання� рідини.� Визначається
³іль³істю�сечі,�що�виділяється.�Я³що
за�добÀ�Àтворюється�менш�я³�1л�сечі
—� вона� виділятиметься� в� ³онцент-
рованомÀ� ви�ляді.� І� всі� продÀ³ти
життєдіяльності� не� зможÀть� повно-
цінно�видалятися�з�ор�анізмÀ,�на³опи-
чÀватимÀться�в�нім.

Я³що� на� та³омÀ� фоні� нераці-
онально� Àживаються� продÀ³ти� тва-
ринно�о� походження�—� в� ор�анізмі
на³опичÀються� продÀ³ти� розщеп-
лювання� біл³а� або� "трÀпні� отрÀти".
Основних� видимих� місць� на³опи-
чення� в� цьомÀ� випад³À� два� —� в
баліях�ниро³�À�ви�ляді�солей�(Àратів)
і�в�нав³олосÀ�лобових�т³анинах�з�по-
стÀповим� розвит³ом� специфічно�о
пода�рично�о� артритÀ.� А� та³ож� в
³літинах,�знижÀючи�їх�працездатність.
ВИХІД:�просто�збільшіть�³іль³ість

рідини� À�раціоні.�Вона� забезпечить
вищий� темп� видалення� продÀ³тів
обмінÀ�речовин�через�нир³и.�Але�не
тіль³и.� Її�ре�Àлярне�вживання�допо-
може� зменшити� значÀщість� і� інших
не�ативних� чинни³ів.
ШЛЯХ�ДРУГИЙ.�ПорÀшення�ро-

боти�печін³и.�Ба�ато�хто�вважає,�що
я³що� печін³а� À� них� не� болить� —
здорова.� Але� біль� в� правомÀ

підребер` ї � рід³о
з`являється� навіть
при�цирозі�печін³и,
³оли� від� неї� майже

нічо�о�не�залишилося.�Разом�з�тим
неал³о�ольний� стеато�епатит� —
неодмінний� сÀпÀтни³� обмінно-дис-
трофічних� і� запальних� захворювань
сÀ�лобів.� Одна� з� озна³� порÀшення
роботи�печін³и�—�підвищена�дратів-
ливість.� В� тій� чи� іншій�мірі� дратів-
ливість� присÀтня� À� 9 0 %� жителів
У³раїни.�А�печін³а�не�тіль³и�в�союзі
з�нир³ами�очищає�ор�анізм�від�то³-
синів,�але�і�живить�сÀ�лоби,�з�жовчю
переносячи�в�ор�анізм�ба�ато�віта-
мінів�і�мі³роелементи,��на³опичÀючи
ба�ато�продÀ³тів�травлення.
ВИХІД: � допоможіть� печінці

працювати.
ШЛЯХ� ТРЕТІЙ. � Недостатнє

вживання� антио³сидантів.� Антио-
³сиданти�зв`язÀють�то³сини�різно�о
походження,� не� даючи� їм� вражати
бÀдь-я³і� ор�ани,� À� томÀ� числі� і
сÀ�лоби.� Озна³а� недостатності
антио³сидантної�системи�—�хрÀс³іт
À�сÀ�лобах�при�рÀсі.�При�порÀшенні
за�ально�о�імÀнітетÀ�це�сприяє�роз-
вит³À� запальних� захворювань� —
�острих� і� хронічних� артритів,
поліартритів.� А� при� відносно� хоро-
шомÀ� стані� імÀнітетÀ� приводить� до
обмінно-дистрофічних� захворювань
—�артрозÀ,�остеохондрозÀ.

Я³� відрізнити,� на� я³омÀ� рівні
Àраження�сÀ�лобів�Ви�знаходитеся?
Це�просто.�Я³що�болі�посилюються
при�рÀсі�по�сходах�в�орÀ�—�це�озна³и
артритÀ.� Я³що� болі� посилюються� À
спо³ої�або�при�рÀсі�вниз�—�це�озна-
³и�артрозÀ.
ВИХІД: � необхідно� приймати

рослинні�антио³сиданти.
ШЛЯХ� ЧЕТВЕРТИЙ.� Низь³ий

рівень� імÀнітетÀ.� ІмÀнітет�—� збірне
поняття,� що� відображає� здатність
ор�анізмÀ� протистояти� різним
а�ресивним� не�ативним� чинни³ам
нав³олишньо�о�середовища.
ВИХІД:�допомо�ти�виявити�і�ÀсÀ-

нÀти� діючі� во�нища� хронічної� інто-
³си³ації.

ШЛЯХ� П`ЯТИЙ.� Часті� простÀдні
захворювання.�Відображають�низь³ий
рівень� імÀнітетÀ�в�ор�анах�дихання.
А�часто�паразитÀючі�тÀт�стрепто³о³и
своїми�то³синами�вражають�т³анини
серця,�ниро³�і�сÀ�лобів.�І�ви³ли³ають
важ³і�аÀтоіммÀнні�Àраження�життєво
важливих� ор�анів,� а� та³ож� ревма-
тоїдний�артрит.
ШЛЯХ�ШОСТИЙ.� Часті� стреси.

Ніби�прямо�о�зв`яз³À�немає.�Але�під
час�стресÀ�підвищÀється�тонÀс�м`язів
і��внÀтрішньосÀ�лобовий�тис³.
ШЛЯХ�СЬОМИЙ.�Стан�хребта.�У

хребті� повинні� бÀти� 2� лордози
(ви�ини� вперед),�2� ³іфози� (ви�ини
назад)� і� жодно�о� с³оліозÀ� (бічний
ви�ин).� Статичне� навантаження� на
хребет� (я³� Àподовж,� та³� і� Àпопере³
йо�о�осі)�—�найнадійніший�шлях�до
порÀшення�постави,�обмінÀ�речовин
в� хрящі.� Найчастіше� при� сидячомÀ

способі� життя� первинно� розвиває-
ться� остеохондроз� шийно�о� і� по-
пере³ово�о� відділів� хребта.� А� з
часом�процес�розповсюджÀється�на
весь�хребет,�і�остеохондроз�вражає
�рÀдний�відділ�хребта.�Ос³іль³и�при
цьомÀ�порÀшÀється�живлення�хряща,
постÀпово� знижÀється� висота�між-
хребетної�щілини.
ВИХІД:�заняття�спортом�приведÀть

хребет�À�порядо³.
ШЛЯХ� ВОСЬМИЙ.� Спад³овість.

Подивіться�на�стан�сÀ�лобів�À�³ровних
родичів.�Подобається?�Я³що�не�дÀже,
звернете�Àва�À,�чи�не�Àспад³Àвали�Ви
одночасно� і�ті�особливості�способÀ
життя,�я³і�описані�на�почат³À�статті.
ВИХІД:�сміливо�і�цілеспрямовано

змінюйте� свій� Àспад³ований� спосіб
життя.

Народні�методи�лі³Àвання�остео-
хондрозÀ,� захворювань� сÀ�лобів
найчастіше� пропонÀють� різні� мазі,
³омпреси�для�поліпшення�місцево�о
³ровото³À.�Але�при�лі³Àванні�остеохо-
ндрозÀ�та³ими�народними�методами
а³тивний� ³ровоті³� під� ш³ірою� в
області�сÀ�лоба�відносить�вживаний
засіб� «в� ні³Àди»,� істотно� знижÀючи
місцевий� лі³Àвальний� ефе³т.� Трохи
³раще�лі³Àвання�травами,�але�вони
повинні� бÀти� доставлені� до
Àражено�о� сÀ�лоба.� А� та³ож� не
дратÀвати� нир³и,� я³� це� роблять
лавровий� лист,� хвощ,� спориш,� ялі-
вець,�нир³овий�чай�тощо.
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КОРОТКО

Àíòèá³îòèêè â³ä
ïðèðîäè

Ë³êóâàííÿ àíòèá³îòèêà-
ìè íå íàéêðàùèé âàð³-
àíò äëÿ îðãàí³çìó. ßêùî
º ìîæëèâ³ñòü, òî êðàùå
çàì³íèòè ñèíòåòè÷í³ ë³êè
íàòóðàëüíèìè, äàíèìè
íàì ïðèðîäîþ.

Çåðíà ãðåéïôðóòà
Е³стра³т� зерен� �рейпфрÀта

вживають� для� боротьби� з
�риб³ом�³андида�-�він�ви³ли³ає
мі�рень,�біль�в�сÀ�лобах�і�втомÀ.

Æóðàâëèíà
ЖÀравлинÀ� ви³ористовÀють

проти� інфе³цій� сечостатевих
шляхів,� я³і� прово³Àються
ба³терією,� що� прово³Àє
підвищення� температÀри� і� дÀ-
же� сильні� болі.
Проантоцианідін,� він
знаходиться� в� жÀравлині,
ви�аняє� ба³терії� із� стіно³
сечово�о�міхÀра.

×àñíèê
Часни³�є�пре³расною�альтер-

нативою� хімічним� лі³ам:
здатний�боротися�з�20�типами
різних� ба³терій� і� 60� видами
�риб³ів.�У�часни³À�знаходиться
алліцин� —� дÀже� мо�Àтній
антимі³робний�засіб.

Îë³ÿ ÷àéíîãî äåðåâà
Ви³ористовÀють� при

захворюваннях� �орла,� при
хворобах�вÀха�і�носових�пазÀх.

ßáëó÷íèé îöåò
Ре³омендований�при�захво-

рюваннях�вÀха,�для�запобі�ання
остеопорозÀ,�нормалізÀє�тис³.
Оцтова� ³ислота� бореться� із
стафіло³о³ом�і�стрепто³о³ом.

Åô³ðíà îë³ÿ ÷åáðåöþ
Її�ви³ористовÀють�я³�антипа-

разитарний,� проти�риб³овий,
антиба³теріальний� і
антисептичний�засіб.

Ïðîïîë³ñ
За�рахÀно³�вели³ої�³іль³ості

антио³сидантів,� я³і� знищÀють
вірÀси� і� ба³терії,� нейтралізÀє
бÀдь-я³і� прояви� застÀдних
захворювань.

Æåíüøåíü
Я³� довели� ³анадсь³і

дослідження,� женьшень� є
пре³расним� засобом� від
нежиті.� Це
х о р о ш и й
імÀностимÀ -
лятор.

Àíàòîë³é Ê³ð³÷åê, çàâ³äóþ÷èé ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèì â³ää³ëåííÿì

Ùî ðîáèòè ïðè ñóäîìàõ
При� нападах� сÀдом� можна� натирати� хворе� місце� �ірчичною� олією.� Я³

профіла³ти³а�-��вранці�і�Àвечері�протирати�підошви�ні��лимонним�со³ом,�даючи
йомÀ� висохнÀти� і� лише� потім� одя�ати�ш³арпет³и� або� взÀття.� Та³е� лі³Àвання
потрібно�проводити�протя�ом�двох�тижнів,�потім�робиться�тривала�перерва.

ІснÀє�де³іль³а� вправ,� ви³онÀючи� я³і,�можна� значно� зменшити�прояв� сÀдом
ні�.

•� Ляжте� на� спинÀ,� витя�нÀвши� рÀ³и� Àздовж� тÀлÀба� і� випрямивши� но�и.� Не
відриваючи�п`ятÀ�від�ліж³а,�витя�ніть�лівÀ�но�À�я³найдалі,�потя�нÀвши�носо³�на
себе.� Через�5� се³Àнд�розслабте�но�À� і� ви³онайте�рÀх�правою�но�ою,� а� потім
двома�но�ами�відразÀ.�Повторіть�5�разів.

•�Встаньте�на�п`яти,�зі�ніть�підняті�пальці�ні��і�постарайтеся�збере�ти�рівнова�À
в�та³омÀ�положенні�протя�ом�10�се³Àнд.�Повторіть�5�разів.

•�Сидячи�або�стоячи,�поставте�стопи�навхрест�і�зіпріться�на�їх�зовнішні�³раї.
Затримайтеся�в�та³омÀ�положенні�на�10�се³Àнд.�Ви³онайте�5�разів.

•�ДÀже�поволі�з�инайте�і�роз�инайте�пальці�ні��протя�ом�3�хвилин.
•�Сядьте�на�підло�À,�но�и�витя�ніть�перед�собою�і�ви³онÀйте�повільні�обертання

стопами.�Робіть�вправÀ�3�хвилини.
Завершити�ви³онання�³омпле³сÀ�вправ�можна�³онтрастними�ваннами�для�ні�.

Але�не�забÀвайте,�що�при�вари³озномÀ�розширенні�вен�вода�не�повинна�бÀти
дÀже��арячою,�а�різниця�температÀр�-�дÀже�різ³ою.

ПЕРЕВІРТЕ!

Ëàðèñà Òàðàñîîâà, ³íæåíåð-ìåòðîëîã

Ñê³ëüêè âàì ðîê³â?
Простень³і� тести� допоможÀть

визначити,� чи� відповідає� ваш
біоло�ічний�ві³�паспортномÀ.�Звичайно,
точно�визначити�біоло�ічний�ві³�людини
можÀть�тіль³и�меди³и,��провівши�цілий
³омпле³с�с³ладних�досліджень.�Одна³
я³що�вас�ці³авлять�лише,�та³�би�мовити,
тенденції� —� я³� інформація� для
роздÀмів,�—� то�достатньо�пройти�ці�5
тестів.
ТЕСТ�НА�КООРДИНАЦІЮ.�ВідразÀ

попередимо:�прохити�йо�о�можÀть�лише�ті,� хто�не�страждає�на��оловооберт.
Станьте�на�лівÀ�но�À,�піді�нÀвши�правÀ,�рÀ³и�розставте�в�сторони,�заплющте�очі
й� зафі³сÀйте,� с³іль³и� зможете� перебÀвати� в� та³омÀ� положенні� (балансÀвати
дозволяється).�Я³що�30� і�більше�се³Àнд�—�ваш�біоло�ічний�ві³�відповідає�20-
25�ро³ам,�15�—�50-ти,�менше�5�се³Àнд�—�вам�за�70�ро³ів.
ТЕСТ�ДЛЯ�ШКІРИ.�Вщипніть�внÀтрішній�бі³�лівої�долоні�вели³им�і�в³азівним

пальцями.�Ле�³о�відтя�Àючи�ш³ірÀ,�тримайте�5�се³Àнд.�Потім�відпÀстіть�і�подÀм³и
лічіть�се³Àнди:�«Раз-і-два-і...»�—�аж�по³и�сліди�зни³нÀть.�Я³що�це�сталося�менше
я³�за�5�се³.,�біоло�ічний�ві³�вашої�ш³іри�не�перевищÀє�20-30�ро³ів,�за�10�се³.
—�50,�15-20�—�60,�20-50�—�70� і� більше� ро³ів.
ТЕСТ� ДЛЯ� ЗОРУ.� Піднесіть� ³ниж³À� до� очей� і� спробÀйте� прочитати� її� з

ма³симально�близь³ої�відстані.�Відта³�виміряйте�її.�У�21�рі³�людина�може�читати
�азетÀ�на�відстані�10�см�від�очей,�À�35�вона�збільшÀється�до�14�см,�а�в�60�ро³ів
—�до�1�метра.
ТЕСТ� НА�ШВИДКІСТЬ� РЕАКЦІЇ.�Щоб� пройти� йо�о,� доведеться� знайти

помічни³а.�Станьте�стрÀн³о,�рÀ³и�витя�ніть� Àперед,�розчепірте�пальці,�долоні
поверніть� внÀтрішнім� бо³ом� однÀ� до� одної.� Нехай� помічни³� піднесе� до� них
(приблизно� на� відстані� 10� см)� дов�À� ліній³À� в� верти³альномÀ� положенні
(познач³ою�«0»�донизÀ),�а�потім�несподівано�відпÀстить.�Ви�повинні�я³найшвидше
схопити�її�вели³им�і�в³азівним�пальцями.�Я³що�пальці�зім³нÀлися�на�позначці
20�см,�це�відповідає�20�ро³ам,�25�см�—�30-ти,�35�см�—�40,�45�см�—�60�ро³ам.
ТЕСТ�НА�ГНУЧКІСТЬ.�Станьте�прямо,�трохи�зі�ніть�но�и�в�³олінах,�нахиліться

і�спробÀйте�дотя�нÀтися�долонями�до�підло�и.�Я³що�ви�повністю�по³лали�долоні
на� підло�À�—� вам�20-30� ро³ів,� тор³нÀлися� підло�и� пальцями�—�40,� дістали
добряче�нижче�³олін�—�близь³о�50,�дотя�нÀлися�лише�до�³олін�—�60�і�більше.

Визначивши�свої�по³азни³и�(ві³)�за�³ожним�із�тестів,�додайте�їх�і�поділіть�на
5.�Отримана�цифра�під³аже,�с³іль³и�біоло�ічних�ро³ів�має�ваш�ор�анізм.�Я³що
резÀльтати�засмÀчÀють�—�сприймайте�це�я³�си�нал,�що�пора�серйозно�взятися
за�здоров’я.�Усе�в�ваших�рÀ³ах.�Уповільнити�власний�біоло�ічний��одинни³�—
ціл³ом�реально.
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Àëèíà Áàçàëåâñêàÿ, ðåàáèëèòîëîã

Êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ïðè
ðàáîòå çà êîìïüþòåðîì

Çà êîìïüþòåðîì áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ïðîâîäèò ïðàêòè-
÷åñêè êàæäûé èç íàñ, ïðè÷¸ì íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà. Íå
ñîáëþäàÿ ïðè ýòîì îïðåäåëåííûõ ïðàâèë, ìîæíî ïðèîáðåñòè
íåìàëî ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì. Íåáîëüøèå çíàíèÿ ïîìîãóò
èõ èçáåæàòü.

Эффе³т:� снятие� напряжения� в
³истях�и�запястьях.

В�положении�сидя�или�стоя�опÀс-
тить�рÀ³и�вдоль�тела.�Расслабить�их.
Сделать� �лÀбо³ий� вдох� и� на� мед-
ленном� выдохе� в� течение� 10-15� с
сле�³а�потрясти�рÀ³ами.�Проделать
та³�нес³оль³о�раз.
Эффе³т:�избавление�от�Àсталости

рÀ³.
Сцепить� пальцы,� соединить

ладони� и� приподнять� ло³ти.� Пово-
рачивать�³исти�то�пальцами�внÀтрь
(³��рÀди),�то�нарÀжÀ.�Проделать�не-
с³оль³о�раз,�затем�опÀстить�рÀ³и�и
потрясти�расслабленными�³истями.

Пощел³ать� пальцами� обеих� рÀ³,
перемещая� большой� палец� поо-
чередно�на�все�дрÀ�ие�пальцы.

Широ³о� расставить� пальцы,
напрячь�³исти�на�5-7�с,�затем�сильно
сжать�пальцы�в�³Àла³и�на�5-7�с,�после
че�о� разжать� ³Àла³и� и� потрясти
расслабленными�³истями.�Проделать
Àпражнение�нес³оль³о�раз.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà
Эффе³т:� расслабление� мышц,

распрямление� позвоночни³а,� ÀлÀч-
шение� ³ровообращения.

Встать�прямо,�сле�³а�расставить
но�и.�Поднять�рÀ³и�вверх,�подняться
на�нос³и�и�потянÀться.�ОпÀститься,
рÀ³и�вдоль�тÀловища,�расслабиться.
Проделать�3-5�раз.

Поднять�плечи�³а³�можно�выше�и
плавно� отвести� их� назад,� затем
медленно� выставить� вперед.� Про-
делать�15�раз.

Стоя�на�нÀться,�приложить�ладони
³�но�ам�позади�³олен.�ВтянÀть�живот
и� напрячь� спинÀ� на� 5-6� с.� Выпря-
миться� и� расслабиться.� Проделать
Àпражнение�3-5�раз.

Встать� прямо,� но�и� на� ширине
плеч.� Развести� рÀ³и� в� стороны� на
Àровне� плеч.� Ка³� можно� больше
повернÀть� тÀловище� вправо,� затем
влево.�Проделать�та³�10-20�раз.

Но�и� на� ширине� плеч,� сле�³а
расслаблены� и� со�нÀты� в� ³оленях.
Делая��лÀбо³ий�вдох,�расслабиться.
На� выдохе� поднять� рÀ³и� вверх,
тянÀть� их� ³� потол³À.� ОщÀтить
напряжение�в�мышцах�пальцев�рÀ³,
плеч,�спины�и�снова�-��лÀбо³ий�вдох.

На�выдохе�на³лониться�вперед�и
³оснÀться� рÀ³ами� пола� перед
нос³ами� тÀфель.� ОпÀстить� �оловÀ,
расслабиться.� Вдох� -� и� на� выдохе
выпрямиться.�Проделать�Àпражнение
3�раза.

Óïðàæíåíèÿ ïðè óòîìëåíèè
Эффе³т:�расслабление�тела,�сня-

тие� нервно�о� напряжения,� восста-
новление� нормально�о� ритма� ды-
хания.

Медленно�опÀстить�подбородо³�на
�рÀдь� и� оставаться� в� та³ом� поло-
жении�5�с.�Проделать�5-10�раз.

От³инÀться� на� спин³À� ³ресла,
положить� рÀ³и� на� бедра,� за³рыть
�лаза,�расслабиться�и�посидеть�та³
10-15�с.

Выпрямить� спинÀ,� тело� рас-
слабить,�мя�³о�при³рыть��лаза.�Мед-
ленно� на³лонять� �оловÀ� вперед,
назад,�вправо,�влево.

Сидя� прямо� с� опÀщенными� рÀ-
³ами,� рез³о� напрячь�мышцы� все�о
тела.�Затем�быстро�полностью�рас-
слабиться,�опÀстить��оловÀ,�за³рыть
�лаза.�Посидеть�та³�10-15�с.�Проде-
лать�Àпражнение�2-4�раза.

Сесть� Àдобно,� сле�³а� расставив
но�и.� РÀ³и� положить� на� серединÀ
живота.� За³рыть� �лаза� и� �лÀбо³о
вздохнÀть� через� нос.� Задержать
дыхание� (нас³оль³о� возможно) .
Медленно� выдохнÀть� через� рот
(полностью).�Проделать�Àпражнение
4�раза�(если�не�возни³нет��олово³-
рÀжение).

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç
За³рыть��лаза,�расслабить�мышцы

лба.� Медленно� с� напряжением
сместить� �лазные� ябло³и� в� ³райне
левое� положение,� через� 1-2� с� та³
же� перевести� вз�ляд� вправо.
Проделать�10�раз.�Следить�за�тем,
чтобы� ве³и� не� подра�ивали.� Не
щÀриться.
Эффе³т:�расслабление�и�À³реп-

ление��лазных�мышц,�избавление�от
боли�в��лазах.

Мор�ать� в� течении� 1-2� мин.� с
напряжением� за³рывать� на� 3-5� с
попеременно�один�и�дрÀ�ой��лаз.

В� течении� 10� с� нес³оль³о� раз
сильно�зажмÀриться�.

В� течении� 1 0� с� менять� нап-
равление� вз�ляда:� прямо,� вправо,
влево,�вверх,�вниз.

Потереть� ладони
однÀ�о�дрÀ�Àю,�чтобы
появилось� ощÀ-
щение� тепла.� При-

³рыть� ладонями� �ла-

за,� с³рестив� пальцы� в� центре� лба.
Полностью�ис³лючить�достÀп�света.
На� �лаза� и� ве³и� не� нажимать.
Расслабиться,� дышать� свободно.
Побыть�в�та³ом�положении�2�мин.
Эффе³т:� химичес³ое� восста-

новление�рецепторов��лаз,�рассла-
бление� �лазных� мышц,� ÀлÀчшение
³ровообращения� в� зрительно� ап-
парате,� избавление� от� ощÀщения
Àсталости��лаз.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ãîëîâû è øåè
Помассировать�лицо,�чтобы�снять

напряжение�лицевых�мышц.
Надавливая�пальцами�на�затыло³

в�течении�10�с�делать�вращательные
движения�вправо,�затем�влово.
Эффе³т:�расслабление�мышц�шеи

и�лица.
За³рыть��лаза�и�сделать��лÀбо³ий

вдох.�На�выдохе�медленно�опÀстить
подбородо³,� расслабить� шею� и
плечи.� Снова� �лÀбо³ий� вдох,� ме-
дленное�³рÀ�овое�движение��оловой
влево� и� выдох.� Проделать� 3� раза
влево,�затем�3�раза�вправо.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê
В�положении�сидя�или�стоя�рас-

положить�рÀ³и�перед�лицом.�Ладони
нарÀжÀ,� пальцы� выпрямлены.� На-
прячь�ладони�и�запястья.�Собрать�па-
льцы� в� ³Àла³и,� быстро� за�ибая� их
один� за� дрÀ�им� (начинать� с� ми-
зинцев).�Большие�пальцы�о³ажÀтся
сверхÀ.�Сильно�сжатые�³Àла³и�пове-
рнÀть� та³,� чтобы�они� "посмотрели"
дрÀ��на�дрÀ�а.�Движение�-�толь³о�в
запястьях,�ло³ти�не�подвижны.�Раз-
жать�³Àла³и,�расслабить�³исти.�Про-
делать� Àпражнение� еще� нес³оль³о
раз.
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Ùî ëþáèòü ñåðöå?
Я³що� хочете,� щоб

серце� бÀло� здоровим� і
працювало� справно� не
лінÀйтеся� зміцнювати
серцевий�м`яз.

Ùî äîáðå âïëèâàº
1 .� Правильний

раціон.�Серце�любить
вітаміни� �рÀпи� В� —

вони�по³ращÀють�жировий�обмін.�Їх
ба�ато� в� зернових,� м`ясі� та
сÀбпродÀ³тах.� А� та³ож� вітаміни� С
(цитрÀсові,� я�оди)� і� Р� (помідори,
�реч³а,� ³апÀста) ,� що� зміцнюють
сÀдини.�Серцю�потрібен�йод�–�ба�ато
в�морепродÀ³тах.

2.�РÀх.�Серцевий�м`яз�зміцнюють
ре�Àлярні� заняття� спортом.� Напри-
³лад,�бі�,�плавання,�йо�а,�а�та³ож�піші
про�Àлян³и�на�свіжомÀ�повітрі.

3.� Стабільність.� Насамперед� в
емоціях� –� від� стресів� серце� зно-
шÀється�вдвічі�швидше.�Важливо�не
засмÀчÀватись� через� дрібниці� та
вчитися�"робити�з�лимона�лимонад".

4.�Здоровий�сон�і�відпочино³.
Хронічна� втома� і� постійне� недо-
сипання�ш³одить� серцево-сÀдинній
системі.� ТомÀ� нама�айся� спати� не
менше� 8� �один� на� добÀ,� дотри-
мÀватися� режимÀ� харчÀвання� (не
пропÀс³ати�обід�на�³ористь�роботи)�і
відпочивати�щонайменше�1,5��одини
після� трÀдово�о�дня�перш�ніж�бра-
тися�до�домашніх�справ.

5.�Снідано³.�Люди,�я³і�не�зви³ли
снідати,� значно� більше� схильні� до
ризи³À� розвит³À� серцево-сÀдинних
захворювань.� Відмова� від� снідан³À
змінює� обмін� речовин�–� і� ор�анізм
починає� запасати� жир.� Переважно
ор�анізм� схильний� добирати� недо-
отримані�вранці�³алорії,�до�то�о�ж�з
надлиш³ом,� за� рахÀно³� ш³ідливої
³алорійної��та�жирної�їжі.

Е³сперти� ре³омендÀють� не� від-
мовлятися�від�снідан³À.�І�обов`яз³ово
з`їдати�вранці��рейпфрÀт�–�він�допо-
ма�ає� знизити� рівень� "по�ано�о"
холестеринÀ�в�³рові.

Ùî øêîäèòü
Зайва�ва�а.�Створює�додат³ове

навантаження� на� серце.� Інфар³т� À
повних�людей�трапляється�в�4�рази
частіше,�незалежно�від�ві³À.
КÀріння. � Ви³Àрена� си�арета

звÀжÀє� артерії,� підвищÀє� ³іль³ість
серцевих�с³орочень�і�спалює�вітамін
С.� Крім� то�о,� ні³отин� сприяє� Àтво-
ренню�тромбів.
Ал³о�оль.�Ви³ли³ає�різ³е�розши-

рення,� а�потім�звÀження�сÀдин,�що
зношÀє�серце.
Їжа�з�холестерином.�Переважно

це�напівфабри³ати,�фастфÀд�і�жирні
продÀ³ти� тваринно�о� походження.
Надлишо³�холестеринÀ�від³ладається
в�сÀдинах,�переш³оджаючи�нормаль-
номÀ�плинÀ�³рові.

СПРАВИ� СЕРДЕЧНІ

Ë³ä³ÿ Ïàòàëàõ, ä³ºòñåñòðà

10 êîðèñíèõ ïðîäóêò³â
Здорове�серце�—�це�не�тіль³и�спад³овість�і�відсÀтність�ш³ідливих�звичо³.

Ось�списо³�продÀ³тів,�я³і�допоможÀть�вам�підтримÀвати�свій�«моторчи³»�À
формі.

1. Â³âñÿíêà
Вівсяна�³аша�—�чÀдовий�снідано³,�ситний�і�повний�жирними�³ислотами

оме�а-3,�фолатів� і� ³алієм.�У�поєднанні�з�висо³им�вмістом�³літ³овини,�ці
елементи�допоможÀть�знизити�холестерин�і�підтримÀвати�³ров'яні�сÀдини
в�тонÀсі.�Най³орисніше�³рÀпа��рÀбо�о�помолÀ:�чим�більше�зерна,�тим�більше
в�них�³літ³овини.�Ба�ато�її� і�в�дея³их�фрÀ³тах,�напри³лад,�в�банані�—�він
стане�відмінною�добав³ою�до�³аші.

2. Ñüîìãà, ëîñîñü
Ця�риба�—�один�з�³ращих�натÀральних�джерел�оме�а-3�³ислот.�Два-три

рибних�страви�на�тиждень�—� і�тис³�бÀде�в�нормі.�Ре�Àлярне�споживання
лососини�сприяє�нормальномÀ�з�ортанню�³рові�і,�за�статисти³ою,�знижÀє
ризи³�вини³нення�інфар³тÀ�на�третинÀ.�В�ній�міститься�сильний�антио³сидант
аста³сантин,�та³�що�міцна�пам'ять�і�здорова�ш³іра�вам��арантована�до�самої
старості.�Я³що�та³а�риб³а�для�вас�занадто�доро�а,�замінити�її�можна�тÀнцем,
сардинами�і�навіть�звичайної�оселедцем.�Корисних�³ислот�в�них�не�менше.

3. Àâîêàäî
Не�обов'яз³ово�тріс³ати�цей�е³зотичний�фрÀ³т�я³�³артоплю.�Доро�о,�та

й�дістати�йо�о�можна�дале³о�не�в�³ожномÀ�³іос³À.�Додайте�по�четвертинці
аво³адо�в�салати�або�до�м'яса�—�це�знизить�рівень�«по�ано�о»�і�додасть
«хорошо�о»� холестеринÀ� À� ³рові.� Особливі� ферменти,� що� містяться� в
аво³адо,�прис³орюють�процес�засвоєння�ор�анізмом�³аротиноїдів,�та³ож
необхідних�для�здорово�о�серця.

4. Îëèâêîâà îë³ÿ
ТÀт�повно�мононенасичених�жирів,�я³і�в�свою�чер�À�борються�з�бляш³ами

холестеринів,�запобі�аючи�за³Àпорці�сÀдин.�Спільне�дослідження�вчених�з
семи�національних�медичних�інститÀтів�по³азало,�що�жителі�острова�Крит
в³рай�рід³о�помирають�від�інфар³тів,�хоча�і�мають��енетичнÀ�схильність�до
висо³о�о�рівня�холестеринÀ.�Вся�справа�в��дієті:�для�при�отÀвання�салатів�і
смаження�на�Криті�³ористÀються�ви³лючно�олив³овою�олією.�При�по³Àпці
масла,�вибирайте�те,�я³е�піддалося�найменшій�обробці�(шÀ³айте�на�Àпа³овці
познач³À�«Масло�першо�о�віджимÀ»).

5. Ãîð³õè
Серед�своїх�побратимів�найбільше�оме�а-3�³ислот� і�мононенасичених

жирів�містять�волось³ий��оріх�і�ми�даль.�Споживання��оріхів�сприяє�³ращомÀ
засвоєнню�³літ³овини�і�знижÀє�відчÀття��олодÀ.

6. ßãîäè
Чорниця,�малина�і�полÀниця�—�вибирайте�бÀдь-я³À�я�одÀ,�я³а�до�сма³À,

або�їжте�всі.�Вони�ба�аті�протизапальними�речовинами,�я³і�значно�знижÀють
ризи³�серцевих�хвороб�і�ра³À.

7. Êâàñîëÿ
У�сочевиці�і�червоної�³васолі�повно�³літ³овини,�оме�а-3�³ислот�і�³альцію.

Вони�до�то�о�ж�дÀже�ситні�і��низь³о³алорійні,�та³�що�ними�можна�замінити
бÀдь-я³ий��арнір�—�зміцните�серце�і�заодно�зробите�подарÀно³�своїй�фі�Àрі.

8. Øïèíàò
Містить�ба�ато�³орисно�о�пі�ментÀ�лютеніна,�³алію,�фолатÀ�і�³літ³овини.

Але�я³що�ці�ласощі�—�не�по�вас,�замінити�йо�о�можÀть�бÀдь-я³і�інші�овочі.
Два�овочевих�блюда�в�день�знижÀють�ризи³�вини³нення�хвороб�серця�на
25%,�а�³ожна�додат³ова�порція�—�ще�на�17%.

9. Ëüíÿí³ íàñ³ííÿ÷êà
Їх�можна�додавати�в�³аші�або�салати,�або�ви³ористовÀвати�лляне�масло

для�при�отÀвання�страв.�Це�справжнє�джерело�³ислот�оме�а-3�і�оме�а-6.

10. Ñîÿ
Соя�добре�бореться�з�холестерином� і�поставляє�протеїни�À�ор�анізм.

Головне�—�вживати�натÀральний,�а�не��енномодифі³ований�продÀ³т.�Йо�о
дійсно�важ³о�знайти:�соя�ховається�або�в�напої�темпі,�або�в�тофÀ,�або�À
ви�ляді�власне�соєвих�зерен.�НатÀральнÀ�сою�ви³ористовÀють
і�для�при�отÀвання�соєво�о�моло³а�—�йо�о,�до�речі,�можна
ви³ористовÀвати� для� при�отÀвання� вівсяної� ³аші.� А� ось
соєвим�соÀсом�³раще�не�захоплюватися:�в�ньомÀ�занадто
ба�ато�солі,�а�від�неї�можна�заробити��іпертонію.
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ÆÈÂÅÌÎ ÇÀ ÏÐÀÂÈËÀÌÈ

3 ñïîñîáè ïîòðàïèòè
â òàêò ñâîãî æèòòÿ
1. Äàòè ñîá³ ÷àñ ïðîêèíóòèñÿ
Ор�анізмÀ� необхідно� плавно� ви-

ходити�з�фази�швид³о�о�снÀ,�під�час
я³ої� відбÀвається� ре�енерація
нервових�шляхів� і� "нала�одження"
³літин.�Стрес,�а�йо�о�ви³ли³ає�си�нал
бÀдильни³а,� ³раще� замінити� освіт-
ленням,�що� імітÀє� схід� сонця.� Ран-
³ове�світло�дає�си�нал�до�збільшен-
ня�вироблення�³ортизолÀ,�я³ий�допо-
ма�ає� справитися� із� завданнями
настÀпаючо�о�дня.

2. Çáàëàíñóâàòè ñâ³é ðàö³îí
Травним� біоритмам� відповідає

"ан�лійсь³ий"� снідано³� (зла³и,
молочні� продÀ³ти,� біл³и).� Це� під-
вищÀє�рівень�вÀ�леводів�після�нічної
�іпо�лі³емії� і�створює�енер�етичний
резерв�для�денної�а³тивності.

Щоб� відповідати� ци³лам� обмінÀ
інсÀлінÀ,� для� вироблення� травних
со³ів,� обід� має� бÀти� простим:
нежирне�м`ясо�та�овочі.�Та³е�ж�саме
і�меню�вечері.�Кіль³а�волось³их,�лі-
сових� або� ми�далевих� �оріхів,� ба-
�атих�ма�нієм,�дадÀть�моз³À�си�нал
почати�вироблення�мелатонінÀ�і�тим
самим��отÀватися�до�снÀ.

3. Íàìàãàòèñÿ â³äïî÷èâàòè âäåíü
В� ідеалі� до� нічно�о� снÀ� потрібно

додати� 3 0 - 4 0� хвилин� денно�о,
приблизно�о�15-16��одині.�Тоді�ор�а-
нізм�впорається�з�бÀдь-я³ими�наван-
таженнями.�Але�існÀє�чимало�причин
через�я³і��не�можемо�собі�дозволити
денний�сон,�нерід³о�недосипаємо� і
вночі.�Що�робити�в�цьомÀ�випад³À?

ДÀже�допома�ає,�сидячи�в�³ріслі,
за³рити�очі�і�розслабитися�хоча�б�на
10-15�хвилин�-�À�той�же�період�між
15� і� 16� �одинами.� Ви� можете� не
спати,�але�мозо³�всти�ає�зафі³сÀвати
проходження�всіх�ци³лів�снÀ�і�відно-
витися.�Інше�правило�-�не�нехтÀвати
сном� до� півночі,� я³ий� фахівці
вважають� особливо� я³існим� -� за
Àмови,�я³що��спимо�в�темряві�й�тиші.

Âàñèëü Ñâèðèäåíêî, ì³ñüêèé íåâðîëîã

Ïîãàíèé ñîí  - á³ëüøà âàãà
Âàæëèâà ³ ê³ëüê³ñòü ¿æ³: ³ ãîëîä, ³ ïåðå¿äàííÿ âïëèâà-
þòü íà òå, ÿê øâèäêî çàñèíàºìî, íàñê³ëüêè ì³öíî
ñïèìî.
Я³що�ля�ати�спати�без�вечері,�сон�може�порÀшÀватися�через

хворобливі�відчÀття�з�бо³À�шлÀн³а.�А�перевантажений�шлÀно³
тисне� на� діафра�мÀ,� що� переш³оджає� нормальній� роботі
ле�енів.� Звідси� -� почÀття� нестачі� повітря,
трÀднощі�з�засипанням�або�по�аний�сон.
Крім�то�о,�недостатнє�постачання�моз³À
³иснем�може�ви³ли³ати�важ³і�сновидіння.

По�аний�сон�позначається�не�тіль³и�на
нашій�зовнішності�і�самопочÀтті,�але�і�на
нашій�вазі.�Чим��ірше�і�³оротше�сон,�тим
с³ладніше�нам�підтримÀвати�хорошÀ�ва�À.

Сьо�одні�ми�в�середньомÀ�недосипаємо�вночі�я³�мінімÀм�дві��одини.�А
це�впливає�на�рівень��ормонів,�що�ре�Àлюють�апетит.�Через�нестачÀ�снÀ
падає�рівень�лептинÀ� (�ормонÀ�ситості),� зате�рівень�³ортизолÀ� (�ормонÀ
стресÀ)�і��релінÀ�(�ормонÀ��олодÀ)�підіищÀється.

На�жаль,�чим�менше�спимо�вночі,�тим�більше�їмо�вдень.�Я³ою�ж�бÀде
�арна�вечеря?�Звичайно,�це�залежить�від�індивідÀальних�потреб�і�режимÀ
дня.� В� ідеалі� її� ³алорійність� не� повинна� перевищÀвати�15-17%� добової
потреби�в�енер�ії.�Що�в�середньомÀ�становить�від�280�до�350�³³ал".�Я³що
не�сидите�на�стро�ій�дієті,�забÀдьте�про�"правило"�не�їсти�після�18.00.�Ля�ати
�олодним,�тобто�через�3-4��одини�після�вечері,�не�варто.

Найраще,�я³що�останній�прийом�їжі�відбÀдеться�приблизно�за�2��одини
до� "снÀ".�В�ціломÀ�ж� �арна�вечеря�повинна�починатися...� з�снідан³À.�Це
ле�³о�помітити:� чим�він� с³ромніше,� тим�сильніше� хочеться� їсти� ввечері.
Крім�то�о,�чим�більше�солод³о�о�ми�їмо�на�снідано³,�тим�більше�денний
ви³ид�інсÀлінÀ,�а�значить,�тим�сильніше�бÀде�вечірній�апетит.

З�ран³À�³раще�всьо�о�вибрати�та³і�продÀ³ти,�я³�нежирна�шин³а,�сир,
йо�Àрт,� �оріхи,� вівсяні� пластівці,� ба�ате� ³альцієм� соєве�моло³о.� В� цих
продÀ³тах�є�тваринні�або�рослинні�протеїни,�я³і�містять�À�собі�аміно³ислоти,
що�сприяють�Àтворенню�добових�нейромедіаторів.

Точно�та³�само�і�ран³ова�лож³а�медÀ�дає�імпÀльс�вечірньомÀ�Àтворенню
триптофанÀ�і�по³ращÀє�синтез�серотонінÀ.�А�це�означає,�я³що�ми�добре
поснідали� і� розÀмно� пообідали,� то� бÀдемо� наба�ато� ³раще� спати� вночі.
Я³що,�звичайно,�і�повечеряти�теж�не�забÀдемо.

Ùî çàâàæàº íàì çàñíóòè
Звичайно�ж,�³ава,�³ола�та�чай�-�і�чорний,�і�зелений.�Що�міститься�в�них

³офеїн�сприяє�Àтворенню�дофамінÀ�і�норадреналінÀ�-�нейромедіаторів,�я³і
роблять�нас�більш�енер�ійними.

Дія�³офеїнÀ�триває�шість��один,�томÀ�³раще�не�пити�³офеїновмісні�напої
після�17.00.�Здавалося�б,�ал³о�оль�тіль³и�поле�шÀє�засипання.�Але�я³�тіль³и
він�засвоюється�ор�анізмом,�людина�про³идається,�і�їй�важ³о�зновÀ�заснÀти.
Нарешті,� смажене,�жирне,� �остре:� та³і� страви�Àповільнюють� травлення� і
підвищÀють�температÀрÀ�тіла,�що�може�призвести�до�трÀднощів�засинання
і�ви³ли³ати�безсоння.

Та³�що�від�³овбас,�³опченостей,�сирів,�соÀсів,�смажено�о�À�фритюрі�та
промислових� солодощів� ³раще� відмовитися.� Знизити� небажаний� ефе³т
(та�й�вза�алі�заснÀти�спо³ійніше)�допоможÀть�трав`яні�чаї�та�відвари.

Перцева�м`ята,�пасифлора,�ромаш³а,�валеріана�присипляють�я³�разом,
та³�і�о³ремо.�А�в�поєднанні�з�мелісою�вони�добре�впливають�на�серцево-
сÀдиннÀ�системÀ�та�сприяють�травленню.

ВИЯВЛЯЄТЬСЯ

Ìîëîêî âðÿòóº â³ä ãîëîâíîãî áîëþ
У³раїнсь³і�вчені�знайшли�À�цьомÀ�продÀ³ті�додат³ові�³орисні�властивості.

Я³�виявилося,�моло³о�слÀ�Àє�відмінними�лі³ами�проти�мі�рені�та��оловно�о
болю.�Пити�пряжене�моло³о�ре³омендÀється�теплим�і�малень³ими�³овт³ами.
Я³що� після� робочо�о� дня� хочете� розслабитися� та� зняти� стрес,� замість

традиційно�о� в� цьомÀ� разі� ал³о�олю� (я³ий,� до� речі,� дає
зворотний�ефе³т)�випийте�с³лян³À�напою�«з�дитинства»,
перед� тим� додавши� до� ньо�о� ложеч³À� медÀ.� Пряжене
моло³о�діє�подібно�до�меди³аментозно�о�знеболювально�о.



ÒÓÐÁÎÒÀ  ¹ 1 (89) 6 áåðåçíÿ 2012 ðîêó

13

ÐÎÇÌÎÂÀ ÏÐÎ Ö²ÊÀÂÅ

Îëåêñàíäð Îøóðêî, íà÷ìåä

Ñèðî¿ä³ííÿ — íå ïàíàöåÿ â³ä óñ³õ íåäóã
Нині� все� попÀлярнішими� стають

різноманітні� е³сперименти� в� хар-
чÀванні.�Коли�ве�етаріанство�вже�ні
для� ³о�о� не� дивина,� то� все� більше
прихильни³ів� здорово�о� способÀ
життя� та� нетрадиційної� медицини
обирає� сироїдіння.� Нас³іль³и� без-
печна�та³а�система�харчÀвання?

Сироїдіння�відноситься�до�системи
харчÀвання,� що� близь³а� до� ве�е-
таріанства�—�відмовляються�від�їжі,
я³а� зазнала� термічної� оброб³и.
Сироїди�вважають,�що�та³им�чином
отримÀють� речовини� À� перво-
зданномÀ� ви�ляді� зі� збереженою
сонячною�енер�ією,� я³а�є�в�цій� їжі.
На� їхню� дÀм³À,� біоло�ічно� а³тивні
речовини� в� продÀ³тах� À� резÀльтаті
³Àлінарної� оброб³и� рÀйнÀються� і� в
та³омÀ� ви�ляді� �ірше� засвоюються
ор�анізмом.

У�харчÀванні�одні�сироїди�дотри-
мÀються�за�альних�принципів�сиро-
їдіння� та� вживають� молочно-рос-
линнÀ� продÀ³цію,� інші,� до� то�о� ж,
їдять�м’ясо�та�рибÀ�в�сиромÀ�ви�ляді.
Та� є� та³і,� що� споживають� лише
фрÀ³ти,� �оріхи,� зерна,� трави� і
бадилля�рослин.

У�тарілці�сироїда,�я³�правило,�зла³и
в� пророщеномÀ� ви�ляді,� розмочені
³рÀпи,� овочі,� різне� насіння,� ядра
³істочо³,� фрÀ³ти� і� я�оди.� З� рідини
вживають�не³ип’яченÀ�або�мінераль-
нÀ�водÀ.

Та³им� чином� із� раціонÀ� випадає
низ³а� продÀ³тів.� � Сироїдам� тради-
ційно� не� вистачає� біл³а.� Особливо
тим,� що� не� вживають� молочної
продÀ³ції.�Коли�біл³а�обмаль,�відбÀ-
вається�зниження�імÀнітетÀ.�Понад�те,
по�іршÀється�стан�ш³іри,�в�ор�анізм
не� надходять� незамінні� аміно-
³ислоти,� може� вини³нÀти� анемія,
дистрофія.�Може�забра³нÀти�й�віта-
мінів� �рÀпи�В.�При�стро�омÀ�сирої-
дінні�вини³ає�недостатність�жиророз-
чинних�вітамінів,�зо³рема�А�та�D.

Крім� цьо�о,� сироїдіння� має� ще
³іль³а� не�ативних� моментів.� Та³,
вживання� м’яса� і� риби� в� сиромÀ
ви�ляді� за�рожÀє� різноманітними
³иш³овими� інфе³ціями� та� пато-
�енними�мі³роор�анізмами.�С³ажімо,
після�та³ої�трапези�можÀть�з’явитися
�листи.� Та³ож� не� всі� рослини� без-
печно�вживати�в�сиромÀ�ви�ляді.�В
ході� еволюції� дея³і� з� них� � почали
на³опичÀвати�отрÀйні�речовини,�томÀ
їм� необхідна� термічна� оброб³а.
Напри³лад,� пшениця� й� інші� зла³и
містять�не�дÀже�³орисні�речовини,�я³і
зни³ають� лише� при� термічній
обробці.

До�цієї�системи�харчÀвання�варто
обережно�ставитися�людям�похило�о
ві³À,� особам� із� захворюваннями

шлÀн³ово-³иш³ово�о�тра³тÀ,�дітям�і
ва�ітним.�При�захворюваннях�ор�анів
травлення� вели³а� ³іль³ість� ³літ-
³овини,�я³À�вживають�сироїди,�под-
разнює� слизовÀ�шлÀн³À� та� дванад-
цятипалої� ³иш³и.� Тож� може� вини-
³нÀти�за�острення�хронічних�хвороб,
та³их�я³��астрит�чи�пан³реатит.

Від�сироїдіння�³раще�відмовитися
і� алер�і³ам,� ос³іль³и� їхній� ор�анізм
може�не�ативно�зреа�Àвати�на�певні
³омпоненти�продÀ³тів,�я³і�рÀйнÀються
лише�при�термічній�обробці.

Сироїдіння�³орисне�тим,�що�люди,
я³і� дотримÀються� йо�о� принципів,
споживають�ба�ато�овочів�і�фрÀ³тів,
що,�звісно,�дÀже�добре�для�нашо�о
ор�анізмÀ.� Численні� дослідження
в³азÀють,�що�ті�люди,�в�раціоні�я³их
більше� овочів� і� фрÀ³тів,� рідше
хворіють� на� ра³� і� недÀ�и� серця.
Природні� барвни³и� ³аротин� і� хло-
рофіл,�що�містяться�в�жовтих,�черво-
них� овочах� і� зеленомÀ� листі,� запо-

бі�ають� хронічним� захворюванням,
стимÀлюють�захисні�сили�ор�анізмÀ,
переш³оджають� розвит³À� пÀхлин.
Частина�цих�речовин�при�чищенні�та
варінні�рÀйнÀється.�Особливо�чÀтливі
до� термічної� оброб³и� біоло�ічно
а³тивні� речовини,� що� містяться� в
селері,�³апÀсті,�вишні.

До� безперечних� достоїнств� си-
роїдіння�можна�зарахÀвати�той�фа³т,
що�це�природне�профіла³тичне�очи-
щення�ор�анізмÀ.

РозвантажÀвальні� дні� з� вживан-
ням�сирих�овочів�і�фрÀ³тів,�я³і�можна
робити� час� від� часÀ,� бÀдÀть� опти-
мальним�варіантом� і� дея³ою�мірою
³орисні.� Сироїдіння� є� ³ращим
засобом�проти�слаб³ості�³ишечни³À,
за³репів� і� �еморою,� завдя³и� збіль-
шенню� в� раціоні� вмістÀ� харчових
воло³он.�Ре³омендовано�при�обмін-
них�порÀшеннях.�Ос³іль³и�це�сво�о
родÀ� очищення� ор�анізмÀ,� томÀ
позитивно� впливатиме� при� �іпер-
тонічній� хворобі.

Потрібно�пам’ятати,�що�част³а�ово-
чів�і�фрÀ³тів�À�щоденномÀ�раціоні�має
становити�60%.�Аби�бÀти�здоровим,
най³раще� обирати� раціональне� та
збалансоване�харчÀвання,�де�бÀде�і
м’ясо,� і� риба,� й� інші� ³омпоненти.
Сироїдіння� ж� ³орисне� в� я³ості
профіла³ти³и.� Дні� сирої� їжі� можна
влаштовÀвати� один-два� рази� на
тиждень.�А�застосÀвання�сироїдіння
я³� панацеї� від� Àсіх� хвороб� себе� не
виправдовÀє.

ВИЯВЛЯЄТЬСЯ

Ìîðêâà - ñïðàâæíÿ ï³äçåìíà àïòåêà
Це� джерело� вітамінів� і� мінеральних� сполÀ³.� Во�ненно-

оранжевий�³олір�мор³ви�під³реслює�її�основнÀ�цінність,��-�вміст
³аротинÀ.�В�ор�анізмі�він�перетворюється�на�вітамін�А.

Мор³ва�зміцнює�сіт³ів³À�о³а,�лі³арі�ре³омендÀють�ввести
мор³вÀ� в� � раціон� харчÀвання� тим,� хто� страждає� на
близь³озорість,�³он'юн³тивіт,�блефарити,�нічною�сліпотою
і�швид³ою�стомлюваністю�очей.�Особливо�³орисна�мор³ва
тим,�хто��одинами�сидить�перед�моніторами.

Швидше� засвоюється� мор³вяний� сі³,� випитий� нат-
щесерце� —� допоможе� втомленим� очам,� дасть� їм

живлення�і�захист�на�весь�день.�Щоб�сі³�пішов�на�³ористь,�треба�додати
трохи�жирÀ,�напри³лад�-�рослинно�о�масла.�Сі³�ще�й�Àспішно�впорається
з�запорами,�пожвавить�рÀм'янцем�обличчя,�підвищить�за�альний�тонÀс
ор�анізмÀ.

Для�лі³Àвання�застÀди�та�ан�ін�мор³вяним�со³ом�полощÀть��орло.�Сі³,
змішаний�з�медом,�ре³омендÀють�при�сильномÀ�³ашлі�та�захриплості,�а
в� поєднанні� з� моло³ом� він� зÀпиняє� напади� бронхіальної� астми.
Ре³омендований�при�підвищеній�³ислотності�шлÀн³а,�але�протипо³азаний
при� за�остренні� вираз³ової� хвороби� дванадцятипалої� ³иш³и� і� при
ентеритах.

Свіжа�мор³ва� -� справжні� лі³и� при� захворюваннях� печін³и� і� ниро³,
серцево-сÀдинної�системи�та�нир³ово-³ам'яної�хвороби.�Настій
насіння�мор³ви�сприяє�виведенню�піс³À�і�дрібних�³амінців,
а�настій�бадилля�допома�ає�при��еморої.

Свіжа�³аш³а�мор³ви�допома�ає�при�за�оєнні��нійних
ран,�свіжих�опі³ах,�обмороженнях�і�пÀхлинах.
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Âåëèêèé Ïîñò. Â ÷åì åãî ñìûñë?
Âåëèêèé Ïîñò – ýòî óäèâèòåëüíîå òàèíñòâî, ïîçâîëÿþùåå
÷åëîâåêó ïðèáëèçèòü ñâîþ äóøó ê Áîãó. Òåì íå ìåíåå, áîëü-
øèíñòâî ñîâðåìåííûõ ëþäåé âîñïðèíèìàþò Ïîñò êàê î÷åíü
ñòðîãóþ äèåòó, êîòîðàÿ èäåò ê íàì ñ äðåâíåéøèõ âðåìåí è
ïîìîãàåò óëó÷øèòü ñàìî÷óâñòâèå ÷åëîâåêà.
В� современном� мире� принято

считать,�что�во�время�Вели³о�о�Поста
люди� осмысленно� очищают� свой
ор�анизм,� о�раничивая� себя� в
большинстве�привычных�продÀ³тов.
Но�это�не�совсем�та³.

Вели³ий�Пост�–�это�пост�с�Боль-
шой�бÀ³вы,�это�свое�о�рода�подви�,
бла�одаря� ³оторомÀ� челове³� дви-
жется�своей�дÀшой�³�Бо�À.�Это�е�о
самое�важное�предназначение.

За� сÀетой� современно�о� мира
челове³� стал� реже� дÀмать� о� своей
дÀше,�перестал�ее�чÀвствовать.�Все
мы�стремимся�³�³омфортной�и�сы-
той�жизни,�обеспечиваем�себя�мате-
риальными�ценностями,�все�больше
стремимся� обладать� ³расивыми
вещами,� недвижимостью,� маши-
нами.�Каждый�челове³�любит�в³Àсно
и� обильно� поесть,� попробовать
изыс³анные�и�доро�ие�блюда,�о³рÀ-
жить� себя� всеми� достÀпными
бла�ами� нынешней� цивилизации.
Мы� слиш³ом� заняты� для� размыш-
ления�над�собственными�постÀп³ами
и�деяниями,�делаем�все�на�автомате:
на� бÀднях� по�лощены� работой,� на
выходных� отдыхом.�Мы� перестали
дÀмать�о�своей�дÀше,�а�ведь�это�де-
лает� челове³а� черствым,� безнрав-
ственным�и�дале³им�от�Бо�а.�Ко�да
челове³� стремится� сделать� свою
жизнь� ³омфортной,� в� этом�нет� ни-
че�о�запретно�о,�но�если�это�стано-
вится�целью�жизни,�челове³�может
потерять�свой�человечес³ий�обли³.

ПоэтомÀ� Вели³ий� Пост� –� это
время,� ³о�да� ³аждый�может� задÀ-
маться� о� смысле� своей� жизни,
очистить�не�толь³о�свое�тело,�физи-
чес³Àю� оболоч³À,� но� и� помочь
своемÀ�дÀховномÀ�мирÀ.�Та³им�обра-
зом,� Пост� совмещает�физичес³ое
очищение�с�дÀховным,�они�идÀт�об
рÀ³À�дрÀ��с�дрÀ�ом.

О�раничивая�себя�в�еде�во�время
Поста,� челове³� начинает� задÀ-
мываться� о� вещах,� ³оторые� в
повседневной� «сытой»� жизни
³азались� емÀ� чÀждыми� и� незна-
чительными.� Он� начинает� чÀвс-
твовать� свое� причастие� ³� Вели³ой
Божественной� силе,� ощÀщать� себя
неотъемлемой� частью�мироздания.
Пост� помо�ает� челове³À� осознать
себя,�выделить��лавные�приоритеты
в�жизни,�задÀматься�над�тем,�³�чемÀ
он�стремится�и�что�хочет�достичь�в
этой� жизни.� В� этом� постящемÀся

помо�ают� цер³ов-
ные� слÀжбы,� ³ото-
рые�ре�Àлярно�про-
ходят�во�всех�храмах

на�протяжении�все�о�Вели³о�о�поста.
Пост� Àчит� челове³а� терпимости,

жертвенности,� любви,� смирению� и
заботе� о� дрÀ�их� людях.� Это� очень
важные� ³ачества,� ³оторые� в� эпохÀ
³апитализма� стали� цениться� все
меньше�и�меньше.� Все� чаще�люди
�отовы�идти�«по��оловам»�в�стрем-
лении� достичь� собственной� цели,
забывая� при� этом� о� потребностях
дрÀ�их�людей.

При� этом� важно� не� толь³о� соб-
людать�пост,� то�есть�от³азаться�от
большинства� привычных� продÀ³тов
(молочных,� мясных,� слад³их),� но� и
прони³нÀться�самой�идеей�очищения
дÀши�стремлением�³�Бо�À.�Это�время
ре³омендÀется�посвятить�молитвам,
совершению� слÀжб,� отречению� от
праздной� жизни.� Не� соблюдать
предписаний� поста� разрешается
беременным� и� ³ормящим� жен-
щинам,� пожилым� или� тяжело-
больным�людям,�малень³им�детям.

Мно�ие� люди� считают� Вели³ий
пост�тяжелым�испытанием,�обязан-
ностью,�тем�не�менее,�это�не�та³.�Пост
–�это�время�что-то�поменять�в�себе,
причём�в�лÀчшÀю�сторонÀ,�это�шанс
вылечить�свою�дÀшÀ.�Для�цер³овных
людей� это� время� радости� отстра-
нения�от�мирс³ой�сÀеты,�потребность
в� дÀховной� пище� и� время� пораз-
мыслить�над�смыслом�собственной
жизни.

Вели³ий� пост� имеет�миссионер-
с³ое� происхождение.� Е�о� история
идет� с� язычес³их� времен,� ³о�да
челове³� толь³о� принимал� верÀ� в
Христа�и� �отовился� ³� ³рещению.�В
те� дале³ие� времена� ³рестили� не
³аждый�день,�а�все�о�нес³оль³о�раз

в��одÀ:�³рестили�на�ПасхÀ,�в�Вели³Àю
СÀбботÀ� перед� Пасхой,� на� Рож-
дество.�Крестили�в�основном�взро-
слых� людей,� ³оторые� осознавали
свой�ша�� и� намеренно� принимали
христианство.� ПоэтомÀ� перед� ³ре-

щением� они� должны� были� под�о-
товиться�и�очистить�не�толь³о�свое
тело�стро�им�постом,�но�и�свою�дÀшÀ
—� постоянными�молитвами� и� бла-
�ими�делами.�Все�40�дней�челове³
причащался,� в� бÀ³вальном� смысле
перетрясал� свою� дÀшÀ,� чтобы,
на³онец,� совершить� вели³ое
таинство�³рещения.

Большое� значение� во� время
поста�имеет�внÀтренний�настрой,�те
чÀвства,� с� ³оторыми� челове³
поститься.� Важно,� чтобы� это� были
светлые�и�радостные�чÀвства,�та³�³а³
пост�с�раздражением�и��невом�бÀдет
бесполезен.� ПоэтомÀ� челове³� дол-
жен� понимать,� что�пост� –� это� не
толь³о�простое�о�раничение�в�еде,
это� еще� и� о�раничение� себя� в
отрицательных� чÀвствах� и
эмоциях.� Пост� помо�ает� челове³À
рас³рыть� в� себе� положительные
³ачества,�³оторые�до�это�о�времени,
возможно,� были� спрятаны� �лÀбо³о
в�дÀше.

Ка³� понять,� что� пост� идет� пра-
вильно,� и� что� Вы� на� верном� пÀти?
Если�за�это�время�Вы�смо�ли�пере-
оценить�не³оторые�свои�Àбеждения
и� принципы,� смо�ли� ис³оренить� в
себе� отрицательные� привыч³и� и
пополнить� свой� внÀтренний� мир
любовью�³�о³рÀжающим�Вас�людям,
сочÀвствием,� терпением,� смо�ли
Àнять�свою��ордыню�и�высо³омерие,
то�Вели³ий�Пост�помо��очистить�не
толь³о�Ваше�тело,�но�и�дÀшÀ.�А�это
значит,� что� Вы� не� потеряли� свою
человечность,� а�наоборот,� посеяли
семена�добра,�любви�и�надежды,�что
обязательно�принесет�Вам�счастье�и
Àмиротворение.
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Îëüãà Ôåäîðåíêî, ïðîâ³äíèé ³íæåíåð

Ê³ìíàòí³ ðîñëèíè
çâîëîæóþòü ïîâ³òðÿ ³
âáèâàþòü àëåðãåíè
Кімнатні� рослини� не� тіль³и� �арні� -� вони

очищають� повітря� в� бÀдин³À,� наповнюють
йо�о� ³иснем,� зволожÀють.� Для� хорошо�о
самопочÀття� поселіть� À� ³імнатах� різних
зелених�захисни³ів.

Опалювальні�системи�висÀшÀють�повітря,
через�що�ш³іра�починає�свербіти�і�лÀщитися.
Допоможе� бостонсь³а� папороть,� що� від-
новлює�воло�ість.�А�порÀч� із�пальмою�вам
не�страшні�миючі�речовини,�штÀчне�по³риття
підло�,�ла³и,�запилені��ардини�-�пальма�Àсе
по�линає.

Ка³тÀс� захищає� від� еле³трома�нітно�о
випромінювання�³омп'ютерів,�телевізорів�та
іншої�техні³и.�ПричомÀ�вважається,�що�чим
довші� �ол³и� в� ³а³тÀса,� то� а³тивніше� він
вловлює� випромінювання.� Тож� поставте
³а³тÀс� порÀч� із� монітором,� і� ви� відчÀєте
приплив�енер�ії.

Сансевієрія�(«тещин�язи³»)�-�невиба�лива
рослина,�що�вночі�виділяє�більше�³исню,�ніж
Àдень.�Помістите�однÀ�рослинÀ�в�спальні,�вам
бÀде� ле�шає� дихати,� отже,� і� сон� стане
міцнішим.� Дослідження� по³азали,� що
підвищений� рівень� ³исню� в� приміщенні
підвищÀє�тривалість�снÀ�на�10%.

Ви� постелили� вдома� нове� синтетичне
по³риття?� При³расивши� вітальню�фі³Àсом,
вбережете� себе� від� вдихання� отрÀйних
речовин,�що�містяться�À�синтетиці.

Лист³и� золото�о� вÀса� (домашній
женьшень),� в³риті� мі³рос³опічними� отво-
рами,� по�линають� отрÀйні� речовини,� що
на³опичÀються�в�бÀдин³À�й�ви³ли³ають�сон-
ливість� та� запаморочення.� Ця� рослина-
антисепти³�та³ож�має�потÀжне�біополе,�тож
є�енер�етичним�донором.

Я³що� À� вас�щойно� за³інчився� ремонт,
поставте�в�³імнатÀ��орщи³�з�алое�(столітни³).
Со³овита� рослина� очистить� повітря� від
формалінÀ,�бензинÀ,�що�входять�до�с³ладÀ
фарб,� ла³ів,� �ермети³ів.� СпатіфіллÀм
(«жіноче�щастя»)� по�линає�мі³роор�анізми
�риб³а�та�цвілі.

Âàëåíòèíà Ðàäüêî, çàâ³äóþ÷à ëàáîðàòîð³ºþ

Äëÿ êîæíîãî
òåìïåðàìåíòà — ñâîÿ ä³ºòà
Çà õàðàêòåðîì ëþäè ïîä³ëÿþòü-
ñÿ íà ÷îòèðè òèïè: ñàíãâ³í³êè,
ôëåãìàòèêè, ìåëàíõîë³êè ³
õîëåðèêè. Ð³äêî âñ³ ðèñè çóñòð³-
÷àþòüñÿ â ÷èñòîìó âèãëÿä³, çàçâè-
÷àé âäà÷à ëþäèíè ïîºäíóº â ñîá³
äåê³ëüêà òèï³â, àëå, ÿê ïðàâèëî,
îäèí ïåðåâàæàº.
І� по� томÀ� темпераментÀ� я³ий

переважає,� я³� стверджÀють� дієтоло�и,
можна� визначити� тÀ� дієтÀ,� я³ої� варто
дотримÀватися,�щоб�залишатися�в��арній
формі.

1. Ñàíãâ³í³êè
Це�люди�спо³ійні,�ле�³о�справляються

зі�всіля³ими�потрясіннями.�У�їжі�сан�віні³и
�Àрмани,� воліють� незвичайні� страви.� ДÀже� часто� за� рахÀно³
різноманітних�соÀсів,�добаво³�і�підливо³,�сан�віні³и�і�споживають
зайві�³алорії.

Їм�варто�Àважніше�стежити�за�при�отованою�власнорÀч�е³зоти³ою
і� нама�атися� не� зловживати� занадто� ³алорійними� ³омпонентами
майбÀтніх�страв.�Слід�обирати�дієти,�до�с³ладÀ�я³их�входять�страви,
що�вима�ають�де³іль³ох��один�при�отÀвання�і�овочевÀ�або�зерновÀ
основи.

2. Ôëåãìàòèêè
Фле�мати³и�люди�повільні,�не�люблять�шÀмÀ�і�сÀєти.�Фле�мати³

с³оріше� віддасть� перева�À� з`їсти� простий� шмато³� хліба,� ніж
морочитися�з�при�отÀванням.�Паст³а�для�фле�мати³ів�-�нес³інченні
пере³Àси� і� сне³и.� ТÀт� бÀтерброди³,� через� �одинÀ� па³ети³� чіпсів,
через� пів�одини� -� шо³олад³а,� потім�ще� бÀтерброд� і� та³� разів
двадцять�за�день�-�не�дивно,�що�зайва�ва�а�тÀт�я³�тÀт.

Фле�мати³ам�варто�до³ласти�зÀсиль�і�змÀсити�себе�їсти�чи�не�по
�одинах,�два�або�три�рази�на�день,�але�повноцінно.�Одна�трапеза
неодмінно�повинна�бÀти��арячою.

Та³ож�фле�мати³ам�не�слід�забÀвати�про�перші�блюда.�Най³раще
людям�цьо�оÀ�типÀ�підійшла�б�дієта,�що�с³ладається�з�сÀпів�або
³аш.

3. Ìåëàíõîë³êè
Посилювати� природний� песимізм� меланхолі³ів� сÀворими� і

тривалими�дієтами�бÀло�б�дÀже�жорсто³о.�ТомÀ�їм�³раще�вибирати
дієти� ³орот³остро³ові,� або� навіть� розвантажÀвальні� дні,� а� в
звичайномÀ� житті� додати� в� свій� раціон� більше�фрÀ³тів,� медÀ� і
солодощів.

Від� малень³о�о�шматоч³а�шо³олад³и� або� двох-трьох� печива
меланхолі³À� стане� ле�ше� на� дÀші,� ³рім� то�о� з’являться� енер�ія� і
бажання�вести�а³тивний�спосіб�життя,�займатися�спортом,�що�та³ож
допоможе�с³инÀти�зайвÀ�ва�À.

4. Õîëåðèêè
Холери³ам� властиві� поривчастість,� швид³а� зміна� настроїв.

Терпіння�À�них�мало,�томÀ�вони�часто�потрапляють�À�паст³À�фаст-
фÀда�і�напівфабри³атів�-�адже�це�все�не�потрібно�дов�о��отÀвати,
можна�просто�³Àпити�і�розі�ріти.

Щоб�збере�ти�стрÀн³ість,�холери³ам�³раще�тримати�під�рÀ³ою
овочі�і�фрÀ³ти�замість�чіпсів�і�солодощів,�а�та³ож�варто�витратити
хоча�б�один�день�на� тиждень�на�при�отÀвання�де³іль³ох� �арячих
страв,�я³і�можна�розі�рівати�через�³іль³а�днів.

Або�ж�замовляти��отові�обіди�-�одна³�лише�ті,�що�с³ладаються�зі
здорових�продÀ³тів,�при�отованих�з�малою�³іль³істю�жирів.�Дієта
для�холери³а�-�бÀдь-я³а,�але�не�надто�сÀвора� і�не�з�тих,� за�я³ої
треба�с³рÀпÀльозно�підраховÀвати�³алорії.



ÒÓÐÁÎÒÀ
Офіційне� видання
КременчÀць³о�о

обласно�о� �оспіталю� для
інвалідів� війни� Полтавсь³ої

області
Видається� з� серпня�2001� ро³À
Засновни³�і�видавець:

КременчÀць³ий� обласний� �оспіталь

для�інвалідів�війни�Полтавсь³ої�області.

Свідоцтво�про�реєстрацію�ПЛ�№�411

від�3�липня�2001�ро³À

Ãîëîâíèé ðåäàêòîð
Ìèêîëà Ëèòâèíåíêî
ВипÀс³овий� реда³тор
Лариса�Тарасова

ГазетÀ� зверстано� À� видавничомÀ� центрі

реда³ції� �азети� “ТÀрбота”

Адреса�реда³ції:�39600,�У³раїна,�м.�КременчÀ³,

вÀл.�Жовтнева,�23/1,��тел./фа³с�(053-66)-2-24-52

Відповідальність� за� зміст� і� достовірність

ре³ламних� та� інших� о�олошень� несе

ре³ламодавець.

Відповідальність� за� правильність� фа³тів,

цитат,� власних� імен,� �ео�рафічних� назв,� інших

відомостей� несÀть� автори� пÀблі³ацій.

РÀ³описи� і�фото�не�рецензÀються.

При� ви³ористанні� наших� пÀблі³ацій

посилання� на� �азетÀ� обов’яз³ове.

Реда³ція�може�не�поділяти�точ³и�зорÀ�автора.

Реда³ція� залишає� за� собою� право� реда�Àвати

матеріали.

ВіддрÀ³овано� À� реда³ції� �азети� “ТÀрбота”

На³лад:�1500� примірни³ів

Підписано� À� світ:�1.03.2012� ро³À.

ÒÓÐÁÎÒÀ  ¹ 1 (89) 6 áåðåçíÿ  2012 ðîêó

НА� ВСЯКИЙ� СЛУЧАЙÊÓØÀÅÌ ÂÊÓÑÍÎ
Ñàëàò ñ
«ðîçàìè»

Можно� все� À³ла-
дывать�слоями�или�перемешать.

1.Консервированный� �ороше³,
майонез;

2 .Нарезанный� ³Àби³ами� и
обжаренный�на�растительном�масле
³артофель,� посолить,� посыпать
À³ропом�и�³Àр³Àмой,�майонез;

3.Отварное� мясо(�овядина),� на-
резанное�³Àби³ами,�тёртый�чесно³,
майонез;

4.Солёный�о�Àрец,�нарезанный�³À-
би³ами,�майонез;

5 .� Тёртая� � жареная� � мор³овь
(можно�отварнÀю�потереть�или�на-
резать�³Àби³ами);

6.� Свежий� о�Àрец� (небольшой),
майонез;

7.�Тёртый�сыр.
За�день�до�при�отовления�салата,

ножницами� (не� забыть� хорошо
помыть! )� нарезать� из� ³апÀстных
листьев�«лепест³и»��для�розы,�штÀ³
2 0 - 2 5 .� Натереть� свё³лÀ,� сле�³а
отжать,�примерно�1�столовÀю�лож³À
со³а� налить� в� чашеч³À,� добавить�5
³апель�яблочно�о�À³сÀса,�воды,�чÀть
соли.� Положить� «лепест³и»� в� этÀ
чаш³À.� Рассол� должен� полностью
при³рыть� их� .Возможно,� ³апÀста
о³расится�све³ольным�со³ом��ораздо
быстрее,�чем�за�сÀт³и,�полÀчится�вот
та³ой� яр³ий� малиновый� цвет.

Первый� лепесто³� с³рÀчивать
трÀбоч³ой,� остальные� просто� под-
ставлять� по� ³рÀ�À,� прижимая� паль-
цами�À�основания.�С�о�Àрца�срезать
тон³ий� слой� (шириной� примерно�2
см),� на� верхней� части� полосоч³и
ножницами�вырезать�зÀбчи³и.�Этой
полосоч³ой� обвернÀть� основание
розы,� с³олоть� зÀбочист³ой.�МинÀт
через�10-15�зÀбочист³и�Àбрать,�роза
не�рассыпется.

Êóðèöà â ìåøî÷êå
Понадобятся� ³Àриная� �олень

(посолить,� поперчить� или� замари-
новать�по�в³ÀсÀ),�слоёное�тесто,�лÀ³
реп³а,� �рибы� (³то� ³а³ие� любит),
³артофельное�пюре.

Рецепт� прост.� Слоёное� тесто
(можно� �отовое)� рас³атываем
толщиной� 3-4� мм,� разрезаем� на
³вадрати³и� или� ³рÀ�� (диметром
о³оло�15�см).

Кладём� по� центрÀ� теста� 1-2� ст.
лож³и�³артофельно�о�пюре.�На�пюре
пережареные�с�лÀч³ом��рибоч³и�(1-
2�ст.�лож³и).�Ставим�³ÀринÀю�нож³À
и� защипываем� "мешоче³"

Теперь�всё�в�разо�ретÀю�дÀхов³À
210-220� �р.� на� 30-35� минÀт.� При
желании� и� по� в³ÀсÀ� -� при� подаче
посыпать�тертым�сыром.

Подавать� можно� с� овощным
салати³ом.

Ïàðó ñëîâ î ïðÿíîñòÿõ
ÊÓÌÈÍ(ÇÈÐÀ)

Это�одна�из�самых�попÀлярных
в� Азии� пряностей� —� семена
индийс³о�о�тмина.�Он�отличается�от
наше�о� тмина� более� мел³им
размером�и�темной�о³рас³ой.�Кро-
ме� то�о� обладает� более� рез³им,
сильным�и�приятным�ароматом.

ИспользÀется�для�ароматизации
хлебных�и� ³ондитерс³их�изделий,
блюд�из�³исломолочных�продÀ³тов.
Является�важным�³омпонентом�при
засол³е�³апÀсты,�о�Àрцов,�томатов,
мариновании��рибов.

Аппетитный� в³Àс� приобретает
сдобренные� зирой� ³артофельные
сÀпы,�рыба,�овощные�салаты,�жа-
реные,�запеченые�и�тÀшеные�блю-
да� из� свинины.� Ни� один� сред-
неазиатс³ий�плов�не�обходится�без
зиры.

Зира� ÀлÀчшает� деятельность
моз�а�и�зрения,�использÀется�при
желче³аменной�и�почечно-³амен-
ной�болезнях,�Àстраняет�несварение,
с³исание�пищи�в�желÀд³е.�Черный
³Àмин�использÀется� для� рисовых
блюд,�это�из�индийс³ой�³Àхни.

ÑÓÌÀÕ
Это� порошо³� из� размолотых

сÀхих�я�од�растения�сÀмах,�запаха
почти�нет,� тёмно-�или�светлобо-
рдово�о�цвета.�Кислый,�вяжÀщий,
но�не�рез³ий�в³Àс.

Широ³о� использÀется� в
среднеазиатс³ой,�арабс³ой�³Àхне,
пра³тичес³и� заменяя� лимон,
придавая�пище�вишнево-³расный
цвет.� СÀмах� ³ладÀт� в� блюда� из
рыбы�и�птицы,�в�маринады,�салаты,
³ебабы,� блюда� из� бобовых.� В
ТÀрции�и�Иране�молотым�сÀмахом
посыпают� рис.� СÀмах� с� мел³о
нарезанным�рисом� -� попÀлярная
азиатс³ая�за³Àс³а.�В�Ливане,�Сирии
и�Е�ипте�очень��Àстой�отвар�я�од
сÀмаха� добавляется� в� мясные� и
овощные�блюда.�СоÀс�из�йо�Àрта
с�сÀмахом�часто�подают�³�³ебабам.


