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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.

ÍÀÌ ÄÅÑßÒÜ ÐÎÊ²Â!

Навіть� не� віриться!� Але� це� дійсно� та³:� десять� ро³ів� томÀ,� À� серпні� вже� дале³о�о�2001
ро³À,� ота³им� невели³им� с³ладом�ми� випÀстили� в� світ� перше� число� видання.� Звичайно,
за� цим� стояли� і� сÀмніви,� і� ва�ання,� і� сподівання,� і� натхнення,� і� бажання!� Перемо�ли
НАТХНЕННЯ� І� БАЖАННЯ� зробити� �азетÀ� несхожÀ� на� інші,� �азетÀ�медично�о� за³ладÀ.� І,� я³
виявилося,� сподівання� наші� справдилися:� видання� постÀпово� завоювало� позиції,� та³� би
мовити,� знайшло� власнÀ� нішÀ� À� безмежномÀ� світі� видань.
Сьо�одні� на³лад� À�1500� примірни³ів� розходиться� пра³тично�миттєво.� Звичайно,� ми� не

маємо� ні�фізичної,� ні�фінансової�можливості� виходити� частіше� ніж� раз� на�місяць.� Але�ми
маємо�безліч�дрÀзів,�я³і�вітають�нас�з�нашим�малень³им�ювілеєм.� І�ми�раді,�що�зÀміли� їх
знайти,�що�на�нас�че³ають.�Спасибі�вели³е�за�довірÀ,�я³À�нама�атимемося�виправдовÀвати!

Íà çí³ìêó çë³âà íàïðàâî: Ìèêîëà Ëèòâèíåíêî, Âîëîäèìèð Øåâ÷åíêî, Ëàðèñà Òàðàñîâà
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КОЛОНКА� РЕДАКТОРА НАМ� ПИШУТЬ!

Ë³òîïèñ íàøîãî æèòòÿ
С ь о � о д н і

«ТУРБОТІ»� випо-
внюється� 10� ро-
³ів.�Для�сторонніх
людей,�начебто,�і
не� дÀже� солідна,
а� для� ³оле³тивÀ
реда³ції� —� над-
звичайно� важли-
ва�дата.

Газета�—� чер-
нет³а�історії,�-�с³азав�хтось�із�відомих.
Наша� �азета� ³олись� стане� історією
�оспіталю.�Проте�чомÀ�стане?�Вона
вже� є� та³ою� сьо�одні!� Газета�–� це
літопис� нашо�о� життя.� ДарÀйте� за
пафос,�але�це�справді�та³.�Вже�десять
ро³ів,� пра³тично� щомісяця,� ми
робимо� новий� запис� в� особистий
щоденни³� КременчÀць³о�о� облас-
но�о� �оспіталю� для� інвалідів� війни:
інформÀємо� про� важливі� і� ці³аві,
приємні� і� не� дÀже� події,� розпові-
даємо� про� Àспіхи,� нарі³аємо� на
невдачі,� розмір³овÀємо�про� висо³е
і� не� забÀваємо� про� бÀденне,
повертаємось�спо�адами�À�минÀле�і
мріємо�про�майбÀтнє,�розповідаємо
про� хвороби� і� про� те� я³� їх� не
ви³ли³ати�чи�позбÀтися.�І�все�це�ми
робимо� разом� з� вами� і� для� вас,
шановні�і�доро�і�наші�читачі!

Вважається,�що��азета�живе�один
день�–�та³À�цинічнÀ�істинÀ�навіюють
жÀрналістові-почат³івцю� старші� за
ві³ом� і� досвідом� ³оле�и.�Можливо,
десь� саме� та³� і� відбÀвається.
Прочитав� � інформаційні� повідом-
лення� «Що?� Де?� Коли?� Я³? »� —
ви³инÀв��азетÀ�на�смітни³.�Але�наша
�азета� зовсім� інше,� вона� не� лише
інформатор,�а�передÀсім�—�співроз-
мовни³.�Ми�нама�аємося��бÀти�для
Àсіх�наших�читачів�завжди�ці³авим�і
щирим�дрÀ�ом,� спіл³Àвання� з� я³им
зба�ачÀвало� б� новими� ³орисними
знаннями�і�ні³оли�не�розчаровÀвало.

Усвідомлюємо,�що�нам�дале³о�до
дос³оналості,�меж�я³ій�Àза�алі�немає.
БÀвають� À� нас� свої� недолі³и� і
прорахÀн³и.� Але� це� не� та³� вже� й
важливо.� Адже� найчÀтливішим
барометром� для� ³ожної� �азети� є� її
тираж.� І� ³оли� нас� просять� йо�о
підвищити,� зробити� передплатÀ� на
�азетÀ,� ми� тіль³и� радіємо.� Але� ви-
³онати�прохання�можливості�не�ма-
ємо:�³оле³тив�працює�лише�на�ентÀ-
зіазмі,�а�дрÀ³Àється�видання�на�³ошти
спонсорів.� Саме� томÀ� ми� продо-
вжÀватимемо�виходити�лише�раз�на
місяць� і� тим� самим� на³ладом!� Але
виходитимемо!�Обов’яз³ово!�Заради
вас,�наші�доро�і�читачі,�наші�дрÀзі�і
дописÀвачі.

Ç ïîâàãîþ, ãîëîâíèé ðåäàêòîð,
íà÷àëüíèê ãîñï³òàëþ,

çàñëóæåíèé ë³êàð
Óêðà¿íè Ìèêîëà

Ëèòâèíåíêî

«ÒÓÐÁÎÒÀ» íå ëèøå íàçâà
ãàçåòè, òóðáîòà òóò â³ä÷óâàºòüñÿ

íà êîæíîìó êðîö³
Çà òðèâàëå æèòòÿ, á³ëüø³ñòü ðîê³â ç ÿêîãî â³ääàíî ñëóæá³ ó
çáðîéíèõ ñèëàõ,  äîâåëîñÿ «çóñòð³÷àòèñÿ» ç³ ñïåöèô³÷íèìè
ìåäè÷íèìè çàêëàäàìè – ãîñï³òàëÿìè ó ì³ñòàõ Êè¿â, Òàëë³íí,
Ëåí³íãðàä, Á³ëà Öåðêâà, Êðåìåí÷óê…
Цьо�о�ро³À�життєва�стеж³а�зновÀ�привела�до�КременчÀ³а,�до�обласно�о

�оспіталю�для�інвалідів�війни.�З�першо�о�дня�вразила�зраз³ова�ор�анізація
лі³Àвально�о� процесÀ,� чіт³о� нала�оджений� внÀтрішній� порядо³…� Але
найприємнішим�бÀло�Àважне,�тÀрботливе��ставлення�персоналÀ�до�пацієнтів.

ВідразÀ� при�адалося� відоме� —� «земля� тримається� на� ентÀзіастах».
Порівняння�при�адалося�після�знайомства� і�пере�лядÀ��азети�«ТÀрбота»,
я³а�видається�À��оспіталі�на��ромадсь³их�засадах�і�я³ій�À�серпні�поточно�о
ро³À� сповнюється� вже� десять� ро³ів!� Адже� це� добровільне� зайве
навантаження�взяв�на�себе,�і�без�цьо�о�в³рай�перевантажений�обов’яз³ами

начальни³� �оспіталю,
заслÀжений� лі³ар� У³раїни
Ми³ола� Ми³олайович
Литвинен³о�–�очолив��азетÀ,
став� її� реда³тором.
ВипÀс³овий�реда³тор��азети
-працівниця� �оспіталю,
інженер�з�метроло�ії�Лариса
Ми³олаївна� Тарасова.
КонсÀльтаційнÀ� допомо�À
надає�ви³ладач�КУЕНТУ,�жÀр-
наліст� � Володимир� Єв�е-
нович�Шевчен³о.

ВідразÀ� відзначив� для
себе:�видання��ні�я³им�чином
не� на�адÀє� типовÀ� для
малень³их� за³ладів� �азет³À.
На� 1 6� сторін³ах,� до� речі
повно³ольорових,� побачив
безліч� різноманітної
інформації� юридичної,� ме-

дичної,�про�життя��оспіталю,�³раїни�тощо.�На³лад�-1500�примірни³ів,�що
та³ож�доволі�ба�ато.�ПричомÀ�розповсюджÀється�«ТÀрбота»��без³оштовно
і�дÀже�швид³о:�видання,�що�виходить�раз�на�місяць,�всти�ло�завоювати
чимало� прихильни³ів� і� на� ньо�о� че³ають.� «Видаємося� лише� за� рахÀно³
спонсорів»,-�пояснили�творці�³ожно�о�номера��азети.

Звичайно,� про� та³е� Àні³альне� видання,� я³е,� мабÀть,� не� має� жоден
медичний�за³лад�У³раїни,�треба�розповідати�значно�більше�та�до³ладніше.
Сьо�одні�ж�хочеться�звернÀти�Àва�À�на�слова,�що�взяті�епі�рафом��азети:
«Доброта�–�мова,�я³ою�німі�можÀть��оворити�і�я³À��лÀхі�можÀть�чÀти».�Адже
вони� повністю� відображÀють� ставлення� ³оле³тивÀ� �оспіталю� до� своїх
обов’яз³ів:�тÀрбота,�доброзичливість.�Про�інвалідів�тÀрбÀються�не�лише�в
стінах�за³ладÀ,�до�них�фахівці�виїджають�майже�додомÀ��-�мова�про�мобільні
денні�стаціонари,�я³і�періодично�працюють�À�різних�районах�міста.�Вони,�до
речі,�та³ож�вини³ли�за�ініціативи�начальни³а��оспіталю�Ми³оли�Литвинен³а,
цьо�о�ро³À�теж�відзначають�десятиріччя…

Про� КременчÀць³ий� обласний� �оспіталь� для� інвалідів� війни� можна
розповісти�ще�чимало�ці³аво�о,�що�притаманне�лише��цьомÀ�за³ладÀ!�Але
це�вже�бÀде�зовсім�інша�розповідь.�Сьо�одні�ж�хочеться�привітати�всіх,�хто
причетний�до�випÀс³À��азети�«ТÀрбота»,�з�першим�десятиріччям,�побажати
творчих�Àспіхів.�Нехай�побільше�розповідають�про�тих,�хто�повертає�людям
здоров’я!� А� та³их� тÀт� чимало,� серед� них� хочеться� особисто� подя³Àвати
начальни³À� �оспіталя,� заслÀженомÀ� лі³ареві� У³раїни�Ми³олі� Литвинен³À,
завідÀючомÀ� невроло�ічним� відділенням,� заслÀженомÀ� лі³ареві� У³раїни
Василю�Свириден³À,�старшій�медсестрі�невроло�ічно�о�відділення�Тетяні
Фостій�і�всім�працівни³ам��оспіталю�за�добротÀ�і�тÀрботÀ,�я³і�сьо�одні�відчÀтні
тÀт�на�³ожномÀ�³році.

Ñåìåí Âåí³àìèíîâè÷ Êóáåëüñêèé, âåòåðàí â³éíè

Семен�КÀбельс³ий�з�дрÀжиною
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НА� ЗАМІТКУÇ ÞÂ²ËÅªÌ, «ÒÓÐÁÎÒÀ»!
Щиро�вітаю�творців�і�шанÀвальни³ів��азети�«ТУРБОТА»�з�нашим

спільним�святом�-�її�10-річчям.
Ювілейна�дата��ба�ато�про�що��оворить,�передÀсім�про�те,�що

�азета� відбÀлася� я³� видання,� що� її� визнано.� «ТÀрбота»� � ба�ато
зробила�і�продовжÀє�робити�для�Àза�альнення�наших�здобÀт³ів,� її
слово�сприяло�і�сприяє�подоланню�проблем�та�трÀднощів.
НабÀтий�досвід,�започат³овані�традиції�зба�ачÀються�і�набÀвають

нової� я³ості� відповідно� до� вимо�� та� ви³ли³ів� сьо�одення.� На
шпальтах� �азети� відчÀвається� не� тіль³и� напрÀ�а� бÀднів� нашо�о
медично�о�за³ладÀ,�а�й�робочий�пÀльс��оспіталю.�Ми�цінÀємо�роботÀ
реда³ційно�о�³оле³тивÀ,�йо�о�відданість�справі.�ПÀблі³ації�вселяють
в�людей�оптимізм,�а³тивізÀють�в�роботі.
Бажаю� �ідно� продовжÀвати� та� розвивати� все� ³раще,� чим

позначене� пройдене� десятиліття.� Нехай� за� нинішнім� рÀбежем
послідÀють�нові�віхи,�примножÀючи�добрÀ�і�заслÀженÀ�славÀ�нашої
"ТÀрботи"!

Ãîëîâà ïðîôñï³ëêîâîãî êîì³òåòó Òåòÿíà Ôîñò³é

ßêèì áóäå ñåðïåíü
Народний� синопти³� Володимир

Лис� стверджÀє,� що� майже� весь
серпень� обіцяє� бÀти� теплим.� Дощі
можливі� на� почат³À� дрÀ�ої� і� À
середині�третьої�де³ад.
Вересень.�Цьо�о�місяця�літо�ще

продовжиться.�Після�дощів�À�першій
п`ятиденці� повинна� встановитися
тепла,�сонячна�по�ода.�Але�в�третій
де³аді� прийдÀть� холоди� з� дощами.
Хіба�що�в�останні�два-три�дні�місяця
неба�ато�потеплішає.
Жовтень�обіцяє�хороший��рибний

сезон.� Дощі� пройдÀть� на� почат³À
дрÀ�ої� де³ади� і� в� ³інці� місяця,� але
бÀде�тепло.Холодними�можÀть�бÀти
три� дні� з� 19� по� 21� жовтня,� рештÀ
всьо�о�часÀ�—� тепло.
Листопад.�Планомірно��отÀватиме

до� переходÀ� до� зими.� Почато³
теплий,�À�середині�почнÀться�затяжні
дощі,�я³і�в�третій�де³аді�перейдÀть�в
сні�опади.
ГрÀдень.� Зима� почнеться� рано.

О³рім� де³іль³ох� теплих� днів� на
почат³À�–�значне�похолодання,�сні�,
а�перед�Новим�ро³ом�–�відли�а.

ОФІЦІЙНО!

Ðåôîðìóâàííÿ îõîðîíè
çäîðîâ'ÿ Óêðà¿íè

ïî÷íåòüñÿ â 2014 ðîö³
Ðåôîðìóâàííÿ ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ`ÿ Óê-
ðà¿íè ïî÷íåòüñÿ â 2014 ð. ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ
ðåôîðì ó ï³ëîòíèõ ðåã³îíàõ. Ïðî öå â ³íòåðâ`þ
ãàçåò³ «Êîììåðñàíò - Óêðà¿íà»  ïîâ³äîìèâ
ì³í³ñòð îõîðîíè çäîðîâ`ÿ Îëåêñàíäð ÀÍ²ÙÅÍ-
ÊÎ.
Говорячи� про� за³они,� що� ре�Àлюють� реформÀвання

системи� охорони� здоров`я,� Àхвалені� Верховною�Радою� У³раїни,� міністр
відзначив:�«РеформÀвання�мають�на�Àвазі�розділення�медичної�допомо�и
на� види� і� фінансÀвання� ³ожно�о� з� цих� видів� о³ремо.� Спочат³À� зміни
тор³нÀться� пілотних� ре�іонів�–� там� створюватимÀться� центри� первинної
медичної�допомо�и.�Цей�етап�передбачається�завершити�до�³інця�I�³варталÀ
2012� ро³À.� Потім� бÀде� створена� слÀжба� е³стреної� медичної� допомо�и� і
�оспітальні�о³рÀ�и,�після�чо�о�відбÀдеться�перепрофілювання�лі³арень.�У
³ожномÀ��оспітальномÀ�о³рÀзі�має�працювати�одна�лі³арня� інтенсивно�о
лі³Àвання�для�пацієнтів�з��острими�захворюваннями,�³рім�то�о,�бÀдÀть�лі³арні
планово�о�лі³Àвання,�відновно�о�лі³Àвання,�хоспіси.�У�2013�році�ця�модель
випробовÀватиметься,�щоб�À�2014�році�можна�бÀло�б�сÀдити�про�резÀльтати.
Я³що� все� пройде� вдало,� з� середини� 2014� ро³À� ми� можемо� починати
реформÀвання�системи�охорони�здоров`я�всієї�³раїни”.

“За�альна� хара³теристи³а� та³а� –� пацієнти� і� медичні� працівни³и
незадоволені� існÀючою� системою� охорони� здоров`я.� Ст.�49� КонститÀції
�арантÀє�безплатне�надання�медичної�допомо�и.�Але�існÀюче�фінансÀвання
системи�охорони�здоров`я,�дефіцит�³адрів�і�по�ане�матеріально-технічне
забезпечення�не�дозволяють�нам�надавати�медичнÀ�допомо�À�безплатно�і
одночасно� я³існо.� Я³ість� –� це� хороша� професійна� під�отов³а� лі³арів,
забезпеченість� діа�ностичною� і� лі³Àвальною� апаратÀрою.� Лі³ар� має
призначати�препарат,�необхідний�в�даній�ситÀації,�а�не�той,�що�дешевше.
ТомÀ�сьо�одні,�приходячи�до�лі³аря,�маємо�шÀ³ати�³ошти�на�лі³Àвання�з
власно�о��аманця.�На�жаль”,�-�с³азав�О.АНІЩЕНКО.

Зо³рема,� я³�при³лад�реформÀвання�медичної� �алÀзі�міністр�відзначив
Казахстан,�де�вже�вдалося�створити�мережÀ�Àстанов�первинної�медичної
допомо�и.

“Ми� теж� маємо� пра�нÀти� цьо�о.� В� У³раїні� сьо�одні� 43,6%� пацієнтів
звертаються�зі�с³ар�ами�не�до�терапевта,�а�відразÀ�до�профільно�о�фахівця,
я³о�о�обирають�самостійно.�Обирають�часто�неправильно,�що�призводить
до�марно�о�витрачання�часÀ�і��рошей.�Всі�ці�проблеми�має�розв’язати�почата
нами�реформа�системи�охорони�здоров`я”,�-�відзначив�міністр.

КОРОТКО

Ëþäìèëà Ëèòâèíåíêî,
îôòàëüìîëîã

×îìó áîëÿòü î÷³ ïðè
ðîáîò³ çà êîìï'þòåðîì?
Майже� 70%� ³ористÀвачів� ³ом-

п`ютера� страждають� “синдромом
³омп`ютерно�о�зорÀ”,�що�призводить
до�зниження��остроти�зорÀ.

ПросиджÀвання� �одинами� перед
мерехтливим�монітором�призводить
до�то�о,�що�розвивається�тимчасова
³орот³озорість,�порÀшÀється�робота
очних�м`язів,�знижÀється�чÀтливість
зорÀ.�Крім�то�о,�з`являється�печіння,
почервоніння,� відчÀття� «піс³À»� в
очах,�болі�в�області�очей�і�лоба,�біль
при�рÀсі�очей.�Очі�стомлюються�через
одноманітне�бÀ³вено-цифрове�зоб-
раження,�мерехтіння�дисплея�і�пÀль-
сації�зна³ів,�що�світяться.

ПрочитÀвання�та³о�о�си�налÀ�для
о³а� -� дÀже� напрÀжений,� стресовий
режим�роботи.�Він�перевищÀє�межÀ,
до�я³ої��отовий�наш�зір.�Через�пато-
ло�ічнÀ�втомÀ�в�оці�порÀшÀється�³ро-
вообі�.� Т³анини� о³а� випробовÀють
³исневе� �олодÀвання,� в� них� на³о-
пичÀються� продÀ³ти� обмінÀ.� Для
³омпенсації� недолі³À� ³ровообі�À
мі³росÀдини� розширюються.� З`яв-
ляється�почервоніння�очей.�Дея³і�сÀ-
дини�від�напрÀ�и�лопаються.�Голодан-
ня� т³анин� породжÀє� дис³омфорт� і
болі� в� очах.� Я³що� не
допома�ати�очам,�мо-
жна� дійти� до� про-
�ресÀючої� ³орот³о-
зорості.
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Ï’ÿòäåñÿò ðîê³â â³ääàíèõ ìåäèöèí³,
ñîòí³ âðÿòîâàíèõ æèòò³â
Ö³ ñëîâà ñòîñóþòüñÿ Ëþäìè-
ëè Âàñèë³âíè Ëîáàíîâñüêî¿,
Çàñëóæåíîãî ë³êàðÿ Óêðà¿íè,
çàâ³äóâà÷êè òåðàïåâòè÷íèì
â³ää³ëåííÿì îáëàñíîãî ãîñ-
ï³òàëþ äëÿ ³íâàë³ä³â â³éíè.
Цьо�о� ро³À� на� ім’я� начальни³а

�оспіталю�Ми³оли� Ми³олайовича
Литвинен³а� надійшло� безліч� листів
від� ветеранів� Вели³ої� Вітчизняної
війни,� ³олишніх� воїнів� аф�анців,
чорнобильців.� Це� не� тіль³и� листи
подя³и� за� тÀрботÀ� і� лі³Àвання� À
нашомÀ� за³ладі,� серед� них� чимало
та³их,� в� я³их� звÀчить� прохання
висÀнÀти� ³андидатÀрÀ� Людмили
Лобановсь³ої�на�присвоєння�звання
«Почесний� �ромадянин�м.� Кремен-
чÀ³а» .� Не� можна� бÀло� не� прис-
лÀхатися�до� тих�прохань� і� ³оле³тив
�оспіталю�підтримав�пропозицію�па-
цієнтів.

Щоб�читачі�ще�³раще�знали�сво�о
лі³аря�на�сторін³ах��азети�вирішили
надати� відомості� про�ЛюдмилÀ�Ва-
сілівнÀ.

Людмила�Василівна�Лобановсь³а
народилася� À�1939� році.�Має� вищÀ
медичнÀ�освітÀ:��À�1961�році�за³інчила
Вітебсь³ий� державний� медичний
інститÀт�за�спеціальністю�лі³Àвальна
справа.

Після� за³інчення� навчально�о
за³ладÀ� працювала� � лі³арем� КрÀ-
чансь³ої� дільничної� лі³арні� Рес-
пÀблі³и�БілорÀсь.�А� з1962� ро³À� � лі-
³арем-терапевтом� полі³ліні³и� ст.
ОренбÀр�� КÀйбишевсь³ої� залізної
доро�и.� З� 1 9 6 4� ро³À� Людмила
Лобановсь³а� дільничий� лі³ар-
терапевт�меди³о-санітарної�частини
ЗТЗ�м.�Запоріжжя.�У�1977�році�почала
працювати� ординатором� терапев-
тично�о�відділення�1-ї�місь³ої�лі³арні
м.�КременчÀ³а.�А�³оли�À��1984�році
від³рився� �оспіталь� для� інвалідів
війни� стала� завідÀвач³ою� йо�о
терапевтично�о�відділення.�Весь�час
вдос³оналюючи�знання,�À�2009�році
зновÀ� підтвердила� вищÀ� ³валіфі³а-
ційнÀ�³ате�орію�лі³аря-терапевта.

І�трохи�ці³авої�статисти³и.�Впро-
довж� 27� ро³ів� роботи� À� �оспіталі
лі³арем�Лобановсь³ою� � о�лянÀто� і
призначенно� лі³Àвання� більше
дев’ятнадцяти�тисячам�хворих,�тобто
можна�с³азати,�що�вона�не�обділила
Àва�ою�жодно�о�пацієнта�стаціонарÀ,
не�враховÀючи�³онсÀльтації�амбÀла-

торних�хворих.��По³аз-
ни³и�роботи�À�її�від-
діленні� стабільні,� а
за�ба�атьма�параме-
трами� �³ращі�по³аз-

ни³ів� обласно�о� �оспіталю� та� се-
редніх�по³азни³ів��оспіталів�У³раїни.

Лі³ар�Лобановсь³а�постійно�бере
Àчасть�À�³онференціях�лі³арів-тера-
певтів� області,� Київсь³о�о� наÀ³ово-
дослідниць³о�о� інститÀтÀ� �еронто-
ло�ії,�À�роботі�товариства�терапевтів
м.�КременчÀ³а,�де�вистÀпає�з�допо-
відями�щодо�лі³Àвання�хворих�похи-
ло�о�ві³À.

Постійно�проводить�роботÀ�з�впро-
вадження� про�рам:� � „ТÀрбота” ,
„Профіла³ти³а� тÀбер³ÀльозÀ”,� „ЦÀ-
³ровий�діабет”,��„Профіла³ти³а�арте-
ріальної��іпертонії”,�”�Люди�похило�о
ві³À” .� ВистÀпає� на� радіо,� дрÀ³Àє
медичні�ре³омендації�À��азеті�„ТÀр-
бота”�з�профіла³ти³и�хвороб�людей
похило�о�ві³À.�Під�отÀвала�методичні
ре³омендації� хворим�після� випис³и
зі� стаціонарÀ� з� харчÀвання,� про-
лон�овано�о� � лі³Àвання� ішемічної
хвороби� серця,� �іпертонічної� хво-
роби,�захворювань�ор�анів�травлен-
ня,�ниро³.

Володіє� сÀчасними� основними
методами� діа�ности³и� і� лі³Àвання
терапевтичних� хворих,� методами
надання�невід³ладної�допомо�и��при
захворюваннях� внÀтрішніх� ор�анів,
фÀн³ціональними� методами� дос-
лідження:� фÀн³ції� зовнішньо�о

дихання,� ЕКГ,� ФКГ,� рео�рафії,
ехос³опії,�рент�ено�рафії.

Людмила� Василівна� постійно
надає�³онсÀльтативнÀ�допомо�À�лі³а-
рям� міста� À� діа�ностиці,� лі³Àванні
ветеранів� війни,� медичних� праців-
ни³ів,�проводить�³онсÀльтації�з�неві-
д³ладної� � допомо�и.� За� планом
місь³о�о� відділÀ� охорони� здоров’я
обслÀ�овÀє�ви³ли³и�до�діа�ностично-
важ³их�хворих.�Постійно�впроваджÀє
нові� методи³и� лі³Àвання� в� очо-
люваномÀ�нею��відділенні.

За�сÀмліннÀ,�дов�отривалÀ�працю,
відмінні�по³азни³и�À�роботі�Людмила
Лобановсь³а� неодноразово� заохо-
чÀвалася� Головним� Àправлінням
охорони� здоров’я,� КременчÀць³им
місь³им�відділом�охорони�здоров’я,
адміністрацією� �за³ладÀ.� �На�ород-
жена� почесним� зна³ом� „Відмінни³
охорони� здоров’я”,� медаллю� „Ве-
теран� праці”,� À� 2002� році� їй� при-
своєно� звання� „ЗаслÀжений� лі³ар
У³раїни”.

Сьо�одні� ³оле³тив� �оспіталю
підтримав� висÀнення� ветеранами
³андидатÀри� ³оле�и� на� присвоєння
звання�«Почесний��ромадянин��міста
КременчÀ³а».� І� пле³ає� надію,� що
Людмила�Василівна�поповнить�ряди
тих,�хто�та³е�право�заслÀжив�своїм
внес³ом�À�життя�³ременчÀжан.

ПРО� ТИХ,� ХТО� ПОРУЧ

У�бесіді�з�хворим�посміш³а�завжди�допома�ає...
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Ðóêà á³ëÿ ñåðöÿ...
²ç âåëèêîþ ïîâàãîþ çâåðòàþñÿ äî Âàøî¿ ðåäàêö³¿, ÿê ³íâàë³ä
ÂÂÂ Ïåðøî¿ ãðóïè, áëàãàþ Âàñ çíàéòè õî÷à á ìàëåíüêå
ì³ñöå ³ ïîì³ñòèòè ìîº ïîñëàííÿ. À ÿêùî ïîì³ñòèòå ìîãî
ëèñòà íà ïåðøèõ ñòîð³íêàõ, òî áóäó âäÿ÷íèé  â³ä óñ³õ
³íâàë³ä³â ÂÂÂ ç ïîáàæàííÿì çäîðîâ’ÿ ³ äîâãèõ ðîê³â æèòòÿ.
Живе�в�нашомÀ�славномÀ�місті�людина,�я³а�заслÀ�овÀє�на�особливÀ

Àва�À�—�це�заслÀжений�лі³ар�У³раїни�Людмила�Василівна�Лобановсь³а,
я³а��очолює�в��оспіталі�терапевтичне�відділення.�Спитайте�³ожно�о,�хто�з
нею�спіл³Àвався,�і�відразÀ�побачите�на�йо�о�обличчі�те,�що�не�передати
словами.�РÀ³а�біля�серця,� а�очі?�Подивіться�в� ті�очі� і� познаєте�те,�що
познає�людина,�спіл³Àючись�із�найріднішими.�І�с³ажіть,�бÀдь�лас³а,�хіба
не�заслÀ�овÀє�вона,�щоб�³ожен,�хто�входить�до�приміщення�КременчÀць³ої
місь³ої�ради,�бачив�на�стіні�її�портрет�порÀч�з�портретами�тих�людей,�я³і
заслÀжили�подя³À�від�³ременчÀжан?�А�той,�хто�ще�молодий,�дивлячись
на�портрет�Людмили�Василівни�Лобановсь³ої,�обов’яз³ово�подÀмає:�«Хотів
би�і�я�та³им�бÀти!»�Саме�їй�присвячені�і�ці�поетичні�ряд³и:

Є��оспіталь�в�КременчÀці,�а�в�нім
Лі³Àють�ветеранів�Àсіх�війн.
Для�них�він�справжній�рідний�дім,
І�тим�пишаються�вони.
І�є�там�лі³ар,�³отрÀ�звÀть�Людмила,
Це�їй�в³лоняються�до�ні�,
Бо�всім�вона�там�людям�мила,
Хто�перестÀпить�той�порі�.
Коли�заходить�до�палати,
Неначе�сонеч³о�зійшло!
Усі�встають,�щоб�привітати
Овіяне�тÀрботою�чоло.
Вона�для�всіх�тÀт�наче�рідна�мати:
ПослÀхає,�порадить,�й��я³�завжди
Її�не�треба�ні�про�що�питати
Бо�добре�знає�я³�допомо�ти.
Тож�хай�Господь�їй�щиро�посміхнеться!
На�дов�і�ро³и�збереже�їй�ві³!
І��оспіталю�³раще�хай�живеться
Він�в�КременчÀці�я³�священий�лі³.

Çà äîðó÷åííÿì ðàäè ³íâàë³ä³â â³éíè ³ âñ³õ òèõ, õòî áðàâ ó÷àñòü ó áîéîâèõ
ä³ÿõ, çàõèùàþ÷è ñâîþ Â³ò÷èçíó Á.Ñ. Ãàëàéäà

Серед�³оле��повне�взаєморозÀміння...

Хвилини�відпочин³À...

Îíà çàñëóæèâàåò
ïðàâèòåëüñòâåííîé

íàãðàäû
Та³�написали�в�«Кни�е�отзывов�и

предложений»�инвалиды�и�Àчастни³и
Вели³ой� Отечественной� войны� А.
Баль,�И.�Кобчен³о,�Мань³о,�Шолох,
Шевчен³о.��Пациенты��оспиталя�бла-
�одарят� заведÀющÀю� терапев-
тичес³им�отделением�и�их�лечаще�о
врача� ЛюдмилÀ� ВасильевнÀ� Ло-
бановс³Àю� за� чÀт³ое,� можно� даже
с³азать� материнс³ое� ³� ним� отно-
шение,� человечес³ое� взаимопо-
нимание� и,� ³онечно,� высо³ий� про-
фессионализм.� Больные� просят
рÀ³оводство��оспиталя�на�радить�«их
до³тора» ,� ЗаслÀженно�о� врача
У³раины� хотя� бы�материально� та³
³а³� она� заслÀживает� правительс-
твенной�на�рады,�-�считают�они.

«Ваши� золотые� рÀ³и,� забота,
³оторÀю� вы� проявляете� о� нас,
подняли�в�нас�дÀх�выздоравления»,
-� пишÀт� Àчастни³и� ВОВ� сÀпрÀ�и
Шапошни³овы.

И�та³ими�теплыми�словами�бла�о-
дарности�заполнена�пра³тичес³и�вся
³ни�а�отзывов.�В�сентябре�это�о��ода
Людмила�Васильевна�Лобановс³ая
бÀдет�отмечать�полÀве³овой�юбилей
работы�в�медицине.�Это�непростой
юбилей,�это�дата�за�³оторой�стоят
спасенные� жизни,� возвращенное
здоровье� и� опять� же� сотни
бла�одарностей.

Колле³тив� реда³ции� в� свою
очередь� желает� Людмиле
Васильевне�еще�дол�о�трÀдиться�и
нести� людям� тепло
свое�о� сердца,
знания,� опыт,� а
значит�и�здоровье!
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ЦІКАВО!НА� ЗАМІТКУ

Ëàðèñà Òàðàñîâà, ìåòðîëîã

ßê âïëèâàº Ì³ñÿöü
íà çäîðîâ'ÿ ëþäèíè
Вплив� Місяця� на� здоров`я� людини

помічено�достатньо�давно.�Іна³ше�і�бÀти
не�може,�адже�Місяць�-�це�найближче�до
нашої� бла³итної� планети� ³осмічне� тіло.
Наводимо�нижче�інформацію�про�те,�я³
впливає�на�людинÀ,� її� ор�ани� і� системи
той�або�інший�день�місячно�о�³алендаря.

01–03�Частіше�непо³оїтимÀть�сÀдоми.
По�іршиться� рÀхливість� сÀ�лобів.� Їжте
частіше� й� малими� порціями.� Болю� в
області� апенди³са� не� і�норÀйте,
зверніться�до�лі³аря.

0 4 – 0 5� Більше� �Àляйте� на� свіжомÀ
повітрі.�Розпочніть�³Àрс�масажÀ�м`язів�плечово�о�пояса.�Особливо�³орисним
бÀде�плавання.

06–07� Ува�и� потребÀватиме� система� травлення�—� ймовірні� запори.
Небажано� вирÀшати� À� дале³À� подорож,� а³ліматизація�минатиме� важ³о.
Можливі�отрÀєння,�не�пийте�сирої�води�з�від³ритих�джерел.

08–09� Пролі³овÀйте� до� ³інця� бронхи� та� ле�ені.� Ус³ладнення�можÀть
розвинÀтися�À�ви�ляді�пневмонії�та�отитÀ.�Зміна�по�одних�Àмов��вплине�на
самопочÀття.

10–11�Різ³і�рÀхи�тÀлÀба�можÀть�призвести�до�зміщення�хребців�попере³À.
Можливе�защемлення�нервових�за³інчень.�Уни³айте�фізичних�навантажень.
МожÀть�тÀрбÀвати�ревматичні�болі.�Відвідання�³осметоло�а�слід�від³ласти
на�³іль³а�днів.

12–14�Місяць�Àповні.�ПідвищÀється�лам³ість�сÀдин.�Може�вини³ати�носова
³ровотеча.�Не� варто�розпочинати�ново�о� ³ÀрсÀ� ін`є³цій.�За�острюються
тромбофлебіт�і�артрит.�Можлива�алер�ія�на�лі³и.

15–16�Від³ладіть�операції�на�стопах.�Носіть�зрÀчне�взÀття.�Перед�сном
прийміть�ваннÀ.�Вдалі�дні�для�опанÀвання�східних�систем�оздоровлення.
ОбмежÀйте�себе�в� їжі.

17–19� Болітиме� �олова,� знизиться� працездатність.� Більше� працюйте
фізично,� ніж�розÀмово.�Відпочиньте�напри³інці�дня.�Най³ращий�час�для
профіла³ти³и�захворювань�ор�анів�видільної�системи.

20–21�Надмірне�напрÀження��олосових�зв`язо³�може�призвести�до�втрати
�олосÀ.�Говоріть�тихіше.�Від³ладіть�операції�на��орлі.�За�острюються�недÀ�и
щитоподібної�залози.�Уни³айте�прийомÀ��ормональних�препаратів.

22–24�Надмірне�нервове�напрÀження�може�ви³ли³ати�психосоматичні
розлади.� Триво�а� спрово³Àє� порÀшення� снÀ.� Ор�анізмÀ� важ³о� бÀде
протистояти�вірÀсній�інфе³ції.�Від³ладіть�почато³�³ÀрсÀ�лі³Àвання.

25–26� Запобі�айте� небажаній� ва�ітності.� Пийте� ба�ато� води,� не� їжте
пересолено�о.

27–28� Стежте� за� змінами� артеріально�о� тис³À.� Побільшає� інфар³тів.
Менше�працюйте�фізично,�від³ладіть�операції�на�пізніший�час.

29–30�Молоди³.� Приділіть� більше� Àва�и� до�лядÀ� за�ш³ірою� обличчя.
Ви³ористовÀйте�підживлювальні�мас³и�для�підтримання� її� прÀжності.�Не
стрижіть� та� не�фарбÀйте� волосся�—� резÀльтат� навряд� чи� сподобається
вам.

31�Переохолодження�нижньої�частини�тіла�небезпечне.�За�острюються
Àроло�ічні�хвороби.�СтимÀлюйте�сечовиділення,�ба�ато�пийте.

ВИЯВЛЯЄТЬСЯ

²ç çàéâîþ âàãîþ áîðþòüñÿ êåäðîâ³ ãîð³øêè
У�всьомÀ�світі�а³тÀальна�проблема�ожиріння.�Учені�вивчають�всі�можливі

варіанти�боротьби�із�зайвою�ва�ою.�Виділяється�один�з�ці³авих�напрямів
—� речовини,� що� при�нічÀють� апетит.� Адже� я³що� ви� не� з`їсте� зайвих
³алорій,� вам� і� не� доведеться� від� них� позбавлятися.� Виявляється,�що
поліненасичені�жирні�³ислоти,�я³і�містяться�в��оріхах�³орейсь³о�о�³едра,
стимÀлюють�се³рецію�двох��ормонів,�що�при�нічÀють�апетит.

Дослідження� по³азало,�що� олія� ³едрових� �оріхів� істотно� впливає� на
відчÀття� �олодÀ.� Через� 30� хвилин� настÀпає� найбільший� ефе³т.� Вміст
холецисто³інінÀ�зростає�на�60%,�а��лю³а�он-подібно�о�пептидÀ-1�—�на
25�%.�І�та³і��ормональні�зміни�збері�аються�близь³о�чотирьох��один.�Мозо³
одержÀє� си�нали� про� насичення,� я³і� йомÀ� посилають� холецисто³інін� і
�лю³а�он-подібний�пептид-1.

36

Åäóàðä ×åðâèíñüêèé, ë³êàð

Ïèòè âîäó ï³ñëÿ
¿æè øê³äëèâî

Ба�ато� хто,� не� замислюючись,
запиває�їжÀ�водою,�чаєм,�³омпотом.
Одна³�це�призводить�до�проблем�зі
шлÀн³ом.�Адже�перетравлюючи�їжÀ,
шлÀно³�виділяє�травних�со³ів�саме
стіль³и,� с³іль³и� необхідно� для� її
переварювання.� І� я³що� в� шлÀно³
потрапляє�після� їжі�рідина,� то�³он-
центрація� со³À� довільно� розбавля-
ється,� і� тоді� �альмÀється� процес
перетравлювання.� Ще� більше
ш³оди,�я³що�після�основних�страв�À
шлÀно³� потрапляють� ³ондитерсь³і
вироби,� цÀ³ор,� варення� —� почи-
нається�процес�бродіння� і�відбÀва-
ється� виділення� �азів,� я³і� є� отрÀй-
ни³ами�ор�анізмÀ.

Ö³íí³ñòü êóëüáàáè
— ó ã³ðêîò³

Êóëüáàáó çäåá³ëüøîãî ¿äÿòü
ó Çàõ³äí³é ªâðîï³ é îñîáëèâî
ó Ôðàíö³¿, äå ¿¿ íàâ³òü ðîç-
âîäÿòü ó òåïëèöÿõ ÿê ñàëàò-
íó ðîñëèíó.
У��ір³оті�листя�—��оловна�цінність

³Àльбаби�я³�лі³арсь³ої�рослини.�Ця
�ір³ота�підвищÀє�а³тивність�печін³и,
по³ращÀє�травлення�і�обмін�речовин.

Для� то�о,� щоб� ³ÀльбабÀ� можна
бÀло�з’їсти,�існÀє�де³іль³а�способів.
Найпростіший� —� залити� листя
о³ропом,� але� при� цьомÀ� ми
одержÀємо� в’яле� м’я³е� листя� не
особливо� приємної� ³онсистенції.
ДрÀ�ий� спосіб:� нарізане� листя
заливаємо�солоною�водою�(1�ст.�л.
на�літр)�і�залишаємо�відмо³ати�на�10-
15� хвилин.�Ле�³а� �ір³Àватість� ³Àль-
баби�додає�салатÀ�особливої�пі³ант-
ності.�І�третій�спосіб�—�вибілювання.
Для�цьо�о�³ÀльбабÀ�на�де³іль³а�днів
позбавляють� світла�—� на³ривають
чорною�плів³ою,� ³артонною�³оро-
б³ою�або�жерстяною
бан³ою.� Ви
одержите�біле,
хрÀст³е� листя,
я³е� ідеально
п ідходить
для� при�о-
тÀвання�са-
латÀ.
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Ñåðã³é Ô³ëîíåíêî, çàâ³äóâà÷ êàðä³îëîã³÷íèì â³ää³ëåííÿì

Óáèâàþòü íàøå ñåðöå

РОЗМОВА� З� ЛІКАРЕМ

Ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ çàëèøàþòüñÿ íà ïåðøîìó
ì³ñö³ ñåðåä îñíîâíèõ ïðè÷èí ñìåðòíîñò³ â óñüîìó ñâ³ò³. Îñü
ãîëîâí³ ÷èííèêè, øê³äëèâ³ äëÿ íàøîãî ñåðöÿ.

Êóð³ííÿ — «òèõèé âáèâöÿ»
Си�аретний� дим�містить� до�26%

о³исÀ�вÀ�лецю,�я³ий,�потрапляючи�в
³ров,�зв’язÀється�з��емо�лобіном�—
основним�переносни³ом�³исню.�Та³
відбÀвається� порÀшення
транспортÀвання� ³исню� до� т³анин.
Ні³отин�рÀйнÀє� і� звÀжÀє�³ровоносні
сÀдини,� стає� причиною� порÀшень
місцево�о�³ровообі�À�та�підвищення
тис³À.�КÀріння�посилює�ефе³т�інших
серцево-сÀдинних�фа³торів�ризи³À.

Âæèâàííÿ àëêîãîëþ — øëÿõ äî
³íôàðêòó

Ал³о�оль� не� має� життєво
необхідних�поживних�речовин,�лише
надлиш³ові� ³алорії,� я³і� стають
додат³овим� навантаженням� для
серця.�Напри³лад,�1���чисто�о�спиртÀ
містить�7�³алорій,�а�в�100����оріл³и
міститься� близь³о�250� ³іло³алорій.
Більш� то�о,� ре�Àлярне� вживання
міцних� спиртних� напоїв� може
призвести� до� різ³о�о� підвищення
артеріально�о� тис³À,� порÀшень
серцево�о� ритмÀ� і,� я³� наслідо³,� до
інфар³тÀ�міо³арда.

Â³ä ïèâà ñåðöå ïîãàíî êà÷àº êðîâ
Найбільше� впливає� на� серце

³обальт�—�стабілізатор�пивної�піни.
ПорÀшÀє�роботÀ�серця�і�насиченість
пива� вÀ�ле³ислим� �азом.
Потрапляючи�в�ор�анізм,�напій�сприяє
вари³озномÀ� розширенню� вен� і
збільшенню�меж� серця.� При� цьомÀ
пивний� ал³о�олізм� формÀється
непомітно� і� оманливо.� Найбільш
рÀйнівний� наслідо³� надмірно�о
вживання� пива� —� синдром� та³
звано�о� пивно�о� серця,� ³оли� воно
провисає,�стає�в`ялим�і�по�ано�³ачає
³ров.

Ñ³ëü çàòðèìóº âîäó
Вживання�солі�À�вели³ій�³іль³ості

затримÀє�рідинÀ�(водÀ),�Àс³ладнюючи
роботÀ� серця,� підвищÀючи
артеріальний� тис³� і� ви³ли³аючи
набря³и.� Для� первинної
профіла³ти³и�артеріальної��іпертонії
необхідно�обмежÀвати�вміст�солі�до
4���на�добÀ,�одночасно�збільшÀючи
част³À�продÀ³тів,�що�містять�ба�ато
³алію.

Àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ
У�ба�атьох�людей�це�захворювання

перебі�ає� безсимптомно.� Одна³
підвищений� артеріальний� тис³
справляє� не�ативний� вплив� на

ор�ани-мішені:� збільшÀється� маса
серця,� товщають� стін³и� сÀдин,
прис³ореними� темпами
розвивається� атерос³лероз.� На� тлі
цих� процесів,� я³і� перебі�ають
непомітно� для� пацієнта,� часто
розвиваються� �острий� інфар³т
міо³арда�та�моз³овий�інсÀльт.

Ïåðåãëÿä òåëåïðîãðàì ï³äâèùóº
òèñê

Вчені� довели,�що� ³ожна� �одина,
проведена� перед� телевізором,
підвищÀє�ризи³�смерті�від�серцевих
захворювань�на�7%.�Ті,�хто�дивиться
телевізор� по� 4� �одини� на� день,
помирають�від�проблем�з�серцем�на
2 8 %� частіше.� Зв’язо³� між� ТВ-
одержимістю�і�серцевими�недÀ�ами
в� томÀ,� що� À� тих,� хто� дивиться
телевізор� понад� 9 0� хвилин,
піднімається� тис³� на�5-7� одиниць.
Ре�Àлярно�о� підйомÀ� тис³À� при
пере�ляді�телевізора�достатньо,�щоб
справити�не�ативний�вплив�на�серце.

Íàäëèøîê õîëåñòåðèíó
ïðèçâîäèòü äî òðîìá³â

Холестерин�потрібен�ор�анізмÀ�—
він�сприяє�синтезÀ��ормонів,�вітамінÀ
Д,� жовчних� ³ислот,� необхідних� для
травлення.� Але� на� ці� потреби� йде
невели³а� ³іль³ість� холестеринÀ� в
³рові.� Надлишо³� холестеринÀ
від³ладається� À� стін³ах� артерій� і
призводить�до�Àтворення�бляшо³,�я³і
звÀжÀють� просвіт� сÀдин,� томÀ� й
розвивається� атерос³лероз.� Значні
бляш³и� і� тромби�можÀть� повністю
пере³рити� артерію,� що� припинить
проходження�³рові�по�сÀдинах.�При
цьомÀ�порÀшÀється�постачання�³исню
і� поживних� речовин� до� ор�анів� і
т³анин.�Вони�постÀпово�відмирають.
Я³що� це� відбÀвається� в� серці,� то
розвивається�інфар³т�міо³арда,�я³що

в�моз³À�—� інфар³т�моз³À�(інсÀльт).

Îæèð³ííÿ øê³äëèâå
Люди� з� надмірною� масою� тіла

частіше�мають�висо³ий�артеріальний
тис³.� Надмірна� ва�а� та³ож� сприяє
розвит³À� стено³ардії,� а� та³ож
призводить�до�раптової�смерті�через
ішемічнÀ� хворобÀ� серця� та� інсÀльтÀ
без� бÀдь-я³их� симптомів.� Надлиш-
³ова� маса� тіла� підвищÀє� ризи³
розвит³À��іпертонії,�порÀшень�жиро-
во�о�обмінÀ,�цÀ³рово�о�діабетÀ.�Все
це�і�є�фа³торами�ризи³À�ішемії.

Ã³ïîäèíàì³ÿ
Низь³а�фізична�а³тивність�сприяє

ранньомÀ�розвит³À�і�про�ресÀванню
хвороб�серця.�МалорÀхливий�спосіб
життя�Àдвічі�збільшÀє�ризи³�ранньої
смерті� й� призводить� до� ожиріння,
підвищення� артеріально�о� тис³À� і
рівня� холестеринÀ.� Фізичні
тренÀвання� запобі�ають� розвит³À
атерос³лерозÀ� і� приводять� до
зниження�за�альної�смертності.

Ëàçíÿ íå êîðèñíà äëÿ õâîðèõ
Вплив�саÀни�на�серцево-сÀдиннÀ

системÀ�проявляється�підвищенням
частоти� серцевих� с³орочень� —� на
60-70%�в�порівнянні�з�по³азни³ами
до�відвідин�саÀни.�Та³е�навантаження
на� серце� небезпечне.� Крім� то�о,� в
саÀні�часто�знижÀється�артеріальний
тис³,� іноді� вини³ає� вазомоторний
³олапс� (раптове� розширення
сÀдинно�о� ложа) .� Він� не� є
небезпечним� для� здорових� людей,
але�не�слід�допÀс³ати�йо�о�в�осіб�з
с е р ц е в о - с À д и н н и м и
захворюваннями.

ВИЯВЛЯЄТЬСЯ

Ç êîæíèì âèðâàíèì çóáîì ïîã³ðøóºòüñÿ ïàì’ÿòü
Учені�довели�зв’язо³�між�зÀбами�і�я³істю�пам’яті.�Під�час�масштабно�о

дослідження�бÀло�отримано�Àні³альнÀ�інформацію.�Першими�про�зв’язо³
між� видаленням� зÀбів� і� пам’яттю� за�оворили� японці.� Вони� проводили
е³сперименти� на� �ризÀнах� і� довели,�що� з� ³ожним� втраченим� зÀбом� À
тварин�по�іршÀвалася�пам’ять.�Норвезь³і�ж�е³сперти�оприлюднили�дані
про�дослідження�за�Àчастю�людей.�З�1988�ро³À�фахівці�спостері�али�за
³о�нітивними� здібностями� добровольців.� Виявилося,�що� з
³ожним�видаленим�зÀбом�пам’ять�помітно�по�іршÀвалася.
Більше� то�о,� бÀдь-я³ий� вплив� на� зÀби� позначається� на
роботі��оловно�о�моз³À.
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Ñåðãåé Ìàð÷óê, âðà÷

Ïî÷åìó âîçíèêàåò àëëåðãèÿ?
Àëëåðãèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèêà, ïñèõîëîãà è ýêîëîãà

АКТУАЛЬНО!!!

ÀËËÅÐÃÈß — ñîñòîÿíèå ïîâû-
øåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè
îðãàíèçìà, ïî îòíîøåíèþ ê
îïðåäåëåííîìó âåùåñòâó
èëè âåùåñòâàì (àëëåðãåíàì),
ðàçâèâàþùååñÿ ïðè ïîâòîð-
íîì âîçäåéñòâèè ýòèõ âå-
ùåñòâ.
Физиоло�ичес³ий� механизм� ал-

лер�ии�за³лючается�в�образовании
в�ор�анизме�антител,�что�приводит�³
понижению� или� повышению� е�о
чÀвствительности.� Аллер�ия� прояв-
ляется�сильным�раздражением�сли-
зистых�оболоче³,�³ожными�сыпями,
общим� недомо�анием.� Аллер�ия
лежит� в� основе� развития� та³о�о
тяжело�о� заболевания,� ³а³� брон-
хиальная� астма.� На� причины� появ-
ления�аллер�ии�и�на�способы�избав-
ления�от�нее�есть�мно�о�вз�лядов,�с
³оторыми�и�предла�аем��позна³оми-
ться.

Îøèáêà èììóíèòåòà
ИммÀнная�система�решает�важные

задачи�защиты�ор�анизма�от�влияния
внешней� среды� и� от� появления� в
ор�анизме� чÀжеродных� веществ� и
³лето³�(в�том�числе�ра³овых).�Меха-
низм�иммÀнной�защиты�очень�сло-
жен.� Он� в³лючает� выработ³À� анти-
тел,� являющихся� "защитни³ами"
ор�анизма.�Задача�антител�—�нейт-
рализовать�втор�шиеся�в�ор�анизм
вещества� (та³� называемые� "анти-
�ены").�Теоретичес³и�любая�иммÀн-
ная�реа³ция�должна�быть�Àспешной.
Но�ино�да�иммÀнная�система�³а³�бы
"превышает� свои� полномочия"� и
«теряет�Àправление».�При�этом�она
начинает�реа�ировать�на�совершенно
безобидные�вещества�³а³�на�потен-
циально�опасные.�Та³ая�Àтрата�Àпра-
вления� и� приводит� ³� запÀс³À� раз-
рÀшительных� �иперреа³ций� (алле-
р�ичес³их�заболеваний).

Аллер�ичес³ие�заболевания�явля-
ются��иперреа³циями�(слиш³ом�силь-
ными�реа³циями)�ор�анизма�в�ответ
на� воздействие�фа³торов� внешней
среды,�³оторые�воспринимаются�им
³а³� потенциально� опасные� (даже
если�на�деле�они�не�являются�та³о-
выми).

Еще� хÀже� обстоит� дело� в� тех
ситÀациях,� ³о�да� иммÀнитет� опол-
чается� против� собственно�о� ор�а-

низма.� В� этом�слÀчае
Àничтожению� под-
вер�аются� собст-
венные� ³лет³и� или
бел³и� ор�анизма.

При�этом�развиваются�заболевания,
полÀчившие� название� аÀтоим-
мÀнных.�К�их�числÀ�относится�сахар-
ный�диабет�1�типа,�рассеянные�с³ле-
роз�и�мно�ие�дрÀ�ие�тяжелые�забо-
левания.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ìîìåíò
Психоло�и� Àтверждают,� что� нет

заболеваний,� ³оторые� не� были� бы
связаны�с�той�или�иной�внÀтренней
проблемой�челове³а.�Если��оворить
об�аллер�ии,�то�можно�заметить,�что
иммÀнная�система�тесно�связана�с
нервной�и�эндо³ринной.�Они�дейс-
твÀют�совместно,�переводя�мысли�в
физиоло�ичес³ие� реа³-
ции.

Та³� и� аллер�ичес³ие
реа³ции� связаны� с
психоло�ичес³им� состо-
янием.�Психоло�и��оворят,
что� аллер�ия� подобна
беспричинномÀ�страхÀ.�В
норме�иммÀнитет�должен
нападать�толь³о�на�вра�ов
ор�анизма�—� например,
вирÀсы� и� ба³терии.� Но
³о�да� работа� иммÀнной
системы�нарÀшается,�она
начинает� та³� же� остро
реа�ировать�и�на�вполне
безобидные�для�ор�аниз-
ма� вещества� —� пыльцÀ
растений,�шерсть�живот-
ных,� продÀ³ты� питания,
домашнюю� пыль.� ПолÀ-
чается,� что� иммÀнная
система�аллер�и³а�боится
то�о,�че�о�совсем�не�надо
бояться.

Начаться� ошибочная� работа
иммÀнной� системы� может� после
любо�о� стресса.� И� это� не
�олословное� Àтверждение.� Амери-
³анс³ие� психоло�и� до³азали,� если
бÀдÀщая�мама� во� время� беремен-
ности�находится�в�состоянии�трево�и
и�эмоционально�о�перенапряжения,
с�вероятностью�80%�можно�с³азать,
что� родившийся� ребено³� бÀдет
аллер�и³ом.�Во�взрослом�возрасте
аллер�ия� неред³о� проявляется� в
³ачестве�реа³ции�на�стресс.�То�есть
психо-эмоциональные� механизмы
неред³о�запÀс³ают��истаминные�реа-
³ции,�приводящие�³�ошиб³ам�в�ра-
боте�иммÀнной�системы.

Совершив� ошиб³À� один� раз,
иммÀнная� система�бÀдет� и� дальше
приводить� в� действие� свой� защит-
ный�механизм.�То�есть�при�³аждой
встрече� с� аллер�еном� À� челове³а
начинают�чесаться�и�слезиться��лаза,

появляется� насмор³� и� першение� в
�орле.

Ýêîëîãèÿ — ýòî ìû
Техни³а� совершенствÀется,

Àсловия� жизни� ÀлÀчшаются,� а
³оличество� людей,� страдающих� от
“болезней� цивилизации”� растет.� В
число� этих� заболеваний� входит
аллер�ия� и� та³ое� ³райнее� ее
проявление,�³а³�бронхиальная�астма.

Не³оторые� меди³и� связывают
широ³ое� распространение� это�о
заболевания�с�ÀхÀдшением�э³оло�ии,
с�ростом�запыленности,�³а³�на�Àлицах
³рÀпных� �ородов,� та³� и� в� жилых

помещениях.
Несмотря� на� то,� что� Àборочная

техни³а�совершенствÀется,�исследо-
вания�по³азывают,�что�мощный�пы-
лесос,� высасывая� пыль� из� À�лов� и
³овров,� не�может� обеспечить� сто-
процентно�о�ее�Àдерживания.�1-5�%
мел³одисперсной� пыли� возвра-
щается� в� воздÀх.�Именно� эта� пыль
наиболее�опасна�для�здоровья�чело-
ве³а,� пос³оль³À� содержит� испраж-
нения� и� частицы� тел� паÀтинных
³лещи³ов,� живÀщих� в� наших� поме-
щениях.� Эта� пыль� оседает� ³райне
медленно�и�остается�в�воздÀхе�³ва-
ртиры�на�Àровне�примерно�50-90�см
от�пола,�³а³�раз�в�той�зоне,��де�мы
спим,��де�находятся�и�и�рают�мале-
нь³ие�дети.�Та³�что�выбивание�³ов-
ров�на�Àлице�—�более�здоровый�вид
Àбор³и�по�сравнению�с�использова-
нием�пылесосов.

(Îêîí÷àíèå íà ñòð.9)
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ÀÊÒÓÀËÜÍÎ! КОРОТКО

Ïî÷åìó âîçíèêàåò
àëëåðãèÿ?

Àëëåðãèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèêà, ïñèõîëîãà è ýêîëîãà
(Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî íà ñòð. 8)

Уже� подсчитано,� что� среднестатистичес³ий� житель� �орода� за� сÀт³и
вдыхает�1-2�столовые�лож³и�пыли.�А�вместе�с�ней�в�ор�анизме�остаются�и
вредные�вещества,�осевшие�в�пыли.

À ìíå âñåãäà ÷åãî-òî íå õâàòàåò
Еще� один� вз�ляд� на� появление� большо�о� ³оличества� аллер�ичес³их

реа³ций�—�недостаточное�постÀпление�в�ор�анизм�полезных�питательных
веществ.�Наш�ор�анизм�—�о�ромная�биохимичес³ая�лаборатория,�³оторой
ежеминÀтно�требÀется�постÀпление�самых�разных�питательных�веществ.
Дефицит,� по� ³райней�мере,� хотя� бы� одно�о� из� них�может� приводить� ³
развитию�аллер�ичес³их�реа³ций.�В�особенности�это�³асается�витаминов�и
ми³роэлементов.
Витамин� А� (бета-³аротин)�—� ис³лючительно� важный� для� иммÀнной

системы� витамин,� обеспечивающий�формирование� иммÀнных� ³лето³
выстил³и� дыхательных� пÀтей� и�желÀдочно-³ишечно�о� тра³та,� слÀжащих
естественным� барьером� на� пÀти� прони³новения� инфе³ции.� У³репляя
иммÀнитет,� он� значительно� повышает� Àстойчивость� ³� инфе³ционным
заболеваниям,�в� том�числе�³�ан�ине,�простÀдам,� �риппÀ�и�бронхитÀ.�По
данным�исследований�применение�витамина�А�помо�ает�даже�при�тяжелых
аллер�ичес³их� реа³циях.� Исследования� по³азали,� что� ни� один� из
растительных�или�животных�продÀ³тов�не�может�самостоятельно�восполнить
дефицит� витамина� А,� поэтомÀ� е�о� дополнительный� прием� не� просто
желателен,�а�³райне�необходим.
Витамин� В6� (пиридо³син)� —� исследования� по³азывают,� что� À

значительной� части� населения� обеспеченность� этим� витамином� не
соответствÀет�норме.�А�ведь�он�а³тивизирÀет�ферменты,�способствÀющие
повышению� иммÀнной� защиты� ор�анизма,� ÀчаствÀет� в� процессах
производства�антител.�Для��иповитаминоза�витамина�В6�хара³терны�сÀхие
себорейные�дерматиты�на�³оже�лица�и�э³ссÀдативные�диатезы.
Витамин�В5�(³альция�пантотенат,�пантотеновая�³ислота)�—�повышает

сопротивляемость� ор�анизма� ³� воспалительным� заболеваниям.� Он� о³а-
зывает�противовоспалительное�действие�при�аÀтоиммÀнных�процессах.�Е�о
применяют�при�³ожных�аллер�ичес³их�проявлениях,�часто�в�составе�³ремов
или�мазей�для�чÀвствительной�³ожи.
Витамин�С� (ас³орбиновая�³ислота)�—�самый�известный�и�изÀченный

э³оло�опроте³тор.� А³тивность� это�о� витамина� проявляется� во� всем
ор�анизме.� Это� антио³сидант,� Àсиливающий� действие� дрÀ�их
антио³сидантов,�в�частности,�витамина�Е.�СпособствÀет�разрÀшению�или
нейтрализации�свободных�ради³алов.�Исследования�до³азали,�что�люди,
принимающие�этот�витамин�живÀт�дольше,�чем�те,�³то�испытывает�дефицит
это�о�витамина.
Витамин�Е�(то³оферол)�—�обладает�замечательными�антио³сидантными

³ачествами,� обеспечивает� защитÀ� от� свободных� ради³алов,� помо�ает
ор�анизмÀ�Àсваивать�витамин�А,�и�ÀлÀчшает�обмен�бел³а.�Дефицит�это�о
витамина� может� спровоцировать� начало� аÀтоиммÀнных� заболеваний
(своеобразная� «аллер�ия»� против� бел³ов� собственно�о� ор�анизма).
Применение� препаратов� витамина� Е� ре³омендÀются� при� нарÀшении
иммÀнной�фÀн³ции,�при�пищевой�аллер�ии.�У�детей�с�бронхиальной�астмой
во�время�пристÀпа�снижается�содержание�витаминов�Е,�А�и�С�в�³рови,�а
применение�витамина�Е�приводит�³�нормализации�по³азателей�иммÀнитета.
Ни³отиновая�³ислота�(витамин�РР)�—�при�дефиците�это�о�витамина

снижается�сопротивляемость�ор�анизма�инфе³циям,�наблюдается�развитие
э³земы.� Кроме� то�о,� до³азано,� что� ни³отинамид� замедляет� развитие
сахарно�о�диабета�1�типа�на�стадии�аÀтоиммÀнной�реа³ции.

Ка³�видите�—�аллер�ия�может�возни³ать�по�самым�разным�причинам.
Конечно�же,�лечение�аллер�ии�проводит�врач,�одна³о�понимание�причин

появления�это�о�заболевания,�может�помочь�и�в�е�о�лечении.

Òåòÿíà Ôîñò³é, ñòàðøà ìåäè÷íà
ñåñòðà íåâðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Õëîðîâàíà âîäà —
íåáåçïå÷íà

Перед�подачею�до�мережі�водопо-
стачання�водÀ�доводиться�хлорÀвати.
Але�дослідни³и�повідомляють�про�те,
що�хлор,�при�постійномÀ�попаданні
в�людсь³ий�ор�анізм,�ви³ли³ає�та³і
хвороби,� я³� ра³� сечово�о� міхÀра,
атерос³лероз,�захворювання�травних
ор�анів,�ободової� і�прямої�³иш³и,�а
та³ож�анемії.

Але�по³и�що�не�вдається�повністю
відмовитися� від� етапÀ� хлорÀвання.
До³аз�—�сÀмний�досвід�ПерÀ:� ³оли
там� Àхвалили� рішення� про� відмовÀ
від�хлорÀвання,�для�зниження�ризи³ів
ра³ових�захворювань,�À�водопроводі
з`явилася� безліч�ш³ідливих� мі³ро-
ор�анізмів� (ентеровірÀси,� ³иш³ові
палич³и,�штами� �епатитÀ),� а� та³ож
паразити� (�листи,� ³ліщі� і� ін.).� А� це
потя�нÀло�за�собою�епідемію�холери
в�³раїні.

Õîëîäí³ äîëîí³ — ïðèâ³ä
äëÿ çàíåïîêîºííÿ

Британсь³і�вчені�стверджÀють,�що
часто�холодні�рÀ³и�є�озна³ою�непо-
ладо³�в�роботі�я³оїсь�системи�ор�а-
нізмÀ.�ПередÀсім,� причиною�холод-
них� долонь� можÀть� стати� захво-
рювання� внÀтрішніх� ор�анів.� Та³ож
це�явище�може�з`явитися�після�прий-
няття�дея³их�меди³аментів.�Втім,�є�й
більш� серйозні� причини� то�о,� що
рÀ³и� постійно� ³рижані:� аÀтоімÀнні
хвороби,�захворювання�серця�і�шлÀ-
н³ово-³иш³ово�о� тра³тÀ.� Меди³и
відзначають,�що�серед�жіно³�явище
трапляється� частіше,� ніж� серед
чолові³ів.�Статисти³а�по³азÀє,�що�на
постійно�холодні�рÀ³и�с³аржаться�9
з� 10� представниць� слаб³ої� статі.
Вчені� ре³омендÀють� людям,� я³і
с³аржаться�на�постійно�холодні�рÀ³и,
обов’яз³ово�пройти�повне�медичне
обстеження�для�з’ясÀвання�причин.

Ðèáà çàõèùàº ê³ñòêè
â³ä çíîøóâàííÿ

Учені� радять� літнім� людям
обов`яз³ово�в³лючати�À�раціон�рибÀ.
Дослідження�довели,�що�À�любителів
рибних� страв� наба�ато� рідше
трапляються�переломи�й�інші�проб-
леми�з�³іст³ами.�Це�не�означає,�що
за�допомо�ою�риби�можна�зміцнити
³іст³овÀ�т³анинÀ,�але�захистити�її�від
ві³ово�о� стоншÀвання� ціл³ом� реа-
льно.�Особливо�це�стосÀється�жіно³
після� 50� ро³ів.� Зв’язо³� між� вжи-
ванням�риби�і�станом�³іст³ової�т³а-
нини� по³и� що� не� вивчений.
Дослідни³и�вважають,�що�справа�в
оме�а-3�і�оме�а-6�жир-
них� ³ислотах,� я³і
містяться�в�лососеві,
с³Àмбрії� й� інших
видах�жирної�риби.
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ПРОФИЛАКТИКА

Âàñèëü Ñâèðèäåíêî, ì³ñüêèé íåâðîëîã

ßê ïåðåæèòè çì³íó ïîãîäè
Êîëè ï³ñëÿ ñïåêè â³äáóâàºòüñÿ îáâàë òåìïåðàòóðè äî 15-20
ãðàäóñ³â íàø îðãàí³çì ïðàãíå ïðîòèñòîÿòè ïåðåïàäàì òèñêó —
ïåðåáóäóâàòèñÿ. ² öÿ àäàïòàö³ÿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî ñóäèíè
ïî÷èíàþòü ì³íÿòè ñâ³é ä³àìåòð (ñòèñêàòèñÿ àáî ðîçøèðþâàòè-
ñÿ). ² ÿêùî îäí³ ëþäè áåç îñîáëèâèõ âòðàò ³ íåçäóæàííÿ
ïåðåíîñÿòü íåâåëèê³ çì³íè òåìïåðàòóðè, òî äëÿ ³íøèõ öå
ìîæå ñòàòè ñóö³ëüíîþ êàòàñòðîôîþ.
Під�прицілом�À�по�оди�—�сердеч-

ни³и,� люди� з� порÀшенням
³ровообі�À,� �іпертоні³и� і
�іпотоні³и,� а� та³ож� діти� і� літні
люди.� ПередÀсім� на� змінÀ� атмо-
сферно�о� тис³À� реа�Àють� сÀдини
�оловно�о�моз³À,�я³і,�À�свою�чер�À,
відповідають�за�роботÀ��всіх�ор�анів.
З`являються�неприємні�симптоми�—
�оловний� біль,� запаморочення� і
за�альна� слаб³ість.� Наднирни³и� À
вели³их�³іль³остях�ви³идають�в�³ров
адреналін� —� �ормон� стресÀ,� томÀ
підвищÀється� дратівливість,
знижÀється� працездатність,
по�іршÀється� Àва�а,� підвищÀється
серцебиття,� з`являються� озноб� і
проблеми� з� травленням.� Лі³арі
називають�цей�стан�—�метеоневроз.

Я³що� по³лопотатися� про� свій
ор�анізм�і�підтримати�йо�о�в�та³і�дні
—�нічо�о�страшно�о�не�відбÀдеться.
Але� при� недбаломÀ� � ставленні� до
себе�можна�потрапити� в� лі³арню� з
серйозними� проблемами� серця,
�іпертонією�і�навіть�інсÀльтами.

10 ÑÏÎÑÎÁ²Â
ÏÐÎÒÈÑÒÎßÒÈ ÏÅÐÅÏÀÄÀÌ

1.�Я³що�ви�знаєте�свою�реа³цію
на� низь³ий� атмосферний� тис³,
перепади�температÀри�і�ма�нітні�бÀрі,
то� ³раще� наперед� прийміть
препарати,� я³і� стабілізÀють
самопочÀття.

2.� Я³що� ви� страждаєте� на� бÀдь-
я³і� хронічні� захворювання,
обов`яз³ово� приймайте� в� дні
а³тивної� зміни� по�оди� лі³и,� я³і
запобі�ають�за�остренню.

3 .� Уни³айте� навантажень� я³
фізичних,� та³� і� емоційних,� я³і
перенавантажÀватимÀть� і� сÀдини,� і
нервовÀ�системÀ.

4.�Відмовтеся�від�рясних�прийомів
їжі,�особливо�жирної:�переповнений
шлÀно³� приводить� до� порÀшення
ритмÀ� серця� і� стриб³ів� тис³À.� Їжте
невели³ими�порціями�по�4—5�разів
на�день.

5.�Віддавайте�перева�À�продÀ³там,
ба�атим� вітамінами� А,� С� і� Р,� я³і
позитивно� впливають� на� фÀн³ції

нервової� системи� і
³ровоносних� сÀдин.
Це� чорна
смородина,�лимони,

плоди�шипшини,�щавель,� обліпиха,
мор³ва,� яловича� печін³а,� верш³ове
масло,�яйця,�і³ра.

6.� Замініть� ³авÀ� і� міцний� чай� (ці
напої� перезбÀджÀють� нервовÀ� сис-
темÀ)�трав`яним�чаєм�і�адапто�енами:
відваром� шипшини,� настоян³ами
женьшеня,� елеÀтеро³о³а,� плодів
лимонни³а.

7.�Повністю�відмовтеся�від�ал³о-
�олю,�я³ий�не�розслаблює,�а�а³тивізÀє
центральнÀ�нервовÀ�системÀ.

8.�Попросіть�зробити�вам�ле�³ий
масаж�³омірної�зони:�він�зніме�най-
неприємніші�відчÀття�в��олові� (тяж-
³ість,�запаморочення,�сонливість).

9.�Я³що�відчÀли�різ³е�нездÀжання
(напри³лад,� підвищився� тис³� або
почастішала� частота� серцевих
с³орочень),� від³ладіть� роботÀ� або
домашні� справи,� випийте
заспо³ійливі� лі³и� або� 50� ³рапель
³орвалолÀ� і� приляжте� на� �одинÀ
відпочити�в� темномÀ,� провітреномÀ
приміщенні.

10.� Висипайтесь.� Безсоння� під-
вищÀє�метеочÀтливість�втричі!�ТомÀ,
я³що� вам� не� вдалося� виспатися
вночі,�обов`яз³ово�подрімайте�вдень.
Щоб�ле�³о�заснÀти,�прийміть�перед
сном� теплÀ� ваннÀ� з� травами� або
сÀмішшю� ароматичних� олій
(розмарин,�лаванда,�лимон).�Та³ож
можна� випити� на� ніч� сÀміш� з� 20
³рапель� настоян³и� пÀстирни³а� або
20� ³рапель� �лодÀ� або� 20� ³рапель
валеріани,� я³а� м`я³о� заспо³оїть� і
допоможе�заснÀти.

ÊÎËÈ çâåðòàòèñÿ äî  Ë²ÊÀÐß
•Я³що� ваш� тис³� перевищÀє�140

на�90�мм.рт.ст.
•Я³що� частота� серцевих� с³оро-

чень�вище�120�Àд./хв.
•Я³що�ви�відчÀваєте�дÀже�сильний

�оловний� біль
•Я³що�ви�непритомнієте
•Я³що�в�очах�двоїться�або�німіють

бÀдь-я³і�частини�тіла
•Я³що�ви�відчÀваєте�сильний�біль

в��рÀдній�³літці.
Ці� симптоми�—� можливі� перед-

вісни³и�інфар³тÀ�або�інсÀльтів.

Ñâ³òëàíà Ô³ëîíåíêî, ë³êàð-íåâðîëîã

×îìó «ãîðÿòü»
ùîêè

Фізіоло�и�встановили,�що�за�ре�Àляцію
сÀдинно-³ровоносної� системи� нашо�о
ор�анізмÀ� відповідають� дві� підсистеми:
парасимпатична� і� симпатична.� Перша
розширює� сÀдини� поверхні� тіла,� À� томÀ
числі�обличчя,�що�і�ви³ли³ає�ефе³т�почервоніння�ш³іри,�а�дрÀ�а,�навпа³и,
звÀжÀє� сÀдини,� і� це� ви³ли³ає� ефе³т� збліднення.� Вся� ця� система� в
³омпле³сі�називається�ве�етативною.�Вона�тісно�пов`язана�з�центральною
нервовою�системою,�але,�³рім�то�о,�має�і�самостійне�значення.

Ве�етативна�нервова�система�нібито�перебÀває�в�проміж³À�між�тілом
і� психі³ою.� І� її� Àчасть� À� за�альній� ре�Àляції� станів� і� поведін³и� людини
досить�а³тивна.�При�цьомÀ�виділяють�два�типи�людей:�парасимпати³и�—
люди,� що� червоніють,� вони� більш� недовірливі,� сором`язливі� і� ле�³о
передбачÀвані,�в�я³их,�я³�³ажÀть,�«все�написано�на�обличчі»;�та�симпати³и
—�дÀже�спо³ійні,�за³риті�і�майже�невразливі.�Ці�я³ості�даються�людині�з
народження�від�природи,�я³�³олір�очей,�форма�носа�або��рÀпа�³рові.

ЦІКАВО
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НА� ЗАМІТКУ

Îëåêñàíäð Ïðèéîìèøåâ, ë³êàð

×èì çàãàñèòè ïå÷³þ
Встановлено,�що� надмірне� вжи-

вання�³ави,�шо³оладÀ,�приправ�при-
зводить� до� то�о,�що� виробляється
ба�ато�³ислоти.�Вона� і�дратÀє�сли-
зистÀ�оболон³À.�Дістається�і�³лапанÀ,
я³ий�не�може�«заборонити»�зворот-
ний� перехід� їжі� з� однієї� системи� в
іншÀ.

Кислота,� що� потрапляє� в�орÀ� з
шлÀн³À� в� стравохід,� пече� іноді� та³
сильно,�ніби�це�серцевий�напад.�Всім
страждаючим,�хто�хоче�швидше�по-
збавитися� печії,� фахівці� ре³о-
мендÀють�настÀпне.

•�Не�об`їдайтеся,�не�їжте�на�ніч�і
не�лежіть�пластом.

•�Відмовтеся�від�жирних�продÀ³тів
•� Не� пийте� моло³о.� Моло³о

стимÀлює�се³рецію�³ислоти�в�шлÀн³À
і�ця�³ислота�з�шлÀн³À�піднімається�в
стравохід,�ви³ли³аючи�печію.

•� Не� вживати� м`ятÀ.� Вона� роз-
слабляє� нижний� сфін³ер� (³лапан)
стравоходÀ�–� малень³À� заслін³À,� À
фÀн³цію� я³ої� входить� Àтримання
³ислоти�в�шлÀн³À,�щоб�вона�не�про-
рвалася�в�стравохід.

•� Не� зловживайте� ³офеїном� і
шо³оладом.

•�Відмовтеся�від�шипÀчих�напоїв.
•�Не�вживайте�цитрÀсові.
•� Ви³ористовÀйте� ³ореневища

імбирÀ,� тирлич,� запашні� трави� –
фенхель� тощо.

Êîìó êâàñ ïèòè íå ìîæíà
Є�À�цьо�о,�безÀмовно,�³орисно�о

напою� і� протипо³азання.� Не� варто
йо�о�вживати�тим,�хто�страждає�на
�астрит,�вираз³овÀ�хворобÀ�шлÀн³а,
ра³ові� захворювання� шлÀн³ово-
³иш³ово�о�тра³тÀ�або�цироз�печін³и.
З� особливою� обережністю� варто
ставитися�до�вживання�³васÀ�тим,�хто
страждає� на� тяж³À� формÀ� �іпер-
тонічної� хвороби.� Ва�ітним� жін³ам
та³ож� слід� обмежити� споживання
³васÀ.�При�цьомÀ�варто�вибирати�ті-
ль³и�напій�перевіреної�я³ості,�³раще
домашній.� У� жодномÀ� разі� не� вжи-
вати��азований�³вас.

І� ще� одне
важливе� заÀ-
важення.� Не-
зважаючи� на
³ористь�³васÀ,
йо�о� не� мо-
жна� пити
матерям,� що
�одÀють� не-
мовлят�і�дітям
À� віці� до� трьох� ро³ів.� Необхідно
стежити� за� я³істю� пропоновано�о
дитині�³васÀ.�Особливо�це�важливо
при� вживанні� бÀтильовано�о� ³васÀ.
Краще� ви³ористовÀвати� ³вас� до-
машньо�о� при�отÀ-
вання� за� переві-
реними� рецептами
з�я³існих�продÀ³тів.

НАШІ� КОНСУЛЬТАЦІЇ

Â³òàë³é  Ëèòâèíåíêî, ë³êàð

Çàñòóäà íà ãóáàõ,
ëèõîìàíêà, «âîãíèê»

àáî ïðîñòî ãåðïåñ
Íàïåâíî, êîæíà ëþäèíà ñòèêà-
ëàñÿ ç òàêèì íåïðèºìíèì ÿâè-
ùåì, ÿê çàñòóäà íà ãóáàõ.
Äð³áíà òàêà, õî÷ ³ ïðîòèâíà
áîëÿ÷êà, àëå ìàëî õòî ¿¿ ñïðèé-
ìàº ñåðéîçíî. ² äàðåìíî.
��Герпес�(від��рец.�herpes�–�повзÀча,

поширювана�ш³ірна�хвороба)�–�вірÀсне
захворювання,� що� сÀпроводжÀється
бÀльбаш³овими� висипаннями� на
слизових�оболон³ах�та�ш³ірі.�Носіями�цьо�о�найпоширенішо�о�À�світі�вірÀсÀ
є� 90%� населення� Землі,� але� тіль³и� в� 5%� цих� людей� вірÀс� проявляє
хворобливі� симптоми.

Передається� вірÀс� �ерпесÀ� повітряно-³рапельним� шляхом,� через
предмети�побÀтÀ,�а�та³ож�при�поцілÀн³À�і�статевомÀ�³онта³ті,�прони³аючи
відразÀ� в� ³ров� і� лімфÀ,� а� через� них� –� в� інші� ор�ани.� ВірÀс� �ерпесÀ,
прони³аючи�через�чÀтливі�нервові�за³інчення,�вбÀдовÀється�в��енетичний
апарат�нервових�³літин,�в�я³их�залишається�на�все�життя.

НаÀці� по³и�що� відомо�7� типів� вірÀсів� �ерпесÀ,� я³і� ви³ли³ають� різні,� в
томÀ� числі� і� дÀже� важ³і� симптоми.� По�оворимо�ж� про� простий� (Herpes
simplex),�та³�би�мовити,�побÀтовий��ерпес.

Герпес�може�нія³�себе�не�проявляти�протя�ом�Àсьо�о�життя�людини,�а
може�дÀже�часто�«про³идатися».�Причинами�можÀть�бÀти:�переохолодження
ор�анізмÀ�чи�пере�рів�на�сонці,��рип,�слаб³ий�імÀнітет,�перевтома�фізична
та�психічна,�стреси,�розлад�шлÀн³À,�менстрÀації,�прийом�³орти³остероїдних
�ормонів�(що�знижÀють� імÀнітет),��іповітаміноз�та� інші�стани�людини,�я³і
ви³ли³ають�імÀнодефіцит.

Починається�захворювання�з�за�альної�слаб³ості,��оловно�о�болю,�ознобÀ,
підвищення�температÀри,�почервоніння,�свербіння�і�печіння�в�томÀ�місці,
де�незабаром�з’являться�бÀльбаш³и,�наповнені�прозорою�рідиною.�У�важ³их
випад³ах�може� спостері�атися� збільшення� лімфатичних� вÀзлів� та� поява
неврал�ічних� болів.� На� даний� час�ще� не� знайдено� лі³ів,� я³і� б� повністю
вилі³Àвали�людинÀ�від�цьо�о�підстÀпно�о�вірÀсÀ…

Але�сÀчасна�наÀ³а�не�стоїть�на�місці!�Вже�створені� препарати,� здатні
при�нічÀвати� розмноження� і� розвито³� вірÀсÀ� �ерпесÀ.� При� ре�ÀлярномÀ
застосÀванні� та³і� препарати� допома�ають� людині� відчÀвати� себе� ціл³ом
здоровою.

ОсновÀ�проти�ерпесних�препаратів�с³ладає�а³тивно�діюча�речовина,�я³а
називається� аци³ловір.� Цей� самий� аци³ловір,� за� допомо�ою� с³ладної
біохімічної�реа³ції�впливаючи�на�ДНК�зараженої�вірÀсом��ерпесÀ�³літини,
вбиває�здатність�вірÀсÀ�до�розмноження.�До�речі,�творці�аци³ловірÀ�отримали
заслÀженÀ�Нобелівсь³À�премію!

І�де³іль³а�найпопÀлярніших�та�ефе³тивних�проти�ерпесних�препаратів.
Аци³ловір,�Валавір�і�подібні�до�них�препарати�випÀс³аються�À�ви�ляді

³ремів,� таблето³� і� розчинів� для� ін’є³цій.� Переш³оджають� розмноженню
вірÀсів�в�³літинах.��Не�дÀже�доро�і�за�ціною�і�ефе³тивні�майже�для�³ожно�о
пацієнта.
Валаци³ловір,� Валавір� відрізняються� від� аци³ловірÀ� більшою

ефе³тивністю.��ВипÀс³аються�À�ви�ляді�пі�Àло³.�Після�прийомÀ�всерединÀ�в
³рові� створюється� ³онцентрація� аци³ловірÀ� та³а� ж� висо³а� я³� при
внÀтривінномÀ�введенні.При�нічÀють�здатність�до�розмноження�і�біоло�ічнÀ
а³тивність� вірÀсів� �ерпесÀ,� а� та³ож� роблять� людинÀ,� я³а� їх� застосовÀє,
незаразних�для�оточÀючих.�Ці�препарати�дÀже�попÀлярні�на�Заході,�де�є
основним� засобом�боротьби� з� вірÀсом� �ерпесÀ.� Сьо�одні� випÀс³аються
вітчизняною� ³омпанією� ВАЛАВІР� та� реалізÀються� за� достÀпнішою� ніж
зарÀбіжні�анало�и�ціною.

Апте³и�можÀть�запропонÀвати�вели³ий�вибір�проти�ерпесних�препаратів
від�вітчизняно�о�та�зарÀбіжно�о�вирони³а.�Ціни�на�препарати�вітчизняно�о
виробництва�нижчи,�одна³�це�не�озаначає��іршої�я³ості.
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À ÇÍÀÅÒÅ ËÈ ÂÛ, ×ÒÎ...

Ëèëèÿ Ñàëàøíàÿ, ìåäñåñòðà-êîîðäèíàòîð

Î÷åíü ïîëåçíûé ëèìîí!
Идя� в� ма�азин� за� по³Àп³ами,

обязательно� ³Àпите� лимоны.� Дома
выложите�их�на�³расивое�блюдо,�и
вид�это�о�цитрÀса�все�да�поднимет
настроение,�а�³роме��это�о��наполнит
дом�фантастичес³им�ароматом.

Но� в� ³расивом� блюде� лимоны
дол�о�не�задерживаются:�нес³оль³о
³апель�лимона�выжимаются�на�тост
с� лососем,� тонюсень³ая� доль³а
отправляется� в� чай,� пара� лимонов
Àходит� на� при�отовление� торта.� И
³ор³и�лимонные�не�пропадают�-�из
них� можно� сделать� "Оранжет³и� в
шо³оладе"�либо�просто�нарезать�³о-
жÀрÀ,�подсÀшить�в�дÀхов³е,�измель-
чить�и�использовать�для�попÀрри.

Но� лимон� хорош� не� толь³о� для
де³ора�помещения�и�на�³Àхне.

Ëèìîí äëÿ êðàñîòû. Äëÿ êîæè
Лимон�известен� своими�отбели-

вающими�свойствами.�Если��хотите
избавиться� от� веснÀше³� или
пи�ментных�пятен,�наберитесь�тер-
пения� и� протирайте� их� � со³ом
лимона.�Со�временем�они�исчезнÀт.
Толь³о�не�выполняйте�этÀ�процедÀрÀ
перед�выходом�на�солнце.

Если�À�вас�расширенные�поры,�то
попробÀйте� протирать� ³ожÀ� со³ом
лимона,�³оторый�стя�ивает�поры.

С� прыщи³ами� тоже� можно� бо-
роться� с� помощью� лимона-анти-
септи³а�-�выжмите�немно�о�со³а�на
ватнÀю� палоч³À� и� "приж�ите"� пры-
щи³и.�Да,�ино�да�эта�процедÀра�не
очень�приятная�-�может�пощипывать,
но�резÀльтат�то�о�стоит!�Делайте�этÀ
процедÀрÀ� вечером,� перед�сном,� и
прыщи³и�больше�не�бÀдÀт�вас�бес-
по³оить.

Чтобы�морщин³и�не�портили��на-
строение,� при�отовьте� волшебное
средство:� олив³овое� масло� и� ли-
монный� со³� в� равных� пропорциях.
Протирайте� ³ожÀ� лица� Àтром�и� ве-
чером,�она�станет��лад³ой�и�нежной.

Можно�та³же�побаловаться��мас-
³ой:�взять�натÀральный�йо�Àрт,�вы-
жать� тÀда� со³� половины� лимона,
нанести� на� лицо� и� рÀ³и� масси-
рÀющими� движениями.� Дождаться,
по³а�смесь�высохнет,�и�смыть�теплой
водой.� Это�мас³а� эффе³тивно� бо-
рется�с�морщин³ами�и�пи�ментными
пятнами.

Лимонный� со³� отлично� смя�чает
�рÀбÀю�³ожÀ�на�ло³тях�и�но�ах�-�для
это�о�достаточно�потереть�проблем-
ные� места� ³Àсоч³ом� лимона� в
течение��нес³оль³их�минÀт.

Äëÿ çóáîâ
Чтобы� избавиться� от� зÀбно�о

налета,�можно�два�раза
в� неделю� чистить
зÀбы� со³ом
зелено�о� лимона� и

�рейпфрÀта.� Толь³о� не� переÀсер-
дствÀйте� -� не�нÀжно�проводить�этÀ
процедÀрÀ�слиш³ом�часто�и�подол�À,
чтобы�не�разрÀшить�эмаль�зÀбов.

Äëÿ âîëîñ
Чтобы� придать� блес³� потÀс³-

невшим�волосам,�ополас³ивайте�их
водой,� в� ³оторÀю�добавлен�лимон-
ный�со³.�Этот�способ�особенно�хо-
рош,� если� À� вас� светлые� волосы� -
со³��лимона�придаст�им�потрясающий
лÀчистый�оттено³.

Лимонный�со³�смя�чает�жест³Àю
водÀ,� и� после�мытья� ваши� волосы
бÀдÀт�шел³овистыми.

Äëÿ íîãòåé
Если� использовали� лимон� в

³Àлинарных�целях,�и�À�вас�осталась
³ожÀра�с�мя³отью,�не�выбрасывайте
ее� сразÀ� же.� Потрите� ею� но�ти� -
лимон� не� толь³о� À³репит� их,� но� и
отбелит,�и�придаст�блес³.

Äëÿ öâåòà ëèöà è ñòðîéíîñòè
ôèãóðû

Очень� полезно� начинать� ³аждой
Àтро� с� чаш³и� �орячей� воды� с� ли-
монным� со³ом.� Бла�одаря� этомÀ
избавитесь� от� то³синов,� станете
стройнее�и�обретете�изÀмительный
цвет�лица.�Если�добавлять�в�водÀ�со³
зелено�о� лимона,� то� пользы� бÀдет
еще�больше,�чем�от�желто�о.

Äåçîäîðàíò
Может�слÀчиться�та³,�что�под�рÀ³ой

не�о³ажется�дезодоранта.�Но�если�в
доме� имеется� лимон,� то� проблема
решена� -� этот� цитрÀс� можно
использовать� ³а³� дезодорант.
Конечно,�после�дÀша.�Не�бойтесь,�что
лимон�бÀдет�пощипывать�-�если�на
теле� нет� рано³,� то� это�о� не
произойдет.

�Но�все�же�не�стоит�прибе�ать�³
этомÀ�способÀ�слиш³ом�часто,�чтобы
вместе� с� вредными� ба³териями,
"живÀщими"�на�³оже,�лимон�не�Àнич-
тожил�и�полезные.

Ëèìîí äëÿ çäîðîâüÿ
От� �оловной� боли.� Если� À� вас

разболелась� �олова,� попробÀйте
э³спресс-метод:�нанесите�на�вис³и
нес³оль³о�³апель�лимонно�о�со³а.

� А� если� есть� полчаса-час� сво-
бодно�о� времени,� то� нарежьте� ли-
мон� доль³ами� и� положите� на� лоб,
затем�расположитесь� на� ³ровати� в
темной� прохладной� ³омнате,� под-
ложив�под�но�и�подÀш³À�-�чтобы�они
были�выше�Àровня�все�о�тела.�СпÀ-
стя�полчаса-час�обязательно�почÀв-
ствÀете�себя�лÀчше.

Îò ïðîñòóäû è áîëè â ãîðëå
�Если�простÀдились,�À�вас�болит

�орло,� то� при�отовьте� себе� чаш³À
�орячей� воды� с� лимоном.� К� этомÀ
питью�можно�добавить�мед�по�в³ÀсÀ.

� Хорошо� помо�ает� полос³ание:
выжмите� со³� из� половины� лимона,
добавьте� ³� немÀ� ³офейнÀю� лож³À
³рÀпной� соли� и� растворите� в
половине�чаш³и�теплой�воды.

Èñòî÷íèê âèòàìèíîâ
� Хотя� вы� Àже� знаете,� ³а³� с

помощью� лимона� избавиться� от
�оловной�боли�и�боли�в��орле,�все
же�лÀчше�не�болеть.�ПоэтомÀ,�чтобы
все�да�быть�в�хорошей�форме,�пейте
свежевыжатый� со³� из� двÀх
апельсинов,� одно�о� лимона� и
половин³и��рейпфрÀта.

Добавив� в� со³� небольшое� ³о-
личество�меда�и�пророщенных�зерен
пшеницы,�полÀчите�Àни³альный�³о³-
тейль�здоровья.

×òîáû íîæêè íå óñòàâàëè
Вы� та³� набе�ались� за� день,� что

ваши� нож³и� �Àдят� от� Àсталости?
Найдите� в� себе� силы� дойти� до
холодильни³а,� достаньте� ³Àсоче³
лимона� и� помассажирÀйте� им
Àставшие�нож³и.

Îò óêóñîâ íàñåêîìûõ
Если� смазать� лимонным� со³ом

место� À³Àса,� то� через� не³оторое
время�раздражение�и�боль�исчезнÀт

Ëèìîí â õîçÿéñòâå
Удаляет� пятна.� Чтобы� Àдалить

чернильное�пятно�с�³ожано�о�изде-
лия,�нÀжно�потереть�е�о�тряпоч³ой,
смоченной�лимонным�со³ом.

Если�ребено³�во�время�рисования
запач³ал� одеждÀ�фломастером,� от
пятен� та³же� ле�³о� избавиться:� ли-
монный�со³�и�мел³Àю�соль�нÀжно�на-
нести� на� пятно,� потереть,� а� затем
выстирать� одеждÀ�обычным�спосо-
бом.

Лимонный�со³�та³же�избавляет�от
пятен�³рови�на�одежде.�Но�исполь-
зовать�лимон�следÀет�осторожно�с
дели³атными�и�цветными��т³анями.

(Îêîí÷àíèå íà ñòð. 13)
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А� ЗНАЕТЕ� ЛИ� ВЫ,� ЧТО...

Ëèëèÿ Ñàëàøíàÿ, ìåäñåñòðà-êîîðäèíàòîð

Î÷åíü ïîëåçíûé ëèìîí!
(Îêîí÷àíèå. Íà÷àëî íà ñòð.12)

Óäàëÿåò ðæàâ÷èíó
Чтобы�избавиться�от�ржавчины,�попробÀйте�та³ой�способ:�нанесите�на

вещь�лимонный�со³�и�посыпьте�³рÀпной�солью.�Затем�положите�предмет
на�солнце,�и�через�нес³оль³о�часов�ржавчины�³а³�ни�бывало!

Âîçâðàùàåò áëåñê
Чтобы� вернÀть� блес³�металличес³им� ³астрюлям,� потрите� их� ³ожÀрой

лимона,�на�³оторой�осталась�мя³оть,�а�затем�ополосните�водой.�Повер-
хность�³астрюль�станет�³а³�зер³ало!

Ïðîòèâ èçâåñòêîâîãî íàëåòà
Чтобы�избавиться�от�извест³ово�о�налета�нанесите�лимонный�со³�на

поверхность�и�через�³а³ое-то�время�смыть�водой.

Îò ìóðàâüåâ è äðóãèõ íàñåêîìûõ
Если�в�вашем�доме�завелись�мÀравьи,�не�пани³Àйте!�Смажьте�лимонным

со³ом�их�"любимые"�места,�и�мÀравьи�в�бÀ³вальном�смысле�забÀдÀт�доро�À
в�ваш�дом.

Ïîìîãàåò ñîõðàíèòü ôðóêòû
Если�в�вазÀ�с�фрÀ³тами�положить�лимон,�то�он�поможет�сохранить�их

свежесть�-�фрÀ³ты�не�испортятся�раньше�времени.�Но�если�лимон�положить
³�недозревшим�бананам,�то�они�"дозреют".

 ×èñòèò êëåòêó
Если�в�вашем�доме�живÀт�³роли³и�или�хомя³и,�то�вы�знаете,�³а³�непросто

порой�отмыть�их�³лет³À.�С�помощью�лимонно�о�со³а�дело�пойдет�быстрее
-�выжмите�е�о�в�те�места,�³оторый�ваш�питомец�использÀет�в�³ачестве
тÀалета,�и�оставьте�на�время� (звере³�при�этом�не�должен�находиться�в
³лет³е),�затем�потрите�щет³ой�и�смойте�водой.�Это�эффе³тивное�и�безо-
пасное�для�зверь³ов�средство.

Îòáåëèâàåò
Чтобы�вернÀть�пожелтевшей�т³ани�белый�цвет,�опÀстите�ее�в�³ипящÀю

водÀ,�в�³оторÀю�добавлен�лимонный�со³.

Èçáàâëÿåò îò çàïàõîâ
Вы�толь³о�что�чистили�лÀ³,�чесно³,�разделывали�рыбÀ?�Вымойте�рÀ³и

лимоном,�неприятный�запах�не�бÀдет�вас�беспо³оить.
Кстати,�если�на�Àжин�вы�подаете�мидии,�³оторые�предпола�ается�есть

рÀ³ами,� то� не� забÀдьте� поставить� для� ³аждо�о� �остя� пиалÀ� с� водой� и
лимонным�со³ом�для�ополас³ивания�пальчи³ов.

Чтобы�избавиться�от�запаха�в�ми³роволнов³е,�положите�нес³оль³о
доле³�лимона�в�чаш³À�с�водой�и�отправьте�в�ми³роволнов³À�на�две�минÀты,
в³лючив�полнÀю�мощность.�Затем�этÀ�лимоннÀю�водÀ�можно�остÀдить�и
отправить�в��холодильни³�-та³им�образом�вы�"освежите"�и�е�о.

Ко�да�варится�цветная�³апÀста,�то�запах�на�³Àхне�-�не�из�приятных.�Не
стоит�заты³ать�нос�или�Àбе�ать�с�³Àхни�-��ораздо�проще�добавить�в�водÀ
небольшÀю�доль³À�лимона.

А�напоследо³�хочется�с³азать�нес³оль³о�слов�о�том,�³а³�пра³тично�хранить
лимон:�На�блюдеч³е!

Этот�способ�-�самый�известный,�самый�простой.�Половин³À�лимона�нÀжно
положить�на�блюдце,�на³рыть�ста³анчи³ом�и�отправить�в�холодильни³.

Ñäåëàòü äûðî÷êó
Если�вы�не�собираетесь�использовать�весь�лимон,�а�вам�все�о-то�нÀжно

нес³оль³о�³апель�со³а,�то�не�разрезайте�е�о.�Сделайте�дыроч³À�в�лимоне
с� помощью� зÀбочист³и,� выжмите� необходимое� ³оличество� со³а,� затем
за³ройте�дыроч³À�зÀбочист³ой�и�отправьте�в�холодильни³�до�следÀюще�о
раза.

Çàìîðîçèòü!
�Хороший�способ�-�заморозить�неиспользованнÀю�половин³À�лимона,�а

по�мере�надобности�счищать�немно�о�мя³оти.
Но�еще�проще�-�заранее�выжать�из�лимона�со³,�разлить�в�ем³ость�для

льда�и�заморозить.�В�любое�время�À�вас�под�рÀ³ой�бÀдет�лимонный�со³!
P.S�Забыт�один�способ�-�рюм±а�±онья±а�с�доль±ой�лимона�в�сахаре,

помо�ает�от�все�о!

ВИ� ЗАПИТУВАЛИ

Ë³ä³ÿ Ïàòàëàõ, ä³ºòñåñòðà

ÄËß ×ÎÃÎ ÂÆÈÂÀÒÈ
ÌÈÃÄÀËÜ?

Ìèãäàëü ìàº áàãàòî êîðèñíèõ
³ ë³êóâàëüíèõ âëàñòèâîñòåé
äëÿ îðãàí³çìó ³ øèðîêî
çàñòîñîâóºòüñÿ â íàðîäí³é
ìåäèöèí³ çàâäÿêè ñâîºìó
ö³ëþùîìó ñêëàäó: ì³ñòèòü
âåëèêó ê³ëüê³ñòü íåíàñè÷å-
íèõ æèð³â, äî éîãî ñêëàäó
âõîäÿòü íåçàì³íí³ æèðí³
êèñëîòè, ö³íí³ â³òàì³íè (îñîá-
ëèâî ãðóïè Â ³ Å) ³ ì³íåðàëè
(çîêðåìà, êàë³é, ôîñôîð,
ì³äü ³ çàë³çî).
Ми�даль� є� провідним� харчовим

джерелом� альфа-то³оферолÀ� (віта-
мінÀ� Е),� наймо�Àтнішої� форми� ві-
тамінÀ-антио³сидантÀ,� що� абсор-
бÀється.

Корисні� властивості� ми�даля
впливають�на�ліпіди�³рові,�особливо
на� вміст� в� ³рові� мо�Àтньо�о� анти-
о³сидантÀ�-�вітамінÀ�Е.

Ми�даль� є� альтернативою� дже-

релам� біл³а
тваринно�о� походження,� а� та³ож
містить�³орисні�вітаміни�і�мінерали.
Ви³ористовÀється� в� народній
медицині�при�розладах�травлення� і
порÀшенні�фÀн³ції� ниро³.

Солод³ий� ми�даль� очищає� внÀ-
трішні�ор�ани;�зміцнює�мозо³,�осо-
бливо�я³що�вживати�йо�о�з�наботом,
зміцнює�зір,��орло;�разом�з�цÀ³ром
³орисний� при� астмі,� плевриті� і
³ровохар³анні,�при�саднах�і�вираз³ах
в� ³ишечни³À� і� сечовомÀ�міхÀрі.

Один�з�різновидів�ми�даля�-��ір³ий
ми�даль� -� містить� вели³À� ³іль³ість
ефірних�олій.�ДопÀстима�денна�нор-
ма��ір³о�о�ми�даля� -�два�зернят³а.
Гір³ий� ми�даль� є� лі³Àвальним� за-
собом,�а�не�їжею.�Він�знеболює.

Горіхи�солод³о�о�ми�даля,�змішані
з�фрÀ³товим�цÀ³ром,�застосовÀються
при� недо³рів`ї,� ³ашлі,� астмі,� �оло-
вномÀ� болі.

Ми�далевÀ� олію� ³рапати� по� 3-5
³рапель�в�³ожне�вÀхо,�потім�зат³нÀти
вÀхо� ват³ою.� Засто-
совÀється�при�шÀмі�в
�олові,� �остромÀ
болі�або�затвердінні
сір³и�À�вÀхах.
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ХОЧЕШ� ВІР...

ßê³ õâîðîáè "óãîòîâàí³"
íàì ç³ðêàìè

Ä³çíàéòåñÿ, äî ÿêèõ õâîðîá âè ñõèëüí³ çà çíàêîì çîä³àêó, ùîá
çàïîá³ãòè ¿ì.

ÎÂÅÍ
Типовий� Овен� володіє� відмінним

здоров`ям,�але�ле�³о�ранимий�емоційно
через�нервовий�тип�хара³терÀ.�Слід�Àни-
³ати�зайво�о�фізично�о�навантаження,
хвороб�очей,�носо�лот³и,�вÀх.�МожÀть
бÀти� часті� �оловні� болі,� мі�рень,
неврал�ія.�Схильні�до�облисіння.

ÒÅËÅÖÜ
Необхідно� проявляти� обережність

відносно� інфе³ційних� захворювань
�орла,�можливо�о�збільшення�щитови-
дної� залози,� респіраторних� захво-
рювань.�Та³ож�Тельці�схильні�до�захво-
рювань��еніталій,�мат³и,�печін³и�і�ниро³.
Може�з`явитися�ревматизм.�Небезпе³а
ожиріння.

ÁËÈÇÍÞÊÈ
Можливі� нервові� розлади,� ³атар� і

бронхіт.� Їх� ³онститÀція� слаб³а.� В
більшості� своїй� близню³и� не� мають
тенденцій�до�збільшення�ва�и,�томÀ�їм
не�потрібно�дотримÀватися�стро�их�дієт.
Дея³і�з�них�до�³інця�життя�залишаються
дÀже�хÀдими.

ÐÀÊ
Є�схильність�до�ра³ових�захворювань.

Часто� бÀвають� плеврит,� �еморой,
вари³озне�розширення�вен.�Ле�³а�збÀ-
дливість�може�та³ож�привести�до��аст-
ритÀ,�³ашлю,�ослаблення�зорÀ.�Нерід³і
отрÀєння�нея³існими�продÀ³тами.

ËÅÂ
Слід� побоюватися� болів� в� спині� і

ле�енях,�в�хребті,�захворювань�серця�і
³рові,� сÀдом,� жовтяниці,� до� хвороб
очей.

Ä²ÂÀ
Цей�зна³�ціл³ом�об�рÀнтовано�можна

назвати� найздоровішим� зі� всіх.� Хоча
абсолютно� здорових� людей� не� існÀє.
ТомÀ� Діви� схильні� до� ³иш³ових� роз-
ладів,� за³репів,� ³олі³,� непрохідності
³ишечни³а,�діареї,�різних�захворювань
печін³и.�У�них�та³ож�слаб³і�лімфатичні
вÀзли.

ÒÅÐÅÇÈ
У� них� слаб³а� опірність� хворобам.

КвітÀчий� зовнішній� ви�ляд� часто
брехливий.�Їх��оловні�воро�и�–�холод�і
во�³ість.� Під� час� хвороби� люблять
відчÀвати� тÀрботÀ,� Àва�À� і� співчÀття.

НайÀразливіші� частини
ор�анізмÀ� Терезів� –
нир³и� і� поясниця.
Часто�бÀвають�нир³ові

³олі³и,� позамат³ова

ва�ітність�і�хвороби�ш³іри.

ÑÊÎÐÏ²ÎÍ
Вони�можÀть�серйозно�страждати�від

�епатитÀ,�циститÀ,�ГРЗ,�ларин�ітÀ,�хвороб
черевних� і� статевих� ор�анів,� сечово�о
міхÀра.� Їх� дÀже� важ³о� примÀсити
лі³Àватися,� важ³о� до�лядати� за� ними.
Ува�а!� С³орпіонові� за�рожÀють
небезпе³а�від�во�ню�і�нещасні�випад³и,
особливо�в�подорожах.

ÑÒÐ²ËÅÖÜ
Люди�цьо�о� зна³À� схильні� до�ради-

³ÀлітÀ�і�ревматизмÀ.�Унаслідо³�недолі³À
³ремнію�в�ор�анізмі�À�них�можÀть�бÀти
вразливими� ш³іра,� ні�ті� і� волосся.
Стрільці�часто�стають�спортсменами,�а
значить,� схильні� до� травм.� Але� À� них
надприродні�здатності�до�відновлення.
Можливі� часті� захворювання� �орла.� У
зріломÀ� віці� -� хвороби� нервів� і
розширення�вен.

ÊÎÇÅÐ²Ã
Часто�можÀть�бÀти�переломи,�розтя-

�Àвання�³олінно�о�сÀ�лоба�і�інші�дефе-
³ти�ні�.�Представни³ам�цьо�о�зна³À�за-
�рожÀють�анемія,�хронічний�нефрит,�³а-
тари�верхніх�дихальних�шляхів,��лÀхота,
ревматизм�і�рахіт.�Час�від�часÀ�Козеро�и
страждають� від� депресії.� Та³ий� стан
заснований�на�трÀднощах�життя�і�вели³ій
відповідальності,� я³а� лежить� на� їхніх
плечах.�Постійна�депресія�може�бÀти�пе-
редана�по�спад³овості.

ÂÎÄÎË²É
Схильні�до�нервових�розладів,�³атарÀ,

діареї,��еморою,�томÀ�необхідно�Àтри-
мÀватися�від�ал³о�олю.

ÐÈÁÈ
На�жаль,�це�один�з�найхворобливіших

зна³ів�зодіа³À.�Їх�часто�мÀчать�е³зема,
�риб³ові�Àраження,�застÀди,�отрÀєння.
Можливі�нещасні�випад³и�на�воді.

НА� ЗАМІТКУ

Ìèõàéëî Êàëþæíèé, ë³êàð-
ä³ºòîëîã

×èì êîðèñíèé
êàáà÷îê?

Êàáà÷êè (ëàò. Cucurbita
pepo var. giromontina)
ìàþòü àêòèâíó ñå÷îã³ííó
ä³þ ³ ñïðèÿþòü âèâå-
äåííþ ç ëþäñüêîãî
îðãàí³çìó âîäè ³ êóõî-
âàðñüêî¿ ñîë³ – íî-
ðìàë³çóþòü âîäíî-
ñîëüîâèé îáì³í ³ î÷èùà-
þòü êðîâ.
Завдя³и� висо³омÀ� вмістÀ

пе³тинових� речовин� ³абач³и
швид³о�засвоюються�і�виводять
з�ор�анізмÀ�солі�натрію,�а�та³ож
надлиш³и�холестеринÀ.

Страви� з� ³абач³ів� ³орисні
хворим� �епатитом,� холецис-
титом,� жовчно³ам`яною� хво-
робою,� хронічним� ³олітом,� �і-
пертонією,� атерос³лерозом,
хронічним� нефритом� і� піє-
лонефритами.� Кабач³ова� і³ра
по³азана�при�сечо³ам`яній�хво-
робі� з� випаданням�о³салатів� і
Àратів,� пода�рі� і� інших� порÀ-
шеннях� обмінÀ.� Калорійність
³абач³а�наближена�до�нÀля.�Це
означає,� що� їсти� цей� овоч
можна� в� необмежених� ³іль-
³остях�протя�ом�всьо�о�сезонÀ.

Я³� стверджÀє� медицина
ТибетÀ,� плоди� ³абач³ів� во-
лодіють�за�альнозміцнюючими
властивостями� через� вели³ий
вміст�³аротинÀ�і�вітамінÀ�С.�Ка-

бач³и� підсилюють� перисталь-
ти³À� ³ишечни³а,� та³� що� при
ре�ÀлярномÀ� вживанні� зайва
ва�а�не�за�рожÀє.�У�день�можна
з`їдати�до�1,5�³іло�рама�цьо�о
³орисно�о�продÀ³тÀ.

Кабач³и�містять�лише�0,6%
біл³а,� 5,7%� вÀ�леводів,� дÀже
мало� ³літ³овини� і� ор�анічних
³ислот,� вітамінів.� Вони� ба�аті
мінеральними�речовинами.
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Ëþäìèëà Íåãîäçèíñüêà, ë³êàð

Êóêóðóäçà - ö³ëþùå "çîëîòî" ³íê³â
Ó çåðíàõ êóêóðóäçè º á³ëêè, â³òàì³íè Ñ, Â, ÐÐ, êàë³é ³ ôîñôîð.
Ñüîãîäí³ öåé çëàê ñòàâ âæå òðàä³ö³éíèì ó íàøîìó ðàö³îí³,
õî÷à ÿêèõîñü ñòî ðîê³â òîìó áóâ åêçîòè÷íèì îâî÷åì. À çàâ³ç
éîãî äî ªâðîïè ñàì Êîëóìá.

СвященномÀ� зла³À� ін³ів,� я³ий
“приїхав”� до� Іспанії,� дали� назвÀ
«³À³ÀрÀчо»� (cucurucho),�що�означає
«�островерхий�³апюшон»,�звідси�з�о-
дом�і�пішла�йо�о�слов`янсь³а�назва.

У� зернах� плодів� міститься
збалансована�³іль³ість�біл³ів,�жирів
і�вÀ�леводів.�До�речі,�серед�рослин
відшÀ³ати� біло³вмісні� не� та³-то� і
просто,�томÀ�варто�Àзяти�на�заміт³À
тим,�хто�старається�їсти�менше�м`яса:
хоча�біл³а�в�3-4�рази�менше,�але�це
теж�непо�ано.�О³рім�цьо�о,�в�зернах
є�вітаміни�С,�В,�РР,�³алій�і�фосфор.
Правда,� при� варінні� їх� ³іль³ість
зменшÀється,�але�близь³о�20%�все-
та³и�залишається.

Але� �оловна� лі³арсь³а� цінність
їстівно�о� «золота»� ін³ів� —� не� в
апетитних�«м`ясистих»�зернах,�а�в�тих
схожих�на�па³лю�світло-³оричневих
волос³ах,�я³і�обрамляють�³ачан.�Вони
називаються�рильця.�Ми�безжально
ви³идаємо�їх�À�відро,�а�фармацевти
роблять�з�них�ефе³тивні�лі³и,�я³і�та³
і�називаються,�—�³À³ÀрÀдзяні�рильця.
Вони�продаються�в�аптеці,�їх�без�про-
блем�можна�ви³ористовÀвати��я³�сві-
жими,�та³�і�сÀшеними.�Чим�же�вони
та³і�³орисні?

По-перше,� роблять� жовч� менш
в`яз³ою.�Цю�властивість�варто�взяти
на� заміт³À� всім,� хто� страждає� дис-
³інезіями,�хронічними�холециститами
або� просто� періодично� відчÀває
тяж³ість�в�правомÀ�підреберрі.

По-дрÀ�е,� мають�м`я³À� сечо�іннÀ
дію,� а� значить,� ³орисні� тим,� хто
страждає��іпертонією�та�набря³ами.
По-третє,�сприяють�зниженню�цÀ³рÀ
в�³рові,�томÀ�їх�варто�приймати�діа-
бети³ам.

І� останнє� —� ³À³ÀрÀдзяні� рильця
мають� ³ровоспиннÀ� дію,� томÀ� вони
бÀдÀть� ³орисні� всім,� хто� страждає
³ровоточивістю,�а�та³ож�жін³ам�при
³ритичних�днях.

Рильця�приймають�À�ви�ляді�від-
варÀ.�Заливаєте�3�ст.�л.�сировини�200
мл�о³ропÀ,�даєте�ости�нÀти�—�і�лі³и
�отові.�П`ють�та³ий�відвар�по�чверті
с³лян³и�через�³ожні�3—4��одини,�до
їжі.�КÀрс�прийомÀ�—�3�тижні.�Проти-
по³азань�немає.

Напевно,� ба�ато� хто� бачив� на
полицях� сÀпермар³етів� поряд� із
звичними� пляш³ами� соняшни³ової
олії�інші,�в�т.ч.�³À³ÀрÀдзянÀ.

Слід�с³азати,�що�най³орисніше�в
рослинній� олії� —� вміст� полінена-
сичених�жирних�³ислот�—�тих�самих,

я³і�вважаються�«хорошими»�жирами
завдя³и� здатності� запобі�ати� Àтво-
ренню�бляшо³�холестеринів�À�наших
сÀдинах.�Та³�от,� в� ³À³ÀрÀдзяній�олії
їх�майже�стіль³и�ж,�с³іль³и�і�в�соняш-
ни³овій,�і�в�олив³овій.�Отже,�справа
за� сма³ом.� Для� профіла³тично�о
ефе³тÀ�достатньо�щодня�додавати�в
свою� порцію� салатÀ� 1� ст.� л.
³À³ÀрÀдзяної�олії.

КÀ³ÀрÀдзяне�борошно�ефе³тивне
для� видалення� ³омедонів� —
невели³их� чорних� ³рапо³� на�ш³ірі,
що�вини³ають�в�резÀльтаті�с³Àпчення
ш³ірно�о�жирÀ�і�брÀдÀ,�що�за³Àпорює
пори.� Для� цьо�о� 2� ст.� л.� борошна
змішÀють� із� заздале�ідь� збитим
біл³ом� одно�о� ³Àрячо�о� яйця� і� на-
носять�одержанÀ�сÀміш�на�обличчя.
Після� висихання� знімають� воло�им
бавовняним� рÀшни³ом,� миють� об-
личчя�холодною�водою�і�витирають.
У�більшості� випад³ів� для�очищення
від� ³омедонів� достатньо� 1-2� ³À³À-
рÀдзяних�процедÀр.

² ðåöåïòè â ñêàðáíè÷êó!
Запечена� ±¾±¾р¾дза.� Вам� бÀде

потрібно:� 4� ³ачани� ³À³ÀрÀдзи
молочної�сти�лості;�30���верш³ово�о

масла;�1-2�зÀбчи³и�часни³À;�1,5�ч.�л.
солі.

У�³ачана�³À³ÀрÀдзи�віді�нÀти�листя,
щоб� о�олити� зерна.� Листя� не� об-
ривати.

КÀ³ÀрÀдзяні� рильця� відо³ремити.
Верш³ове� масло� ³імнатної� тем-
ператÀри�змішати�з�продавленим�че-
рез�прес�часни³ом�і�сіллю.�Масло�на-
мазати�на�³ачани.�НайзрÀчніше�для
нанесення� масла� ви³ористовÀвати
³Àлінарний�пензель.�Листя�віді�нÀти
в�³олишнє�положення.�За�орнÀти�³а-
чани�о³ремо�À�фоль�À.�Запі³ати�в�дÀ-
ховці�при�200°С�однÀ��од.

Ñàëàò ç êóêóðóäçè ³ êàðòîïë³
Ін�редієнти:� Картопля;� варена

³À³ÀрÀдза;� олія;� оцет;� сіль;� цÀ³ор;
перець.

Картоплю� зварити,� охолодити,
очистити� і� нарізати� тон³ими� с³и-
боч³ами.� ВаренÀ� ³À³ÀрÀдзÀ� охо-
лодити�і�змішати�з�³артоплею.�Зап-
равити�салат,�ви³ласти�в�салатницю
�орою�і�посипати�зеленою�цибÀлею.

НА� ЗАМІТКУ!

Ñèëüíà çàñìàãà ç³ñòàðþº
Вліт³À�сонце�приносить�нам�³расивÀ�засма�À,�проте�часто�це�може

ви³ли³ати� проблеми� з� ш³ірою.� Разом� з� сонячним� світлом� через
атмосферÀ� прони³ають� Àльтрафіолетові� промені� А� і� B,� я³і� несÀть
небезпе³À�для�здоров`я.�Ці�промені�рÀйнÀють�³літини�ш³іри,�діючи�на�її
ДНК.

ОсобливÀ� небезпе³À� становлять� ці� промені� опівдні,� томÀ� ³раще� не
з`являтися�на�від³ритомÀ�сонці,�починаючи�з�12�до�3� �одини�дня.�Та³

можна� захиститися� від� дії� променів�B
типÀ,�проте�A�промені�а³тивні�впродовж
всьо�о�дня,�томÀ�за�оряти�можна�навіть
вранці.�B-промені� можÀть� ви³ли³ати:
почервоніння,� опі³и,� старіння,� і� навіть
призвести� до� ра³À�ш³іри.� А-промені
відповідають� за� засма�À� і� можÀть
ви³ли³ати� меланомÀ� –� небезпечний
вид�ра³À�ш³іри.

ßê³ æ çàãðîçè òà¿òü â ñîá³ çàñìàãà?
-�Швид³е�старіння�ш³іри.
-�Поява�вели³ої�безлічі�зморшо³.
-�Он³оло�ічні�захворювання.
-Послаблюється� імÀні-

тет.
-� НесÀмісність� з

дея³ими�лі³ами.
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ÊÓØÀÅÌ ÂÊÓÑÍÎ КОРИСНІ� ПОРАДИ

ÆÞËÜÅÍ ÈÇ
ÊÓÐÈÖÛ
Ин�редиенты:

малень³ие�моло-
дые�³абач³и�(цÀ³-
³ини)� 2� шт.;� КÀ-

риное�филе�1�шт.;� ЛÀ³� репчатый�1
шт.�средняя;�МÀ³а�1�ст.л.;�Слив³и�100
мл.;�Сыр�твердый�50��р.;�МÀс³атный
орех;� сÀшеные� травы� –� À³роп,
оре�ано�и�тимьян;�соль;�перец;�рас-
тительное�масло�для�обжаривания.
При�отовление:
1 .� Кабач³и� разрезать� вдоль,

Àдалить�при�помощи�лож³и�семена
и�середин³и.

2.� КÀриное�филе� и� лÀ³� порезать
очень�мел³ими�³Àби³ами,�обжарить
на�растительном�масле��на�быстром
о�не�в�течение�7�минÀт.

3.�Добавить�³�³ÀриномÀ�филе�мÀ-
³À,�сле�³а�обжарить,�а�затем�влить
слив³и,�добавить�соль�и�перец,�мÀс-
³атный�орех.�Хорошень³о�про�реть,
но�до�³ипения�не�доводить.

4.�ПолÀченнÀю�массÀ�разложить�в
середин³и� ³абач³ов,� посыпать
сверхÀ� тертым�сыром�и�любимыми
трав³ами.

5 .� Запечь� в� дÀхов³е� при� тем-
ператÀре�200��радÀсов�в�течение�15
минÀт,�либо�же�в�ми³роволнов³е�до
�отовности.

ÏÈÐÎÃ Ñ ÌÀËÈÍÎÉ È
ÒÂÎÐÎÆÍÛÌ ÊÐÅÌÎÌ
Ин�редиенты�(на�формÀ�диамет-

ром�20�см):�Масло�сливочное�50��р.;
Сахар�150��р.;�Сметана�50��р.;�Сода
1/3� ч.л.;� У³сÀс� для� �ашения� соды;
МÀ³а� 1� ст.;�Желто³� яичный� 2� шт.;
Творожная� масса� (или� творожные
сыр³и)�500��р.;�Малина�2�ст.;�Ванилин;
Щепот³а�соли.
При�отовление:
1.�Размя�ченное�сливочное�масло

соединить�со�сметаной,�добавить�50
�рамм�сахара,�щепот³À�соли,�по�а-
шеннÀю�в�À³сÀсе�содÀ.�Перемешать.

2.�В�полÀченнÀю�массÀ�добавить
мÀ³À�и�замесить�тесто.

3.� Тесто� выложить� в� разъемнÀю

формÀ,� равномерно� распределить
по�всей�поверхности�рÀ³ами.

4.�Поставить�в�дÀхов³À,�разо�ретÀю
до�200��радÀсов,�выпе³ать�до�сле�³а
золотисто�о�цвета.�Время�выпе³ания

15-20�минÀт.
5.� Достать� основÀ� из� дÀхов³и,

остÀдить� и� выложить� сверхÀ� вы-
мытÀю�и� обсÀшеннÀю�малинÀ,� раз-
ровнять�по�всей�поверхности.

6.Для� творожно�о� ³рема� остав-
шийся�сахар�соединить�с�ванилином,
творожной� массой� (творожными
сыр³ами)�и�желт³ами.�Взбить�все�при
помощи�блендера.

7.Выложить� полÀченнÀю� творож-
нÀю�массÀ�сверхÀ�на�малинÀ�и�пос-
тавить� в� дÀхов³À� выпе³аться� на�15
минÀт.

8.�ОстÀдить�пиро��в�форме,�затем
разрезать� на� ³Àсоч³и� и� подавать.
Можно�посыпать�миндальными�хло-
пьями,�À³расить�листи³ами�мяты.

ÑÀËÀÒ ÎÂÎÙÍÎÉ «ÙÅÒÊÀ»
Овощи� в� салате� сырые.� Все

витамины� сохранены,� а� желающим
похÀдеть� –� е�о� можно� есть� целый
день� безбоязненно.� «Щет³ой»
называли,� за� то,� что�в� та³ом�соче-
тании�этот�салат�чистит�желÀдо³.
Ин�редиенты: � Све³ла� 1� шт.

³рÀпная;� Мор³овь� 2� шт.� ³рÀпные;
КапÀста� 1� небольшой� ³очан;
Приправы� по� в³ÀсÀ;� Соль;� Масло
(подсолнечное�или�олив³овое)
При�отовление:�КапÀстÀ�нашин-

³овать�тон³о.�ЧÀть�подсолить,�расте-
реть�рÀ³ами�и�сле�³а�отжать�лишний
со³.� Све³лÀ� и� мор³овь� очистить� и
натереть� на� ³рÀпной� тер³е.� Все
смешать.�Добавить�любимые�специи.
СбрызнÀть�чÀть�лимонным�со³ом�(не
обязательно)�и�заправить�маслом.

ßê ïðàâèëüíî âèáðàòè
êàâóí ÷è äèíþ

Щоб� не� помилитися� À� виборі
³авÀна�або�дині,�необхідно�знати,
на�що� передÀсім� слід� звертати
Àва�À.�Не�варто�робити�по³Àп³À�на
стихійно� ор�анізованих� базарних
точ³ах.� Місце,� відведене� для
продажÀ�баштанних�³ÀльтÀр,�має
бÀти�об�ороджене�і�надійно�захи-
щене�від�сонця�і�дощÀ.�Крім�то�о,
не�повинен�товар�лежати�на�землі.
Ні�в�я³омÀ�разі�не�можна�³ÀпÀвати
³авÀни�вздовж�дорі�:�À�них�швид³о
на³опичÀються� важ³і� метали,� я³і
містяться� в� автомобільних� вих-
лопних��азах.

При� виборі� ³авÀна� звертаємо
Àва�À� на� йо�о� хвости³:� À� зріло�о
плодÀ� він� повинен�бÀти� сÀхим.� А
пляма�на�боці�повинна�бÀти�жов-
то�о,�а�не�біло�о�³ольорÀ.�Ш³іро-
ч³а�сти�ло�о�³авÀна�блищить�і�не
проштри³Àється�ні�тем.�Поплес³а-
йте�по�плодÀ�-�³ÀпÀвати�варто�ли-
ше�той�³авÀн,�я³ий�відповів��лÀхим
звÀ³ом,� а� при� стис³анні� сти�ла
я�ода�обов`яз³ово�захрÀстить.

Перевірити� я³ість� ³Àплено�о
³авÀна�можна� і� вдома.� Розімніть
шматочо³�м`я³оті�в�с³лянці�з�водою
-� я³що� вона� помÀтніла,� але� не
змінила�³олір,�то�³авÀн�хороший,
я³що�почервоніла,�значить,�ви�³À-
пили�по�аний�товар.

Про� сти�лість� дині� свідчить
насамперед�її�запах.�Від�дозріло�о
плодÀ�віє�тон³им�ароматом.�Сти�ла
диня,�я³�і�³авÀн,�при�поплес³Àванні
повинна�звÀчати��лÀхо.�І�нарешті,
натисніть� на� ³ор³À� в� зоні� проти-

лежно�о�від�стебла
полюса� плодÀ� -

я³що� ³ір³а
про�инає-
ться,�то�ди-
ня� зріла,
я³що� ні� -
дости�нÀти
їй�не�дали.


