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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.

Ç ÄÍÅÌ ÍÀÐÎÄÆÅÍÍß, ÊÐÅÌÅÍ×ÓÊ!

Ñ ÒÐÓÄÎÂÛÌ
ÞÁÈËÅÅÌ!

От�юбилеев�в�жизни�не�Àйти!
В�них�собраны�всех
��������������добрых�дел�частицы,
Чтоб�люди�оценить
���������������������������их�все�смо�ли
И,�если�нÀжно,
������������������низ³о�по³лониться!
Вы�заслÀжили�этот�наш�по³лон!
За�то,�что
�����������мно�о�лет�недосыпали,
За�то,�что�³а³�солдат,
�����������������������������свою�странÀ,
Здоровье�пациентов�охраняли.
Вы�часто�забывали�про�по³ой,
Об�отдыхе�порой
�����������������������не�вспоминали,
Хара³тер�от�рожденья
������������������������������Ваш�та³ой!
ПоэтомÀ�и�до³тором�Вы�стали!
За�пятьдесят�та³их
������������������������������неле�³их�лет
Вы�пациентов�тысячи�лечили,
Спасали�их�от�боли�и�от�бед,
И�смерть�ведь
�����������не�однажды�победили…
Красивый�трÀдовой
��������������������������Ваш�юбилей!
Та³ой,�что�можно�толь³о
�������������������������им��ордиться!
Вы�жизнь�свою�прожили
������������������������������для�людей
И�продолжаете
���������������для�них�трÀдиться!
ВАМ�УВАЖЕНЬЕ,
����������������СЛАВА�И�ПОЧЕТ
От��орода�за�славный
���������������������трÀд��на�pада!
ТрÀдитесь�еще�мно�о-мно�о�лет
����Вас�любят�все�и�все
������������������поздравить�pады!

29�вересня�Кременч¾±�свят±¾є�свій�день�народження�—�440�ро±ів�від
дня�засн¾вання.�Проте�ця�дата�поєднана�ще�з�однією,�не�менш�важливою:
Днем�визволення�від�німець±о-фашистсь±их�за�арбни±ів�—�др¾�им�днем
народження�міста.
І�я±що�перша�дата�відійшла�дале±о�в�історію,�то�др¾�а�ще�живе�¾

пам’яті�очевидців.�Кожно�о�ро±¾�ряди�наших�ветеранів,�¾часни±ів�тієї
війни,�стають�все�менше,�але�пова�а��і�шана�до�них�лише�зростають.�І,
звичайно�ж,�т¾рбота!
Саме�її�вони�відч¾вають�¾�стінах�нашо�о��оспіталю.�А�серед�тих,�хто

пі±л¾ється�про�них�чи�не�найбільше,�хто�пор¾ч�з�ними�пра±тично�і
вдень,�і�вночі�—�Людмила�Василівна�Лобановсь±а!�Разом�з�містом�лі±ар
Лобановсь±а�відзначає�своє�особисте�свято:�50�ро±ів�медичної�діяльності,
півстоліття�на�пост¾�охорони�здоров’я.�Тисячі�вилі±¾ваних�ветеранів�на
її�рах¾н±¾.��І�місто�відзначило�це:�Людмилі�Василівні�вр¾чено�почесний
зна±�«За�засл¾�и�перед�містом».�Щиро�вітаємо!�Зичимо�Вам�міцно�о
здоров’я,�дов�их�ро±ів�роботи�на�бла�о�міста,�на�бла�о�±ременч¾жан!
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КОЛОНКА� РЕДАКТОРА КРЕМЕНЧУКУ� —� 440� ро³ів!

Øàíîâí³ ïàö³ºíòè ãîñï³òàëþ, øàíîâí³ êîëåãè!
Щиро�вітаємо�вас�із�440-річчям�нашо�о�міста!
У� та±е� свято,� я±�День� народження�міста,� ±ожен� відч¾ває� себе

часточ±ою�вели±ої�родини.�Це�свято�об’єдн¾є�всіх,�±ом¾�місто�доро�е.�Із
±ожним�ро±ом�Кременч¾±�стає�±ращим:�спор¾дж¾ються�нові�б¾дівлі,
перевтілюються��в¾лиці,�розвивається�с¾часна�інфрастр¾±т¾ра.�Місто
стає�привабливим�для��остей,�інвесторів.
Корист¾ючись�на�одою,�вітаємо�всіх�зі�святом!
Від�щиро�о�серця�бажаємо�всім�здоров’я�та�процвітання,�щастя�і

доброб¾т¾,�ва�омих�здоб¾т±ів�і�подальших�¾спіхів!
Ç ïîâàãîþ ïðîôñï³ëêîâèé êîì³òåò ãîñï³òàëþ

Øàíîâí³ âåòåðàíè,
øàíîâí³ íàø³ ÷èòà÷³!

Наш�КременчÀ³�відзначає�ювілей-
ний� день� народження�—�440-річчя
від�дня�заснÀвання.�Це�свято�всіх,�хто
тÀт� народився� і� виріс,� хто� приїхав
³олись,�щоб�залишитися�назавжди�À
місті� з� особливим� ³олоритом,
традиціями�і�славною�історією.

Але�особливо�це�свято�стосÀється
представни³ів� старшо�о� по³оління,
мÀдрих�наставни³ів,�тих,�хто�пройшов
і� війнÀ,� і� �олод,� і� розрÀхÀ,� але� не
зломився,� не� втратив� віри,� а
продемонстрÀвав� при³лад� без³о-
рисно�о�слÀжіння�своїй�Бать³івщині,
змінюючи�своєю�працею�³ожен�день
життя�на�³раще.�Адже�не�дарма�День
народження�міста�поєднÀє�в�собі�дві
дати:�заснÀвання�і�день�визволення
від�фашистсь³ої�навали.

Ми,�³ожно�о�ро³À,�віддаючи�шанÀ
нашим�визволителям,� нама�аємося
відвідати� місця,� пов’язані� з� тією
страшною� війною.� За³арбÀвався� À
пам’яті� ³онцтабір� «ДахаÀ»� (Німеч-
чина),� я³ий� відвідали� À� 2009� році,
постояли�біля�стін�Рейхста�À�À�2010-
мÀ...�А�цьо�о�ро³À�наш�візит�бÀв�до
Бол�арії,� де� À� місті� Пловдів� стоїть
пам’ятни³�Альоші!

ВідвідÀючи�місця,� де� проходили
фронтові� доро�и� наших� бать³ів� і
дідів,� працівни³и� �оспіталю� ще
більше� відчÀвають� дÀшевний� біль,
розÀміючи� с³іль³и� довелося
пережити,�витримати�фронтови³ам,
щоб�вистояти�À�нерівній�боротьбі�з
воро�ом�і�перемо�ти.�ЗрозÀмілішою
стає�нам,�нинішньомÀ�по³олінню,�та
надзвичайна� ва�омість� Вели³ої
Перемо�и.

Минають�ро³и!�Старіють�ветерани!
На� жаль,� час� невбла�аний!� Але
залишаються�добрі�справи�і�пам’ять
про�них!�Спадщина�славних�пред³ів
зобов’язÀє�нас�бÀти��ідними�синами
і� донь³ами� сво�о� міста,� прим-
ножÀвати�йо�о� славÀ,� йо�о� величнÀ
історію.�Вона�додає�насна�и�жити� і
творити�для�роз³вітÀ�рідно�о�Кремен-
чÀ³а!

Нехай� À� ³ожній� родині� панÀють
стато³�і�зла�ода!�Здоров’я�всім,�мирÀ
і�спо³ою.

Ç ïîâàãîþ, ãîëîâíèé ðåäàêòîð,
íà÷àëüíèê ãîñï³òàëþ,

çàñëóæåíèé ë³êàð
Óêðà¿íè Ìèêîëà

Ëèòâèíåíêî

ДАРУНОК� МІСТУ

Госпіталь� давно� пов’язÀє� тісна� дрÀжба� із� КременчÀць³им� заводом
дорожніх�машин.�Ми�завжди�радіємо�їх�Àспіхам!

Цьо�о� літа� ансамбль� «Молодість»� висадив� десант� сÀперво³алістів� та
танцівни³ів�на�СонячномÀ�березі�Бол�арії,�де�À�місті�Несебрі�проводився
міжнародний� фестиваль� «Съзвездия� Несебър» - 2 0 1 1 .� РезÀльтат� —
п’ятнадцять� призових�Дипломів,� Грамот� і� пам’ятних�медалей,� Гран-прі
«Крилата�бо�иня»,�цифровий�фотоапарат.�Це��ідний�дарÀно³�КременчÀ³À
до�дня�міста!�Вітаємо!�Бажаємо�подальших�перемо�!

Çà ìàòåð³àëàìè ðåäàêòîðà ãàçåòè «Êðåìåí÷óöêèé ìàøèíîáóä³âíèê»
Ëþäìèëè Îëîâ’ÿòåíêî

×åðãîâèé ôåñòèâàëü ï³äêîðåíî!
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ОФІЦІЙНОРІДНОМУ� МІСТУ� ПРИСВЯЧУЄТЬСЯ

Â Óêðà¿í³ ñêàñîâàíî
ïåðåõ³ä íà ë³òí³é ³

çèìîâèé ÷àñ
Âåðõîâíà Ðàäà Óêðà¿íè
óõâàëèëà ïîñòàíîâó «Ïðî
çì³íó ïîðÿäêó îá÷èñëåííÿ
÷àñó íà òåðèòîð³¿ Óêðà¿íè».
Çà äàíå ð³øåííÿ ïðîãî-
ëîñóâàëè 266 ³ç 354 íàðîä-
íèõ äåïóòàò³â, çàðåºñòðîâà-
íèõ ó ñåñ³éí³é çàë³.
Цією� постановою� передбачено

Àстановити�з�27�березня�2011�ро³À
на� території� У³раїни� час� дрÀ�о�о
часово�о�поясÀ�з�додаванням�однієї
�одини.�Даною�постановою�визнано
та³ими,� що� втратили� чинність
ПостановÀ�ВР�У³раїни�та�постановÀ
У³раїнсь³ої�РСР�щодо�переходÀ�на
літній�час.�Та³им�чином�Постановою
відмінено� щорічне� переведення
�одинни³ів�на�зимовий�і�літній�час.

За� данÀ� постановÀ� �олосÀвали
фра³ції� та� �рÀпи,� я³і� входять� до
парламентсь³ої�більшості.

Я³� повідомив� УНІАН,�8� вересня
Комітет� Верховної� Ради� У³раїни� з
питань�наÀ³и�і�освіти�ре³омендÀвав
парламентÀ� прийняти� прое³т�Пос-
танови� про� змінÀ� поряд³À
обчислення�часÀ�на�території�У³раїни
–� тобто,� відмовитися� від� пере-
ведення� �одинни³ів� на� зимовий� і
літній�час.

Прое³том� Постанови� (реєстр.
№8330)�пропонÀється�Àстановити�на
території� У³раїни� час� дрÀ�о�о
часово�о�поясÀ�з�додаванням�однієї
�одини.
Довід³а� УНІАН. � Перехід� на

зимовий� час� і� назад� ре�Àлярно
здійснювався�в�СРСР�і�Росії�з�1981
ро³À.� Це� роблять� і� більшість� ³раїн
Європи.

Пропозиції� щодо� с³асÀвання� в
У³раїні�переходÀ�на�літній�і�зимовий
час�почали�лÀнати�відразÀ�після�то�о,
я³�з�та³ою�пропозицією�вистÀпило
³ерівництво�Російсь³ої�Федерації.

9� червня� 2011� ро³À� Президент
Росії� Дмитро�Медведєв� підписав
У³аз�про�с³асÀвання�зимово�о�часÀ.
До³Àмент�набÀде�чинності�за�60�днів
після� підписання.� Російсь³им
за³оном� передбачається,� що
с³асÀвання�переходÀ�на�зимовий�час
сприятливо� позначиться� на� стані
е³ономі³и�Росії,�а�та³ож�на�здоров`ї
�ромадян.� Раніше� Д.МЕДВЕДЄВ
неодноразово� заявляв,� що� пере-
ведення� стріло³� �одинни³ів� по-
в`язане�зі�стресом�і�захворюваннями.

15� вересня� поточ-
но�о� ро³À� БілорÀсь
відмовилась� від
переходÀ�на�сезон-
ний�час.

Êðàÿ íåò ðîäíåé...

Родной�мой�³рай,
�������������������родимые�просторы!
Воспеты�вы�в�стихах
���������������������сынов�и�дочерей!
Мо�Àчий�Днепр�и
�����������������������Деевс³ие��оры�—
Мое!�И�нет�дороже�³рая�и�родней!
Наш�мир�весь,�созданный�Бо�ами,
Пре³расен�и�вели³
�����������������������природою�своей!
И�этÀ�³расотÀ�не�выразить�словами,
А�толь³о�сердцем�—
�������������������������³рая�нет�родней!
Конечно,�в�мире�есть
���������������������МиссÀри�и�Гаитти,
Есть�Божий�рай�в�Карпатах
�����������������������������������и�КрымÀ,
Где�лес�и��оры�бархатом�по³рыты,

Но�я�свой�³рай�лелею�и�люблю!
Люблю�я�Днепр�и�лод³и�À�причала,
И�рыба³ов�À�дамбы�³рÀ�лый��од!
Да,�я�все�да�за��ородом�с³Àчала,
А�он�меня�все�да�домой�зовет!
В�нем�Àлицы
��������������с�прохладою�тенистой,
И�шÀм�базаров,�пляж�на�бере�À,
И�шелест�листьев
���������������������ивÀш³и�ветвистой
У�дома.�Край�мой!�Я�тебя�люблю!
И�что�мне�Божий�рай
�������������в�Афинах�иль�в�Париже!
Что�бархатный�и�знойный�ю�!
ДÀше�моей�и�сердцÀ�ближе�—
Мой�верный,
��������������добрый�—�КРЕМЕНЧУГ!

Ðàèñà Àôàíàñüåâà, ïàöèåíòêà

НА� ЗАМІТКУ!

Ë³ä³ÿ Ïàòàëàõ, ä³ºòñåñòðà

Ñåêðåò ³äåàëüíîãî ñí³äàíêó
Британсь³і�Àчені�провели�дослідження,�під�час��я³о�о�вивели�формÀлÀ

ідеально�о�снідан³À�для�сÀчасної�людини,�я³а�веде�а³тивний�спосіб�життя.
Я³�виявилось,�для�то�о,�щоб�цілий�день�бÀти�бадьорим�і�енер�ійним,�на
снідано³�потрібно�вживати�досить�прості�страви.

Я³� повідомили�фахівці,� ідеальний� снідано³� повинен� обов`яз³ово
с³ладатися�з� ³аші.�Кліт³овина� і� воло³на,�що�містяться�в�ній,� не�лише
сприяють�прис³оренню�обмінÀ�речовин,�але�і�тонізÀють�сÀдини.�На�додато³
до�³аші�відмінно�підійдÀть�молочні�продÀ³ти,�омлети�і�млинці.�А�ось�від

верш³ово�о�масла� і� випіч³и
³раще�відмовитися.

Що�стосÀється�фрÀ³тів,�то
цитрÀсові� на� снідано³
вживати� небажано,� ³раще
зÀпинити� свій� вибір� на
бананах.� Вони� містять
³рохмаль,� я³ий� добре
впливає�на�шлÀно³,�а�та³ож
речовини,� я³і� заспо³оюють
ор�анізм� і� роблять� людинÀ
щасливішою.
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НАША� ІСТОРІЯ

ÊÐÅÌÅÍ×ÓÊÓ — 440 ÐÎÊ²Â!
Офіційною� датою� заснÀвання� КременчÀ³а

вважається� 1571� рі³.� Пов’язана,� віро�ідно,� з
першим� походом� –� об’їздом� нових� ³ордонів
Корони�Польсь³ої� (по�Люблінсь³ій� Àнії�1569� р.)
³оронно�о��етьмана�Юрія�(Єжі)�Язловець³о�о.

Одна³�назва�міста�з�адÀється�вже�À�1540�році�в
повідомленні�Претвіча�про�татарсь³À�небезпе³À,
де� на�олошÀвалось� на� необхідності� Àтворення
війсь³ової�зало�и�в�найзрÀчніших�для�переправи
через�Дніпро�місцях.

Дея³і�дослідни³и�припÀс³ають,�що�КременчÀ³À
понад� 1 0 0 0� ро³ів,� інші� доводять,� що� він
заснований� À� X I I� ст.� адже� ³інець� ХІІ� ст.� –
археоло�ічне�датÀвання�залиш³ів�давньорÀсь³о�о
житла� на� території� сÀчасно�о� КременчÀ³а.� Або
пізніше,� À� ³інці� Х I V� ст.� Адже,� з� ³ласичної
історіо�рафії� ХІХ� ст. ,� за� непідтвердженою
джерельно�з�ад³ою�литовсь³о�о�істори³а�Теодора
НарбÀта,� походить� версія� про� заснÀвання
КременчÀ³а� (1390-ті� –� 1420-ті� рр.)� вели³им
литовсь³им�³нязем�Вітовтом,�³отрий�розташÀвав
тÀт�замо³,�призначений�для�охорони�переправи�й
збирання�мита�з�³Àпців.

Та³�само�ба�ато�версій�із�приводÀ�походження
назви�міста.� Найвіро�ідніше,� À� її� основі� лежить
слово� тюр³сь³о�о� походження� "³ермен",� я³е
означає�"À³ріплення",�"місто".

Проте� версії� та³� залишаються� версіями,� а
свят³Àємо�день�народження�міста�за�офіційною
датою!

В�1798�році�КременчÀ³�отримÀє�свій��ерб.
З�від³риттям�пароплавно�о�сполÀчення� (1850

рі³),�бÀдівництвом�залізниці�та�мостÀ�через�Дніпро
(1872�рі³)�розширюється�тор�івля.

За� ³іль³істю� населення,� тор�овим� обі�ом,
промисловим�потенціалом�КременчÀ³�на�почат³À
ХХ� сторіччя� входить� до� першо�о� десят³À
найбільших�À³раїнсь³их�міст.�В�місті�на� той�час
працювало� близь³о� 1 0 0� промислових
підприємств,�а�населення�с³ладало�63�тисячі.

2 2� червня� 1 9 4 1� ро³À� почалася� Вели³а
Вітчизняна� війна.�9� вересня�1941� ро³À� нацисти
захопили�місто.� На� території� КременчÀ³а� бÀло
створено�мережÀ� ³онцтаборів,� де� за� два� ро³и
о³Àпації��розстріляно�і�замордовано�понад�97�тисяч
людей.�На�місці�одно�о�з�³олишніх�таборів�тепер
спорÀджено�меморіал� «Вічно�Живим».� Близь³о
10� тисяч� ³ременчÀжан� вивезені� на� ³аторжні
роботи�до�Німеччини.

БоротьбÀ� з� нацистами� продовжÀвали� 8
антинацистсь³их� �рÀп,�що� об’єднÀвали� близь³о
400� чолові³.� Ба�ато� з� них� не� дожили� до� Дня
Перемо�и.

2 9� вересня� 1 9 4 3� ро³À,� після� триденних
запе³лих�боїв,�місто�бÀло�звільнене�від�нацистів.
Визволителі�побачили�лише�попелище,�житловий
фонд� міста� бÀло� зрÀйновано� майже� на� 95� %,
фашисти�знищили�93�промислові�підприємства,
Àсі�³ÀльтÀрно-просвітниць³і�та�навчальні�за³лади,
залізницю,� еле³тростанцію,� міст� через�Дніпро.
За�альна�сÀма�збит³ів�с³ладала�понад�1�млрд.�³рб.
До� Кни�и� Пам'яті� У³раїни� занесені� імена� 6210

³ременчÀжан.�А�день�визволення
сьо�одні�свят³Àється�я³�день�міста!
Зі� святом,� наші� визволителі!� ЗІ
СВЯТОМ,�КРЕМЕНЧУК!
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РОЗМОВА� З� ФАХІВЦЕМ НА� ЗАМІТКУ

Âàëåíòèíà Ðàäüêî, çàâ³äóâà÷êà
ëàáîðàòîð³ºþ

Ïðî ùî ñâ³ä÷èòü
ÏÅ×²ß

Ë³êàð³ íàçèâàþòü ïå÷³þ
ãàñòðîåçîôàãàëüíèì ðåôëþê-
ñîì. Ïðîâîêóº íåäóãó øëóí-
êîâèé ñ³ê.

Соляна� ³ислота,� я³а� в� ньомÀ
міститься,�потрапляє�до�стравоходÀ.

Та³� вини³ає� відчÀття� печії.� Часто
причиною� цьо�о� бÀває� ослаблення
сфін³тера� —� м`яза,� що� розташо-
ваний�на�межі�стравоходÀ�і�шлÀн³а.
Він�запобі�ає�потраплянню�³ислоти
до�стравоходÀ.

М`яз�ослаблюється,�я³що�людина
часто�переїдає,�зловживає��острими
та�смаженими�стравами,�переживає
стреси.�Причиною�збою�йо�о�роботи
може�бÀти�та³ож��астрит,�вираз³а�чи
�рижа.� Кислотність� не� завжди�має
бÀти�підвищена.�На�печію�с³аржаться
і�за�пониженої�³ислотності.

Радимо�не�"�асити"�печії�содою.�Це
лише� заш³одить.� Від� взаємодії
³ислоти�й�лÀ�À�відбÀвається�хімічна
реа³ція,� під� час� я³ої� виділяється
вели³а� ³іль³ість� вÀ�ле³исло�о� �азÀ.
Він�розтя�Àє�шлÀно³,�Àтворюється�ще
більше� ³ислоти.� Слизова� оболон³а
стравоходÀ�Àш³оджÀється.

Щоб�позбÀтися�печії,�слід�лі³Àвати
основне�захворювання,�я³е�призвело
до� неї.� Зробіть� обстеження.� Я³що
ба�ато� ро³ів� не� звертати� Àва�и� на
печію,� можÀть� бÀти� вираз³и� і� звÀ-
ження� стравоходÀ,� ³ровотечі,� ра³.
Обов`яз³ово�збалансÀйте�своє�хар-
чÀвання.� Не� можна� вживати� ³авÀ,
�азовані� напої,� шо³олад,� цибÀлю,
цитрÀсові,� перець.� Ці� продÀ³ти
подразнюють� слизовÀ,� роздÀвають
шлÀно³,� що� приз-
водить� до� ви³идÀ
надлиш³À� ³ислоти
до�стравоходÀ.

Ñåðã³é Ìàð÷óê, ë³êàð

Áåðåæ³òü ï³äøëóíêîâó çàëîçó
Основна�причина�більшості� захворювань� підшлÀн³ової� залози� -

зловживання�ал³о�олем�і�вели³а�³іль³ість�жирної�їжі.�Це�призводить
до� зміни� бÀдови� підшлÀн³ової� залози,� заміщення� її� т³анини
сполÀчною� т³аниною� і� значно�о� порÀшення� її� фÀн³ції.� А� хронічні
запальні�недÀ�и�нерід³о�переходять�À�пÀхлини.

Îñíîâí³ íåäóãè ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè
ПідшлÀн³ова�залоза�розташовÀється�на�задній�стінці�черевної�порожнини

позадÀ�шлÀн³а�і�виробляє�підшлÀн³овий�сі³,�я³ий�сприяє�переварюванню
їжі.� У� т³анині� підшлÀн³ової� залози� є� невели³і� острівці� Лан�ер�анса,�що
с³ладаються�з�³літин,�я³і�виробляють�інсÀлін�-��ормон,�що�сприяє�засвоєнню
�лю³ози,�і�дея³і�інші��ормони,�що�берÀть�Àчасть�À�ре�Àляції�вÀ�леводно�о,
жирово�о� і�біл³ово�о�обмінÀ.

Найпоширенішими�недÀ�ами�підшлÀн³ової�залози�є��остре�або�хронічне
запалення� (�острий� або� хронічний� пан³реатит).� Крім� то�о,� досить� часто
зÀстрічається�ра³�підшлÀн³ової�залози,�³істи,�абсцеси,�тÀбер³Àльоз� і�та³
далі.� ПідшлÀн³ова� залоза� нерід³о� Àражається� при� різних� інфе³ційних
захворюваннях,�паразитарних� інвазіях,�³ола�енових�хворобах,�порÀшенні
обмінÀ� речовин� тощо.� Пораз³а� острівців� Лан�ер�анса� призводить� до
цÀ³рово�о�діабетÀ.

Ë³êóâàííÿ ãîñòðîãî ³ õðîí³÷íîãî ïàíêðåàòèòó
Гострий� пан³реатит� -� важ³е� захворювання,� ос³іль³и� в� резÀльтаті

запально�о� процесÀ� здавлюються� прото³и� підшлÀн³ової� залози,� її� сі³
на³опичÀється�і�починає�перетравлювати�т³анинÀ�самої�залози.�Це�ви³ли³ає
сильний�біль,�блювотÀ�і�порÀшення�за�ально�о�станÀ�хворо�о.

Першою�допомо�ою�хворомÀ�має�бÀти�при³ладання�холодÀ�до�верхньої
частини�живота,�що� зменшÀє�набря³� т³анин� і� підшлÀн³овий�сі³� починає
надходити�до�12-палої�³иш³и,�³рім�то�о,�холод�знижÀє�а³тивність�вироблення
³літинами�підшлÀн³ової�залози�се³ретÀ.�НастÀпний�³ро³�—��ви³ли³�швид³ої
допомо�и�(лі³ар�введе�знеболюючі�засоби�і�зніме�спазм�мÀс³ÀлатÀри�прото³
підшлÀн³ової�залози)�і��оспіталізація�до�хірÀр�ічно�о�відділення�лі³арні.

Але�починають�лі³Àвання�з�³онсервативних�методів.�ПередÀсім,�вели³е
значення� надається� дієті.� Перші� ³іль³а� днів� харчÀвання� хворомÀ� треба
вводити,�минаючи�шлÀн³ово-³иш³овий�тра³т.�З�цією�метою��внÀтрішньо-
венно�³рапельно�вводяться�різні�живильні�розчини.�Рясне�лÀжне�пиття�À
ви�ляді�слабомінералізованої��води�без��азÀ�призначається�всерединÀ.�Після
то�о,� я³� мине� біль,� дозволено� прийом� не� надто� ³ислих� знежирених
³исломолочних�продÀ³тів:�по�половині�с³лян³и�через�³ожні�пів�одини.�Потім
постÀпово�вводяться�інші�продÀ³ти:�знежирений�сир,�нежирне�м'ясо�і�риба.
ОбмежÀють�бÀльйони,� ле�³озасвоювані� вÀ�леводи� (все� солод³е),�жирнÀ,
�острÀ�смаженÀ�їжÀ.�ХарчÀвання�-�не�рідше�5-6�разів�на�добÀ.�Крім�дієти
призначають�меди³аментозне�лі³Àвання:�лі³арсь³і�засоби,�що�при�нічÀють
а³тивність�ферментів�підшлÀн³ової�залози�(та³�напри³лад,�трасилол),�що
знімає�спазм��лад³ої�мÀс³ÀлатÀри�прото³а�підшлÀн³ової�залози�(напри³лад,
но-шпÀ),�знеболюючі�й�заспо³ійливі�засоби.

Я³що�хворий�своєчасно�постÀпив�до�лі³арні,�то�цьо�о�лі³Àвання�зазвичай
бÀває�достатньо.�Але�іноді,�незважаючи�на�проведене�лі³Àвання,�стан��не
поліпшÀється,� À� та³их� випад³ах� проводиться� оперативне� лі³Àвання� -
видаляються� продÀ³ти� розпадÀ� підшлÀн³ової� залози� і� запальна� рідина
виводиться�за�допомо�ою�спеціальних�дренажів.

Хронічний�пан³реатит�має�більш�млявий�перебі�,�напади�болю�не�та³і
сильні.�Проті³ає�хвилеподібно,�із�за�остреннями�і�ремісіями.�За�острення
лі³Àється�та³�само,�я³�і��острий�пан³реатит.�Під�час�ремісії�хворомÀ�непо�ано
харчÀвання�через�3-4��одини�невели³ими�порціями,�витримÀвання�дієти�з
ви³люченням�смаженої,�жирної,��острої�їжі,�міцних�бÀльйонів�і�солодощів.
Ре³омендÀється�санаторно-³Àрортне�лі³Àвання,�прийом�мінеральної�води
слаб³ої�та�середньої�мінералізації�всерединÀ,�лі³Àвальні�ванни.

Ë³êóâàííÿ ³íøèõ çàõâîðþâàíü ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè
Кісти�підшлÀн³ової�залози�це�мішеч³Àваті�Àтворення,�що�містять�рідинÀ,

розташовÀються� À� т³анині� самої�підшлÀн³ової� залози�або�в�оточÀючих� її
т³анинах.�МожÀть� ви³ли³ати� болі� і� здавлювання� прото³а� залози,� чомÀ
підля�ають� видаленню.� У� підшлÀн³овій� залозі� можÀть� вини³ати� різні
доброя³існі�пÀхлини�(аденоми,�фіброми,�ліпоми�тощо),�я³і�та³ож�видаляють
оперативним�шляхом.� Зі� злоя³існих� пÀхлин� найчастіше� вини³ає� ра³
підшлÀн³ової� залози,� я³ий� лі³Àють� оперативними� методами� із
післяопераційним�опроміненням�і�проведенням�хіміотерапії.
До�бÀдь-я³их�захворювань�підшлÀн³ової��залози�має�бÀти�саме

серйозне� ставлення� з� обов'яз³овим� всебічним� обстеженням� і
раціональним� лі³Àванням.

5
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ЦІКАВО!

36

Ëþäìèëà Ëîáàíîâñüêà, çàâ³äóâà÷êà òåðàïåâòè÷íèì â³ää³ëåííÿì

Îáëè÷÷ÿ — ïðîåêö³ÿ
âíóòð³øí³õ îðãàí³â ëþäèíè

Ïðè ïåðøîìó çíàéîìñòâ³ ç ëþäèíîþ ïåðåäóñ³ì çâåðòàºø
óâàãó íà îáëè÷÷ÿ. Áàãàòî ë³êàð³â, ùîá çàçäàëåã³äü îö³íèòè
ñòàí çäîðîâ`ÿ ïàö³ºíòà, òàê ñàìî óâàæíî îãëÿäàþòü øê³ðó
îáëè÷÷ÿ.
Обличчя�—� дзер³ало� внÀтрішніх

ор�анів.�О�ляд�обличчя�пацієнта�—
це� дослідження� зовнішньо�о� ви-
�лядÀ�ш³іри:�вона�тісно�пов`язана�з
роботою� внÀтрішніх� ор�анів.� До-
свідченомÀ� лі³ареві� чимало� розпо-
вість� стан�ш³іри� обличчя,� її� ³олір,
воло�ість,� сÀдинний�малюно³,� роз-
ташÀвання�і��либина�зморшо³.

При� вини³ненні� в� ор�анах
порÀшень� на�ш³ірі,� À� визначених,
відповідних�даним�ор�анам�місцях,
можÀть� вини³нÀти� висипання.
Ш³ірних� проблем,�що�не� пов`язані
ні� з� я³ими� внÀтрішніми� збоями,� за
даними� дерматоло�ів� -� Àсьо�о�5%.
Ш³іра� обличчя,� я³� ла³мÀсовий
папірець,�реа�Àє�на�стан�ор�анізмÀ.
Напри³лад,� À� випад³ах� проблем� з
³ишечни³ом�або�нир³ами,�ш³іра,�я³
важливий�ор�ан�виділення,�бере�на
себе� додат³овÀ� місію� -� виводити
продÀ³ти�обмінÀ�речовин.�І�в�цьомÀ
випад³À� на�ш³ірі� можÀть� з`явитися
вÀ�рі,�³омедони,�а�та³ож�набря³лість,
блідість�тощо.�На�³ожній�³он³ретній
частині�обличчя�лежить�відповідаль-
ність� за� фÀн³ціонÀвання� певно�о
внÀтрішньо�о�ор�анÀ.

Êîðîòêå òëóìà÷åííÿ çàõâîðþâàíü
ïî îáëè÷÷þ âèãëÿäàº òàê:

Що³и�-�ле�ені.
Кінчи³�носа�-�серце.
Ніздрі�-�бронхи.
Середня�частина�носа�-�шлÀно³.
Верхня� частина� носа� -

підшлÀн³ова�залоза.
Очі� -� нир³и� і� яєчни³и� À� жіно³� і

яєч³а�À�чолові³ів.
Ліве�о³о�-�селезін³а�і�підшлÀн³ова

залоза.
Праве� о³о� -� печін³а� і� жовчний

міхÀр.
Ділян³а�між�бровами�-�печін³а.
С³роні�з�обох�бо³ів�-�селезін³а.
Лоб�я³�ціле�-�тон³ий�³ишечни³.
Периферична� ділян³а� лоба� -

товстий�³ишечни³.
Верхня� частина� лоба� -� сечовий

міхÀр.
Рот�-�травний�тра³т.
Верхня��Àба�-�шлÀно³.
ВнÀтрішня� частина� нижньої� �Àби

-�тон³ий�³ишечни³.
Периферична� частина� нижньої

�Àби� -� товстий
³ишечни³.

КÀточ³и� �Àб� -
дванадцятипала�³и-
ш³а.

Ділян³а� нав³оло� рота� -� статеві
ор�ани.

Òëóìà÷åííÿ çàõâîðþâàíü
Ділян³а�лоба�представляє�прое-

³ційнÀ�зонÀ�³ишечни³а.�Нижня�йо�о
частина� відноситься� до� тон³о�о
³ишечни³а,�а�верхня�—�до�товсто�о.
Ділян³а� почат³À� зростання
волосяно�о�по³ривÀ�на�лобі�—�прое-
³ція�порÀшень�сечово�о�міхÀра,�ни-
жня�частина�підборіддя�з�ділян³ою�À
напрям³À� до�шиї� та³ож� відповідає
анало�ічним� відхиленням.

Зона�жовчно�о�міхÀра� розташо-
вÀється�на�с³ронях.�При�порÀшеннях
À�йо�о�роботі�спостері�ається�поява
прищів� і� почервонінь,� що� часто
сÀпроводжÀється� вини³ненням
�оловно�о� болю� с³роневої� ло-
³алізації.� Додат³ово� можна� відз-
начити,�що� À� дея³их� випад³ах� ви-
ни³ає� жовтизна� обличчя.� І³тери-
чність�(пожовтіння)�с³лер�очей�та³ож
сÀпроводжÀє��острі,�а�іноді�і�хронічні
порÀшення�фÀн³ції�жовчно�о�міхÀра.

Ділян³а�між� бровами� над� пере-
ніссям�виявляється�при�відхиленнях
À�роботі�печін³и.�При�хронічних�зах-
ворюваннях�печін³и�можна�спосте-
рі�ати�вини³нення�порÀшень�фÀн³ції
щелепних�сÀ�лобів.�На�почат³овомÀ
етапі�захворювання�це�виявляється
хворобливістю� при� пальпаторномÀ
дослідженні,�причомÀ�лівий�щелеп-
ний�сÀ�лоб�си�налить�про�небла�о-
полÀччя�лівої�част³и�печін³и,�правий
—� відповідно� À� правій.� Іноді� порÀ-
шення� печін³и� додат³ово� виража-
ються� почервонінням� с³лери� очей,
зниженням��остроти�зорÀ.

Що³и�людини�несÀть�інформацію
про� можливо� наявні� порÀшення
ле�енів.�При�цьомÀ�права�що³а�від-
повідає�правій�ле�ені,�ліва�що³а�—
лівій.� При� ор�анічних� порÀшеннях
ле�енів�іноді�спостері�ається�поява
сÀдинно�о� малюн³а� або� стій³о�о
почервоніння.�Форма�ле�ені�повто-
рюється�формою� вистÀпаючої� ча-
стини�що³и,�причомÀ�верх�що³и�—
верхів³а� ле�ені,� а� низ� що³и� —
відповідно� низ� ле�ені.� Крила� носа
та³ож� відносяться� до� прое³ційних
зон� дихальної� системи,� а� саме�—
бронхів.� При� бронхітах� можна
спостері�ати�їх�почервоніння,�появÀ
прищів,�³рÀпних�пор.

Серцеві� порÀшення� іноді� вияв-
ляються�À�ділянці�³інчи³а�носа�і�в³а-
зÀють� на� наявні� аритмії.� Дея³і
позначаються�вини³ненням�червоної
плями�À�верхній�частині�лівої�що³и.
Синій�³олір��Àб�часто�пов`язаний�з

порÀшеною�діяльністю�роботи�серця
і�розладом�³ровообі�À.�Синюшність
носо�Àбно�о�три³Àтни³а�—�це�дÀже
небезпечний�си�нал,�що�застері�ає
про� передінфар³тний� стан.� Хворо-
бливість� брів� при� пальпації� та³ож
додат³ово�À³азÀє�на�розлади�серця.

Перенісся� —� зона� відхилень� À
роботі�підшлÀн³ової�залози�і�шлÀн³À.
ОсобливÀ�Àва�À�слід�звертати�на�та³і
озна³и,� я³� набря³лість,� почер-
воніння,� потемніння.� Наявність� À
ділянці� очей� папілом� свідчить� про
застійні�явища,�³истоÀтворення�або
схильності� до� цьо�о.� Напри³лад,
поява� жирових� бляшо³� À� ділянці
очей�À³азÀє�на�застійні�явища�в�нир-
³ах�з�Àтворенням�піс³À�або�³аменів.

Сечоводи� прое³тÀються� на
обличчі�носо�Àбною�с³лад³ою:�почи-
наються� біля� слізно�о� ³аналÀ� і
за³інчÀються�в�нижній�частині�підбо-
ріддя� в� районі� прое³ційної� зони
сечово�о�міхÀра.�Підборіддя�відоб-
ражає� стан� відтворюючої� системи
людини.�У�жіно³�поява�в�цій�ділянці
прищів� і�почервонінь�À³азÀє�на�по-
рÀшення�À�придат³ах�і�яєчни³ах�(при-
чомÀ� і� в� цьомÀ� випад³À�має�місце
стороння�відповідність).�У�чолові³ів
подібні�озна³и�свідчать�про�розвито³
або�наявність�простатитÀ.�Отже�ця
зона�свідчить�про�застійні�явища.

Різна� величина� від³риття� очних
щілин� з� присÀтньою�білою� смÀ�ою
під� одним� або� під� обома� очима,
підвищена�білизна�лоба�з�холодним
потом� À³азÀють� на� наявність
сильно�о�стресÀ,�здатно�о�порÀшити
роботÀ�внÀтрішніх�ор�анів.�Та³і�стани
доповнюються� появою� зайвої� піт-
ливості�рÀ³,�ні�,�пахових�і�пахвових
діляно³.�Я³що�людина�має�білÀ�смÀ�À
с³лери�під�або�над�райдÀж³ою�о³а,
це� свідчить� про� її� позамежний
стресовий� стан.� Вона� не� здатна
³онтролювати�свої�емоції�і�дії.�Від�неї
можна� очі³Àвати� різних� неперед-
бачÀваних�вчин³ів�аж�до�вбивства�і
само�Àбства.�Тривале�перебÀвання
À�цьомÀ�стані�за�рожÀє�розладами�не
тіль³и�центральної�нервової�системи,
але�і�роботи�внÀтрішніх�ор�анів.

Очі�часто�можÀть�відображати�я³
психічний� стан,� та³� і� відхилення
фізично�о� хара³терÀ.� Сльозо-
точивість�при�виході�з�тепло�о�при-
міщення� À� холодне� свідчить� про
дефіцит� ³алію� в� ор�анізмі.� Часта
безпричинна� поява� сліз� на� очах,
підвищена�пла³сивість�свідчить�про
�либо³ий� невроз,� патоло�ію� се-
лезін³и.

Звичайно,� фахівець� ні³оли� не
поставить�діа�ноз�тіль³и�за�однією
озна³ою,� він� шÀ³атиме� підтвер-
дження�своєї�здо�ад³и� і�за� іншими
³ритеріями.
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РОЗМОВА� З� ЛІКАРЕМ

Ýäóàðä ×åðâèíñêèé, âðà÷

Õîëåñòåðèí – äðóã èëè âðàã?
Âðåäíî íå òîëüêî óïîòðåáëÿòü çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî
ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ õîëåñòåðèíîì, íî è çëîóïîòðåáëÿòü áåë-
êîâîé ïèùåé.

Ре³лама� настойчиво� призывает
нас� ре�Àлярно� измерять� Àровень
холестерина� в� ³рови� и� по³Àпать
продÀ³ты,�в�³оторых�е�о�содержится
³а³� можно� меньше,� ведь� при� е�о
избыт³е�образÀются�холестериновые
бляш³и,� ³оторые� за³Àпоривают
сосÀды.� Что� же� на� самом� деле
представляет�собой�холестерин�и�та³
ли�Àж�он�опасен,�³а³�нас�им�пÀ�ают?

Холестерин�необходим�челове³À,
та³� ³а³� выполняет� в� ор�анизме
важные� фÀн³ции� –� способствÀет
производствÀ� �ормонов,
строительствÀ�³лето³,�производствÀ
витамина�D,�ÀчаствÀет�в�Àправлении
биохимичес³ими�процессами�и�т.д.
Большая� часть� холестерина
производится�в�печени�челове³а,�а
не�попадает�в�ор�анизм�с�продÀ³тами
питания.� В� Àпрощенном� виде
ситÀация� с� холестерином�вы�лядит
следÀющим� образом:� в� ³рови
холестерин�содержится�и�в�чистом
виде,� а� та³же� «Àпа³ованным»� в
специальнÀю�протеиновÀю�оболоч³À,
в� ³оторой� вместе� с� холестерином
находятся� и� дрÀ�ие� ³омпоненты.
Та³ая� «Àпа³овоч³а»� называется
липопротеином.

Липопротеины� бывают� двÀх
видов:�высо³ой�плотности�(ЛВП),�их
образно�называют�«хорошими»�или
«полезными» ,� а� та³же� низ³ой
плотности� (ЛНП) ,� их� называют
«плохими»,� та³� ³а³� считается,� что
именно� они� являются� причиной
появления� отложений� на� стен³ах
³ровеносных� сосÀдов.� Кстати,
ор�анизмÀ� нÀжны� и� те,� и� дрÀ�ие
липопротеины.�Важно�толь³о,�чтобы
их�³оличество�было�в�норме.

При� анализах� ³рови� обычно
определяется� общее� содержание
холестерина,�по�норме�оно�должно
быть� до� 2 0 0� м�% .� Но� важны� и
Àровни�липопротеинов:�ЛНП�должно
быть�до�130�м�%,�а�ЛВП�не�ниже�35
м�%.�Стоит�Àчесть,�что�чрезмерное
понижение�ЛНП,� ³а³� и� повышение
ЛВП,�для�ор�анизма�вредно.

От� че�о�же� зависит� содержание
холестерина� в� ³рови?� В� первÀю
очередь� от� работы� печени.� При
нормальном� питании� и� а³тивном
образе� жизни� здоровая� печень
пре³расно� справляется� с� е�о
ре�Àлированием� сама,� не� надо� ей
толь³о� мешать.� В� этом� слÀчае
применение� безхолестериновых
диет� и� ле³арственных� препаратов,
понижающих� Àровень� холестерина,
может� толь³о� навредить.
Пониженный� Àровень� холестерина

способствÀет� развитию� ряда
заболеваний� и� с³азывается� на
психи³е,�приводя�³�депрессиям.

Та³� ³а³� холестерин� ÀчаствÀет� в
производстве� �ормонов,
Àменьшение�е�о�содержания�в�³рови
приводит� ³� соответствÀющемÀ
Àменьшению� полово�о� влечения� и
даже� бесплодию.� Учтите,� что� À
женщин� в� детородном� возрасте
холестерин� на� стен³ах� сосÀдов
пра³тичес³и� не� от³ладывается,� та³
что�незначительное�повышение�е�о
Àровня� в� ³рови� пра³тичес³и� не
опасно.� Особенно� вредно� низ³ое
содержание�холестерина�для�детей,
та³�³а³�это�приводит�³�замедлению
деления�³лето³,�а�соответственно�и
роста.� Недостато³� холестерина
может� с³азаться� и� на� Àмственном
развитии.

Еще�раз�подчер³нем�–�здоровый
ор�анизм�сам�пре³расно�ре�ÀлирÀет
Àровень� холестерина,� не� надо� емÀ
мешать.� Даже� незначительное
временное�повышение�холестерина
в� ³рови� в� ряде� слÀчаев�–� это� вы-
нÀжденная�мера,�³оторÀю�ор�анизм
использÀет,� чтобы�привести� ³а³ие-
то�процессы�в�нормÀ.�Если�же�Àро-
вень�холестерина�остается�повышен-
ным�длительное�время,�стоит�ис³ать
причины� и� толь³о� в� этом� слÀчае
пристÀпать�³�лечению,�³оторое�наз-
начит�и�бÀдет�³онтролировать�врач.

Большая� часть� холестерина
вырабатывается� в� ор�анизме,� а� не
постÀпает�с�пищей.�Но�правильное
сбалансированное� питание� все�же
необходимо,�та³�³а³�ряд�продÀ³тов
содержит� чересчÀр� Àж� большое
³оличество� холестерина,� ³оторый
может�привести�и�³�повышению�е�о
Àровня�в�ор�анизме.�Напомним,�что
пра³тичес³и� весь� холестерин
вырабатывается� печенью,� толь³о� в
не³оторых� видах� растений� он
содержится� в� ³райне� незначи-
тельных� ³оличествах.� Ре³ламное
Àверение,�что�«подсолнечное�масло
не�содержит�холестерина»�–�с�одной
стороны� правда,� а� с� дрÀ�ой� –
�лÀпость.�В�этом�слÀчае�речь�может
идти� о� различных� видах� жиров:
насыщенных,� полинасыщенных,
мононенасыщенных� и� т.д.� А� вот� в
продÀ³тах�животно�о�происхождения
есть� и� различные� виды� жиров,� и
холестерин.

Количество� холестерина� в� про-
дÀ³тах� животно�о� происхождения
может� быть� от� 2 0 0 0� м�� на� 1 0 0
�раммов�в�свиных�моз�ах�до�10�м��в
диетичес³ом� ³Àрином� мясе,

нежирном�моло³е� и� ³ефире.�Мало
холестерина� (30-60� м�)� содержат
нежирный� творо�,� мясо� индей³и,
³роли³а�и�³рÀпно�о�ро�ато�о�с³ота,
щÀ³а�и�трес³а.�До�100�м��содержится
во�мно�их�видах�рыбы,�мясе��Àсей,
свиней�и�мел³о�о�с³ота.�До�150�м�
содержится�в�животном�жире�(сале),
сметане,��овяжьем�язы³е.�До�200�м�
содержится�в�жирном�творо�е,�сайре,
³арпе,� сельди.� Значительное
³оличество� холестерина� в� яичном
желт³е,� печени,� поч³ах,� сливочном
масле.�Это�Àсредненные�величины.

Вредно� не� толь³о� Àпотреблять
значительное�³оличество�продÀ³тов,
бо�атых� холестерином,� но� и
злоÀпотреблять� бел³овой� пищей.
Дело�в�том,�что�в�состав�ЛНП�входит
не� толь³о� холестерин,� но� и� бело³.
Если� же� последне�о� постÀпает� в
избыт³е,�то�ор�анизм�начинает�е�о
излиш³и� «пристраивать»� в� ЛНП,
³оторые�и�начнÀт�от³ладываться�на
стен³ах�сосÀдов,�при�этом�Àровень
«чисто�о»� холестерина�может� быть
близ³им�³�норме.

Стоит� Àчесть,� что� на� ³оличество
холестерина� влияет� масса� тела� и
образ�жизни.� Чем� челове³� полнее,
тем� больше� ор�анизм� производит
холестерина,�а�значит,�тем�больше
Àвеличивается� рис³� е�о� отложения
на�стен³ах�сосÀдов.�Кстати,�обычно
продÀ³ты� с� высо³им� содержанием
холестерина� влияют� на� е�о� по-
вышение�в�³рови�именно�через�Àве-
личение�массы�тела,�т.е.�³освенно.

А³тивный� образ� жизни� и
рациональные�физичес³ие�на�рÀз³и
способствÀют� Àвеличению� ЛВП� и
снижению� ЛНП.� Известно,� что� À
спортсменов,� вынÀжденных� из-за
больших� физичес³их� на�рÀзо³
Àпотреблять� продÀ³ты� с� высо³им
содержанием� холестерина,� е�о
Àровень� в� ³рови� пра³тичес³и� не
повышается.� А� вот� ³Àрение� и
чрезмерное� Àпотребление� ³офе
способствÀют� повышению� содер-
жания� холестерина,� хотя�механизм
этой�взаимосвязи�до�³онца�не�ясен.

Стоит�отметить,�что�растительные
продÀ³ты,�даже�если�они�не�содержат
в�себе�холестерина,�мо�Àт�способ-
ствовать�е�о�нормализации�или�по-
вышению.� Особенно� полезны� про-
дÀ³ты,�содержащие�мно�о�пе³тина:
чай,� цитрÀсовые,� особенно� �рейп-
фрÀты,� ябло³и,� мор³овь,� бобовые,
овес,�ячмень,�³À³ÀрÀза,�лÀ³,�чесно³,
морс³ие�водоросли.

Чтобы�холестерин�не�стал�для�вас
вра�ом,�ведите�а³тивный�образ�жиз-
ни,�следите�за�своим�пи-
танием,� избе�айте
стрессов�и�помень-
ше�верьте�ре³ламам.
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АКТУАЛЬНО!!!

Ñåðã³é Ô³ëîíåíêî, çàâ³äóâà÷ êàðä³îëîã³÷íèì â³ää³ëåííÿì

Ñòåíîêàðä³ÿ á³ëüøå ”ëþáèòü” ÷îëîâ³ê³â
Ñüîãîäí³ íàéàêòóàëüí³øîþ ïðîáëåìîþ ìåäèöèíè º ³øåì³÷íà
õâîðîáà ñåðöÿ.

Це� �рÀпа� захворювань,� до� я³ої
належать� стено³ардія,� інфар³т
міо³арда�та�дея³і� інші.�У�сÀчасномÀ
цивілізованомÀ� світі� з� висо³им
е³ономічним� розвит³ом� ці� хвороби
є� провідними� À� стрÀ³тÀрі� захворю-
ваності�та�смертності�населення.�Від
стено³ардії� страждають� 6 5 %
чолові³ів� і� 3 5 %� жіно³.� Це� пояс-
нюється� особливостями� жіночо�о
ор�анізмÀ:�À�жіно³�еластичність�сÀдин
до� менопаÀзи� зÀмовлена� дією
особливих� �ормонів-естро�енів,� я³і
мають� антиатерос³леротичнÀ� дію.
Одна³� після� менопаÀзи� ризи³
захворювання�стає�та³им�же,�я³� і�À
чолові³ів.� Стено³ардія� часто� є
причиною�моментальної� смерті� чи
інфар³тÀ� міо³арда� з� різними
Àс³ладненнями.� ТомÀ� про� це
захворювання�повинен�знати�³ожен.

ÑÒÅÍÎÊÀÐÄ²ß: ÕÂÎÐÎÁÀ ×È
ÑÈÌÏÒÎÌ?

Термін�"стено³ардія"�відомий�ще
з�XVIII�століття,�³оли�вчений�Гебертен
вперше� описав� це� захворювання� і
визначив� йо�о� основні� сÀб`є³тивні
прояви.� Воно� може� бÀти� я³� само-
стійною�хворобою,�та³�і�симптомом
ішемічної� хвороби�серця.

Стено³ардія� вини³ає� внаслідо³
розвит³À�À�серцевих�сÀдинах�атеро-
с³лерозÀ�(затвердіння�стіно³�артерій,
від³ладення� на� них� с³леротичних
бляшо³� із� холестеринÀ� і� солей� ³а-
льцію).� Проявляється� стено³ардія
зазвичай�болем,�відчÀттям�тиснення
в� ділянці� �рÀдної� ³літ³и� (за� �рÀ-
дниною).�Та³ий�біль�може�з`явитися
я³� симптом� при� дея³их� серцевих
хворобах:��іпертонічна,�поро³�серця,
³ардіос³лероз�тощо.

Напад�стено³ардії�спричиняється
спазмом�атерос³леротично�змінених
сÀдин,� що� зменшÀє� забезпечення
м`яза�серця�³иснем.�Це�призводить
до�подразнення�нервових�рецепторів
сÀдин�і�відчÀття�болю.

Я³що�біль�вини³ає�під�час�фізич-
но�о�та�нервово�о�навантаження,�то
хворобÀ� називають� стено³ардією
напрÀження,� ³оли� серце� тÀрбÀє� À
стані� спо³ою� (під� час� нічно�о� снÀ)
стено³ардією�спо³ою.

×ÎÌÓ Ç`ßÂËßªÒÜÑß Á²ËÜ ÇÀ
ÃÐÓÄÍÈÍÎÞ?

Раптовий�напад�стено³ардії�можÀть
спричинити� надмірне
хвилювання,� ходьба,
фізичне� наван-
т а ж е н н я ,
тютюнопал і н н я ,

вживання�вели³ої�дози�ал³о�олю,�пе-
ребÀвання� À� задÀшливомÀ,� запиле-
номÀ,�задимленомÀ�приміщенні�або
на�вели³омÀ�морозі.�Зазвичай,�біль
вини³ає� À� передран³овий� час� (4-5
�одина).�Різноманітні�метеороло�ічні,
�еома�нітні� чинни³и,� підвищена�во-
ло�ість�повітря,�³оливання�атмосфе-
рно�о�тис³À�та³ож�можÀть�прово³À-
вати�появÀ�болю.

ІснÀють�віддалені�чинни³и�ризи³À,
я³і�прис³орюють�і�обтяжÀють�розви-
то³� стено³ардії:� цÀ³ровий� діабет,
ожиріння,��іподинамія,�часті�психічні
навантаження,� стреси,� ал³о�олізм,
зловживання� солоними� і� жирними
стравами,� рафінованими� вÀ�лево-
дами.

"ÌÎÆÅ, Ó ÌÅÍÅ
ÑÒÅÍÎÊÀÐÄ²ß..."

Чи� можна� це� визначити� без
допомо�и�лі³аря?

Біль� при� стено³ардії� є� специ-
фічним.� На� відмінÀ� від� болю� при
нейроцир³Àляторній� дистонії,
міо³ардиті,�пери³ардиті�тощо�(похо-
дження�я³их�не�пов`язане�з�³оронар-
ними�сÀдинами)�він�має�тиснÀчий�чи
розпираючий�хара³тер,�іноді�сÀпро-
воджÀється� відчÀттям� тиснення� за
�рÀдниною.�Та³ий�біль�поширюється
приблизно� на�2/3� нижньої� ділян³и
�рÀднини.�Натомість�біль�при�інших
хворобах�серця�з`являється�в�ділянці
верхів³и�серця�(під�лівим�сос³ом).

Для� стено³ардії� хара³терний
нападоподібний�біль,�що�триває�від
5� до� 15� хвилин� і� має� властивість
іррадіювати�(віддавати�À�різні�ділян³и
тіла):�найчастіше�À�лівÀ�рÀ³À,�нижню
щелепÀ,� шию,� ліве� плече,� може
сÀпроводжÀватися� порÀшенням
дихання,�відчÀттям�триво�и,�депресії,
різ³ої�фізичної�слаб³ості,�страхÀ�сме-
рті.Ці� симптоми� минають� після
вживання�нітро�ліцеринÀ.

Я³що� валідол,� настоян³и� �лодÀ,
собачої�³ропиви,�валеріани,�півонії,
вало³ардин,� ³орвалдин,� ³орвалол
знімають�серцевий�біль,�то�йо�о�при-
чина�не�стено³ардія,�а�невроз�серця,
міо³ардіодистрофія�або� інші�захво-
рювання�серця�обмінно�о�чи�запаль-
но�о�хара³терÀ.

×È ÌÎÆÍÀ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ
ÐÎÇÂÈÒÊÓ ÕÂÎÐÎÁÈ?

Найпершою�профіла³ти³ою�стено-
³ардії�є�лі³Àвання�захворювань,�я³і�її
спричиняють:� атерос³лерозÀ,� цÀ³-
рово�о�діабетÀ,�ожиріння,�хоча�різ³е
схÀднення� може,� навпа³и,� спро-
во³Àвати�напад�стено³ардії.�Людям,

я³і�мають�схильність�до�стено³ардії,
протипо³азано� ³Àрити,� зловживати
цÀ³ром,� ³авою,� ал³о�олем.�Обов`я-
з³ове�перебÀвання�на�свіжомÀ�пові-
трі,�раціональне�харчÀвання.�Вели³À
³іль³ість� холестеринÀ� містять� тва-
ринні�жири,�і³ра,�нир³и,�мозо³,�жирні
сорти�риби,�томÀ�їх�вживання�потрі-
бно�значно�обмежити.�Натомість�про-
дÀ³ти�моря,� рослинна� їжа,� молочні
продÀ³ти�містять�протихолестеринні
(ліпотропні)�речовини,�я³і��альмÀють
про�ресÀвання�атерос³лерозÀ.

Одна³,� слід�пам`ятати,�що�в³рай
важливо� Àз�одити� індивідÀальний
�рафі³�фізичних�навантажень�та�дієтÀ
з�лі³арем.

ІснÀє� дÀм³а,� що� ³онья³� має
властивість�знімати�серцевий�біль�-
і�це�та³,�проте�при�хронічномÀ�вжи-
ванні�він�сприяє�про�ресÀванню�ате-
рос³лерозÀ.� Червоні� сорти� натÀ-
рально�о� вино�радно�о� вина� Àпові-
льнюють�розвито³�атерос³лерозÀ,�а
відта³� знижÀють� ризи³� розвит³À
стено³ардії.

Значна� ³іль³ість� ліпотропних
речовин,�я³і�позитивно�впливають�на
обмін�холестеринÀ�в�ор�анізмі,�міс-
титься�À�салі.�ТомÀ�йо�о�вживання�À
помірній�³іль³ості�не�є�ш³ідливим,�а
навпа³и�-�³орисне.

ßÊ ÓÍÈÊÍÓÒÈ
ÏÎÂÒÎÐÅÍÍß?

Я³що� людина� помічає,� що� її
тÀрбÀють� незначні� серцеві� напади
серед� ночі,� або� при� виході� з
приміщення� на� свіже� повітря,� не
варто�сподіватись,�що�все�мине�саме
по�собі,�а�потрібно�не�айно�звернÀ-
тися�до�лі³аря.

Під� час� серцево�о� нападÀ� ре³о-
мендÀється� одразÀ� прийняти� 1-2
таблет³и�нітро�ліцеринÀ.�Я³що�це�не
допомо�ло,�прийняти�ще�однÀ�дозÀ
через�5�хвилин.�У�разі�продовження
болю,�ви³ли³ати�швид³À�допомо�À.

(Çàê³í÷åííÿ íà ñòîð. 9)
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Ñåðã³é Ô³ëîíåíêî, çàâ³äóâà÷ êàðä³îëîã³÷íèì â³ää³ëåííÿì

Ñòåíîêàðä³ÿ á³ëüøå
”ëþáèòü” ÷îëîâ³ê³â

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷àòîê íà ñòîð. 8)

Компле³сне� лі³Àвання� призначає
лі³ар.�Одна³�є�за�альні�ре³омендації,�що
підходять� для� ба�атьох� хворих.
Численними� епідеміоло�ічними
дослідженнями� доведено,� що� ви³о-
ристання� аспіринÀ� À� невели³их� дозах
запобі�ає� з�Àщенню�³рові� і� Àтворенню
тромбів.�З�цією�метою�аспірин�можна
приймати�ро³ами.

Одна³,� вживати� йо�о� потрібно� не
та³ими�дозами,�я³�при��рипі,�а�значно
меншими.� ІснÀє�спеціальний�препарат
аспірин-³ардіо,� я³ий� ре³омендовано
вживати� при� стено³ардії� один� раз� на
добÀ�(75-125�м��розчинити�À�1/3�с³лян³и
води� і� випити) .� Звичайний� аспірин
подразнює�слизовÀ�оболон³À�шлÀн³а� і
може�спричинити��астрит�чи�за�острення
вираз³ової�хвороби�шлÀн³а,�томÀ�йо�о
треба�запивати�вели³ою�³іль³істю�води.

Крім�то�о,�залежно�від�станÀ�хворо�о
лі³ар� може� призначити� спеціальні
антиан�інальні�препарати.

У�період,�³оли�очі³Àються��еома�нітні
зміни,� варто� Àни³ати� надмірних
фізичних� навантажень,� стресів.� Тоді
ре³омендÀється� дещо� збільшити� дозÀ
тих�препаратів,�я³і�призначив�лі³ар.

ÊÎËÈ Ë²ÊÈ ÍÅ ÄÎÏÎÌÀÃÀÞÒÜ
Я³що�лі³Àвання�меди³аментами�не�поліпшÀє�стан�пацієнта�або�À�разі

йо�о� по�іршення,� пропонÀється� хірÀр�ічне� лі³Àвання.� Для� цьо�о� сьо�одні
існÀють�два�основних�методи�поліпшення�³ровопостачання�серця:�ан�іо-
пласти³а�і�³оронарне�шÀнтÀвання.

Під�час�ан�іопласти³и�під�місцевою�анестезією�до�периферійної�артерії
(найчастіше� À� ділянці� пахÀ)� вводиться� спеціальний� тон³ий� ³атетер� зі
специфічною� опти³о-воло³нистою� ³амерою.� Катетер� проходить� безпо-
середньо�À�забло³ованÀ�сÀдинÀ,�³Àди�доставляють�невели³ий�балон.�Йо�о
надÀвають�повітрям�чи�спеціальною�рідиною�і�та³им�чином�розширюють
артерію.� Іноді� для� запобі�ання� вторинномÀ� бло³Àванню� сÀдини� лі³ар
встановлює�там�спеціальне�металеве�³ільце�-�стент.

У�разі�³оронарно�о�шÀнтÀвання�під�час�операції�встановлюють�додат³ові
³ровоносні� сÀдини� "в� обхід"� забло³ованих� артерій� для� повноцінно�о
постачання� певних� діляно³� серця� ³ров`ю.� Ан�іопласти³а� призначається
пацієнтам,� À� я³их�не�вдається� ³онтролювати�стено³ардію�за�допомо�ою
меди³аментів.�КоронарномÀ�шÀнтÀванню�надається�перева�а�À�випад³À,�я³що
одночасно�бло³Àється�більше�двох�³оронарних�артерій.

ÏÐÈÐÎÄÀ ÄÎÏÎÌÀÃÀª
У�³омпле³сі�нефарма³оло�ічних�засобів�лі³Àвання�стено³ардії�(лі³Àвальна

фіз³ÀльтÀра,�масаж,��ол³орефле³сотерапія,�водні�процедÀри)�значнÀ�роль
віді�рають�і�лі³арсь³і�рослини,�я³і�містять�À�своємÀ�с³ладі�біоло�ічно�а³тивні
сполÀ³и� з� протис³леротичною� та� спазмолітичною� дією� (розширюють
сÀдини).� Серед� рослин,� я³і� містять� антиатерос³леротичні� речовини� -
³À³ÀрÀдзяні�стовпчи³и,�³віт³и�і�плоди��лодÀ,�плоди�шипшини,�³віт³и�арні³и
�ірсь³ої,�³оріння�синюхи�бла³итної,�листя�бÀзини�чорної,�плоди��оробини
чорноплодої�та�звичайної,�³ропива�дводомна,�часни³,�бÀря³,�ди³а�мор³ва.

Звичайно,�настої�трав�не�знімÀть�нападÀ�болю�-�À�та³их�випад³ах�потрібні
а³тивні�швид³одіючі�меди³аментозні�засоби.�Лі³арсь³і�рослини�мають�лише
профіла³тичнÀ�дію,�а�томÀ�їх�треба�застосовÀвати�тривалий�час,�зазвичай�À
³омпле³сі�з�іншими�антиан�інальними�препаратами.

Ãàííà Ñâèðèäåíêî, ë³êàð-
îôòàëüìîëîã

Æîâò³ áëÿøêè íàâêîëî
î÷åé — ñèãíàë ïðî

ñõèëüí³ñòü äî ³íôàðêòó
Ëþäè ç â³äêëàäåííÿìè
õîëåñòåðèíó íà ïîâ³êàõ
ìîæóòü áóòè ñõèëüí³ äî
ï³äâèùåíîãî ðèçèêó ³íôàðê-
òó é ³íøèõ ñåðéîçíèõ çàõâî-
ðþâàíü, ïîïåðåäæàþòü
ó÷åí³.
РезÀльтати�дослідження�доводять,

що�À�пацієнтів�з�жовтими�бляш³ами
на� очах� -� ³сантелазмами� -� на�48%

більше�шансів�одержати�інфар³т,�ніж
À�людей�з�чистими�пові³ами.

Ксантелазми�с³ладаються,�в�осно-
вномÀ,�з�холестеринÀ,�і�їх�присÀтність
на� обличчі� може� означати,� що� і� в
інших� частинах� тіла� є� обширні� від-
³ладення.

Атерос³лероз�або�від³ладення�хо-
лестеринÀ�на�внÀтрішній�стороні�сті-
но³�сÀдин�може�ви³ли³ати�інсÀльти�і
інфар³ти.

Нині� більшість� пацієнтів� з� ³сан-
телазмами�звертаються�до�³осмето-
ло�ів,� щоб� ті� їх� видалили.� Але� в
першÀ� чер�À� ці� зовнішні� жирові
від³ладення� повинні� слÀ�Àвати� си�-
налом�для�перевір³и�на�серцево-сÀ-
динні�захворювання.

Îäíå ÿáëóêî çàõèñòèòü
â³ä ³íñóëüòó

Лише� одне� яблÀ³о,� додане� до
щоденно�о�раціонÀ,�здатне�знизити
ризи³� інсÀльтÀ� за� рахÀно³� висо³ої
³онцентрації� сполÀ³и� під� назвою
³верцетин,�вважають�дієтоло�и.

З�ідно�з�резÀльтатами�досліджен-
ня,�проведено�о�на�20�тисячах�осіб,
³верцетин� знімає� запалення,� я³е
призводить�до�затвердіння�артерій�і
може�стояти�за�серцево-сÀдинними
недÀ�ами.� Е³сперти� з`ясÀвали,� що
ризи³� інсÀльтÀ� знижÀвався� на� 9%
відповідно� до� ³ожних
2 5� �� яблÀ³а� або
�рÀші,�що�з`їдаються
щодня.
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СТРАНИЦА� МЕДИЦИНСКОГО� РАБОТНИКА

Òàòüÿíà Ðàäüêî, âðà÷

Âñå î ãàéìîðèòå
Ãàéìîðèòîì íàçûâàþò âîñïà-
ëåíèå ãàéìîðîâûõ ïàçóõ.
Гайморова� пазÀха� или� синÀс

является� верхнечелюстной� при-
даточной� пазÀхой� носа.� Верхне-
челюстная�пазÀха�представляет�со-
бой�парное�образование� (правая�и
левая� пазÀхи)� в� виде� небольших
полых� ³аналов,� свободно� сооб-
щающихся�с�полостью�носа.

Ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ãàéìîðèòà
В�большинстве�слÀчаев��айморит

возни³ает� в� резÀльтате� прони-
³новения�в��айморовы�пазÀхи�инфе-
³ции.�Ино�да�появляется�в�резÀльтате
аллер�ичес³их� реа³ций�–� аллер�и-
чес³ий��айморит.

Êàê èíôåêöèÿ ïîðàæàåò
ãàéìîðîâû ïàçóõè?

Различные� ба³терии� и� вирÀсы
прони³ают� в� верхние� придаточные
пазÀхи� через� носовÀю� полость,� а
та³же� через� ³ровь.� Прони³ая� в
пазÀхÀ,� инфе³ция� приводит� ³
развитию�там�воспалительных�про-
цессов.�Давайте�попробÀем�разобра-
ться,�³а³�и�почемÀ�это�происходит?

Гайморовы� пазÀхи� находятся� по
бо³ам� от� ³рыльев� носа,� поэтомÀ� и
носят�название�о³олоносовых�пазÀх.
А� сообщение� с� носовой� полостью
происходит�через�отверстие,�нахо-
дящееся�на�бо³овых�стен³ах�носа�–
вход� в� �айморовы� пазÀхи.� ИзнÀтри
пазÀхи� выстланы� слизистой
оболоч³ой,� снабжённой� мерца-
тельным�эпителием�(эпителиальная
т³ань,� обладающая� реснич³ами).
Бла�одаря� этомÀ� внÀтри� пазÀх
происходит� постоянное� выделение
слизисто�о�се³рета�и�выведение�е�о
в�носовÀю�полость.

Данный� се³рет� в� свою� очередь
и�рает� немаловажнÀю�роль.� Слизь,
находясь� в� постоянном� движении,
выносит� ми³роор�анизмы� и� ино-
родные�тела�из�о³олоносовых�пазÀх
в� полость� носа� через� отверстие,
находящееся� в� верхней� части� �ай-
моровой�пазÀхи.�Данное�отверстие
та³же� выстлано� слизистой� обо-
лоч³ой.�ПоэтомÀ,�при�развитии�вос-
паления�в�носовой�полости,�процесс
быстрыми�темпами�распространяется
на�отверстие,�а�затем�и�на�самÀ�па-
зÀхÀ.�Отё³�идет�со�слизистой�носа�на
слизистÀю�отверстия,�сообщающе�о
полость�носа�с�пазÀхой.�Стен³и�е�о
набÀхают,�Àвеличиваются�в�размерах,
становятся�яр³о-³расными,�просвет
постепенно�Àменьшается,�нарÀшае-
тся�отто³�слизи�из�пазÀхи.�Сообщение
с� носовой� полостью� почти� пре³ра-

щается.�Кислород�пе-
рестаёт�постÀпать�в
�айморовÀ� пазÀхÀ.
Давление� внÀтри

пазÀхи� Àвеличивается

и� ведёт� ³� возни³новению� болевых
ощÀщений.

Вырабатываемая� слизь� с³апли-
вается�внÀтри�пазÀхи�и�приобретает
патоло�ичес³ий� хара³тер.� Там�раз-
виваются�бла�оприятные�Àсловия�для
роста�и�развития�ми³роор�анизмов.
В�процессе�жизнедеятельности�ба-
³терии� вырабатывают� то³сины,
³оторые�способны�прони³ать�в�³ро-
вяное� рÀсло� и� вызывать� призна³и
общей�инто³си³ации�ор�анизма.�Че-
рез�не³оторое�время�слизь�превра-
щается�в��ной.�У��ноя�очень�вяз³ая
³онсистенция,� поэтомÀ� е�о� выве-
дение�из��айморовой�пазÀхи�в�носо-
вÀю� полость� пра³тичес³и� невоз-
можно.� Количество�ми³роор�аниз-
мов� и,� вырабатываемых� ими� то³с-
инов,� рез³о� возрастает.� Гной� спо-
собен�заполнить�всю�пазÀхÀ.�Ино�да
распространяется� на� о³рÀжающие
т³ани�и�даже�в�³остные�образования.

Ïðåäðàñïîëàãàþùèå ôàêòîðû
*�Сниженный�иммÀнитет.
*�Врождённые�аномалии�развития

носа.
*Неаде³ватное� и� несвоевре-

менное� лечение� насмор³а,� прос-
тÀдных�заболеваний.

*�Патоло�ичес³ие�состояния,�свя-
занные� с� нарÀшением� свободно�о
носово�о�дыхания:�ис³ривление�но-
совой�пере�ород³и,�ринит,�аденоиды

*�Ба³терионосительство.

 Ñèìïòîìû è ïðèçíàêè
�Местные
•� Боль� в� области,� поражённой

пазÀхи,�³орня�носа,�с³Àловой�³ости,
лба.�Интенсивность�различна�в� за-
висимости� от� распространённости
воспалительно�о�процесса.�Она�мо-
жет�Àсиливаться�при�при³основени-
ях�и�надавливаниях.�Боль�способна
распространяться� в� височнÀю� об-
ласть�или�на�всю�половинÀ�лица.�Воз-
можно�возни³новение�разлитой��о-
ловной�боли.

•� НарÀшение� носово�о� дыхания.
Чаще� нарÀшается� дыхание� со� сто-
роны,�на�³оторой�находится�поражён-
ная�пазÀха,�но�ино�да�и�с�обеих.

•�Носовые�выделения�различно�о
хара³тера.

•�НарÀшение�обоняния.
•�Слёзотечение.
Общие
�•�Повышение�температÀры�тела

до� сÀбфебрильных� и� фебрильных
цифр,�сопровождающееся�ознобом.

•�Общая�слабость�и�недомо�ание.
•�Рез³ое�снижение�работоспособ-

ности.

Äîïîëíèòåëüíûå ìåòîäû
äèàãíîñòèêè

•� Рент�ено�рафия� о³олоносовых
пазÀх.

•�Компьютерная�томо�рафия.

Ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ ãàéìîðèòà
•�СосÀдосÀживающие�³апли�в�нос.

За³апывания� проводить� лёжа� на
бо³À,�та³,�чтоб�³апли�смо�ли�попасть
на�бо³овÀю�стен³À�носа�на�отверстие
входа�в��айморовÀ�пазÀхÀ.

•�Ин�аляции.
•�Промывание�носа�антисептичес-

³ими�растворами.
•�Антиба³териальные�препараты.
•�Анти�истаминные�препараты.
•�ФизиопроцедÀры�с�использова-

нием�ми³роволн.
•�Антипирети³и.
•�Витаминотерапия.
•� Сердечные� и� сосÀдистые� пре-

параты�–�по�по³азаниям�под�наблю-
дением�врача.

•�ХирÀр�ичес³ое�вмешательство�–
про³ол� или� пÀн³ция� �айморовой
пазÀхи� (при� возни³новении� ослож-
нений��айморита).
Важно:�применение�антибиоти³ов

имеет� и� не³оторые� отрицательные
стороны.� Одна� из� них� —� быстрое
привы³ание� возбÀдителя� ³� анти-
биоти³ам.�Та³же�препараты�эти�вы-
зывают�большое�число�осложнений.
Если� же� антибиоти³� подобран� не-
правильно�или�дозиров³а�е�о�недо-
статочна,� заболевание� может� пе-
рейти�в�хроничес³Àю�формÀ.

Ìåñòíûå è îáùèå îñëîæíåíèÿ
ãàéìîðèòà

•�Хроничес³ий��айморит.
•�Абсцесс,�фле�мона��лазницы.
•�ВнÀтричерепной�абсцесс.
•�Менин�ит.
•�Сепсис.

Ìåòîäû ïðîôèëàêòèêè
•�Меры�по�ÀлÀчшению�иммÀнитета

ор�анизма:� за³аливание,� занятия
спортом,� про�Àл³и� на� свежем� воз-
дÀхе.

•� Обязательное� своевременное
лечение� насмор³а� и� простÀдных
заболеваний

•� Исправление� ис³ривления
пере�ород³и� носа� и� дрÀ�их� со-
стояний,� нарÀшающих� носовое
дыхание.
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НЕТ�—� ВРЕДНЫМ�ПРИВЫЧКАМ НАШІ� КОНСУЛЬТАЦІЇ

Ñâ³òëàíà Ô³ëîíåíêî, ë³êàð-íåâðîëîã

ßê ë³êóâàòè ã³ïîòîí³þ?
Низь³ий�тис³�зазвичай�мають�люди�ві³ом�20–30�ро³ів.�У�старших

він�нормалізÀється.�Після�45�—�підвищÀється.��Гіпотонію�спричи-
няють�виснаження�ор�анізмÀ�та�стреси.

При� тис³ові,�меншомÀ�за�100� на�60,� знижÀється� тонÀс�сÀдин,
³ров�тече�повільніше.�Більшість��іпотоні³ів�Àвесь�час�сонні.�Най�ірше
вони�почÀваються�вранці,�най³раще�—�під�³інець�дня.�На�недÀ�À
здебільшо�о�страждають�місь³і�жителі,�в�я³их�напрÀжений��рафі³
роботи,�і�спортсмени.�Вони�надто�втомлюються�на�тренÀваннях.

Гіпотоні³и� часто� непритомніють� À� �ромадсь³омÀ� транспорті.
Особливо�підліт³и.�Їхній�несформований�ор�анізм��ірше�реа�Àє�на
задÀхÀ,�шÀм,�зміни�по�оди.�У�старших�людей�запаморочення�бÀвають
через�³оливання��ормонально�о�фонÀ.

Низь³ий�тис³�може�свідчити�про�приховані�хвороби.�Я³що�весь
час�хочеться�спати,�варто�обстежити�серце,�шлÀно³,�щитоподібнÀ
залозÀ,� здати�аналізи�на� інфе³ції.�Причиною��іпотонії�може�бÀти
та³ож�низь³ий��емо�лобін�—� анемія.�Коли�бра³Àє�заліза,�по�ано
засвоюються�вітаміни��рÀпи�В.�Від�цьо�о�страждає�нервова�система,
ш³іра,� серце,� тонÀс� сÀдин� знижÀється.� Гіпотонію�можÀть� та³ож
ви³ли³ати��листи,�що�при�нічÀють�імÀнітет.

Я³що�запаморочилося�в��олові,�слід�присісти�і��рÀдьми�нахилитися
до�³олін.�Посилиться�прито³�³рові�до�моз³À.�При�собі�треба�мати
цÀ³ер³и,�мінеральнÀ�водÀ.�В�чай�додавати�лож³À�³онья³À.

Між�верхньою��Àбою� і�носом�є�точ³а,�на�я³À�треба�натис³ати,
щоб�нормалізÀвати�тис³.�Допома�ає�та³ож,�³оли�ставати�на�пальці
й�опÀс³атися�на�п`яти.�Та³�10�разів.

Піднімають� тис³� ³онтрастний� дÀш,� плавання.� Спати� треба� не
менше�10��од.�на�добÀ.�Їсти�—�п`ять-шість�разів�на�день�невели³ими
порціями.�Зелений�чай,�³ава,�навпа³и�виснажÀють�ор�анізм.�Досить
дві�чаш³и�À�день.�Добре�піднімають�тис³�настоян³и�елеÀтеро³о³À,
женьшеню.

Людям�зі�зниженим�тис³ом�ш³ідливі�дієти�для�схÀднення.�Їм�треба
їсти��реч³À,��оріхи,�печін³À,�м`ясо�та�зелень.

Ïðîäóêòè äëÿ ñïîê³éíèõ íåðâ³â
Ëþäÿì, ñõèëüíèì äî äðàò³âëèâî¿ òà àãðåñèâíî¿ ïîâåä³-
íêè, íåîáõ³äíî âæèâàòè íå ìåíøå 350 ãðàì íà äåíü
öèõ ïðîäóêò³â âïðîäîâæ äíÿ.
Дослідним�шляхом�визначено�перелі³�продÀ³тів,�я³і�можÀть�при-

�нічÀвати�спалахи��нівÀ�і�дратівливості.�До�спис³À,�³рім�шо³оладÀ,
і³ри�і�сирÀ,�входять�-�м'ясо�птиці,
свинина,�яловичина,�а�та³ож�мо-
ло³о� і� �оріхи.� Ці� продÀ³ти
найбільш� ба�аті� трипто-
фаном� -� незамінною

аміно³ислотою,� я³а� в
ор�анізмі� людини
перетворюється� на
серотонін�і�ви³ли³ає
розÀмове� розсла-
блення,�дає�відчÀття
емоційно�о� задо-
волення� і� бла�о-
полÀччя.� Триптофан,

що� міститься� в� і³рі,
шо³оладі� та� сирі,� до� то�о� ж,� є� чÀдовим� природним� снодійним:
помічено,�що�дея³і�люди�не�можÀть�заснÀти,�по³и�не�з’їдять�що-
небÀдь�з�цих�продÀ³тів�на�ніч.

Вважається,� що� «триптофановою� дієтою»� можливо� лі³Àвати
навіть�психоло�ічні�захворювання,�та³і�я³�депресія�або�схильність
до� сÀїцидÀ.� Одна³,� при� цьомÀ,� вчені� попереджають� -� занадто
захоплюватися�цими�продÀ³тами�все�ж�не�варто�і�доведеться
вибирати� -� �арний� настрій� або� стрÀн³а� фі�Àра.
Вживайте�ці�продÀ³ти,�ба�аті��на�«�ормон�щастя»,�і
не�дозволяйте�осінній�депресії�оселитися�À�вашомÀ
серці.�Гарний�настрій�тоді�вам�забезпечено.

Íåëèíà Îùåïêîâà, ãëàâíûé âðà÷ öåíòðà
çäîðîâüÿ

ÁÐÎÑÀÅÌ ÊÓÐÈÒÜ!
Ïëàí äåéñòâèé ïî îòêàçó îò êóðåíèÿ

СтÀпень� 1.� Прове-
рьте�ваш�стереотип:�³о-
�да�вы�³Àрите�и�почемÀ

(«я�³Àрю�сразÀ�после�сна
–� это� часть� мое�о

пробÀждения» ;� «я� ³Àрю,
чтобы�расслабиться»;�«я�³Àрю,
³о�да� сержÀсь� или� À� меня
плохое� настроение» ;� «я
³Àрю,� ³о�да� общаюсь� с
дрÀзьями�–�все�мои�дрÀзья
³Àрят»).

СтÀпень� 2 .� Решитесь
бросить� ³Àрить� немедленно,� сразÀ� –
независимо�от�ваше�о�возраста�это�снизит
степень�рис³а,�³оторомÀ�вы�подвер�аетесь.
Выберите� день,� ³о�да� вы� не� бÀдете
подвер�аться� значительномÀ� стрессÀ.
Позаботьтесь�о�том,�чтобы�Àбрать�подальше
любые� табачные� изделия,� пепельницы,
зажи�ал³и.�И�бросайте�³Àрить!�(«Я�это�сделал,
я�бросил�³Àрить!).

СтÀпень� 3.� Учтите� в� ³а³ие� ³он³ретные
периоды� времени� вы� можете� захотеть
за³Àрить� и� наберитесь� дополнительной
решимости.� ПродÀмайте� и� подберите� для
себя� альтернативные� возможности� на
слÀчай,�³о�да�появится�соблазн�за³Àрить�(«я
жÀю�жвач³À,�чтобы�не�³Àрить�–�это�помо�ает
мне�с³онцентрироваться»;�«я�начинаю�ходить
и�перехожÀ�на�быстрÀю�ходьбÀ,�³о�да�À�меня
появляется�желание�за³Àрить»).

СтÀпень� 4.� Попра³ти³Àйтесь� �оворить
«Нет»,�³о�да�появляется�соблазн�за³Àрить�(«Я
толь³о�что�бросил�³Àрить,�не�ис³Àшайте�ме-
ня»,�«спасибо,�не�хочÀ,�я�больше�не�³Àрю»).

СтÀпень� 5 .� Попросите� ваших� дрÀзей
о³азать�вам�поддерж³À.�Чтобы�и�дальше�не
³Àрить� вам� нÀжно� одобрительное
отношение,� похвала� со� стороны� ваших
дрÀзей�и�семьи�в�связи�с�тем,�что�вы�бросили
дÀрнÀю�привыч³À,�что�от�вас�теперь�исходит
приятный� запах,� да� и� вы�лядеть� вы� стали
лÀчше.

НА� ЗАМІТКУ

Áàíàíè çí³ìàþòü âòîìó
Завдя³и� правильній� дієті� можна

позбавитися� відчÀття� постійної� втоми,� я³е
переслідÀє� людей� впродовж� осінньо�о� і
зимово�о�періодÀ.

Бадьорості�допоможÀть�додати�продÀ³ти,
що�містять�йод�(особливо�морсь³а�³апÀста,
морсь³а� риба),� овочі,� ба�аті� на� мінерали,
продÀ³ти,�що�містять�ма�ній,�а�та³ож�ті,�за
допомо�ою�я³их�виробляється�серотонін.

Брюссельсь³а� ³апÀста,� боби,� бро³³олі� і
банани�ба�аті�мінералами.�До� продÀ³тів� із
вмістом� ма�нію� можна� віднести� �оріхи,� а
та³ож�хліб�з�борошна��рÀбо�о�помелÀ.�Для
допомо�и�ор�анізмÀ�À�виробленні�серотонінÀ
можна�з`їсти�невели³ий�шматочо³�чорно�о
шо³оладÀ.
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Ë³ä³ÿ Ïàòàëàõ, ä³ºòñåñòðà

Ñìóãàñòèé ë³êàð
Ñåçîí çåëåíèõ ñìóãàñòèõ ÿã³ä ç ðîæåâîþ ñîêîâèòîþ ì`ÿêîòòþ
âñåðåäèí³ ó ðîçïàë³.

А�це�означає,�що�час�спробÀвати
підлі³Àвати� свій� ор�анізм� за
допомо�ою�баштанних.�У�минÀломÀ
числі� ми� розповіли� про� те,� я³
правильно�вибрати�³авÀн.�На�що�слід
звернÀти�особливÀ�Àва�À�при�по³Àпці
і,� що� саме� потрібно� перевірити.
Цьо�о�разÀ�розповімо�від�чо�о�може
вилі³Àвати� ця� я�ода,� а� ³омÀ� вона,
навпа³и,�протипо³азана.

КавÀни� давно� перестали� вважа-
тися� даремними� ласощами,� я³і,
швид³о� потрапляючи� до� ор�анізмÀ,
та³ож� швид³о� з� ньо�о� зни³ають.
Фахівці� з`ясÀвали,� що� за� рахÀно³
вели³ої� ³іль³ості� вітамінів� ця� я�ода
навіть� за� та³ий� ³орот³ий� час
перебÀвання� в� наших� ор�анізмах
здатна�зробити�на�них�бла�отворний
вплив.�Ре�Àлярно�вживаючи�³авÀни,
Ви� тим� самим� можете� не� тіль³и
очистити� свій� ор�анізм,� провести
профіла³ти³À� дея³их� захворювань,
але� і� втратити� ³іль³а� зайвих� ³іло-
�рамів.� А� завдя³и� своїм� сильним
сечо�інним� властивостям� ³авÀн
можна�ви³ористовÀвати�я³�лі³и.

Фахівці� твердять� однозначно:
³авÀни� здатні� поле�шити� стан� при
ба�атьох�захворюваннях.�Крім�то�о,
їх� ³орисно� вживати� з� профіла³тич-
ною� метою.� Але� основною
беззаперечною�властивістю�цієї�я�о-
ди�є�очищення�ор�анізмÀ�в�ціломÀ�і
ниро³,�зо³рема.�За�рахÀно³�чо�о�до-
ся�ається� цей� ефе³т?�Фахівці� поя-
снюють:�³авÀн�на�90%�с³ладається�з
води.

О³рім� води,� в� ³авÀновій� м`я³оті
містяться� ³орисні� для� травлення
вÀ�леводи,� ³літ³овина,� ле�³оза-
своювані� вÀ�леводи� —� фрÀ³тоза,
лÀжні�речовини� і�біл³и.

Напевно� відомо,� що� найбільша
я�ода�серед�інших�я�ід�містить�та³ож
величезнÀ�³іль³ість�різних�вітамінів:
А,�В1,�В2,�В3,�В6,�РР,�³алій,�ма�ній,
³альцій,� селен,� залізо,� мідь,� мар-
�анець,�ні³ель,�цин³,�фосфор.

Крім�то�о,�в�³авÀновій�м`я³оті�міс-
тяться� мо�Àтні� природні� антио-
³сиданти:� лі³опен,� бета-³аротин,
лютеїн.�Вони�допома�ають�поліпшити
роботÀ� імÀнної� системи,� а� та³ож
попередити� ба�ато� серйозних� зах-
ворювань.

Êîìó ³ ÿêèì ÷èíîì ìîæå
äîïîìîãòè êàâóí?

По-перше,�цей�представни³�баш-
танних�стане�справжнім�порятÀн³ом

для� тих,� À� ³о�о
порÀшена� робота
³ и ш е ч н и ³ а .
Кліт³овина,� що

міститься� в� ³авÀнах,

по³ращÀє�травлення.�Саме�томÀ�цю
со³овитÀ� я�одÀ� ре³омендÀється
вживати�при�за³репах.�І,�навпа³и,�її�з
обережністю� слід� їсти,� я³що� À� Вас
спостері�ається� розлад�шлÀн³ово-
³иш³ово�о�тра³тÀ.

По-дрÀ�е,� тривале� вживання
³авÀнів�допоможе�страждаючим�від
хронічно�о��астритÀ.�Зо³рема,�лі³À-
вання� ³авÀновою� дієтою� дає
позитивні�резÀльтати�при�запальних
захворюваннях� слизової� оболон³и
шлÀн³À� з� підвищеною� ³ислотністю.
Останню�допоможÀть�нейтралізÀвати
лÀжні�речовини,�що�містяться�в�³а-
вÀновій�м`я³оті.

Допоможе�³авÀн�і�всім�тим,�³омÀ
треба�«почистити»�ор�анізм�від�шла-
³ів,�а�нир³и�від�піс³À.�КавÀн�має�хо-
роші�сечо�інні�властивості,�завдя³и
я³им�з�ор�анізмÀ�можна�вивести�на-
віть�дрібні�³амінчи³и.�Цю�я�одÀ�іноді
лі³арі� «прописÀють»� при� дея³их
інфе³ційних� захворюваннях� ниро³.
ВирÀчить�зелений�³рÀ�лий�смÀ�асти³
і�при�циститі.�Проте�це�не�означає,
що�під�час�за�острення�цієї�хвороби
треба�повністю�відмовитися�від�лі³ів
на�³ористь�³авÀна.�Цьо�о�робити�все-
та³и�не�варто.

КавÀни�слід�застосовÀвати�тим,�À
³о�о� є� хвороби� печін³и� і� жовчних
шляхів.� Адже� сі³� і� м`я³оть� цієї
солод³ої� я�оди� є� не� тіль³и
ефе³тивним� сечо�інним,� але� і
пре³расним�жовчо�інним�засобом.

Варто� поре³омендÀвати� частіше
³ÀштÀвати�³авÀновÀ�м`я³оть� і� �іпер-
тоні³ам.�За�рахÀно³�своєї�сечо�інної
дії�вона�може�допомо�ти�їм�знизити
артеріальний�тис³.

За� рахÀно³� своїх� сечо�інних
властивостей� ³авÀн� по³азаний� не
тіль³и�при��іпертонічній�хворобі,�але
і�при�пода�рі.

Ця�я�ода�бÀде�³орисна�та³ож�при
артритах.� Крім� то�о,� вона� сприяє
зниженню�холестеринÀ,�а�значить�її
непо�ано�вживати�при�атерос³лерозі.
Крім� то�о,� по�линання� ³авÀново�о

со³À� і� м`я³оті� сприяє� нормалізації
обмінÀ� речовин.

КавÀн�може�допомо�ти�вилі³Àвати
і� хворе� �орло.� У� цьомÀ� випад³À
ре³омендÀється� попити� ³авÀновий
сі³.� Тіль³и� À� жодномÀ� випад³À� не
холодний!

Êàâóíîâà ä³ºòà
На�радість�Àсім�страждаючим�від

повноти�³авÀн�має�однÀ�особливість:
він� вирізняється� низь³ою� ³ало-
рійністю.�А�значить,�від�ньо�о�точно
не� можна� поправитися,� а� навіть
навпа³и.�Я³�порахÀвали�фахівці,�100
��³авÀнової�м`я³оті�—�це�приблизно
30�³³ал.

При�³авÀновій�дієті�впродовж�дня
їдять�тіль³и�³авÀни.�Вживати�їх�треба
з�розрахÀн³À:�на�10�³��маси�тіла�1�³�
м`я³оті.� ПричомÀ� одержанÀ� цифрÀ
можна� розподілити� на�5� прийомів.
Цю�дієтÀ� треба� витримати� рівно�5
днів,� після� цьо�о� переходити� на
дієтичні�продÀ³ти.�Їх�треба�вживати
де³іль³а� днів:� від�5� до�10.� У� ці� дні
можна�їсти�³аші,�при�отовані�на�воді,
пісне� м`ясо,� різні� види� нежирної
риби,� салати� з� овочів� і� зелені,� але
на� вечерю,� вже� бÀдьте� добрі� —
тіль³и� ³авÀни.� Я³що� зробите� все
правильно,� 5-7� ³іло�рам� повинні
зни³нÀти��еть.

Íà çàì³òêó
•�КавÀновий�сі³�і�м’я³оть�ви³орис-

товÀються�для�втамÀвання�спра�и�при
лихоманці.

•� КавÀн�містить� вели³À� ³іль³ість
заліза,�що�робить�йо�о�пре³расним
цілющим�засобом�при�анемії.

•� КавÀн� ба�атий� ³літ³овиною,
сприятливо�впливає�на�стан�здоров’я
шлÀн³ово-³иш³ово�о� тра³тÀ,� поси-
лює�перистальти³À,�виводить�шла³и
і�то³сини.

•КавÀн� ³орисний� при� атеро-
с³лерозі,� це� зÀмовлено� вмістом
³орисних�вітамінів,�холінÀ�і�фолієвої
³ислоти.

•�М’я³оть�³авÀна�ре³омендÀється
при� захворюваннях� печін³и� і� жов-
чно�о�міхÀра,�за³репах,�атерос³лерозі
і�артритах.

•�М’я³оть�³авÀна�застосовÀється
при� набря³ах,� ³аменях� À�жовчномÀ
міхÀрі,�сечо³ам’яної�хвороби.

•150��рамів�³авÀна�достатньо�для
то�о,� щоб� повністю� задовольнити
потребÀ�людини�À�ма�нії.

•Я³що� хвора� печін³а,� м’я³оть
³авÀна� допоможе� поліпшити� хар-
чÀвання�т³анин�цьо�о�ор�анÀ.

•ВисÀшені�³орені�³авÀна�застосо-
вÀються�для�лі³Àвання�³олітів�À�дітей.

•� М’я³оть� і� сі³� ³авÀна� мають
виражені�протизапальні�властивості.

•�Насіння�³авÀна�має�³ровоспиннÀ
і��листо�іннÀ�дію.
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ТИХАЯ� ОХОТА ЦІКАВО

Âëàäèìèð Ñàëàøíûé, âðà÷

Êàê ñîáèðàòü ãðèáû:
ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè

Íàñêîëüêî ãðèáû îïàñíû, êàê íå
íàïîðîòüñÿ íà íåñúåäîáíîãî äâîéíè-
êà è íå ïðîùå ëè êóïèòü ïàðó êèëî-
ãðàììîâ «âûðàùåííûõ â íåâîëå»
øàìïèíüîíîâ?

Ðàçìåëü÷è!
У� �рибов� —� репÀтация� «второ�о� мяса».

Ве�етарианцы�и�люди,� соблюдающие�посты,
Àбеждены:� толь³о� �рибы� способны
³омпенсировать� недостато³� бел³а� в� их
рационе.�Грибы�действительно�содержат�мно�о
бел³а�(в�белых��рибах�—�до�4,6%).�Но�по�степени�Àсвояемости�они�стоят
на�последнем�месте�после�мяса,�рыбы�и�растительных�продÀ³тов.�Перед
Àпотреблением� �рибы� нÀжно� тщательно� измельчить.� В� них� содержится
хитин,� из� ³оторо�о,� в� частности,� сделан� твёрдый� по³ров� насе³омых� и
панцири�членистоно�их.�ПоэтомÀ�людям�со�слабым�желÀдочно-³ишечным
тра³том��рибные�блюда�противопо³азаны.�Та³�же,�³а³�и�детям.

Ãðèáíûå âîéíû
Осень� самое� подходящее� время� для� сбора� �рибов.� Но� бдительность

при�этом�терять�не�надо!�Наблюдения�по³азывают,�что�в�засÀшливÀю�по�одÀ
�рибы� ³онцентрирÀют� больше� вредных� веществ,� чем� в� прохладнÀю� и
дождливÀю.� Каждый� �од�жертвами� «�рибной� войны»� становятся� тысячи
челове³.�Специалисты�считают,�что�99%�людей…�просто�не�Àмеют�отличать
съедобные� �рибы� от� ядовитых.� Та³же� сÀществÀют� обстоятельства,� при
³оторых�изначально�съедобные��рибы�становятся�отравой.

Грибы�неслÀчайно�называют�санитарами�леса,�они�³а³��Àб³а�впитывают
всю��адость�из�о³рÀжающей�среды.

Ïðîâåðêà âðåìåíåì
Отравление��рибами�—�самое�отсроченное�во�времени,�с³рытый�период

отравления,�³�примерÀ,�бледной�по�ан³ой�может�дости�ать�18-24�часов.
На�³аждый�ор�анизм��рибы�действÀют�по-разномÀ.�СÀществÀет�³ате�ория

та³�называемых�Àсловно�съедобных��рибов�—�свинÀше³,� �орь³Àше³�и�т.
п.�В�Польше�было�проведено�исследование,�³оторое�по³азало,�что�30%
всех�жертв� «�рибной� войны»� травятся� именно� этими� �рибами.� То³сины
этих� �рибов� от³ладываются� в� ор�анизме� челове³а� постепенно,� и,� ³о�да
на³апливается�³ритичес³ая�масса,�отравление�может�настÀпить�от�одной
порции�свинÀше³.�В�то�время�³а³�челове³,�ранее�не�«злоÀпотреблявший»,
бÀдет�от�то�о�же�блюда�чÀвствовать�себя�³а³�о�Àрчи³.

Ãäå ïðÿ÷óòñÿ?
Грибы�пра³тичес³и�не�встречаются�в��Àстой�и�высо³ой�траве,�тёмных�и

заболоченных�местах,�ольшани³е�и��Àстом�орешни³е,�а�та³же�на�солнечных
полян³ах.�В�прохладнÀю�по�одÀ��рибы�растÀт�на�возвышенности,�вдали�от
деревьев,�а�в�сÀхÀю�—�жмÀтся�поближе�³�стволам.

КрÀжение�по�лесÀ�по�дÀше�не�³аждомÀ.�Не�проще�ли�по³Àпать��рибы�в
ма�азинах?�Чем�отличаются�лесные��рибы�от�ис³Àсственно�выращенных?

По�составÀ�и�те�и�дрÀ�ие��рибы�одина³овы.�Одна³о�в�неволе�разводят
не�те��рибы,�³оторые�в³Àснее�и�питательнее,�а�те,�что�неприхотливее.�Самые
ценные��рибы�—�белые,�подберёзови³и,�подосинови³и�—�в�свежем�виде
в�ма�азинах�не�продаются.

Îñíîâíûå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè
-� Нельзя� собирать� �рибы� в� �ороде,� вдоль� трасс� и�железнодорожных

ма�истралей,�вблизи�опасных�производств�и�т.�д.
-�Обходите�стороной�съедобные��рибы,�растÀщие�рядом�с�ядовитыми,

—�есть�опасность,�что�их�споры�смешались.
-�Помните,� что� �рибы�—� ³райне� с³оропортящийся�продÀ³т.�После�12

часов� хранения� на� от³рытом� воздÀхе� они� становятся� ядовитыми.
Обрабатывать�Àрожай�нÀжно�сразÀ�же�в�день�сбор³и,�съедать�—�в�день
обработ³и.�Оставлять�на�потом�можно�толь³о�бланшированные��рибы.

-�Безопасными�считаются� �рибы,� растÀщие�на�деревьях,�—� вешен³и,
опята,�а�самыми�опасными�—�те,�что�вылезли�на�почве.

-�Не�собирайте�червивых��рибов.�Они,� ³а³�правило,�—�перерост³и,� в
них�полным�ходом�идÀт�процессы�разложения.�А�самые�безопасные��рибы
—�молодые,�не�Àспевшие�пропитаться�вся³ой��адостью.

Â³òàë³é Äâîðí³êîâ, ë³êàð-ïñèõ³àòð

Ëîæêà îëèâêîâî¿ îë³¿
— ë³êè â³ä äåïðåñ³¿

За� стан� імÀнітетÀ� людини
відповідає� тимÀс,� або� вилоч³ова
залоза.� Вона� найбільше� потребÀє
вітамінів� Е� і� А.� Чем� вищою� є� їхня
³онцентрація,� тим� Àспішніше� цей
ор�ан�може�боротися�з�мі³роор�аніз-
мами.

Завдя³и� ре�ÀлярномÀ� вживанню
томатно�о� со³À� підвищÀється� ³он-
центрація�А-вітамінÀ�À�всіх� ³літинах
людсь³о�о� ор�анізмÀ.� Стосовно� ві-
тамінÀ� Е,� то� йо�о� нестачÀ� можна
подолати,� приймаючи� щодня� по
столовій� ложці� олив³ової� олії� —� в
салатах� або� в� чистомÀ� ви�ляді.
Психічна� а³тивність� стимÀлюється
жирними� ненасиченими� ³ислотами
(най³ращим� джерелом� є� олія,� а
та³ож� жирні� види� риб:� тÀнець,
оселедець,� с³Àмбрія) .� Протеїни
допома�ають�в�боротьбі�з�астенією�і
втомою.� У� цих� біл³ах� тваринно�о
походження�містяться�аміно³ислоти,
самостійний�синтез�я³их�не�здійснює
наш� ор�анізм.� Через� це� не� можна
відмовлятися�від�пісної�³Àрятини�або
яловичини.

Øóì ë³ñó ë³êóº â³ä
áåçñîííÿ

У�Вели³обританії�набÀває�широ³ої
попÀлярності�новий�метод�боротьби
з�безсонням.�Усе�більше�британців
вдаються�до�прослÀховÀвання�перед
сном� аÀдіозаписів� шÀмÀ� лісÀ,
щебетання�птахів�і�шелестіння�хвиль.
Встановлено,� що� новий� метод
допома�ає� заснÀти� за� 37� хвилин� і
позбавитися� від� напрÀ�и� важ³о�о
трÀдово�о�дня.

Я³� по³азало� опитÀвання,� 2 0 %
британців� засинають� під� звÀ³и
тропічно�о� лісÀ� і�щебетання� птахів.
Найбільш� заспо³ійливим� вважали
шÀм� хвиль,� йомÀ� віддали� перева�À
11%�британців,�ще�9%�засинають�під
спо³ійнÀ� мÀзи³À.� 8 %� віддають
перева�À� звÀ³ам� вітрÀ,� 6 %� —
цо³анню��одинни³а,�4%�—�слÀхають
перед� сном� радіо.� Більшість
меш³анців�АльбіонÀ�засинають�об�11
�одині� вечора,� а� тривалість� снÀ� в
середньомÀ� становить� 6� �один� 49
хвилин.� Пра�нÀчи�швидше� заснÀти,
4 5 %� читають� перед� сном.� 1 0 %
опитаних� спіл³Àються� зі� своїми
партнерами,�менш�я³�один�відсото³
—� рахÀють� овець.� Вчені� та³ож
дійшли� виснов³À,� що� найбільш
дратівливим� звÀ³ом,� що
заважає� заснÀти,� є
чÀже� хропіння,� та³
вважають�27%�опи-
таних.
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Âîëîäèìèð Ñàëàøíèé, ë³êàð

Áóðÿêîâèé ñ³ê
çíèæóº òèñê

Îñ³íü áàãàòà íà îâî÷³ òà ôðóêòè! Îòæå
ñàìå îñ³ííüî¿ ïîðè âàðòî ïîòóðáóâà-
òèñÿ ÿê íàñè÷èòè îðãàí³çì â³òàì³íàìè.
Îñîáëèâî êîðèñí³ ôðåø³ - ñâ³æîâè÷àâ-
ëåí³ ñîêè. Àëå...

Фреші�слід�пити�одразÀ�після�при�отÀвання.
Найдовше�вони�можÀть�стояти�15�хвилин.�Не
можна�вживати�більше�100–200��рамів�со³À
на�день.�Через�2��одини�після�снідан³À�³раще
пити�фрÀ³тові�со³и,�я³і�робити�самим.�Овочеві
со³и� ³раще� вживати� À� полÀдень.� Увечорі� їх
³раще�не�пити�—�ор�анізмÀ�потрібен�час�на

засвоєння.
Фрешами� не� варто� захоплюватись,� особливо� діабети³ам,� адже� вони

містять�ба�ато�природно�о�цÀ³рÀ.
Свіжовичавлений�сі³� À�вели³их�дозах�може�ви³ли³ати�побічні�ефе³ти.

Найпростіший�—�алер�ія.�При�передозÀванні,�напри³лад,��арбÀзово�о�та
мор³вяно�о�со³À�може�бÀти��іпервітаміноз�А,�я³ий�À�надлиш³À�має�то³сичний
вплив.� У� людини� може� пожовтіти�ш³іра� тіла.� Від� цитрÀсових� можливі
алер�ічні��висипання.

Частіше�пийте�овочеві�со³и.�Вони�най³орисніші.�До�со³ів�червоно�о�та
оранжево�о�³ольорів�додавайте�³раплю�олив³ової�або�соняшни³ової�олії.
Та³� ³раще� засвоюватимÀться.� Солити� не� варто,� особливо� �іпертоні³ам.
Обережні�бÀдьте� із�бÀря³овим�фрешем.� Хоч� À�ньомÀ�ба�ато�вітамінів� та
мі³роелементів� ³ровотворної� природи,� цей� овоч� знижÀє� тис³.�Йо�о� слід
розводити� водою�À� співвідношенні� один�до�двох.�ПостÀпово� збільшÀйте
дозÀ�до�один�до�одно�о.�БÀря³овий�сі³�добре�поєднÀється� з�о�ір³овим.
Та³ий�напій�повинен�³іль³а�хвилин�постояти.�Він�³орисний�людям,�я³і�мають
хронічні� запальні� процеси.� Йо�о� часто� прописÀють� пацієнтам� після
хіміотерапії,�щоб�відновити�та�по³ращити�формÀлÀ�³рові.

Мор³вяний� сі³� ³орисний� для� печін³и� та� очей.� Йо�о�можна� вживати� À
чистомÀ�ви�ляді�або�змішÀвати�з�іншими�фрешами.�Сі³�селери�ба�атий�на
³альцій,�³алій,�ма�ній,�вітаміни�С,�В.��По³ращÀє�обмін�речовин,�³орисний
людям�із�серцево-сÀдинними�захворюваннями.�ГарбÀзовий�—�ба�атий�на
³аротин.�По³ращÀє�зір,�стан�ш³іри,�волосся.�Картопляний�сі³�можна�пити�не
розводячи.�Він�добре�очищÀє�ор�анізм.�Йо�о�вживають�при�недÀ�ах�ор�анів
травлення.

Не�слід�змішÀвати�цитрÀсові�та�³істоч³ові�со³и.�Напри³лад,�апельсин�із
перси³ом.�Вони� �ірше�засвоюються.�ЯблÀ³а� ³раще�чавити�нечищеними.
Та³ий�фреш�допома�ає�лі³Àвати�застÀдні�захворювання,�³иш³ові�інфе³ції,
виводить�то³сини�з�³иш³івни³а.�Та³ож�³орисний�сі³�з�аронії,�я³À�ще�називають
чорноплідною� �оробиною.� Йо�о� п`ють� при� захворюваннях� ³рові,� для
підвищення�імÀнітетÀ�та�зниження�тис³À.

КавÀновий�фреш�очищÀє�нир³и.�Він�ба�атий�на�вітамін�В.�Йо�о�слід�пити
по� 100–200� �.� Сливовий� позитивно� діє� на� ³иш³івни³,� допома�ає� при
атерос³лерозі�—�виводить�залишо³�холестеринÀ�з�³рові.

Па³овані�ма�азинні�со³и�не�мають�нічо�о�спільно�о�з�³орисністю�фрешів.
Вони�проходять�промисловÀ�оброб³À�—�етапи�пастеризації,�охолодження.
Після�чо�о�природних�вітамінів�там�не�залишається.�ТÀди�додають�цÀ³ор�і
синтетичні�вітаміни.

Ìèõàéëî Êàëþæíèé, ë³êàð-
ä³ºòîëîã

Ùî ë³êóº ãðóøà
ßê  ë³êàðñüêà ñèðîâèíà
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñâ³æ³ ³
ñóøåí³ ïëîäè, ëèñòÿ ãðóø³.
У� � плодах� � �рÀші� � містяться

Àні³альні� � ефірні� � олії,� � біоло�ічно
а³тивні� � речовини,� � я³і� � здатні
підвищÀвати�захисні�сили�ор�анізмÀ,
протистояти� � інфе³ційним� � захво-
рюванням,��надавати��протизапальнÀ
дію��і��навіть��боротися�з�депресією.

Відвар��сÀшених���рÀш��має��зне-
болюючÀ,� антисептичнÀ� і� сечо�іннÀ
дію.�Варені��і��печені���рÀші�застосо-
вÀють�при�сильномÀ�³ашлі,�задÀсі� і
тÀбер³Àльозі� ле�енів.

Молоде� � свіже� � листя� містить
анти�риб³овÀ�речовинÀ,��томÀ��відва-
рами� або� настоями� з� них� лі³Àють
�риб³ові�захворювання�і�дерматити,
а� з� сÀхих� �отÀють� порошо³� від
підвищеної�пітливості.

ГрÀшевий�сі³,�а�та³ож�відвари��з
сÀшених��плодів��і�листя�по³азані�при
запальних� � захворюваннях� сечо-
вивідних� � шляхів� � -� � циститі,
пієлонефриті.��Хворим�на�ожиріння
³орисно� пити� �рÀшевий� ³омпот,
при�отований� без� цÀ³рÀ.� Сти�лі
со³овиті��і�солод³і���рÀші��сприяють
травленню,�³орисні��при��розладах
³ишечни³а.�Кислі�і�дÀже�терп³і��сорти
�рÀш��зміцнюють��шлÀно³��і��печін³À,
але�вони��ірше��засвоюються��ор�а-
нізмом.��ТомÀ��даний�вид���рÀш��про-
типо³азаний�літнім�людям.

ГрÀша��дÀже��³орисна��для�серця
вза�алі� � і� � при� � порÀшеннях� � сер-
цево�о��ритмÀ�зо³рема.��Це��пов`я-
зано� � з� тим,� �що� � �рÀша� � містить
ба�ато�³алію.�А�для�чолові³ів���рÀша
просто�знахід³а,�томÀ�що�впродовж
ба�атьох�ро³ів�ви³ористовÀвалася��À
народній�медицині��я³��ефе³тивний
засіб� при� простатиті.� ГрÀші� ре³о-
мендÀється� вживати� при�швид³ій
стомлюваності,��запамороченні,�при
втраті��апетитÀ,��по�аномÀ��за�оєнні
ран.��А��насіння��має��проти�листові
властивості.

ßêèé ñ³ê âðàíö³ ïèòè, ùîá íå ñòàð³òè
КОРОТКО

Вживання�фрÀ³тових�со³ів�допоможе�знизити�ризи³
вини³нення� хвороби� Альц�еймера� і� дея³их� інших
захворювань.� Учені� проаналізÀвали� хімічний� с³лад
³іль³ох�видів�со³ів�і�підрахÀвали�³іль³ість�антио³сидантів,
що�містяться�в�них.�ОсобливÀ�Àва�À�звертали�на�наявність

À� со³ах� хімічних� сполÀ³�—� поліфенолів.
Раніше� бÀло� доведено,� що
поліфеноли,� бÀдÀчи� сильними
антио³сидантами,� знищÀють� вільні

ради³али,� обері�аючи� від� хронічних

захворювань.� РезÀльтати� дослідження� довели,� що
вино�радний� сі³� містить� найбільшÀ� ³іль³ість
найрізноманітніших� поліфенолів,� а� та³ож� запас
антио³сидантів,� е³вівалентний� виявленомÀ� недавно� À
червоних�винах�Бордо.�Не�всі� со³и�³орисні�одна³ово.
Проте�в³лючивши�до�щоденно�о�раціонÀ�вино�радний,
�рейпфрÀтовий,�яблÀчний�з�м’я³оттю�і�жÀравлинний�со³и,
ви� збільшите� ³іль³ість� антио³сидантів� в� ор�анізмі,
допома�аючи� йомÀ� боротися� з� ба�атьма� хронічними
захворюваннями.
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Âàëåíòèíà Ðàäüêî, á³îëîã

Ã³ðêî, çàòå êîðèñíî
Ëþäèíà çäàòíà ðîçð³çíèòè ÷îòèðè ñìàêè: ñîëîäêèé, ñîëîíèé,
êèñëèé ³ ã³ðêèé. ² öå íå âèïàäêîâî. Ëþäñüêèé îðãàí³çì âèìà-
ãàº, ùîá â ¿æ³ áóëè ïðèñóòí³ âñ³ íàçâàí³ ñìàêè. Àëå, ç³çíàºìî-
ñÿ, íàéá³ëüøå ìè ñïîæèâàºìî ñîëîäêîãî ³ ñîëîíîãî. À íàé-
ìåíøå - ã³ðêîãî. Ââàæàºìî ã³ðê³ ïðîäóêòè íåñìà÷íèìè. À
äàðìà! Ã³ðêîòà â îðãàí³çì³ äóæå ïîòð³áíà. Ïåðåäóñ³ì äëÿ
íàøî¿ òðàâíî¿ ñèñòåìè. Ïðèãàäàéòå, ÿêèé ñìàê ìàþòü øëóí-
êîâ³ êðàïë³, ÿê³  âæèâàºìî ïðè ðîçëàäàõ òðàâëåííÿ? Ñàìå
ã³ðêèé - ÷åðåç ïîëèí, ùî ì³ñòèòüñÿ â íèõ... ßê³ æ ã³ðê³ ïðîäóê-
òè õàð÷óâàííÿ º ³ ïðèºìíèìè íà ñìàê, ³ êîðèñíèìè?

1.�Редь³а�—�за�альнозміцнюючий
засіб.�Здавалося�б,�нÀ�що�може�бÀти
�ірше��ір³ої�редь³и?�Проте�цей�³оре-
неплід�сильно�недооцінений.�Редь³а
містить� ³орисні� ор�анічні� ³ислоти,
мінеральні�солі,�вітаміни,�ферменти,
фітонциди,�ефірні�олії,�біл³и�і�аміно-
³ислоти.�Вона�по³ращÀє�обмін�речо-
вин,�підвищÀє�імÀнітет,�сприяє�трав-
ленню,�є�природним�анало�ом�анти-
біоти³а�широ³о�о�спе³трÀ�дії,�виво-
дить�зайвÀ�рідинÀ�з�ор�анізмÀ.�Різні
частини� редь³и� ³орисні� по-своємÀ.
Найближчі�до�бадилля�3-5�см�містять
більше�вітамінÀ�С.�Середин³а�—�най-
цÀ³ристіша�і�хрÀст³іша.�"Хвіст"�осо-
бливо� ба�атий� �ірчичною� олією,
³орисною�для�травлення.

Протипо³азання:� захворювання
ор�анів�шлÀн³ово-³иш³ово�о�тра³тÀ
À� стадії� за�острення,� �ломерÀлоне-
фрит,�недавно�перенесений�інфар³т.

2.� Хрін�—� вбиває� хвороботворні
ба³терії,� знімає� запалення.� Хрін
однозначно�за�редь³À�не�солодший,
але�і�³ористі�в�ньомÀ�не�менше.�Я³�її
близь³ий�родич,�має�майже�той�же
набір�позитивних�я³остей,�до�то�о�ж
вираженÀ� ба³терициднÀ� і� анти-
септичнÀ� дію.�Щодня� протираючи
ш³ірÀ�со³ом�хрінÀ,�можна�позбави-
тися�весняно³.

Від�³Àплено�о�терто�о�хрінÀ�³ористі
мало,�після�промислової�перероб³и
там� залишається� лише� ³літ³овина.
Для� лі³Àвально�о� ефе³тÀ� ре³о-
мендÀється�брати�свіжий�³орінь,�йо�о
можна�знайти�на�рин³À.

Потріть�хрін�на�тертці�і�змішайте�з
лимонним�со³ом.�Крім�то�о,�можна
зробити� смачнÀ� "хрін-аджи³À":�2� ³�
червоних� свіжих� помідорів,� 400� �
³оріння�хрінÀ�і�1�с³л.�рослинної�олії,
сіль� на� сма³.� Свіжопри�отованÀ
сÀміш�бажано�з`їсти�за�тиждень�(по³и
не�"видихалася").

Протипо³азання:�ті� �самі,�що�й�À
редь³и.

3.�Гірчиця�—�від�нервів.�Ще�один
родич.� За� своєю� дією�майже� ана-
ло�ічна�редьці�і�хрінÀ,�але�до�то�о�ж
ви³ористовÀється�і�при�захворюван-
нях� нервової� системи� –� від� нер-
вово�о� збÀдження� і� невритÀ� сідни-
чо�о�нерва�до�істерії.

Протипо³азання:�ті�ж,�що�À�редь³и
і�хрінÀ.

4.�ГрейпфрÀт�для�стрÀн³ої�фі�Àри.
Він�містить�природні�спалювачі�жирÀ
–�інозитол�і�пе³тин,�по³ращÀє�апетит,
сприяє�травленню�і�а³тивізÀє�діяль-
ність�печін³и.�Крім�то�о,�нормалізÀє
роботÀ� ³ровоносних� сÀдин,� знижÀє
рівень�холестеринÀ,�тонізÀє�нервовÀ
системÀ,�допома�ає�подолати�апатію,
за�острює� пам`ять� і� Àва�À,� знімає
втомÀ.�ГрейпфрÀт�вза�алі�вважається
най³ориснішим�фрÀ³том.�Найбільша

част³а�³орисних�речовин�міститься�À
ш³ірці� �рейпфрÀта� і� �ір³их� внÀтрі-
шніх� пере�ород³ах.� Корисне� і� йо�о
насінняч³о� –� має� виражені� ба³-
терицидні�властивості.

Протипо³азання:�не�виявлені,�але
сі³��рейпфрÀта�здатний�підсилювати
то³сичність�лі³ів.

5.� Чай� для� здоров`я� ³істо³.� Чай
чÀдово�допома�ає�боротися�з�остео-
порозом,� часто� сÀпроводжÀючим
менопаÀзÀ,�і�іншими�захворювання-
ми�³істо³.�Імовірно,�за�це�варто�с³а-
зати� спасибі� поліфенолам,� речо-
винам,� я³і� в� 25� разів� більш� ефе³-
тивніше,� ніж� вітамін�C,� захищають
�енетичний�матеріал�³літини�від�по-
ш³одження.�Крім�то�о,�чай�зміцнює
стін³и�сÀдин�і�стабілізÀє�артеріальний
тис³,� сприяє� розсмо³тÀванню� тро-
мбів,� À³ріплює� імÀнітет,� лі³Àє� дея³і
види� алер�ії� і� знижÀє� ризи³� захво-

рювання� ра³ом.� Додавання� до� чаю
моло³а� робить� напій� відмінним� за-
собом� від� ³аменів� À� нир³ах� і� сечо-
вомÀ� міхÀрі,� але� зводить� нанівець
йо�о�позитивний�вплив�на�серце.

Протипо³азання:�за�острення�ви-
раз³и�шлÀн³À� і� захворювань�ниро³,
безсоння,��лаÀ³ома.

6.�Кава�для�профіла³ти³и�діабетÀ.
Учені�довели,�що�антио³сиданти,�я³і
містяться�À�³аві,�запобі�ають�діабетÀ
II� типÀ� і� ра³À� печін³и.� Кава� та³ож
допома�ає� справитися� зі� стресом,
стимÀлює� дихальний� центр� моз³À,
допома�аючи�тим�самим�астмати³ам
справитися�з�нападами,�виводить�з
ор�анізмÀ� холестерин.� У� ³аві
міститься�чимало�³орисних�речовин:
вÀ�леводи,� жири,� схожі� на� біл³и
сполÀ³и,�життєво�необхідні�мінерали
і�мі³роелементи.

Протипо³азання:� захворювання
серцево-сÀдинної�системи.

7.�Пиво�для�збереження�зорÀ.�Я³
з`ясÀвали�Àчені,�антио³сиданти,�що
містяться�в�пиві,�захищають�³літини
³риштали³а� і� попереджають�вини³-
нення� ³атара³ти.� Пиво� ре�Àлює
дихання� і� ³ровообі�,� позитивно
впливає� на� травлення� і� здатне
розчиняти�³амені�в�нир³ах.�У�с³ан-
дінавсь³их� ³раїнах� пиво� офіційно
визнане� антидепресантом.� НÀ,� а
застÀджене� �орло,� напевно,� не�раз
лі³Àвалося�теплим�пивом.�Найбільш
³орисні�темні�сорти�пива.

Протипо³азання:� явних� протипо-
³азань� немає,� все� залежить� від
³іль³ості�випито�о.�Учені�радять�спо-
живати�не�більше�0,5�л�пива�на�день.

8 .� Темний� шо³олад� для� попе-
редження� серцевих� захворювань� і
зміцнення�сÀдин.�Учені�опÀблі³Àвали
висново³,� що� близь³о� 6 0� �рамів
темно�о�шо³оладÀ� переш³оджають
звÀженню� і�твердінню�артерій,�по³-
ращÀють�цир³Àляцію�³рові�і�знижÀють
імовірність�Àтворення�тромбів.�Крім
то�о,� ³офеїн� і� теобромін,� що� міс-
тяться�À��ір³их�ласощах,�стимÀлюють
працездатність� і� творчÀ� а³тивність
людини,�допома�ають�під�час�підви-
щених� навантажень.� А� британсь³і
Àчені�стверджÀють,�що�теобромін�є
та³ож� ефе³тивнішими� лі³ами� від
³ашлю,� ніж� традиційні� засоби.
Молочний�шо³олад�не�відрізняється
чÀдодійними� властивостями� через
вміст� молочної� ³ислоти,� я³а
нейтралізÀє� дію� антио³сидантів
флавоноїдів.

Протипо³азання:�не�виявлені.
Отже� висново³� напрошÀється

один:��ір³і�продÀ³ти�потрібно�дода-
вати�до�сво�о�раціонÀ.
Краще�з`їсти��ре-
йпфрÀт� для� здо-
ров`я�печін³и,�ніж
чер�овÀ��бÀлоч³À.
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ÊÓØÀÅÌ ÂÊÓÑÍÎ КОРИСНІ� ПОРАДИ

ÑÈÍÈÅ
ÁÀÊËÀÆÀÍÛ

ÂÏÐÎÊ
Это� простой� и

очень� достÀпный
рецепт,� причем

проверенный.
Берем�5�³��синих�ба³лажан�та³о�о

размера,�чтобы�прошли�в��орлыш³о
бан³и!� Моем,� отрезаем� хвосты� и
на³алываем.� В� при�отовленные
бан³и� ³ладем� перец� �ороше³� и
лавровый�лист.
РАССОЛ.�3,5�литра�воды,�бÀтыл³а

À³сÀса,� 150� �рамм� соли,� 1� ста³ан
сахара.

Под�отовленные�синие�сложить�в
³астрюлю,�залить�этим�рассолом�и
поставить� на� о�онь.� Ко�да� за³ипит
засечь� время� и� через
6 - 7� минÀт� � после
начала� ³ипения
разложить� в
бан³и�и�залить
³ипящим� рас-
солом.� За³а-
тать.

Зимой� достаем
синий,� режем� ³Àби-
³ами,� добавляем� лÀ³,
чесно³� и� поливаем� подсолнечным
маслом.�За³Àс³а�напоминает��рибы.
От³рытÀю� бан³À� с� остальными� си-
ними� храним� в� холодильни³е.
Приятно�о�аппетита!

ÄÅÑÅÐÒ ÈÇ ÃÐÓØ
Вы�можете� побаловать� близ³их

в³Àсным� и� необычным� десертом.
ГрÀши� нÀжны� очень� твердые.� Их
очищаем�от�³ожÀры,�разрезаем�на�4
части,� Àдаляем� зерна.� Заполняем

порезаными� �рÀшами
³астрюль³À� при-

близительно�на
3/4�и�заливаем
водой,� чтобы
она� их� по³рыла
на�1,5-2�пальца.

Варим�до�мя�³ости.

Затем� ³ладем�в� ³астрюлю�сахар
(по� в³ÀсÀ),� 4-5� �возди³,� выдав-
ливаем�со³�лимона�и�заливаем�сме-
таной.�Варим�на�медленном�о�не�до
тех� пор� по³а� сметана� не� станет
розовой!� Охлаждаем� и� подаем� на
стол!

ÈÊÐÀ ÈÇ ÑÂÅÊËÛ
Это� в³Àсное� блюдо� бÀдет

особенно�полезно�тем,�³то�страдает
�ипертонией.

Берем� большÀю� ³раснÀ� све³лÀ,
чистим�и�трем�на�³рÀпнÀю�тер³À.�В
�лÀбо³ой� с³овороде� разо�реваем
подсолнечное�масло�и�³ладем�натер-
тÀю�све³лÀ.

По³а� она� на� медленном� о�не
жарится�режем�полÀ³ольцами�лÀ³о-
вицÀ.� Кладем� ее� слоем� на� све³лÀ
(³оторÀю�перед�этим�перемешиваем)
и�сле�³а�посыпаем�сахаром.�Далее
слой�мор³ови�и�слад³о�о�перца�(все
натертое�на�³рÀпной�тер³е).�Потом
2-3�помидора�тоже�натертых.�Солим,
перчим,� перемешиваем� и� доводим
под�³рыш³ой�до��отовности.

Подходит� в� ³ачестве� отдельно�о
блюда,��арнира�³�мясÀ.

Ìîêêî-àêòèâ
При�отовить� очень� ³реп³ий

черный�³офе:�на�0,5�литра�воды�40-
50���натÀрально�о�³офе,�и�в��орячем

виде�е�о�профи-
льтровать� через
ворон³À� со� сте-
рильной� ватой
или� фильтрова-
льной� бÀма�ой,
добавить� со³
лимона�и�2-3�сто-
ловые� лож³и

пчелино�о�меда.

Äîìàøíèé íàïèòîê
В� 0,5� литра� �оряче�о� ³реп³о�о

³офе�добавить�3-4�столовые�лож³и
меда� и� сахар� (по� в³ÀсÀ) .� Затем
охладить� и� добавить� 0 , 2 5� литра
холодно�о� моло³а� и� 0 , 2 5� литра
минеральной�воды.

Êàê ñîõðàíèòü ìÿñî â
ñâåæåì âèäå

Мясо� не� дешевый� продÀ³т� и
поэтомÀ�нельзя�допÀстить,�чтобы
оно�испортилось�по�вине�хозяй³и.
Для� сохранения� мяса� в� свежем
виде,� необходимо� вначале
промыть� е�о� в� чистой� питьевой,
желательно�проточной,� воде�для
отмыв³и� от� сÀ³ровицы,� ³рови,
�рязи.

Далее�мясо�нÀжно�просÀшить�на
с³возня³е� в� темном� месте� и
натереть� свежим� со³ом� лимона,
À³сÀсом,� раствором� ³ислоты
салициловой�(на�0,5�литра�воды�–
1�ч.�лож³а�³ислоты)�или�раствором
соли�поваренной.�Та³�же�хорошо,
в�течение�пяти�дней,�свежее�мясо
сохраняется,� если� залить� е�о
³ипяченым� моло³ом,� просто³-
вашей,�сыворот³ой,�теплым��овя-
жьим�жиром.

Мясо�можно�хорошо�сохранить,
если� обложить� е�о� ³рапивой,
листьями� черемÀхи� или� ореха,
полынью.�Та³ое�мясо�лÀчше�хра-
нить�в�подвале�или�за³опать�е�о�в
землю�в�ящи³ах�на��лÀбинÀ�40-50
см.�Ящиче³�на³рывают�полотном,
³оторое� сильно� пропитано
À³сÀсом.

ЛÀчший� способ� хранения� –� в
замороженном� состоянии.� Но
следÀет� помнить,� что� если�мясо
оттаивает� очень� быстро,� то� при
этом�теряется�мно�о�питательных
веществ� и� мясно�о� со³а.� При
размораживании�мяса,�е�о�лÀчше
положить�в�холодильни³�в�³астрю-
ле�или�в�тази³е�и�при³рыть�мо³рой
т³анью.�Не�ре³омендÀется�оттаи-
вать�мясо�в� теплом�месте�или� в
воде,� лÀчше�оставить�е�о�на�2-3
часа�при�³омнатной�температÀре.
Оттаявшее� мясо� нÀжно� обя-
зательно� обмыть� под� проточной
водой.

Мясо� сохранится� лÀчше,� если
оно�отделено�от�³остей.


