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Близько 17 мільйонів людей у 
всьому світі страждають від 

хронічної втоми та практично не 
намагаються її побороти.

Досі не було жодних способів 
лікування, окрім психотерапії. Але 
вона не завжди давала помітні ре-
зультати. Можливо, через те, що 
хронічно втомлені люди зі своєю 
бідою рідко звертаються саме до 
психотерапевтів.

Учені з Королівського коледжу 
Лондона вивчили дані 640 добро-
вольців, які страждають від цієї не-
дуги, та з’ясували, що ті пацієнти, 
які регулярно виконують фізичні 
вправи, справляються з симптома-
ми втоми набагато ефективніше за 
інших.

Виявилося, що спорт — ді-
єві ліки від утоми. Під час руху в 
м’язи надходить більше кисню, ви-
робляються ендорфіни, що блоку-
ють утворення кортизолу та грелі-
ну — гормонів стресу.
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Здоров’я

ДОСЛІДЖЕННЯ 

Фальшива посмішка може 
викликати депресію 

Здавна лікарі рекомендують 
людям частіше посміхатися: 

мовляв, усмішка автоматично по-
ліпшує настрій людини, що дуже 
добре для здоров’я. Однак, якщо 
посмішка нещира, фальшива, вона 
не лише справить негативне вра-
ження на оточуючих, а й, як ствер-
джують американські дослідники, 
може заподіяти шкоду здоров’ю 
самій людині. Штучний усміх, за-
певняють учені, здатний виклика-
ти депресію та навіть знизити про-
дуктивність праці.

В основі природної та штучної 
посмішок лежать зовсім різні про-
цеси, тож усмішка, не викликана 
ніякими відповідними внутрішні-
ми емоціями, може завдати шкоди 
здоров’ю. У цьому переконують 
психологи з Університету Мічи-
гану (США). Вони протягом міся-
ця вивчали кілька десятків водіїв 
міських автобусів і вплив посмі-
шок, якими водіям запропонували 
зустрічати пасажирів на кожній 
зупинці, на їхній емоційний стан.

Автори стверджують, що 
штучні посмішки, які аж ніяк не 
відповідали внутрішньому стану 
піддослідних, призводили до стій-
кого зниження настрою, причому 
в жінок це було більш виражене, 
ніж у чоловіків.

ЕКСПЕРИМЕНТ 

На людей, які вміють писати 
двома руками, легше впливати 

Такі висновки зробили психо-
логи після низки експеримен-

тів. Рут Проппер із Державного 
університету Нью-Джерсі (США) 
провів дослідження за участю двох 
груп людей: у першу ввійшли ті, 
хто вільно пише двома руками, а в 
другу — тільки правші.

Учасників попросили по черзі 
подумати про щось радісне, сумне 
та тривожне. У цей час у лаборато-
рії ввімкнули класичну музику.

Ті, хто вміє писати обома ру-
ками, значно швидше піддалися 
настрою, який їм нав’язали вче-
ні, пише «New Scientist». Фахівці 
роз’яснили цей ефект. Річ у тому, 
що в людей, які пишуть двома ру-
ками, сильніше розвинене мозо-
листе тіло — сплетіння нервових 
волокон у мозку, що з’єднує праву 
й ліву півкулі. Це й пояснює емо-
ційну рухливість і схильність під-
даватися чужому впливу.

ПРИРОДНІ ЛІКИ 

Зелені овочі пришвидшують обмін 
речовин

Від обміну речовин залежить 
кількість спалених калорій, які 

ми отримуємо з їжею. Якщо цей 
обмін нормальний, то у людини не 
виникатиме проблем із зайвою ва-
гою. Якщо ж є надлишкові кіло, то 
варто вживати продукти, які по-
кращуватимуть метаболізм. 

Швидкий обмін речовин за-
хищає від таких хвороб, як гіпер-
тонія, серцеві недуги та діабет. По-
вільний же, навпаки, може стати 
причиною проблем із надмірною 
вагою. Для того, щоб прискорити 
метаболізм, слід вести активний 
спосіб життя, уникати стресу та 
правильно харчуватися. Проте не 
всі продукти однаково впливають 
на обмін речовин. 

Овочі дуже корисні для ор-
ганізму в цілому, тож саме їх по-
трібно вживати, щоб прискорити 
метаболізм. У них містяться ві-
таміни та мінерали, необхідні для 
оптимальної роботи організму. 
Крім того, овочі є багатим джере-
лом клітковини, яка виводить із 
організму шлаки.

Броколі, шпинат, капуста, са-
лат та інші зелені овочі допомо-
жуть успішно активізувати мета-

болізм. Такими ж необхідними 
для нормалізації обміну речовин 
є яблука, апельсини, виноград та 
інші фрукти. У них чимало клітко-
вини та вітаміну С, який не тільки 
позитивно впливає на метаболічні 
процеси, а й захищає організм від 
хвороб. 

Не варто забувати й про воду 
— вона також прискорює мета-
болізм. Вода є ідеальним засобом 
притлумлення апетиту та допома-
гає боротися з надмірною вагою. 

Пасивне куріння так само шкодить 
здоров’ю, як і активне
Тривалий час вважалося, що пасив-
ні курці, тобто люди, які не палять 
самі, але змушені вдихати тютюно-
вий дим оточуючих чи перебувати 
в задимленому приміщенні, від 
того лише дратуються, відчувають 
відразу до запаху. Та з часом ме-
дики довели, що пасивне паління 
— величезний ризик для здоров’я. 
Автори першого у світі глобального 
дослідження наслідків пасивного 
куріння підрахували, що кожного 
року воно спричиняє 600 тисяч 
смертей. Згідно з дослідженням, 
найбільше людей, які потерпають 
від пасивного куріння, — у Європі й 
Азії, а найменше — у Північній і Пів-
денній Америці, Африці. Пояснити 
шкоду мимовільного вдихання 
сигаретного диму ми попросили 
головного лікаря Волинського 
обласного центру здоров’я Сергія 
ЛЕВЧУКА.

— За даними Всесвітньої органі-
зації охорони здоров’я, третина тих, 
хто помирає від пасивного куріння, 
— діти. Дослідження, яке проводи-
лося в 192 країнах, виявило, що ма-
лята ризикують захворіти на астму, 
запалення легенів і можуть стати 
жертвами синдрому раптової ди-
тячої смерті, — озвучує дані ВООЗ 
Сергій Левчук. — Окрім підвище-
ного ризику занедужати на хворо-
би дихальних шляхів, є ще одна не-
безпека: легені у дітей, які змушені 
вдихати дим курців, розвиваються 
повільніше. 

Доведено, що дітлахи, які ди-
хають шкідливим димом, часті-
ше хворіють пневмоніями, ЛОР-
патологіями, зокрема запаленням 
середнього вуха. Часто алергени, 
що містяться в тютюновому димі, 
провокують розвиток бронхіальної 
астми. У дорослих пасивне куріння 
спричиняє хвороби серця, дихаль-
них шляхів і рак легенів.

— Яка концентрація шкідливих 
речовин у тютюновому димі?

— При згорянні тютюну утво-
рюються основний і додатковий по-
токи диму, що видихається курцем 
у процесі паління. Цей дим містить 
більше 250 токсичних хімічних ре-
човин, серед них — формальдегід, 
бензол, вінілхлорид, миш’як, аміак 
і ціаністий водень. Крім того, дове-
дено, що бічний потік диму включає 
понад 60 канцерогенів. Особливо 
небезпечними є поліциклічні арома-

тичні вуглеводні, тютюн-специфічні 
N-нітрозаміни й ароматичні поліе-
фіри. 

— Чи багато «постраждалих» 
від куріння, в тому числі пасивно-
го, на Волині?

— Відповідаючи на це питання, 
треба акцентувати на раку легень. 
Злоякісні новоутворення органів 
дихання на Волині знаходяться на 
третьому місці за поширеністю се-
ред усіх онкологічних патологій 
— 30,7 на 100 тисяч населення. А в 
структурі злоякісних новоутворень 
у чоловіків на першому місці зали-
шається рак трахеї, бронхів і легень 
— 41,8 на 100 тисяч чоловічого на-
селення. Звісно, такі невтішні цифри 
напряму пов’язані з тютюнопалін-
ням. Адже канцероген бензапірен, 
який міститься у тютюнових смолах, 
значно підвищує ризик захворіти на 
рак верхніх дихальних шляхів. 

— Як відбувається процес ми-
мовільного куріння?

— Більша частина тютюнового 
диму від цигарки потрапляє у серед-
овище навколо курця — це дим, що 
утвориться від тління в проміжках 
між затягуваннями. У цьому димі 
міститься смоли та нікотину в 50 ра-
зів більше, ніж у тому, що потрапляє 
в організм. Понад те, вміст аміаку в 
ньому вищий у 45, а окису вуглецю 
— в 4-5 разів. Таким чином у серед-
овище потрапляє значно більше ток-

сичних речовин, аніж у легені курця. 
Саме тому пасивне куріння таке не-
безпечне для непристосованого до 
щоденного «споживання» тютюну 
організму. 

Крім того, і активні, і пасивні 
курці страждають від згоряння амі-
аку та смол. Аміак розчиняється у 
вологих слизових оболонках верхніх 
дихальних шляхів, перетворюючись 
на спирт, що подразнює слизові. Як 
результат — кашель, бронхіт, слаб-
кий імунітет до запальних інфекцій 
й алергійних захворювань. А ніко-
тин провокує серцево-судинні не-
дуги. Він пошкоджує стінки судин, 
спричиняє появу атеросклеротич-
них бляшок. Як наслідок — зрос-
тання кількості інсультів, інфарктів, 
гіпертонічна хвороба. 

— Як визначити, що пасивне 
куріння вже зашкодило здоров’ю? 

— У людей, які тривалий час 
«обкурюються» ззовні, наявні такі 
симптоми: головокружіння, голо-
вні болі, нудота, часті респіраторні 
захворювання, підвищений артері-
альний тиск. До того ж треба зва-
жати не лише на фізіологічний, а й 
на психологічний фактор — нервове 
напруження. Людині, яка не курить 
сама, дим противний. Пасивні кур-
ці стають дратівливими, у них роз-
виваються вегетосудинна дистонія, 
порушення у поведінці. 

Розмовляла Ольга ЮЗЕПЧУК

СПОРТ — ЖИТТЯ! 

БАБИНІ МАЗУНЧИКИ 

На бабусиному вихованні 
виростають креативні діти

Зафіксовано значущі відмінності 
в рівні інтелекту тих людей, ви-

хованням яких займалися бабусі, 
підтримуючи й опікуючи їх, і тих, 
у кого такої можливості не було. 

Як виявилося, результати на 
користь бабусь. Тривалість спіль-
но проведеного часу не тільки по-
мітно підвищує рівень розвитку у 
дітей, а й, як запевняють геронто-
логи (вчені, які вивчають процеси 
старіння), продовжує життя самих 
бабусь.

Спілкування з бабцями — це 
царство емоційної свободи та по-
вної впевненості в собі, що важ-
ливо для творчості. Такі бесіди 

дають можливість дитині більш 
вільно самовиражатися, підви-
щують її самооцінку, адже бабуні 
використовують значно більший 
репертуар емоційних заохочень, 
компенсуючи таким чином мож-
ливі покарання з боку батьків. 

Одначе любов бабусь впливає 
не стільки на рівень інтелекту, 
скільки на креативність — здат-
ність вирішувати складні завдан-
ня, використовуючи більшу кіль-
кість варіантів. Тобто бабусині 
«мазунчики» більш спритні та за-
повзятливі у порівнянні з одноліт-
ками, які виховувалися в дитячих 
садочках.

Коричневий цукор 
корисніший за білий
Дієтологи запевняють, що звичний для нас білий цу-
кор із буряка конче потрібно замінити на коричне-
вий із тростини. Коричневий цукор менш калорій-
ний, аніж білий. За словами дієтологів, без шкоди 
для фігури його можна з’їдати 40-60 грамів на день.
До того ж в тростинному цукрі містяться мінераль-
ний комплекс (калій, магній, фосфор, залізо, цинк, 
кальцій), рослинні волокна, вітаміни, які покращу-
ють функціонування травної системи.

Синдром хронічної втоми подолає 
спорт

СМАЧНО І КОРИСНО 

Йогурт з вітаміном D 
регулює вироблення 
інсуліну 

Іранські вчені встановили, що йо-
гурт, збагачений вітаміном D, не 

просто дуже корисний для здоров’я, 
а й допомагає схуднути.

Фахівці провели дослідження за 
участю дев’яноста людей, які хворі-
ють на цукровий діабет. Їх розділили 
на три групи: перша регулярно двічі 
на день споживала звичайний йо-
гурт, друга — з вітаміном D, а третя 
— з вітаміном D і кальцієм.

Через дванадцять тижнів ре-
зультати аналізів крові порівняли. 
Виявилося, що у тих пацієнтів, які 
вживали йогурт із вітаміном D, рі-
вень цукру в крові знизився та по-
кращилося самопочуття.

Науковці пояснюють це саме 
впливом вітаміну. Річ у тому, що ві-
тамін D регулює чутливість тіла до 
інсуліну та вироблення цього гормо-
на підшлунковою залозою. 

Ще кілька десятків років тому 
вчені припускали, що між вітамі-
ном D і ризиком розвитку діабету є 
зв’язок, але довести це вдалося тіль-
ки тепер.

Крім того, збагачений цим ві-
таміном кисломолочний продукт 
сприяє нормалізації маси тіла.

Гіркота в роті: перевірте 
жовчний міхур
Гіркуватий присмак у роті може бути симптомом 
холециститу, жовчнокам’яної хвороби, а також інших 
проблем, пов’язаних із жовчним міхуром і печінкою. У 
цьому випадку гіркота часто супроводжується болем 
у правому боці, а на язику з’являється жовтий наліт. 
Причиною гіркого присмаку може бути і порушення 
функціонування кишечника: знижується швидкість 
проходження їжі по шлунково-кишковому тракту, а 
разом із нею в кишечнику затримуються травні соки, 
в тому числі жовч. 


