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II0POB'4

Ik 3ano6irTu
BUNAAAHHIO
BONOCCA

BI/IpiH.[I/ITI/I 110 IIpo6IeMy JJ0BOII
BAXXKO, ajie BCe-TaKU MOXJIU-
BO.

Jna 1poro y cimcox 3aco6iB
TOTNIAMY 32 BOTOCCAM, KpiM IIaM-
nyHiB i 6amp3amiB IpoTH BUIIA-
TAHHSA, IOBENEThCA TOJATH CIIelli-
aJIbHi MacCKI Ta KpeMIU.

JIna  nikyBaHHA BUIAflaHHSA
BOJIOCCH IMUPOKO 3aCTOCOBYIOTHCA
¢iToinrpenieHTn:

o 6e3CMepTHIIK;

* KpONNBa;

* POMaIIIKa;

e OJ1is YAMIHOTO JlepeBa;

e JlepeBiit;

* IPOCO;

* JINIIA;

* 3Bipo6ilf;

* ajioe.

Macka mpoTu BTpaTM BO-
nocca: 1 9. 1. amoe, 1CT. 1. Meny,
1 4. 1. pULIMHOBOI OJil.

Bci inrpenientn smimaru, Ha-
HECTM Ha BOJIOCCA Ta 3aJlMIINTU
Ha 30-40 xBunuH. Ilicna murra
CIIOJIOCHYTU HACTOEM POMAIIKM, a
MOTIM — YMCTO TEIIOK BOJOI0.

[ToBTOoproBatm 1-2 pasm Ha
TIOKIEHb TOTH, TOKM BOJIOCUH Ha
rpebiHI[i CTaHe MIIATHCSI MEH-
ure.

B YkpaiHi moxyTb
3'ABUTUCA NiKapHi
Ha Konecax

po 1ie MmoBigoMMIa KaHAUZAT
Y HapOJHi JIeNyTaTy i pajHUK
[Tpesupenta Onmbra boromorners.

«1 Bemy meperosopu 3 Bcec-
BiTHBOIO OpraHi3ali€l0 OXOPOHM
3[0pOB’sI Ta 3 IHIIVIMU MiXKHApPOJ-
HYMJ OpraHisalisimMu, 1mo6 BOHUI
TOIOMOI/IV HaM CTBOPUTM Ha 6asi
He Jiep>XaBHOi, a TPOMaJICbKOi, He-
npubyTKOBOI OpraHisalii Mepexy
NepeCcyBHUX KIIiHIK 1O YKpaiHi»,
— nosiffomuna boromonenp.

Taki xmiHikm, 3a Ii cloBamu,
OynmyTh ixaTy depes KO>KeH paiioH-
HIIT IIEHTP i3 6e3KOIITOBHIMI JTi-
kamu Bif BOO3 i posgaBaru ix sito-
IISIM, SIKIIIO BCTAHOBJIEHMI JIiaTHO3,
a TaKOXX MAaTUMYTb HeOOXigHMI
MiHIMyM 06/TafHaHHA.

Haragaemo, panimie mnosifo-
maanocs, mo Ilpesupent mipgmm-
caB 3akoH «IIpo BHeceHH: 3MiH 10
3V «IIpo mikapchki 3aco6m» 100
06iry nmiKapchKux 3acobiB Ta mep-
JKaBHOT'O KOHTDOJIIO AKOCTi BBe3e-
HUX Ha TEPUTOPiI0 YKpaiHm miKap-
ChKUX 3ac06iB». Kpim Toro, crano
BiJOMO, 110 IIapJIaMEeHT i Koasiis
OyoyTb >KOPCTKO KOHTPOJIIOBATH
JisATIbHICTD MiHICTPiB.

YnbTpa3sByKoBa
BiarHOCTUKa —

Hanbe3neyHilwnn metopn
AOCNiAXKEHHA MO3KY

OpHaKk ii BOCTOBIPHICTb Hapa3i NNLWAETbCA He
HalBWLLOIO: Y YepenHili KicTui BinbyBaeTbcA
3aracaHHs yNibTpPa3ByKOBOrO BUMPOMIHIOBaHHS,
yepes Lo MeAnKam JOBOANTLCA AUBUTUCA Ha
MO30K Yepes Tak 3BaHi akyCTUYHi BikHa Np030-

pocri.

3HangeHo anbTepHaTUBY
aHTuGioTKam

YueHi 3 HigepnaHais noBigomMnaoTb, WO iM, MOXVBO,
BLAJIOCA 3HAWTU anbTepHaTUBY aHTMOIoTHKaM. HoBi
NiK1 MOXYTb Oy T BUKOPUCTaHi ANA 3aXnCTy Bif 6akTe-
pii, cTiKKx [0 aHTUGioTuKIB. MNepLui TecToBi BUNPOOY-
BaHHA GepMeHTY NoKa3zanu, Wo BiH 34aTHMI No6opoTn
CcMepTenbHO Hebe3neyHi iHbeKLii, AKi BUKNKAE MeTU-
LMNiH-Pe3NCTEHTHUI cTadinoKoK. BigKpnTTa BUEHNX
6yno npencTaBaeHoO Ha HAyKOBOMY CaMiTi B JIOHZOHi.

IIlo pob6uTH, AKIIO cyXxa HMIKipa

3 HacTaHHAM Xonogis yce binbLue

Aa€ npo cebe 3HaTK WKipa. CyxicTb
NPOABAAETLCA AK Ha 06/IMYYi, TaK i Ha
Tini. YacTo nywmnTbCa, CNPUUYNHAIOYN,
0cob6nmnBO XiHKaM, guckomdoprt. Lo

€ MPUYMHOIO i AIK 3 UMM 6opoTunCH,
cnpobyemo npoaHasnisysaTu 3 aono-
MOrO MeANYHOro aHanisy.
I

Havimepiue, cyxicTb mkipu BUKIu-
kae Opak Boxm B opraismi. Tob6To,
AKIO B OPraHi3sMi He BUCTAYae BOJM,
IIKipa He MOXXe BUITIA/JATU 30POBOIO,
IIBUAKO CTapi€, Ma€ HeNpUBaOIUBMIL
BUITIAN, 3aBJJA€ Bi[4yTHOTO JMCKOM-
dopty. 3BUYAITHMIT 3BOTOKYBA/TbHMI
KpeM ab0 Macjo, Ha ajb, TYT He B
3MO3i JJOTOMOTI'TH.

VYci, XTO CTUKABCA 3 1Ii€I0 r[p0611e—
Moo (a Ije AificHO mpo6rmema), Tyxe
nobpe po3yMilOTh, 1O 3a JiKyBaHH:A
Ta YCYHEHH: TaKUX IPOsBIB MOTPIGHO
Y3ATUCH AKOMOTA PaHille.

JIikapi BUAUIAIOTH KBa BUAU Cy-
XOCTi IIKipu:

CyxicTh i3 XopommMM TOHYCOM
— IIKipa 4yTaIMBa 10 IOJPAa3HMUKIB,
MOXKe 3’SIBIATUCS CBEPOIX, MpoTe HO-
CUTDb aCTVMYHA, MaTOBa, ITIAJiKa, Oe3
BENMMKOI KinbKocTi 3mopmok. [Torpe-
Oye perysApHOro HOIMIALY, 3aXUCTY Bif
Y®-punpomiHioBaHHsA, iHaKle [yxe
HIBUJKO BTpadae ToHyc. Haityacrime
CIIOCTEPIraeThbCcA y MOMTOAMX JIIOfEIA.

I3 moHMDKEeHNIM TOHYCOM — JiyXe
TOHKA HaBKOJIO Ouelf i B iAHII HOCO-
POTOBOI CK/Ia/IKM, MIBUKO HOPMYIOTE-
ca sMopumiku. Ha Taky mikipy Baxko
BIUIMHYTY 3BUYAMHUMM KOCMETUYHU-
M1t 3ac06amu, TOTPIOHO poOUTH 61bIIT
IIM60KI IpoLenypu.

Ina Toro 106 BUSHAYUTI HAIEXK-
HICTb CBOE€I WIKipM JO CyXOI, MOXHa
TIPOBECTM TeCT: HATUCHITh MOAyIIey-
KaMMl MasblliB Ha WIKipHMII TOKPUB,

>
AKI[O  BM ATUHU  PO3ITIAJKYIOTbCS
MIBUJIKO, 3HAYNTD, BaM MOMIACTUIO —
BI HE B IPYIIi PUSKKY.

IIPMYMTHU CYXOCTI

Cyxa mkipa Tinma Moxxe 6yTu 06y-
MOBJICHa TeHeTYHNMY (HaKTOpaMu Ta
BUAB/IATACA 3 HAPO[PKEHHS, a MOXe
BUHMKATU B IepeOiry XWUTTA BHACTI-
IOK BIUIMBY 30BHIIIHIX (HaKTOPIB.

TonoBHi npuynHY, Yepes AKi WKip-
HUJ TIOKPUB MOXKE CTaBaTU 3aHAJITO
CYXUM:

* 3HEBOJIHEHHS;

e yacTe BXMBAHHSA MPOJYKTiB Xap-
YyBaHHsA, IO CIPUAITb BUBEJEHHIO
BOJIM 3 OPTaHisMy;

* KYIIaHHA B JTy>Ke TapAYiil BOJ;

e 3MiHa K/IiMary;

e aJIeprivHi peaxuii;

o HEIOTPUMAHHA 3[J0POBOTO CIIOCOOY
KUTTS;

e HaJIMipHE BMKODUCTAHHS HeEIpa-
BIJIBHO Tifi6paHNX KOCMETUYHMX 3a-
cobiB;

Bip niaBuweHoOro ra3oyTBOpeHHs
AONOMOXYTb TPaB'AHI HaCTOI

meo BM IIEPiOINYHO BiyyBae-
Te AUCKOMQOPT, IOB’A3aHMI 3i
3OYTTAM SKMBOTa ab0 Heperymip-
HUM CTiNblieM, 3BEPHITbCA 10 da-
XiBIst — Tpeba 3poOuTH aHami3M Ha
IONyCTHMUIT piBeHb 3abpyJHEHHA
KUIIKiBHMKA ToKcuHamu. Hecpoe-
JacHe pilleHHs1 Npo6aeM aBTOMa-
TUYHO TIBUIIYE €HEProBUTPATH
OpraHi3My Ha TpMBaje MiATPYMaHHA
OIITVMAJIBHOTO PiBHS 1100 PO6OTH.
Lle 03Havae, 1[0 3pOCTAE 11Or0 6i0M0-
riyHa 3HOLIYBAHICTb.

Kpim Toro, 3amiHiTh KOHAWTEp-
cbki Bupobu Ha Mefn, QpykKrosy i
CyXohpPYyKTH B MaMX KiJIbKOCTAX, a

o
TaKOX HEIOTaHO IONUTK TpaB AHI
HaCTOi.

Xopommit  peuent: 1 vaiHy
JIOKKY JIbOHKY 3BMYAIfHOTO 3a7MTH
CKJIAHKOIO OKPOITY, 3aBapUTH AK Jai.
Bunntu mpotarom pua. Bip ckym-
YEHHS TasiB y KUIIEYHNKY JIOIOMO-

>Ke HacTiit cymiun kmuny (1 gactu-
Ha), KOpeHs Basepianu (4 4.), KBiTiB
pomartuku (6 4.). 1 CTOIOBY JIOXKY
3aBapUTH CK/IAHKOI OKpOIy, Ha-
croaru 30 xB, npouigutu. IInty no
CK/IAHIIi BpaHIii if yBedepi.
IlomiuHmit Takox BigBap cymi-
i IofiB YopHui (2 yacTmHu) it
gyepemxy (3 4.). 3aaUTH OKPOIIOM
y cniBBigHomenHi 1:10, BapuTu Ha
crabkomy BorHi 10-15xB, mpori-
putu. Ilpuitmatu mo 0,5 CKIAHKU
Tpuui Ha fleHb. CyMilll TOCKUTIIOE BifI-
XOJ>)KeHHA I'a3iB, a TAKOXK YCyHe JIMO-
BipHi PO3/afii TPABHOTO TPAKTY, AKi
i CHPMYMHAIOTD METEOPV3M.
MoykHa TaKOX NMPUIOTYBaTH 3a-
CTIOKIiVI/IMBMIT HACTIVI i3 HAaCiHHA Kpo-
Iy, ACTA M'ATU 1 Memicu (BChOTO
B3ATM HOPiBHY). 1 CTONOBY OXKY
CyMilli 3a7MTH CK/ISAHKOK OKpOIY.
IIuty sAx gait (6e3 nykpy) 2-3 pasu

Ha JIeHb.

o IIepecyllleHe TOBITPs B OYAUHKY,
ce30HHMII hakTOp;

o TpUBasIe epeOyBaHHs Ha COHIL;

o BUKOPMCTaHHA 3aCO0iB 1A CXYA-
HeHHs1, He30a/TaHCOBaHa [li€Ta 3 METOI0
CXy/[HeHHS;

e yacTe mepebyBaHHA B 30HI eflek-
TPOMArHiTHOTO BUIIPOMiHIOBaHHS (Ha-
MpUKIIaj, pob0oTa 3a KOMIT FOTEPOM);

* I[yKpOBMil fiaber;

« TICOpias;

e TIIOTUPEO3;

o IepMATUTY;

o CTpeG;

o HIIPKOBA HEJOCTATHICTB;

o muctpodis;

o IHTOKCHKALIsS;

* KepaTo3;

« cebopess;

« xBopob6a IllerpeHa;

o rimoitamino3 A, D, E, PP, necraua
LIMHKY, Mifli, Ka/bllilo, CelIeHy, BiTaMi-
HII TIOTaHO 3aCBOIOIOTHCST;

« ixTi03 («pu6’s4a mKipa»);

» TOPMOHA/IbHI TTepe6ynoBI OpraHis-
My.

JIIKYBAHHA

Skujo cyxicTp mikipu 06ymMoBieHa
3MiHOI0 KJTiMaTy, 4acTUM IepeOyBaH-
HSAM Ha COHIi abo CyXiCTIO MOBITps
B OYAMHKY Iifi 94ac OIa/IIOBaIbHOTO
CEe30HY, DPEKOMEHIYEMO BCTAaHOBU-
TH B KBapTUPi 3BONIOKYBad IMOBITPA.
Mo>kHa OCTaBUTH Ki/lbKa Ba3 i3 KBi-
TaMu abo MpOCTO MOCYAMHY 3 BOJOI0.
Y MammHi Kpalje BCTaHOB/IIOBATY Ha-
CTpOVIKM KOHAMLioHepa Ha 85% Bo-
norocTi. Perynapno BukopucrosyiiTe

3BOJIOKYBa/JIbHMII ~ KpeM. YHUKaiiTe
NpAMUX COHAYHMX IPOMEHiB, IPO-
BOJIbT€ KOCMETOJIOTiuHiI pouenypu 3i
3BOJIOYKEHHS MIKipH.

Axmo ok  cyxicthb 1 cBepOiK

>

3’AABM/INCA YePe3 3aCTOCYBAHHS Ipera-
patiB /I CXY[HEHH:, PEKOMEH/IYEThb-
Cs1 BUIIMBATY He MeHIIe 2,5 JIiTpa BOAY
y neHb. Taki 3aco6u iHTEHCUBHO BMBO-
IATH i3 opranismy piguny. JJo Toro >x
JKOPCTKa JIi€Ta IpU3BOAUTD IO HeCTaui
6inKiB i MiKpOeleMeHTiB, sKi mifTpu-
MYIOTb WIKipy B TOHYCI if HACUYYIOTb ii
BOJIOTOI0, BiTaMiHM HaZIXOJATH y HEJ0-
CTaTHIl /I OpraHisMy KiJIbKOCTi.

Kom Taka 0coOmMBicTb IIKipyu
CIIOCTEPITaeThCA y )KiHOK, AKi BCTYIN-
'y $asy K1iMakcy, 9acto iM IpuIm-
CYIOTb 3aMiCHi IIperaparyu 3 BUKOPUC-
TaHHAM TOPMOHIB.

LIOTEHHNI TOITISA, BUMOT
00 KOCMETHUKU

TonoBHe BMIMBaTH He MeHIIe 2 7
BOZIU B JieHb. BoHa MOBMHHA OyTH 4M-
crom. Kpame — MiHepanbHOI0O, Hera-
30BaHOI0. MoO)KeTe JOflaTy B CK/IAHKY
KilbKa KpaIeab CBDKOTO JIMMOHHOTO
COKY.

Cyxa mxipa myxe morpebye Bo-
noru. Tomy mix yac mpuitMaHHA AyLIy
a60 BaHHM BOJja IOBMHHA Oy TH MaKCH-
MajlbHO IpoxornopHolo. Hamaraiitecs
He BUKOPUCTOBYBATI IIiff Yac KyIaHHsI
MIJIO — BOHO CYIINTb LIKIipY.

Illxipa O6MMYYsA IOBMHHA pery-
JIAPHO IPOXOAMTYU BCi eTamy JAOIIALY:
OUNINleHHsI, TOHi3aIlil0, 3BOIOYKEHHS
(a BBeuepi — BimxmBrenHs). He 3a-

6ysarite i mpo crenjiazibHi 3acobu go-
IIARY 1A WKipy HaBKO/IO odvelr i ryo6,
pobiTh Macky. PerymapHo BMKOpUC-
TOBYIATe KpeM [I PyK. YCi KpeMu 1I0-
BUHHI 6yTM NMpaBUIBHO HifiOpaHuMu,
AKICHMMM, TilloalepTeHHIM, IO TIPO-
JILIM  JIEPMATOJIOTIYHI JJOCTIi/I>KEHHA.
Jo ix cKkmagy MaroThb BXOZUTU KOPUCHI
MiKpoeneMeHTH i BiTaMiHM, HaTypanb-
Hi omiifkm.

[Micna mymry sacTocoByiiTe Kpem
a6o momouko mys Tina. Kpaiue, skiio
BOHNM OyfyTh Ha OJiiiHiI OCHOBI. Pe-
TY/SIPHO POOITh MsIKe CKpaGyBaHHs
BCBOTO Tifa.

E®EKTUBHI JJOMAIIHI
PEIIENTU

Mu migibpamn HaitedexTUBHiIIi
PpeLenTH, AKi JOMOMOXKYTb «OXKUBUTU»
LIKipy B JOMaIlHix ymosax. Tum nadve,
1[0 BOCEHU Ta B3UMKY BOHA OCOOINBO
MIOTEPIIAE Bifi HOIOJHUX YMOB.

Ina pornAapmy 3a CyXom IIKipoxo
o6mmyy:

o 3MimnaiiTe BiBCAHI ITacTiBI 11
HaTepTy MOPKBY B mpomnopuii 1:1, go-
TaiiTe T0KKY MOJIOKA. 3aMIITe CyMill
Ha i Ha 15 xBuauH. Biraminm ta mi-
KpPOE/IEMEHTH, 110 MiCTATHCSA B MOPKBi,
CIPUAIOTDH pereHepanii KIiTuH.

o 3MmimmaiiTe 2 )KOBTKM 3 IIOJIOBU-
HOIO CTONIOBOI JIOXKKM HATYypanbHOTO
Mefly, posirpiiiTe cyMmim Ha BOAAHIN
6ani. HaHOCBTe IIeH3/1MKOM Ha 067I4-
4s B JIeKi/IbKa IPUIIOMIB i3 mepiofmy-
HicTI0O B 5 xBuauH. Yepes 20 xBummH
3MUIITE TEIIOK0 BOJOIO.

« 3MillIajiTe CTONIOBY JIOXKKY OMAII-
HBOTO CUPY 3 YaifHOIO JIOKKOIO METY,
posirpiitTe cymin Ha BogsHiit 6ani. ITo-
TpuMajite Ha 06/144i 20 XBUINH.

o JlnA 3BOJIOXKEHHA LIKipM NI
pobiTh Macku, y sKi BXOASATb HATy-
pasbHa edipHa 071isl, BEPIIKM, HACIHHS
JIbOHY, BifiBapy Oy3uHMU, JIMITU, M SITH.
Ilo cxmagy Bcix mmx 3acob6iB MOXXHa
TOfaBaTH IEHHUI KpeEM.

JIna mkipu pyk KopucHumu Oy-
AYTb TaKi MacKm:

e Ha 2 roguHm HafiHbTe Ha PyKM
TIOMTi€TU/IEHOBI PyKaBUYKY, BUK/IaJieHi
3CepeNVHI KapTOIJIAHUM ITI0pe.

o 3MilIajiTe CKIAHKY CMETAaHU 3
JKOBTKOM i COKOM 1 mMoHa. 3aHyp-
Te B OTPUMaHy «OOBTaHKYy» pPyKM Ha
20 XBUIMH.

« [IpoTupaiite pomnoHi BigBapoM
KOPEHs Celepu.

Ins minsaHKM TOBKOIA OYeii:

o [Iokmazite y mpoxonogHe TeMHe
Micie moppiGHeHwIT MCTOK anoe. Ye-
pe3 10 fHIB Oofiep>)KaHMM COKOM MOX-
Ha TPOTUPATK HiKHY MIKipy HaBKOJIO
oueit.

« Po6iTh KOMIIpecu i3 3e1eHOro
Yal0: HAMOYITb y PiflMHi BaTAHI JUCKU
Ji 3a/MuITe IX Ha 04ax Ha 15 XBUIKH.

e [IpoTupaiite mKipy HaBKOIO
odert i Bce 00/mudst KyOuKamu IbORy.

BonocbKui ropix BU3HaHO HANKOPUCHILLUM

MeHs BOJIOCBKMX TOPiXiB Mic-
« TUTh MaiDKe BJBiYi OibIie
AHTMOKCHUJJAHTIB, aHDXK €KBiBaJleHTHa
KilbKiCTh OYAb-AKMX iHIIMX IIMPOKO
B)XIBAHUX TOpiXiB. AJle, Ha >KaJlb, IO
He imaTh 1X 6araro. Lle mocmimkeHHsS
BKa3ye Ha Te, 1[0 CMOXMBadaM BapTo
3BEPHYTH OiNbITy yBary Ha BOMOCBKi
TOPIiXM K Ha 9aCTUHY 3[J0POBOTO palli-
OHY», — Ka)Xe IIPe[iCTaBHMK YHiBepcu-
teTy CxpenToHa /][0 Bincon.
Bonocpki ropixum — 1je Biaza KOM-
OiHa1lisA «xapyoBMX 6OHYCIB» Y 3pyUHil
Ta HEJOPOrifl YHIaKOBLi, BIEBHEHMIA
HayKoBellb. BOHU MiCTATh BMCOKOAKiIC-
HIUIA TIPOTEIH, 3aBIAKU YOMY MOXYTb
3aMiHUTHU M’ICO, a TAKOXK 0arari Ha Bi-
TaMiHM, MiHepanu Ta KITKOBUHY. o
TOTO X Y HUX BifICyTHiif ITTIOTEH.
YucneHHi [OCHiIKeHHSA, IpoOBe-
JieH1 HayKOBLAMM 3 YCbOTO CBITY, IIiJj-
TBEPIPKYIOTh 3B 30K MiXK CIIO)KMBaH-
HAM HEBENMMKOi KilIbKOCTi rOpiXoBOTO
Yl apaxiCOBOTO Macel i 3HIDKEHHAM
PUSMKY CeplieBUX 3aXBOPIOBaHb, JIes-

KMX BUJIB paxy, giabery 2-ro iy Ta
MOABY KaMEHiB y )KOBYUHOMY MiXypi.

OpHak [oci HIXTO 3 JOCTIIHUKIB
He NOPiBHIOBAB KiJIbKICTb i AKICTb aH-
TUOKCUJIAHTIB, sKi MICTATbCA B Pi3HUX
BMJAX IOPiXiB, 3a3Ha4ae BincoH.

A6u 3amoBHNTY i€l pob6ii, Hay-
KOBeIllb IIPOaHali3yBaB BMiCT aHTUOK-
CHUIAHTIB y BOJIOCKUX i OpasuIbChbKIX

ropixax, Murjani, apaxici, d)iCTaH.IKaX,
dyHAyKY, Keur'ro, ropixax Makajia-
MiA Ta nekaH. «lopixom Nel» y npomy
CNVCKY BUABMBCS CaMe BOTIOCHKIIA.

Jlo Toro x TepmiuHa o6pobka 3a-
3BMYAIl 3HIDKYE AKICTb aHTMOKCHAH-
TiB, @ caMe BOJTIOCHKi TOPiXy MIOAM Hajl-
JacTille BXUBAIOTh Y CUPOMY BUTTIANI,
3a3Hayae ¢axipelp.



