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Людина, задоволена собою, 
рідко хворіє 
Американські медики та психологи провели дослі-
дження, результати якого вражають. Жінки, задо-
волені своїм тілом і вагою, навіть якщо їхні форми 
далекі від встановленого ідеалу, хворіють у три рази 
рідше, ніж ті, хто ставиться до себе самокритично. 
Крім того, здебільшого такі жінки з високою само-
оцінкою щасливі в особистому житті. Звичайно, 
йдеться не про самозакоханість чи егоїзм, а про 
любов до себе як до особистості, про прийняття себе 
таким, як ти є. 

Вчені встановили 
найщасливіший час доби
Вчені Корнельського університету США провели 
масштабне дослідження щоденників і дописів у 
соціальних мережах, що належать понад п’ятистам 
тисячам людей із 84 країн. Метою дослідження 
було дізнатися, в який період доби людина почуває 
себе найбільш щасливою. Як виявилося — вранці. 
Саме в ранковий час, прокидаючись, ми відчува-
ємо невимушеність, «дитячу свободу», що пізніше 
змінюється на напругу. Не почуваються щасливими 
вранці «сови» та дратівливі люди. Здоров’я

Немовлята вміють мислити абстрактно 

Як повернути шкірі свіжість 

Хіба можна уявити собі літо без 
засмаги? Звичайно, ні. Але щоб 
отримати гарний, бронзовий відті-
нок шкіри та при цьому не завдати 
шкоди своєму організму, необхідно 
обов’язково користуватися сонце-
захисними кремами. 

Ці засоби покликані захистити 
нашу шкіру від згубного впливу уль-
трафіолетових променів: раку шкіри 
та передчасного старіння. 

За даними дослідження вчених із 
Університету Мічигану, шкідлива дія 
ультрафіолетових променів за остан-
ні 10 років збільшилася приблизно в 
3,5 разу. Науковці пояснюють це не-
вмолимим зростанням урбанізації, 
яка завдає непоправної шкоди атмос-
фері. 

Тому засмагати радять із особли-
вою обережністю. Фахівці рекомен-
дують починати застосовувати сон-
цезахисні засоби відразу з настанням 
теплих сонячних весняних днів, не 
чекаючи пляжного сезону. 

Сучасні виробники пропонують 
нам дуже широкий вибір сонцеза-
хисних кремів, але як серед такого 
розмаїття вибрати підходящий саме 
для вас? 

SPF і колір шкіри 
Передусім необхідно звернути 

увагу на індивідуальний фактор за-

хисту (SPF) препарату, зазначений 
на упаковці. Цей показник може 
коливатися в межах від 2 до 50, іно-
ді й вище. Що вищий рівень SPF, то 
захист ефективніший. Наприклад, 
SPF 2 затримує 50% випромінювання, 
SPF 10 — 90%, SPF 25 — 96%, а SPF 50 
— 98%. 

Вибирати сонцезахисний фактор 
необхідно, виходячи з кольору своєї 
шкіри. Що темніша шкіра, то нижчим 
має бути SPF. 

Уперше концепцію сонцезахис-
ного фактора запропонував лікар-
дерматолог Томас Фітцпатрік із Гар-
вардської медичної школи. Він склав 
класифікацію типів шкіри залежно 
від того, як вона реагує на сонячні 
промені. 

Всього існує шість фототипів 
шкіри, але доцільно розглянути тіль-
ки перші чотири, відповідні для бі-
лошкірих людей. Останні два типи 
стосуються тільки представників не-
гроїдної раси. 

1 тип — дуже світла шкіра 
Шкіра — дуже світла, тонка, блі-

да, чутлива, є веснянки. Очі — бла-
китні або зелені, волосся — біляве 
або руде. 

Людям із таким фототипом дуже 
важко засмагнути — бронзового ко-
льору шкіри майже непомітно. Уже 
через 15–20 хвилин перебування під 

прямими сонячними променями 
шкіра починає обгоряти. 

Для захисту такої шкіри необ-
хідно застосовувати найпотужніші 
сонцезахисні засоби. У перші 2–3 дні 
перебування на сонці варто наносити 
крем із SPF 40, потім можна перейти 
на SPF 30–20. 

Найкраще вибирати креми для 
чутливої шкіри, а ось олійками для 
інтенсивної засмаги користуватися 
суворо протипоказано. 

2 тип — світла шкіра
Світла з рідкісними веснянками, 

очі — блакитні, сірі, можуть бути 
карі, волосся — руде або світле (світ-
ло-русяве). 

Опіки у другого фототипу шкіри 
виникають через 20–40 хвилин пере-
бування під сонячними променями. 
Ця шкіра загоряє легше, ніж перший 
тип, але щоб домогтися гарного зо-
лотистого відтінку, треба поступово 
привчати шкіру до сонця. 

У перші дні приймання сонячних 
ванн потрібно користуватися кре-
мами з SPF 30, а в подальшому — зі 
SPF 15. На пляжі найкраще користу-
ватися водостійкими сонцезахисни-
ми кремами. 

3 тип — середній колір шкіри 
Цей тип — найпоширеніший се-

ред європейців. Шкіра досить світла 
(колір слонової кістки), очі — сірі, 
карі, волосся — каштанове або руся-
ве. 

Така шкіра загоряє легко, посту-
пово і досить швидко. Часто вона не 
червоніє, а одразу набуває інтенсив-
ного темно-коричневого відтінку. 

Сонце середніх широт цьому 
типу практично не страшне, а от пів-
денні пекучі промені загрожують 
опіками. У перші дні засмаги радять 
використовувати SPF 20–15, а потім 
— SPF 10–8. 

4 тип — смаглява шкіра
Шкіра — смаглява, оливкового 

кольору, очі — карі, волосся — тем-
но-каштанове, чорне. Веснянок у 
цього фототипу немає. 

Люди з такою шкірою завжди за-
смагають легко і швидко, практично 
ніколи не обгоряють на сонці. Колір 
засмаги — дуже інтенсивний. Така 
шкіра потребує початкового захис-
ту — SPF 10, а в подальшому можна 
знизити до SPF 4. 

Порада: вибирайте креми, які за-
безпечують максимальний захист від 
шкідливого впливу сонячних проме-
нів — УФ А і УФ В (два типи ультра-
фіолетових променів). На таких пре-
паратах обов’язково стоїть позначка 
UVA–UVB. 

Як показало дослідження, ця 
здатність з’являється у дітей 

ще до того, як вони навчаться го-
ворити. 

Уміння бачити загальні зв’язки 
між об’єктами, подіями або ідеями 
— це ключовий навик, який ле-
жить в основі людського інтелек-
ту та відрізняє людину від інших 
приматів. Дослідники виявили, 
що немовлята здатні вловлювати 
абстрактні зв’язки між об’єктами 
і знаходити їх усього лише після 
кількох прикладів. 

«Це свідчить про те, що ключо-
вий навик для людського розуму 
присутній на самому початку роз-
витку людства і що мовні навички 
не є необхідними для розвитку 
абстрактного мислення», — ска-
зала експерт Аліса Феррі, під ке-
рівництвом якої проводилося до-
слідження в Північно-Західному 
університеті, що у США. 

Щоб перевірити, чи вміють 
семимісячні немовлята знаходити 
абстрактні зв’язки, їм демонстру-
вали різні пари предметів, які або 
були однаковими, або відрізняли-
ся. Наприклад, пару ляльок або 
одну ляльку й одного верблюда. 

Експерти уважно спостеріга-
ли за рухом очей маленьких учас-

ників. З’ясувалося, що вже після 
шести-дев’яти прикладів малю-
ки легко знаходили абстрактні 
зв’язки між предметами. Фахівці 
дійшли висновку, що у людей здат-
ність мислити абстрактно форму-
ється ще до того, як вони вчаться 
говорити. І цей навик у них на-
багато більш розвинений, аніж у 
приматів. 

Нещодавно таке ж досліджен-
ня проводилося серед бабуїнів. 
Виявилося, що мавпи вчаться 
знаходити абстрактні зв’язки між 
предметами після 15 000 спроб. 

Гарну засмагу забезпечать 
сонцезахисні креми 

Чорнослив — це засушена ягода 
сливи, яка зберігає в собі без-

ліч вітамінів і мінералів та володіє 
багатьма корисними властивостями 
для нашого організму. В чому ж по-
лягає користь чорносливу? 

У цих сухофруктах містяться такі 
речовини, як фруктоза, сахароза, 
глюкоза, лимонна, щавлева, нікоти-
нова, аскорбінова кислоти, рибоф-
лавін, каротин, тіамін, РР. Корисні 
властивості чорносливу пов’язані так 
само з вмістом дубильних, пектино-
вих і азотистих речовин, клітковини 
та мінералів: калію, натрію, магнію, 
кальцію, фосфору й заліза. 

Користь сушеної сливи для ор-
ганізму людини відома вже давно. 
Чорнослив використовують не тіль-
ки в кулінарії, але й у косметології та 
медицині. 

Відомі його лікувальні власти-
вості при захворюваннях шлунко-
во-кишкового тракту. Чорнослив 
нормалізує хімічний обмін речо-
вин, а отже, допомагає впоратися 
із зайвою вагою. Але тут важливо 
знати міру, тому що сам чорнослив 
є калорійним продуктом завдяки 

високому вмісту цукру. П’ять ягід 
на сніданок — це відмінний спосіб 
профілактики захворювань шлун-
ково-кишкового тракту, серцево-су-
динної, кровоносної систем та під-
вищення імунітету. 

Важко переоцінити користь 
чорносливу для вагітних жінок (за 
відсутності алергічних реакцій). За-
вдяки високому вмісту заліза він 
показаний для профілактики анемії 
та авітамінозу. Ці сухофрукти зміц-
нюють стінки судин, нормалізують 
тиск. 

Корисний чорнослив і при за-
хворюванні нирок та печінки, рев-
матизмі, атеросклерозі. Завдяки ви-
сокому вмісту каротину він сприяє 
поліпшенню зору. 

Однак не треба забувати, що над-
мірно захоплюватися чорносливом 
не варто. Він володіє проносними 
властивостями, а так само містить 
багато цукру. Саме тому його по-
трібно дуже дозовано вживати мате-
рям, які годують груддю (щоб не ви-
кликати розлади шлунку та кольки у 
немовляти), і людям, які хворіють на 
цукровий діабет. 

Користь чорносливу для нашого 
здоров’я неоціненна, важливо лише 
пам’ятати про індивідуальні осо-
бливості наших організмів і знати 
всьому міру. 

Чому корисно їсти чорнослив 
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Ми всі періодично помічаємо, 
що життя у великому місті 

відбивається на стані нашої шкі-
ри. Шкідливі вихлопи автомобілів, 
робота в офісі, їзда в транспорті 
— всі ці фактори призводять до 
втоми та сухості шкіри. Є кілька 
корисних порад, як повернути собі 
молодість і свіжість. 

Щоб добре зволожити зневод-
нену шкіру, рекомендуємо замі-
нити ранкове вмивання на масаж 
шматочками льоду. Лід можна 
приготувати з відвару таких лікар-
ських трав, як календула, липа або 
ромашка. 

Для приготування відвару по-
трібно взяти 2 ст. л. лікарської тра-
ви і залити склянкою окропу. Піс-
ля того як відвар закипить, дайте 
йому постояти на повільному 
вогні близько 15 хвилин. Лід чу-
дово допомагає зволожити шкіру 
обличчя, яка залишається свіжою 
протягом усього дня. 

Щоб очистити лице, а також 

допомогти шкірі, якщо вона лу-
щиться, скористайтеся такою про-
цедурою. Приготуйте липовий від-
вар: 1 ч. л. липового цвіту залийте 
100-грамовою скляночкою холод-
ної води. Навар потрібно довести 
до кипіння і настояти на повільно-
му вогні близько 15 хвилин. Потім 
охолоджену рідину процідіть і до-
дайте в неї 1 ч. л. квіткового меду. 

Цим складом треба змочува-
ти шкіру обличчя і шиї протягом 
тижня. Процедуру краще робити 
лежачи, повністю розслабивши 
м’язи обличчя. 

Зняти втому, повернути моло-
дість і свіжість, а також зволожи-
ти шкіру обличчя допоможе жи-
вильна маска. Для її приготування 
потрібно взяти: 1 ст. л. сметани, 
1 ст. л. сиру та 1 ч. л. морської солі. 
Всі інгредієнти ретельно перемі-
шайте і нанесіть отриману суміш 
на обличчя. Маску необхідно зми-
ти через 15–20 хвилин спочатку 
теплою, а потім холодною водою. 

Ще один факт на користь того, 
що ходити пішки корисно 

для здоров’я. Вчені встановили: 
регулярні прогулянки скорочують 
ризик розвитку раку кишківника 
на третину. 

Виділіть на помірні фізичні 
навантаження всього 30 хвилин у 
день, і тим самим ви на одну третю 
знизите ризик утворення поліпів 
у кишечнику. Ці новоутворен-
ня часто стають злоякісними, що 
призводить до раку. Такого висно-
вку дійшли дослідники зі Школи 
медицини при Університеті Нью-

Йорка. Їхня робота опублікована 
в журналі British Journal of Cancer. 

«Ходьба зменшує запальні 
процеси в кишечнику і допомагає 
знизити рівень інсуліну», — під-
креслює автор дослідження док-
тор Кетлін Воллін. 

Рак кишечнику є третім за по-
ширеністю онкологічним захво-
рюванням і другим за частотою 
серед жінок. 

Американські вчені встано-
вили, що у людей, які здійснюють 
регулярні півгодинні піші прогу-
лянки, ризик утворення звичай-
них поліпів знижується на 16%, а 
небезпека виникнення великих, 
розвинених утворень, які мають 
схильність до переходу в рак киш-
ківника, скорочується більше ніж 
на 30%. 

«Ми вже давно знали, що ак-
тивний стиль життя може захис-
тити людину від раку кишківника, 
та це дослідження вперше зібрало 
воєдино всі доступні докази і по-
казало, що найбільш вірогідним 
поясненням цього явища є зни-
ження кількості поліпів, — каже 
професор Воллін. — Ми споді-
ваємося, що ці результати спону-
кають ще більшу кількість людей 
займатися спортом, підтримувати 
фізичну активність. Погодьте-
ся, перспектива уникнути такої 
страшної хвороби мотивує». 


