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BueHi Ha3Bann HanmkKpawmin

CHigaHOK

3rifHO 3 BUCHOBKaMW NOHAOHCbKNX HAayKOBLIiB, AEYHA
— HaNKpaLwuii CHiJaHOK. BXX1BaHHA A€Lb Ha NoyYaTKy
[HA Aoromarae BNpofoBX TPMBaNoro yacy 36epiratu
aKTVBHICTb — AK Gi3NYHy, TaK i iHTenekTyanbHy. Anua
6araTti npoTteiHamu, BitamiHamu D i B;,, amiHOKMcnoTamu
i HaBITb aHTUOKCAaHTaMK. [10 TOro X AEYHA Ha CHifa-
HOK He 3arpoxye 3anByMU Kisiorpamamm.

PerynapHe BXuBaHHA WoKonaay 3pobutb
BacC CTPYHKIWMMM

1 lzmmm BcecBiTHil leHp 1TOKO-

nmagy. Mamo komy Bifomo, 10
TaKuit JeHb ysaram icmye. Ta Bin
takn €. Came Tomy «BigomocTi» Bu-
Ppilmin geranbHille pO3IOBICTH IIPO
110T0 icTOpiIo0.

bararo icTopukis mpumyckae,
IO INOKONMAJ, MEepPUIMMM HaBUMIN-
ca poboTH 1e anTeKy y HaeKOMy
XIII cromiTTi. OCKinbKM 1ieit IpOmyKT
6yB HOBUM i HaI3BMYaTHO CMaYHIM,
Jioro HasmMBa/mM «bKeto Goribx. Jlnie
y XVI cromitTi it0ro Brepuie saBesnm
1o €sponn. [Jo6u Boinm 6ymu Oibii
BUTPMBA/IMMM Ta (Gi3NYHO CUIBHU-
MU, IM JaBaay IiCTU I[i COMOJIOI, TaK
3BaHE «YOPHE 30/I0TO».

I e 1995 poky dpaHiysn Bu-
pilmIN 3aI09aTKyBaTH CONMOAKE CBSA-
TO y CBOEMY KaJIeH/api.

3a 1i 20 pokiB BOHO Haby/IO Ia-
JIEHO] TIOITY/IAPHOCTI 1O BChOMY CBiTi.
B Himeuunni, HIBeiinapii Ta Icnanii
IIbOTO JIHA BJIAINTOBYIOTH HMIOKOMA/IHI
APMapKM, BUCTaBKM BUPOOIB i3 IIIOKO-
Jajy, a B KaB APHAX MO>KHA OTPUMATI

CMauHi cropnpusu. benbris Tex cBAT-
KY€ Iieil IeHb I10-0COOMMBOMY: came
B Ll KpaiHi posmimennit Myseit
LIOKO/Ia/ly, @ B MICbKMX PeCTOpaHax

PaHHE Npo6GyKeHHsA
Heb6e3neyHe anA cepus

ANOHCBKI BUEHi JOBENW, WO PaHHIN NigNoM WKignMBUn
ans cepus. JocnigHUKM BUBYanm CoH i poboTy cepus
6inbLue 4 Trcay ntogen y Bili Big 23 go 90 pokis. Y pe-
3ynbTaTi BCTAHOBWIY, WO Ti YYaCHUKM, AKI NnpoKugannca
paHilue, yacTile Manu Nnpobnemu i3 cepuem i TCKOM.
BrCHOBKM ANOHCHKUX yUeHUX NigTBEPAMAN 1 amepu-
KaHCbKi ekcnepTu 3 MNeHcunbBaHii.

JIITHA aneprida: 4Oro Bif Hel
OYiKyBaTu

IIPOTIOHYIOTh MEHIO, KO)KHa CTpaBa y
SIKMX MICTUTD COJIOOKUI iHTpeJi€eHT.
Ilocmyramm «IIOKOTAZHOTO TIOI3[a»
MOXKHa ckopucratucs B IlBerimapii.
A rpomajpsanam CIHIA HacTimpky 1o-
TIOOMTIOCS CBATO, 10 BOHM JIOTO Bifl-
3HAYAIOTh /IBivi Ha piK.

YKpalHChKi MicTa He 3aBXK/[ IIPU-
€THYIOTbCA JIO CBATKYBaHHA [IHA 110-
komapny. [Ipote JIbBiB He cTOITH OCTO-
poHb Hikomu. BuroroButy imeHHy
IIOKOMAfHY IUIUTKY, HO6auNTH BIIac-
He caM IIpolieC BUPOOHMIITBA Clie-
IjamicTaMy Ha MaricTep-Kmacax abo
B3ATYU YYaCTb y YEMITIOHATi KOH/IMTE-
piB-amaropis «JloMalHili KOHAUTEP»
— 1ie 1lle He TIOBHMII CIIMCOK YCiX 3a-
XOpiB, mepen6avenyx y micti JleBa.

«JIlynbK e IIbOr0 POKy IpOITycC-
TUTb CBATKYBaHHA BcecBiTHbOrO HsA
LIOKO/AJy, aJpKe LMX BUXIIHUX 1 TaK
3aI/TaHOBAaHO 6araTo MacoBUX 3aXO-
IiB JUIA BONMHAH», — PO3IOBi/la Ha-
nepenofHi ceaTa gupekTop Jlynbkoi
MarictepHi 1mokonany OrnekcaHzipa
MapTuHIOK.

Jlo cnoBa, HayKo10 TOBEZIEHO, 110
came IIOKO/Maf, MICTUTb eJIeMeHTH,
AKi CIPUAIOTD BiMIOYMHKY Ta IICUXO-
JIOTiYHOMY Bi[HOB/IEHHIO OpPraHismy.
TemHi copTu MOKpaIlyloTh HacTpilt
Ta € OesmeyHuMH 1A Bamoi Girypu.
Kpim Toro0, 30BCiM Hel[0faBHO JIiETO-
JIOTM [IiVILI/IA BUCHOBKY, 1[0 3a3BMYalt
CTPYHKIIIMMU € Ti JIIOAu, sAKi pery-
JIAPHO BXMBAIOTD IIOKO/MAT (Y pO3yM-
HIX MeKax, 3BicHO). IIlo », came dac
nepesipuTn!

Jlio608B LLEKEJb

[INTUHY 3aCNOKOITb. .. AUXAHHA

Hcmxonorm CTBEPIPKYIOTb, 1O 3a-
CIIOKOITI JUTS, SKe TITade, abo 5k
3aKOJIMCATH JIOTO TIepef CHOM MOXKHa
3a [IOIIOMOIOI0... AUXaHHA. 3BiCHO,
SKIIO pOOWTH Ije ITeBHUM YMHOM.
CrovyaTky MaA HeoOXifHO B3ATHU Ha
PyKM i mpuTucHyTH IO cebe abo X
IIOK/IACTM JIOTO Ha IPyAu — Kpaile
TaK, {00 KMBOTHUK IIPU/IATAB JIO Ba-
IIOTO Ti/Ta, a HDKKM Oy/IM po3BeleHi.
Sxuniicb yac, OpieHTOBHO 1-2 XBU/IN-
HU, Tpeba [uXaTu B PUTMi JUTUHIUL.
A TIOTiM IOCTYIIOBO CIOBiIbHIOBATH
TEMII, POO/ISYM BAUXM PIAUIAMK Ta
mmbumMu. B cBoo depry amTmHa
TeX TOYHE IUXATH, K BU, i IMIBUAKO
3aCIOKOITbCA.

3ayBa)kiMo, III0 YacTOTa JMXaH-
HA JJOPOCIUX CTaHOBUTHb 15-20 pmm-
Xa7bHUX PYXiB 3a XBUIVHY, B JiTOK
BiKOM /10 ofHOro Micsiss — 40-60, Bif
OJHOTO [0 LIeCTU MicAliB — 35-40, y
Billi BiJj OJHOTO 1O TPHOX POYKiB —
30-35. TakuM YMHOM, [TV OUXAOTH
yacrillle, HK JOPOCII, a B CTaHi 36y—
TPKeHH: i1 HeCIIOKOI0 TuM made. Tomy
MaMi BapTO HaBUUTUCH MIPUCTOCOBY-

L -

BaTHCA [0 JMXAHHA CBOTO MajATH,
SIKIIIO BOHA X0Ue, 1106 ANTs 6710 CIIo-
KITHUM.

OpHaK SKIO JUTHHI GOMUTD K-
BOTUK, 11 )XKapKO 4M XOJIOJHO, AKIIO
BOHa rojofHa abo ii JIAKalTh TOIO0-
CHi 3BYKM YU HaJIMipHe OCBIT/JIEHHA,
HECTIOKIll i T/Iad MOXXyTb ITPOJOBXKY-
BaTucA. ToX CIIoYaTKy BapTo IepeKo-
HaTICA, 110 HIYOTO 3 IIepepaxoBaHOro
Bullle He TypOye Balle Massd, 106
11eit MeTOf; OyB e(heKTUBHIM.

MigroryBana Hatana XBECUK

Ce30HHa anepria — npobnema, 3Ha-
noma 6araTbom yKpaiHusam. Y fekoro
BOHa 3'ABMIAETbCA BOCEHN, B KOFOCb
— y nepiof BECHAHOTO LBITIHHA.
«BigomocTi» Bupiwmnm gisHaTuc,
AKMMM GYBaIOTb afiepriuHi NposBm
BAITKY.
I

AJlepriyHi 3aXBOPIOBaHHS BIITKY
MOB’s13aHi 3i 36i/lblIEHHAM KOHIIEH-
Tpalii y IOBIiTpi MMJIKY POCINH i CIIO-
piB rpubiB. Y CXMIPHUX HO amepril
JIOfleNl 1le MOXKe 3YMOBUTHU PO3BUTOK
TaKUX XBOPOO, SIK ajepriyamii 6poH-
XiT, KOH IOHKTMBIT. CaMe BOHU BUKIIN-
KaIOTb YPaXKeHHs CIU30BUX 0OOTOHOK
o4ell, HOCa, LIKipy 4 6p0HXiB.

[oppasnuku, AKi COPUYMHAIOTH
azeprito, 6yBalOTh PI3HMMIL: Bifj TUJIKY
POC/IMH, JepeB 4M KyILIiB [O BipyciB,
rpn6kiB a6o 6axrepiit. OXTHIM XBOPUM
Ha aJIepriio WACTUTh Oijblie, 60 BOHM
3HAIOTb YM Bifipa3y MOXXYTb BU3HAUl-
TU, AKUI caMe ajiepreH He MigXOAUTb
Oprasismy. MeHII Be3sy4nuM >ke BapTo
BIUXHYTHU LBITYy a60 TOPKHYTHUCDH SIKO-
icb pe4oBMHM — i, IK HACTIJIOK, ajep-
rist Ha Te, Ha 110 paHire iI He 6yr0.

— Sk mpaBuno, mpu mnepmomy
KOHTAaKTi 3 ajlepreHoM ajepris e He
BMHMKAE, TaK AK OPraHi3M JuIIe po3-
Ii3HAE LII0 HEBIZIOMY [OCi peYOBMHY Ta
TOTYETHCS K0 60POTHOU i3 Heto B Mai-
OyTHBOMY. A BXKe IIpU IIOBTOPHOMY
TIOTPAIUIAHHI Iji€] peYOBMHNU ITOYMHAE
PO3BUBATHUCA 3aXBOPIOBaHH:A, — I105IC-
HIO€ 3aBiJjyBay a/ieprojIorivyHoro Bifi-
neHHs1 BomHChKOI 06/1acHOT KTiHIYHOT
nikapHi Asta Babina.

Xou ymiTKy Ji HEMa€ CTiNbKK ajiep-
TeHiB, AK HaBeCHi 41 BOCEHN, ajie i 3a-
pas i CXUIbHUX [0 ajiepril mwopen
TaKUX TOAPA3HUKIB Oi/nbllle HDK HO-
crarHpo. Jlikapi-asepronorn Hasuba-
10T 1110 TIOPY APYTUM CIIaJIaxXOM ajiep-
rii (1-it — HaBecHi, 3-i1 — BOCeHN).

— 3apa3 MoxxeMo 6aunTu Ginblire

XBOPMX i3 ajiepriiMm Ha IOMH, Tped-
KY, HOJNOPOXXHMK YN HaBiTh MIaBellb,
1le AKIIO MM TOBOPMMO IIPO HeiHCeK-
THi. Ilomupenum € moniHO3 — anep-
rig Ha munok. [llomo iHCEKTHUX, TO Iie
I0B’s13aHi 3 KOHTAKTOM i3 KOMaXaMIL.
BniTky Hajiyacriie >annutb OpKoOIa.
o pedi, cMepTHICTb Bif OIKOMMHOIL
OTPyTHU BulA y 3—4 pasu, HiX Bifl yKy-
ciB 3miit. Ha Bonmui takoxx mommpeni
ajieprii, BUK/IMKaHi BOJIOTOI0 MiclleBic-
TI0, — fofa€ Amta MukomnaiBHa. — Xa-
PaKTepHMMM O3HaKaMM HEiHCEKTHUX
azepriit € cBepOiHHA HOCA, O04ert abo
TIOBiK, MOXK/IMBi C/TbO30TEYA UM TI0YEP-
BOHiHHA oueit. llofo iHcekTHOI, TO 1ie
Kalllesnb, 9acTe i yTpyJaHEHe JUXaHHA.
SAxmo i cumMnToMu BXe € — Mepuiin
Ha mpuitoM. JlikyBaHHs aneprii OyBae
pisHMM — 1€ i IpUNMHEHHA KOHTaK-
Ty 3 a/lepreHoM, i MeMKaMeHTO3He
ycyHenHs cumnTomis. IIporpecusnmit
MeTOf; — TpOBefieHHs crenndidHoi
imynorepamii (CIT) i3 aneprenamu,
AKa TOJIATAE Y TOMY, 1II0 XBOPOMY I10-
YMHAIOTh YBOLUTY ajlepreH i3 Jyxe
HUSBKUX 103 i3 iX HOCTynoBUM 36i/1b-
meHHsaM. Ha cporomui CIT — egunmit
METOJ, 10 MOXKE 3YTIMHUTH a/IePTilo.

[Tpore aneprisa — 1e He MMIIE IPO-
6r1eMa JJOpOC/INX, Ha >KaJib, LiTH Biff Hel
MOTEPIAKTD TEX.

— bmuspko 15% mutsadoro Hace-
JIeHHS IUTAaHeT) MAa€ aJIepriuHi 3aXBO-
PIOBaHHA y TUX YM iHIIMX NIPOABax.
Hait6inpm nounmpeHow XBopo6oo B
HiTOK € ajepriuHa OpoHXia/jbHA acT-
Mma (90% ycix xBopux). Ilepmi mpo-
ABYM 3aXBOpIOBaHHA B 60% BMIajkiB
3’AB/IAITBCA y Billi 3-7 pokiB, y 18%
— y 7-14, y 15% — B 1-3 pouku, B
7% — y Bini 14-17 pokis. [ly>xe 9acTo
6poHxiazpHa acTMa MAaCKYETbCS I ii-
arHO3aMI «OOCTPYKTMBHMII OPOHXIT»,
«aJIepriyHmit GPOHXIT», «aCTMATUIHMIL
6pOHXIT», «OPOHXOIIHEBMOHIsT».

HaityacTine npyumMHHMMY ajiepre-

HaMM Y PO3SBUTKY 3aXBOPIOBaHHA y Jli-
Teli BOMMHCHKOro periony CTaTb Kili-
. -7 . .
1li JOMAIIHbOTO MUITY, P 4, enifiepmic
KoTa, cobaKm, rpubKu, HoBigana AUTs-
4mit mikap-anepronor MII «bmaromen»

Tersana fIxoBeHKoO.

B eBpomelicbkux KpaiHax cTaB-
JIEHHs JI0 ajiepril 3HAa4YHO BifpisHA-
€ThCs BiJl TOTO, IKE CIIOCTEPIra€ThcA B
Ykpaini. Ko Hami CriBBITYM3HUKU
BiJalOTh IepeBary CaMOMiKyBaHHIO,
TO 3aXifIHi CyCiju He NMIIe JIKYITbCA
Ta HOCTIITHO 06CTEXYIOTbCA B a/lepro-
JI0Ta, a 1 HOCATb CIeljia/IbHi MeIn4YHi
6paciery: B pasi Hamagy Takwit Ipu-
CTpill TifKaXke TUM, XTO BUABUTHCA
IopAx, mo y Bac anepris. Takox yac-
TO €Bpomeiini 6epyTh i3 co6010 roToBi
HabpaHi MOpunyM i3 MOTpibHUMY Me-
IMKaMeHTaMu. Y pecTopaHax Ta Kade
BifBigyBadi, pO6IIH'—II/I 3aMOBJIEHHS,
Bifjpasy mpocaATh, mo6 y cTpaBax He
6y710 IIeBHUX IIPOJYKTIB.

Y cydacHomy cBiti anmepriuni 3a-
XBOPIOBAaHHA — Jy)Xe IOMMpEHi.
Bonn oxommonTrh 'y cepefHbOMY
6mu3bko 10% HaceleHHs 3eMHOI KyJIi.
€ xpaiun, me 1 uudpa csarae 50% i
6inpie. Ta ajeprii — Iie He BUPOK,
6opoTucs i )KuTK 3 Hel MOXKHA. Brim,
AKIIO MAa€Te CXMIbHICTD [0 1IbOTO 3a-
XBOPIOBAHHSI, CIOCIO XUTTS MOTPIGHO
sminnti. ITam’sTaitte cnosa Cokpara:
«3[10poB’ss — 1Le 1ie He BCe, ane 6e3
3IOpOB’sI BCE pelITa — Himo!».

Pexomenpanii nikapis-anzepromo-
riB:

1. Harixpama mnpodinaktuka —
TpUMAaTIC ITOJja/li Bifi a/lepreHis.

2. Y nepiop UBITiHHA 3auMHANTE
BiKHa.

3. Yacrime pobiTe Bosore mpu-
6upaHHs, 106 He Oy/I0 HAKOIMYEHHs
IATTY.

4. Menue OyBaiiTe Ha BYIMI{ Y
TepIili TONOBMHI JHSA, BUKOPWUCTO-
BYJTE 3aXMCHI MaCKM, COHIIE3aXMCHi
OKY/LSIpH Ta FOIOBHI y6Opu.

5. ITporynauky Kpali mic/is fomgy.

6. IlpuiiinoBmy 3 By/IMLli, IPOMU-
BaiiTe OYi Ta HOCOBi XOfU, MOYNCTITh
OJIAT.

7. SIK1IO € Taka MOXKIMBICTb, BiJI-
MIOYMBANTE Ha MOPi: MOPCbKE IOBITPA
KOPUCHE.

8. Kopuryiite cBoe XapuyBaHHA:
LUTPYCOBi, IOKOMAJ, Yaii, TIOMyHNIA,
ropixm HazjexaTb [JO BUCOKOAajepreH-
HMX NPOAYKTIB i MOXKYTb IOTipIINTYI
CTaH 3[[0POB’sI Ta CAMOIIOYYTTS JIIOAM-
HIL.

9. Axmo BM CXMIbHI O ajeprii,
IO ZOMAIIHIX yI00/IeHIIiB Kpallie 3a-
6yt abo X BigBecTM IM CrerjianbHe
Micle y KBapTupi.

10. BuxopucToByiite nuuie Ipu-
3HadYeHi mikapcpki npenaparu. He Bap-
TO BJABATUCA [JO CAMOJIKYBaHH4, CIIU-
paroyuch Ha peKOMeH/alii pognyiB Ta
Ipy3iB.

Jlwo608 LWEKE/Ib

JK BpATYBaTHCA Bijf CIIEKU BIITKY

Po3nouasca ce30H BigNycToK i KaHi-
KyJ1, Ta He BCi ny4yaHu noixanu Ha Cai-
TA3b UM B Kapnatu. Yumana Kinbkictb
HaCeNeHHsA «CMaXkUTbCA» Ha PobOTi,
Ha Jladi um BAoOMa. AK «He 3aKuniTn»

y CneKoTHi AHi B odici, B TpaHCcnopTi,
Ha Bynumui?
|

Bucoka Temmeparypa mnosiTpa —
1Ie Cepitlo3He HaBaHTAXKEHHA [ Opra-
Hi3MY, AK€ BUCHa)XXy€ JIIOJVIHY MOpa/lb-
HO Ta Bi3nUIHO.

IleperpiBaHHA 3arpoXye TeIIo-
BUM 1 COHSYHUM Y[apOM, 3HEBO-
HEHHAM, 3aI‘0CTpeHHHM XPOHI‘{HI/IX
3aXBOPIOBAHb i MOXKE BUBECTU 3 JIafly
Oy/b-KOT0, He3aJIeKHO Bijf BiKy Ta cTa-
HY 3[0pOB’s.

ITporonyemo BaM y3sTI Ha 036po-
€HHSA IPOCTi MOpaau JiKaps-negiaTpa
JIynbkoi MiCbKOI IMTAYOI MOMIKIiHIKI
€srenii Bonogumupiuy, Aki fonomo-
JKyTb aalTyBaTUCA 1O aHOMaJIbHUX

MposiBiB J1iTa, 36€perTu Cwin s 10-
BCSIK[IEHHIX CIIPaB i, TOIOBHe, BOeper-
TV 30POB’sl B CIIEKOTHI [THi.

— Kpamum Hamoem pA 1ormo-
BHEHHs 3amaciB PiiiHM € 41CTa Impo-
xonogHa Bofa. Ha Bigminy Bif iHmmx,
BOHa He MICTUTb 3alfBOro I[yKpy Ta
6apBHIMKIB. [Jo6pe BTaMOBYIOTb CIIpary
rapAYnii 3e7IeHnit Yaii, KOMIIOTH, KBac,
coku. BapTo BigmMoBMTHCA Bifi a/IKOTO-
JI0 y CIIEKY: BiH CTBOPIOE JIO[JaTKOBE
HaBaHTA)XeHHA Ha cepue. [InBo 11 KaBa
TaKOXX CIPUAIOTb 3HEBOJHEHHIO, —
BBa)Xae NaHi EpreHis.

Jlikap-nefiaTp pafiuThb CKOPOTUTHU
KiZIbKiCTb COJi, COJIOHUX IIPORYKTIB,
KOHCEpBiB, NPsHONIIB, CMaXEHOi 1Xi,
M’sica, XUPiB, GOPOLIHIHOTO Ta CONOA-
koro. Ci1ifi BifjjaTu nepeBary oBo4am i
dpykraM, icTV HeBETMKMMU HOPLiAMU
il 4acrillle, CTpaBU He IOBMHHI OyTU
rapsYuMM.

CrpaBuTHCA 3 HYIOTOKO Ta M/IABiC-

TIO, SIKi CYIPOBOIDKYIOTH Iieil XBOPO-
OMMBUIT CTaH, JOIIOMOXYTb IPORYKTU
3 JIETKUM TEePIKUM CMakoM — OaHaHU
, MOPC 13 YOPHOIUTIHOI ropobuHu a6o
JOPHOI CMOPOJIVIHIA, LITIVHAT, M ATA, JIN-
MoH. [Ty»e o6pe TOHI3YI0Tb COKM 31 CBi-
KOI 3e71eHi. SIKIIo CTO/OBY JIOXKKY I1aB-
J1eBOr0 a60 IMMOHHOTO COKY PO3BECTIL B
CKJLAHII A6TyYHOTO 4i MOPKBSHOTO, —
Buiifie BIMiHHMIT MiKC, IKWIT TOTTOMOYXKe
BimgyBaTu cebe GambopilIMM, He3BaXKa-
104M Ha TI03HAYKY TePMOMETPA.

Takox myXe BaX/IMBO He Iiepe-
BAHTA)XXYBaTU TPABJEHHA HACUYEHOIO
OinkaMu it KMPHOIO DKelo, epeBapro-
BaHHA fAKOi BMMAarae BiJ Oprasismy
MiABUILEHNX 3ycuib. €BreHisa Bomopn-
MUpiBHA PAafNTh BXMBATY HPOAYKTH,
1[0 MICTATb «IerKi» OIKM Ta KIIiTKO-
BUHY, i HajAraTM Ha JIMCTOBI CalaTu,
sAKi 0Ope TOHI3YI0Tb OpPraHisM.

YBeuepi Ta micna obimy myxe Ko-
pucHO nonexary XBuauH 20 i3 mifgHA-

TUMU Ha IIOAYUILi HOTaMI, a BpaHIi 71
Ha HiY — B/IAIITOBYBATU CO6i KOHTp-
actamit pym. i HexuTpi 3axoam eex-
TUBHI IIpY HaOpsIKax Hir.

Orox 6axaeMo BaMm 36epertu To-
Hyc i ¢isnuHy aKTMBHICTb HaBiTh Mif
Yac CIeKOTHUX JIiTHIX IHIB.

Anactacia KAYMHA



