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Yytnusi 3y6m Bunikyotb migii

YueHi ctBOpUIV MaTepian 4J1A NiKyBaHHA Yy TIBUX
3y6iB. Vloro ocHoBOt0 CTana peyoBMHa, AKY BUKOPUC-
TOBYIOTb Mifil A48 NPUKPIMIEHHA JO Pi3HUX NOBEP-
XOHb y Mopi abo okeaHi. YyTnuBicTb 3y6iB — po3no-
BCIOZPKEHa CTOMATOsoriYHa npobnema, nos'A3aHa 3
TUM, WO eManb i AeHTUH CTUPaIOTbCA, BiAKPMBaoum
ZOCTYN A0 HepBiB. Y X0fi eKCNepUMEHTY BYEHi 06-
pobunu noacbKi 3y6u 3i cTepToto eManito piguHoto 3
MiHepanamu Ta KNekolo peyoBrHOK, BUPOOIEHO
mostockamu. Y pesynbtaTi Bifbynacs pereHepalis,

TOOTO TKaHWHY 3y6a BifHOBUANCA.

KeHblueHb NoKpalLye ceKcyanbHy QYHKLil0

YonoBiKiB

>KeHbLUeHb MOXKe CTaT OCHO-
BOIO JI/IsI HOBUX JIiKiB Biff iMmo-
tenuii. ITpo 1e cBigyaTh pesyabraTi
TOCIKeHHA IiBJJeHHOKOPECbKIUX
yuyeHux. B excrnepumenri, nposesie-

HOMY CIiBpPOOITHMKaMM MeJIYHO-
ro KojmemKy yHiBepcutery Vonceit
(Ceyn), 6pamu yaactp 119 manieHris
i3 [IilaTHOCTOBAHOI0 €pPeKTUIbHOI0
nucoyHKIieo. Y XOfi eKcIepuMeH-
Ta/JIbHOTO JIIKYBaHHSA, AKe TPUBAJIO
BiCiM TVDKHiB, OJJHA TpyTIa YOTOBiKiB
OTpUMYyBaIa TabNeTKN 3 eKCTPAKTOM
JKEHBIIEHI0, a iHma — mrane6o. Y
pe3y/nbTaTi B y9aCHUKIB IepInoi rpy-
M iCTOTHO TIOKpAIMIacsa CEKCyasb-
Ha QyHKIiA.

Ha mymKy BueHNX, Takmil eekT
06yMOBJIEHNIT BIUIMBOM pPeYOBMH
TiH3€HO3UiB, 1[0 MICTATbCA TiIbKU
B yXeHbIlleHi. Takum umHOM, Tperna-
paT Ha OCHOBIi KEHDIIEHIO MOXXE CTa-
TU a/JbTEPHATUBOK TPaJMULIIHIM,
aJie He 3aBXX/M eeKTUBHUM JTKaM.

CTpimKuit npowiec cTapiHHA NOYMHAETHCA

nicna 39 pokis

I0/IMHA ITIOYMHAE CTapiTn y 39 po-

KiB. ITpo e sasBunM amepuKan-
CbKi BU€Hi, IPYHTYIOYMCh Ha Pe3y/b-
TaTax HOBOTO JIOCTiHKEHHS.

B excrepumeHTi B3AMM y4YacTh
nobposonbii Big 23 mo 80 poxis,
AKUX TOMPOCUIN BUKOHYBATU II€B-
Hi pii. HaykoBui npoananmisysamm
piBeHb MieniHy (pe4oBMHM, 1O BU-
POONIAETHCA B MO3KY) Ta IMIBUAKICTD,
i3 AKOI0 YYaCHUKMU BUKOHYBAIM 3a-
BIaHHA. MieniH rpae BaXIMBY PO/Ib
y BUpOO/IEHHI HEPBOBMX BOJIOKOH i
IIOB’AA3aHMIA i3 KOTHITUBHUMMU Ta Py-
XOBMMM MeXaHi3MaMM B Opraismi
JTEO[VIHA.

BusBneHo, mo miK BUPOOIEHHS
Mieniny npurnazae Ha 39 pokis. ITicma

LIbOTO BiKy KOHIIEHTpallid peYOBMHMA
CTPiMKO CKOPOYYETbCH, i TIOIM TIOYN-
HAIOTb CTapiTH.

Ioau, AKi cnnATb NO WiCTb rOAUH,

XUBYTb AoBLUE

ocnipaukn 3 BenmmxoOpuranii

BUABMIY, IO MOLIMPEHa IyM-
Ka IIpO Te, WO /I HOPMa/JbHOTO
(YHKLIOHYBaHHS JIIOVHI HEOOXiHO
BiCiM TOIMH CHY, HacIpasii € IIo-
MMIKOBOM. fIK 3’sAcyBanocs, Ti, XTO
CIUTD IO IIiCTh-CiM TOJIMH, XUBYTb

moBire 3a iHmmx. Kpim Toro, cran
iXHBOTO 3[JOPOB’Sl Kpaluit i BOHU
BUPIi3HAIOTHCA HiJIBUIIEHOIO ITpale3-
NMATHICTIO.

Bueni Takoxx manu Kinmbpka IIO-
pag, sIK 3po6NUTH Iepiof CHY KOPOT-
mmM. 30KpeMa, JOCTiHNKN pajiaTh
CK/IACTH CIIMCOK CIIPaB, fAKi HeoOXif-
HO 3poOUTM HACTYIHOro AHA. SIKI1j0
MOTHUBYBaTH cebe HOCTaTHbBO, TO
TPUBAJICTh CHY CKOPOTUTBHCA caMa
co6or0. KpiM TOr0, noTpi6HO I{0fHs
BUJIUIATY Yac /IS YI00/IeHNX CIIpaB
i sycrpiueii i3 apysamu.

Brim, 3a3Ha4a0Th y4eHi, CKOpo-
4yBaTH TPUBAICTb CHY HOTPIOHO
MIOCTYIIOBO, HAIpMUKIaf, IPOKMJA-

>
THUCS KOXKHOTO JIHA Ha ITATb-[IeCATh
XBWINMH paHilme. A jATaTéM coatu
HeoOXiIHO y CIIOKIITHOMY Ta po3cia-
671eHOMY CTaHi.

YkpaiHa nigupye y €Bponi 3a KinbKictio
cmepTein Bif iHpapKTiB Ta iHCYNbTIB

KpaiHa Iociza mepue Micue B

€Bpori 3a Ki/IbKIiCTIO ceplieBo-
CYIMHHUX 3aXBOPIOBaHb, a AK HACJIi-
IOK — cMepreit Biff iux xBopo6. ITpo
1e nosigomise BeecBiTHA opraHisa-
Iis1 OXOPOHU 3[0pOB’s1 B OillifiHii
TOTIOBiIi.

3a c/1oBaMI eKCIepTiB, TiNMbKHU B
2011-2012 poxax Lii 3aXBOPIOBaHHSA
3abpamu >KuTTs 440 TMCAY YKpaiH-
10iB.

€Bporneiili  MOACHIOITh  Iieit
(bakT BifCyTHICTIO 3BMYKM XOUTHU
o mikapiB i NpOQiTaKTUKY, He
IPOBEICHMMM Ha PAHHIX CTajifax
OITIA/IAMU, HEJIOBIPOIO IO MEAVYHMX
npaniBHukis. OpgHuM i3 dakropis
TAaKOXX € HM3bKUI pPiBeHb [OXOJiB
HaceJIeHHs, KNI IIPOCTO He JI03BO-
NI€ YKpaiHLAM BUTPAYaTyH «3aliBi»
rpouri Ha KOHCY/IbTallii y XOPOIINX
¢axiBIiB.

Y ninomy Ha cboropHi XBopo6tu
CEepLEeBO-CYIMHHOI CUCTEMU € Hail-

YaCTIlIOK NPUYMHOK CMEPTHOCTI B
yCbOMY CBiTi. 32 OCTaHHi [BafLATb
POKiB piBeHb 3aXBOPIOBAHOCTI 3pic
Ha 20%.

EHepros6epiranbHi namnum
B AOMI NiABULLYIOTb PU3UNK
OHKO3aXBOpIOBaHb

TpuBane BUKOPUCTaHHA eHepro3bepiranbHUX namn
NiaBULLYE PU3MK PO3BUTKY OHKOMOTIYHIX 3aXBOPIO-
BaHb. Takoro BUCHOBKY AilLLAN aMepUKaHCbKi BYeHi
3 YHiBepcuTeTy CTOYHI-bpyK. Y x0fi ekcneprmeHTy
BMBYANM BNAUB BUNPOMiHIOBaHHSA 3BUYANHUX i eHep-
rooLwaAHnX NamMn Ha »Ku1Bi opraHiamu. Buasumnocs, wo
BUMPOMIiHIOBaHHA OCTAHHIX 3HAYHO IHTEHCUBHILLE i
MOe MOLUKOAXKYBATW KNITUHW OpraHiamy.

baratbom ntogAam 3Haioma cuTyauis,
KONW Mif Yac pyxy KicTK1 pantom
rofI0CHO XPYCTATb. 31aBanoch 6u,
OpPibHMLA, ane 3 YaCoM HENMPUEMHNIA
3BYK NMOYMHAE AOLWWKYIATU, Ta 1 NaHi-
Ky po3BuBae: uu, 6yBa, He CUrHanisye
Tak npo cebe AKacb Hebe3neuHa
xBopoba? Mpo NprUMHN XPYCKOoTY Ta
MOXJIMBI HaCNiAKM LbOro CUMATOMY
«BigomocTam» po3noBiB 3aBigyounin
BiafineHHAM peBmaronorii BonnH-
CbKOT 0651aCHOT KNiHIYHOT NikapHi
Bagum ykoBuu.
|

— Illo Moke BUKIMKATH XPYCKiT
cyrno6is?

— Xpyckit y cyrnobax 6yBae fBOX
BuziB: pisiomoriunmit i maromorivHmit.
Disionorivanii TpamIAETbCA B JIIOTEI,
AKi He MarTh JKOAHUMX 3aXBOPHOBAaHb
OTOpHO-pyxoBoro amapary. CHHOBI-
aZbHa PifjuHa, fAKa € B cy'rno6ax, Mae
MIKpOOy/IbOALIKY Tasy, 1 KOMU pisKo
BCTaTH, TO CYIZIOO panToBO PO3TATY-

Bagnm )KyKOBq

€ThCA, i 111 6y11b1<1/[ MOYMHAIOTH JIOTIATH.
Lle i € xpyckiT, Axmit Myt ayemo. Takox
XPYCTiHHA MOKe BUHMKATH TIPY Pi3Kux
pyXax, Koy BifiOyBaeTbCs PO3TATHEH-
> .

H 3B A30K, aJ[)Ke He B YCiX BOHU OfIHa-
KOBO enacTu4Hi. ToOTO XPyCKiT He 3a-
BXX/IM O3HaYae, 1110 XBOPi Cyrmoom.

— Alle XpyCTiHHA TaKOX MOXe
CUTHANI3yBaTN i NP0 NEBHi HeXyru
OIIOPHO-PYXOBOTO anmapary?

— Tak, 1e ogmMH i3 CUMIITOMIB
nedopMyIouOro apTposy — HeRyTH,

> L
IIOB’A3aHOI 31 3HOLUIYBAaHHAM BHY-
TPIillIHBOCYIZIO60BOTO XPAIIA. 3 YacoM
XpAL CTAa€ HE TaKUM eIaCTUIHUM,
IOPY>KHMM 1 M’AKUM. Y Hapopi mpu
O3HAKax I1i€l XBOPOOU Ije 3BUK/IN Ka-
3aTu, [0 TO COJi BiIK/IafaThcs. Ale
1e HiAki He coni. HaituacTime apTpos
ypakae Ky/IbIIOBi Ta KOMiHHI cyrobn,
aJpKe caMeé Ha HMX 3a3BMYail IIpUIIA-
Ia€ HalbOi/lbllle HaBaHTa>KeHHA. 3ara-
JIOM CTapiHHA XpAlla IOYMHAETHCA 3
19 pokiB. A fanmi Ha po3BUTOK HeRyTHU
BIUIMBAIOTH Taki (paKTOpM, SAK Hempa-
BM/IbHA IIOCTaBa, 3aiiBi Kimorpamm. ¥
Ipymli pU3KKY IepeOyBaioTb i JIIOAM,
po6oTa AKX 1OB s13aHa 3 THKKOK ¢i-
3MYHOIO IIPALEI0, 2 TAKOXX CIIOPTCMEHN
Ta Ti, XTO TIePeHiC TpaBMM YU TI€Peso-
Mu. Takoxx apTpo3 Mo)ke pO3BUBATIICH
y MOJIOOMY Billi B 0Ci0, sSKMM Hpu-
TaMaHHA TillepMOOLIBHICTD CYITIO6iB.
Hamnpuxnaz, 9acTo MOMOIb XU3YEThCA
TUM, 110 BE&/IMKUM Ia/IbL[EM PYKH MOXe

. > .
TiCTaTy 10 3aIlACTSA, a HacHpaBfli Iie
IIaTOJIOTiA.

Ilpm  posBUTKY apTpo3y XBOpi
CKapy>KaTbCs HAa YTPYJHEHHSA IIPU XOJ[b-
6i BpaHni. To6To micis cHy BifuyBa-
€TbCA IIeBHa 0OMEeXEHICTb pyXy, aje 3a

10-15 XxBUIVH 1je MMHA€E. S3HOBY Helyra
MOXXe HarafyBaTi IIpo ceGe BBedepi.
Crioyarky 6i1b Ma€ TUMYACOBMII Xa-
paKxTep i micnA BiANMOYMHKY 3HUKAE. 3
JacOM 3aXBOPIOBaHHS IpoOrpecye, 60
CTAlOTh CH/IbHIIIMMU Ta MOCTiITHUMU.
TTocTynoBO TOAMHA CTa€ 0OMEKEHOI0
B pyXaX, CKaXXiMo, iif cTae Ba)Kde 3Tu-
HaTM-PO3TMHATHU KOJIiHa 11 iHe. fAKiio
BYACHO HE 3BEPHYTU yBary Ha HelyTy
Ta He pO3IOYaTy NTiKyBaHHsA, TO MOXe
HaBiThb POSBUMHYTUCS KY/IbIaBiCTh.

Kpim aprposy, xpyckit cyrnob6is
MOJKEe CUTHAJIi3yBaTy i1 PO apTpUT, a
1le B)Xe 3ala/ibHe 3aXBOPIOBaHHA. Xa-
PaKTepHUMM CUMIOTOMAMM HELYTU €
HaOpsAKaHHA CyIIO6iB, HOYePBOHIHHA,
6ir1b, 0OMeEKEHHS PYXiB.

BapTo 3asHauMTH, IO CYIIO60OBi
6071l MOXKYTb MaTH CaMOCTIHUIT Xa-
paKTep, a TaKoX OyTM CYIPOBiJHOIO
03HAKOI0 HM3KM iHIINX XBOPOO, 1110 30-
BCiM He IIOB’AI3aHi 3 OIOPHO-PYXOBUM
amaparoM. Tomy 6es KOHCymbTaLii 7Ti-
Kaps TYT HifK.

— Illo pomomoike 36epiratu cy-
I7I06M B XOPOLIOMY CTaHi sAKoMora
moBie?

— TonmoBHe — He HumuTHU ix. Ile-
penycimM moTpibHO CrifKyBaTH 3a Ma-
coro. 3aiiBi Kizorpamm — TONOBHUI
BOPOT ONIOPHO-PYXOBOTO amapary. € x
pisHniA, mo Hocuty 70 Kinorpamis, a
wo 120. Bapro yHukaTu i HaJMipHUX
bisyYHMX HaBaHTaXKeHb, HAMAaraTMUCA
He TPaBMYBaTUCH.

YacTo mo6IATh TOBOPUTH TIPO Te,
mo pobpe icryu, a mo — moraHo. Tyt
Ke 0COONMBUX JIi€T HeMae, ulle Ipy
mogarpi € 4iTki 0O6MeXXeHHs B paiio-
Hi. 3arazom i IpodinakTUKu Hexyr
Cyrmo6iB  PEeKOMEH/YETbCA BXKMBATH
CMODPOJIMHY, CapAMHM, M 'SCO JIOCOCA.
Kpim nporo, momiuaumy OyayTsb iM-
6up i mpemaparu Ha jtoro ocHosi. Ta-
KIM 4MHOM MOXXHA BOUTU [BOX 3ail-
11iB, OCKi/IBKM IMOUp Mae I1ie 7 XopoIuy
MIPOTU3AMA/IbHY [iI0.

Kopucunmu 6yayTsp i nmomipHi ¢i-
3UYHI HABAHTA)KEHHI, aJle He 0B’ sI3aHi
3 mpodeciiiHUM CHopToM. A Hailko-
pUCHiIIa O03[0OpPOBHA IIpoLefypa —
MIaBaHHA. K10 HeMae MOXXIMBOCTI
BifiBifyBaTy 6aceiiH, TO € TaKe IIOHAT-
T4, AK CyXe IVIaBaHHA — 1€ 3BMYaliHa
imitanisa pyxis, Axi pobuur y Bogoimi.
Tako>x Ha Cyr106¥ 671aTOTBOPHO BIIIN-
BaTUMYTb OAaHHI IIpoLeAypu.

Komn mopuua mifosproe, mo 3
OIIOPHO-PYXOBUM aIlapaTOM LJOCh He-
rapasf, TO MOXHa JyIs1 IpodiTaKTUKI
MOiXaTy Ha O3JOPOBJEHHA Ha CIeli-
ali30BaHi KypoOpTM: BiJj HUX 1HKOIU
6inple KOPUCTI, HIXK Bil MeIUKaMeH-
TiB.

Onbra YPUHA

YutaHHa noesii
CTUMYNIOE poboTy
MO3KY

TaK BBAXAIOTb OPUTAHCBKI [O-
cnigauku 3 YuiBepcutery Jli-
BEpPITy/iA.

BusBunocs, 1o 4YuTaHHA Bi-
plIiB, AKi MiCTATb HE3BMYHi 1A
3BMYAITHOI MOBM OOOpOTH i CUH-
TaKCUYHI KOHCTPYKIIii, BUKIMKA€E
0co6mmBe 30y/KEeHHS B MO3KY.

IIpn  ppomy, ompamroBaBLIN
CK/JaJIHI C/I0Ba, MO30K 36epirae
mopaTkoBi iMmynbcu. Ile  copu-
d€ TepeolliHNi ¥ akTyasmisanii
TOCBifly, BCTAHOBJIEHHIO HOBUX

o
B3aEMO3B A3KiB.

Excneptu BBaxaroTb, 1o pe-
3YIBTaTU JOCTI/PKEHHA MOXYTb
OyTy BMKOPMCTaHI y CTBOpeHHi
HOBOI Tepamii 7711 TiKyBaHHA pO3-
J1aiiB 0COOUCTOCTI.

Harapgaemo, panime BueHi 3a-
ABJANN, 10 BcecBiTHA maByTHHA
moroMarae 36epertu JIIOfChKMI
MO30K y TOHyci. Tak, Ha AyMKy
YYEHUX, CTUMYIATOPOM MO3KY €
IOIIYK HOBOI iH(popMarlii, BBaXa-
107b ¢axisii. IToHax Te, edexT 3a-
JMIIAETHCA HABITh MiC/IA BUXOAY 3
InTepHery.

lMoBepHyTUCb y popmy nicna cBAT AONOMOXKYTb

A6nyKa Ta NPOrynAHKu

Hixapi pajATh yciM, XTO Xoue Io-
30yTHcs HaOpaHNUX 3a HOBOPiuHi
cBATAa KiorpaMiB 0es3 pajfuKaJbHUX
3aXOfliB Ha 3pa30K BUCHAX/IMBUX JIiET
i ronmomyBaHb, BIAITYBaTH CO6i pos-
BaHTa)XyBa/lbHi JHI Ha Kedipi a6o
s6mykax. KpiM TOro, exkcrepti pexo-
MEHJYIOTb XOIMTM IIIIKM He MeHIIe
TPUALATU XBIWINH Ha JOOY.

SIKo opranisM 350pOBMIA, TO IIic-
JIA CBATKOBMX 3aCTilb pOOOTa IIUIyH-
KOBO-KMIIKOBOTO TPaKTY BifHOBUTbCS
cama cob6orw. Ta mam’ATaiiTe, 10 icTU

Tpeba yacro, ane Hebararo. [lieTomo-
T PafsATh XapuyBaTHUCsA YOTUPU-IT ATh
pasiB y [leHb HEBEIMKMMM IIOPLiAMM,
BUK/IIOYNTY 200 3HAYHO OOMEXUTU
BXXVMBAHHA HPOAYKTIB, IO CIPUAKTH
MOPYLIEHHIO CEKPETOPHOi i pyXoBOi
¢yHKIi opraHiB TpaBneHHA. [Jo HMX
HajIe)XaTb CIellii, MapMHajgu, KoIIye-
HOCTi, TBApMHHI XUPHU. K10 MITyHOK
i KMIIEYHMK IIPAIIOI0Th HOPMATbHO,
3aCTOCOBYBAT! AKICh JOJATKOBI 3aX0-
I [/ OUMIeHHs OpraHi3My Bif Imia-
KiB HeMae HeOOXiJHOCTI.

MoykHa BAlITYyBaTH OpraHismMy
PO3BaHTaXyBa/IbHi IHi: IPOCTO Tpeba
SMEHIINTY IOPLil, BiggaTu Iepesary
3HE)KMPEHVM MOJIOKOIIPOZYKTaM, 00-
MEXUTU CIOXUBAHHA >KMPHOTO Ta
COJIOAKOTO. 3OPOBMUM JIIOZIAM MEIMKI
PEKOMEeHAYIOTb BIAIITYBATH «IOTyd-
Hi» 260 «kedipHi» FHi.

Ille opne BaknMMBe IpaBUIIO, AKe
TOIIOMOYKEe CKMHYTHU 3aiiBi Kilorpamm,
— Iie IOCTifiHA PyXOBa aKTUBHICTb.
SIKI0 He Ma€eTe MOXKIMBOCTI IIOTHS
MIPOTY/IATHCH y TAPKY YN BifBigyBaTu
CIIOPT3aJI, TO 30i/1bIITe X04a 6 II0eH-
Hy mo6yToBy akTUBHicCTb. IIpumipom,
He cifjaiiTe y MapuIpyTKy Iicas po6o-
THU, a TpoiaiTheA mimky 30-40 XBUINH.



