BigomocrTi.inpo

N°38 (678)

19 - 25 BepecHa 2013 poky
http://www.vidomosti.info/

[I0pOB'd

BueHi cknanu KapTy «LeHTpYy F
YAIBU» B MO3KY JIIOAUHA

ByeHum i3 [lapmyTCbKOro Koneaxy BrnepLue Bganoca
BURINUTY AINAHKA MO3KY, IKi 6epyTb yYacTb y po6oTi
Hawwoi yasw. ig Yac AOCNiAKEHHA HayKOBLIi MPOCTEXM-
N1 32 aKTMBHICTIO HEMPOHIB y ronoBax 15 4o6poBosib-
LiB. 3'ACyBanoca, Lo <LeHTP yABW» CKNafaeTbea 3 12
OKpeMmMnX eneMeHTiB, PO3KMAAHMX NO BCill KOPi rosioB-
HOro Mo3Ky. YoTupw NOro KoYoBi efleMeHTy po3mille-
Hi y No6HO-TIM'AHIN Boni, a iHWi Bicim po3nogineHi no
BCiX iHLUWX BifiAinax MO3Ky Ta 3'€AHaHi 3 LieHTpabHO0

YaCTUHOI CUCTEMMN.

Ekcneptu
peKoMeHAYI0Tb
KiHKam
HapojXyBaTu
no 35 pokis

EKCI‘IepT i3 IncTHTYTY 310pOB’A i
crapinna (Bpuranis) sagsuia,
[0 ONTYMAaIbHUM IIepiofioM I
HapOJKeHH: IUTVHN Y KiHOK € BiK
10 35 pokiB.

[Ticna uporo BiKy, 3a ii cnoBa-
M, IIAHCU Ha MaTepPUHCTBO Pi3KO
3HIDKYIOTBCA  4epe3 TIOpYIIeHHs
B XPOMOCOMaX, fAKi 4acTilIalOTh y
«CTapuX» ANLEKTITHHAX.

Is nmHOM 4acy He TiNbKu
3MEHIIY€EThCA KiNMbKiCTh AlfIexi-
TUH, aJie i moripIryerbes iX AKiCTb.
XpoMocomHi aHOMasii IIpU3BO-
IATb [0 Oe3IUTifisA, MepTBOHApO-
IPKeHHs1 1 BpOMKeHUX JedeKTis,
TaKMX AK cuHgpoM JlayHa.

be3coHHA MoXe
NpoBOKyBaTH
pediyut Bitaminy D

TNOCHDKEHHI  B3f/IM  y4acTb

1,5 TC. maLjieHTiB, AKi CTpaX-
maoth Bix GesconHs. Crocrepe-
JKEHHs TpuBano fBa poku. Ilicma
TOTO fK B YYaCHUKIB Bifiperymosa-
7 piBeHb Bitaminy Ds, 6imburicTs
i3 Hux mO36y/macsa mpo6nem 3i cHOM
HE3a/IeXKHO Bil TUIY pPO3Mafy.
KpiMm Toro, JOCTiZHMKM BUABMIN
penenropu BiTaminy D y minsankax
MO3KY, IIOB’I3aHMX 3i CHOM.

Bitamin D Bupo6nserbca B
OpraHi3Mi ITij| 1i€f0 COHAYHUX TPO-
MEHIB, a Cy4acHi /IO IPOBOJATDH
Ha COHIIi 3HAYHO MeHIIIe Yacy, Hix
ixHi mpamrypu, 4epes 10 MamTh
npobemMi 3 3aCUHAHHSM.

Jla3HA ponomoike BUBeCTHN
LWJIaKM | TOKCUHN

Y nasHi pACcHO BMAINAETLCA NiT, i3 AKUM BUBOLATHCA
LUMAKWM | TOKCUHMK, O 3yMOBIOIOTb NOraHe CaMomnouyyT-
TA, CNabKicTb, HM3bKY NpaLle3naTHICTb | pi3Hi 3axBo-
ptoBaHHSA. Kpim Lboro, 6aHa peKkomeHAoBaHa ioasam

i3 KMPHOIO LLKIPOIO: Napa NPOHUKAE rnboKo B nopwu,
Jonomarae im po3KpUTUCh | OYMLLAE Bif LKIPHOrO
cana, AKMM BOHU 3abuTi. [1o BCbOro > Na3HA NO3UTUBHO
BMJIMBAE Ha LUKipY NpW NliKyBaHHI eK3emu, ncopiasy,
KPOMUB'AHKY Ta MHiNHKKIB.

Mep, i 6mKomonmpoayKTI MOMidHi
NpHU NIUTYHKOBUX XBOpPoOax

Mep — HamKpalmii 4pyr WAYyHKY,
Lie UygoBwMIA NiKyBanbHWI 3aci6 npu
BMpa3Li WAYHKY Ta ABaHaUATUNANOI
KMLWKW, racTpuTax, KoniTax 1 iHLWmnX
3axBOpPIOBaHHAX. Malke y KOKHOTo
[pYroro Xxsoporo 3apy6LboBYETbCA
BMPa3Ka, AKLLO NPaBUSIbHO NiKyBa-
TUCA MELOM, MULLYTb YNOPAZHUKM
6poLuypu «300poB’s 3 Naciku»
naciuHnkn Mapis 1 AHTOH LLoTikn
Ta Nikap-TepaneBT BULLOI KaTeropii
Bacunb Iwyk.

Crig mam’siTaTi OCHOBHE IIPaBUJIO:
MeJJ, «CYIIUTb» IITYHOK, TOMY BXMBaH-
Hs HaTIIe MO>Ke BUKIVKATY MUTTEBUIL
6i1b y FUISHI[ COHAYHOTO CIIETiHHS.
Tenmit BogHMIT PO3UMH MeJy 3HIDKYE
rinepcekpenilo CONAHOI KUCTIOTU B
IITYHKY, @ XOJOJHMII, HAaBHaKW, Mif-
Buuye ii. Ile Tpeba BpaxoByBaTH mnpu
miKyBaHHI TacTpuTiB i3 pisHOIO KuC-
JIOTHICTIO. MeJi MOSUTUBHO BIIIMBAE
Ha CeKpeTOpHy i MOTOpHY (yHKIIl
IITYHKY i TOHKOTO KMIIe4Huky. Ilpu
3aXBOPIOBAHHAX LIIYHKY JyXe goOpe
OUTU LIOAHA MEJl y TEIJIOMY HacTol
yebOpero.

€ KUIbKA PELIEIITIB
JJIKYBAHHA TACTPUTY 3
IIOHVDKXEHOIO KMCIIOTHICTIO

o X0mogHy MeNOBY BOAY BUIUTH Be-
JIMKUMU KOBTKamMu 3a 5-10 xB. go ignm.
[TpoTsirom mHA IUTH TaK, {06 1060Ba
nosa meny 6yma 100 r. Kypc nikyBanHs
— 1-2 micari.

o Cymimr meny i munky (1:1) npuitma-
™™ 10 1 4. /1. 3-4 pasu B JieHb 10 ifn,
nepes BXMBAHHAM posBecTu y 50 My
KUITsi9eHol BOIM 1 HAcTosATM 2 TOf.
CyMill INUTY XONMOJHOIO: Iie CIPUSE
BUJIi/IEHHIO IIUTYHKOBOTO COKY i IiJjBu-
IIEHHIO KUCIOTHOCTI. Kypc nmikyBaHHA
— 1 MicAup, uepes 10 gHiB TOBTOPUTH.

e 500 Mr coky nopgopoxxHuka i 500 r
MeJly BapuTH Ha CTabKoMmy BOTHI 15 XB.
BxxuBaTi 1o 1 cT. j1. Tpndi Ha feHb. Jo-
IIOMarae Ipy Kalujii, FOCTpOMy Ta Xpo-
HIYHOMY OPOHXITaX, KalllTIOKY.

TacTputy 3 migBMIEHOI0 KUCIOT-
HiCTIO MiKYyIOTh TaK CaMoO, K BUpa3-
KW, KpiM TOro, € me innri penenTu:

o [ToBinmpbHO NUTH TEITy MENOBY BOZY
3a 1-1,5 rop. mo imm.

o Bsaru mo 20 r HaciHHA JIbOHY, KO-
peHs CONOAKM, LBiTYy /MM, TPaBU

Mepen HoBum pokom yKpaiHLiB
aTaKyBaTUMYTb fiBa WTaMu rpuny

Ce30HHa emijleMisi TOYHE «KOCU-
Ti» yKpaiHuiB 6mmwkde no Ho-
BOrO DOKY, a IIiK 3aXBOPIOBAHOCTi
OuiKyI0Th y KiHIli cignA. IIpo e pos-
IIOBi/Ia 3aBifyBayKa Bifily pecimipa-
TOPHUX Ta {HIINMX BipycHUX iH(ex-
uin JIT «IucTuTyT emigemiosnorii Ta
indexuiitaux xBopo6 im. JI. B. Ipo-
MameBcbkoro AMH Vkpaian» Anma
MuponeHKo.

3i cmiB excmepra, ykpaiHIi B
2013-2014 pp. XBOPITUMYTb JBO-
Ma Tumamm Bipycy. «Mmu uekaemo,
mo Oyme HoBwit mram H3N2, itoro
y Hac me He 6yno, i mram B, Haii-
imoBipHimre, Wisconsin. A oce H3N2
California, AKuiI BUK/IMKAB IIaHJe-
Milo, y Hac y>xe 6yB Tpu ce3oHM. Bin
SAKIIO i Oyze, TO 3pinka. [IBa mepumix
BipycM — OCHOBHi», — 3a3HaumIa
MupoHeHKo.

IIpn npomy BoHa mifiKpecimia,

1m0 H3N2 e 6inpur arpecBHUM IIITa-
MoM rpuity. «Bin MiHnuBMIL, fa€ 6ib-
1IIe ITHEBMOHIN. IHTeHCHBHI emigemii,
SK TIpaBWIO, IIOB’sA3aHi caMe 3 Bipy-
com H3N2, mpudomy Bpa)kaioTbCs
BCi BIiKOBI IpyIINt, 0COOIMBO CTpaXKzia-
IOTb JIiTHI Ta «XPOHIKM», IKi MOXYTb
IoMepTH Bifi ycknagHeHb. Lleit Bipyc
Mae 3’BUTHCA BXXe 1o HoBoro poky,
ajie TPAJMIINHO MK 3aXBOPIOBAHOC-
Ti MOXXe 3MICTUTICA Ha KiHellb CiuHsA
— TIOYATOK JIIOTOrO», — 3a3HaumIa
JKap.

ITpn upomy daxiBenp mifKpec-
JIVIA, IO IIeIJIEHHS — OfIVH i3 Hail-
edexTMBHINX CHOCO6iB 3armobirtu
rpuiry. Oco6/1IBO Lie CTOCYETCS TUX,
KoMy 32 60 pOKiB.

Bapto 3a3nmaunty, 10 3apas Bak-
IVIH ille HeMae B MPOJAXy — BOHMU

e L
MIOBVHHI 3’ ABUTKCD Y KJTiHiKaxX Ha I0-
YaTKy HACTYIIHOTO MiCAIIA.

M’ATH. 2 CT. 1. cyMmint Tpas 3amutu 0,5
CK/ISIHKI KI/IH’HTKy. Bapurn 10 xB., Ha-
croaTu 1 rox. Posmimratu 200 r HacToO0O
i 1 cT. 1. Mepy, MUTU TEIVIMM TPU Pasu
B JeHb 3a 1-1,5 rop. mo imu. Kypc mi-
KyBanHA — 10 gHiB, yepes 10 gHiB 10-
BTOPUTH.

e ITocraBuru 400 r meny, 400 r macia
Ha BOJSIHY 6GaHIO, He TOBOJSYY [0 KU-
miHHA (Mae 6yTH KOHCUCTEHIIiA TyCcTol
cMeTann), gomaty 200 r HACIHHA J1bO-
HY, PO3MEJIEHOr0 B KaBOMOJI, 30e-
piratu B X0onmomMIbHUKY. BxxuBaTu mo
1 cT. 1. 32 20 XB. 1O CHiJIaHKY.

BUPA3KOBA
XBOPOBA IIUIYHKY
I IBAHAJISTUIAJIOl KMITKU

« [Ipononicose Macno: 10 r mponomicy
Ha 100 r BepiikoBoro Macna. [loctaBu-
TV Ha BOAAHY 6aHio Ha 10-15 xB., po-
mignTu. BxxuBatu 1o 1 4. 1. i3 Termm
MOJIOKOM TpMYi Ha feHb 3a 1rof. fo
imu. Kypc nikyBanusa — 15-20 gHiB.

o ChnmpToBa HACTOSHKA IIPOTIONICY:
10 r mpomnonicy sanuTy 75-BifICOTKOBUM
COMPTOM, HacToATU 14 nHiB. BxuBatn
1o 20-30 xpamnenb Ha 50 MT MOJIOKa Yu
BOZM 3a 1 rof. mo inu 3 pasu B ieHb. Yoke
Ha 3-5 eHb NIiIKyBaHHA 3HUKAIOTh 6inb,
Tieyis1, HyfloTa, HOpMali3yeThCs COH. 3a-

36anaHcoBaHe
XapuyBaHHA 36epexe
iMyHiTer

Cnim(yﬁTe 3a TuM, 106 Balle Xap-
4YyBaHHA Oy/l10 PpiSHOMaHITHUM.
HopmaBaiiTe B CBiil pallioH 4YepBOHE
M’ICO: caMe BOHO 0arare IIMHKOM,
AKUI KOPYICHUIA J/IA HAIIOTO iMyHiTe-
Ty. DKTe 6iblle CBDKMX OBOYIB — TaK
BU 3abesImevnTe CBIiil OpraHi3M BiTaMi-
HaMI.

Kpim Toro, imyHOMOrM pexkomeH-
TYIOTh HIOTHSA BXXMBATU MIPOLYKTH, AKi
MicTaTb kmBi 6akrepil. Hampukianz,
kedip abo sorypt 6e3 106aBoK.

lllo6 6yTu 3mopoBMMHU, IuiiTe IO
TIOTIOBMHI K€/MXa AKiCHOTO 4€PBOHOTO
BMHA TPU pasy Ha TKfleHb. PraBoHO-
imn, SkumMu 6aratmii YEPBOHMII BUHO-
Tpaji, 3/1aTHi MOSUTUBHO BIIMBATH Ha
iMyHiTeT TIOAVHA.

TOEHH: BUPA3KM HACTAE B CEPETHBOMY
yepe3 1 Micanp. IIpu cumbHOMY 607i
HACTOAHKY 3MIIlyBaT He 3 MOJIOKOM,
a 3 50 MJT TENJIOTO PO3YMHY HOBOKAIHY
(0,25%).

o 1 u. 1. cymimi mMeny ta munky (1:1)
possectu B 50 Mr KUIT I4€HOI BOJIM, Ha-
CTOATU 2-3 TO[I., BXXMUBATK TernMm (1e
CrpusA€ 3MEHIIEHHIO IiJIBUIIEHOI KIC-
noTHOCTI) 1m0 1 4. 1. 3-4 pasu B [ieHb
MIPOTATOM TPbOX TVDOKHIB. Kpamum pe-
3y/brat Gyfe, AKIO Mapajie/ibHO IUTH
HACTOI JIIKAPChKUX TPaB.

o ITporuBmpasKkoBmit 6aab3aM: y3aTu
no 100r «Anbmarento», «BiHimiHy»,
«HoBoxkainy 1%», Memy, 00mimNxoBOI
oriii, coky anoe. Bxxuparu o 1 4. 11. 5-6
pasiB Ha IeHb He3anexxHo Bif inn. Kypc
NMiKyBaHHA — 2 TVDKHI.

o IIpomosicoBnit 6anb3aM: y3aTi 10
100 r mpomonicy Tta >xuBnui, 500 mr
ONMBKOBOI O71il Ha BOMSHY 0aHIO Ha
1-1,5 rop., npouigutu. Bxmpatum mo
1 ct. 11. 2 pasu B genb 3a 30 XB. 70 K.

o MaTo4YHe MOJIOUKO 3 MeJIOM: BXXIBa-
™ 110 0,5 4. 1. 3 pasu B IeHb, PO3CMOK-
TYIOYM B POTi 6e3rocepeHbo Ieper
inoro. Kypc mixysanua — 10-15 fgHiB.

o JlikyBaHHs meprowo: mo 2-4r (Ha
KiHYMKY YaliHOI JIO)KKM) 3 Pa3y B JIeHb,
rineproHikaM — Ilepef ifol, iHIIUM
— TicrnA.

JTIKYBAHHSA JMICBAKTEPIO3Y

baraTo mofeit i He migo3proe, 110
IIPUYMHOI XBOPOOM € IIOpYLIEHHA
pupomHoOro  Mikpobiorenosy. Ils
npobnema tTpamsierbcst B 90% pitei i
TOpOCIMX. A BUHMKA€E BOHA BHACTIZIOK
BTpaTy OPTaHi3MOM JIIOIMHM KOPUCHOI
MiKpodIOpM KMIIEYHNKY, 32 JOIIOMO-
TOI0 AKOI NPOXOAUTDb PO3LIEIIEHHA i
3aCBOEHHS DKi. [’Ka He 3aCBOIOETHCH,
Bij Hei HeMae KOpPUCTi, B OpraHism
He HaIXoOATb HeoOXigHi BiTaMiHuN
Ta QepMenTH. B muTyHKy DXa 3arHm-
Ba€, OTPYIOI0YM TOKCMHAMM KPOB, 110
nocnabmoe iMyHirer. Inme mosinbHe
OTpPYEHHA OPraHi3My, a [jaji XBOpooOu:
nucbakTepios, miaTes i ajmepris, KOJIT,
TeMOpOIi, IOJIIHO3 CIU30BOI 0060710H-
KI, OHKOJIOTif IITYHKY. AJle Bifl IIbOTO
MO>KHA BUMTIKYBaTHUCsA, 30KpeMa i Ipo-
mykramm OmkinpHunrBa. Ckaximo,
BXMBawun mepry (6mxonuHuit xmi6),
CTiNbHMKOBUI Mef a60 3abpyc.

BxxmBatu mepry Bapro mo 1r 3
pasu Ha JieHb, i BXe Ha 4-5 JieHb Bif-
HOBTIIOETbCSA MIKpOdIOpa KUIIeYHUKY.
CTiTbHUKOBUIT Me[l TaKOXX aKTUBHO
nie Ha Mikpodopy i cipusie ii BifHOB-
neHH. OCHOBHUMM MiKyBaJbHNMU
KOMITOHEHTaMM TYT € CaM MeJ], KU
BKPMBA€ CTiHKM HIJTYHKOBO-KMUIIKOBO-
IO TPAKTy TOHKOIO IIIIBKOIO Ta CTBO-
PIO€ MMO>XMBHE CepefJOBUIILE JIJI PO3BU-
TKY KOPUCHOI MiKpo¢topu, i BicK, 10
MICTUTD BeNIMKY KilbKiCTb BiTamiHy A,
AKUI i CIIpus€ MOCU/IEHil pereHeparii.
ToTpibHO He TiNbKM ICTV Mef, a it 3Ha-
T TaKi CEKpeTu:

- Tpeba >KyBaTy IIOBHICTIO 3aIreya-
TaHi CTINPHMKM a60 caM 3a6pyc;

- IpOIleC )XYBaHHA IOBMHEH TPU-
Batu 15-20 xB.;

- HiYMM He 3alMBaTu;

- Ay)XXe KOPUCHO J/s JNiKyBaHHs
11iei XBopoOu KyBaTy IIMaTOYOK IIep-
i, 3a6pycy 4Mm CTi/IbHUKA, 3aigarodn
x1i6om (kuTHIM, BuciBKoBUM). Chu-
Ha, MOTPAIUIAYM Ha X6, Buminsae
¢depMeHTH, AKi MOMKOIXKYIOTh CTPYK-
TYPY BOCKY, i1 y>K€ B POTi CTBOPIOIOTb-
CsA YMOBM JJii PO3BUTKY MOJIOYHO-
Kncux 6Gakrepiit, Aki it GoOpMy0Th
MIiKpOQIOpPy KMIIEYHNKY.

Ha kypc mikyBaHHS HOTPi6HO
100-150 r mepru a6o 300-500 r cTinb-
HMKOBOTO MeJly Ui 3a0pycy.

nicnA BignycTKy

Hic;m BiJIIIyCTOK y JIIOfeil 4acTo
posBuBaTbcA penpecii. Ilig
iXHIM BIJZIMBOM IpAaliBHUKIU IIOYU-
HalOTh [[paTyBaTUCH, CBAPUTUCDH, A
iHKO/IM HAaBIiTb 3BIIBHAIOTbCA 3 PO-
6071y, Tnite «PoKyc».

IMTo6 mBMAKO YBIITM B KO0
micnA BigmycTky, Tpeba KepyBaTHCs
MPOCTUMU IIPABUIAMMU, KaXKYTh €KC-
TePTH, i CIIaHyBaTy BiJJIIOYNHOK.

«[l1a AKiCHOTrO BifIIOYMHKY IIO-
TPiOHO ABa-TPM TIDKHI, a I afial-
Talii Iic/A HPOrO MOXKe 3HALOOU-
TUCA HaBiTh Oi/nblme», — poO3IoBiB
ncuxorepanesT BiTaniit [JbAKoHOB.

Kpim Toro, daxiBui pospobunu
10 crroco6iB yist «6e360TiCHOT0» T10-
BepHEHHs JI0 PO6OTH:

1. TlorpibHo ycBigomMuTH, 110
CTajI0 MPUYMHOK IIOTaHOTO CaMOIIO-
4yTTs, TOAI OyAe mpocriie 60poTn-
51 3 Ipo6IEMOIo.

2. He nepenpanpbosyiite 3 camo-
O [I0YaTKy — 30i/IbIIyliTe HABAHTA-
JKEHHA [TOCTYIIOBO.

3. Kourpomwiire cebe Ta cBOI
eMoOIIii.

4. Ilompocitb
6/IM3bKUX.

5. Hopmanmisyiite cBO€e Xxapuy-
BaHHA.

6. Yacrinre BMXOIbTe Ha CBiXKe
MOBIiTpA.

7. Ilpupymaiite cobi HOBe X00i.

MATPUMKU B

ExcnepTu po3noBinu, AK yHUKHYTH Aenpecii

8. 3rapariTe BCe HOBe, IO MTi3HA-
JIACA 32 BifJITyCTKY.

9. ITaM’sATaliTE, IO TIOTAaHE CAMO-
novyTTs MuHe. Lle TuMyacoBe ABuUIIE.

10. HamarariTecss He XBUTIOBATU -
st yepes ApibHMI.

Takox mixapi HaragyoTh, IO
IIOBHOIIiHHE BiTaMiHi3OBaHe Xapuy-
BaHHA 3 IOCTAaTHBOIO KiJIbKIiCTIO B pa-
11i0Hi «aCKOpPOIHKM» BOCEHU MPOCTO
o6op’saskoBe. o6 mominmmmT Ha-
CTpili, pafiiTh HAJAraTH Ha CE30HHI
bpyKTH, AKMX 3apa3 YHOCTAb.

[MToxpamyoTh camomouyTTs i
AckpaBi konbopu. Ilcuxonoru pa-
JATb HOCUTM KOBTI i YepBOHI IUIalli,
map¢u, rymoBi 4060TH, Pi3HOKO-
TbOPOBi Mapaconbku. KaxyTs, myxe
BX/IMBO OCiHHBOI IIOPU OFATATUCA
He Ti/IbKU TeIIo, aje ILie SACKpaBo i

CBATKOBO.




