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Ðîñëèííèé ñâ³ò äàº áàãàòî âèä³â ðîñëèí, ÿê³ º ö³ííèìè
ÿê ïðè ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü, òàê ³ ïðè áîðîòüá³ ç ïåðå-
íîñíèêàìè õâîðîá. Âñ³ì â³äîì³ ïîëèí ³ ðîìàøêà, ÿê³ çíè-
ùóþòü áàãàòî êîìàõ. Ô³òîíöèäè öèáóë³ ³ ÷àñíèêó,
÷åðåìõè çíèùóþòü ì³êðîáè, íàã³äêè, à¿ð — ë³êóþòü ðàêîâ³
õâîðîáè.

Òðàâîë³êóâàííÿ — âîíî òàêå æ ïðèðîäíå ³ îðãàí³÷íå,
ÿê íåáî íàä íàìè, ÿê âîäà â äæåðåë³, ÿê ñîíöå íàä
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äîïîìàãàº ëþäèí³ íå ò³ëüêè ñâîºþ ñóòòþ, àëå é ñâîºþ
ïîçèòèâíîþ åíåðãåòèêîþ, ñâîºþ ñâ³òëîþ åíåðã³ºþ ñîíöÿ,
ïîâ³òðÿ ³ äèâîöâ³òó.

Ô³òîòåðàï³ÿ — öå íå ï³´óëêà, ÿêà çí³ìå á³ëü ÷åðåç
äåê³ëüêà õâèëèí, àëå ï³ñëÿ òðèâàëîãî òðàâ’ÿíîãî
ë³êóâàííÿ — õâîðîáà âæå íå ïîâåðíåòüñÿ äî íàñ.

Ïðè ë³êóâàíí³ ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè äóæå âàæëèâî
çíàòè ä³àãíîç, ïðàâèëüíî ï³ä³áðàòè ô³òîïðåïàðàòè.
Ô³òîòåðàï³ÿ — ìàéæå íåìàº ïîá³÷íèõ åôåêò³â äëÿ
îçäîðîâëåííÿ ëþäèíè. Âîíà ìîæå ñòàòè ïåðøîþ
ñòóï³ííþ íà øëÿõó äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ùå â
Õ ñòîë³òò³ Àâ³öåííà ïèñàâ, ùî ó ë³êàðÿ º òðè ìåòîäè
ë³êóâàííÿ: äîáðå ñëîâî, ðîñëèíè ³ í³æ.

×èì á³ëüøå ìè áóäåìî çíàòè ïðî ðîñëèíè, òèì êðàùå
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Ïðàöþ ñâîþ ïðèíîøó, ÿê ïîñèëü-
íèé âêëàä ó çíàííÿ ïðî ë³êóâàëüí³
âëàñòèâîñò³ ðîñëèí, íà äîïîìîãó
íàø³é  íàóö³, ÿêà, âèêîðèñòîâóþ÷è áà-
ãàòîâ³êîâèé íàðîäíèé äîñâ³ä, ïðèé-
ìå éîãî äî óâàãè  ³ çäîáóäå íîâ³ ñïî-
ñîáè ïîëåãøåííÿ ëþäñüêèõ ñòðàæ-
äàíü.

Àâòîð.

«Ñïàñ³ííÿ ëþäåé — â òðàâàõ.
Ëþäè ç äàâí³õ ï³ð ë³êóâàëèñÿ òðàâà-
ìè ³ òðàâàìè áóäóòü ë³êóâàòèñÿ â
ìàéáóòíüîìó. Àëå âèêîðèñòîâóâà-
òè ïîòð³áíî ò³ëüêè ò³ ðîñëèíè, ÿê³
ðîñòóòü ó âàø³é êðà¿í³, ó âàø³é
ì³ñöåâîñò³. Êîæíèé ïîâèíåí ë³êó-
âàòèñÿ ñâî¿ìè òðàâàìè. Â³ä êîæíî¿
õâîðîáè º ñâîÿ òðàâà».

ÂÀÍÃÀ,
ö³ëèòåëüêà ³ ïðîðîê.
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Àâòîðîì óæå âèäàíà êíèæêà «Íàðîäíà ìå-
äèöèíà. Ë³êóâàííÿ òðàâàìè. Ðåöåïòè. Ïîðàäè», â
ÿê³é âèñâ³òëþþòüñÿ âàæëèâ³ ïðîáëåìè íàðîäíîãî
ë³êóâàííÿ òðàâàìè ð³çíèõ õâîðîá. Â ö³é êíèæö³ á³ëüø
ðîçøèðåí³ ðåöåïòè çäîðîâ’ÿ òà äîâãîë³òòÿ, äî
ñêëàäó ÿêèõ âõîäÿòü ïðèðîäí³ á³îëîã³÷íî àêòèâí³
ðå÷îâèíè, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ â îâî÷àõ, ôðóêòàõ ³ ö³ëþ-
ùèõ ë³êàðñüêèõ ðîñëèíàõ.

Ìåòà ö³º¿ êíèæêè — âêàçàòè íàéïðîñò³øèé, íà-
éáåçïå÷í³øèé øëÿõ äëÿ çäîðîâ’ÿ, íà ÿêèé ìîæå
âèéòè êîæåí. Ó í³é ì³ñòÿòüñÿ ñòàðîâèíí³ ³ ñó÷àñí³
ðåöåïòè íàðîäíî¿ ìåäèöèíè òà ìåòîäè ïðîô³-
ëàêòèêè é ë³êóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ, øëóíêîâî-
êèøêîâèõ, îðãàí³â êðîâîîá³ãó, ðåâìàòè÷íèõ, íå-
ðâîâèõ, ðàêîâèõ, îðãàí³â çîðó òà ³íøèõ õâîðîá.

Àâòîð îïèðàâñÿ íå ò³ëüêè íà âëàñíèé äîñâ³ä,
àëå é íà ïåðåâ³ðåí³ çàïîçè÷åí³ ôàêòè â³äîìèõ
íàðîäíèõ ö³ëèòåë³â ð³çíèõ êðà¿í ñâ³òó. Ìåäèöèíà
«ïðèðîäíà» ÷åðïàº ñâî¿ ë³êè ç áåçìåæíî¿ àïòåêè
ìàòåð³àëüíî¿ ïðèðîäè, îïèðàþ÷èñü íà äàâí³ á³áë³éí³
çàñàäè.

Ïîçíàéîìèâøèñü ç ä³ºþ òðàâ ó ö³é êíèæö³ ³
ïîðàäèâøèñü ç ë³êóþ÷èì ë³êàðåì, âè çìîæåòå
ï³ä³áðàòè äëÿ ñåáå åôåêòèâí³ òðàâè äëÿ ë³êóâàííÿ
÷è ïðîô³ëàêòèêè ð³çíèõ õâîðîá.

Êíèæêè ñâî¿ ïðèíîøó ñâî¿ì ä³òÿì, îíóêàì,
ðîäèí³, âñ³ì, õòî äîïîìàãàâ ó âèäàíí³ ³ õòî áóäå
êîðèñòóâàòèñÿ íåþ òà çóì³þòü çáåðåãòè ñâîº çäî-
ðîâ’ÿ, ìîëîä³ñòü òà äîâãîë³òòÿ. Ñïîä³âàþñÿ, ç Áî-
æîþ äîïîìîãîþ, îïèñàíà ìåòîäèêà ë³êóâàííÿ òðà-
âàìè, ÿêó ÿ ñèñòåìàòèçóâàâ, âðÿòóº æèòòÿ áàãà-
òüîõ ëþäåé. Ïàì’ÿòàéòå ïðî òå, ùî êíèæêà â÷èòü
÷èòà÷à ìèñòåöòâà æèòè äîâãèì, çäîðîâèì ³ ùàñ-
ëèâèì æèòòÿì.

²âàí ÃÎßÍÞÊ,
àâòîð-óïîðÿäíèê.

ÍÀÑÒÀÍÎÂÈ ÀÂÒÎÐÀ
Êîðèñíî ÷àñòî áóòè á³ëÿ âîäè. Âîäà çí³ìàº âòîìó, ïðîìèâàº

äóìêó. Ùîðàíêó äîáðå îáìèòèñÿ âîäîþ. Ñïî÷àòêó ãàðÿ÷îþ —
ðîç³ãð³òè ïðèñïàíó êðîâ. Ïîò³ì õîëîäíîþ — çàãàðòóâàòè æèëè
³ íåðâè, ðîçáóäèòè ñåðöå. Ïðè öüîìó ïðîñè: «Çìèé ç ìåíå âñå
ãð³õîâíå, õâîðîáëèâå, — äàé ìåí³ ñèëó, çäîðîâ’ÿ ³ ñïîê³é».
Ïèé ÷èñòó âîäó äå ò³ëüêè íå ïîâåðíåøñÿ, íå ÷åêàþ÷è ñïðàãè.
Íå ïèé ñîëîäêî¿ ³ ñîëîíî¿ âîä ³ç ïëÿøîê. Ó çåìíèõ ïëîäàõ ³
òðàâàõ äîñèòü ñîë³ ³ ñîëîäó. Àëå ÿêùî êîðòèòü ùîñü ¿ñòè ³
âîíî òîá³ ñìà÷íå, òî òðåáà ¿ñòè. Öå äëÿ òåáå ³ êîðèñíå, ³ ïîæèâíå.
Ìåä óæèâàé ç ðàä³ñòþ íàòùåñåðöå ç âîäîþ, ³ ïîáà÷èø, ùî
ãîëîâà òâîÿ áóäå ñâ³òëîþ, à ò³ëî ëåãêèì.

Ñ³ëü ñïîæèâàòè äî ì³ðè. Àëå äîáðå òðèìàòè ¿¿ òàì, äå æèâåø
³ ñïèø, òîä³ äîáðå äèõàºòüñÿ ³ ñíÿòüñÿ ãàðí³ ñíè. Êîæíîãî äíÿ
íà òâîºìó ñòîë³ ïîâèíí³ áóòè îâî÷³, ôðóêòè. Öå ÿãîäè, ÿáëóêà,
âèíîãðàä, ñëèâà, ÷àñíèê, öèáóëÿ. Ì’ÿñî, ÿêùî êîðòèòü, ¿ñòè
ìîæåø. Àëå ð³äêî. Íå çàç³õàé íà ñâèíèíó, àëå òîíåíüêèé
øìàòîê ñàëà ï³äå íà êîðèñòü. Êîðîâ’ÿ÷å ìîëîêî êîðèñíå ä³òÿì,
à ñòàðøèì âàðòî ñïîæèâàòè êèñëå.

ßêùî íà ñòîë³ ðèáà — òè ïî¿æ. Ðèáà î÷èùàº ³ ìîëîäèòü,
ÿê ³ âîäà. Çíàê ðèáè íîñèâ ²ñóñ. Ðèáà, ñóõèé æèòí³é õë³á,
îâî÷³ — íàéêðàùà ¿æà.

Âñå, ùî ðîñòå â òâîºìó ñàäó, — òîá³ íà çäîðîâ’ÿ é ïîæèâó.
Âñå, ùî çíàõîäèòüñÿ ï³ä òâî¿ìè íîãàìè, ïîòð³áíå òâîºìó ò³ëó.
Âñå â Íåá³ — ùå ïîòð³áíî äóø³. ×îëîâ³êàì ï³ñëÿ 50-òè óçâàð
³ç ãðóø³-äè÷êè ïèòè ÿêíàé÷àñò³øå.

¯ñòè êðàùå ìàëî, àëå ÷àñòî. Ùîá ìåíøå ¿ñòè, ïèéòå áàãàòî
âîäè ³ óçâàð³â, äîáðå ¿ñòè ãðóáó ³ ñèðó ãîðîäèíó. Í³ùî íå
êð³ïèòü òàê, ÿê ïîñòè. Ç êîæíèì âåëèêèì ïîñòîì ëþäèíà íàâ³òü
ìîëîäøàº íà äåê³ëüêà ë³ò. Ï³ñò — öå íå òðàäèö³ÿ, íå á³áë³éíèé
ïðèïèñ, — öå âèÿâ òâîº¿ ëþáîâ³ äî Áîãà.

Äîáðå ñåðåä äíÿ ïîäð³ìàòè ï³âãîäèíè. Ë³òí³é ÷îëîâ³ê ìàº
ïðîãóëþâàòèñÿ ùîäíÿ ïî 2 ãîäèíè, îñîáëèâî ïåðåä ñíîì, íå
äèâëÿ÷èñü íà ïîãîäó.
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ÇÌ²ÑÒ

Çäîðîâîìó ³ ïîâàæíîìó â ë³òàõ (êîëè íå ï³ñò) íå çàøêîäèòü
êåëèõ âèíà ÷è êîâòîê ÷èñòî¿ ãîð³ëêè, àëå íå á³ëüøå. Êðàùå
âæèâàòè íàñòîÿíêó íà õðîí³, ÷àñíèêîâ³, íà ãëîä³, êàëèí³. À íå
ïèòèìåòå — í³÷îãî íå âòðàòèòå. Áóäüòå çàâæäè â òàêîìó ñòàí³,
ùîá Áîãó íå áóëî îãèäíî íàâ³äàòèñÿ äî âàñ.

Ìåðçëÿêóâàòå ò³ëî êð³ï³òü òðàâàìè. Æìåíüêà òðàâ, ÿã³ä,
ëèñòÿ ã³ëîê ñìîðîäèíè, ìàëèíè, ñóíèö³, çàïàðþéòå äæåðåëüíèì
îêðîïîì ³ ïèéòå ö³ëèé äåíü ³ öå âàñ ç³ãð³º ³ îæèâèòü. ² ¿æòå
ãîð³õè. Ó íèõ ñèëà äëÿ ìîçêó ³ ñèëà ÷îëîâ³÷à. ßêùî ìàºòå
äîáðó æ³íêó, ðàä³éòå ¿é. Öå äàðóíîê Áîãà ³ íåáåñ. ßêùî íå
ìàºòå æ³íêè — öå äðóãèé äàðóíîê äîë³. Òàê á³ëüøå íàáëèçèòåñÿ
äî íåáåñ.

Äî ëþäåé áóäüòå äîáðèìè, óâàæíèìè ³ ùèðèìè. Íå ðîá³òü ç
ëþäåé ñîá³ í³ âîðîã³â, í³ äðóç³â. ² òîä³ íå ìàòèìåòå ç íèìè
í³ÿêîãî êëîïîòó.

Äîáðå äîñëóõàòèñÿ äî ñâîãî ñåðöÿ — ³ âàì â³äêðèºòüñÿ òå,
äëÿ ÷îãî òåáå «ïîêëèêàíî», â ÷îìó ì³ðà òâîãî ïðèçíà÷åííÿ.
Ìîæåòå ïðèñëóæèòèñÿ îäí³é ëþäèí³, ìîæåòå — ñâ³òîâ³, à
ìîæåòå — Áîãó.

Êîëè ïðèêðî íà äóø³, òðåáà áàãàòî õîäèòè. Êðàùå ïîëåì,
ë³ñîì, íàä âîäîþ. Âîäà ïîíåñå âàøó æóðó. Àëå íàéêðàùèé ë³ê
äëÿ ò³ëà ³ äóø³ — ï³ñò, ìîëèòâà ³ êîðèñíà ðîáîòà äëÿ ðóê.

Ïðèéì³òü ðàäîù³ ³ íåçãîäè ç ïîäÿêîþ. Âñå öå ìèë³ñòü Áîæà.
Òèì, õòî êóðèòü, ï’º, ãóëÿº, âäàºòüñÿ äî ãðîøîâèõ ³ãîð, — íå
âïàäàéòå ó â³ä÷àé. Äîñèòü âèêîð³íèòè îäèí ïîðîê, à ³íø³ òðè
ñàì³ çíèêíóòü. Ëèøå ïðèñëóõàéòåñÿ äî ñâîº¿ äóø³.

Ñï³ëêóéòåñÿ ç ìîëîäèìè ëþäüìè — ³ ñàì³ ìîëîäøèìè áóäåòå.
Íå çàñóäæóéòå ¿õ, à íàâ÷àéòå, êîëè ìàºòå ÷îìó.

Â³äâ³äóéòå öåðêâó, äîïîìàãàéòå ëþäÿì, ïðîâ³äóéòå çíàéîìèõ,
íå çàáóâàéòå ïðî ðîäè÷³â, ìàíäðóéòå ï³øêè îêîëèöÿìè, ÷èòàéòå
ìóäð³ êíèæêè, çàïèñóéòå äóìêè.

Ïîìèíàéòå ïîìåðëèõ ³ çàãèáëèõ ðîäè÷³â, áëèçüêèõ, ïðîñÿ÷è
äëÿ íèõ áëàæåííîãî ñïîêîþ, ïðîùåííÿ ãð³õ³â, ÿêèõ âîíè
äîïóñòèëèñÿ íà öüîìó ñâ³ò³.
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Âèíîãðàäó òðåáà íà¿ñòèñÿ íà ö³ëèé ð³ê íàïåðåä, ñïîæèâàþ÷è
âîñåíè ùîäíÿ ïî äâà ãðîíà. Âèíîãðàä òðîõè ïîä³áíèé äî
æ³íî÷îãî ìîëîêà ³ òîìó òàê øâèäêî ðîñòóòü ä³òè, ÿê³ éîãî áàãàòî
¿äÿòü.

Õî÷åòå äîâãî çàëèøàòèñÿ ìîëîäèì ³ äîâãî æèòè, òî ðàç íà
òèæäåíü âëàøòîâóéòå ñîá³ ãîð³õîâî-ÿáëó÷íèé äåíü. Çðàíêó
ïðèãîòóéòå ñîá³ â³ñ³ì ÿáëóê ³ â³ñ³ì ãîð³õ³â. Ïðèáëèçíî êîæí³ 2
ãîäèíè ç’¿äàéòå ïî îäíîìó ÿáëóêó é ãîð³õó, ùîá øëóíîê
ïðîòÿãîì äíÿ áóâ çàéíÿòèé.

Îã³ðîê — ¿ñòè ùîäíÿ ö³ëå ë³òî ³ ïîì³òèòå, ÿê çà ñåçîí ó âàñ
ïîá³ë³øàþòü çóáè, çì³öí³þòü í³ãò³, âîëîññÿ ñòàíå áëèñêó÷èì, à
øëóíîê áóäå ïðàöþâàòè, ÿê ãîäèííèê. Äîïîìàãàº ïðè áåçïë³ää³
äîäàþ÷è ùàâåëü ³ òðîÿíäó.

Äóæå âàæëèâî ïèòè âîäó ç äæåðåëà ³ êðèíèö³, ïðèïàâøè
ãóáàìè, à òàêîæ ñïðàâëÿòè «ìàëó íóæäó» íà çåìëþ â ïîë³ ÷è
â ë³ñ³. Òàê âàøå ò³ëî ï³äæèâèòü çåìíà åíåðãåòèêà.

Ó êàâóí³ — ö³ëþùèé á³ëèé øàð ì³æ ì’ÿêóøåì ³ øê³ðêîþ.
Íèì ìîæíà âèãíàòè áóäü-ÿê³ êàì³íö³. Êàâóí î÷èùàº íèðêè,
îìîëîäæóº, áî âèâîäèòü ç îðãàí³çìó õîëåñòåðèí. Íàñ³ííÿ ç
íüîãî äîïîìàãàº î÷èñòèòè îðãàí³çì â³ä ãåëüì³íò³â íå ã³ðøå çà
ãàðáóçîâå. Â³äâàð êàâóíîâèõ øê³ðîê äîïîìàãàº ïðè íàáðÿêàõ.

Â³äâàð ãîòóþ çà òàêèì ðåöåïòîì: ÷àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíèõ
øê³ðîê çàëèâàþ ñêëÿíêîþ âîäè, êèï’ÿ÷ó 5 õâèëèí. Âæèâàþ
ïî ï³âñêëÿíêè 3—4 ðàçè íà äåíü. Òàêîæ öåé â³äâàð êîðèñíèé
ïðè ðåâìàòèçì³ ³ ïîäàãð³. Ï³ñëÿ äâîõ ðîê³â òàêîãî ë³êóâàííÿ
ïîçáóâñÿ áîëþ â õðåáò³ òà ê³ñòî÷îê íà íîãàõ, à òàêîæ ï’ÿòêîâî¿
«øïîðè».

Îæèíà — ïðèêëàäàòè ¿¿ ëèñòÿ äî ðàíêè âèðàçîê. ßêùî ðàíà
âåëèêà, òèñí³òü íà íå¿ ç ëèñòÿ ñ³ê. Êðàùèõ ë³ê³â â³ä öüîãî
íåìàº.

Ïðè òåìïåðàòóð³ é ëèõîìàíö³ íàïèéòåñÿ ãàðÿ÷îãî ÷àþ ç
ñóøåíîãî ëèñòÿ ³ ÿã³ä îæèíè, çàêóòàéòåñÿ, ùîá ïðîïîò³òè.
Äèõàòè ñòàíå ëåãøå, òåìïåðàòóðà ñïàäå.

Áóçèíà. Í³ùî íå äîïîìîæå òàê â³ä çóáíîãî áîëþ, çàïàëåííÿ
ïå÷³íêè, íèðîê, êèøê³âíèêà, ÿê öâ³ò ³ ÿãîäà áóçèíè.

Òåðåí — ïðè áîëÿõ ³ çàïàëåííÿõ.
ßë³âåöü — äîïîìàãàº áóòè ì³öíèìè çóáàìè. Æóâàòè éîãî

ÿãîäè, à òàêîæ ñìîêòàòè ñóøåíó ñóíèöþ.
Öèáóëÿ ñèðà, âàðåíà, ñìàæåíà — â³äãàíÿº ñòàð³ñòü.
Íàéïîæèâí³øå ì’ÿñî — ç äîìàøíüîãî ³íäèêà ³ êóð÷àòè.
¯æòå á³ëüøå ã³ðêîãî, à ñîëîäêîãî êðàùå íå ¿ñòè âçàãàë³.

Ìîæíà òðîõè øîêîëàäó ÷îðíîãî.

ÏÎÐÀÄÈ ÀÂÒÎÐÀ Ç ÉÎÃÎ ÆÈÒÒß
Íàø³ ïðåäêè äîáðå çíàëè, ùî äëÿ äîáðîãî çäîðîâ’ÿ

÷îëîâ³êîâ³ ñë³ä âæèâàòè ñàëî ç öèáóëåþ, à â ï³ñò — êàøó àáî
êâàñîëþ ç îë³ºþ ³ öèáóëåþ.

Ãðóøà — ïë³ä äëÿ ÷îëîâ³ê³â, àëå ë³êóâàëüíà ãðóøà ò³ëüêè
òà, ùî ïàõíå, ìîæå áóòè ³ äè÷êà. Âîíà ïîíèæóº òèñê, à òàêîæ
ë³êóº ñå÷îâèâ³äí³ øëÿõè.

Ãðå÷êà — íîðìàë³çóº òèñê, äîïîìàãàº ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³.
Âîíà çàì³íèòü õâîðîìó ³ êàðòîïëþ, ³ õë³á. Óñ³ì, õòî õâîð³º íà
ñêëåðîç, ðåâìàòèçì, çàïàëåííÿ ñóãëîá³â òàêîæ ïîòð³áíî
âêëþ÷èòè ãðå÷êó äî ñâîãî ìåíþ. Ãðå÷êà çì³öíþº ñóäèíè ³
î÷èùàº î÷³.

Ïîëóíèöÿ — äîáðå î÷èùàº âñ³ íóòðîù³, îñâ³æàº ò³ëî. Ìîæíà
ïðîñòî âèñìîêòóâàòè ç ÿã³ä ñ³ê. Çà ì³ñÿöü íåîäì³ííî â³ä÷óºòå
áàæàíèé ðåçóëüòàò.

Âèøíÿ ³ ÷åðåøíÿ — î÷èùàþòü êðîâ.
Â³ä ìàëèíè — ïðèáóâàº êðîâ óêð³ïëþþòüñÿ í³ãò³ é âîëîññÿ.
Ïåðñèêè ñë³ä ¿ñòè êîëè íåìàº àïåòèòó.
Ñóøåí³ àáðèêîñè — äèâî äëÿ ñåðöÿ. Êîëè âîíî êâîëå, ïèéòå

ç íèõ 2—3 ãîðíÿòêà óçâàðó ùîäíÿ.
Êàëèíà. 2 ñòîëîâ³ ëîæêè ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê, ëèñòÿ, ã³ëîê,

ÿã³ä çàëèòè äâîìà ñêëÿíêàìè îêðîïó, çàãîðíóòè ³ òðè ãîäèíè
íàñòîþâàòè. Ïîò³ì ïðîö³äèòè, ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà
äåíü.

Äîïîìàãàº ïðè ôóðóíêóëàõ, åêçåìàõ, ð³çíèõ âèñèïêàõ íà
øê³ð³. Ä³â÷àòàì çìàùóâàòè ñîêîì ÿã³ä îáëè÷÷ÿ, âèòðèìóâàòè
20 õâèëèí, à ïîò³ì çìèòè õîëîäíîþ âîäîþ. Â³ä êàëèíîâîãî
÷àþ â æ³íîê äîâãî çàëèøàòèìóòüñÿ ä³âî÷³ ãðóäè. Äîïîìàãàº
êàëèíîâèé ÷àé íàâ³òü â³ä ðàêó. Ö³ëþùà ñèëà êàëèíè â³ä ãðóäíÿ
äî êâ³òíÿ.

Äèâî-ÿãîäà ñìîðîäèíà ÷îðíà — äëÿ â³òàì³í³â, ÷åðâîíà —
äëÿ êðîâ³, á³ëà — äëÿ íèðîê. Ùîäíÿ ñïîæèâàþ÷è ¿õ, çà ì³ñÿöü
ìîæíà äëÿ ò³ëà ñò³ëüêè äîáðîãî íàáóòè, ñê³ëüêè çà ð³ê í³ÿêèìè
ë³êàìè íå çðîáèø. Öå ïðèðîäí³ äð³æäæ³ äëÿ ðîçâèòêó ³ ðîñòó
ä³òåé. Äåê³ëüêà ëîæîê ñìîðîäèíè íà äåíü — ³ äèòèíà ìàòèìå ³
àïåòèò, ³ äîáðèé ñîí, ³ ãàðíèé íàñòð³é. Ñìîðîäèíîþ âèâîäÿòü
ç îðãàí³çìó âñå îòðóéíå, ãíèëå, ìåðòâå.
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Øê³ðêó ëèìîíà íå âèêèäàéòå — ïðîòèðàéòå íåþ ðóêè ³
îáëè÷÷ÿ.

Õòî ëþáèòü ìàñíå, ñë³ä á³ëüøå ¿ñòè ðåäüêè. Ðåäüêà óêð³ïëþº
ïå÷³íêó, íèðêè, ñóäèíè âîëîññÿ.

Íå òàê øê³äëèâî ïèòè, ÿê ïèÿ÷èòè. Ñåðåä ìîº¿ ðîäèíè íå
áóëî ï’ÿíèöü.

Ùîá íå áóëî çàñòóäè, íå ìèéòåñü ãàðÿ÷îþ âîäîþ, ñïîæèâàéòå
ùîäíÿ ãîð³õè ³ ÷àñíèê, õîä³òü áîñîí³æ ïîñèïàí³é íà ï³äëîç³
êóêóðóäç³ ³ âäîñòàëü ñï³òü.

Êâ³òêè-ãðèöèêè î÷èùóþòü ñóäèíè, øëóíîê, âèâîäÿòü ç
îðãàí³çìó çàéâó âàãó, ïðîãàíÿþòü ç íèðîê ï³ñîê, çàñïîêîþþòü
íåðâîâó ñèñòåìó. ×àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíèõ ëèñòî÷ê³â ãðèöèê³â
çàëèéòå ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþéòå ï³âãîäèíè. Ïèòè ïî 50 ã
òðè÷³ íà äåíü çà ï³âãîäèíè äî ¿äè ³ ÷åòâåðòèé ðàç ïåðåä ñíîì.

Íà âèñîêèé òèñê — ñòîëîâó ëîæêó êóêóðóäçÿíî¿ ìóêè çàëèòè
çâå÷îðà ñêëÿíêîþ êèï’ÿ÷åíî¿ òåïëî¿ âîäè, âðàíö³ ðîçì³øàòè ³
âèïèòè, à ââå÷åð³, ïåðåä ñíîì, ç’¿ñòè îäíó ÷àéíó ëîæêó
ïîäð³áíåíîãî íàñ³ííÿ êðîïó ³ çàïèòè âîäîþ. Ë³êóâàííÿ
ïðîâîäèòè òðè òèæí³.

Íà òóáåðêóëüîç — ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³: ñâèíÿ÷èé æèð,
ìåä, ïîðîøîê êàêàî òà ñ³ê àëîå çàëèòè ñêëÿíêîþ ãàðÿ÷îãî
ìîëîêà, ïåðåì³øàòè, ïèòè âðàíö³ ³ ââå÷åð³.

Ïðè ïîäàãð³, êàì³ííÿõ ó íèðêàõ ³ ñå÷îâîìó ì³õóð³, ïðè
ñîëÿõ ³ âàæêîñò³ â íîãàõ ¿æòå áàãàòî êóêóðóäçè.

Â³ä âóãð³â. Çì³øàòè äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè ìåäó ³ 50 ìë òåïëîãî
â³äâàðó ðîìàøêè. Íàíåñòè íà øê³ðó ³ ÷åðåç 15 õâ. çìèòè
ïðîõîëîäíîþ âîäîþ. Çìàùóâàòè îäèí ðàç íà òèæäåíü. Äëÿ
âèâåäåííÿ ìîçîë³â ³ áîðîäàâîê äîäàþòü ùå é ñ³ê öèáóë³.

Íàéá³ëüøå ë³êóº âàøà âíóòð³øíÿ åíåðã³ÿ, ÷óòòÿ ðàäîñò³,
çà÷àðóâàííÿ æèòòÿ.

Ùî äîáðå, à ùî ïîãàíî — íåõàé ï³äêàæå âàøå ñåðöå ³ ðîçóì.
Íå ãí³âàéòåñü íà ëþäåé, íå ñóä³òü ¿õ. Êîæåí ïðîùåíèé âàìè
äîäàñòü âàì ëþáîâ³ äî ñàìîãî ñåáå. ßêùî âàøå ñåðöå ñïîâíåíå
ëþáîâ³, ó íüîìó íåìàº ì³ñöÿ äëÿ ñòðàõó. Í³êîëè íå áèéòå ä³òåé
³ íå êðè÷³òü íà íèõ — öèì âèêëè÷åòå íåíàâèñòü äî âàñ. Íå
íàä³éòåñÿ íà ïîë³òèê³â — ¿õ ïîòÿãè ïîâ’ÿçàí³ ç ö³ë³ñí³ñòþ æèòòÿ
îêðåìî¿ ëþäèíè. Ñïîä³âàéòåñÿ ò³ëüêè íà ñåáå, íà ìèë³ñòü
Ãîñïîäà.

Àéâà. Ðîçð³çàòè ïëîäè íà ïîëîâèí³, âèäîâáàòè ñåðöåâèíó,
íàñèïàòè òóäè öóêðó ïî ñòîëîâ³é ëîæö³. Àéâó êëàä³òü äîãîðè
íàäð³çîì ³ çàëèâàéòå öóêîð ÷åðâîíèì âèíîì. Äàë³ ïëîäè òðåáà
òðèìàòè â äóõîâö³ äîáðó ãîäèíó. Êîëè àéâà çàïå÷åòüñÿ, òî âèíî
áóäå ãóñòå ³ çåëåíå. Öÿ ñòðàâà äîáðå î÷èùóº îðãàí³çì, çì³öíþº
ñåðöå é ñóäèíè, ï³äòðèìóº ïå÷³íêó ³ ï³äøëóíêîâó çàëîçó.

Ðîçñ³ë (ñ³ê ç êâàøåíî¿ êàïóñòè) — íàéäîñòóïí³ø³ ë³êè â³ä
öóêðîâîãî ä³àáåòó, õâîðîá ïå÷³íêè, øëóíêà, ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè, íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

ß íå â³äìîâëÿþñÿ â³ä ÿºöü (äîìàøí³õ êóðåé). ßéöÿ ï’þ
ñèðèìè, àëå íå ÷àñòî.

ßêùî ñëàáêå ³ âèïàäàº âîëîññÿ, ìàáóòü õâîðà ï³äøëóíêîâà
çàëîçà. À ÿêùî ùå õâîðà ùèòîâèäíà çàëîçà, òî âè ñêîðî
îáëèñ³ºòå. Ïî÷í³òü âæèâàòè ÿêíàéá³ëüøå íàñ³ííÿ êðîïó. Â³ä
íüîãî ï³äøëóíêîâà çàëîçà çàïðàöþº äîáðå, à âîëîññÿ äîáðå
ìèòè äîìàøí³ì ÿéöåì. Äëÿ æèðíîãî âîëîññÿ êðàùå á³ëîê, à
äëÿ ñóõîãî — æîâòîê ³ âòèðàéòå â øê³ðó ãîëîâè. Âîëîññÿ áóäå
ãóñòèì ³ äîâãèì, ÿêùî ùå âòèðàòè â øê³ðó ãîëîâè â³äâàð
â³÷íîçåëåíèõ êóù³â (ÿë³âåöü, ñìåðåêè).

ßêùî áîëÿòü ñóãëîáè ³ ïîïåðåê. Äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè
ïîäð³áíåíèõ ã³ëî÷îê âåðáè òà ñò³ëüêè æ áóçêó (÷è êîðè ç íèõ)
ïåðåì³øóºìî, äîäàºìî ñòîëîâó ëîæêó ëàâðîâîãî ëèñòÿ ³
çàëèâàºìî 0,5 ë ãîð³ëêè. Íàñòîþâàòè òðè òèæí³. Òîä³ äîäàºìî
50 ã êàìôîðíîãî ñïèðòó ³ îäíó ÷åðâîíó ïåð÷èíó ³ öèì íàòèðàòè
õâîð³ ì³ñöÿ.

Ñïàòè êîðèñíî íà òâåðä³é ïîñòåë³, ï³ä ãîëîâó êëàñòè
ìàëåíüêó ïîäóøêó, íàáèòó ïàõó÷èì ñ³íîì — êìèí, ÷åáðåöü,
ìàòåðèíêà, ì’ÿòà, ëàâàíäà, òîâ÷åíà âàëåð³àíà).

Æ³íêàì ðàäæó ¿ñòè ïîâñÿê÷àñ ãîð³õè ³ ïå÷³íêó — çìîðøêè
íå ñêîðî ç’ÿâëÿòüñÿ.

Äåñÿòü ÿã³ä ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè — ³ ç³ð ïîë³ïøèòüñÿ. Ñòàðå÷³
õâîðîáè î÷åé ë³êóéòå íàòåðòîþ ìîðêâîþ. Ñëàá³ î÷³ — 12 ðàç³â
âìèâàéòåñÿ ðàííüîþ ðîñîþ. Íå äîïîìàãàº — ïðîäîâæóéòå.

ßêùî âè õðîïèòå, òðåáà óêð³ïëÿòè ì’ÿçè ãîðëà — âðàíö³ ³
ââå÷åð³ ïðîòÿæíî âèìîâëÿòè çâóê «é», íàïðóæóþ÷è ãîðëî, ÿçèê
òà øèþ.

Âë³òêó êèñëå ìîëîêî íàïîëîâèíó, ðîçáàâëåíå õîëîäíîþ
êèï’ÿ÷åíîþ âîäîþ, — ÷óäîâî òàìóº ñïðàãó.

×àñòî âæèâàòè ïøîíÿíó êàøó. Øëóíîê äîáðå ïðàöþâàòèìå,
êèñëîòí³ñòü íîðìàë³çóºòüñÿ, çíèêíå çàïàõ ³ç ðîòà.

Ãðèç³òü ìîðêâó — áóäåòå ëåãê³ ³ ìîòîðí³, ÿê çàéö³.
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Áåðåçîâèé ãðèá ÷àãà — ïðè íåïðàâèëüíîìó âèêîðèñòàííÿ
ìîðæå âèêëèêàòè çáóäæåííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Îäíî÷àñíî ç
ïðåïàðàòàìè ÷àãè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðèéìàòè ãëþêîçó ³
ïåí³öèë³í. Ïðè ë³êóâàíí³ ÷àãîþ ïðèçíà÷àºòüñÿ ìîëî÷íà ä³ºòà,
à ïðèéìàííÿ ì’ÿñà ³ æèð³â çìåíøóºòüñÿ äî ì³í³ìóìó. Ïîâí³ñòþ
âèêëþ÷àþòüñÿ êîâáàñè, êîíñåðâè, ãîñòð³ ïðèïðàâè.

Ãë³ä — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè ã³ïåðòîí³¿, áî ìîæå ç’ÿâèòèñÿ
ãîëîâíèé á³ëü, ñîíëèâ³ñòü, äåïðåñ³ÿ. Íå ìîæíà ïðèéìàòè íà
ãîëîäíèé øëóíîê ³ ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ ïèòè õîëîäíó âîäó.

Âàëåð³àíà (êîðåí³) — íå ìîæíà âæèâàòè äîâøèé ÷àñ ³ ó
âåëèê³é ê³ëüêîñò³, áî ìîæå âèêëèêàòè ãîëîâíèé á³ëü, íóäîòó,
ïîðóøèòè ä³ÿëüí³ñòü ñåðöÿ.

Ã³ð÷èöÿ — ïðîòèïîêàçàíà ïðè òóáåðêóëüîç³ ëåãåíü ³
çàïàëåííÿ íèðîê.

Ãðàíàò (ïëîäè) — ñ³ê ïëîä³â ïèòè îáîâ’ÿçêîâî ðîçâåäåíèì,
òîìó ùî íüîìó çíàõîäèòüñÿ áàãàòî ð³çíèõ êèñëîò, ÿê³ ìîæóòü
ïîäðàçíþâàòè øëóíîê ³ ðîç’¿äàòè åìàëü çóá³â.

Êàëèíà — ïðîòèïîêàçàíà ïðè ïîäàãð³ ³ õâîðîá³ íèðîê.
Êóêóðóäçÿí³ êîñè — íå ðåêîìåíäóþòü ïðè ï³äâèùåíí³

çãîðíåííÿ êðîâ³.
Öèáóëÿ ãîðîäíÿ — íàñòîÿíêà ïðîòèïîêàçàíà ñåðäå÷íèì ³

ïå÷³íêîâèì õâîðèì, à òàêîæ ïðè õâîðîáàõ íèðîê.
Ìîðêâà ïîñ³âíà — íå ïðèéìàòè âåðõíþ ÷àñòèíó

êîðåíåïëîä³â, ÿê³ çåëåíîãî êîëüîðó.
Ì’ÿòà ïåðöåâà — ïðîòèïîêàçàíà ïðè äåïðåñ³ÿõ, ñîíëèâîñò³.

Ïðåïàðàòè ç ì’ÿòè çíèæóþòü ä³òîíàðîäæåííÿ.
Ãîð³õ ãðåöüêèé (âîëîñüêèé) — ïðèéìàòè â íåâåëèê³é

ê³ëüêîñò³, áî ìîæóòü ç’ÿâèòèñÿ ãîëîâí³ áîë³, öå òîìó, ùî âîíè
âèêëèêàþòü ñïàçìè ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó â ïåðåäí³é ÷àñòèí³
ãîëîâè.

Áóðÿê çâè÷àéíèé — ñâ³æèé ñ³ê íåîáõ³äíî âèòðèìàòè 2—3
ãîäèíè â õîëîäèëüíèêó, ùîá âèïàðóâàëèñü øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè.
Ïðè ïðèéìàíí³ ñâ³æî ÷àâëåíîãî ñîêó áóðÿêà ïðîõîäèòü ñèëüíèé
ñïàçì êðîâîíîñíèõ ñóäèí.

×åðåìøà — ïîäðàçíþº ñëèçîâó îáîëîíêó øëóíêà.
×àñíèê — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè åï³ëåïñ³¿, ïîâíîêðîâíèì

ëþäÿì ³ âàã³òíèì.
Ïðè íåïðàâèëüíîìó âèêîðèñòàíí³ ðîñëèí ³ç ë³êóâàëüíîþ

ìåòîþ íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî íàâ³òü íåîòðóéí³ ë³êàðñüê³
ðîñëèíè ìîæóòü âèêëèêàòè îòðóºííÿ, à òîìó ïîòð³áíî
ïîðàäèòèñÿ ç ë³êàðåì.

ÏÐÎ Ë²ÊÀÐÑÜÊ² ÐÎÑËÈÍÈ
Äåÿê³ ë³êàðñüê³ ðîñëèíè ìàþòü îòðóéí³ âëàñòèâîñò³ ³ ïðè

ïåâíèõ çàõâîðþâàííÿõ ³ ñòàíàõ îðãàí³çìó âèìàãàþòü
îáåðåæíîãî êîðèñòóâàííÿ ç íèìè.

Ãîðîáèíà ÷îðíîïë³äíà — ïðîòèïîêàçíà ïðè ï³äâèùåí³é
çñ³ëîñò³ êðîâ³, ã³ïåðàöèäíèõ ãàñòðèòàõ, âèðàçêîâ³é õâîðîá³
øëóíêà é äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè, àðòåð³àëüí³é ã³ïåðòåíç³¿.

Ã³ð÷èöÿ ñàðåïòñüêà — ïðîòèïîêàçàíà ïðè òóáåðêóëüîç³
ëåãåíü ³ çàïàëåíí³ íèðîê.

Îìàí — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè çàõâîðþâàííÿõ íèðîê ³
âàã³òíîñò³.

Ìàòåðèíêà çâè÷àéíà — ïðîòèïîêàçàíà âàã³òíèì.
Çâ³ðîá³é çâè÷àéíèé (ïðîä³ðÿâëåíèé) — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè

ã³ïåðòîí³¿, ï³äâèùåí³é òåìïåðàòóð³.
Çîëîòèé êîð³íü (ðàä³îëà ðîæåâà) — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè

ð³çêî âèðàæåíèõ ñèìïòîìàõ íåðâîâîãî çàõâîðþâàííÿ,
ã³ïåðòîí³÷íèõ êðèçàõ, ïðîïàñíèõ ñòàíàõ.

ßë³âåöü çâè÷àéíèé (âåðåñ) — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè âîäÿíö³.
Ìåì³æàð³ÿ öóêðîâà (ìîðñüêà êàïóñòà) — ïðîòèïîêàçàíà

ïðè âàã³òíîñò³, íåôðèòàõ, ãåìîðàã³÷íîìó ä³àòåç³, êðîïèâíèö³,
õðîí³÷íîìó ðèí³ò³.

Ïèæìî çâè÷àéíå — ïðîòèïîêàçàíå âàã³òíèì æ³íêàì ³
ìàëåíüêèì ä³òÿì.

Ïîäîðîæíèê âåëèêèé (ïîð³çíèê, ÷èðÿêîâà òðàâà) —
ïðîòèïîêàçàíèé ïðè õâîðîáàõ øëóíêà ç ï³äâèùåíîþ ñåêðåö³ºþ.

Ïîëèí ã³ðêèé — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè âàã³òíîñò³ é
åíòåðîêîë³òàõ, ïðè òðèâàëîìó (ïîíàä ì³ñÿöü) éîãî âæèâàíí³
ìîæóòü ç’ÿâèòèñÿ îçíàêè ³íòîêñèêàö³¿.

×åáðåöü ïîâçó÷èé — ïðîòèïîêàçàíèé ïðè ð³çêî âèðàæåíîìó
êàðä³îñêëåðîç³, òåðîñêëåðîç³ ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó, ìèãîòëèâ³é
àðèòì³¿, ïåðåä³íôàðêòíîìó é ïîñò³íôàðêòíîìó ñòàíàõ, õâîðîáàõ
ïå÷³íêè é íèðîê, âèðàçêîâ³é õâîðîá³ øëóíêà, âàã³òíîñò³, íå
íåïåðåíîñèìîñò³ ïðåïàðàò³â ðîñëèí.

Ùàâåëü êèñëèé — ïðîòèïîêàçàíèé âàã³òíèì ³ ïðè
çàõâîðþâàíí³ íèðîê, ïîäàãð³.

Àëîå äåðåâîâèäíå — ïðîòèïîêàçàíå ïðè âàã³òíîñò³,
ïîñê³ëüêè ìîæå âèêëèêàòè ïðèëèâ êðîâ³ äî ìàëîãî òàçó.

Áåðåçîâ³ áðóíüêè — ìîæóòü âèêëèêàòè ïîäðàçíåííÿ íèðîê,
à òîìó ïðèéìàòè â³äâàðè ³ íàñòîÿíêè ç íèõ íåîáõ³äíî ï³ñëÿ
êîíñóëüòàö³¿ ç ë³êàðåì.
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çàïðîìåíèòüñÿ îðãàí³çì çñåðåäèíè âè çàâàã³òí³ºòå. Íå çàáóâàéòå
é íàäàë³ ïðî çàñïîê³éëèâ³ ³ çì³öíþþ÷è íàñòîÿíêè. Íå
ïîëèøàéòå ëåãêó ðîáîòó íà ïîâ³òð³.

Î×²
Âðàíö³ ³ ââå÷åð³ êëàä³òü íà î÷³ ëëÿí³ ñåðâåòêè, çìî÷åí³ â

ì³öíîìó ÷à¿ ç ðîìàøêè, à òàêîæ ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà ³ êàïóñòè.
Âðàíö³ âèõîäüòå íà ëóã ³ äîâãî äèâ³òüñÿ íà òðàâó, ðîñîþ
âìèâàéòå î÷³. Ê³ìíàòó ïîôàðáóéòå ñàëàòîâèé êîë³ð. Òàêèìè
ìàþòü áóòè ô³ðàíêè, ñêàòåðòèíà, ïîêðèâàëà. Íå ÷èòàéòå
ëåæà÷è.

ÑÅÐÖÅ
Â³äìîâòåñÿ â³ä ñïèðòíîãî, òþòþíó, æèðíî¿ ì’ÿñíî¿ ¿æ³,

ãîñòðèõ ïðèïðàâ. Çàì³ñòü öüîãî — ñâ³æå ïîâ³òðÿ, ðóõ, ïîì³ðíà
¿æà. Êîëè â ñåðö³ òèñíå, ïèéòå â³äâàð øèïøèíè ç ì’ÿòîþ,
âàëåð³àíîþ ç ëîæêîþ ìåäó ïåðåä ñíîì.

Ä²ÀÁÅÒ
Â³äìîâòåñÿ ö³ëêîì â³ä ñîëîäêîãî ³ ìó÷íîãî, ÿêîìîãà ìåíøå

êàðòîïë³ ³ ì’ÿñíîãî. Íàòîì³ñòü áàãàòî îâî÷³â. Îáîâ’ÿçêîâî îäèí
äåíü íà òèæäåíü ãîëîäóéòå. ¯æòå ÷àñòî ³ íåáàãàòî. Ñë³äêóéòå,
ùîá øëóíîê ³ êèøê³âíèê äîáðå î÷èùóâàëèñÿ. Ïèéòå â³äâàðè ç
÷îðíèö³, ã³ð÷è÷íîãî íàñ³ííÿ, ëèñòÿ øîâêîâèö³. Íå ïîñï³øàéòå
çâèêàòè äî ë³ê³â.

ÐÀÍÈ
Ïðèêëàäàéòå äî íèõ çìî÷åíó ó â³äâàð³ ïîëüîâîãî õâîùà

õóñòî÷êó. Ó ïëÿøêó íàëèéòå ìîëîäî¿ êðîïèâè ³ çàëèéòå
ãîð³ëêîþ. Íàñòîÿíêîþ çìàùóâàòè ïîð³çè.

ÏÎÐÀÄÈ ÕÂÎÐÈÌ
Â³ä âèñîêîãî òèñêó. Ó òðèë³òðîâó áàíêó âêèíóòè íàð³çàí³

íåâåëè÷ê³ áóðÿ÷êè, ëîæêó öóêðó ³ çàëèòè õîëîäíîþ îäîþ. Íà
ñüîìèé äåíü ïèòè âðàíö³ ³ ââå÷åð³.

100 ã ìàëèíè àáî ìëèíîâîãî âàðåííÿ çàâàðèòè ó ñêëÿíö³
ïåðåêèï’ÿ÷åíî¿ âîäè, ïîò³ì äîäàòè ñòîëîâó ëîæêó ìåäó.
Ñïîæèâàòè ïåðåä ñíîì. Ùîäåííî ç’¿äàòè 20—30 ðîçòåðòèõ ç
ìåäîì ÿã³ä êàëèíè. Êðàùå öå ðîáèòè óâå÷åð³. Òîä³ ³ ñîí áóäå
ãàðíèé.

ÊÎËÈ ÁÎËßÒÜ ÏÅ×²ÍÊÀ, ØËÓÍÎÊ
Øèïøèíà, çâ³ðîá³é, äåðåâ³é, ñïîðèø, êóêóðóäçÿí³ ðèëüöÿ,

áåçñìåðòíèê, ïîëüîâèé õâîù. Ç êîæíîãî ïî 5 ãðàì³â íà 2,5 ë
âîäè. Êèï’ÿòèòè 5 õâèëèí, í³÷ íàñòîÿòè, ïèòè ïî 100 ã òðè÷³ íà
äåíü çà ï³âãîäèíè äî ¿äè.

***
Îòðóºííÿ. Çâ³ðîá³é, ïîëèí, ðîìàøêà, êàëåíäóëà, äóáîâà

êîðà, øèïøèíà, ëèñòÿ ñóíèö³, ïîäîðîæíèê. Â³äâàð ïèòè ïî
ï³âñêëÿíêè äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü. Çà äâà äí³ ðîáîòà øëóíêà
â³äíîâèòüñÿ, ç’ÿâèòüñÿ àïåòèò.

Íèðêè, ïå÷³íêà. Ê³ëîãðàì ñâ³æîãî âåñíÿíîãî ìåäó ïîêëàñòè
â òåïëó âîäó, ùîá ñòàâ ð³äêèì. Âñèïàòè äî íüîãî ï³âê³ëîãðàìà
ãîð³õ³â, ïåðåòåðòè íà ìóêó. Íàñòîÿòè äåíü. Ïðèéìàòè ïî
ñòîëîâ³é ëîæö³ äî ¿æ³ âðàíö³ ³ ââå÷åð³ ö³ëèé ì³ñÿöü. Ì³ñÿöü
ïåðåðâè. Çíîâó ïðèéìàòè ì³ñÿöü. Äâà ì³ñÿö³ ïåðåðâè. ² çíîâó
ì³ñÿöü ïðèéìàòè. Òàê ï³âðîêó — ³ áóäå ïîâíå îäóæàííÿ.

ÁÅÇÏË²ÄÄß
Æ³íêó òðåáà çâ³ëüíèòè â³ä âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè. ¯é

ïîòð³áíî ïèòè çàñïîê³éëèâ³ ÷à¿ ç òðàâ, áàãàòî ¿ñòè îâî÷³â ³ çåëåí³,
ñèðó. Â³äìîâòåñÿ â³ä ñîëåíîãî, ñîëîäêîãî, ãîñòðîãî. ßêîìîãà
á³ëüøå áóâàéòå íà ïîâ³òð³, á³ëÿ âîäè. Îòî÷óéòå ñåáå ïðèºìíèìè
ëþäüìè. Íå íåðâóéòåñÿ. Êîëè âàøà øê³ðà ïîñâ³æ³øàº,
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ÏÐÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß
Ñòàðîäàâíÿ ìåäèöèíà â÷èòü ïðî íàñòóïíå:
Ïðàâèëüíî õàð÷óéòåñÿ, æóéòå ¿æó â³ä 30 äî 80 ðàç³â, ïèéòå

ð³äèíó äî âæèâàííÿ ¿æ³ (äî 150 ã òåïëî¿ âîäè, ùîá âèãíàòè
ïîâ³òðÿ ç øëóíêîâî¿ ñèñòåìè), íå ïèéòå ð³äèíó ï³âòîðè-äâ³ ãî-
äèíè ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³, ìîëî÷í³ ïðîäóêòè ñïîæèâàéòå äî 20
ðîê³â, îáìåæòå â ¿æ³ öóêîð, á³ëèé õë³á ³ âñ³ ïðîäóêòè ç á³ëîãî
áîðîøíà, ñìàæåíó ¿æó, êàâó, êàêàî, à ÷àé áàæàíî âæèâàòè ç
ë³êàðñüêèõ ðîñëèí, âèêëþ÷³òü ãàçîâàí³ âîäè (ïèéòå ôðóêòîâ³ ³
ñâ³æ³ ñîêè), øîêîëàä, àëêîãîëü ³ ïàë³ííÿ òþòþíó. Íå çàõîï-
ëþéòåñü ì’ÿñîì, ìîæíà ¿ñòè ò³ëüêè íåæèðíå ì’ÿñî äâà ðàçè íà
òèæäåíü, à ÿêùî ó âàñ áîëÿòü ñóãëîáè, õðåáåò, ïå÷³íêà, òî
â³äìîâòåñÿ â³ä ì’ÿñà.

¯æó ãîòóéòå â åìàëüîâàí³é, íåðæàâ³þ÷³é òà ñêëÿí³é ïîñóä³,
â³äñòîþâàòè âîäó â ñêëÿíèõ áàíêàõ àáî åìàëüîâàíîìó ïîñóä³
÷è â³äðàõ íå ìåíøå 3-õ ãîä., à êðàùå – äîáó.

¯æòå ò³ëüêè ñâ³æî çãîòîâëåíó ¿æó.
Í³êîëè íå ïåðå¿äàéòå.
Çàãàðòîâóéòåñÿ.
Íå íåðâóéòåñü, çáåð³ãàéòå ñâîº á³îïîëå íàâêîëî ñåáå. Çàõè-

ùàéòå ñâ³é îðãàí³çì â³ä âñÿêèõ ñòðåñ³â.
Î÷èùàéòå ñâîþ ðîòîâó ïîðîæíèíó â³ä ³íôåêö³é (çðàíêó âçÿ-

òè çóáîê ÷àñíèêó, ðîçêóñèòè íà äåê³ëüêà ÷àñòèí òà ïåðåêèäàòè
éîãî â ðîò³ 5 õâ., öå óá’º âñ³ ³íôåêö³¿). Àáî ñòîëîâó ëîæêó îë³¿
â ðîò³ ïåðåêðóòè 5-7 õâ., öå òàêîæ âá’º ì³êðîáè òà î÷èñòèòü
ðîò â³ä ³íôåêö³é.

×àñòî âæèâàéòå ñàëàòè ç êàïóñòè, íàâ³òü êâàøåíî¿. Âîíà
÷èñòèòü øëóíîê ³ êèøå÷íèê. Äîáðå ÷èñòèòü øëóíîê ³ êèøå÷-
íèê ïøîíÿíà êàøà, ÿêó ïîòð³áíî ¿ñòè õî÷à á äâ³÷³ íà òèæäåíü,
à òàêîæ äîáðå ¿ñòè ÷àñòî ãðå÷àíó êàøó.

Õî÷à á ðàç íà òèæäåíü ãîëîäóéòå, äàéòå øëóíêó é êèøå÷-
íèêó î÷èñòèòèñü ³ â³äïî÷èòè.

ÔÀÊÒÎÐÈ, ßÊ² ÑÊÎÐÎ×ÓÞÒÜ ÂÀØÅ ÆÈÒÒß

 Ïîñò³éíå êóð³ííÿ — ì³íóñ 10 ðîê³â
 Õðîí³÷íå ïèÿöòâî — ì³íóñ 10 ðîê³â
 Ïðîæèâàííÿ ïîðó÷ ç àâòîäîðîãàìè — ì³íóñ 2,5 ðîêó
 Îæèð³ííÿ — ì³íóñ 9 ðîê³â
 Âàãà âèùå íîðìè — ì³íóñ 3 ðîêè
 Ñèëüíèé ñòðåñ (âòðàòà áëèçüêî¿ ëþäèíè) — ì³íóñ 1 ð³ê.

ÔÀÊÒÎÐÈ, ßÊ² ÏÎÄÎÂÆÓÞÒÜ ÂÀØÅ ÆÈÒÒß

 Ùàñëèâà ñ³ì’ÿ — ïëþñ 5 ðîê³â
 Ïðèñóòí³ñòü â áóäèíêó äîìàøí³õ òâàðèí — ïëþñ 4 ðîêè
 Íîðìàëüíèé ñîí — ïëþñ 5 ðîê³â
 Ðåãóëÿðíèé ñåêñ — ïëþñ 7 ðîê³â
 Ïðîæèâàííÿ ó âèñîêîã³ðí³é ì³ñöåâîñò³ — ïëþñ 12 ðîê³â
 Îïòèì³çì — ïëþñ 7,5 ðîêó
 Ñîí â ïðîõîëîäí³é ê³ìíàò³ (17-180Ñ) — ïëþñ 5 ðîê³â
 Ðåãóëÿðíå î÷èùåííÿ òîâñòîãî êèøå÷íèêà — ïëþñ 7 ðîê³â

²ÌÓÍ²ÒÅÒ ² ÑÒÀÐ²ÍÍß
«²ìóííà ñèñòåìà — íàø êâèòîê ó êðà¿íó â³÷íî¿ ìîëîäîñò³» — ñêàçàâ

âèäàòíèé àìåðèêàíñüêèé ë³êàð Ðîáåðò Ôîëäìàí, ÿêèé çàéìàâñÿ ïðî-
áëåìàìè îìîëîäæåííÿ îðãàí³çìó.

ÙÎ ÂÏËÈÂÀª ÍÀ ÇÍÈÆÅÍÍß ²ÌÓÍ²ÒÅÒÓ

 Âòîìà ³ õðîí³÷íèé ñòðåñ
 Íåïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ
 Ïåðå¿äàííÿ
 Áóäü-ÿê³ ãîðìîíàëüí³ ïðåïàðàòè
 Åêîëîã³÷í³ ôàêòîðè
 Äåô³öèò ñíó
 Ñîíÿ÷íà çàñìàãà
 Àëêîãîëü ³ êóð³ííÿ
 Ïåðåîõîëîäæåííÿ òà ïåðåãð³â

Ï³äòðèìàòè íîðìàëüíèé ³ìóí³òåò ìè ìîæåìî çà äîïîìîãîþ ë³êàðñü-
êèõ ðîñëèí.
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Íåìàº á³ëüø äèâíî¿ ðå÷îâèíè, í³æ âîäà. Êîæíà ëþäèíà çà
ð³ê âèïèâàº ïðèáëèçíî 1000-1700 ë âîäè. Ïîì³ðêóéòå ñàì³:
70% íàøîãî ò³ëà – âîäà. Ìîçêîâ³ êë³òèíè íà 85-93% ñêëàäà-
þòüñÿ ³ç âîäè. Áåç âîäè ëþäèíà ìîæå ïðîæèòè 7-10 äí³â, ÿê
ïðè ãîëîä³ 70-90 äí³â.

 Õëîðóâàííÿ âîäè õî÷à óáèâàº íàéíåáåçïå÷í³ø³ ì³êðî-
áè, îäíàê ïðèçâîäèòü äî óòâîðåííÿ øê³äëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ
õ³ì³÷íèõ ñïîëóê. Çâ³äñè âèñíîâîê – ùî âîäó ç-ï³ä êðàíà ïèòè
÷è âæèâàòè øê³äëèâî ³ íàâ³òü íåáåçïå÷íî. ̄ ¿ ïîòð³áíî â³äñòîþ-
âàòè, äîî÷èùàòè.

 Êèï’ÿò³ííÿ íå âèð³øóº ïðîáëåìó î÷èùåííÿ âîäè, ò³ëüêè
äåç³íô³êóº, àëå íå î÷èùóº ¿¿ â³ä øê³äëèâèõ õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí.
Òðèâàëå êèï’ÿò³ííÿ âçàãàë³ ïîã³ðøóº ÿê³ñòü âîäè, òàê ÿê ÷àñ-
òèíà âîäè âèïàðîâóºòüñÿ, çíà÷íî çá³ëüøóþ÷è ñìîëè âàæêèõ
ìåòàë³â.

 Ç àðòåç³àíñüêèõ êîëîäÿç³â ³ ñâåðäëîâèí âîäà òàêîæ íå
ìîæå âæèâàòèñÿ äî òèõ ï³ð, ïîêè íå áóäå ïðîâåäåíèé õ³ì³÷íèé,
áàêòåð³îëîã³÷íèé òà ðàä³îëîã³÷íèé àíàë³çè.

 Ì³íåðàëüí³ òà ë³êóâàëüíî-ñòîëîâ³ âîäè ç ñîëåâì³ñòîì
ïîíàä 1 ã/ë íå ìîæóòü áóòè ðåêîìåíäîâàí³ äëÿ ùîäåííîãî
âæèâàííÿ, à ïðèéìàòè ¿õ ïîòð³áíî íåïåðåðèâíèì êóðñîì çà
ïðèçíà÷åííÿì ë³êàðÿ. Íàäì³ðíà ê³ëüê³ñòü ñîëåé, ÿê³ â í³é çíà-
õîäÿòüñÿ, âåäóòü äî ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ îðãàí³çìó.

Ãàçîâàíà âîäà – öå êîíñåðâîâàíà ïèòíà âîäà, ÿêà çà ðàõó-
íîê âóãëåêèñëîòè àáî ³íøèõ êîíñåðâàíò³â ìàº ñïîòâîðåíó ñòðóê-
òóðó ³ á³îåíåðãåòèêó. Ä³òÿì äî 3-õ ðîê³â ¿¿ âæèâàòè íå ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ. Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ïîðóøåííÿ îáì³ííèõ ïðî-
öåñ³â â îðãàí³çì³, çîêðåìà, äî îæèð³ííÿ, äî ïîÿâè àëåðã³÷íèõ
ðåàêö³é, êàð³ºñó çóá³â òà âèêëèêàòè îíêîëîã³÷í³ çàõâîðþâàí-
íÿ.

ÂÏËÈÂ Õ²Ì²×ÍÈÕ ÐÅ×ÎÂÈÍ
Ó ÂÎÄ² ÍÀ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ËÞÄÈÍÈ

 Ì³äü. Êîíöåíòðàö³ÿ ì³ä³ (äîáîâà äîçà) çà ðåêîìåíäà-
ö³ºþ ÂÎÎÇ äîïóñòèìà – 1 ìã/ë. êîíöåíòðàö³ÿ á³ëüøå 3 ìã/ë
ìîæå âèêëèêàòè ãîñòðå ïîðóøåííÿ ôóíêö³¿ øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó.

 Çàë³çî. Áåçïå÷íà äîáîâà äîçà çàë³çà, çà ðåêîìåíäàö³ºþ
ÂÎÎÇ, ó âîä³ äîïóñòèìà – 0,3 ìã/ë, ï³äâèùåíèé âì³ñò çàë³çà
ïðèçâîäèòü äî â³äêëàäåííÿ éîãî ñïîëóê â îðãàíàõ ³ òêàíèíàõ, ùî
ìîæå ïðèâåñòè äî â³äñëîþâàííÿ ñëèçèñòî¿ îáîëîíêè øëóíêà.

ßêùî ó âàñ ç’ÿâèëèñÿ âèñÿ÷³ áîðîäàâêè íà øè¿, ï³ä ïàõâà-
ìè, ÷îðí³þòü çóáè, âàæê³ñòü óíèçó æèâîòà – ó âàñ çàñì³÷åíà
òîâñòà êèøêà.

ßêùî â³äñóòíÿ âèïîðîæíåííÿ ïðîòÿãîì 24-32 ãîä., ë³ä ðîç-
ãëÿäàòè öå ÿê çàïîð. Ïîòð³áíî ¿ñòè ñâ³æó ¿æó, à ùå êðàùå
ïèòè ñ³ê ìîðêâè ³ ñâ³æî¿ êàïóñòè âðàíö³ íàòùå.

Çàâæäè äîòðèìóéòåñü ðåæèìó ïðèéìàííÿ ¿æ³.
Ïîòð³áíî ¿ñòè ò³ëüêè ïðè â³ä÷óòò³ ãîëîäó.
Óçèìêó ¿ñòè á³ëüøå òà âæèâàòè æèðí³øó ¿äó, à âë³òêó –

íàâïàêè. Îäÿãàòèñü ïîòð³áíî â³äïîâ³äíî äî ñåçîíó ³ íå ïåðå-
ãð³âàòèñÿ. À ¿ñòè á³ëüøå ñàëàò³â, îâî÷³â, ôðóêò³â, ïèòè ñîêè ç
íèõ. ¯ñòè ãîð³õè òà íàñ³ííÿ.

Í³êîëè íå ¿æòå ïðè áîëÿõ, ðîçóìîâîìó ÷è ô³çè÷íîìó íåçäó-
æàíí³ é ï³äâèùåí³é òåìïåðàòóð³.

Íå ìîæíà ¿ñòè îäíî÷àñíî ïðîäóêòè, ùî ì³ñòÿòü ïðîòå¿í
(ì’ÿñî, ðèáó, ÿéöå) ðàçîì ³ç ïðîäóêòàìè, ÿê³ ì³ñòÿòü êðîõ-
ìàëü (õë³á, êàðòîïëÿ, ãîðîõ, áîáè).

×àñòî âêëþ÷àéòå äî ä³ºòè âàðåí³ îâî÷³ é ïå÷åí³ ôðóêòè.
Ïèéòå ÷èñòó, à ùå êðàùå â³äñòîÿíó âîäó.
×àñòî âæèâàéòå ìåä (ìîæíà 1-2 ÷àéí³ ëîæêè çðàíêó ³ ââå-

÷åð³). Â³í ìàº çàñïîê³éëèâó ä³þ íà îðãàí³çì ³ ïðèéìàº ó÷àñòü
ó ë³êóâàíí³ áàãàòüîõ õâîðîá. Ââå÷åð³ êîðèñíî âèïèòè ñêëÿíêó
êåô³ðó àáî ÷îðíîñëèâó.

Á³ëüøå âæèâàòè ð³äèíè, ùî ìàþòü êèñëó ðåàêö³þ (âîäà òåï-
ëà) âèñîêî¿ ÿêîñò³ ç ÿáëó÷íèì àáî âèíîãðàäíèì ñîêîì. Êèñëî-
òà ðîçð³äæóº êðîâ ³ ïëàçìó, ï³äòðèìóº ¿¿ â ð³äêîìó ñòàí³.

Ïîñèëèòè ôóíêö³îíóâàííÿ êèøå÷íèêà øëÿõîì î÷èùåííÿ
(êë³çìè, ïðîíîñíå), à òàêîæ â³òàì³ííîãî õàð÷óâàííÿ.

Ñòàðàòèñÿ ïðîïîò³òè (âàííè, çàêóòóâàííÿ ò³ëà, ÷àé ç ìàëè-
íîþ, ëèïîâèì öâ³òîì, ìåäîì).

ÂÑÅ ÏÐÎ ÏÈÒÍÓ ÂÎÄÓ
Âîäà! Â òîá³ íåìàº í³ ñìàêó, í³ êîëüîðó, í³ çàïàõó, òåáå

íåìîæëèâî îïèñàòè. Òîáîþ íàñîëîäæóþòüñÿ, íå â³äàþ÷è, ùî
òè òàêå. Íå ìîæíà ñêàçàòè, ùî òè íåîáõ³äíà äëÿ æèòòÿ. Òè –
ñàìå æèòòÿ. Òè íàïîâíþºø ðàä³ñòþ, ÿêó íå ïîÿñíèòè í³ÿêèìè
ïî÷óòòÿìè. Ç òîáîþ ïîâåðòàþòüñÿ äî íàñ ñèëè, ç ÿêèìè ìè âæå
ïîïðîùàëèñÿ. Ïî òâî¿é ìèëîñò³ ó íàñ çíîâó ïî÷èíàþòü âèðó-
âàòè âèñîõë³ äæåðåëà íàøîãî ñåðöÿ. Òè – ñàìå âåëèêå áàãàò-
ñòâî íà ñâ³ò³.

Àíòóàí äå Ñåíò-Åêçþïåð³.
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Ì²ÍÅÐÀËÜÍÀ ÂÎÄÀ
Âîäà ñêëàäàº 2/3 ìàñè ò³ëà ëþäèíè. Ïðîòÿãîì æèòòÿ

ê³ëüê³ñòü âîäè â òêàíèíàõ ëþäèíè çìåíøóºòüñÿ, à îðãàí³çì
ñòàð³º. Òîìó çàõîäè, ñïðÿìîâàí³ íà ï³äòðèìàííÿ íåîáõ³äíîãî
ð³âíÿ âîäè â îðãàí³çì³, ìîæóòü ñïðèÿòè çá³ëüøåííþ äîâãî¿
òðèâàëîñò³ æèòòÿ.

Ó íàäðàõ çåìë³ óòâîðþþòüñÿ ë³êóâàëüí³ (ì³íåðàëüí³) âîäè,
ÿê³ ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñü ÿê äëÿ âíóòð³øíüîãî âæèâàí-
íÿ, òàê ³ äëÿ âàíí. ²ñíóº á³ëüø ÿê 60 âèä³â íàéïîøèðåí³øèõ
ì³íåðàëüíèõ âîä. Îñíîâí³ ë³êóâàëüí³ âëàñòèâîñò³ ì³íåðàëüíî¿
âîäè çàëåæàòü â³ä ¿¿ õ³ì³÷íîãî ñêëàäó.

Òàê, «Íàðçàí» ñïðèÿº ïîêðàùåííþ ôóíêö³é ðîáîòè øëóí-
êà òà êèøå÷íèêà, à òàêîæ ïðè çàïàëüíèõ ïðîöåñàõ, çàõâîðþ-
âàííÿõ ñòàòåâèõ îðãàí³â. Ïðè çàñòîþâàíí³ æîâ÷³ â æîâ÷íîìó
ì³õóð³ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè âîäó «ªñåíòóêè-4». Ïðè íå-
äîêð³â’¿ – çàë³çèñòó ì³íåðàëüíó âîäó «Äæåðìóê». Ó äîìàøí³õ
óìîâàõ òðèâàë³ñòü êóðñó ë³êóâàííÿ ì³íåðàëüíèìè âîäàìè òðè-
âàº â³ä 3 äî 6 òèæí³â. Ïîâòîðíèé êóðñ ìîæíà ïðîâîäèòè ÷åðåç
3-4 ì³ñÿö³. Ïî ë³êóâàííþ ì³íåðàëüíèìè âîäàìè êîíñóëüòóâà-
òèñÿ ç ë³êàðåì.

ÒÀËÀÁÀÍ – Â²Ä ÓÑ²Õ ÕÂÎÐÎÁ
Ïåðåâàæàº æåíüøåíü ³ çîëîòèé êîð³íü ðàçîì. Öÿ ðîñëèíà –

òàëàáàí (ÿðóòêó) – ðîñòå íà ïîëÿõ, ãîðîäàõ, á³ëÿ ïîëüîâèõ
äîð³ã. Öÿ ðîñëèíà äîïîìàãàº ïðè ³ìïîòåíö³¿, õâîðèì íà ä³àáåò,
àòåðîñêëåðîç, ïðè çàêðåïàõ, ë³êóº ïå÷³íêó, ñåðöå, íèðêè, ëå-
ãåí³, ï³äøëóíêîâó çàëîçó, âèâîäèòü òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè ç îðãà-
í³çìó, ñïðèÿº çàãîþâàííþ ðàí òà íàðèâ³â.

Çàãîòîâëÿþòü òàëàáàí ï³ä ÷àñ öâ³ò³ííÿ, ç êâ³òíÿ ì³ñÿöÿ äî
ãëèáîêî¿ îñåí³. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ íàäçåìíà ÷àñòèíà – ñòåáëî,
ëèñòÿ, êâ³òè òà ïëîäè.

ÐÅÖÅÏÒ: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñóõî¿ ðå÷îâèíè çàëèòè
ñêëÿíêîþ îêðîïó ³ íàñòîþâàòè 4 ãîä. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 4-6
ðàç³â íà äåíü çà 0,5 ãîä. äî ¿äè.

Íàñò³é âæèâàþòü òðèâàëèé ÷àñ äëÿ êîðèñò³ çäîðîâ’þ, àëå
ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ÷åðåç 20 äí³â âæèâàííÿ íåîáõ³äíî çðîáèòè
ïåðåðâó íà òèæäåíü. Âàã³òíèì æ³íêàì âæèâàòè íàñò³é íå ìîæ-
íà.

Òàëàáàí âèâîäèòü íåáàæàíå âîëîññÿ:
1. Ñîêîì ç ö³º¿ ðîñëèíè íàòèðàòè ä³ëÿíêè øê³ðè äëÿ âèäà-

ëåííÿ íåáàæàíîãî ðîñòó âîëîññÿ.

 Ñâèíåöü. Ãðàíè÷íî äîïóñòèìà êîíöåíòðàö³ÿ ñâèíöþ ó
ïèòí³é âîä³ çà äàíèìè ÂÎÎÇ – 0,01 ìã/ë, ï³äâèùåíà êîíöåí-
òðàö³ÿ ñâèíöþ ó âîä³ âèêëèêàº ãîñòðå àáî õðîí³÷íå îòðóºííÿ.

 Öèíê. Ð³âåíü ñîëåé öèíêó â ïèòí³é âîä³ á³ëüøå 3 ìã/ë
ðîáèòü ¿¿ íåïðèäàòíîþ äî âæèâàííÿ. Âèñîêèé âì³ñò ñîëåé öèí-
êó ó ïèòí³é âîä³ ìîæå âèêëèêàòè îòðóºííÿ.

 Àëþì³í³é. Ðåêîìåíäîâàíèé âì³ñò àëþì³í³þ â ïèòí³é
âîä³ – 0,2 ìã/ë. Âåëèêà äîçà àëþì³í³þ ó ïèòí³é âîä³ ìîæå
âèêëèêàòè ïîøêîäæåííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ëþäèíè, â ðåçóëü-
òàò³ ÷îãî ìîæå âèíèêíóòè ñêëåðîç, õâîðîáà Ïàðê³íñîíà, ñëà-
áîóìñòâî òà ³íøå.

 Ðòóòü. Äîïóñòèìà êîíöåíòðàö³ÿ ðòóò³ ó ïèòí³é âîä³ –
0,0005 ìã/ë, ï³äâèùåíà êîíöåíòðàö³ÿõ ïîøêîäæóº áóäü-ÿêó
òêàíèíó îðãàí³çìó, àëå íàéá³ëüøî¿ øêîäè çàâäàº íåðâîâ³é ñèñ-
òåì³ ³ ñåðöåâî-ñóäèíí³é ñèñòåì³, à òàêîæ íèðêàì.

 Õëîð. ²ÄÊ çàëèøêîâîãî õëîðó ó ïèòí³é âîä³: 0,1-0,3
ìã/ë, ñèëüíî õëîðîâàíà âîäà ìàº òîêñè÷íó ä³þ, ïðîâîêóº âè-
íèêíåííÿ áðîíõ³àëüíî¿ àñòìè, ð³çí³ çàõâîðþâàííÿ øê³ðè, âèê-
ëèêàº ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ õîëåñòåðèíó â êðîâ³, çá³ëüøóº ðèçèê
âèíèêíåííÿ ëåéêîçó.

 Ñð³áëî. Ðåêîìåíäîâàíèé âì³ñò â ïèòí³é âîä³ ñð³áëà: 0,025
ìã/ë. Ïðè íàäõîäæåíí³ â îðãàí³çì âåëèêèõ äîç ñð³áëà ðîçâè-
âàºòüñÿ ãîñòðå îòðóºííÿ. Ïðè äîäàâàíí³ éîãî â âîäó ç ìåòîþ
äåç³íôåêö³¿, áåç ïîäàëüøî¿ åë³ì³íàö³¿ éîãî ç âîäè, ïðèâåäå äî
ïîñèëåííÿ ï³ãìåíòàö³¿ ðàéäóæíî¿ îáîëîíêè î÷åé. Ñð³áëî â³äêëà-
äàºòüñÿ â øê³ð³, âîëîññ³ òà ³íøèõ îðãàíàõ.

 Íàòð³é. Îïòèìàëüíà êîíöåíòðàö³ÿ íàòð³þ ó âîä³: 25-30
ìã/ë. Íàòð³é ïîì’ÿêøóº âîäó, òîáòî ïîì’ÿêøóº â³äñîòîê êàëü-
ö³þ ³ òàêà âîäà íå çàëèøàº îñàäó íà ñò³íêàõ ÷àéíèêà.

ßÊ Ä²ÇÍÀÒÈÑß ÏÐÎ ßÊ²ÑÒÜ ÂÎÄÈ
Çâåðíóòèñÿ â ñàíåï³äåìñòàíö³þ àáî â ñåðòèô³êîâàí³ ëàáîðà-

òîð³¿, ùîá çðîáèòè àíàë³ç.
Â äîìàøí³õ óìîâàõ äëÿ âèçíà÷åííÿ ÿêîñò³ âîäè ïîòð³áíî

íàáðàòè ÷èñòó âîäó â ïðîçîðó ïëÿøêó 1 ë³òð ³, íå çàêðèâàþ÷è,
äàòè ïîñòîÿòè 5-6 ãîä. ßêùî ï³ñëÿ öüîãî íà äí³ ç’ÿâèòüñÿ á³ëèé
îñàä, òî ó âîä³ ï³äâèùåíèé âì³ñò ñîëåé.

ßêùî âîäà ïî÷àëà æîâò³òè àáî áóð³òè, òî ï³äâèùåíèé âì³ñò
çàë³çà.
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Äëÿ ï³äíÿòòÿ ãåìîãëîá³íó ïèéòå ãðàíàòîâèé ñ³ê, ¿æòå òåëÿ-
÷ó ïå÷³íêó, ÷åðâîí³ ôðóêòè, îâî÷³: ìîðêâó, áóðÿê ³ ò.ä., à òà-
êîæ ÿáëóêà êèñëèõ ñîðò³â (ïîïåðåäíüî ¿õ ïîòð³áíî ïðîøòðèê-
íóòè ïðîêèï’ÿ÷åíèìè öâÿõàìè). ×åðåç 4-5 äí³â öâÿõè âèòÿãíó-
òè, à ÿáëóêî ç’¿ñòè. Ç òàêèõ ÿáëóê ìîæíà çðîáèòè ñ³ê (âëàñíå,
öå ³ áóäóòü «çàë³çí³ êðàïë³»). Ïèòè ïî 15-20 êðàïåëü íà ÷âåðòü
ñêëÿíêè õîëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè ÷îòèðè ðàçè íà òèæäåíü
÷åðåç 20 õâ. ï³ñëÿ ¿äè. Ùå ãåìîãëîá³í ìîæíà ï³äíÿòè òàêèì
ñïîñîáîì: ñ³ê äâîõ ñâ³æèõ ìîðêâèí çì³øàéòå ç ñîêîì äâîõ
ëèìîí³â, âèïèéòå çà äåíü óñþ öþ ïîðö³þ ïåðåä êîæíèì ïðèéî-
ìîì ¿æ³. ×åðåç äâà òèæí³ ë³êóâàííÿ ãåìîãëîá³í ï³äâèùóºòüñÿ.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÃËÀÓÊÎÌÈ
Îêîë³ê – çàñ³á ç ë³êàðñüêèõ ðîñëèí, çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ë³êó-

âàííÿ ïîðóøåííÿ çîðó òà ãëàóêîìè. Íà ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ çàõ-
âîðþâàííÿ Îêîë³ê â³äíîâëþº çäîðîâ³ ôóíêö³¿ î÷åé, ó á³ëüø
çàäàâíåíèõ âèïàäêàõ ïðèïèíÿº ðîçâèòîê ãëàóêîìè ³ ïîêðàùóº
ñòàí. (ª â àïòåö³ «Çåëåíà ïëàíåòà»).

Ë³êóº:
1. Óñ³ ôîðìè ³ ñòàä³¿ ãëàóêîìè.
2.Ï³äâèùåíèé âíóòð³øíüî÷åðåïíèé òà âíóòð³øíüî î÷íèé

òèñê.
3. Ïóõëèíè ãîëîâíîãî ìîçêó.
4. ×åðåïíî-ìîçêîâ³ òðàâìè.
5. ²íñóëüòè òà ³íôàðêòè ìîçêó.
Ïðîòèïîêàçàíü òà ïîá³÷íèõ ä³é íåìàº.
«Ïðîç³ð» – êðàïë³ â î÷³: 1. Êàòàðàêòà, ãëàóêîìà, ïîðóøåííÿ

ñ³òê³âêè î÷êà. (Çàñ³á ç ë³êàðñüêèõ ðîñëèí). Ï³ñëÿ äâîõ òèæí³â
ë³êóâàííÿ, ÿêùî ä³ÿ êðàïåëü äåùî çàãîñòðþºòüñÿ, âàðòî çðî-
áèòè ïåðåðâó íà 1 òèæäåíü, äàë³ ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ 2 òèæ-
íÿ. Ïðîòèïîêàçàíü íåìàº. (ª â àïòåö³).

ÊÎÐÈÑÒÜ ßÉÖß – ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ
Íàéá³ëüø ïîâíîö³ííèé á³ëîê ì³ñòèòüñÿ ñàìå â ÿéöÿõ.

Íåäàðìà æ á³ëêè ì’ÿñà, ìîëîêà òà ðèáè ïîð³âíþþòüñÿ ç ÿê³-
ñòþ ÿº÷íèõ.

Ó ÿéöÿõ ïåðåïåë³â á³ëüøå ôîñôîë³ï³ä³â. Âîíè íåéòðàë³çóþòü
ä³þ øê³äëèâîãî õîëåñòåðèíó, ùî ì³ñòèòüñÿ â öüîìó ïðîäóêò³. Êð³ì
òîãî, ôîñôîë³ï³äè áëàãîòâîðíî âïëèâàþòü íà âåðõí³ äèõàëüí³
øëÿõè òà ëåãåí³ ëþäèíè, ñïðèÿþ÷è âèä³ëåííþ ìîêðîòèííÿ,
íåäàðîì æ õâîðèì íà ñóõîòè ðàäÿòü âæèâàòè ÿéöÿ ïåðåïåë³â.

2. Ñ³ê òðàâè òàëàáàí äîïîìàãàº çàãîþâàòè ðàíè ³ âèäàëÿòè
áîðîäàâêè.

ßÊÙÎ Ó ÂÀÑ ÏÎÍÈÆÅÍÈÉ ÒÈÑÊ
Êàâà îñîáëèâî êîðèñíà ëþäÿì, ÿêèì çà 60. Â³äîìî, ùî ëþäè

ÿêèì çà 60, ñõèëüí³ äî ð³çêîãî ïîíèæåííÿ òèñêó ï³ñëÿ âæèâàí-
íÿ ¿æ³. Ëþäèíà â öüîìó ñòàí³ â³ä÷óâàº çàãàëüíó ñëàáê³ñòü ³
çàïàìîðî÷åííÿ. ßê ïîêàçàëè äîñë³äæåííÿ, ìîæå äîïîìîãòè
êîôå¿í, ÿêèé ìîæíà ïðèéìàòè ÿê ó òàáëåòêàõ, òàê ³ ó âèãëÿä³
ì³öíîãî ÷àþ àáî êàâè. Àâñòðàë³éñüê³ â÷åí³ äîñë³äèëè, ùî 5
ãîðíÿòîê êàâè, àáî 5 ãîðíÿòîê ì³öíîãî ÷àþ íà äåíü ïðèçâîäÿòü
äî íîðìàë³çàö³¿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó ³ â³äñóòíîñò³ éîãî ð³çêèõ
ïåðåïàä³â. Ö³êàâî, ùî íàéá³ëüøèé åôåêò äàº êàâà, âèïèòà çà
30 õâèëèí äî ÷è áåçïîñåðåäíüî ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³. Òàê ùî
ñïîê³éíî ïèéòå ñâ³é ì³öíèé ÷àé òà ðàíêîâó êàâó.

ßÊÀ ÊÎÐÈÑÒÜ ¯ÑÒÈ ÐÈÁÓ?
Òîìó ùî â í³é, êð³ì ôîñôîðó, ÿêèé ñïðèÿº ðîáîò³ ãîëîâíî-

ãî ìîçêó, º ³ äîðîãîö³íí³ â³òàì³íè À ³ Ä (ðèá’ÿ÷èé æèð), à öå
ðÿòóº ä³òåé â³ä ðàõ³òó. Ïðè÷îìó, ÷èì æèðí³øà ðèáà, òèì á³ëüøå
â í³é â³òàì³í³â. Äëÿ äîðîñëèõ ðèáà òàêîæ êîðèñíà, áî ¿¿ á³ëîê
íå ïîñòóïàºòüñÿ ì’ÿñíîìó ³ çàñâîþºòüñÿ â³í íàáàãàòî ëåãøå.
Á³ëüøå òîãî, íåùîäàâíî â÷åí³ âèÿâèëè â ðèá³ ðå÷îâèíó «Îìå-
ãà-3», ÿêà ñïðèÿº çìåíøåííþ íàêîïè÷åíîãî âàìè õîëåñòåðèíó
³ òàêèì ÷èíîì çàïîá³ãàº ðîçâèòêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ òà îíêîëî-
ã³÷íèõ çàõâîðþâàíü. Íå âèïàäêîâî ó ÿïîíö³â, ÿê³ ¿äÿòü óñ³ áåç
âèíÿòêó ìîðåïðîäóêòè, âì³ñò õîëåñòåðèíó íà äóøó íàñåëåííÿ
ñòàíîâèòü âñüîãî 160 îäèíèöü – çàì³ñòü íàøèõ íîðìàëüíèõ
200.Îñîáëèâî ö³íí³ âëàñòèâîñò³ çáåð³ãàþòüñÿ â ñîëîí³é, ñóøåí³é
³ êîï÷åí³é ðèá³. À æèð ç îñåëåäö³â ï³ä ä³ºþ ïîâ³òðÿ, ñâ³òëà ³
âîëîãè ëåãêî îêèñëþºòüñÿ ³ ã³ðêíå, òîìó ¿õ òðåáà çáåð³ãàòè â
òåìíîìó, ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³.

ÙÎÁ ÃÅÌÎÃËÎÁ²Í ÇÍÀÕÎÄÈÂÑß Ó ÍÎÐÌ²
Ãåìîãëîá³í – öå îäèí ç âàæëèâèõ á³ëê³â êðîâ³, ùî ì³ñòèòüñÿ

â åëåòðîöèòàõ ³ ö³ëîäîáîâî äîñòàâëÿº êèñåíü ³ç êðîâ³ äî òêà-
íèí ³ îðãàí³â. Çàâäÿêè ãåìîãëîá³íó êðîâ ìàº õàðàêòåðíèé ÷åð-
âîíèé êîë³ð. Ùî æ äî íîðìè, òî äëÿ æ³íîê öå 120-140 ã/ë,
äëÿ ÷îëîâ³ê³â – 130-160 ã/ë. Çíèæåííÿ ð³âíÿ ãåìîãëîá³íó ãî-
âîðèòü ïðî àíåì³þ, ùî ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíà ç äåô³öèòîì çà-
ë³çà â îðãàí³çì³, ç íåñòà÷åþ â³òàì³íó Â12 ³ ôîëåâî¿ êèñëîòè.
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â íàðîäí³é ìåäèöèí³ äëÿ ë³êóâàííÿ áðîíõ³ò³â òà çàïàëåííÿ ëå-
ãåíü.

Äæåðåëîì íåáåçïåêè º ïîãàíî çàñìàæåí³ ÿéöÿ ç ð³äêèì æîâ-
òêîì òà æåëåïîä³áíèì á³ëêîì. Òåðì³÷íà îáðîáêà ÿéöÿ ïîâèííà
òðèâàòè íå ìåíøå 5 õâ., ïåðåä òèì, ÿê ãîòóâàòè, ïîòð³áíî ìèòè
ÿéöÿ ï³ä ïðîòî÷íîþ âîäîþ. Ðåêîìåíäóþ êðàùå íå ñìàæèòè, à
âàðèòè ÿéöÿ, ïðè÷îìó íå òâåðäî. Ñàìå â òàêîìó âèãëÿä³ âîíî
íàéêðàùå çàñâîþºòüñÿ îðãàí³çìîì.

ßéöÿ äîáðå ïîºäíóþòüñÿ ç³ ñâ³æèìè îâî÷àìè (ïîì³äîðàìè,
îã³ðêàìè, ñàëàòîì, öèáóëåþ, òóøêîâàíîþ êàïóñòîþ, êàáà÷êà-
ìè, áàêëàæàíàìè). Âîíè ñïðèÿþòü òðàâëåííþ òà êðàùîìó çàñ-
âîºííþ á³ëê³â. Ùîäî êðóï, òî íàéêðàùå ï³ä³éäóòü ãðå÷àíà,
ðèñîâà òà ïøîíÿíà êàø³. ßº÷íÿ ç ñàëîì, áåêîíîì – öå òàêîæ
íåïîãàíèé âàð³àíò. À îò ç êðîõìàëèñòèìè ïðîäóêòàìè: êàðòîï-
ëåþ, á³ëêè ïîºäíóþòüñÿ ïîãàíî.

Í.Ìàò÷óê, ë³êàð-ä³ºòîëîã.

ÍÀ ÑÒÀÒÜ ÙÅ ÍÅÇÀ×ÀÒÎ¯ ÄÈÒÈÍÈ
ÂÏËÈÂÀª ÍÀÂ²ÒÜ ÒÅ,

ÙÎ ¯ÄßÒÜ ÏÎÒÅÍÖ²ÉÍ² ÁÀÒÜÊÈ
Ãîëëàíäñüê³ â÷åí³ ñòâåðäæóþòü, ùî âèíàéøëè ðåöåïò ïðà-

âèëüíîãî ìåíþ ìàéáóòí³õ áàòüê³â. Ë³ñîâ³ ãîð³õè, çåëåíü, â³âñÿí-
êà, êóêóðóäçà, êàêàî, êâàñîëÿ, ìîëîêî, ñèð, ñìåòàíà, êåô³ð.
Ö³ ïðîäóêòè º îáîâ’ÿçêîâèìè íà ñòîë³ ïàðè, êîòðà ìð³º íàðî-
äèòè äîíüêó.

À îò ì’ÿñî, ðèáà, êàðòîïëÿ, ãðèáè, çåðíîâ³, ñóõîôðóêòè
íåîäì³íí³ ñêëàäîâ³ ðàö³îíó æ³íîê, ó ïëàíàõ ÿêèõ íàðîäæåííÿ
ñèíà.

Á³ëüø³ñòü äîñë³äíèê³â ñòâåðäæóº, ùî áàòüêàìè õëîï÷èê³â
íàé÷àñò³øå ñòàþòü ïàðè, ó ðàö³îí³ ÿêèõ äîì³íóþòü ïðîäóêòè ç
íàòð³ºì ³ êàë³ºì, à ä³â÷àòà íàðîäæóþòüñÿ ó áàòüê³â, ùî â³ääà-
þòü ïåðåâàãó ¿æ³, áàãàò³é íà êàëüö³é ³ ìàãí³é. Òàêîæ íà òå, ÷è
³íøå çà÷àòòÿ âïëèâàº òåîð³ÿ îíîâëåííÿ êðîâ³. ×èÿ êðîâ â òîé
÷àñ áóëà «ìîëîäøà», òàêî¿ ñòàò³ äèòèíà ³ íàðîäæóºòüñÿ.

ª âåðñ³ÿ, ùî âåëèêèé øàíñ çà÷àòè õëîï÷èêà ìàþòü ïàðè, â
ÿêèõ ó ÷îëîâ³êà ïåðøà ãðóïà êðîâ³, à â æ³íêè – äðóãà àáî
òðåòÿ. ßêùî é ó äðóæèíè ïåðøà ãðóïà êðîâ³, íàðîäèòüñÿ ä³â÷è-
íà. Ùîá âçíàëè ìàéáóòí³ì áàòüêàì òî÷íî õòî íàðîäèòüñÿ –
«â³í» ÷è «âîíà», ìîæíà öå ïåðåâ³ðèòè íà 20-ìó òèæí³ âàã³ò-
íîñò³.

Ñòðàóñÿ÷³ ÿéöÿ. Ó öèõ ÿéöÿõ ìàëî õîëåñòåðèíó. Çäàâíà
ââàæàºòüñÿ, ùî ïèòè ñèð³ ÿéöÿ äóæå êîðèñíî. Àëå ó íàø ÷àñ,
êîëè òàêà ïîãàíà åêîëîã³ÿ, òðåáà îáìåæèòè ¿õ âæèâàííÿ. Ïî –
ïåðøå, öå íåáåçïå÷íî, áî âåëèê³ ïòàõîôåðìè íåð³äêî áóâàþòü
çàáðóäíåí³ ñàëüìîíåëîþ. Ïî-äðóãå, ñèðèé ÿº÷íèé á³ëîê – îâî-
ìóêî¿ä ïðèãí³÷óº ä³þ òðèïñèíó (ôåðìåíòó ï³äøëóíêîâî¿ çàëî-
çè), òîìó ñèð³ ÿéöÿ íå ëèøå ïîãàíî çàñâîþþòüñÿ, à óñêëàäíþ-
þòü çàñâîºííÿ ³íøèõ ïðîäóêò³â. Ïðè òåïëîâ³é îáðîáö³ «îâîìó-
êî¿ä» âòðà÷àº ñâîþ àíòèôåðìåíòíó ä³þ, à ïðè çáèâàíí³ ÿº÷íèõ
á³ëê³â âîíà çíà÷íî ïîñëàáëþºòüñÿ.

Äîìàøí³ ÿéöÿ êóðåé. Á³ëüøå â³òàì³í³â òà ì³êðîåëåìåíò³â
àí³æ ó «ôàáðè÷íèõ». Â íèõ æîâòîê íàáàãàòî òåìí³øèé, áî òàì
ì³ñòèòüñÿ á³ëüøå áåòàêàðîòèíó.

ßéöÿ êîðèñí³, òà ñïîæèâàííÿ ¿õ ìàº áóòè îáìåæåíèì, çîê-
ðåìà ó ïîõèëîìó â³ö³. ²íàêøå îðãàí³çì ìîæå íàñè÷óâàòèñÿ
õîëåñòåðèíîì, à öå ìîæå ïðèçâåñòè äî òàêî¿ íåäóãè, ÿê àòåðî-
ñêëåðîç.

À îñü ä³òÿì òà ëþäÿì ñåðåäíüîãî â³êó ìîæíà ç’¿äàòè îäíå
êóðÿ÷å ÿéöå ùîäíÿ. Àäæå âîíî çà ñâîºþ ïîæèâí³ñòþ åêâ³âà-
ëåíòíå ïðèáëèçíî 40 ãð ì’ÿñà, 120-150 ìë ìîëîêà òà íà 4-5%
çàáåçïå÷óº äîáîâó ïîòðåáó äîðîñëî¿ ëþäèíè â á³ëêàõ, æèðàõ ³
ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèíàõ ³ íà 10-30% â îñíîâíèõ â³òàì³íàõ.

ÙÅ ÐÀÇ ÏÐÎ ÊÎÐÈÑÒÜ ßÉÖß
 ßéöå º íå ò³ëüêè äæåðåëîì ïîâíîö³ííîãî á³ëêà, à é â³òàì³í³â

À, Å, Ä, ãðóïè Â ì³íåðàë³â çàë³çà, êàëüö³þ.
Â ÿéö³ º ùå á³îëîã³÷íî ö³íí³ ðå÷îâèíè: ëåöèòèí, õîë³í, ë³çî-

öèì. Çîêðåìà õîë³í ðåãóëþº îáì³í æèð³â òà á³ëê³â, çàïîá³ãàþ-
÷è æèðîâîìó ïåðåðîäæåííþ ïå÷³íêè. Ë³çîöèì ìàº àíòèáàêòå-
ð³àëüíó ä³þ, à ëåöèòèí º ãîëîâíèì «áóä³âåëüíèêîì» ìàòåð³-
àëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ ì³æêë³òèííîãî ïðîñòîðó, íîðìàëüíî-
ãî ôóíêö³îíóâàííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè òà ãîëîâíîãî ìîçêó.

Õîëåñòåðèí º â ÿº÷íîìó æîâòêó, àëå éîãî òàì ëèøå 1,5-2
â³äñîòêà. À õîëåñòåðèí â ìàëèõ ê³ëüêîñòÿõ íàâ³òü ïîòð³áåí
îðãàí³çìó, õ³áà ùî âàðòî éîãî îáìåæèòè ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó,
à òàêîæ õâîðèì íà àòåðîñêëåðîç òà ñåðöåâî-ñóäèíí³ íåäóãè.
Ïðè äåÿêèõ ôîðìàõ òóáåðêóëüîçó òà îíêîõâîðîáàõ ÿéöå íà-
âïàêè ðàäÿòü âæèâàòè ùîäíÿ. Çîêðåìà, äëÿ çäîðîâî¿ ëþäèíè
äîñòàòíüî âæèâàòè ÿéöå ÷åðåç äåíü, à äëÿ äèòèíè – äâ³÷³ íà
òèæäåíü. Íåáåçïå÷íî âæèâàòè ñèð³ ÿéöÿ, ÿê ðèçèê çàõâîð³òè
ñàëüìîíåëîþ. Ñèðèé æîâòîê ç ìåäîì òà öóêðîì çàñòîñîâóþòü
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ïîâíèé Ì³ñÿöü áåçñîííÿì, ðîçäðàòîâàí³ñòþ, áîëåì ó ñåðö³
– öå ñèãíàë³çóº ïðî çàøëàêîâàí³ñòü îðãàí³çìó. Ïå÷³íêà, ÿêà á
ìàëà î÷èñòèòè êðîâ, ïîãàíî ïðàöþº. Òîìó çì³í³òü ñïîñ³á õàð-
÷óâàííÿ (ìåíøå æèðíîãî òà ñìàæåíîãî, á³ëüøå ïðîäóêò³â ç
â³òàì³íàìè À òà Å, â³äìîâòåñÿ â³ä àëêîãîëþ).

Ë²ÊÓÂÀËÜÍ² ÏÎÐÀÄÈ
Ïîâçó÷à ãîðëÿíêà – öå ðîñëèíà, äóæå êîðèñíà äëÿ æ³íîê

âîíà ë³êóº àíäåêñèòè. Öå çàõâîðþâàííÿ áóâàº ó áàãàòüîõ æ³íîê
ð³çíîãî â³êó, êîëè çàïàëþþòüñÿ ÿº÷íèêè, âèíèêàþòü ê³ñòè íà
ÿº÷íèêàõ. Çàïàëåííÿ ìîæå ñòàòèñÿ ç ð³çíèõ ïðè÷èí: ³íôåêö³é-
íå (íàéòÿæ÷å), çàñòóäíå, òðàâìàòè÷íå, ìîæå áóòè øëóíîê (ÿêùî
â³í îïóñêàºòüñÿ âíàñë³äîê ðîçòÿãíåííÿ), à òàêîæ îïóùåííÿ
íèðîê, òîä³ ÿº÷íèêè íå âèòðèìóþòü íàâàíòàæåííÿ, îïóñêàºòü-
ñÿ ìàòêà, ñòðàæäàþòü óñ³ ä³òîðîäí³ îðãàíè. ß ðàäæó âàì, æ³íêè
³ ä³â÷àòà, íå ïèòè áàãàòî çåëåíîãî ÷àþ ç ì’ÿòè òà ìåë³ñè ³ íå
¿æòå ùîäíÿ â³âñÿíî¿ êàø³.

Äëÿ ÷îëîâ³ê³â òîí³çóþ÷³ çàñîáè – ã³ðêèé ÷àé òà ÷àé ç êîíþ-
øèíè ëóãîâî¿, ÿêèé ìîæíà äàâàòè ³ ä³òÿì, àëå â ì³í³ìàëüíèõ
äîçàõ, ÷àéíà ëîæêà íà äâ³ ñêëÿíêè îêðîïó, äàòè âèïèòè äè-
òèí³ ÷àñòèíàìè âïðîäîâæ äâîõ òèæí³â. À äëÿ äîðîñëèõ – ñòî-
ëîâà ëîæêà íà ñêëÿíêó îêðîïó, âèïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè çà
÷îòèðè ðàçè ïðîòÿãîì äíÿ, áàæàíî çà 15-30 õâ. äî âæèâàííÿ
¿æ³.

Â³äâàðè ç ãîðëÿíêè (5 ñò. ëîæîê íà ë³òð âîäè, çàêèï’ÿòèòè.
íàñòîÿòè 3-4 ãîä.), âòèðàþòü â øê³ðó ãîëîâè òà ïîëîùóòü âî-
ëîññÿ ï³ñëÿ ìèòòÿ. Òîä³ âîëîññÿ ñòàº çäîðîâèì ³ êðàñèâèì áåç
æîäíèõ øàìïóí³â.

Âîëîññÿ âèïàäàº ïðè õâîðîáàõ ï³äøëóíêîâî¿ òà ùèòîâèä-
íî¿ çàëîç. Îòæå çà óìîâè óñï³øíîãî ë³êóâàííÿ öèõ çàëîç âàøå
âîëîññÿ îáîâ’ÿçêîâî âèðîñòå.

Â çåëåí³é àïòåö³ º ë³êè íà ðîñëèíàõ «Ä³àìàíò» äëÿ ë³êóâàí-
íÿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, «Íîðìîñòðóì» – äëÿ ë³êóâàííÿ ùè-
òîâèäíî¿ çàëîçè, «Àëîï³í» – äëÿ ðîñòó âîëîññÿ.

Â²ÄÂÀÐ Â²Ä ÍÀÄÌ²ÐÍÈÕ ÌÅÍÑÒÐÓÀÖ²É
4 ÷. ëîæêè ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ ìàëèíè çàëèòè äâîìà ñêëÿí-

êàìè îêðîïó, ïîòðèìàòè íà âîäÿí³é áàí³ àáî ìàëåíüêîìó âîãí³
5-7 õâ. Íàñòîÿòè 10-15 õâ. Ïðîö³äèòè. Âèïèòè çà ÷îòèðè ðàçè
ïðîòÿãîì äíÿ.

ÂÏËÈÂ Ì²ÑßÖß ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ
Êîëè Ì³ñÿöü ðîñòå, íàéêðàùå êèäàòè êóðèòè ÷è ïèÿ÷èòè, à

êîëè ïîâíèé – çà÷èíàòè äèòèíó. Çà êîðäîíîì âïëèâ Ì³ñÿöÿ
íà çäîðîâ’ÿ âðàõîâóºòüñÿ íàâ³òü òîä³, êîëè ïðèçíà÷àþòü ÷àñ
îïåðàö³¿. Âñå äàâíî çàóâàæåíî, ùî êîëè ïîâíèé Ì³ñÿöü, ñòàºòüñÿ
á³ëüøå ³íôàðêò³â òà ³íñóëüò³â, ëþäè â³ä÷óâàþòü ðîçäðàòóâàí-
íÿ, ñòðàæäàþòü â³ä áåçñîííÿ.

Ì³ñÿöü âïëèâàº íà âñå æèâå íà Çåìë³ íàâ³òü á³ëüøå àí³æ ìè
ñîá³ óÿâëÿºìî. Óñ³ì â³äîì³ ÿâèùà ïðèïëèâ³â òà â³äëèâ³â,
âèêëèêàí³ öèì íåáåñíèì ò³ëîì.

Ó ïåð³îä Ì³ñÿöÿ, ùî ðîñòå, ó ëþäñüêîìó îðãàí³çì³ àêòèâó-
þòüñÿ ïðîöåñ àíàáîë³çìó, êîëè îáì³í ðå÷îâèí ñïðÿìîâàíèé íà
óòâîðåííÿ êë³òèí ³ òêàíèí. Òîáòî öåé ÷àñ º íàéá³ëüø îïòè-
ìàëüíèì äëÿ îçäîðîâ÷èõ ïðîöåäóð, çì³öíåííÿ îðãàí³çìó (çà-
ãàðòóâàííÿ, ñïîðòèâíèõ çàíÿòü). Ó ö³é ôàç³ Ì³ñÿöÿ àêòèâ³çó-
þòüñÿ ôóíêö³¿ êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó òà îðãàí³â âåðõíüî¿ ÷àñ-
òèíè ò³ëà. Äî ðå÷³, ÿêùî õî÷åòå ïîçáóòèñÿ øê³äëèâèõ çâè÷îê,
ïî÷èíàòè öå íåîáõ³äíî ñàìå â öåé ïåð³îä (êîëè ðîñòå Ì³ñÿöü).

À îò êîëè Ì³ñÿöü ñïàäàº, á³ëüø àêòèâíî â³äáóâàþòüñÿ ïðî-
öåñè êàòàáîë³çìó – ðîçïàä ñïîëóê íà ïðîñò³ø³ ðå÷îâèíè é îêèñ-
ëåííÿ. Òîìó öå îïòèìàëüíèé ÷àñ äëÿ ð³çíîìàí³òíèõ î÷èùó-
âàëüíèõ ïðîöåäóð (êèøå÷íèêà, ïå÷³íêè, íèðîê) òà ñõóäíåííÿ.
Ó öåé ÷àñ íàïðÿìîê ð³äèíè â îðãàí³çì³ â³äáóâàºòüñÿ ³ç ñåðåäè-
íè íàçîâí³, à òîìó øëàêè ðàçîì ç ïîòîêîì ð³äèíè ëåãøå âèõî-
äèòèìóòü. À îò â îñòàíí³é ôàç³ Ì³ñÿöÿ, êîëè òîé ñïàäàº,
íàéá³ëüø âðàçëèâîþ º íèæíÿ ÷àñòèíà îðãàí³çìó, òàì âèíèêà-
þòü çàñò³éí³ ÿâèùà, òàì çàãîñòðþþòüñÿ âàðèêîç ³ òðîìáîô-
ëåá³ò. ² ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè, ùî ï³ä ÷àñ Ì³ñÿöÿ, ùî ðîñòå, ëþ-
äèíà â³ä÷óâàº ïðèò³ê ñèë, âîíà á³ëüø ïðàöåçäàòíà. À êîëè
Ì³ñÿöü ñïàäàº, âèíèêàº çàíåïàä ñèë, íåáàæàííÿ ïðàöþâàòè,
óòîìà.

Îäíà ç òåîð³é ãîâîðèòü, ùî çäàòí³ñòü æ³íêè çàâàã³òí³òè òà-
êîæ çàëåæèòü â³ä ôàçè Ì³ñÿöÿ, à öå òîìó, ùî ï³ä ÷àñ ïîâíîãî
Ì³ñÿöÿ æ³íî÷à ñèëà íàáóâàº ï³êó. Ïîâíèé Ì³ñÿöü ïðèøâèä-
øóº äîçð³âàííÿ ÿéöÿ êë³òèí òà ïîòðàïëÿííÿ ¿õ â ìàòêó, ùî
íàéêðàùå ñïðèÿº çà÷àòòþ. Àëå êîëè Ì³ñÿöü ó ïîâí³é ñâ³òîâ³é
ôàç³ ìåäèêè îïåðàö³é íå ðîáëÿòü, òîìó ùî ó öåé ÷àñ îðãàíè º
íàéá³ëüø ïîâíîêðîâíèìè ³ îïåðàòèâíå âòðó÷àííÿ ìîæå ñïðî-
âîêóâàòè ñèëüíó êðîâîòå÷ó. Çà ñòàòèñòèêîþ, á³ëüøå àâàð³é.
âàæêèõ çëî÷èí³â, ÄÒÏ, ñàìîãóáñòâ ñòàºòüñÿ ñàìå â í³÷íèé ÷àñ,
áî êðîâ ìàêñèìàëüíî ï³äõîäèòü äî ìîçêó. ßêùî âè ðåàãóºòå íà
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Ïðè âèñîê³é òåìïåðàòóð³ ïèòè ÷àé òðåáà ìàëèìè ïîðö³ÿìè,
ïðè òîìó ð³äèíà ïîâèííà áóòè òåïëîþ. ²íàêøå ìîæíà ïîðóøè-
òè òåðìîðåãóëÿö³þ îðãàí³çìó. ßêùî º íåâåëèêà òåìïåðàòóðà,
á³ëü ó ãîðë³, íåæèòü, êðàùå òàêè ñòâîðèòè «ïàðîâèé åôåêò»,
çàãîðíóâøèñü ó êîâäðó. Ïðè íåâèñîê³é òåìïåðàòóð³ ìîæíà
ïðèéìàòè òåïëèé äóø, à ïðè âèñîê³é äîðå÷íî ïðîòåðòè ò³ëî
ðóøíèêîì ÷è ìàõðîâîþ ðóêàâè÷êîþ, çìî÷åíîþ ó òåïë³é âîä³.
Öå íå ò³ëüêè îñâ³æèòü ò³ëî, à áóäå òàêèì ñîá³ ì³í³-ìàñàæåì,
ùî äóæå êîðèñíî ïðè â³ðóñíèõ çàõâîðþâàííÿõ. Íàâ³òü âäèõà-
þ÷è çàïàõ õðîíó, ìè âæå ïðîãàíÿºìî çàñòóäó, ãðèï, òóáåðêó-
ëüîç òà ³íø³ ³íôåêö³¿.

ÒÐÀÂ’ßÍ² ÍÀÑÒÎ¯ ÏÐÎÒÈ ÊÀØËÞ
Ïðè êàøë³ çàñòîñîâóþòü íàñàìïåðåä â³äõàðêóþ÷³ òðàâè. Òàêó

ä³þ ìàþòü ³ñëàíäñüê³é ìîõ, îìàí, ìàòè é ìà÷óõà, ïîäîðîæíèê.
¯õ ìîæíà âæèâàòè îêðåìî, à ìîæíà é â çáîðàõ. ßêùî äîäàòè
òðîõè áóçèíè òà ðîçõ³äíèêó, çá³ð ìàòèìå íå ëèøå â³äõàðêó-
âàëüíèé, à é ïðîòèçàïàëüíèé åôåêò.

Íàñò³é ãîòóþòü òàê: çàâàðþþòü ñòîëîâó ëîæêó â ñêëÿíö³
îêðîïó ³ âæèâàþòü ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ 4 ðàçè íà äåíü çà 20 õâ.
äî ¿äè. Ïðîòèêàøëüîâèé çá³ð, ùî ì³ñòèòü ìàòåðèíêó, íå ìîæ-
íà âæèâàòè ä³òÿì, à òàêîæ âàã³òíèì æ³íêàì.

Â²Ä ÇÀÑÒÓÄ,
ÑÒÂÅÐÄÆÓÞÒÜ ÍÀÓÊÎÂÖ²,  ÂÐßÒÓª ÊÎÕÀÍÍß

Ñïåðøó âàðòî ñêàçàòè, ùî ñåêñóàëüí³ ñòîñóíêè äóæå âàæ-
ëèâ³ ó æèòò³ ëþäèíè. ²íòèìíà áëèçüê³ñòü ñëóãóº çàñîáîì ðå-
ëàêñàö³¿, äîïîìàãàº çíÿòè íàïðóæåííÿ òà ñïðèÿº ïîÿâ³ â³ä÷óò-
òÿ íàñîëîäè. Ïðè öüîìó äëÿ ÷îëîâ³ê³â ï³ñëÿ ñîðîêà ñàìå ³íòèìí³
ñòîñóíêè íåð³äêî º ïåðøèì äæåðåëîì ñàìîñòâåðäæåííÿ. À äëÿ
³íøèõ – òàêèì ñîá³ ðèòóàëîì, ÿêèé äîïîìàãàº ï³äòðèìóâàòèñÿ
ó ôîðì³.

Àëå òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî ñàìå ñåêñ – ÷óäîâèé çàñ³á çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ’ÿ. Ï³ä ÷àñ ëþáîù³â â îðãàí³çì³ â³äáóâàºòüñÿ ïî-
òóæí³é á³îõ³ì³÷íèé ïðîöåñ, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïðîäóêóâàí-
íÿì ôåðìåíò³â òà âèä³ëåííÿì ãîðìîí³â. Çàâäÿêè çá³ëüøåííþ
ê³ëüêîñò³ åíäîðô³í³â, ó ëþäèíè ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ. À
öå â³äáóâàºòüñÿ íàäõîäæåííÿì âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ àäðåíàë³íó.
Óñå öå çìóøóº ïðàöþâàòè â ïîñèëåíîìó ðåæèì³ âñ³ îðãàíè òà
ñèñòåìè (ñåðöåâî-ñóäèííó, äèõàëüíó, ïå÷³íêó, íèðêè) îðãàí³ç-
ìó, ïîñèëþºòüñÿ ³ìóí³òåò. Çàâäÿêè êðàùîìó ïîñòà÷àííþ êðîâ³

ÍÅÆÈÒÜ
Ï³ñëÿ ïîÿâè íåæèòþ ñë³ä ïðèêëàñòè ã³ð÷è÷íèêè äî ï’ÿòîê ³

ïðèáèíòóâàòè, ïîò³ì íàòÿãòè òåïë³ âîâíÿí³ øêàðïåòêè. Òðèìà-
òè ã³ð÷è÷íèêè ÿêîìîãà äîâøå (â³ä 1 ãîä. äî 2-õ ãîä.), ïîò³ì
çíÿòè ¿õ ³ øâèäêî ïîõîäèòè ê³ìíàòîþ, íàéêðàùå çàñòîñîâóâà-
òè ã³ð÷è÷íèêè ïåðåä ñíîì. Íåæèòü ïðèïèíèòüñÿ äî ñâ³òàíêó.

Ïîêëàñòè ïøåíè÷íèé àáî æèòí³é ñóõàð íà ãàðÿ÷ó ïëèòó,
êîëè â³í ïî÷íå ãîð³òè, âäèõàòè äèì ÷åðåç í³ñ 1-2 õâ. Ïðîòÿãîì
äíÿ ìîæíà ïîâòîðèòè öå ê³ëüêà ðàç³â.

Âäèõàòè íþõàòåëüíèé òþòþí. Ï³ñëÿ äåê³ëüêîõ ïîíþõ³â íå-
æèòü ïðèïèíèòüñÿ.

Ïðîìèâàòè í³ñ ÷èñòîþ âîäîþ, ¿¿ ïîòð³áíî âèòÿãóâàòè ïî ÷åðç³
êîæíîþ í³çäðåþ òàê, ùîá âîäà ïðîõîäèëà â ðîò.

Ïðè ñèëüíîìó íåæèò³ çàñòîñîâóâàòè ñ³ê àëîå, îë³þ îáë³ïè-
õè, îë³þ øèïøèíè. Ñ³ê çàêàïóâàòè â êîæíó ïîëîâèíó íîñà 3
ðàçè íà äåíü ïî 4-6 êðàïåëü.

Øìàòî÷êè âàòè, çìî÷åí³ ñîêîì ð³ï÷àñòî¿ öèáóë³, çàêëàäà-
þòü ó í³ñ 3-4 ðàçè íà äåíü ïî 10-15 õâ.

Ñâ³æî âè÷àâëåíèé ìîðêâÿíèé ñ³ê ³ îë³þ (ó ñï³ââ³äíîøåíí³
1:1) ïëþñ äåê³ëüêà êðàïåëü ÷àñíèêîâîãî ñîêó çì³øóþòü ³ çàêà-
ïóþòü ó í³ñ ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

30%-é ðîç÷èí ìåäó ³ ñîêó ñèðîãî áóðÿêà çàêàïóþòü ïî 5-6
êðàïåëü ó êîæíó í³çäðþ 4-5 ðàç³â íà äåíü.

Îë³þ â ñêëÿíîìó ïîñóä³ âèòðèìóþòü 30-40 õâèëèí ó êèï’ÿ-
÷åí³é âîä³, îõîëîäæóþòü, ïîò³ì 3-4 çóá÷èêè ÷àñíèêó é ÷âåðòü
ãîëîâêè öèáóë³ íàð³çàþòü ³ çàëèâàþòü ïðèãîòîâëåíîþ îë³ºþ.
Ñóì³ø íàñòîþþòü ïðîòÿãîì 2 ãîä., ïðîö³äæóþòü ³ çìàçóþòü â
íîñ³.

ÙÅ ÐÀÇ ÏÐÎ Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÏÐÎÑÒÓÄÈ
Ïðè ïåðøèõ ïðîÿâàõ çàñòóäè òðåáà ÿê ñë³ä ïîï³òí³òè. Äëÿ

öüîãî, íàñàìïåðåä, âæèâàéòå ãàðÿ÷îãî ÷àþ ç ìàëèíîþ ³ êàëè-
íîþ, àáî çàïàðòå ñóõ³ ÿãîäè ìàëèíè – ç ðîçðàõóíêó 1 ÷àéíà
ëîæêà íà ñêëÿíêó îêðîïó. Ïîòîã³íí³ âëàñòèâîñò³ ìàëèíè, æó-
ðàâëèíè òà áðóñíèö³, â³äâàð ëèïîâîãî öâ³òó. À ùå ðåöåïò ïîòî-
ã³ííîãî çáîðó: âçÿòè ïîð³âíó êîðè âåðáè, ëèñòÿ ìàòè é ìà÷óõè,
êâ³ò³â ëèïè, ÿã³ä ìàëèíè. Ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³ çàïàðèòè â
ñêëÿíö³ îêðîïó, ïðîêèï’ÿòèòè 5 õâ. Òàêó ñêëÿíêó íàïîþ
âèïèéòå çà îäèí ðàç òà çàãîðí³òüñÿ â êîâäðó.
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çàòðàòàìè åíåðã³¿, ì³í³ìóì çà 40-70 ãîä., òîä³ ÿê îâî÷³, ôðóê-
òè, çëàêè áîáîâ³ – ìàêñèìóì çà 4 ãîä. Îò, íàïðèêëàä, ìîíãîëè
æèâóòü â ñåðåäíüîìó äî 35 ðîê³â, áî âåñü ÷àñ âæèâàþòü ì’ÿñî.
Íàâ³òü ùîäíÿ 1,5 êã äàþòü òàì ñîëäàòó â àðì³¿. Â ðàö³îí³ ëþ-
äèíè îñíîâó ìàþòü ñòàíîâèòè îâî÷³, ôðóêòè, çëàêîâ³ ³ äåñü òàì
óíèçó ï³ðàì³äè õàð÷óâàííÿ – ì’ÿñî. Ïàñòåðíàê, íàïðèêëàä,
ì³ñòèòü ïîíàä 70 ì³êðîåëåìåíò³â, á³ëüøå ÷èì êàðòîïëÿ. À òîï³-
íàìáóð ñòàá³ë³çóº âîäíî-ñîëüîâèé îáì³í ³ ëþäèíà íå ãëàäøàº,
êîëè éîãî ¿ñòü. Ùå â³í âèâîäèòü øëàêè, íîðìàë³çóº îáì³íí³
ïðîöåñè â îðãàí³çì³. Âè ìîæåòå ìåí³ äîð³êíóòè, ùî ãîðÿíè
æèâóòü äîâãî, õî÷ ¿äÿòü ì’ÿñî. Àëå ÿêå? Áàðàíèíó. Âîíî õî÷ ³
æèðíå, òà øâèäêî âèâîäèòüñÿ ç îðãàí³çìó, ÿê ³ êóðÿ÷å ì’ÿñî,
çà 4-6 ãîä.

À âàæêå ì’ÿñî – öå ÿëîâè÷èíà, â ÿêîìó áàãàòî ïóðèí³â, â³ä
ÿêèõ óòâîðþþòüñÿ êàìåí³ â æîâ÷íîìó ì³õóð³ òà íà íèðêàõ. Öå
ïðèçâîäèòü ³ äî ïîäàãðè ³ äî ïîìàòðèò³â, àðòðèò³â, àðòðîç³â ³
ùå ö³ëîãî «áóêåòà õâîðîá».

Ì’ÿñî ñâèí³ äëÿ ëþäèíè íåáàæàíå. Êà÷êó, ãóñêó âçàãàë³ íå
ìîæíà íàì ¿ñòè. Ó öüîìó ì’ÿñ³ äóæå áàãàòî, ÿê ³ ÿëîâè÷èí³,
ñå÷îâî¿ êèñëîòè, ùî ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåíü âîäíî-ñîëüîâîãî
áàëàíñó îðãàí³çìó. Ïå÷³íêà öå ì’ÿñî ïîâíîö³ííî íå çäàòíà çàñ-
âî¿òè, òîìó ðîçâèâàºòüñÿ ãåïàòîç ³ ãåïàòèò. ²íäèê – îäíå ç íàé-
êðàùå çàñâîþâàíèõ âèä³â ì’ÿñà, ëåãêî âèâîäèòüñÿ ³ ì³ñòèòü
ðå÷îâèíè, ÿê³ äóæå ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà îðãàí³çì, à «íåãà-
òèâó» â³ä íüîãî í³ÿêîãî. Âàðåíå ì’ÿñî êóðêè íà äðóãîìó ì³ñö³
(â íüîãî ó 5 ðàç³â ìåíøå òóðèí³â, í³æ â ÿëîâè÷èí³).

À.Êàðð çàêëèêàº: ¿æòå òîä³, êîëè âè öüîãî õî÷åòå. ² îêðå-
ìî – îâî÷³, ôðóêòè, îêðåìî – çëàêîâ³, îêðåìî – æèðè, á³ëêè.
¯æòå, êîëè ñïðàâä³ ãîëîäí³, öå òîä³, êîëè ð³âåíü öóêðó â êðîâ³
ïàäàº íèæ÷å â³ä êðèòè÷íîãî ð³âíÿ.

Ã³ïïîêðàò ñòâåðäæóâàâ, ùî ëþäèíà íàðîäæóºòüñÿ çäîðîâîþ
³ ìàº ïðîæèòè äî 150 ðîê³â, â÷åí³-ãåðîíòîëîãè êàæóòü, ùî ìàº
ïðîæèòè 180 ðîê³â. À Âñåñâ³òíÿ Îðãàí³çàö³ÿ Îõîðîíè Çäîðî-
â’ÿ âèçíàº, ùî íàøå çäîðîâ’ÿ íà 90% çàëåæèòü â³ä ¿æ³. Òî
êîëè õàð÷óâàííÿ òàêà ñèëà, ÷îìó æ ëþäÿì íå çàäóìàòèñü íàä
òèì, ÿê íàì ¿ñòè?

ßÊ ÏÅÐÅÌÎÃÒÈ ÑÒÀÐ²ÑÒÜ
ÒÈÌ, ÊÎÌÓ ÇÀ 40

Äëÿ âå÷³ðíüîãî î÷èùåííÿ øê³ðè íàéêðàùå êîðèñòóâàòèñÿ
íàñòîÿìè òðàâ ðîìàøêè, ì’ÿòè, çâ³ðîáîþ, ëèïîâîãî öâ³òó, äî-
äàþ÷è 1 ÷àéíó ëîæêó íà 1 ñêëÿíêó íàñòîþ ñîêó àëîå, ðîçáàâ-

òà çáàãà÷åííþ êèñíåì ñòèìóëþºòüñÿ ðîáîòà ìîçêó. Ðåãóëþºòü-
ñÿ àðòåð³àëüíèé òèñê, à òàêîæ éäåòüñÿ ïðî ïðîô³ëàêòèêó
³íôàðêò³â. À ùå çàâäÿêè öüîìó çàíÿòòþ ðîçãëàäæóþòüñÿ çìîð-
øêè íà îáëè÷÷³.

Äî ðå÷³, àíãë³éñüê³ â÷åí³ äîâåëè, ùî íà òë³ ðåãóëÿðíîãî
ñòàòåâîãî æèòòÿ, îðãàí³çì ëþäèíè ìîëîäøàº. Æ³íêà ïðè öüî-
ìó âèãëÿäàº íà 10-15 ðîê³â ìîëîäøîþ. Íå ìàþ÷è ñåêñóàëüíèõ
ñòîñóíê³â, ëþäèíà ÷àñòî ïîòåðïàº â³ä äåïðåñ³¿, ó íå¿ çíèæóºòü-
ñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü. Ùå äàâí³ ìóäðåö³ êàçàëè, ùî ñåêñóàëüí³
ñòîñóíêè ìàþòü áóòè îñíîâàí³ íà ïî÷óòò³ ãëèáîêîãî êîõàííÿ.
Îòæå íå ñë³ä âñòóïàòè â òàê³ ñòàòåâ³ ñòîñóíêè ç ëþäèíîþ, ÿêó
íå êîõàºø.

Â³ääàâíà ëþäè çàóâàæèëè, ùî êðàñèâèìè, çäîðîâèìè òà
ùàñëèâèìè íàðîäæóþòüñÿ ä³òè â³ä áàòüê³â, ÿê³ êîõàëè îäíå
îäíîãî.

Ñàìå çàêîõàíèì ëþäÿì ³ ñåçîí çàñòóä íå ñòðàøíèé.
Þ. ÃÐÓÆÅÍÊÎ.

²íñò. ²ÓÀÌÍ Óêðà¿íè

ËÞÄÈÍÀ ÌÎÆÅ ÏÐÎÆÈÒÈ
ÁÅÇ Ì’ßÑÀ ² ÌÎËÎÊÀ

Àìåðèêàíåöü Àëåí Êàðð äîñë³äèâ, ùî ìè ¿ìî íàäòî áàãàòî
íåêîðèñíî¿ ¿æ³, ÿêà íå âãàìîâóº ãîëîä. Öå ï³äòâåðäèâ â³äîìèé
ô³òîòåðàïåâò À. Âîðîøèëîâ. À. Êàðð ïèøå, ùî ìîëîêî ëþäÿì
íå ìîæíà âæèâàòè ï³ñëÿ òðèð³÷íîãî â³êó, áî ðåí³í: ëàêòîçà,
åíçèìè, íåîáõ³äí³ äëÿ éîãî òðàâëåííÿ, â ëþäñüêîìó îðãàí³çì³
âæå â³äñóòí³. Çàòå â êîðîâ’ÿ÷îìó ìîëîö³ º êàçå¿í, ÿêîãî â 300
ðàç³â á³ëüøå, í³æ ó ìàòåðèíñüêîìó. Â³í çáèâàºòüñÿ â øëóíêó ó
ãðóäêè, ïîãàíî ïåðåòðàâëþºòüñÿ ³ â öüîìó îäíà ³ç ïðè÷èí ð³çíèõ
çàõâîðþâàíü.

 ßêáè ëþäèíà ïðàâèëüíî õàð÷óâàëàñÿ, òî áè íå õâîð³ëà ³ íå
ìàëà çàéâî¿ âàãè. À ìîëîêî ìîæíà âæèâàòè æ³íêàì, ïðàâäà
äîòè, ïîêè âîíè çäàòí³ ãîäóâàòè ãðóäüìè, òîáòî íàðîäæóâàòè
ä³òåé. ×îëîâ³êàì âæå ï³ñëÿ 20 ðîê³â ÷àñòî ìîëîêî âæèâàòè íå
âàðòî, áî â íüîìó íåìàº òàêîãî ãîðìîíó, ÿê ëàòèí, ³ âîíî â íèõ
íå çàñâîþºòüñÿ, à ïîò³ì øêîäèòü çäîðîâ’þ, âèêëèêàº ìåòåî-
ðèçì, áðîä³ííÿ, çàõâîðþâàííÿ ïå÷³íêè, ãàñòðèòè, åíòåðîêîë³-
òè. Çàòå êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè: «êèñëÿê», êåô³ð ç³ ñïðàâæ-
íüîãî ìîëîêà – êîðèñí³.

À.Êàðð âîðîãîì ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ¹ 2 íàçèâàº ì’ÿñî.
Â³í ãîâîðèòü, ùî ì’ÿñî âèâîäèòüñÿ ç îðãàí³çìó ç âåëèêèìè
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ÇÀÑ²Á Â²Ä ËÀÑÒÎÂÈÍÍß
Øìàòî÷êîì îã³ðêà ÷è ëèìîíà äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü ïðîòè-

ðàéòå îáëè÷÷ÿ, çìèâàþ÷è òåïëîþ âîäîþ ÷åðåç 5-10 õâ.
Çâàð³òü æìóò ïåòðóøêè â 0.5 ë âîäè ³ êîðèñòóéòåñÿ â³äâà-

ðîì äëÿ óìèâàííÿ îáëè÷÷ÿ.

ÏÐÈ ÅÊÇÅÌ² ÂÓÕ
Ïîäð³áíèòè øê³ðêó íåäîçð³ëîãî ãðåöüêîãî ãîð³õà, çàëèòè ¿¿

70% âèííèì ñïèðòîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:10, íàñòîþâàòè 4-5
äí³â. Ïîò³ì â³äö³äèòè ÷åðåç ìàðëþ, ñêëàäåíó â äåê³ëüêà ðàç³â,
äîäàòè òàêó æ ê³ëüê³ñòü 30% íàñòîÿíêè ïðîïîë³ñó ³ ïðîòèðàòè
ö³ºþ ñóì³øøþ øê³ðó çîâí³øíüîãî ñëóõîâîãî ïðîõîäó. Ñë³ä
òàêîæ âñòàâëÿòè â âóõà íà 30-40 õâ. 2-3 ðàçè íà äåíü ìàðëåâ³
òàìïîíè, çìî÷åí³ â ö³é ñóì³ø³. Êóðñ ë³êóâàííÿ 10 äí³â.

Ñ²Ì ÕÂÎÐÎÁ Ó ØÊ²ÄËÈÂÈÕ ÇÂÈ×ÊÀÕ
Àìåðèêàíñüê³ â÷åí³ âèçíà÷èëè ñ³ì «ñìåðòåëüíèõ ãð³õ³â», ùî

ðóéíóþòü çäîðîâ’ÿ. Öå:
 Çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì
 Ïàë³ííÿ
 Çàéâà âàãà
 Íåäîñòàòí³é àáî íàäì³ðíèé ñîí
 Ìàëîðóõîìèé ñïîñ³á æèòòÿ
 ¯æà, ïîçà âñòàíîâëåíèì ðåæèìîì
 Â³äñóòí³ñòü ñí³äàíêó.
Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî ñåðåä òèõ, õòî ìàâ ëèøå îäíó

øê³äëèâó çâè÷êó, õâîð³ ñòàíîâèëè 12,2%, à ñåðåä òèõ, õòî ìàâ
òðè-÷îòèðè çâè÷êè ³ç «ñìåðòåëüíèõ ãð³õ³â», ê³ëüê³ñòü õâîðèõ
çðîñòàëà äî 19%.

ÏÐÈ ×ÀÑÒÈÕ ÏÎÇÎÂÀÕ
ÄÎ ÑÅ×ÎÂÈÄ²ËÅÍÍß

Çàâàðèòè â 1 ñêëÿíö³ îêðîïó 10 ã ïîäð³áíåíî¿ êîðè äóáà,
ïîñòàâèòè íà ñëàáêèé âîãîíü íà 15 õâ., ïîò³ì íàñòîÿòè ïðîòÿ-
ãîì 30 õâ., â³äö³äèòè òà âæèâàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü.

Î×ÈÙÅÍÍß ÍÈÐÎÊ Â²Ä ÊÀÌÅÍ²Â
Íàø³ íèðêè çäàòí³ ïðîô³ëüòðóâàòè çà äîáó 200 ë êðîâ³. Àëå

âàðòî ïîðóøèòèñü õî÷à á îäí³é ³ç öèõ ôóíêö³é, ³ â íàøîìó
îðãàí³çì³ ìîæóòü âèíèêíóòè ñåðéîçí³ çàõâîðþâàííÿ. ²ñíóº
áàãàòî ñïîñîá³â äîïîìîãòè íèðêàì î÷èñòèòèñü â³ä êàìåí³â:

ëåíèì íàâï³ë ç âîäîþ (ïî 0,5 ñêëÿíêè ç äîáàâëåííÿì 1 ñò.
ëîæêè îäåêîëîíó ³ 1 ÷àéíî¿ ëîæêè ãë³öåðèíó).

×îëîâ³÷èé ìîçîê âèñèõàº øâèäøå, í³æ æ³íî÷èé. Ðîçì³ðè
÷îëîâ³÷îãî ìîçêó ïåðåâèùóþòü ðîçì³ðè æ³íî÷îãî, àëå â ÷î-
ëîâ³ê³â º ïðîáëåìè ³ç ñ³ðîþ ðå÷îâèíîþ. Ó â³ö³ â³ä 18 äî 45
ðîê³â ëîáí³ ÷àñòèíè ¿õ ìîçêó çìåíøóþòüñÿ ïðèáëèçíî íà 15%,
à ïîòèëè÷í³ – íà 8,5%.

Ó æ³íîê ïîòèëè÷í³ ÷àñòèíè çìåíøóþòüñÿ íà 5%, à ëîáí³
çîâñ³ì íå çì³íþþòüñÿ. Ó ñèëüíî¿ ñòàò³ öå âèÿâëÿºòüñÿ ïîñëàá-
ëåííÿì ïàì’ÿò³, çíèæåííÿì ð³âíÿ àáñòðàêòíîãî ìèñëåííÿ, çäàò-
íîñò³ çîñåðåäæóâàòèñü. Îäíî÷àñíî ïîñëàáëþºòüñÿ óâàãà, êì³ò-
ëèâ³ñòü.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Í²Ã
Íîãè äóæå âòîìëþþòüñÿ ³ íàáðÿêàþòü. Ìàñàæ ñòîï –

íàéá³ëüø äîö³ëüíèé çàñ³á ïîâåðíóòè ¿ì áàäüîð³ñòü, à ñîá³ ãàð-
íèé íàñòð³é. Ïåðåäóñ³ì, ñë³ä ïîïàðèòè íîãè ³ çíÿòè çàòâåðä³ëó
øê³ðó. Ïîò³ì íåîáõ³äíî âòåðòè (³íòåíñèâíî) â ï³äîøâè àðîìà-
òè÷íó ñóì³ø:

 ÷àéíà ëîæêà îëèâêîâî¿ ÷è ñîíÿøíèêîâî¿ îë³¿
 ÷àéíà ëîæêà ñîë³
 5 êðàïåëü îë³¿ êàëåíäóëè.
Òåïåð ìîæíà ðîçïî÷èíàòè ìàñàæ âñ³º¿ ñòîïè, çàñòîñîâóþ÷è

ñóì³ø ³ç ðîñëèííî¿ îë³¿ ç äîáàâêîþ àðîìàòè÷íî¿ îë³¿ ì’ÿòè
ïåðöåâî¿, äîáðå îñâ³òëåíî¿ îë³¿ ðîìàøêè, ëàâàíäè, ôåíõåëþ,
ùî äîáðå çàñïîêîþº «íèþ÷³» íîãè. Ö³ îë³¿ ìîæíà âèêîðèñòî-
âóâàòè îêðåìî, ÷è çì³øóþ÷è â ð³çíèõ ïðîïîðö³ÿõ.

ÀÐÎÌÀÒÈ Ë²ÊÓÞÒÜ ÕÂÎÐÎÁÈ
Áðèòàíñüê³ ñïåö³àë³ñòè äîâåëè, ùî äîáðå äîïîìàãàº â áî-

ðîòüá³ ç äåïðåñ³ºþ çàïàõ ïîëóíèö³. Àðîìàò ì’ÿòè äîïîìàãàº
çíÿòè íåðâîâå ³ ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ. ßê öå íå äèâíî, àëå
çàïàõ òàêîãî ñòèìóëÿòîðà, ÿê ÷îðíà êàâà, íå ñïðè÷èíÿº æîä-
íîãî ï³äâèùåííÿ àêòèâíîñò³ ìîçêó.

ÎÂÅÑ Ó ÌÎËÎÖ² ÏÐÈ ÇÀÏÀËÅÍÍ² ËÅÃÅÍÜ
Ñêëÿíêó ïðîìèòîãî íåî÷èùåíîãî â³âñà çàëèòè ë³òðîì ìîëî-

êà ³ âàðèòè ãîäèíó íà ñëàáêîìó âîãí³. Ïðîö³äèâøè, ïèòè â
ãàðÿ÷îìó âèãëÿä³. Ìîæíà ç ìàñëîì ³ ìåäîì. Â³äâàð ïðèéìà-
þòü çàì³ñòü ÷àþ. Îñîáëèâî êîðèñíî íà í³÷. Â òåðìîñ³ íå çáå-
ð³ãàòè, áî ïðîêèñíå.
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êðàïë³ ÷åðâîíî¿ öèáóë³. Ì³ñöåâ³ òàë³áè ðåêîìåíäóþòü 1-2 ïðî-
öåäóðè íà ì³ñÿöü. Ùîá çìåíøèòè ïîäðàçíþâàëüíó ä³þ ÷åðâî-
íî¿ öèáóë³, ¿¿ çì³øóþòü ç ìîëîêîì, ó ïðîïîðö³¿ 1:1, ³ êàïàþòü
òàêó ñóì³ø 1-3 ðàçè íà òèæäåíü.

ÀËÕ²Ì²ß ÊÐÀÑÈ
Ùîá øê³ðà áóëà ìîëîäà ³ ãëàäåíüêà – ïîá³ëüøå âæèâàéòå

íàñ³ííÿ ñîíÿøíèêà òà ãàðáóçà. Öå ñïðàâæíÿ êîìîðà öèíêó. Öèíê
íàäàº ³ áëèñêó âàøîìó âîëîññþ, à ÿêùî íà âå÷åðþ ç’¿ñòè ê³â³, òî
öå äîáîâà íîðìà â³òàì³íó Ñ. ßêùî âè çâèêíåòå äî â³âñÿíêè íà
ñí³äàíîê ç ïøåíè÷íèìè âèñ³âêàìè ³ ñîíÿøíèêîâîþ îë³ºþ – âè
ïåðåä÷àñíî íå ïîñèâ³ºòå. Íàòóðàëüíèé êîë³ð âîëîññÿ çáåðåæåòüñÿ
çàâäÿêè öèíêó òà â³òàì³íó ãðóïè Â. Çäîðîâ³ í³ãò³ çàáåçïå÷èòü
éîãóðò. Çäîðîâ³ çóáè âè çáåðåæåòå, ÿêùî òðè÷³ íà òèæäåíü áóäåòå
¿ñòè çíåæèðåíèé ñèð ³ ðèáó, äå ì³ñòÿòüñÿ êàëüö³é òà ôîñôîð.

À ùîá ãðóäè çáåðåãëè ïðóæí³ñòü, ïèéòå àíàíàñîâèé ñ³ê ì³æ
îá³äîì ³ âå÷åðåþ. Í³ùî òàê íå ñòàðèòü íàñ, ÿê ïîãàíèé íàñòð³é.
Òóò êðàùèé ïîì³÷íèê – øìàòî÷îê ÷îðíîãî øîêîëàäó. Ó 100 ã
øîêîëàäó ì³ñòèòüñÿ 0,7 ãð. ô³íåëåòèëàì³íó – àíàëîã ò³º¿ ðå÷î-
âèíè, ÿêà ñòèìóëþº ìîçîê, êîëè ìè çàêîõàí³.

ßÊ ÂÈÂÎÄÈÒÈ ÑÎË² Ç ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
1-1,5 êã ëèñòÿ ³ ñòåáåë çåìëÿíî¿ ãðóø³ çàëèòè âîäîþ ³ êè-

ï’ÿòèòè 20-25 õâ. Ïðîö³äèòè, ðîçáàâèòè ãàðÿ÷îþ âîäîþ ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:5, ïîïàðèòèñÿ â öüîìó ðîç÷èí³ 10-15 õâ., à
ïîò³ì îáîâ’ÿçêîâî ïîìèòèñÿ â äóø³ ç ìèëîì. ßêùî áðàòè ñó-
øåíî¿ ñèðîâèíè 300-400 ã, òî âàðèòè ¿¿ òðåáà 40-45 õâ. Âàííè
ìîæíà ïðèéìàòè ÿê ùîäíÿ, òàê ³ ç ïåðåðâàìè 1-2 äí³. Àëå
ï³ñëÿ êîæíèõ 20 âàíí òðåáà çðîáèòè ïåðåðâó íà 15-20 äí³â.
Â³äâàð çåìëÿíî¿ ãðóø³ çíèæóº òèñê ³ âì³ñò öóêðó â êðîâ³, ñïðè-
ÿòëèâî ä³º íà ï³äøëóíêîâó çàëîçó, ï³äâèùóº ãåìîãëîá³í. (1,2
ë³òðà âîäè íà 2 ñèð³ áóëüáè çåìëÿíî¿ ãðóø³, àáî íà 2 ñò. ëîæêè
ñóøåíèõ. Ñèð³ âàðèòè 10-15 õâ., ñóøåí³ – 50 õâ., ïèòè â³äâàð
ÿê ãàðÿ÷èì, òàê ³ õîëîäíèì).

Çáåð³ãàòè áóëüáó ãðóø³ êðàùå êîíñåðâîâàíîþ, àáî â çàñó-
øåíîìó âèãëÿä³.

Êîíñåðâóâàííÿ: â áàíêó ñêëàñòè î÷èùåí³ áóëüáè, öèáóëþ,
÷àñíèê, ìîðêâó, âñå çàëèòè òîìàòíèì ñîêîì òà îöòîì (50 ã íà 1
ë³òð çàëèâêè).

Ïàñòåðèçóâàííÿ: íà 1 êã áóëüáè – 1 öèáóëèíà, 3-4 çóá÷èêè
÷àñíèêó, 3-4 ìîðêâèíè.

 â ñêëÿíêó õîëîäíî¿ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè äîáàâëÿþòü ñ³ê
1/3 ëèìîíà ñåðåäí³õ ðîçì³ð³â,

ðîçä³ëèâøè öþ ê³ëüê³ñòü íà 3 ÷àñòèíè. Ïèòè âðàíö³ íàòùå,
à âäåíü ³ ââå÷åð³ – ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ ¿æ³.

Ïîâòîðþâàòè ïðîöåäóðó ïðîòÿãîì 10 äí³â. Ïðîòÿãîì íàñòóï-
íèõ 10 äí³â âæèâàòè ïî ñêëÿíö³ õîëîäíî¿ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè ç
ñîêîì 0,5 ëèìîíà â äåíü. Êð³ì òîãî, äâ³÷³ íà òèæäåíü ïðèéìà-
òè ñóì³ø ³ç 60 ãð. ðîñëèííî¿ îë³¿ ³ ñîêó 1/2 ëèìîíà. Íà 18-20
äîáó ïîäð³áíåí³ êàìåí³ ïî÷íóòü âèõîäèòè.

ÏÐÎÑÒÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÂÈÂÅÄÅÍÍß ÊÀÌ²Í²Â
Ç ÍÈÐÎÊ ÀÁÎ ÆÎÂ×ÍÎÃÎ Ì²ÕÓÐÀ

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ öèõ ë³ê³â çíàäîáèòüñÿ îäèí ê³ëîãðàì
ìîðêâè òà îäèí ê³ëîãðàì ðîäçèíîê. Ìîðêâó ñë³ä íàòåðòè íà
ãðóá³é (áóðÿêîâ³é) òåðòö³, äîäàòè ðîäçèíêè áåç çåðíÿò. Äàë³
öþ ñóì³ø âèñèïàòè ó ï’ÿòèë³òðîâó åìàëüîâàíó êàñòðóëþ, çàëèòè
òðüîìà ë³òðàìè  õîëîäíî¿ âîäè (íàéêðàùå — ç êðèíèö³) é
îï³ñëÿ òðè ãîäèíè òðèìàòè íà ìàëåíüêîìó âîãí³. Àëå íå
êèï’ÿòèòè, à í³áè ïðàæèòè, ïîñò³éíî ñïîñòåð³ãàþ÷è çà ð³âíåì
âîãíþ. Ï³ñëÿ òðüîõ ãîäèí òàêîãî ïðàæåííÿ ïðîö³äèòè â³äâàð
÷åðåç øàð ìàðë³, à êîëè â³í îõîëîíå — ïîñòàâèòè â õîëîäíå
ì³ñöå. Îñü ³ âñÿ ðåöåïòóðà. Ì³æ ³íøèì ãóñòèé çàëèøîê ï³ñëÿ
ïðèãîòóâàííÿ ìîæíà âèêîðèñòàòè äëÿ íà÷èíêè ïèðîã³â.

Âæèâàòè öåé «àíòèêàì’ÿíèé» íàñò³é ñë³ä òàê: çâå÷îðà
íàëèâàòè ó ÷àøêó 150 ìë â³äâàðó, ÿêèé ìàº ïîñòîÿòè í³÷ òà
íàáóòè ê³ìíàòíî¿ òåìïåðàòóðè. Ïèòè ö³ ë³êè òðè÷³ íà äåíü ïî
50 ìë ùîðàçó çà ï³âãîäèíè äî ¿äè. Êóðñ ë³êóâàííÿ ïðîäîâæóâàòè
òðè òèæí³. Ï³ñëÿ òîãî ÷åðåç 10 äí³â âàðòî çðîáèòè óëüòðàçâóêîâå
äîñë³äæåííÿ íèðîê òà æîâ÷íîãî ì³õóðà. Âîíî ìàº ïîêàçàòè
çíà÷íå ïîäð³áíåííÿ àáî ïîâíå ðîç÷èíåííÿ êàìåí³â — çàëåæíî
â³ä ¿õ ðîçì³ð³â. Îï³ñëÿ ìîæíà ðîáèòè ïðîô³ëàêòè÷í³ çàõîäè:
îäèí ë³òð ìàëî ì³íåðàë³çîâàíî¿ âîäè (òèïó «Áîðæîì³») àáî
äèñòèëüîâàíî¿ âèïèòè çà ï’ÿòü çàõîä³â — ïî 200 ìë, ïî÷èíàþ÷è
³ç ñüîìî¿ ãîäèí ðàíêó ÷åðåç êîæí³ ï³âãîäèíè, òîáòî âèïèòè
ñêëÿíêó âîäè î 7.00, ïîò³ì — î 7.30, 8.00 òà 8.30. Òàêó ïðîñòó
ïðîöåäóðó äîñèòü ðîáèòè ðàç íà ï³âðîêó ³ ç ÷àñîì ïðî êàìåí³ ó
íèðêàõ ÷è æîâ÷íîìó ì³õóð³ ìîæíà áóäå çàáóòè íàçàâæäè.

ßÊÙÎ Á²ËÜÌÎ ÍÀ ÎÖ²
Â òàäæèöüê³é íàðîäí³é ìåäèöèí³ äëÿ ë³êóâàííÿ á³ëüìà, à

òàêîæ äëÿ â³äíîâëåííÿ îñëàáëåíîãî çîðó, çàêàïóþòü â îêî 1-2
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À ùå áåðåçà ë³êóº õâîð³ ñóãëîáè: àðòðèò, à îñîáëèâî ðåâìàòèçì.
ÐÅÖÅÏÒÈ:
1) 400 ã. íåñîëåíîãî ñâ³æîãî êîðîâ’ÿ÷îãî ìàñëà ïîêëàä³òü ó

ãëèíÿíèé ãîðùèê ç áåðåçîâèìè áðóíüêàìè (200 ã). Âñå ïåðå-
êëàäàºòüñÿ ïëàñòàìè: ïëàñò áðóíüîê, ïëàñò ìàñëà ³ çíîâó ïëàñò
áðóíüîê ³ ò.ä., äîïîêè íå çàïîâíèòüñÿ ïîñóäèíà. Çàêðèéòå êðèø-
êîþ ³ ïîñòàâòå â ï³÷ àáî â äóõîâêó íà òðè ãîäèíè. Ïîò³ì
â³ä³æì³òü ³ äîäàéòå êàìôîðíî¿ îë³¿ – 30 ã, âñå öå ðîçì³øàéòå,
çàêðèéòå êðèøêîþ ³ ïîñòàâòå â ïðîõîëîäíå ì³ñöå ³ ïîò³ì âèêî-
ðèñòîâóéòå, êîëè áîëÿòü íîãè. Íàòèðàòè ñóãëîáè îäèí ðàç íà
äåíü. ßêùî ÷àñò³øå, òî ìîæå âèíèêíóòè çàãîñòðåííÿ. Ï³ñëÿ
íàòèðàííÿ îáîâ’ÿçêîâî ñóãëîáè óêóòàéòå âîâíÿíîþ òêàíèíîþ
÷è õóñòêîþ.

2). À ÿêùî ó âàñ íàáðÿêè – ñåðöåâîãî, íèðêîâîãî ÷è ïå÷³í-
êîâîãî ïîõîäæåííÿ, òî ðîáëÿòü íàñò³é: 5 ã áåðåçîâèõ áðóíüîê
çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, ïîñòàâòå íà ìàëåíüêèé âîãîíü, ïðî-
êèï’ÿò³òü 15 õâ., ïîò³ì íåõàé ãîäèíó íàñòîþºòüñÿ. Ïðîö³ä³òü ³
ïèéòå ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè ÷îòèðè ðàçè íà äåíü. Ïðèéìàòè ìîæ-
íà ï³ñëÿ ¿æ³. Óïðîäîâæ äíÿ äîïóñêàºòüñÿ âèïèòè äâ³ ñêëÿíêè
òàêèõ ë³ê³â, ³ âè ïîì³òèòå, ùî íàáðÿêè êóäèñü ïîä³ëèñÿ, íîãè
ñòàëè ëåãê³, íå íàáðÿêàþòü, æèâ³ò çìåíøèâñÿ ³ ñåðöå ïðàöþâà-
òèìå äîáðå, çàäóõà çíèêíå.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÍÀÐÎÄÍÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ
 1 ñò. ëîæêó ðóòè çàïàøíî¿ çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, íà-

ñòîþâàòè 8 ãîäèí. Ïðèéìàòè òåïëèì ç ìåäîì ïî 2-3 ñò. ëîæêè
3-5 ðàç³â íà äåíü äî ¿æ³ ïðè ðîçëàäàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ñóäî-
ìàõ, ³ñòåð³¿, çàïàìîðî÷åííþ, åï³ëåïñ³¿.

1 ñò. ëîæêà òðàâè ÷èñòþ áàéêàëüñüêîãî çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, íàñòîþâàòè 2-3 ãîä. Ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè ç ìåäîì ïî
2-3 ñò. ëîæêè 3-5 ðàç³â íà äåíü äî ¿æ³ ÿê åôåêòèâíèé çàñ³á ïðè
íåâðàñòåí³¿, ³ñòåð³¿, íåïðèòîìíîñòÿõ, åï³ëåïñ³¿ òà áåçñîíí³.

Â³äæàòè ñ³ê ç óñ³º¿ êâ³òó÷î¿ ðîñëèíè âåðîí³êè (ìîæíà âèêî-
ðèñòîâóâàòè ð³çíèõ âèä³â). Ïðèéìàòè ïî 2 ÷. ëîæêè ñóì³ø³ ç
òàêîþ æ ê³ëüê³ñòþ ìåäó 1 ðàç íà äåíü (óðàíö³) çà ï³âãîäèíè äî
¿æ³ ïðè ñóäîìàõ, åï³ëåïñ³¿.

Â²Ä ÏÓÏÊÎÂÎ¯ ÃÐÈÆ²
Ïîêëàä³òü íà ïóïîê ñòàðó ì³äíó ìîíåòó ÷è ì³äíó ïëàñòèíêó

³ çàêð³ï³òü ¿¿ ïëàñòèðîì. Òðèìàòè ì³äÿê äî çíèêíåííÿ ãðèæ³,
àëå ï³ä ÷àñ êóïàííÿ çí³ìàòè, à ïîò³ì çíîâó ïðèêëàäàòè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÐÅÂÌÀÒÈÇÌÓ ÒÀ ÏÎË²ÀÐÒÐÈÒÓ
1. Âîâ÷å ò³ëî áîëîòíå, ñóõ³ ñòåáëà – 10 ã, îìàí âèñîêèé,

êîðåí³ – 25 ã.
Ïîäð³áíåí³ êîðåí³ ³ ñòåáëà çàñèïàòè â 0,5 ë³òðîâó ñêëÿíó

ïëÿøêó, çàëèòè ãîð³ëêîþ. Íàñòîÿòè 21 äåíü â òåìíîìó ì³ñö³,
ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 1 ðàç íà äåíü, âðàíö³
íàòùå, çàïèâàþ÷è âîäîþ. Ñïî÷àòêó á³ëü ìîæå çàãîñòðþâàòè-
ñÿ, àëå ïîòð³áíî òåðï³òè. Ïðè âæèâàíí³ öüîãî íàñòîþ íå ìîæ-
íà ¿ñòè ñîëåíîãî, êèñëîãî.

2. Ñïèðò ì³öí³ñòþ 60î-90î, âçÿòè 1 ÷àñòèíó ñîêó êðîïèâè,
1 ÷àñòèíó ìåäó.

Âèòèñíóòè ñ³ê êðîïèâè ³ çì³øàòè ç³ ñïèðòîì. Äîäàòè ìåä
(âñ³õ ÷àñòèí ïîð³âíó). Ïîñòàâèòè íà íèç õîëîäèëüíèêà. Íà-
ñòîþâàòè 2 òèæí³, ï³ñëÿ ÷îãî âæèâàòè ïî 30 ã òðè÷³ íà äåíü çà
3 õâ. äî ¿äè.

Ì’ßÇÎÂ² ÑÓÄÎÌÈ
Ì’ÿçîâ³ ñóäîìè âèíèêàþòü ÷àñòî âíî÷³, ð³äøå âäåíü. Â³äçíà-

÷àþòüñÿ õâîðîáëèâ³ñòþ ñóäîìè ëèòîê, ÷åðåâí³, ì³æðåáåðí³ òà
³íøèõ ì’ÿç³â. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ð³çêå íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ñïàçì
òðèâàº ê³ëüêà õâèëèí. ²íîä³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ çâîäèòü ³ ³íø³
ì’ÿçè. Ñóäîìíîìó çâåäåííþ ì’ÿç³â ñïðèÿº ð³çêà íàïðóãà àáî
ïåðåâòîìà öèõ ì’ÿç³â, õâèëþâàííÿ, òðèâàëà ïåðåðâà â ¿æ³.
Ì’ÿçîâ³ ñóäîìè (íà â³äì³íó â³ä åï³ëåïñ³¿) íå ñóïðîâîäæóþòüñÿ
âòðàòîþ ñâ³äîìîñò³, ñèìåòðè÷í³, áóâàþòü ïåðåâàæíî â ì’ÿçàõ
êèñò³ òà ïàëüö³â. Ñïàçì ìîæíà ïðèïèíèòè, çàñòîñîâóþ÷è ñèëüí³
ðîçòèðàííÿ àáî ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ÷è îõîëîäæóâàííÿ
(ïðèêëàäàòè, íàïðèêëàä, õîëîäíèé ïðåäìåò).

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÍÀÁÐßÊ²Â
(ÑÅÐÖÅÂ², ÍÈÐÊÎÂ², ÏÅ×²ÍÊÎÂ²)

Íàáðÿêè áóâàþòü ñåðöåâ³, à âîíè áóâàþòü íàé÷àñò³øå íà
íîãàõ. Íàáðÿêè íèðêîâ³ – öå êîëè íàáðÿêëî îáëè÷÷ÿ, «ì³øêè»
ï³ä î÷èìà ³ íàä íèìè, ³ ïå÷³íêîâ³ íàáðÿêè, êîëè âåëèêèé æèâ³ò,
ó íüîìó áàãàòî çáèðàºòüñÿ âîäè, à ë³êàð³ ñòàâëÿòü ä³àãíîç –
àñöèò.

Íàáðÿêè ë³êóþòü áåðåçîâèìè áðóíüêàìè, ÿê³ ë³êóþòü øëóí-
êîâ³ çàõâîðþâàííÿ, ÷óäîâèé æîâ÷îã³ííèé çàñ³á. Äëÿ ïå÷³íêè
áåðåçîâ³ áðóíüêè – íàä³éí³ ë³êè, ÿê³ â³äíîâëþþòü æîâ÷îã³ííó
ôóíêö³þ ïå÷³íêè. Â³äâàðîì áåðåçîâèõ áðóíüîê ìîæåòå ë³êóâà-
òè çàñòàð³ë³ ðàíè, ïðîëåæí³ åêçåìó.



60 61Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÅÐÎÇ²¯ ØÈÉÊÈ ÌÀÒÊÈ
 Â åìàëüîâàíèé ïîñóä ïîì³ñòèòè 400 ã ðîñëèííî¿ îë³¿, çàêè-

ï’ÿòèòè, òðîõè îñòóäèòè. Ñêëÿíó áàíêó ºìí³ñòþ 0,5 ë çàïîâíè-
òè íà 2/3 ñóõîþ ïîäð³áíåíîþ òðàâîþ ñóõîöâ³òó áàãðîâîãî ³
çàëèòè ¿¿ êèï’ÿ÷åíîþ îë³ºþ, íàãð³âàòè íà âîäÿí³é áàí³ 30 õâ.
Îñòóäèòè â çàêðèòîìó ïîñóä³ ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³. Ïðî-
ö³äèòè, ñèðîâèíó â³äòèñíóòè, ïåðåëèòè â ñêëÿíó ïëÿøêó ç³
ù³ëüíèì êîðêîì. Çáåð³ãàòè â òåìíîìó ì³ñö³. Ïðè åðîç³¿ øèéêè
ìàòêè â ï³õâó âñòàâëÿòè âàòí³ òàìïîíè, äîáðå çìî÷åí³ íàñòîÿ-
íîþ ç ñóõîöâ³òîì îë³ºþ, íà 10-15 õâ.

2 ñòîëîâ³ ëîæêè êîðåíåâèùà áàäàíó çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðî-
ïó, íàñòîþâàòè íà êèïëÿ÷³é áàí³ â çàêðèòîìó ïîñóä³ 30 õâ.,
îõîëîäæóâàòè ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³ ïðîòÿãîì 10 õâ., ïðî-
ö³äèòè. Òåïëèì â³äâàðîì ñïðèíöþâàòèñÿ.

ÑËÜÎÇÎÒÎ×ÈÂ²ÑÒÜ
Ñòîëîâó ëîæêó íàñ³ííÿ êìèíó çàêèï’ÿòèòè â ñêëÿíö³ âîäè.

Ó ãàðÿ÷èé, íå ïðîö³äæåíèé â³äâàð âñèïàòè 1 ÷. ëîæêó ïåëþñ-
òîê âîëîøêè, 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè î÷àíêè ³ ñò³ëüêè æ
íàð³çàíèõ ëèñòê³â ïîäîðîæíèêà. Íàñòîÿòè äîáó, ïðîö³äèòè,
ïðîô³ëüòðóâàòè ÷åðåç âàòó. Çàêàïóâàòè î÷³ 3-4 ðàçè íà äåíü.

ÍÀÐÎÄÍ² ÇÀÑÎÁÈ Â²Ä ÐÀÄÈÊÓË²ÒÓ
1. Õâîðå ì³ñöå çìàñòèòè òîíêèì øàðîì ìåäó ³ íàêðèòè 1-2

ïðîøàðêàìè òóàëåòíîãî ïàïåðó. Çâåðõó ïîñòàâèòè 2-3 ã³ð÷è÷-
íèêè, ÿê³, â ñâîþ ÷åðãó, çàâèòè øàðîì ïîë³åòèëåíîâî¿ ïë³âêè òà
òåïëîþ õóñòêîþ ÷è êîâäðîþ. Òðèìàòè íå á³ëüøå 1,5 ãîä. Â³ä÷óòòÿ
ïå÷³ííÿ ³ ãëèáèííîãî ç³ãð³âàííÿ íå ïîâèíí³ ïåðåõîäèòè â áîëüîâ³.

2. Íàêëàñòè íà õâîðå ì³ñöå êàøêó ç íàòåðòî¿ íà òåðö³ ðåäü-
êè ÷è õðîíó. Äëÿ çìåíøåííÿ ïåêó÷îñò³ ìîæíà îäåðæàíó ìàñó
çì³øàòè ç³ ñìåòàíîþ. Òàê³ ïðèïàðêè äîáðå ïåðåíîñÿòü ³ ä³òè.

3. Ñâ³æå ëèñòÿ áåðåçè îáëèòè îêðîïîì, òîâñòèì øàðîì ïî-
êëàñòè íà õâîðå ì³ñöå ³ çàêðèòè öóïêèì ïàïåðîì ÷è ïë³âêîþ.
Õâîðîãî òåïëî âêóòàòè.

4. Ïîð³âíó âçÿòè ÷åáðåöü, ðîìàøêó àïòå÷íó, çâ³ðîá³é, êâ³òè
áóçèíè ÷îðíî¿. ²ç ö³º¿ ñóì³ø³ ïðèãîòóâàòè ãàðÿ÷èé íàñò³é ³ íà
í³÷ ðîáèòè ãàðÿ÷³ êîìïðåñè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÑÅÐÖÅÂÎÃÎ Ì’ßÇÀ,
ÏÎÐÎÊÓ ÑÅÐÖß, ÍÅÐÂÎÂ² ÕÂÎÐÎÁÈ

Óñ³ ö³ õâîðîáè ë³êóþòü çà äîïîìîãîþ êîíâàë³¿, òîìó ùî
âîíà ì³ñòèòü ñåðöåâ³ ãë³êîçèòè, åô³ðí³ îë³¿, ÿáëó÷íó òà ëèìîí-

Â²Ä ÕÂÎÐÎÁ ÑÅÐÖß
Ìåøêàíö³ ïðèìîðñüêèõ ðåã³îí³â, ó ÿêèõ ðèáè çíà÷íî á³ëüøå,

ð³äøå ñòðàæäàþòü õâîðîáàìè ñåðöÿ ³ ñóäèí. À â³äáóâàºòüñÿ öå
òîìó, ùî ðèáà ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü íåíàñè÷åíèõ êèñëîò, ÿê³
íåîáõ³äí³ íàøèì êë³òèíàì. Ö³ êèñëîòè, ïîòðàïèâøè â îðãàí³çì,
ïåðåøêîäæàþòü âèíèêíåííþ çãóñòê³â êðîâ³, íåáåçïå÷íèõ äëÿ
òèõ, õòî ñòðàæäàº íà ³øåì³÷íó õâîðîáó ñåðöÿ ³ ïîïåðåäæóþòü
ðîçâèòîê ñêëåðîçó. Ðèáà áàãàòà íà ôîñôîð òà éîä. À ö³ ðå÷îâèíè
ïîòð³áí³ äëÿ íàøèõ ê³ñòîê ³ ïðàâèëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ
ùèòîâèäíî¿ çàëîçè. ²ç ðèáíèõ æèð³â îñîáëèâî êîðèñíèìè
ââàæàþòüñÿ æèðè ³ç îñåëåäöÿ, ñêóìáð³¿ ³ ëîñîñÿ – æèðè, ÿê³
ïîòðàïëÿþòü ó ì’ÿçè, à íåíàñè÷åí³ êèñëîòè òð³ñêè ³ êàìáàëè
â³äêëàäàþòüñÿ ó ïå÷³íö³, òîìó ¿õ êðàùå ¿ñòè ìåíøå.

ÐßÒÓª ÌÈËÎ Â²Ä ÍÀÐÈÂÓ
Äð³áíî ïîð³çàòè ìèëî. Âçÿòè ñò³ëüêè, ùîá ïîêðèëî äíî êâàð-

òè, à ìîëîêà – óäâ³÷³ á³ëüøå. Ñóì³ø êèï’ÿòèòè íà ñëàáêîìó
âîãí³ 1-1,5 ãîä., ïîì³øóþ÷è, äî óòâîðåííÿ ãóñòî¿ ìàñè ó âèã-
ëÿä³ ìàñòèëà. Íàíåñ³òü éîãî íà õâîðå ì³ñöå ³ ïåðåâ’ÿæ³òü ÷è
ïðèêëåéòå ïëàñòèðîì.

ÄÈÔÒÅÐ²ß
Ïåðåäàºòüñÿ ïðè êàøë³, ÷õàíí³, ðîçìîâ³, êîðèñòóâàíí³ çà-

ãàëüíèì ïîñóäîì. ×åðåç äåê³ëüêà äí³â ï³ñëÿ çàðàæåííÿ äèòèíà
ñòàº ìëÿâîþ, ïðèìõëèâîþ. Ìîæå ï³äíÿòèñÿ òåìïåðàòóðà äî
39î-40î. Íåïðèºìíèé çàïàõ ç ðîòà, ãîðëî áîëèòü íå çàâæäè. Ó
ìàëåíüêèõ ä³òåé çàõâîðþâàííÿ ïðèéìàº òàêó íåáåçïå÷íó ôîð-
ìó, ÿê äèôòåð³éíèé êðóï. Â³í âèìàãàº íåâ³äêëàäíî¿ äîïîìîãè.
Äî ïðèõîäó ë³êàðÿ ìîæíà çìàñòèòè ãîðëî âñåðåäèí³ î÷èùåíèì
ãàñîì, áî â³í çíèùóº òâåðäó ïë³âêó. Õàð÷óâàííÿ â ïåð³îä ãîñ-
òðî¿ õâîðîáè ïîâèííî áóòè ð³äêèì.

ÏÎÄÎÐÎÆÍÈÊ Ë²ÊÓª ÃÀÑÒÐÈÒ
×àñòî äëÿ ë³êóâàííÿ ãîñòðèõ òà õðîí³÷íèõ ãàñòðèò³â âèêî-

ðèñòîâóºòüñÿ ñ³ê ïîäîðîæíèêà. Éîãî òðåáà ïèòè 3 ðàçè â äåíü
ïî 1 ñò. ëîæö³ çà 20 õâ. äî ¿æ³. Íà çèìîâèé ïåð³îä ìîæíà
ïðèãîòóâàòè íàñò³é ñâ³æîãî ñîêó, çàëèâøè éîãî ãîð³ëêîþ ÷è
ñïèðòîì ó ð³âíèõ ñï³ââ³äíîøåííÿõ. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ òàêîæ
â³äâàð ñóøåíîãî ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà (3 ÷àéí³ ëîæêè ëèñòê³â
çàëèâàþòü 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü 6-8 ãîä.). Ïèòè ïî-
òð³áíî ïî 1/3 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³.
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Øèïøèíà – çìåíøóº ëàìê³ñòü êðîâîíîñíèõ ñóäèí, áàãàòà
íà â³òàì³í Ñ, ÿêèé îìîëîäæóº êë³òèíè îðãàí³çìó òà çá³ëüøóº
¿õíþ æèòòºâó ñèëó.

Ìîðêâà – º íåçàì³ííèì äæåðåëîì áåòà-êàðîòèíó òà â³òàì³-
íó À.

Ñêëàä: òðàâà î÷àíêè, òðàâà ðåï’ÿøêà, ïàãîíè ÷îðíèö³, ïëî-
äè øèïøèíè, êîðåíåâèùà ìîðêâè. Ñóì³ø òðàâ çàâàðèòè ³ âè
îòðèìàºòå ÷àéíèé íàï³é «Çäîðîâèé ç³ð».

Ç²Ð ÒÀ ÉÎÃÎ ÕÂÎÐÎÁÈ
Ç³ð – äóæå ñêëàäíèé ïðîöåñ, ÿêèé ùå ïîâí³ñòþ íå äîñë³ä-

æåíèé. Î÷³, ÿê ³ ³íø³ îðãàíè ò³ëà ëþäèíè ïîòð³áíî áåðåãòè,
ùîá íå âèíèêëî ¿õ çàõâîðþâàíîñò³. Òîìó ïðè ñèëüíîìó ñîíÿ÷-
íîìó ñâ³òë³, íàïðèêëàä â ïîëóäåíü, á³ëÿ ìîðÿ, íà ñí³ãó ä³éñíî
íàä³âàéòå äîáð³ çàõèñí³ òåìí³ îêóëÿðè ç äîáðèì îïòè÷íèì ñêëîì.
Êîëè ñîíöÿ íåìàº àáî âîíî ñëàáî ñâ³òèòü, òî çàõèñí³ îêóëÿðè
íîñèòè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ, òîìó ùî â³ä ÷àñòîãî íîñ³ííÿ òåì-
íèõ îêóëÿð³â î÷³ ñòàþòü äóæå ÷óòëèâèìè äî ñâ³òëà. Ïðè ï³äáîð³
çàõèñíèõ îêóëÿð³â, ïðîêîíñóëüòóéòåñÿ ç³ ñâî¿ì îêóë³ñòîì ³
ïîïðîáóéòå ð³çí³ ñêåëüöÿ. ßê â³äîìî, ç³ð – öå ôóíêö³ÿ íå ò³ëüêè
î÷åé, àëå é ìîçêó. Ëèøå íåäàâíî äîñë³äæåííÿìè âèÿâèëè, ùî
â ïðîöåñ³ çîðó ïðèéìàþòü ó÷àñòü ³ ÷àñòèíè ìîçêó. Ç³ð ïðàöþº
ç äîïîìîãîþ ïàì’ÿò³ – øëÿõîì ï³çíàâàííÿ.

Ïðè ñòðàõó ÷è ïîðóøåííÿõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ç³íèöÿ îêà
ñèëüíî ðîçøèðþºòüñÿ ³ ìè ïîãàíî áà÷èìî, à êîëè äóõîâíà ð³âíî-
âàãà – ç³íèö³ çâóæóþòüñÿ ³ ç³ð ñòàº ãàðíèì. Ö³ âñ³ íåãàòèâí³
ôàêòîðè ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ïåðåíàïðóæåííÿ î÷íèõ ì’ÿç³â ³
ï³äâèùåííÿ ñåðåäèííîî÷íîãî òèñêó. À äóøåâí³ êîíôë³êòè ñëó-
æàòü ïóñêîâèì ìåõàí³çìîì ïðè ð³çíèõ çàõâîðþâàííÿõ î÷åé.

Ùîá ïåðåâ³ðèòè ñâ³é ç³ð, ïåðø çà âñå ïîâèííî áóòè äîñòàò-
íüî ñâ³òëà, ïîò³ì ïîòð³áíî ðîçñëàáèòèñÿ â ñåðåäîâèù³ ³ ïåðå-
â³ðèòè, ÷è âè ìîæåòå â³ëüíî ÷èòàòè. ßêùî âè ïðè ÷èòàíí³ ïî-
÷èíàºòå íàïðóæóâàòè ³ ïðèùóðþâàòè î÷³, çíà÷èòü âàì âæå
ïîòð³áí³ îêóëÿðè. Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî çâåðíóòèñÿ äî îêóë³ñòà
³ â³í âàì ï³äáåðå íåîáõ³äí³ îêóëÿðè.

Î×² ÂÈË²ÊÓÂÀËÀ ËÀÌÏÀ
Íàðîäíèé ë³êàð Ìèêîëà Ëèñèé ç Äîíåöüêà âðÿòóâàâ î÷³

ñâîãî ñèíà çàâäÿêè ëàìïîòåðàï³¿. Íà ùîäåíí³ åëåìåíòàðí³ âïðà-
âè ï³øëî ö³ëèõ 11 ðîê³â. Ïðîòå ç³ð õëîïöÿ ïîâí³ñòþ â³äíîâèâ-
ñÿ áåç õ³ðóðã³÷íèõ âòðó÷àíü. Â³í áà÷èâ ëèøå íà 10%, òîáòî

íó êèñëîòè, ô³òîíöèäè. Óêðà¿íñüê³ ö³ëèòåë³ òàêîæ ë³êóâàëè
ö³ºþ ðîñëèíîþ ã³ïåðòîí³þ, âèêîðèñòîâóâàëè ¿¿ ÿê çàñ³á, ùî
ðîçøèðþº ñóäèíè, ïîêðàùóº êðîâîîá³ã â óñüîìó îðãàí³çì³.

Ë³êè ç êîíâàë³¿: äâ³ ÷àñòèíè ëèñòÿ ³ îäíó ÷àñòèíó êâ³ò³â
ïîäð³áíèòè, ÷àéíó ëîæêó îòðèìàíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè îäí³ºþ
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íåõàé íàñòîþºòüñÿ ï³âãîäèíè, òîä³ ïðîö³äè-
òè. Ïðèéìàòè ïî îäí³é ñòîëîâ³ ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü, àëå îáî-
â’ÿçêîâî ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³. Ñòðîãî äîòðèìóéòåñÿ äîçè.

Â²Ä ÊÀØËÞ, ÁÐÎÍÕ²Ò²Â,
ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇÓ ËÅÃÅÍÜ, ÏÅ×²ÍÊÈ ÒÀ ÑÅËÅÇ²ÍÊÈ.

Íàñò³é ëîáîäè: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ëîáîäè çàëèòè ñêëÿí-
êîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè ãîäèíó. Ïèòè ïî 1-2 ñò. ëîæêè ÷îòèðè
ðàçè íà äåíü.

ÇÁ²ËÜØÓª ÃÎÑÒÐ²ÑÒÜ ÑÏÐÈÉÍßÒÒß ÑËÓÕÓ
É ÇÎÐÓ ² ²ÍØ² ÕÂÎÐÎÁÈ

Äëÿ ë³êóâàííÿ öèõ õâîðîá, âèêîðèñòîâóþòü ùå êîð³íü ðà-
ä³îëè ðîæåâî¿. Ó ìåäèöèí³ çàñòîñîâóþòü. ÿê ñòèìóëþþ÷èé çàñ³á
ïðè ïåðåâòîì³, çàõâîðþâàííÿõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, äëÿ çì³öíåí-
íÿ ñëóõó, çîðó, ïîë³ïøåííÿ òðàâëåííÿ, ïðè íåäîêð³â’¿. ñòàòå-
âèõ ðîçëàäàõ, äëÿ ï³äâèùåííÿ îï³ðíîñò³ äî ³íôåêö³éíèõ çà-
õâîðþâàíü, ïåðåîõîëîäæåííþ, êèñíåâîìó ãîëîäóâàíí³, ð³çíèõ
ñòðåñàõ.

Íàñò³é: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ ðàä³îëè çàëèâàþòü
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü 4 ãîäèíè. Ïîò³ì ïðîö³äèòè. Ïèòè
ïî 2 ñò. ëîæêè 4 ðàçè íà äåíü (äî ¿äè ïåðåä ñíîì).

ÄËß ÏÎË²ÏØÅÍÍß ÃÎÑÒÐÎÒÈ ÇÎÐÓ
ÒÀ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ ÕÂÎÐÎÁ Î×ÅÉ,

¯Õ ÓÒÎÌ² ÀÁÎ Â²ÊÎÂÎÌÓ ÏÎÃ²ÐØÅÍÍÞ ÇÎÐÓ,
Ä²ß ÐÎÑËÈÍ,

ÙÎ ÂÕÎÄÈÒÜ ÄËß Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÇÎÐÓ
Î÷àíêà – íàéêðàùèé çàñ³á ó ô³òîòåðàï³¿ ïðîòè çàïàëåííÿ

î÷åé, ïîâ³ê, ñë³çíèõ ì³øå÷ê³â.
×îðíèöÿ – ïîë³ïøóº êðîâîïîñòà÷àííÿ ñ³òê³âêè îêà òà ïðè-

ñêîðþº ¿¿ îíîâëåííÿ.
Ðåï’ÿøîê – ìàº ïðîòèçàïàëüí³, çíåáîëþþ÷³ ïðîòèïóõëèíí³

âëàñòèâîñò³.
Ëèìîííèê – ïîë³ïøóº ãîñòðîòó çîðó, òîí³çóº, íå ïåðåçáóä-

æóþ÷è íåðâîâó ñèñòåìó.
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ö³ëîìó. Á³ëüøå òîãî, â³òàì³íè Ñ ï³äñèëþþòü àíòèîêñèäàíòíèé
åôåêò ñåëåíó ³ â³òàì³íà Å. Â³í çíàõîäèòüñÿ â:

 Öèòðóñîâèõ;
 Øèïøèí³;
 Áîÿðèøíèêó;
 Êëþêâ³;
 Êâàøåí³é êàïóñò³;
 Ñìîðîäèí³;
 Áóäü-ÿê³é çåëåí³, ëèñòÿíèõ îâî÷àõ, ôðóêòàõ ³ ÿãîäàõ.
Äëÿ çîðó ïîòð³áåí ùå ëþòå¿í, â³í çíàõîäèòüñÿ:
 Â ïîì³äîðàõ (ê³ëüêà øòóê íà äåíü);
 Øïèíàò³;
 Êàïóñò³, áàêëàæàíàõ;
 Êàïóñò³ ëèñòîâ³é;
 Êàáà÷êàõ;
 Êóêóðóäç³;
 Ëèñòîâîìó ñàëàò³;
 Ñòðó÷êîâèõ ôàñîëÿõ;
 ßéöÿõ.

²ÍØ² ÂÀÆËÈÂ² ÏÐÎÄÓÊÒÈ
ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß Î×ÅÉ

Ñ³ê ïåòðóøêè äóæå êîðèñíèé äëÿ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàííÿ
î÷åé òà çîðîâîãî íåðâà, êàòàðàêòè ³ êîíüþêòèâ³ò³. Ñ³ê ïåòðóø-
êè ïîíîâëþº ãîñòðîòó çîðó. Ïðèéìàòè íå á³ëüøå 40-50 ìë. â
äåíü ³ íå á³ëüøå 1 ñò. ëîæêè çà îäèí ïðèéîì. Ë³ïøå éîãî
çì³øóâàòè ç âîäîþ àáî ç ³íøèì îâî÷åâèì ñîêîì (ìîðêâè).

Â³äì³ííî î÷èùóº êðîâ ³ âåñü îðãàí³çì, óêð³ïëþº î÷³ áóðÿê.
2 ñò. ëîæêè öüîãî ñîêó ïîòð³áíî äîáàâëÿòè â ñóì³ø ìîðêâÿíî-
ïåòðóøêîâîãî ñîêó.

×åðâîíèé ïåðåöü ìàº ëþòå¿í, áåòà-êàðîòèí ³ â³òàì³í Ñ.
Ëþòå¿í äóæå êîðèñíèé äëÿ ñ³ò÷àòêè î÷åé ³ óñï³øíî ïðîòèñ-
òî¿òü ðàêó.

Ïèéòå øèïøèíó. Ïî â³òàì³íó Ñ âîíà àáñîëþòíèé ë³äåð,
ùîäåííå âæèâàííÿ çàáåçïå÷èòü åëàñòè÷í³ñòü ñóäèí.

Ëþäÿì, ñòðàæäàþ÷èì áëèçîðóê³ñòþ, êîðèñíèé áîÿðèøíèê.
Â³í áàãàòèé àñêîðá³íîâîþ êèñëîòîþ.

Ñòðàæäàþ÷èì çàõâîðþâàííÿì î÷åé, ä³òÿì ³ ï³äë³òêàì ïî-
òð³áíî ðàç íà ð³ê ïèòè ðèáíèé æèð, à äâà ðàçè íà ð³ê âæèâàòè
â³òàì³íí³ êîìïëåêñè, ÿê³ çâ’ÿçàí³ ç ì³êðîåëåìåíòàìè, â ïåðøó
÷åðãó – êàëüö³ºì.

ðîçð³çíÿâ ëèøå îáðèñè ïðåäìåò³â, à êîëüîðîâèé ñâ³ò ó éîãî
î÷àõ áóâ ñ³ðèì. Ïðî öþ ìåòîäèêó ë³êóâàííÿ áàòüêàì ðîçïîâ³-
ëè ó ñïåöäèòñàäêó. ¯¿ ñóòü ïîëÿãàº â òîìó, ùî íà åëåêòðè÷íó
ëàìïî÷êó íàêëåþþòü ñìóæêó çåëåíîãî ³ ÷åðâîíîãî êîëüîð³â
çàâá³ëüøêè ç ìîíåòó íîì³íàëîì 2 êîï. Îêîì ñïîãëÿäàþòü êàð-
òèíêó íà ëàìï³ äåê³ëüêà ñåêóíä, ðàõóþòü äî ï’ÿòè, âèìèêàþòü
ñâ³òëî òà ïîêàçóþòü ÿêèéñü ìàëþíîê (àáè ïåðåâ³ðèòè ÷è º ðå-
çóëüòàò âïðàâè), ïîò³ì ö³ âïðàâè ïîâòîðþþòüñÿ äëÿ ³íøîãî îêà.
² òàê äåñÿòü ðàç³â. Òàê òðåíóþòü î÷í³ ì’ÿçè. Çãîäîì ó ìàëþêà
ïî÷àâ ïîêðàùóâàòèñÿ ç³ð. ×åðåç 11 ðîê³â, êîëè õëîïöåâ³ ñïîâíè-
ëîñÿ 13,5 ðîê³â, ìè òàêè çíÿëè îêóëÿðè. Ðåçóëüòàò áóâ íåïåðå-
âåðøåíèé. Â³í ïî÷àâ ðîçð³çíÿòè êîëüîðè, ÷³òêî áà÷èòè ïðåäìåòè,
÷èòàòè òåêñ ìàëåíüêèìè ë³òåðàìè, äèâèòèñü òåëåâ³çîð. Öåé ìåòîä
ä³ºâèé ó áóäü-ÿêîìó â³ö³, ÿê äëÿ ä³òåé, òàê ³ äëÿ äîðîñëèõ.

ÏÎÐÀÄÈ ÏÐÎ Ë²ÊÓÂÀÍÍß Î×ÅÉ
Ñåðåä ëþäåé ïîõèëîãî â³êó ïîðóøåííÿ çîðó âèÿâëÿºòüñÿ íå

â çâ’ÿçêó ç â³êîì, à ç äåô³öèòîì æèâèëüíèõ ðå÷îâèí. Êîëè â
îðãàí³çì³ íå âèñòà÷àº â îñíîâíîìó â³òàì³í³â À,Å2,Ñ, óæå ÷åðåç
ê³ëüêà äí³â ç³ð ïîì³òíî çíèæóºòüñÿ. À òîìó â ïåðøó ÷åðãó
íåîáõ³äíî âæèâàòè çá³ëüøåíó ê³ëüê³ñòü ïðîäóêò³â, áàãàòèõ íà
â³òàì³íè À,Å ³ Ñ.

Íàéá³ëüø áàãàò³ â³òàì³íàìè À òàê³ ïðîäóêòè:
 Ìîðêâà (âæèâàòè ò³ëüêè ç æèðàìè);
 Ãàðáóç;
 Àáðèêîñè;
 Âåðøêîâå ìàñëî;
 Ïîì³äîðè îðàíæåâîãî ³ æîâòîãî êîëüîð³â;
 Öèòðóñîâ³: àïåëüñèíè, ëèìîíè, ãðåéïôðóòè;
 ²êðà;
 Ðèáà æèðíèõ ñîðò³â;
 Ïå÷³íêà òð³ñêè;
 ×åðâîíèé ïåðåöü;
 Îáë³ïèõà;
 Ñàëàò, çåëåíèé ãîðîøîê, äèíÿ, öèáóëÿ, äîìàøí³é ñèð,

ïå÷³íêà.
Â³òàì³íè Å.
 Â³òàì³íè Å çíàõîäÿòüñÿ â ïåðøó ÷åðãó â ïðîðîñëèõ çåðíî-

âèõ, à òàêîæ â îâî÷àõ, áîáîâèõ, çåëåí³.
Â³òàì³íè Ñ.
Â³òàì³í Ñ ïîñòà÷àº åíåðã³ºþ òêàíèíè î÷åé ³ îðãàí³çìó â
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Ùîá çíÿòè âòîìó î÷åé, íåîáõ³äíî ïèòè ÿêíàéá³ëüøå â³äâà-
ðó ÷îðíèö³. Â³äâàð ðîáèòüñÿ òàê: ìîæíà çàñòîñîâóâàòè âàðåí-
íÿ ÷îðíèö³ – 1 ñò. ëîæêó íà ñêëÿíêó âîäè, ðîçì³øàòè òà âèïè-
òè. Àáî 1 ÷. ëîæêó ïëîä³â çàëèòè îêðîïîì, íàñòîþâàòè 10-15
õâ. ³ âèïèòè. Àáî 50 ã ïëîä³â ÷îðíèö³ çàëèòè 1,5 ë îêðîïó â
òåðìîñ³ ³ ïèòè ðåãóëÿðíî ïðîòÿãîì äíÿ.

Íàòåðòè äâ³ ìîðêâèíè, ðîç³ì’ÿòè ïîëîâèíó ñêëÿíêè ÷îð-
íèö³, äîäàâàòè 3 ëîæêè ñìåòàíè, âñå öå çì³øàòè ³ ïðèáëèçíî
òðè ðàçè íà äåíü ïðèéìàòè öåé ÷óäîâèé çàñ³á ïî 0,5-1 ñêëÿí-
êè. Öå äóæå êîðèñíî.

ÙÎ ¯ÑÒÈ ÒÀ ÏÈÒÈ
² ßÊ Ë²ÊÓÂÀÒÈÑß ÏÐÈ ÊÀÒÀÐÀÊÒ² Î×ÅÉ

Ëþäè, ÿê³ ïîñò³éíî êîðèñòóþòüñÿ çäîðîâîþ ä³ºòîþ, äå º
ôðóêòè, îâî÷³, çíà÷íî ïîíèæóþòü ðèçèê îòðèìàòè êàòàðàêòó;
âæèâàííÿ ðèáè, áàãàòî¿ îìåãîþ-3, æèðíèìè êèñëîòàìè òàêîæ
ïîñòóïîâî ïîíèæóº ðèçèê îòðèìàòè êàòàðàêòó. À âæèâàííÿ
öóêðó òà êðîõìàëþ, á³ëîãî õë³áà, ïàñòè, êîï÷åíîñòåé – çá³ëüøó-
þòü ðèçèê ðîçâèòêó êàòàðàêòè.

Ðåöåïòè äëÿ ë³êóâàííÿ êàòàðàêòè:
 Ïèòè ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³ ì³öíèé çåëåíèé ÷àé ïðè ïî-

ã³ðøåíí³ çîðó (ÿêùî îðãàí³çì ñïðèéìàº). Òàêîæ ìîæíà íàìî-
÷èòè âàòíèé òàìïîí â çàâàðö³ çåëåíîãî ÷àþ ³ íàêëàäàòè íà 10
õâ. íà çàêðèò³ î÷³ 2-3 ðàçè íà äåíü.

 Ê³ëüöÿ êàðòîïë³ âèñóøèòè, íàñòîÿòè íà ãîð³ëö³ (1ñò.
ëîæêà íà 200 ìë.) 14 äí³â, ïðîö³äèòè ³ ïèòè ïî 1 ÷. ëîæö³ 3-4
ðàçè íà äåíü íå ò³ëüêè ïðè êàòàðàêò³, àëå é ïðè áóäü-ÿêîìó
ïîã³ðøåíí³ çîðó.

 Íàñèïàòè ñâ³æèé ïîäð³áíåíèé êîð³íü âàëåð³àíè â áà-
íî÷êó ºìê³ñòþ 80-100 ìë ³ çàëèòè 75% ñïèðòîì, íàñòîþâàòè 10
äí³â, ïåðåä ñíîì ê³ëüêà ðàç³â âäèõíóòè âèïàðîâóâàííÿ âàëå-
ð³àíè ÷åðåç í³ñ.

 1 ÷. ëîæêó ìåäó çàëèòè ñêëÿíêîþ âîäè, êèï’ÿòèòè íà
ñëàáêîìó âîãí³ 5 õâ., ïðîö³äèòè. Ïðè ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ êàòàðàê-
òè ³ ïðè çàïàëåíí³ î÷åé ðîáèòè ïðèìî÷êè íà î÷³ íà 15-20 õâ. 3-
4 ðàçè íà äåíü. Ìîæíà ³ çàêàïóâàòè â î÷³ òåïëèì.

 Íàòóðàëüíèé áäæîëèíèé ìåä çì³øàòè â ïðîïîðö³¿ 1:3 ç
äèñòèëüîâàíîþ âîäîþ, ïðîö³äèòè ÷åðåç ìàðëþ. Êàïàòè ïðè
êàòàðàêò³ ïî 2-3 êàïë³ â êîæíå îêî âðàíö³ òà ââå÷åð³ íà ïðîòÿç³
ðîêó áåç ïåðåðâè. Ïðè íåîáõ³äíîñò³, êóðñ ë³êóâàííÿ ïîâòîðè-
òè, ð³äèíó çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó.

 ²ç êðóï³â îñîáëèâî áàãàò³ â³òàì³íàìè, ÿê³ äîáðå óñâîþþòü-
ñÿ ³ ïîòð³áí³ íàøèì î÷àì, – öå â³âñÿí³ ³ ãðå÷àí³.

Äîáðå ùå äëÿ î÷åé ïèòè çåëåíèé ÷àé. Àëå íå ïîòð³áíî çëî-
âæèâàòè, áî ìîæå âèêëèêàòè çàõâîðþâàííÿ ïå÷³íêè ³ íèðîê.
Áåñïå÷íî âæèâàòè íå á³ëüøå 2-õ ÷àøîê â äåíü.

Êîðèñíèé äëÿ î÷åé åêñòðàêò àôåí³â. Â³í óêð³ïëÿº ñò³íêè
ñóäèí ³ òêàíèíè î÷åé, ïîë³ïøóº ãîñòðîòó çîðó, çàõèùàº â³ä
çîðîâîãî ñòîìëåííÿ, à îñîáëèâî ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó òà ä³òåé.

Àôåíè(÷îðíèöÿ) îìîëîäæóº âåñü îðãàí³çì â ö³ëîìó. Äîâå-
äåíî, ùî ñ³ê àôåí³â ïîë³ïøóº ðîçóì òà ì’ÿç³â òîíóñ, òàêîæ
ÿâëÿºòüñÿ ãëèñòîã³ííèì çàñîáîì òà ïðè ñå÷îêàì’ÿíèõ õâîðî-
áàõ, ïðè ìàëîêðèâ’¿, í³÷íîìó íåòðèìàíí³ ñå÷³, ï³ñêó â íèðêàõ.
ÇÎÂÍ² – ÇÀÑÒÎÑÎÂÓªÒÜÑß ÏÐÈ ÅÊÇÅÌÀÕ, ÎÏ²ÊÀÕ,
ÏÐÈÙÀÕ, ÒßÆÊÎÇÀÆÈÂÀÞ×ÈÕ ÐÀÍÀÕ. ÄËß ÖÜÎÃÎ
ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ÐÎÇÒÎÂÊÒÈ ßÃÎÄÈ Â ÑÒÓÏÖ², ÏÐÎÒÅÐÒÈ
×ÅÐÅÇ ÑÈÒÎ ² ÏÐÈÊËÀÑÒÈ ÄÎ ÕÂÎÐÎÃÎ Ì²ÑÖß. Àôåíè
(÷îðíèö³) ïðèéìàþòü äëÿ ë³êóâàííÿ î÷åé ó íàñòóïíèõ âèïàä-
êàõ:

 Äàëåêîçîðîñò³, áëèçüêîçîðîñò³;
 Ïðè áóäü-ÿêèõ ïðîáëåìàõ ç ñ³ò÷àòêîþ î÷åé;
 Ïðè ïî÷àòêîâ³é êàòàðàêò³;
 Ïîøêîäæåíí³ î÷åé âíàñë³äîê öóêðîâîãî ä³àáåòó;
 Ïîíèæåíí³ çîðó â òåìíîò³;
 Ïðè çîðîâ³é âòîì³ ï³ñëÿ ÷èòàííÿ, êåðóâàííÿ àâòîìàøè-

íîþ, ïåðåãëÿäó òåëåïåðåäà÷, ðîáîò³ ç êîìï’þòåðîì, â äèòÿ÷î-
ìó òà ïîõèëîìó â³ö³.

Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî ç’¿äàòè çà ñåçîí íå ìåíøå 10 ñòàêàí³â
ñâ³æèõ ÿã³ä.

Àôåíè äîáðå çáåð³ãàþòüñÿ â ïåðåðîáëåíîìó âèãëÿä³, ïåðå-
òèðàéòå ¿õ â ïðîïîðö³¿: 1 ñòàêàí ÿã³ä íà 1 ñòàêàí öóêðó, ÿêùî
¿õ çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó, òî ê³ëüê³ñòü öóêðó ìîæíà çìåí-
øèòè âäâîº. Ìîæíà ç íèõ çâàðèòè ìîðñ òà êèñ³ëü, ÿêùî íåìàº
ïðîòèïîêàçàíü îðãàí³çìó, ñâ³æó çàìîðîæåíó ÷îðíèöþ ìîæíà
âæèâàòè äî ñâîãî ìåíþ êîæíèé äåíü.

ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈ ÄËß Î×ÅÉ
Ïðè âòîì³ î÷åé áåðåìî ïî îäí³é ñòîëîâ³é ëîæö³ çâ³ðîáîþ,

êâ³ò³â ëèïè, òàêîæ áåðåçè òà ÷îðíèö³. Âåñü çá³ð çì³øóºìî. Ïîò³ì
1 ñò. ëîæêó ñóì³ø³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó ³ íàñòîþâàòè 30
õâ., ïðèéìàºìî ÿê ÷àé ïðîòÿãîì äíÿ. ×åðåç ì³ñÿöü âè â³ä÷óºòå
ïîë³ïøåííÿ ñòàíó î÷åé.
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ìîðåïðîäóêò³â, ïðèéìàéòå ñå÷îã³íí³ òà â³äâàðè ³ íàñòî¿ äëÿ
î÷èùåííÿ íèðîê. Ì³æ ³íøèì, çåëåíèé êîë³ð äóæå åôåêòèâíî
çíèæóº î÷íèé òèñê, òîìó íîñ³òü îêóëÿðè ³ç çåëåíèìè ô³ëüòðà-
ìè ³ íîñ³òü ¿õ ÿêíàé÷àñò³øå. Âë³òêó ïîá³ëüøå ³ ÿêíàéäîâøå
ïðîãóëþéòåñü â çåëåíîìó ë³ñ³.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÍÀÐÎÄÍÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ
ÏÐÈ ÃËÀÓÊÎÌ²

Íàñèïàòè â ï³âë³òðîâó ïëÿøêó ñòàêàí ÿã³ä øèïøèíè, çàëè-
òè äî âåðõà ãîð³ëêîþ, íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì òèæíÿ. Ïðèéìàòè
2 ðàçè íà äåíü ïî 3-5 êðàïåëü íà 1 ñò. ëîæêó âîäè. Êóðñ ë³êó-
âàííÿ ïî 1 ì³ñÿöþ âîñåíè òà íàâåñí³.

Âèêîðèñòîâóéòå â ¿æó êëþêâó òà ¿¿ ñ³ê, ÿê³ äîïîìàãàþòü
ïðè ë³êóâàíí³ ãëàóêîìè.

Ïðè ãëàóêîì³ ïîòð³áíî ïèòè íàñòîÿíêó ñóì³ø³ òðàâ: äóøèö³
çâè÷àéíî¿ – 35 ã òðàâè îìåëè á³ëî¿ – 35 ãð., äóðíàøíèêà çâè÷àé-
íîãî – 30 ã ïî 1/3 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿äè. Äëÿ ïðèãî-
òóâàííÿ íàñòîÿíêè ïîòð³áíî âçÿòè 2-3 ñò. ëîæêè ñóì³ø³, çàëèòè â
òåðìîñ³ 0,5 ë îêðîïó, íàñòîþâàòè 1-2 ãîäèíè, ï³ñëÿ ÷îãî ïðîö³äèòè.

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ãëàóêîìè ïåðåä ñíîì íàòèðàòè âåðõí³ ïî-
â³êè áäæîëèíèì ìåäîì, ðîçâåäåíèì âîäîþ â ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1.

Ñ³ê òðàâè ÷èñòîò³ëà çì³øàòè â ð³âíèõ äîëÿõ ç âîäîþ. Çàìî-
÷èòè ñàëôåòêó ³ ïðèêëàäàòè äî óðàæåíèõ î÷åé 2 ðàçè íà äåíü
ïðè êàòàðàêò³ òà ãëàóêîì³ (àëå íå â ïåð³îä ïðîñòóäè).

×îðíèöÿ (àôåíè) ïðèéìàþòüñÿ â ëþáîìó âèãëÿä³ 2-3 ðàçè
íà äåíü. Öå çí³ìàº íàïàäè ãëàóêîìè, ïîë³ïøóº ç³ð.

Àïòå÷íó íàñòîÿíêó óêð³ïíîãî ñèðîïó çì³øàòè ç ìåäîì ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1, íàñòîþâàòè 2 ãîä. ³ çàêàïóâàòè â î÷³ 2 ðàçè
íà äåíü ïî 2 êðàïë³.

ÙÅ ÐÀÇ ÏÐÎ «ß×Ì²ÍÜ»
² ÉÎÃÎ Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÍÀÐÎÄÍÈÌÈ ÌÅÒÎÄÀÌÈ
ß÷ì³íü – öå ãîñòðå ãí³éíå çàïàëåííÿ âîëîñÿíîãî ì³øå÷êà íà

â³¿. Âîíî ÷àñòî ç’ÿâëÿºòüñÿ â îñëàáëåíèõ ëþäåé ç ïîíèæåíèì
îïîðîì îðãàí³çìó.

1. Ïðèêëàäàþòü êîìïðåñ ç ïðîñòîêâàø³ íà ìàðëåâ³é ïîâ’ÿçö³
àáî ïîêëàñòè íà â³êî õóñòèíêó, çìî÷åíó â ïðîñòîêâàø³.

2. Ç³ðâàòè 5 ëèñòê³â ïîäîðîæíèêà âåëèêîãî, ïðîìèòè â õî-
ëîäí³é âîä³ ³ ïðèêëàäàòè ïî ÷åðç³ íà õâîðå ì³ñöå. Ì³íÿòè ëèñ-
òÿ ÷åðåç êîæíèõ 5 õâ., íà ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà ìîæíà ïîêëàñòè

 Ç³ ñâ³æîãî ÿáëóêà çð³çàòè âåðõíþ ÷àñòèíó, âèäàëèòè
ñåðöåâèíó ³ çàëèòè òóäè ìåä ³ íàêðèòè äðóãîþ, çð³çàíîþ ÷àñ-
òèíîþ ³ äàòè íàñòîÿòèñÿ 2 äíÿ. Îäåðæàíèé ÿáëó÷íèé ñ³ê ïåðå-
ëèòè â ï³ïåòêó ³ çàêàïóâàòè ïî 1-2 êðàïë³ â êîæíå îêî çðàíêó
òà ââå÷åð³. Ö³ êðàïë³ áóäóòü ùèïàòè, ïîòåðï³òü. Ë³êóâàííÿ
ïðîâîäèòè ïðîòÿãîì ï³âòîðà òèæíÿ.

 Ïðè êàòàðàêò³ ïîòð³áíî ¿ñòè á³ëüøå æîâòèõ ôðóêò³â
(ìîðêâó, àáðèêîñè, ãàðáóç, àïåëüñèíè, ìàíäàðèíè ³ ò. ä.), â
ÿêèõ º â³òàì³í À, à òàêîæ îâî÷³ òåìíî-çåëåíîãî êîëüîðó:
êàïóñòó...

 Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ðîçâèòêó êàòàðàêòè ³ ï³äâèùåííÿ
ãîñòðîòè çîðó ïîòð³áíî ç’¿äàòè íà í³÷ 5—7 ãðåöüêèõ ãîð³õ³â.

 Ñâ³æå äîìàøíº ÿéöå çâàðèòè âêðóòó. Íå î÷èùàþ÷è
øêàðàëóïè, çð³çàòè âåðõíþ ÷àñòèíó á³ëêà, àêóðàòíî âèáðàòè
æîâòîê, ùîá íå ïîøêîäèòè á³ëîê. Ï³äãîòîâëåíå òàêèì ÷èíîì
ÿéöå ïîêëàñòè â êåë³øîê (â³ä ë³êåðó). Â ºìê³ñòü (ï³ñëÿ âè¿ìêè
æîâòêà) çàëèòè ìåä ³ ïðèêðèòè çð³çàíèì âåðõîì á³ëêà. Ïîò³ì
âñå öå íàêðèòè ÷îðíîþ òêàíèíîþ ³ íàñòîÿòè 12 äí³â â òåìíîìó
ì³ñö³ ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³. Óòâîðåíó ñâ³òëó ð³äèíó çëèòè
â ñòåðèëüíó ºìê³ñòü ³ çàêðèòè êîðêîì. Çàêàïóâàòè ö³ºþ ð³äèíîþ
ïî 1 êðàïë³ îáîº î÷åé âðàíö³ òà ââå÷åð³.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÍÀÐÎÄÍÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ
Â Ï²ÑËßÎÏÅÐÀÖ²ÉÍÈÉ ÏÅÐ²ÎÄ

ÄËß ÑÊÎÐ²ØÎÃÎ ÏÎÍÎÂËÅÍÍß ÇÎÐÓ
Âçÿòè ïî îäí³é ÷àñòèí³ áåðåçîâèõ áðóíüîê, ëèñòÿ ïîäîðîæ-

íèêà, òðàâè ÷åðåäè, òðàâè ãîðöÿ ïòàøèíîãî ³ ïî 3 ÷àñòèíè
òðàâè çâ³ðîáîþ, ÿã³ä ãîðîáèíè ÷åðâîíî¿, ïëîä³â øèïøèíè. Çá³ð
çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè â òåðìîñ³ 8 ãîäèí. Ïðè-
éìàòè 4 ðàçè íà äåíü.

Çì³øàòè ïî 3 ÷àñòèíè òðàâè òèñÿ÷îëèñíèêà ³ ïëîä³â øèï-
øèíè, 2 ÷àñòèíè âàõòè òðüîõëèñòîâî¿ ³ 1 ÷àñòèíó òðàâè ÷èñòî-
ò³ëó. Öåé çá³ð çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè 15 õâ.,
ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè ïî 1/3 ÷àñòèí³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

1 ÷. ëîæêó ëèñòÿ øàëôåþ ë³êàðñüêîãî çàëèòè 1,5 ë³òðà îêðî-
ïó, âàðèòè 3 õâ., ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 1 ñêëÿíö³ 3 ðàçè íà äåíü.

ÏÐÈ ÃËÀÓÊÎÌ²
Îñíîâà ðàö³îíó – ðîñëèíí³ ïðîäóêòè (êð³ì áîáîâèõ, êàïóñ-

òè, äð³ææåâèõ, õë³áà, áî âîíè âèêëèêàþòü ãàçîóòâîðåííÿ â
øëóíêó). Ì’ÿñà ïîòð³áíî ¿ñòè ÿêíàéìåíøå, âæèâàòè á³ëüøå
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ÀËÎÅ ÇÀÃÎÞª ÃÍ²ÉÍÈÊÈ ÒÀ ÐÀÍÈ
Øâèäêî çàãîþº ðàíêè, à òàêîæ ò³, ÿê³ âèíèêëè ïðè âàðè-

êîçíîìó ðîçøèðåíí³ âåí.
Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ äîìàøí³õ ë³ê³â ç àëîå áåðóòü ðîñëèíó,

ÿê³é íå ìåíøå 5 ðîê³â ³ ÿêà òðè äí³ íå ïîëèâàëàñü òà ñòîÿëà â
çàòåìíåíîìó ì³ñö³. Äëÿ çì³öíåííÿ îðãàí³çìó çð³æòå ëèñòÿ ç
àëîå, ïîð³æòå éîãî ³ ïîäð³áí³òü ì³êñåðîì. 250 ã îäåðæàíî¿ ìàñè
çàëèéòå ñêëÿíêîþ ð³äêîãî ìåäó ³ ñêëÿíêîþ ÷åðâîíîãî âèíà.
Öþ ñóì³ø âèòðèìàéòå â áàíö³ òèæäåíü, íàêðèéòå ìàðëåþ,
ïðîö³ä³òü, â³äô³ëüòðóéòå ³ çáåð³ãàéòå â çàêîðêîâàí³é ïëÿøö³.
Ïðèéìàòè ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü.

ßêùî âàñ íåïîêîÿòü ãí³éíèêè, ïîäð³áí³òü ëèñòÿ àëîå, äî-
äàéòå äî íüîãî òàêó æ ê³ëüê³ñòü ïî âàç³ ñóõèõ ëèñòê³â øàâë³¿ òà
ïîäîðîæíèêà, öþ ñóì³ø çàëèéòå îêðîïîì. Ïîò³ì, çìî÷èâøè ó
íàñòî¿ ìàðëåâ³ òàìïîíè, ïðèêëàäàéòå ¿õ íà çàïàëåí³ ì³ñöÿ.
Âàã³òíèì æ³íêàì ë³êàð³ íå ðàäÿòü ë³êóâàòèñÿ àëîå.

ÊÎËÈ ÁÎËßÒÜ ÇÓÁÈ (Ö²ËÈÒÅËÜÊÀ Ë.Ê²Ì)
Ïîæóâàòè ëèñòÿ øàâë³¿ òà ëèñòÿ âàëåð³àíè. Ïîëîñêàòè ðîò

òåïëèì ðîç÷èíîì ïèòíî¿ ñîäè. Ïîëîñêàòè ðîò íàñòîÿíêîþ íà
ãîð³ëö³ êîðåí³â à¿ðó. Ïîëîñêàòè ðîò íàñòîÿíêîþ íà ãîð³ëö³
çåðåí ãîð³õà. Ïîëîñêàòè ðîò ðîç÷èíîì (íàñòîºì) ðîìàøêè.
Ïîëîñêàòè ðîò òåïëèì ðîç÷èíîì áàðâ³íêó. Ïîëîñêàòè ðîò òåï-
ëèì â³äâàðîì ÷èñòîò³ëó. Ïðèêëàñòè äî õâîðîãî çóáà âàòêó,
çìî÷åíó ñîêîì êðîïèâè.

ÏÎÏÅÐÅÊÎÂÎ-ÊÐÈÆÎÂÈÉ ÐÀÄÈÊÓË²Ò
Âçÿòè 2 ñêëÿíêè ñí³ãó (ÿêùî íå ìàº ñí³ãó, íàñêîáëèòè â

ìîðîçèëüí³é êàìåð³), 1 ñêëÿíêó ãðóáî¿ êóõîííî¿ ñîë³. Ïîêëàñ-
òè ñí³ã â òàð³ëêó ³ âñèïàòè òóäè ñ³ëü, øâèäêî ðîçì³øàòè äåðå-
â’ÿíîþ ëîæêîþ ³ çðîáèòè îäèí àáî äâà êîðæ³ 8x10 ñì., çàâòîâ-
øêè 1,5–2 ñì. Øâèäêî ïîêëàñòè êîðæ íà õâîðå ì³ñöå. Â³äðàçó
âèíèêíå â³ä÷óòòÿ, í³áè ïðèêëàëè ðîçïå÷åíå çàë³çî, àáî âñòðî-
ìèëè òèñÿ÷ó ãîëîê â ò³ëî. Òðèâàº öå â³ä÷óòòÿ 3-4 õâèëèíè, à
ïîò³ì ïðèïèíÿºòüñÿ. Ï³ñëÿ öüîãî çíÿòè çàëèøêè ñí³ãó ç ñ³ëëþ,
ïðîòåðòè ïîïåðåê ñóõèì ðóøíèêîì, áàæàíî õâîðîìó ïîëåæà-
òè â ë³æêó 2 ãîäèíè. Ñîëüîâèé êîðæ òðèìàòè íà ïîïåðåêó
÷îëîâ³êàì íå á³ëüøå 7 õâ., æ³íêàì – íå á³ëüøå 5 õâ. Ó âèïàäêó
ïåðåòðèìóâàííÿ âèíèêàº îï³ê. Ë³êóâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ çà îäèí
ðàç. Ð³äêî êîìó çíàäîáèòüñÿ ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè.

100 ãð. çäð³áíåíî¿ ðå÷îâèíè (êîðè) ÷åðåìøèíè, ïîì³ñòèòè â

ãð³ëêó àáî ãàðÿ÷å, çâàðåíå íà êðóòî ÿéöå ³ òðèìàòè ïîêè âîíî
íå îõîëîíå. ßéöå ìîæå çíàõîäèòèñü â øêàðàëóï³. Òàêèì ÷èíîì
òåïëî ó íüîìó ïðîòðèìàºòüñÿ çíà÷íî äîâøå. ×åðåç 2 ãîäèíè
ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè. ² òàê ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü. «ß÷ì³íü»
ñêîðî äîçð³º ³ âèòå÷å.

3. Ùîá ïîçáàâèòèñÿ â³ä «ÿ÷ìåíþ», íàãð³òè íà ñêîâîð³äö³
ëëÿí³ ñ³ì’ÿ, íàñèïàòè ¿õ â íîñîâó õóñòî÷êó, çàâ’ÿçàòè òóãî ³
ïðîãð³âàòè õâîðå ì³ñöå.

ÊÀÒÀÐÀÊÒÀ
Êàòàðàêòà – öå ïîìóòí³ííÿ î÷íîãî êðèñòàëèêà (â íîðì³ â³í

ïðîçîðèé). Ïîìóòí³ííÿ íàñòóïàº ï³ñëÿ 50-60 ðîê³â. Êàòàðàêòà
ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ³ â ìîëîäîìó â³ö³ â çâ’ÿçêó ç òðàâìàìè, ïðè
öóêðîâîìó ä³àáåò³ àáî ïðè ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí. ßê ïðà-
âèëî, ïîìóòí³ííÿ êðèñòàëèêà – ïîâ³ëüíèé ïðîöåñ, ÷àñòî òÿã-
íåòüñÿ ðîêàìè.

Ë³êóâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ ïðè õ³ðóðã³÷í³é çàì³í³ ïîìóòí³ëîãî
êðèñòàëèêà íà øòó÷íèé. Ïðè öüîìó äîâîäèòüñÿ ÷åêàòè ïîêè
êðèñòàëèê ñèëüíî ïîìóòí³º. ßêùî ó âàñ âèÿâëåíà êàòàðàêòà –
ïèéòå î÷èùàþ÷³ ÷à¿, ùîá âèâåñòè ç î÷åé òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, ÿê
íàéìåíøå ¿æòå òâàðèííèõ á³ëê³â – ÿºöü, ìîëîêà, ñèðà.

Âæèâàéòå ïîá³ëüøå îâî÷³â, ãðóø, áàíàí³â, àïåëüñèí, ëè-
ìîí³â, ãðåéïôðóò³â, ïîì³äîð³â, áîëãàðñüêîãî ïåðöþ. Â³òàì³íè
Ñ ³ Å ïîë³ïøóþòü öèðêóëÿö³þ êðîâ³ î÷åé.

ÊÀÒÀÐÀÊÒÓ Ë²ÊÓÞÒÜ
ÏÐÎÐÎÑÒÊÈ ÊÀÐÒÎÏË² ² ÊÎÐÅÍß Ï²ÎÍÀ

Â íàðîäí³é ìåäèöèí³ ïðîðîñòêè êàðòîïë³ ö³íÿòü ïðè
ë³êóâàíí³ íå ò³ëüêè êàòàðàêòè, à é ïîã³ðøåííÿ çîðó.

Ë³êè ç ïðîðîñòê³â êàðòîïë³. Ïåðåä òèì, ÿê ïðèãîòóâàòè
íàñòîÿíêó ³ç ïðîðîñòê³â, ¿õ ïîòð³áíî âèñóøèòè ³ ïîäð³áíèòè.
Ïîò³ì îäíó ñòîëîâó ëîæêó ïîäð³áíåíèõ ïðîðîñòê³â êàðòîïë³
çàëèòè ñêëÿíêîþ ãîð³ëêè. Íàñòîþâàòè 2—3 òèæí³. Ïðîö³äèòè
³ ïèòè ïî 15 êðàïåëü íà ëîæêó ïåðåâàðåíî¿ âîäè ÷îòèðè ðàçè
íà äåíü.

Ë³êè ç ï³îíà (Ìàð’¿í êîð³íü). Ñòîëîâó ëîæêó ïîäð³áíåíîãî
êîðåíÿ çàëèòè 0,5 ë êèï’ÿòêà, çàêóòàòè ³ íàñòîþâàòè òðè ãîäèíè,
ïîò³ì ïîñòàâèòè íà âîãîíü, äîâåñòè äî êèï³ííÿ, ï’ÿòü õâèëèí
ïðîòðèìàòè íà ìàëîìó âîãí³, ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè òåïëèì ïî
1 ñòîëîâ³é ëîæö³ ÷îòèðè ðàçè íà äåíü. Çáåð³ãàòè â õîëî-
äèëüíèêó.
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3 ðàçè íà òèæäåíü, àáî âèêîðèñòîâóâàòè ÿê çàâàðêó ³ ïèòè ÿê
÷àé âïðîäîâæ äíÿ.

ßÊÙÎ ÁÎËßÒÜ ÇÓÁÈ
(ö³ëèòåëüêà Âàíãà ðàäèòü)

1. Ïîêëàñòè ì³æ õâîðèì çóáîì ³ ùîêîþ ëèñòÿ âàëåð³àíè,
àáî ê³íñüêîãî ùàâëþ. Ìîæíà ö³ ëèñòêè ïðîñòî æóâàòè, öå
øâèäêî âòàìóº á³ëü.

2. Äëÿ çìåíøåííÿ çóáíîãî áîëþ ìîæíà ïîêëàñòè íà ïî-
øêîäæåíèé çóá øìàòîê ñèðîãî áóðÿêà.

3. Ïîëîñêàòè ðîòîâó ïîðîæíèíó â³äâàðîì øàâë³¿. Ðîáèòè
öå òðåáà 2-4 ðàçè, ïðîòÿãîì ï³âãîäèíè.

4. Äëÿ çàñïîêîºííÿ áîë³ ïîëîñêàòè õâîðèé çóá íàñòîºì òðà-
âè çì³ºãîëîâíèêó ìîëäàâñüêîãî, â³äâàðîì ïåðñòà÷ó ãóñÿ÷îãî,
íàñòîºì äåðåâ³þ çâè÷àéíîãî, íàñòîÿíêîþ íà ãîð³ëö³ êîðåí³â
ëåïåõè (à¿ðó).

5. Äð³áíî íàêðèøèòè øìàòî÷îê öèáóë³, çàãîðíóòè ó ìàðëþ ³
ïîêëàñòè ó âóõî ç áîêó, ïðîòèëåæíîãî òîìó, äå çíàõîäèòüñÿ çóá.

6. Ïðèâ’ÿçàòè íèæ÷å ïîòèëèö³ íà øèþ ãàðÿ÷ó ãàí÷³ðêó, àáî
çàãîðíóòèé ó ñåðâåòêó ïîòåðòèé õð³í, ã³ð÷èöþ òà ³í., ùîá äîá-
ðå ïåêëî.

ÏÎÐÀÄÈ ÂÀÍÃÈ (Ö²ËÈÒÅËÜÊÈ)
Âàíãåë³ÿ Äìèòð³âíà ç ì³ñòà Ïåòðèêà â³äîìà áóëà íå ò³ëüêè â

Áîëãàð³¿, à é â óñüîìó ñâ³ò³ ÿê ïðîâèäèöÿ. Çíàëà âîíà òàêîæ ³
áàãàòî òðàâ. Ö³ ðåöåïòè Âàíãè çàïàì’ÿòàëà ¿¿ ïëåì³ííèöÿ Êà-
çèìèðà Ñòîÿíîâà. Õòîñü ïîñêàðæèâñÿ íà áîë³ â íèðêàõ ³ âîíà
ïîðàäèëà: «Ïèé ÷àé ³ç ñóøåíèõ êâ³òîê ãàðáóçà». ×îëîâ³êó,
ÿêèé óïàâ, âåë³ëà íà çàáèòå ì³ñöå ïîêëàñòè êàøêó ³ç çâàðåíî¿
òà ðîç³ì’ÿòî¿ êâàñîë³. Òèì, õòî ìó÷èâñÿ áîëÿìè â íîãàõ, ðå-
êîìåíäóâàëà çâàðèòè â öåáð³ êàðòàòó ëþöåðíó, ðîç÷èíèòè ó
âîä³ ëîæêó ãàñó, æìåíþ ñîë³ ³ ðîáèòè âàííè.

Ïðè êðîâîòî÷èâèõ ÿñíàõ – çâàðèòè êîð³ííÿ ùàâëþ ³ ÷åáðå-
öþ, äîäàòè íà ê³í÷èêó íîæà ãàëóíó (ðîñ. êâàñöû) ³ ïîëîñêàòè
ðîò. ßêùî ç’ÿâèâñÿ ëèøàé, ïîìàñòèòè õâîðå ì³ñöå ñóì³øøþ
ïàðíîãî ìîëîêà ç ïîïåëîì äóáîâî¿ êîðè.

Âàíãà ñòâåðäæóâàëà, ùî äëÿ ë³êóâàííÿ îäí³º¿ ³ ò³º¿ æ õâî-
ðîáè ð³çíèì ëþäÿì ïîòð³áí³ ð³çí³ òðàâè. ×àñò³øå çà âñå âîíà
ðàäèëà ïîëèâàòè ñåáå â³äâàðîì òðàâ, ð³äøå ö³ â³äâàðè ïèòè, áî
ââàæàëà, ùî ¿õíÿ ë³êóâàëüíà ä³ÿ á³ëüøà ïðè ïðîíèêíåíí³ ÷å-
ðåç øê³ðó. À ùå ðàäèëà ¿ñòè á³ëüøå ïðîäóêò³â á³ëîãî êîëüîðó.
Çàâàðþéòå òà ïèéòå ³âàí-÷àé. Ìåíøå ñïîæèâàéòå æèðó.

ñêëÿíó ïëÿøêó, çàëèòè 100 ìë. 40% ãîð³ëêè, çàêðèòè ïðîá-
êîþ, äîáðå ðîçì³øàòè é íàñòîþâàòè â òåìíîìó ì³ñö³ 3 äí³.
Ïîò³ì ïðîö³äèòè, â³äæàòè ñèðîâèíó, ïåðåëèòè â ñêëÿíó ïëÿø-
êó ³ç ù³ëüíîþ ïðîáêîþ. Çáåð³ãàòè â òåìíîìó ì³ñö³. Óòèðàòè ó
õâîðå ì³ñöå. Çðîáèòè ç³ãð³âàëüíèé êîìïðåñ.

Â²Ä ÎÁËÈÑ²ÍÍß
Êâ³òè êàëåíäóëè – 25 ãð., òðàâà ñîáà÷î¿ êðîïèâè ï’ÿòèïà-

ëî¿: 15 ã, òðàâà øàâë³¿ ë³êàðñüêî¿ – 20 ã, êîð³íü ñîëîäêè ãîëî¿
– 30 ã, êîðåíåâèùà âàëåð³àíè ë³êàðñüêî¿ – 30 ã, ëèñòÿ áåðåçè
ïîâèñëî¿ – 15 ã. Îäíó ñòîëîâó ëîæêó çáîðó çàëèâàþòü ñêëÿí-
êîþ îêðîïó, íàñòîþþòü 30 õâ., ïðîö³äæóþòü. Ïðèéìàòè ïî 0,5
ñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü ï³ñëÿ ¿äè. Êóðñ ë³êóâàííÿ – äî 1 ì³ñÿöÿ.

Â²Ä ÃÅÌÎÐÎÞ
(ÂÀÐÈÊÎÇÍÅ ÐÎÇØÈÐÅÍÍß ÂÅÍ ÍÈÆÍÜÎ¯

×ÀÑÒÈÍÈ ÏÐßÌÎ¯ ÊÈØÊÈ)
1). Íàñò³é ÿã³ä ÷îðíèö³: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ ÿã³ä ÷îð-

íèö³ (ñâ³æî¿ ÷è ñóøåíî¿) çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòî-
þâàòè 2 ãîä. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

2). Íàñòîÿíêà ÿã³ä ÷îðíèö³: 100 ã ïîäð³áíåíèõ ÿã³ä ÷îð-
íèö³, çàëèòè 0,5 ë ãîð³ëêè, íàñòîÿòè 3 òèæíÿ. Ïèòè ïî 10
êðàïåëü, 4 ðàçè íà äåíü.

3). Ìàçü ³ç áðóíüîê òîïîë³ ÷îðíî¿: äî 2-õ ÷àñòèí ïîäð³áíå-
íèõ áðóíüîê òîïîë³ ÷îðíî¿ äîäàòè 8 ÷àñòèí ñìàëüöþ. Ðåòåëüíî
ðîçòåðòè, çìàùóâàòè ãåìîðî¿äàëüí³ âóçëè, òð³ùèíè.

ÃÐÈÁÎÊ ÍÀ ÍÎÃÀÕ
Ë³êè ç ðîñëèíè çàðàçèõè-ðîçäîëèíó ïîäð³áíèòè ³ çàëèòè

îöòîì. Íàñòîÿòè â òåìíîìó ì³ñö³, îäåðæàíèì íàñòîºì çìàùó-
âàòè øê³ðó ³ óðàæåí³ í³ãò³ ãðèáêîì.

ËÀÊÒÀÒ ÏÎÊÐÀÙÓª ÑÒÀÍ ÔÓÍÊÖ²¯
ÑÒÀÒÅÂÈÕ ÇÀËÎÇ Ó ×ÎËÎÂ²Ê²Â

Êîðîíàö³ÿ çîçóëÿ÷à (çîçóëèí öâ³ò) äîïîìàãàº ïðè ë³êóâàíí³
ñòàòåâèõ çàëîç ó ÷îëîâ³ê³â (ÿê³ñòü ñïåðìè), ñïðèÿº äîçð³âàí-
íþ ñïåðìàòîçî¿ä³â ïðè íàðîäæóâàíí³ ä³òåé, à òàêîæ â³ä çàõâî-
ðþâàííÿ íà ñòàô³ëîêîê.

Ðåöåïò: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ êîðîíàö³¿ çîçóëÿ÷î¿, çàëè-
òè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ï³âãîäèíè. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³
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Ãîðîáèíà – ãîòîâà äîïîìîãòè êîæíîìó. Áóê – ïîë³ïøóº êðî-
âîîá³ã ³ êì³òëèâ³ñòü, çí³ìàº ñòðåñ. Éîãî åíåðã³ÿ ä³º íà â³äñòàí³
10-15 ìåòð³â. Â³ëüõà – â³äêðèâàº «òðåòº» îêî, äàº çä³áí³ñòü
ïîì³÷àòè ³ ðîçóì³òè íåïîì³òíå. Àëå äëÿ äóæå ÷óòëèâèõ ³ òèõ,
õòî ñòðàæäàº íà ñåðöåâ³ õâîðîáè, â³ëüõà íåáåçïå÷íà. Âåðáà –
âòèõîìèðþº òâàðèí, à îñü ëþäèíó, ÿêùî âîíà ïåðåáóâàº áëèçüêî
äî äåðåâà, çäàòíà äîâåñòè äî ³ñòåðèêè. Öå äåðåâî «êàæå» ïðàâ-
äó, äàº íàì ìîæëèâ³ñòü óñâ³äîìèòè ñâî¿ ïîìèëêè. Àêàö³ÿ êî-
ðèñíà âñ³ì, ïðè áóäü-ÿêîìó ñàìîïî÷óòò³ òà íàñòðî¿.

Ë²ÊÓª ÊÎË²Ð
 Ó ºãèïåòñüêèõ õðàìàõ áóëè çíàéäåí³ ïðèì³ùåííÿ, «îáëàä-

íàí³» òàêîþ êîíñòðóêö³ºþ, ÿêà çàëîìëþâàëà ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³
â òîé ÷è ³íøèé êîë³ð ñïåêòðà. Æðåö³, âèçíà÷èâøè, ÿêîãî êî-
ëüîðó íå âèñòà÷àº ïàö³ºíòó, í³áè êóïàëè éîãî â íüîìó. ×åðâî-
íèé êîë³ð – ñòèìóëþº ñåíñîðí³ öåíòðè, çáóäæóº ñèìïàòè÷íó
íåðâîâó ñèñòåìó, ñïðèÿº óòâîðåííþ ãåìîãëîá³íó. Îðàíæåâèé
êîë³ð – âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè âåíîçíîìó àáî ë³ìôàòè÷íîìó
çàñòî¿, ïðè ïîðóøåíí³ òåðìîðåãóëÿö³éíîãî ðåæèìó, íîâîóòâî-
ðåííÿõ, âîëîä³º äåçèíô³êóþ÷îþ ä³ºþ, ñòèìóëþº ðîáîòó íè-
ðîê, äîïîìàãàº ïðè ä³àáåò³. Æîâòèé êîë³ð – àêòèâ³çóº ì’ÿçè,
ïîñèëþº æîâ÷îâèä³ëåííÿ, äîïîìàãàº ï³ä ÷àñ äåïðåñ³¿, ìåëàí-
õîë³¿, íîðìàë³çóº ðîáîòó øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Çåëå-
íèé êîë³ð – ïðè ð³çíèõ ïðîöåñàõ, ïðè ÿêèõ íåîáõ³äíà ñòèìó-
ëÿö³ÿ, ðåãåíåðóº êë³òèíè, ñòàá³ë³çóº åìîö³¿, äîïîìàãàº â³ä áåç-
ñîííÿ òà ïðè çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Ãîëó-
áèé êîë³ð – ï³äâèùóº òîíóñ îðãàí³çìó âçàãàë³, àáî òîãî ÷è
³íøîãî îðãàíó çîêðåìà, äîïîìàãàº ïðè ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå-
÷îâèí, îðãàí³â äèõàííÿ. Ñèí³é êîë³ð – âèêîðèñòîâóºòüñÿ, ÿê
ïðàâèëî, â êîìá³íàö³ÿõ ç ³íøèìè êîëüîðàìè, ñëóæèòü äëÿ çàê-
ð³ïëåííÿ òåðàïåâòè÷íîãî åôåêòó îðãàí³â äèõàííÿ. Ô³îëåòî-
âèé êîë³ð – ñòèìóëþº ðîáîòó ñåëåç³íêè, çàñòîñîâóºòüñÿ ï³ä
÷àñ çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â, ïîâ’ÿçàíèé ç ï³äâèùåííÿì òåìïåðàòó-
ðè ò³ëà, à òàêîæ ï³ä ÷àñ çàõâîðþâàíü ñåðöÿ, ï³äòðèìóº íà-
òð³ºâî-êàë³ºâèé áàëàíñ, äîïîìàãàº ïðè ðåâìàòèçì³, ïîêðàùóº
ðîáîòó ãîëîâíîãî ìîçêó. Ë³ëîâèé êîë³ð – âèêîðèñòîâóºòüñÿ
äëÿ ðåãåíåðàö³¿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè, îñîáëèâî ïðè ïåðåëîìàõ.
Ñð³áíèé êîë³ð – âèêîðèñòîâóºòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, â ïîºäíàí³ ³ç
çîëîòèì äëÿ çíèùåííÿ ñòîðîíí³õ êë³òèí â îðãàí³çì³. Á³ëèé
êîë³ð – ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ðîáîòè ³ç çàõâîðþâàííÿ-
ìè, ïîâ’ÿçàíèìè ç ïîðóøåííÿì ðîáîòè öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè.

ÄÅÐÅÂÎ Ë²ÊÓª
(Â²ÄÄÀª ÒÀ ÏÎÃËÈÍÀª ÅÍÅÐÃ²Þ)

ßê âèçíà÷èòè: çàáèðàº äåðåâî åíåðã³þ, ÷è â³ääàº? Ï³äíåñ³òü
áëèçüêî äî ñòîâáóðà ñòð³÷êó òîíêîãî ïàïåðó. ßêùî âîíà ïðè-
òÿãíåòüñÿ – äåðåâî ïîãëèíàº åíåðã³þ, ÿêùî â³äõèëèòüñÿ – òî
â³ääàº. Àëå ïðè öüîìó íå ïîâèííî áóòè æîäíîãî â³òðó. Ïåðø,
í³æ âèêîðèñòàòè ñèëó äåðåâà, òðåáà ïîïðîñèòè ó íüîãî äîçâî-
ëó, ïîò³ì ïðèòóëèòèñÿ äî äåðåâà, à ï³ñëÿ «ñåàíñó» – ïîäÿêóâà-
òè. ßêùî âäàëîñÿ çíàéòè ñâîº äåðåâî – ö³ëèòåëü, ìîæíà, ñïè-
òàâøè ó íüîãî äîçâîëó, â³äëàìàòè øìàòîê êîðè àáî ã³ëî÷êó, ³
íîñèòè ïðè ñîá³. ×àñòèíà ö³ëîãî çáåð³ãàº âëàñòèâîñò³ âñüîãî
ö³ëîãî... ÿê ïðàâèëî, îäèíîê³ äåðåâà ìàþòü á³ëüøó åíåðã³þ (õî÷à
â îäíîð³äíîìó ñèëè íå ìåíøå). Îäíàê, íå ðàäÿòü çâåðòàòèñÿ çà
äîïîìîãîþ äî äóáà, ùî ðîñòå îäèíîêî (îñîáëèâî, ÿêùî íà íüî-
ìó º ãí³çäî ñîðîêè). Öå ïåâí³ îçíàêè ãåïàòîãåííî¿ çîíè.

À âçàãàë³, äóá ìàº òåïëó àóðó. ßêùî íîñèòè ç ñîáîþ æî-
ëóäü, òî ââàæàºòüñÿ, ùî öå ñïðèÿº âñòàíîâëåííþ ³íòèìíèõ ñòî-
ñóíê³â, à òàêîæ äîïîìàãàº ïðè áåçïë³ää³.

Ùîá çàõèñòèòè ä³ì â³ä çëèõ ñèë, ðàäÿòü ïîâ³ñèòè æîëóä³ íà
â³êíî. Éîãî òàêîæ íîñÿòü íà ñîá³, ùîá çàõèñòèòèñÿ â³ä õâîðîá
³ çáåðåãòè ìîëîä³ñòü. Äëÿ î÷èùåííÿ ïîâ³òðÿ ìîæíà ñïàëèòè
ëèñòÿ äóáà. Ââàæàºòüñÿ, ùî ðóáàòè äóá ìîæíà ëèøå ï³ä ÷àñ
ñïàäàííÿ ì³ñÿöÿ, çáèðàòè äåðåâèíó òà ëèñòÿ – âíî÷³, à æî-
ëóä³ – âäåíü.

Â ÏÀÐÊ – ÄÎ ÅÊÑÒÐÀÑÅÍÑÀ (ÄÅÐÅÂÎ Ë²ÊÓª)
Ñîñíà, ÿñåí – çàñïîêîþþòü, çí³ìàþòü íàïðóãó ³ ïðèêð³ñòü.

Îäíàê, ÿêùî áîëèòü ãîëîâà ÷è ïðî ñåáå äàº çíàòè ñåðöå, íå
ãóëÿéòå â ñîñíîâîìó ãàþ, áî ñîñíà íàïîâíþº âàæêîþ á³îåíåð-
ãåòèêîþ.

ßëèíà ë³êóº â³ä çàçäðîù³â ³ ñìóòêó, à òàêîæ äîïîìàãàº ñïè-
íèòè çàïàëþâàëüí³ ïðîöåñè.

Äóá – äàº æèòòºâó åíåðã³þ, ïðèñêîðþº êðîâîîá³ã. Ó äóáà
íàáèðàéòåñÿ íå ò³ëüêè ñèëè, à é ÿñíîñò³ äóìîê. Àëå íå øóêàé-
òå ï³ä äóáîì ïîðÿòóíêó ï³ä ÷àñ ãðîçè (ç³ 100 óäàð³â áëèñêàâêè
äóáó ä³ñòàºòüñÿ – 54, òîïîë³ – 24, ÿëèí³ – 10, ñîñí³ – 6, âèøí³
òà ãðóø³ – 4). À îò áåðåçó ³ îñîáëèâî êëåí âîãîíü íåáåñíèé
ìèëóº.

Êàøòàí – ë³êóº äóøó é óìèðîòâîðÿº. Ëèïà çàáèðàº òóãó
êîõàííÿ, äàº ðàä³ñíèé ïîãëÿä íà æèòòÿ. Áåðåçà ïîë³ïøóº ñà-
ìîïî÷óòòÿ ³ äîïîìàãàº çíàéòè âèõ³ä ç³ ñêðóòíîãî ñòàíîâèùà.
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 Ñï³òü â ïðîõîëîäí³é ê³ìíàò³.
 Ëþá³òü ñåáå!
 ×àñîì âàðòî ðîçãí³âàòèñü. Çà ðåçóëüòàòàìè ì³æíàðîä-

íîãî òåñòóâàííÿ, 64% ðåñïîíäåíò³â, õâîðèõ íà ðàê, çàâæäè òà-
ìóâàëè ãí³â â ñîá³.

 Òðåíóéòå ãîëîâíèé ìîçîê.

ßÊ ÑÒÀÒÈ ÄÎÂÃÎÆÈÒÅËÅÌ?
1. Öå ñòàðîâèííèé ðåöåïò çàãàëüíîãî çì³öíåííÿ îðãàí³çìó.
Âçÿòè 0,5 ë³òðà îë³¿ (íå ðàô³íîâàíî¿, à ñïðàâæíüî¿ «çàïàø-

íî¿»), äîäàòè 0,5 êã ïåðåìåëåíîãî â ì’ÿñîðóáö³ ÷àñíèêó, äîáðå
ðîçì³øàòè ³ íàñòîÿòè 3 äí³ â òåìíîìó, ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³.
Îäåðæèòå ÷àñíèêîâó îë³þ. Äîäàòè äî íå¿ 300 ã ÿ÷ì³ííèõ çå-
ðåí, ïåðåìåëåíèõ íà áîðîøíî. Âñå ïåðåì³øàòè. Çáåð³ãàòè â
ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³. Âæèâàòè ïî 1 ÷. ëîæö³ çà 30 õâ. äî ¿æ³
ïðîòÿãîì 1 ì³ñÿöÿ. Êóðñ ïîâòîðþâàòè êîæíèõ 5 ðîê³â.

2. Òðàäèö³éíà ò³áåòñüêà ìåäèöèíà ðàäèòü â³ä ñòàð³ííÿ òèì,
õòî óæå â³äçíà÷èâ ñâîº 60-ë³òòÿ, ïèòè òàêèé ÷àé: ïî 30 ã ëèñòÿ
ìàëèíè, ñìîðîäèíè, ïåòðóøêè, ïëîä³â ãëîäó êîëþ÷îãî, òðàâè
ïóñòèðíèêà, çåðåí â³âñà. Âñå äîáðå ïåðåì³øàòè. 15 ã ö³º¿ ñóì³ø³
çàëèòè íà í³÷ 1 ë âîäè. Âðàíö³ äîâåñòè äî êèï³ííÿ, âàðèòè 10
õâ. Ïèòè ïî 100 ìë çà 30 õâ. äî ¿æ³. Çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó,
àëå ïîðö³þ ïåðåä âæèâàííÿì ðîç³ãð³òè.

3. 1 êã âîëîñüêèõ ãîð³õ³â ïåðåìîëîòè â ì’ÿñîðóáö³, çì³øàòè
ç 1 êã ìåäó (÷è öóêðó), ïîêëàñòè â ñêëÿíèé ïîñóä, ãåðìåòè÷íî
çàêðèòè ³ âèòðèìàòè ì³ñÿöü. Âæèâàòè ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó
ïî 1 ÷. ëîæö³ ïåðåä ¿æåþ, 2-3 ðàçè íà äåíü, çàïèâàþ÷è âîäîþ
÷è ñîêîì. Öå ï³äâèùóº ³ìóí³òåò, íàñè÷óº îðãàí³çì ì³êðîåëå-
ìåíòàìè, î÷èùóº êðîâ, âèãàíÿº ïàðàçèò³â ç êèøå÷íèêó. Ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ òàêîæ ïðè çàõâîðþâàííÿõ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè.

ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ ÆÈÒÒß ËÞÄÈÍÈ
ÇÀËÅÆÈÒÜ Â²Ä ¯¯ ²ÌÅÍ²

Àìåðèêàíñüê³ ïñèõîëîãè ïðîâåëè äîñë³äæåííÿ, â ðåçóëüòàò³
ÿêîãî ïðèéøëè äî âèñíîâêó, ùî òðèâàë³ñòü æèòòÿ ëþäèíè áåç-
ïîñåðåäíüî ïîâ’ÿçàíà ç òèì, ÿê çâó÷àòü éîãî ³í³ö³àëè. Íàïðèê-
ëàä, ëþäè ç ³í³ö³àëàìè S.Å.D. (ùî â ïåðåêëàä³ ç àíãë³éñüêî¿
âèçíà÷àºòüñÿ ÿê «ñóìíèé» ³ R E.T. – «ùóð», ðèçèêóþòü ïîìåð-
òè ðàí³øå â³äâåäåíîãî ¿ì ÷àñó, ò³, ÷èº ³ì’ÿ òà ïî-áàòüêîâ³ âêëà-
äàþòüñÿ â àáðåâ³àòóðó Â.Ã.Ï. (V.I.P.) – óæå âàæëèâà ïåðñîíà,

ÊÀØÒÀÍ – Ö²ËÈÒÅËÜ
Ïðÿìèé êîíòàêò ç êàøòàíîì – òå ñàìå, ùî ç³ øâèäêîïëèí-

íîþ ð³÷êîþ. ×èñòèé ³ ñèëüíèé ïîò³ê åíåðã³¿, ÿêèé ñòðóìåíèòü ó
éîãî òâåðä³é ïëîò³, ëåãêî çìèº âàø³ íåäóãè. Àëå ãîëîâíà êîðèñòü
öüîãî äåðåâà – â éîãî ïëîäàõ. Êàøòàíè, î÷èùåí³ â³ä êîëþ÷î¿
çåëåíî¿ øêàðëóïè, ìàþòü íàäçâè÷àéíó ðîçñìîêòóâàëüíó ä³þ.
Íàéêðàùå âîíè äîïîìàãàþòü æ³íêàì ïðè õâîðîáàõ ìîëî÷íèõ
çàëîç: ìàñòîïàò³¿, ìàñòèò³, çàñòîþ ï³ä ÷àñ ãîäóâàííÿ ãðóääþ.
Âèêîðèñòîâóþòü ïëîäè êàøòàíó ïðîñòî: êëàäóòü â áþñòãàëüòåð,
àáî ëåãåíüêî ìàñóþòü, êà÷àþ÷è êàøòàí ïî øê³ð³. Ïðè öüîìó
íåîáõ³äíî óíèêíóòè ãðóáîãî íàòèñêó, ðóõè ïîâèíí³ áóòè í³æíèìè.
Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîñò³éíî êëàñòè â êèøåíþ
ïàðó êàøòàí³â, äëÿ öüîãî ãîäÿòüñÿ ³ ìèíóëîð³÷í³, àáî ùå äàâí³ø³,
ÿêùî ¿õíÿ îáîëîíêà íå çìîðùèëàñü ³ íå âèñîõëà. ßê ïðàâèëî,
îäíîãî òàêîãî «ãîð³øêà» âèñòà÷àº íà ð³ê, äâà.

ÙÎÁ ÆÈÒÈ 120 ÐÎÊ²Â
Ì³æíàðîäíà ãðóïà ë³êàð³â, ïñèõîëîã³â òà ä³ºòîëîã³â ðîçðî-

áèëà 10 çàïîâ³äåé, äîòðèìóþ÷èñü ÿêèõ, ìè ìîæåìî ïðîäîâæè-
òè ³ çðîáèòè á³ëüø ïðèºìíèì íàøå çåìíå ³ñíóâàííÿ, àäæå «ãå-
íåòè÷íî» ëþäèí³ â³äâåäåíî 120 ðîê³â æèòòÿ.

 Íå îá’¿äàéòåñü. Ïàì’ÿòàéòå, âàøà íîðìà – 1500 ê³ëîêà-
ëîð³é íà äåíü.

 Äëÿ êîæíîãî â³êó – ñâîº ìåíþ. Ó æ³íîê çìîðøêè ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ï³çí³øå, ÿêùî âîíè ç 30 ðîê³â ðåãóëÿðíî âæèâàòè-
ìóòü ïå÷³íêó òà ãîð³õè. Òèì, êîìó çà 40, êîðèñíèé áåòà êàðî-
òèí. Ï³ñëÿ 50 – êàëüö³é òðèìàº ó ôîðì³ ê³ñòêè, à ìàãí³é –
ñåðöå. ×îëîâ³êàì, ÿêèì çà 40, çíÿòè ñòðåñè äîïîìàãàº ñèð, à
ï³ñëÿ 50 íåîáõ³äíî ¿ñòè ðèáó, ùîá çàõèñòèòè ñåðöå òà êðîâî-
íîñí³ ñóäèíè.

 Ðîáîòà – âåëèêà ñèëà. Ò³, õòî íå ïðàöþº, âèäàþòüñÿ
ðîê³â íà 5 ñòàðøèìè.

 Çíàéä³òü ñîá³ ïàðó! Ëþäèíà, ÿêà äâ³÷³ íà òèæäåíü çàé-
ìàºòüñÿ ñåêñîì, âèãëÿäàº íà 14 ðîê³â ìîëîäøîþ çà ñâ³é ïàñ-
ïîðòíèé â³ê.

 Ìàéòå íà âñå ñâîþ âëàñíó òî÷êó çîðó. Öå îáåð³ãàº â³ä
äåïðåñ³¿.

 Ðóõàéòåñü! Íàâ³òü 8 õâèëèí íà äåíü çàíÿòòÿ ñïîðòîì,
ïðîäîâæóþòü æèòòÿ.
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êë³òèíè ìîçêó, ïîë³ïøóþòü ïàì’ÿòü. Êð³ì òîãî, ðåãóëÿðíå ñïî-
æèâàííÿ öèáóë³ çíèæóº ðèçèê íîâîóòâîðåíü (ðàêîâèõ çàõâî-
ðþâàíü). Âîíà ùå êîðèñíà òîìó, ùî â í³é º 8 ì³êðîåëåìåíò³â,
âåëèêà äîçà â³òàì³í³â Ñ òà Â, ãëþêîçà, åô³ðíà îë³ÿ. Òîìó öè-
áóëÿ àêòèâ³çóº îáì³í ðå÷îâèí, ñïðèÿº êðîâîóòâîðåííþ òà î÷è-
ùåííþ êðîâ³, ñòèìóëþº ïðîöåñè òðàâëåííÿ, âèâîäèòü ç îðãàí³ç-
ìó çàéâó ð³äèíó. Âèêîðèñòîâóþòü öèáóëþ ³ â êîñìåòîëîã³¿.
Âîíà çì³öíþº âîëîññÿ, ïîêðàùóº êðîâîïîñòà÷àííÿ øê³ðè, ë³êóº
âóãð³ ³ ôóðóíêóëè. Âîíà ùå çäàòíà ÿê ïðèðîäí³é àíòèá³îòèê
íèùèòè â³ðóñ ÿê ó ïîâ³òð³, òàê ³ â ñåðåäèí³ îðãàí³çìó.

ÏÐÎ ÑÅÊÐÅÒÈ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
Í²ÍÅËÜ ÎÑÈÏÅÍÊÎ

(ïðîôåñîð, äîêòîð ì³êðîá³îëîã³÷íèõ íàóê)
¯ñòè ïîòð³áíî ìàëî. Íå âàðòî âæèâàòè ñâèíèíó, à îò, íà-

ïðèêëàä, êóðÿòèíó àáî ìîëîäó òåëÿòèíó ñë³ä ¿ñòè ç õð³íîì.
Íàø òðàäèö³éíèé õð³í ç áóðÿêîì – öå äóæå ñèëüíèé çàñ³á ç
ïðîô³ëàêòèêè áàãàòüîõ íåäóã. Áóðÿê äîáðå ÷èñòèòü ñóäèíè â³ä
òðîìá³â. Öå äîâ³â ùå Ãàë³ëåî Ãàë³ëåé. Íó à õð³í âáåðåæå â³ä
³íôåêö³é.

Äâà òðè ðàçè íà òèæäåíü ïîòð³áíî ¿ñòè ìîðñüêó ðèáó, íàé-
êðàùå òð³ñêó.

Çàì³ñòü öóêðó – ìåä. Àäæå âæå çà 20 õâ. óñ³ â³òàì³íè ³
ì³êðîåëåìåíòè ç íüîãî îïèíÿòüñÿ â âàø³é êðîâ³. ² âîíà òóò æå
æèâèòü âñ³ì êîðèñíèì âåñü îðãàí³çì. À îò çàì³ííèê öóðêó íå
âæèâàéòå. Éîãî òåïåð äîäàþòü ó äóæå áàãàòî ïðîäóêò³â, íàâ³òü
ó æóéêè, áî â³í ó 200 ðàç³â ñîëîäøèé çà öóêîð ç áóðÿêà.

Íå çì³øóéòå ìåä ç öóêðîì, êîëè ãîòóºòå ÷àé.
Íå âæèâàéòå áàãàòî êàâè òà ñîë³. Âîíè äóæå øê³äëèâ³ äëÿ

íàøèõ á³ëêîâèõ ñòðóêòóð, áî âèìèâàþòü êàëüö³é ç ê³ñòîê, ïî-
ðóøóþòü ç³ð. Ê³ñòêè ñòàþòü êðèõêèìè.

Ùîá íå õâîð³òè òà çðîáèòè æèòòÿ ÿêîìîãà äîâøèì, òðåáà
âæèâàòè ÿêíàéá³ëüøå æèâî¿ ðîñëèííî¿ ¿æ³, îñê³ëüêè â³ä âàðå-
íî¿ ó ñóãëîáàõ òà ñóäèíàõ íàêîïè÷óºòüñÿ áàãàòî «ìåðòâîãî»
êàëüö³þ ó âèãëÿä³ ñå÷îêèñëèõ ñîëåé. Êð³ì òîãî, êðîâ ñòàº ãó-
ñòîþ, à âåíè – êðèõêèìè. Öå ïðèâîäèòü äî ñòåíîêàðä³¿, ã³ïåð-
òîí³¿, àòåðîñêëåðîçó òîùî.

Ìàéæå ïðîòè âñ³õ õâîðîá ä³þòü öèáóëÿ òà ÷àñíèê. Öèáóëÿ
ì³ñòèòü áàãàòî â³òàì³í³â, ô³òîíöèä³â, ì³êðîåëåìåíò³â. Ñ³ê öè-
áóë³ êîðèñíèé äëÿ çîðó, ³ ïðè öüîìó âáèâàº òðèõîìîíàäè òà
ñòðåïòîêîêè, òóáåðêóëüîçíó òà äèçåíòåð³éíó ïàëè÷êè, ãëèñò³â.

Äæ. (Äæîí-²âàí), Ã.Î.Ä. (G.O.D) – áîã, æèâóòü íà ðîê³â 4
äîâøå, í³æ ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íà ëþäèíà. Ó çâ’ÿçêó ç ñåíñàö³é-
íèì â³äêðèòòÿì, â÷åí³ çàêëèêàþòü áàòüê³â äîáðå çâàæóâàòè, ïåðø
í³æ äàòè íîâîíàðîäæåíîìó ³ì’ÿ, ³, ïî ìîæëèâîñò³, óíèêíóòè
³í³ö³àë³â, êîòð³ íåñóòü â ñîá³ ðóéí³âíèé çì³ñò.

ÊÎÐÈÑÍÎ ÇÍÀÒÈ, ÙÎÁ ÁÓÒÈ ÇÄÎÐÎÂÈÌ
1. ×îðíèé õë³á – çí³ìàº íàïðóãó ³ ðîçñëàáëþº, ï³äâèùóº

òîíóñ ³ ïîêðàùóº íàñòð³é.
2. Ìîëî÷í³ ïðîäóêòè äàþòü çàðÿä áàäüîðîñò³, ï³äâèùóþòü

åíåðãåòèêó îðãàí³çìó. 1ë ìîëîêà ì³ñòèòü äîáîâó íîðìó êàëü-
ö³þ.

3. Øîêîëàä – äàº â³ä÷óòòÿ êîìôîðòó, ïîë³ïøóº íàñòð³é
4. ²íäè÷êà – ïîñèëàº â ìîçîê àì³íîêèñëîòó òèðîçèí, ÿêà

ïðèñêîðþº ðåàêö³þ, ïîë³ïøóº åíåðãîîáì³í â ìîçêó.
5. ßëîâè÷èíà (òåëÿòèíà) – äàº ïðèïëèâ åíåðã³¿. Íàâ³òü

íåâåëèêèé øìàòî÷îê ì’ÿñà ï³äâèùóº âì³ñò çàë³çà â îðãàí³çì³
íà 200%

6. Âîäà – çí³ìàº âòîìó, ÿêà º ïðÿìèì íàñë³äêîì çíåâîäíåí-
íÿ îðãàí³çìó. Äîðîñëèì ñë³ä âèïèâàòè â³ä 6 äî 8 ñêëÿíîê âîäè
çà äîáó.

7. Áàíàíè – çí³ìàþòü ñòðåñ, ïîë³ïøóþòü ðîáîòó ñåðöÿ.
Îðãàí³çìó íåîáõ³äíî áëèçüêî 300 ìã ìàãí³þ â äåíü, à öå – 2
áàíàíè. ¯õ ìîæíà çàì³íèòè ãîð³õàìè, áîáàìè, ñàëàòîì.

8. Àïåëüñèíè ³ ãðåéïôðóòè – çí³ìàþòü äðàòëèâ³ñòü, ï³äâè-
ùóþòü ³ìóí³òåò. Âîíè áàãàò³ íà â³òàì³í Ñ, ÿêèé ñïðèÿº çàãîñò-
ðåííþ ³ ïðèñêîðåííþ óâàãè.

9. Âîëîñüê³ ãîð³õè – âãàìîâóþòü òðèâîãó, ï³äâèùóþòü òî-
íóñ îðãàí³çìó.

10. Êàâà – ñïðèÿº ç³áðàíîñò³ ³ ÷³òêîñò³ äóìêè, ï³äâèùóº
êðîâ’ÿíèé òèñê, áëîêóº ïðîíèêíåííÿ â ìîçîê ãîðìîí³â, ÿê³
ïðîâîêóþòü ñîí. Äâîõ ÷àøîê êàâè íà äåíü ö³ëêîì äîñòàòíüî
äëÿ áàäüîðîñò³.

ÙÎÄÅÍÍÅ ÂÆÈÂÀÍÍß ÖÈÁÓË² ÄÎÇÂÎËÈÒÜ
ÍÅ ËÈØÅ ÇÌ²ÖÍÞÂÀÒÈ ÂÀØ ²ÌÓÍ²ÒÅÒ,

À É ÇÀÕÈÑÒÈÒÜ Â²Ä ÏÅÐÅÄ×ÀÑÍÎÃÎ ÑÒÀÐ²ÍÍß
ßê ñòâåðäæóþòü ÿïîíñüê³ ôàõ³âö³, àêòèâí³ ³ ëåãêîçàñâîþâàí³

ñïîëóêè ñ³ðêè, ùî º â öèáóë³, – íåçàì³íí³ äëÿ ìîçêó. Âîíè
â³äíîâëþþòü ³ çàõèùàþòü éîãî êë³òèíè, òèì ñàìèì ñòèìóëþ-
þòü àêòèâí³ñòü. Ñ³ð÷àí³ ñïîëóêè àêòèâ³çóþòü ³ îìîëîäæóþòü
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øê³ðíèõ çàïàëåíü, âèñèï³â, ëèøà¿â, íàáðÿê³â, çóìîâëåíèõ â³äìî-
ðîæóâàííÿì, çàïàëåíü âåí íà íîãàõ, à òàêîæ ÿê ïîëîñêàííÿ
ïðîòè àíã³íè, ñòîìàòèòó. Ïðåïàðàòè ç êàëåíäóëè äîáð³ ë³êè
ïðè âèðàçêîâ³é õâîðîá³ øëóíêà ³ äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè, ãàñ-
òðèòàõ, çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè òà æîâ÷íîãî ì³õóðà, õâîðîáè
ñåðöÿ, ã³ïåðòîí³¿.

Âíàñë³äîê ä³¿ êàëåíäóëè (íàã³äîê) ó õâîðèõ íà ðàê çìåí-
øóºòüñÿ ³íòîêñèêàö³ÿ, çíèêàþòü äèñïåïñè÷í³ ÿâèùà, ïî-
ë³ïøóºòüñÿ àïåòèò òà ñîí.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ çîâí³øíüî ³ âíóòð³øíüî ó âèãëÿä³ ñïèðòî-
âî¿ íàñòîÿíêè òà âîäÿíîãî íàñòîþ. Íàñò³é ãîòóºòüñÿ ó ñï³ââ³äíî-
øåíí³ 1:5. Äëÿ çîâí³øíüîãî çàñòîñóâàííÿ (êîìïðåñè, ïðîìèâàííÿ)
÷àéíó ëîæêó íàñòîÿíêè ðîçâîäÿòü â 0,5 ë âîäè. Íàñò³é äëÿ
âíóòð³øíüîãî âæèâàííÿ ãîòóþòü ç 2 ÷. ëîæîê êâ³òîê íà 2-õ ñêëÿíîê
îêðîïó. Íàñòîþþòü 30-40 õâ., à ïîò³ì ïðîö³äæóþòü (äîáîâà äîçà).

ÏÐÈ ÀÍÃ²Í²
Ï³ñëÿ ¿æ³ ïîâ³ëüíî æóâàòè øìàòî÷êè ïðîïîë³ñó ðîçì³ðîì ç

êâàñîëèíó. Çà äåíü ïîòð³áíî ç’¿ñòè áëèçüêî ï’ÿòè ãðàì³â ïðî-
ïîë³ñó. Ë³êóâàííÿ ïîì³÷íå ïðè âñ³õ âèäàõ àíã³í ³ íà áóäü-ÿê³é
ñòàä³¿ çàõâîðþâàííÿ.

ÂÈÐÀÇÊÀ ØËÓÍÊÀ
Ïðèéìàéòå ïî äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè ìåäó ðàç íà äîáó íàòùå-

ñåðöå, êðàùå ï³çíî âíî÷³ ïåðåä ñíîì. Êóðñ ë³êóâàííÿ 1 ì³ñÿöü.
Ï³ñëÿ òèæíåâî¿ ïåðåðâè ìîæíà ïîâòîðèòè.

ÑÏÀÇÌÈ ÑÓÄÈÍ
ßêùî ãîëîâà áîëèòü â ïîòèëèö³ – çíà÷èòü ï³äâèùóºòüñÿ

òèñê. ßêùî â³í ï³äâèùóºòüñÿ ââå÷åð³ – ïîðóøåíà ðîáîòà
ùèòîâèäíî¿ çàëîçè, âðàíö³ – ïîãàíî ïðàöþþòü íèðêè. Òèñê
«ñêà÷å» â³ä õâîðî¿ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè. Âàì íåîáõ³äíî âíîð-
ìóâàòè òèñê, âèë³êóâàòè ùèòîâèäíó çàëîçó, íèðêè. Äëÿ öüî-
ãî ìîæíà ïèòè íàñòîÿíêó êîíþøèíè ïî 5 êðàïåëü 4 ðàçè íà
äåíü. Öèì âè çìîæåòå íîðìàë³çóâàòè êîíñèñòåíö³þ êðîâ³,
ë³êóâàòè ñóäèíè ³ ñêëåðîç. Êîíþøèíà âçàãàë³ ï³äõîäèòü äëÿ
÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê. Âîíà çí³ìàº âòîìó, òîí³çóº, íîðìàë³çóº
òèñê ³ ÷èñòèòü ñóäèíè. Ùå öå çðîáëÿòü ë³êè «Ñïàçì³í», ÿê³
óñóâàþòü ñïàçìè ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó. Êð³ì öüîãî ¿æòå ïøî-
íÿíó êàøó, âîíà òîí³çóº øëóíîê, íàëàãîäæóº êðîâîòâîðíó òà
î÷èñíó ä³þ ïå÷³íêè. Ìîæíà ¿ñòè êàøó ç ìàñëîì, ìîëîêîì.

À ÷àñíèê ì³ñòèòü ïîíàä 200 óí³êàëüíèõ êîìïîíåíò³â, ÿê³ º îñ-
íîâîþ äîâãîë³òòÿ ëþäèíè, é çàõèñòèòü â³ä áàãàòüîõ õâîðîá,
íàâ³òü â³ä ðàêó.

Îáîâ’ÿçêîâî ïîòð³áíî ¿ñòè ÷îðíèé æèòí³é õë³á, áî â íüîìó
ì³ñòèòüñÿ â³òàì³í Å, ÿêèé áîðåòüñÿ ç³ ñòàð³ííÿì.

ØÎÊÎËÀÄ ÏÐÈÑÊÎÐÞª ÑÒÀÐ²ÍÍß
Ó÷åí³ äîâåëè, ùî ÷èì á³ëüøå ¿ñòè øîêîëàäó, òèì øâèä-

øå ìîæíà ïîñòàð³òè. Àäæå â øîêîëàä³ áàãàòî õîëåñòåðèíó ÿêèé
ñïðèÿº óòâîðåííþ â ñóäèíàõ àòåðîñêëåðîçíèõ áëÿøîê. Âîíè
çâóæóþòü ïðîñâ³ò àðòåð³é, ùî ìîæå ïðèâåñòè äî ³íñóëüòó,
³íôàðêòó ì³îêàðäà, àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòîí³¿ àáî íàïàä³â ñòåíî-
êàðä³¿. À ùå â³ä íàäì³ðíîãî âæèâàííÿ ñîëîäêîãî øîêîëàäó
ìîæíà «ïðèäáàòè» ä³àáåò,îæèð³ííÿ, âòðàòèòè çóáè.

ÏÐÈ ÎÆÈÐ²ÍÍ², ÀÂ²ÒÀÌ²ÍÎÇ² ÒÀ ÍÅÄÎÊÐ²Â’¯
Ïðèéìàòè òàê³ ñóì³ø³ ñîê³â: ÿáëó÷íîãî: 100 ìã, äèííèé:

50 ìã, òîìàòíèé: 5 ìã, ëèìîííèé: 25 ìã.
Ïðè àòåðîñêëåðîç³, ã³ïåðòîí³¿, çàõâîðþâàíí³ æîâ÷íîãî ì³õóðà

ïðèéìàþòü ïî 0,5 ñêëÿíêè âèùåâêàçàíî¿ ñóì³ø³ çà 10-20 õâ. äî
âæèâàííÿ ¿æ³.

ÄËß ÏÎÌ’ßÊØÅÍÍß
ÇÀÑÒÓÄÍÎÃÎ ÊÀØËÞ ² ÕÐÈÏÎÒÈ

Áåðóòü ñòîëîâó ëîæêó øê³ðîê ÿáëóê, çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ
îêðîïó ³ íàñòîþþòü ÿê ÷àé. Ïðèéìàòè ïî 0,5 ñêëÿíêè 5-6 ðàç³â
íà äåíü äî ¿äè, àáî 2-3 íåî÷èùåíèõ ÿáëóêà çàëèòè 1-2 ë. âîäè
³ êèï’ÿòèòè 15 õâ. ïðèéìàòè ïî ñêëÿíö³ 3 ðàçè íà äåíü äî ¿äè.

ÄËß ÇÀÃÎªÍÍß ÒÐ²ÙÈÍ ÃÓÁ, ÑÎÑÊ²Â ² ÐÓÊ
Áåðóòü 100 ã ÿáëóê íàòèðàþòü íà òåðö³ ³ çì³øóþòü ç òâàðèí-

íèì ãóñÿ÷èì æèðîì àáî âåðøêîâèì ìàñëîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³
1:1. Âèêîðèñòîâóâàòè íà í³÷, ïîïåðåäíüî ïðîìèâøè ä³ëÿíêó
øê³ðè ìèëîì. Çîâí³øíüî òåðò³ ÿáëóêà çàñòîñîâóþòü ïðè îï³êàõ,
âèâîäÿòü áîðîäàâêè, à òàêîæ ïðè çàïàëåííÿ ³ øê³ðè îáëè÷÷ÿ.

ÊÂ²ÒÈ ÍÀÃ²ÄÊÈ (ÊÀËÅÍÄÓËÈ)
Ë²ÊÓÞÒÜ Ð²ÇÍ² ÕÂÎÐÎÁÈ

¯¿ âèêîðèñòîâóþòü ïðè çàãîºíí³ ðàí ï³ñëÿ àìïóòàö³¿, çàáè-
òèõ ì³ñöü, ãí³éíèõ çàïàëåííÿõ. Åôåêòèâíî ä³º â³í ïðîòè
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Â²Ä ²ÍÔÀÐÊÒÓ ÂÐßÒÓª ÊÅÒ×ÓÏ
ßê ñâ³ä÷àòü îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ àìåðèêàíñüêèõ òà øîòëàí-

äñüêèõ â÷åíèõ, íàéêðàùèì ïðîô³ëàêòè÷íèì çàñîáîì â³ä ³íôàð-
êòó º çâè÷àéíèé êåò÷óï, ÿêèì çäîáðþºòüñÿ ¿æà. Â íüîìó ì³ñòÿòü-
ñÿ çàõèñí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ äîïîìàãàþòü ñåðöþ çàéíÿòè ãëóõó
îáîðîíó ïðîòè âñÿêèõ íàïàñòåé. Ëþáèòåë³ òîìàòíîãî ñîóñó
âäâ³÷³ êðàùå çàõèùåí³ â³ä ñåðöåâèõ õâîðîá. Ïðîòå òèì, õòî
òåðï³òè íå ìîæå ïîì³äîð³â, àëå áàæàº çáåðåãòè ñâîº ñåðöå, ñïåö-
³àë³ñòè ðàäÿòü õàð÷óâàòèñÿ êàâóíàìè, ãðåéïôðóòàìè ³ êðåâåò-
êàìè.

ÃÐÎÍÀ ÂÈÍÎÃÐÀÄÓ ÂÈÂÅÄÓÒÜ ØËÀÊÈ
Ãðîíà âèíîãðàäó äîïîìîæóòü íå ò³ëüêè âèâåñòè øëàêè, à é

ñêèíóòè çàéâó âàãó. Öå êîìîðà â³òàì³í³â. Âèíîãðàä äóæå êî-
ðèñíèé. Êð³ì íàòóðàëüíîãî âèíîãðàäíîãî öóêðó, â íüîìó º
âåëèêà ê³ëüê³ñòü â³òàì³í³â ³ ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí. Òîìó â³í
äóæå äîáðå äîïîìàãàº â³ä ð³çíèõ íåäóã. Ïî-ïåðøå, â³í âèâî-
äèòü ³ç îðãàí³çìó øê³äëèâ³ øëàêè ³ òîêñèíè. Êàëüö³é, ÿêèé º ó
âèíîãðàä³, ïîïåðåäæóº ðóéíóâàííÿ é âèòîí÷åííÿ ê³ñòîê. Öèíê
òà â³òàì³í Ñ çì³öíþþòü ³ìóííó ñèñòåìó, ï³äâèùóþòü îï³ðí³ñòü
îðãàí³çìó õâîðîáàì, îñîáëèâî âçèìêó. Ìàãí³é òà â³òàì³í Â
çíèæóþòü íåðâîâó íàïðóãó, à â³òàì³í À î÷èùàº øê³ðó, ðîáèòü
¿¿ êðàñèâîþ òà åëàñòè÷íîþ. Çàâäÿêè âèñîêîìó âì³ñòó êàëüö³þ,
ïîë³ïøóºòüñÿ ðîáîòà íèðîê, ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà. Íå òàê
âàæëèâî, ÿêèé âèíîãðàä – ñèí³é ÷è á³ëèé âè áóäåòå ¿ñòè. ¯æòå
òîé, ÿêèé âàì á³ëüøå äî âïîäîáè. Ùîá ñêèíóòè ïàðó çàéâèõ
ê³ëîãðàì³â, ïðîòÿãîì äíÿ ç’¿æòå 3 êã âèíîãðàäó, ÷è âèïèéòå 5
ñêëÿíîê íàòóðàëüíîãî âèíîãðàäíîãî ñîêó. À ÿêùî õî÷åòå òðî-
õè ñõóäíóòè, òî ïðîòÿãîì 5 äí³â ç’¿äàéòå íà ñí³äàíîê, îá³ä òà
âå÷åðþ ïî 250 ã âèíîãðàäó òà êîæíîãî äíÿ âèïèâàéòå ïî 3
ïîðö³¿ (ïî 200 ìë) âèíîãðàäíîãî ñîêó. Ìîæíà ³ îáîâ’ÿçêîâî
ïî 1,5 ë â³äâàðó ë³êóâàëüíèõ òðàâ ÷è ì³íåðàëüíî¿ âîäè. Ñë³ä
ïàì’ÿòàòè, ùî ä³àáåòèêàì òàêå ë³êóâàííÿ íå ðåêîìåíäóºòüñÿ.

ÏÅÐØÀ ÄÎÏÎÌÎÃÀ ÏÐÈ ÑÏ’ßÍ²ÍÍ²
1. Øâèäêî ³ ñèëüíî ïîòð³òü âóõà ï’ÿíîìó, â³í îïðèòîìí³º.
2. Ðîç÷èí³òü ó ñêëÿíö³ âîäè 5 êðàïåëü íàøàòèðíîãî ñïèðòó

³ äàéòå âèïèòè çàõìåë³ëîìó.
3. Ó ñêëÿíêó õîëîäíî¿ âîäè íàëèéòå 20 êðàïåëü íàñòîþ ì’ÿ-

òè ³ äàéòå âèïèòè.

Ïøîíî âçàãàë³ ïðèíîñèòü âåëèêó êîðèñòü îðãàí³çìó, ë³êóº
êàòàðàêòè òà ñêëåðîç ñóäèí. Òàêîæ öå ãàðíèé ïðîô³ëàêòè÷-
íèé çàñ³á ïðîòè ïóõëèí – çëîÿê³ñíèõ ³ äîáðîÿê³ñíèõ. Ãîëîâ-
íå ïðàâèëî âàøîãî ðàö³îíó – í³ ãðàìà ñîë³.

Ë²ÊÈ ÏÐÈ ÎÒÐÓªÍÍ²
Íàéñèëüí³øà ðîñëèíà ïðîòè îòðóºíü – ÿãåëü (àíãåëüñüêèé

êîð³íü). Ìîæíà âèñóøèòè êîð³íü ÿãåëþ ³ ë³êóâàòèñÿ íèì. À
ÿêùî ö³º¿ òðàâè íå çíàéäåòå, â «Çåëåí³é ïëàíåò³» (àïòåö³) º
ðîñëèíí³ ë³êè – «Òîêñàí». Ïðè ãîñòðèõ õàð÷îâèõ îòðóºííÿõ
ï³ñëÿ ³íòåíñèâíîãî ïðîìèâàííÿ øëóíêà ³ êèøå÷íèêà ïðèéìàòè
ïî 5 êðàïåëü «Òîêñàíó» ÷åðåç êîæí³ 30-40 õâ. äî ïîêðàùåííÿ
ñòàíó. Ï³ñëÿ çíÿòòÿ ãîñòðîãî çàãîñòðåííÿ ïåðåéòè íà çâè÷àéíó
ñõåìó äî ïîâíîãî îäóæàííÿ.

ÊÎËÈ ÍÎÃÈ ÁÎËßÒÜ!
Ïðè÷èí öüîìó áàãàòî, àëå ãîëîâíå – öå íåïðàâèëüíèé ñïîñ³á æèòòÿ:
 çëîâæèâàííÿ ìîëîêîì, òþòþíîì, àëêîãîëåì
 íåäîòðèìàííÿ ïîñò³â
Ìîëîêî – áóä³âåëüíèé ìàòåð³àë äëÿ îðãàí³çìó, ÿêèé êî-

ðèñíèé äî 17-20 ðîê³â. Ï³çí³øå ìîëîêî éîìó íå ïîòð³áíå.
ßêùî ï³ñëÿ 20 ðîê³â ïîñò³éíî ³ äîâãî âæèâàòè ìîëîêî, òî
êàçå¿í, ùî çíàõîäèòüñÿ â ìîëîö³, ïîñòóïîâî, â³äêëàäàþ÷èñü
íà ñò³íêàõ êðîâ’ÿíèõ ñóäèí, çàêóïîðþº ¿õ. Ó ïåðøó ÷åðãó, öå
â³äáóâàºòüñÿ â ñóäèíàõ í³ã, ùî ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ
êðîâîîá³ãó. Çâ³äñè ³ âñ³ á³äè. Äåÿê³ ÷èòà÷³ æàõàþòüñÿ òàêî¿
³íôîðìàö³¿. Òîìó íå çàéâå çíàòè, ÿê îö³íþâàëè ìîëîêî äðåâí³.
Çîêðåìà, òàäæèöüêî-ïåðñèäñüêà ìåäèöèíà ââàæàº, ùî íàéá³ëüø
ï³äõîäÿùèé ÷àñ äëÿ âæèâàííÿ ìîëîêà – öå ç ê³íöÿ âåñíè äî
ñåðåäèíè ë³òà. Ðåøòó ÷àñó ìîëîêî ðàäÿòü âæèâàòè ïîì³ðíî, àáî
çîâñ³ì â³ä íüîãî â³äìîâèòèñü. Íàéêðàùå ìîëîêî – ùîéíî çäîºíå.
Íàäì³ðíå âæèâàííÿ ìîëîêà ìîæå ïîðîäæóâàòè ëèõîìàíêó,
âèðàçêè, ñâåðáëÿ÷êè, ÷èðÿêè, íàáðÿêè ëåãåí³â ³ îáëè÷÷ÿ.
Ìîëîêî êàòåãîðè÷íî ïðîòèïîêàçàíî òèì, ó êîãî ç’ÿâèëèñü
âíóòð³øí³ ïóõëèíè (ô³áð³îìà, ì³îìà, ê³ñòà, àäåíîìà, ðàê).
Ë³òí³ì ëþäÿì ìîëîêî ïîòð³áíî ïèòè ò³ëüêè ç ìåäîì. Ñèð
øê³äëèâèé ïðè âñ³õ õâîðîáàõ, à îñîáëèâî ïðè ã³ïåðòîí³¿.
¯æòå ñèð³ îâî÷³, ÿãîäè, ôðóêòè. Çàì³ñòü êàâè, ÷àþ, êàêàî,
ìîëîêà – âæèâàéòå ïî ÷åðç³ 7 äí³â íàñò³é ñóíèö³ ë³ñîâî¿
(ÿã³ä ³ ëèñòÿ), ÿã³ä ÷îðíèö³, áóçèíè, ÷îðíî¿ øîâêîâèö³.

Âîëîäèìèð Ïîãîíÿé – òðàâíèê.
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¿æà, êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè – êåô³ð, ðÿæàíêà, éîãóðò. ßêùî
ó âàñ çäîðîâå ñåðöå – ïðèéì³òü òåïëó âàííó. Ãîëîâíà ïîðàäà –
ÍÅ ÏÈÉÒÅ ÁÀÃÀÒÎ.

ÐÈÇÈÊ ÇÀÕÂÎÐ²ÒÈ ÍÀ ÐÀÊ
ÒÎÂÑÒÎ¯ ÊÈØÊÈ ÇÌÅÍØÓª ÊÀÂÀ

Êàâà íå ò³ëüêè âèêëèêàº ïî÷óòòÿ áàäüîðîñò³, àëå é çìåíøóº
ðèçèê çàõâîð³òè íà ðàê òîâñòî¿ êèøêè. Òàêèé ðåçóëüòàò äàëè
äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ â Ì³ëàí³ íà äâîõ òèñÿ÷àõ ïàö³ºíò³â. Ó
òîãî, õòî ïðîòÿãîì äíÿ âèïèâàº ÿê ì³í³ìóì 4 ãîðíÿòêà êàâè
«åñïðåñî» ÷è «ìîêêî», ðèçèê çàõâîð³òè íà öåé âèä ðàêó çìåí-
øóºòüñÿ á³ëüø ÿê íà 25%. Îñîáëèâî äîáðå çàõèùåí³ ò³ àìàòî-
ðè êàâè, õòî ïðîòÿãîì äíÿ ï’º òðè ³ á³ëüøå ðàç³â.

Ì’ßÒÀ Â²Ä ÃÎËÎÂÍÎÃÎ ÁÎËÞ
Ì’ÿòà ïåðöåâà øâèäêî ïîðÿòóº âàñ â³ä áîëþ, ³ âîíà, áåç ñóìí³âó,

êðàùà âñ³ëÿêî¿ «õ³ì³¿». ßê ãîòóâàòè â³äâàð: çàâàð³òü îäíó ïîâíó
ñòîëîâó ëîæêó ç âåðõîì ì’ÿòè (ëèñòÿ) ó 150 ìë îêðîïó. Ìîæíà
ñêîðèñòàòèñÿ ãîòîâèì ïàêåòèêîì ðîñëèíè ³ç àïòåêè. Íàêðèéòå
â³äâàð êðèøêîþ ³ äàéòå íàñòîÿòèñü 10 õâ. Ïðèéîì: ïðîö³äèòè òà
òðîõè îõîëîäèòè. Ïèòè â³äâàð ìàëåíüêèìè êîâòî÷êàìè. ßêùî
ëþáèòå ñîëîäêèé ÷àé, äîäàéòå ó â³äâàð òðîõè ìåäó.

ÃÐÓØÅÂÀ ÌÀÑÊÀ Â²Ä ËÀÑÒÎÂÈÍÍß
Òðåáà ðîç³ì’ÿòè ñâ³æó ãðóøó, âèäàâèòè ñ³ê ³ íàíåñòè ì’ÿ-

êîòü íà îáëè÷÷ÿ (ïðè ñóõ³é øê³ð³ ìîæíà çì³øàòè ¿¿ ç ñóõèì
ìîëîêîì äî êàøêîïîä³áíî¿ êîíñèñòåíö³¿). Âèòðèìóþòü 10-15 õâ.
³ ïîò³ì çìèâàþòü îáëè÷÷ÿ ïðîõîëîäíîþ âîäîþ. Ìàñêà êîðèñíà
äëÿ ïëÿìèñòî¿, íå÷èñòî¿ øê³ðè.

ÌÀÇÜ Â²Ä Ê²ÑÒÎ×ÎÊ (ÌÎÇÎËß) ÍÀ ÍÎÇ²
ª îñîáëèâèé âèä ìîçîëÿ, ÿêèé â íàðîä³ íàçèâàþòü «ê³ñòî÷-

êîþ» íà íîç³. Â³í âèíèêàº, ÿê ðåçóëüòàò ïîñòóïîâîãî çàïîâ-
íåííÿ ñóãëîáíî¿ ñóìêè ð³äèíîþ, â³ä ÷îãî òà çá³ëüøóºòüñÿ ³
ñïðè÷èíÿº ñèëüíèé á³ëü. Â³ä öüîãî ìîçîëþ â Êèðãèç³¿ âèíàéø-
ëè ïðîñòèé ³ åôåêòèâíèé çàñ³á.

Íåîáõ³äíî ïðèãîòóâàòè ìàçü òàêîãî ñêëàäó: 30 ã íàøàòè-
ðþ, 30 ã êàìôîðè, 0,5 ïëÿøêè ñïèðòó, 30 ã ÷åðâîíîãî ïåðöþ,
12 ã áîäÿãè. Ñë³ä áðàòè ñïðàâæíþ áîäÿãó, ÿêà æèâå â ñòðóì-
êàõ ³ ð³÷êàõ, áî ï³ä ö³ºþ íàçâîþ çíà÷àòüñÿ áàãàòî îðãàí³çì³â,
ùî æèâóòü ó âîä³. Óâå÷åð³ ðîçïàðèòè íîãó, âèòåðòè, ï³ñëÿ ÷îãî

ÌÅÄ ÏÐÎÒÈ ÀËÊÎÃÎËÞ
Àìåðèêàíñüêèé â÷åíèé Ä.Äæàðâ³ñ â êíèç³ «Ìåä ³ ïðèðîäí³

ïðîäóêòè», ðîçïîâ³äàº, ÿê éîãî çàïðîñèëè äî ÷îëîâ³êà, êîò-
ðèé ïåðåáóâàâ ó äâàíàäöÿòèäåííîìó çàïî¿. Íåùàñíîìó äàëè 6
ëîæîê ìåäó, ÷åðåç 20 õâ. – ùå òàêó æ äîçó, à ïîò³ì ùå ñò³ëüêè
æ. Âñüîãî â³í ñïîæèâ 18 ÷àéíèõ ëîæîê ìåäó ïðîòÿãîì ãîäèíè.
Ë³êóâàííÿ ïðîäîâæèëè òàêèì ÷èíîì: 3 äîçè ïî 6 ÷àéíèõ ëî-
æîê êîæí³ 20 õâ. Íàñòóïíîãî äíÿ õâîðîãî îãëÿíóëè. Ïàö³ºíò
ñïàâ äî 7.30 ðàíêó, ÷îãî ðàí³øå íå áóëî. Íà ñí³äàíîê â³í âæèâ
4 ÷àéí³ ëîæêè ìåäó (ïåðåä ¿æåþ), ñêëÿíêó òîìàòíîãî ñîêó ³
øìàòî÷îê í³æíîãî ì’ÿñà. Íà äåñåðò îäåðæàâ ùå 4 ÷àéí³ ëîæêè
ìåäó. Êîëè éîìó òîâàðèø ïðèí³ñ ïëÿøêó ãîð³ëêè ³ çàïðîïîíó-
âàâ âèïèòè, ï’ÿíèöÿ â³äñóíóâ ¿¿, ñêàçàâøè, ùî ïèòè íå õî÷å. Ç
òîãî ÷àñó â³í íå ïèâ í³êîëè.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ öüîãî ìåòîäó ñë³ä âèêîíóâàòè ê³ëüêà óìîâ:
 Ñóâîðî äîòðèìóâàòèñü óñ³õ ðåêîìåíäàö³é ³ íå ì³íÿòè

âêàçàí³ äîçè òà ÷àñ ïðèéîìó.
 Ìåäîâå ë³êóâàííÿ ïîâòîðþâàòè ùîäíÿ, äî ïîâíîãî îäó-

æàííÿ.

ÂÈÏÈÂÀÉ, ÀËÅ Ì²ÐÓ ÇÍÀÉ
Äîñë³äæåííÿ â÷åíèõ ïîêàçàëè, ùî àëêîãîëü â íåâåëèêèõ

äîçàõ ñïðèÿº ïðîô³ëàêòèö³ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü.
Îäíàê, ìîâà éäå ïðî ê³ëüê³ñòü àëêîãîëþ, ùî ì³ñòèòüñÿ â 150-
200 ìë ñóõîãî âèíà. Ìàéæå êîæí³é äîðîñë³é ëþäèí³ äîâîäè-
ëîñü õî÷ îäèí ðàç â æèòò³ ïåðåæèòè íàñë³äêè íàäì³ðíîãî âæè-
âàííÿ ñïèðòíîãî. Êåðóþ÷èñü ðåêîìåíäàö³ÿìè íàðêîëîã³â, ìîæíà
óíèêíóòè âðàí³øíüîãî íåçäóæàííÿ (ïîõì³ëüíîãî ñèíäðîìó),
íàâ÷èâøèñü ïèòè ïðàâèëüíî. Ïåðø çà âñå, ïèòè ïîòð³áíî ïî-
â³ëüíî, òîä³ á³ëüøà ÷àñòèíà àëêîãîëþ âñòèãíå îêèñëèòèñü â
îðãàí³çì³, íå ïîòðàïèâøè äî ìîçêó. Áàæàíî ïðè öüîìó äîáðå
ïî¿ñòè, íàäàâøè ïåðåâàãó æèðí³é ¿æ³ òà îâî÷àì. Ïðèéîì âåëè-
êî¿ ê³ëüêîñò³ ð³äèíè òàêîæ ïîñëàáèòü âïëèâ àëêîãîëþ íà
îðãàí³çì. Âàæëèâî çíàòè íå ò³ëüêè ÿê, àëå é ùî ïèòè. Îñîáëè-
âî ï³äñòóïíèìè º ì³öí³, âèòðèìàí³ íàïî¿, òàê ÿê êîíüÿê, â³ñê³,
áðåíä³, à òàêîæ ÷åðâîíå âèíîãðàäíå âèíî, ùî âèêëèêàº ñèëü-
íèé ãîëîâíèé á³ëü, âñ³ âèäè øòó÷íèõ âèí òà øàìïàíñüêå. Êðàùå
âæèâàòè ÿê³ñíó ãîð³ëêó, äæèí ç òîí³êîì, ÷è ÿê³ñíå á³ëå âèíî.
ßêùî æ òàêà íåïðèºìí³ñòü ñòàëàñÿ, âèïèéòå äåê³ëüêà ñêëÿíîê
ôðóêòîâîãî ñîêó, ñîëîäêîãî ÷àþ ÷è êàâè ç ìåäîì ³ ëèìîíîì.
Äîïîìîæå ãîðíÿ íåì³öíîãî ì’ÿñíîãî áóëüéîíó, ëåãêà íåæèðíà
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ñòî÷êó äâ³÷³ íà äåíü – âðàíö³ òà ââå÷åð³, çàâ’ÿçàâøè ãàí÷³ðêîþ.
×îðíîñëèâ. Ðîçâàðèòè ÷îðíîñëèâ ó ìîëîö³, âèòÿãíóòè ç

íüîãî ê³ñòî÷êè. Ãàðÿ÷èì ïðèêëàäàòè äî ìîçîë³â, à êîëè ñëèâà
âèõîëîíå, çàì³íèòè çíîâó ãàðÿ÷îþ. Ïðîäîâæóâàòè òàê ðîáèòè
ñò³ëüêè, ñê³ëüêè ìîæíà. Ìîçîë³ øâèäêî çíèêíóòü.

ÂÈÂÅÄ²ÒÜ ØËÀÊÈ Ç ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
Ùîá âèâåñòè ç îðãàí³çìó øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè, íåîáõ³äíî

âæèâàòè â ¿æó áàãàòî êë³òêîâèíè. Âîíà ì³ñòèòüñÿ ó âèñ³âêàõ,
ïøåíè÷íèõ ïëàñò³âöÿõ, ÿáëóêàõ. Á³ëüøå ïèéòå îâî÷åâèõ ñîê³â
ç ìîðêâè, ãàðáóçà, âèíîãðàäó. ¯æòå öèòðóñîâ³, îñîáëèâî ëèìî-
íè, ùî áàãàò³ íà â³òàì³í Ñ. Âñ³ ö³ ïðîäóêòè ïîíîâëÿòü çàõèñí³
ñèëè îðãàí³çìó, äîïîìîæóòü âàì çàëèøèòèñÿ â ãàðí³é ôîðì³
òà ìàòè äîáðèé âèãëÿä.

Â²Ä ÎÁÌÎÐÎÆÅÍÍß
Ãóñÿ÷èì ³ êà÷èíèì ñàëîì ³ ðîç÷èíîì æèòíüîãî áîðîøíà

çìàùóâàòè îáìîðîæåíå ì³ñöå. Äîáðå äîäàòè ê³íñüêèé ìîçîê.
Éîãî òðåáà âèñóøèòè, ïîòîâêòè ³ äîäàòè äî âêàçàíî¿ ñóì³ø³.

×ÀÉ ÏÐÎÒÈ ÐÀÊÓ
×àé, ÿê äåõòî ââàæàº, íå òîé íàï³é, ÿêîãî ìîæíà âèïèòè

áàãàòî. À ÿêùî ñïðîáóâàòè? ² òðåáà ïðîáóâàòè, ââàæàþòü êè-
òàéñüê³ ë³êàð³, ïèòè ÷àþ ïîá³ëüøå. Çîêðåìà äîñë³äæåííÿ åêñ-
ïåðò³â Õóàíñüêîãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó, ùî âèâ÷àëè ö³ëþù³
âëàñòèâîñò³ ÷àþ, äîâåëè, ùî êàõåòèí, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â íüîìó,
çäàòíèé äîâîäèòè ðàêîâ³ êë³òèíè äî «ñàìîãóáñòâà». Âèòðèâà-
ëèìè «á³éöÿìè» ç îíêîëîã³÷íèìè õâîðîáàìè ìîæóòü áóòè ³
÷îðíèé ÷àé, ³ íåôåðìåíòîâàíèé çåëåíèé.

ÙÎÁ ÐÀÊ ÎÁÌÈÍÀÂ
Íàéäîñòóïí³øèé çàñ³á â³ä ðàä³îàêòèâíèõ îïðîì³íåíü ³ ðà-

êîâèõ ïóõëèí – ñâ³æèé ñ³ê (àáî êðàùå ñàëàò) êàïóñòè ãîðîä-
íüî¿ (á³ëîêà÷àííî¿). Ó ëþäåé, ÿê³ ïîëþáëÿþòü ñàëàòè ç êàïóñ-
òè, íå ò³ëüêè øâèäøå âèë³êîâóºòüñÿ âèðàçêà øëóíêó, à òàêîæ
òàêà ¿æà º íàä³éíîþ çàïîðóêîþ â³ä ðàêó øëóíêó.

Íàä³éíà ïðîô³ëàêòèêà â³ä ðàêó øëóíêà ³ ãóáè – ìîðêâà.
Ñâ³æî â³äòèñíóòèé ñ³ê ìîðêâè, çì³øàíèé íàâï³ë (1:1) ç ìå-

äîì, äîïîìàãàº ë³êóâàòè íå ò³ëüêè ðàê øëóíêà, à ðàê ãóáè ÷è
ãîðòàí³. Òàêó ñóì³ø ñîêó ç ìåäîì òðåáà âæèâàòè ñòîëîâèìè
ëîæêàìè ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

íàêëàñòè íà ìîçîëü ñåðâåòêó ç ìàççþ. Ùîá ìàçü çàòðèìàëàñü
íà ìîçîë³, íà íå¿ ïîòð³áíî ïîïåðåäíüî îäÿãíóòè ãóìîâå ê³ëüöå
(ïðîäàºòüñÿ â àïòåêàõ). Íîãó ïîòð³áíî çàáèíòóâàòè ³ òåïë³øå
çàêóòàòè. Âðàíö³ ïîâ’ÿçêó çí³ìàþòü. Òàê íåîáõ³äíî ðîáèòè
êîæíîãî âå÷îðà, ïîêè ìîçîëü íå ðîçì’ÿêíå ³ íå çíèêíå.

ÐÅÃÓËßÐÍÅ ÄÎÍÎÐÑÒÂÎ ÌÎÆÅ ÑÒÀÒÈ
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈ×ÍÈÌ ÇÀÕÎÄÎÌ Â²Ä ²ÍÔÀÐÊÒÓ
 Ãàðíà íîâèíà äëÿ ÷îëîâ³ê³â. Òîé, õòî ðåãóëÿðíî çäàº êðîâ,

îòðèìóº øàíñ çàõèñòèòè ñåáå â³ä ³íôàðêòó. Òàêîãî âèñíîâêó
ä³éøëè â÷åí³ Êàíçàñüêîãî óí³âåðñèòåòó (ÑØÀ). Äîñë³äæåííÿ
ïðîâîäèëèñü çà ó÷àñòþ ïàö³ºíò³â ó â³ö³ ïîíàä 40 ðîê³â. Ó ÷î-
ëîâ³ê³â – äîíîð³â ³íôàðêò òðàïëÿºòüñÿ íà 30% ð³äøå, í³æ ó
òèõ, õòî íå çäàº êðîâ.

ËÈÌÎÍ ÄÎÏÎÌÎÆÅ ÏÐÈ ÀÍÃ²Í²
ßêùî àíã³íà ò³ëüêè ïî÷èíàºòüñÿ, ðåêîìåíäóþòü ïîâ³ëüíî

çæóâàòè ïîëîâèíó ëèìîíà ðàçîì ç öåäðîþ. Ïðîòÿãîì ãîäèíè
í³÷îãî íå ¿ñòè, ùîá äàòè ìîæëèâ³ñòü åô³ðí³é îë³¿ ³ ëèìîíí³é
êèñëîò³ ïîä³ÿòè íà ñëèçîâó îáîëîíêó ãîðëà. Ïðîöåäóðó ïîâòî-
ðèòè ÷åðåç òðè ãîäèíè.

ÊÐ²ÒÑÜÊÀ Ä²ªÒÀ ÊÎÐÈÑÍÀ ÑÅÐÄÅ×ÍÈÊÀÌ
Õàð÷óâàííÿ ï³âí³÷íèõ ³ ï³âäåííèõ ºâðîïåéö³â äóæå

â³äð³çíÿºòüñÿ. Ùîäåííà ¿æà æèòåë³â Ï³âíî÷³ – ìîëîêî, ìàñëî,
ì’ÿñî. À îñü æèòåë³ Ï³âäíÿ ïåðåâàãó íàäàþòü îëèâêîâ³é îë³¿,
ôðóêòàì, îâî÷àì ³ ÷åðâîíîìó âèíó. Òîìó ìåøêàíö³ ãðåöüêîãî
îñòðîâà Êð³ò ñëàâëÿòüñÿ çäîðîâ’ÿì òà äîâãîë³òòÿì. ×è çàëå-
æèòü öå â³ä õàð÷óâàííÿ?

Îäèí ôðàíöóçüêèé äîñë³äíèê âèð³øèâ ïåðåâ³ðèòè öå íà
ïàö³ºíòàõ, ÿê³ íåäàâíî ïåðåíåñëè ³íôàðêò. Âîíè õàð÷óâàëèñÿ
çëàêàìè, îâî÷àìè ³ ôðóêòàìè, çãîòîâëåíèìè íà íåæèðíîìó,
ä³ºòè÷íîìó ìàðãàðèí³. Óæå ÷åðåç 2 ì³ñÿö³ â ãðóï³ ëþäåé, ùî
ñèä³ëè íà êð³òñüê³é ä³ºò³, íà 73% ñòàëî ìåíøå ïðîáëåì ³ç ñåð-
öåì, í³æ ó êîíòðîëüí³é ãðóï³, ÿêà õàð÷óâàëàñü ÿê çâè÷àéíî.
Òîæ ÿêùî õî÷åòå äîáðå ñåáå ïî÷óâàòè, õàð÷óéòåñÿ ïî-ãðåöüêè.

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÌÎÇÎË²Â
 Öèáóëÿ. Âçÿòè öèáóëèíó, ïî÷èñòèòè ¿¿, ðîçð³çàòè íàâï³ë,

ïîêëàñòè ó ñêëÿíêó, çàëèòè îöòîì. Ïîñòàâèòè íà äîáó â òåïëå
ì³ñöå. Ïîò³ì âèòÿãíóòè öèáóëþ. Ïðèêëàäàòè äî ìîçîë³â ïî ëè-
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âàðÿòü íà ìàëåíüêîìó âîãí³ 10 õâ., ïîò³ì íàñòîþþòü 20 õâ.,
ïðîö³äæóþòü. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè ÷îòèðè ðàçè íà äåíü.

Ïðîòèïóõëèííèé ÷àé – êâ³òè ðîìàøêè ë³êàðñüêî¿: 15 ã, òðàâà
ñóíèö³ ë³ñîâî¿: 10 ãð òðàâà ô³àëêè çàïîïèííî¿: 10 ã, ëèñòêè
ïîäîðîæíèêà âåëèêîãî: 10 ã, êâ³òè êàëåíäóëè ë³êàðñüêî¿: 10 ã,
ïëîäè øèïøèíè: 30 ã, ëèñòêè ì’ÿòè ïåðöåâî¿: 5 ã. Êîìïîíåíòè
ïîäð³áíþþòü ³ çì³øóþòü. Äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè çàëèâàþòü
ï³âë³òðîþ îêðîïó. Íàñòîþþòü 6 ãîäèí (êðàùå â òåðìîñ³), ïðî-
ö³äæóþòü. Ïðèéìàþòü ïðîòÿãîì äíÿ ó 3-4 ïðèéîìè ç ìåäîì çà
20-30 õâèëèí äî ¿æ³ ÿê ïðîòèïóõëèííèé ïðîô³ëàêòè÷íèé ÷àé.
Êóðñ ë³êóâàííÿ – äî ì³ñÿöÿ.

ÀÊÓËÀ ² ÐÀÊÎÂ² ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß
Àìåðèêàíñüêèé îíêîëîã Äæîí Ãåëëåð ïîì³òèâ, ùî â ðàíàõ

ëþäèíè, íà ÿêó íàïàëà àêóëà, íå áóëî í³ÿêèõ áàêòåð³é. Êîëè
çà³íòðèãîâàíèé äîñë³äíèê ñïðîáóâàâ ïðèùåïèòè àêóëàì ðàêîâ³
êë³òèíè, òî ç öüîãî í³÷îãî íå âèéøëî. Âèÿâëÿºòüñÿ, àêóëàì
âëàñòèâèé ÿêèéñü íåâ³äîìèé ñïîñ³á ñàìîçàõèñòó â³ä áàêòåð³é,
ùî âèêëèêàþòü ð³çí³ õâîðîáè, çîêðåìà, ðàê. Äîñë³äæåííÿ öüîãî
ôåíîìåíó ïðîäîâæóþòüñÿ. Ìîæëèâî, ùî ÷åðåç äåê³ëüêà ðîê³â
ó÷åí³ çíàéäóòü âàêöèíó â³ä ðàêó ç äîïîìîãîþ àêóëè.

ßÊ ÇÍÈÇÈÒÈ ÊÐÎÂ’ßÍÈÉ ÒÈÑÊ ÁÅÇ ÒÀÁËÅÒÎÊ
(Â.Á. Êàìåíñüêèé, 1906 ð.)

Ó âàñ ð³çêî ï³äâèùèâñÿ òèñê, à òàáëåòîê ï³ä ðóêîþ íåìà.
Ùî ðîáèòè? Âèõ³ä º. Çðîá³òü ñàìîìàñàæ øèéíîãî â³ää³ëó õðåá-
òà, ðîç³òð³òü éîãî âçäîâæ õðåáåòíîãî ñòîâïà çâåðõó âíèç. Ì³öíî
íàòèñí³òü íà öåíòðè äîëîíåþ îáîõ ðóê. Íàïðèêëàä, ìîæíà
âçÿòèñÿ çà ðó÷êè äâåðåé, â³çî÷êà ³ ò.ï., óïåðòèñÿ â íèõ äîëîíÿ-
ìè îáîõ ðóê. Ìàñóéòå òî÷êè á³ëÿ ìî÷îê âóõ. Ìîæíà çðîáèòè ³
òàê: âèäèõíóòè ïîâ³òðÿ, çàòðèìàâøè äèõàííÿ íà 10-20 ñåê.
Ïîâòîðèòè ï³ñëÿ íåòðèâàëî¿ ïàóçè. Êðîâ’ÿíèé òèñê çíèçèòüñÿ,
ÿêùî ïðèêëàñòè õîëîäíó ãð³ëêó íà ä³ëÿíêó ïóïêà.

ßÊÙÎ ÂÅËÈÊÈÉ ÒÈÑÊ —
 ÄÎÏÎÌÎÆÅ ÊÎÐÀ Ë²ÙÈÍÈ

² ä³éñíî â³äâàð êîðè ë³ùèíè çíèæóº êðîâ’ÿíèé òèñê. Êîðó
ë³ùèíè ïîòð³áíî îáñòðóãàòè, ç ìîëîäî¿ ã³ëêè (ä³àìåòðîì 3 ñì ³
çàâäîâæêè 10 ñì). Òîä³ öþ êîðó çàïàðèòè ó 250 ã âîäè. 10
õâèëèí âîíà ìàº êèï³òè íà ñëàáêîìó âîãí³. Ïîò³ì öåé â³äâàð
íàñòîÿòè ö³ëó í³÷, à âðàíö³ ìîæíà ïèòè. Âæèâàòè äâ³÷³ íà äåíü,
ïî 2—3 ñòîëîâ³ ëîæêè äî ¿äè.

Åôåêòèâíèì ïðîòèïóõëèííèì çàñîáîì äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
òà ë³êóâàííÿ îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü âíóòð³øí³õ îðãàí³â
(øëóíêà, ñòðàâîõîäó, ïå÷³íêè), º êîð³íü ëîïóõà. Â ßïîí³¿ òàê
øàíóþòü êîð³íü ëîïóõà, ùî âèðîùóþòü ëîïóõ ÿê ãîðîäèíó.

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè òà äîïîì³æíîãî ë³êóâàííÿ ïóõëèí ìî-
ëî÷íî¿ çàëîçè æ³íêè ìîæóòü ñêîðèñòàòèñÿ äîïîìîãîþ ðîñëèí:
ìàëüâè ë³êàðñüêî¿ òà ðóòêè ë³êàðñüêî¿.

Òàòàðíèê êîëþ÷èé – öåé âñ³ì â³äîìèé áóäÿê òàêîæ ìàº ïðî-
òèïóõëèíí³ âëàñòèâîñò³. Öÿ ðîñëèíà «âîþº» ç íîâîóòâîðåíè-
ìè ïóõëèíàìè, ïðîòèñòî¿òü óòâîðåííþ ìåòàñòàç³â, à òîìó ðåêî-
ìåíäîâàíî ï³ñëÿ îíêîëîã³÷íèõ îïåðàö³é. Æ³íêàì äîïîìàãàº
ë³êóâàííþ ïóõëèíè ìàòêè.

Îíêîëîã³÷íèì õâîðèì äàâàëè ñ³ê êàëèíè: ñèñòåìàòè÷íå
âæèâàííÿ ïëîä³â êàëèíè ïîë³ïøóº ñàìî÷óòòÿ õâîðèõ íà çëî-
ÿê³ñí³ ïóõëèíè ³, îñîáëèâî, êîëè öå ñòîñóºòüñÿ îðãàí³â òðàâ-
ëåííÿ.

Ãàðíà ïðîô³ëàêòèêà â³ä îíêîçàõâîðþâàíü – ïøîíî.
Òîé õòî ¿ñòü ïøîíÿíó êàøó ç ìîëîêîì àáî ç ñàëîì, à â ï³ñò

ç äóõìÿíîþ îë³ºþ, êàïóñíÿê ³ç ïøîíîì, ñóï ç ïøîíîì, õòî
ãîòóº êîâáàñè – êðóï’ÿíêè, íà÷èíåí³ ïøîíîì, ãîëóáö³ ç ïøî-
íîì – òî ó òèõ ëþäåé, ó ò³é ðîäèí³ í³êîëè íå õâîð³òèìóòü íà
ïóõëèíè, í³ â êîãî íàâ³òü áîðîäàâêè íå ç’ÿâèòüñÿ íà ò³ë³, íå
êàæó÷è âæå ïðî ô³áðîì³îìè ÷è çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè. À òàêîæ
ïîá³ëüøå ñòðàâ ç áóðÿêà.

² ùå ÷óäîâîþ ïðîô³ëàêòèêîþ ðàêó áóäóòü: ðåãóëÿðíèé ñîí,
â³äïî÷èíîê, ïîâíîö³ííå õàð÷óâàííÿ ç ÿêîìîãà ìåíøèì âæè-
âàííÿì ñìàæåíîãî, êîï÷åíîãî, êîíñåðâ³â ç õàð÷îâèìè ñòàá³ë³-
çàòîðàìè.

ÐÅÖÅÏÒÈ:
Ë³êè ç ëîïóõà – äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ

ëîïóõà çàëèòè çâå÷îðà ï³âë³òðîþ êðóòîãî îêðîïó ³ íàñòîþâàòè
äî ðàíêó (7-8 ãîäèí). Âðàíö³ ïðîö³äèòè. Âæèâàòè òåïëèì ïî
ï³âñêëÿíêè íàñòîþ òðè-÷îòèðè ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Ë³êè äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ïóõëèí ìîëî÷íî¿ çàëîçè – êâ³òè
ìàëüâè ë³ñîâî¿ (ñâ³æ³) – 200 ã, òðàâó ðóòêè ë³êàðñüêî¿ – 100 ã
ïîäð³áíþþòü, ïåðåì³øóþòü ³ çàëèâàþòü 1 ë îêðîïó. Ãîäèíó
íàñòîþâàòè. Ïðîö³äèòè. Âæèâàòè âïðîäîâæ äíÿ çàì³ñòü âîäè.
Îäíàê äîòðèìóâàòèñü ïðàâèë: ïî 100 ìë ïåðåä ¿æåþ. Êóðñ
ë³êóâàííÿ áëèçüêî äâîõ ì³ñÿö³â.

Ë³êè ç òàòàðíèêó – ÷àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè ëè-
ñòÿ òà êîøèê³â êâ³ò³â òàòàðíèêó çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó,
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² ×ÅÐÂ’ßÊÈ Ë²ÊÓÞÒÜ…
Àíãë³éñüêèé õ³ðóðã Äæîí ×åðã çðîáèâ ñåíñàö³éíå â³äêðèòòÿ.

Êîëè äî íüîãî â êë³í³êó ïðèâåçëè ïîòåðï³ëîãî, â³í ç âåëèêèìè
òðóäíîùàìè çì³ã îâîëîä³òè ñîáîþ, áî ðàíè õâîðîãî áóëè ïîêðèò³
æèâîþ ìàñîþ ÷åðâ’ÿê³â. Îäíàê, æîäíà ³ç îáðîáëåíèõ ÷åðâ’ÿêàìè
ðàí íå ãíî¿ëàñü. Íàâïàêè, âñ³ âîíè í³áè çàçíàëè ðåòåëüíî¿
ñòåðèë³çàö³¿ ³ íàâ³òü ïî÷àëè çàòÿãóâàòèñü. Õâîðîìó, áåç óñÿêî¿
àíòèñåïòè÷íî¿ îáðîáêè, íàêëàëè ò³ëüêè øâè. Âæå ÷åðåç 3 äí³
ïàö³ºíòà âèïèñàëè. Òàêå ÷óäåñíå çö³ëåííÿ íàøòîâõíóëî ë³êàðÿ
íà äóìêó ðîçðîáèòè á³îëîã³÷íèé ìåòîä ë³êóâàííÿ â³äêðèòèõ ðàí.
Íà óðàæåí³ ä³ëÿíêè ò³ëà â³í íàêëàäàâ «êîìïðåñ» ³ç âèð³çîì ïîñå-
ðåäèí³, êóäè ïîì³ùàâ êðèõ³òíèõ ÷åðâ’ÿê³â, ðîçì³ðîì ïðèáëèçíî
3 ìì. Ïîò³ì ðàíó çàáèíòîâóâàëè, àëå òàê, ùîá ÷åðâ’ÿêè äèõàëè.
Ïðîöåñ çàãîþâàííÿ éøîâ íà äèâî øâèäêî. ×åðåç äâà äí³ â³ä ðàíè
íå çàëèøàëîñü æîäíîãî ñë³äó, íàâ³òü ðóáö³â. Ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ
õâîðèé íå â³ä÷óâàâ í³ÿêîãî äèñêîìôîðòó ÷è áîëþ.

ÏÎÍÈÆÅÍÈÉ ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÈÉ ÒÈÑÊ
Íàñò³é êâ³ò³â áåçñìåðòíèêà (óìàí, æîâò³ êîòÿ÷³ ëàïêè) 10 ã

êâ³ò³â íà 1 ñêëÿíêó êðóòîãî îêðîïó. Âæèâàòè ïî 20-30 êðà-
ïåëü 2 ðàçè íà äåíü íàòùå ïåðåä ñí³äàíêîì òà îá³äîì çà 30 õâ.
äî ¿æ³. Ìîæíà âæèâàòè ³ ó âèãëÿä³ íàñòîÿíêè.

Ç ³íøèõ äæåðåë – áåçñìåðòíèê ðåêîìåíäóºòüñÿ ó âèãëÿä³
â³äâàðó: 10-15 ã íà ñêëÿíêó âîäè. Âæèâàòè â îõîëîäæåíîìó
âèãëÿä³ ïî 2 ñò. ë. 3 ðàçè â äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³ ïðîòÿãîì 2-
3 òèæí³â.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ð²ÇÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ. ÏÎÐÀÄÈ
1. Ðèáàëêè, ùî ñòðàæäàþòü â³ä ñóäîì ó íîãàõ, ñïðè÷èíåíèõ

òðèâàëèì ïåðåáóâàííÿì ó âîä³, ðîáëÿòü ïîä³áíó íàñòîÿíêó äëÿ
ðîçòèðàííÿ ç ê³íñüêèõ ï’ÿâîê, ÿêèõ íàñòîþþòü íà ïåðâàêó.

2. Ìîëäîâö³ òà æèòåë³ Çàêàðïàòòÿ â ìèíóëîìó âèë³êîâóâà-
ëè íàâ³òü òÿæêîõâîðèõ, âèñíàæåíèõ òðèâàëîþ íåäóãîþ, äàþ-
÷è ¿ì âèíîãðàäíèõ ñëèìàê³â. ̄ õ íåîáõ³äíî áóëî êîâòàòè òàê, ÿê
óñòðèöü, çàïèâàþ÷è íàòóðàëüíèì âèíîì.

3. Â³ä âèñèïíîãî òèôó â äàâíèíó âèêîðèñòîâóâàëè âîøó,
çàïå÷åíó â ìàðöèïàí³. ̄ ¿ äàâàëè ç’¿ñòè õâîðîìó, öå ïðèçâîäèëî
äî êðèçè, ÿêà ñóïðîâîäæóâàëàñü âèñîêîþ òåìïåðàòóðîþ òà
ñèëüíèì ïîòîâèä³ëåííÿì. Îäóæàííÿ íàñòàâàëî äóæå øâèäêî.

4. ×îëîâ³÷å áåçïë³ääÿ ë³êóþòü çà äîïîìîãîþ ìàãí³þ. Ó ïî-
ëîâèí³ âèïàäê³â ïðè÷èíîþ áåçä³òíîñò³ ñ³ìåé ÿâëÿþòüñÿ ÷îëîâ³-

Ç ë³ùèíè â ë³êóâàëüíèõ ö³ëÿõ âèêîðèñòîâóþòü ³ ëèñòÿ, ³
êîðó ë³ùèíè (ëèñòÿ áðàòè êîëè âîíî ùå ìîëîäå é ñîêîâèòå).
¯õ çàñòîñîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ íåäóã ñå÷îñòàòåâèõ îðãàí³â
(çàïàëüí³ ïðîöåñè ñå÷îâîãî ì³õóðà, íèðîê). Äëÿ öüîãî áåðóòü
1 ñòîëîâó ëîæêó êîð³ííÿ íà 200 ì³ë³ë³òð³â âîäè, êèï’ÿòÿòü 5
õâèëèí, íàñòîþþòü óñþ í³÷ ³ âæèâàþòü ïî 2—3 ñòîëîâ³ ëîæêè
òðè÷³ íà äåíü çà 30 õâèëèí äî ¿äè. ßêùî öå ëèñòÿ, òî ñóøàòü,
ïîäð³áíþþòü, çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü 10
õâèëèí ³ òàêîæ ï’þòü ïî 2—3 ñòîëîâ³ ëîæêè òðè÷³ íà äåíü çà
ï³âãîäèíè äî ¿äè.

×ÎÒÈÐÈ ÐÅÖÅÏÒÈ ÏÐÎÒÈ ÀËÅÐÃ²¯
1. Çîëîòîòèñÿ÷íèê – 5 ñò. ë., çâ³ðîá³é – 4 ñò. ë., êîðåí³ êóëüáàáè

– 3 ñò. ë., ïîëüîâèé õâîù – 2 ñò. ë., êóêóðóäçÿí³ ïðèéìî÷êè – 1
ñò. ë., ðîìàøêà – 1ñò. ë., ïëîäè øèïøèíè – 2 ñò. ë.

Øèïøèíó ³ êîðåí³ êóëüáàáè ïðîïóñòèòè ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó.
Âåñü çá³ð äîáðå ïåðåì³øàòè. Äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè çáîðó íà 2,5
ñêëÿíêè âîäè ïîì³ñòèòè â åìàëüîâàíèé ïîñóä, çàëèòè õîëîä-
íîþ âîäîþ ââå÷åð³ ³ íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì íî÷³. Âðàíö³ ïîñòà-
âèòè íà âîãîíü. Äîâåñòè äî êèï³ííÿ (àëå íå êèï’ÿòèòè), óêóòà-
òè íà 4 ãîä., ï³ñëÿ ÷îãî ïðîö³äèòè. Âæèâàòè ïî 1 ñêëÿíö³ â òðè
ïðèéîìè ïåðåä ¿æåþ. Çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó. Òåðì³í ë³êó-
âàííÿ 6 ì³ñ. Ó ïðîöåñ³ ë³êóâàííÿ íå âæèâàòè ñïèðòíîãî.

2. Êðîïèâà, êâ³òè. 1 ñò. ë. êâ³ò³â (ñóõèõ ÷è ñâ³æèõ) íà
ñêëÿíêó îêðîïó. Íàñòîÿòè, óêóòàòè íà 30 õâ., ïðîö³äèòè. Ïèòè
ïî ï³âñêëÿíêè 4-5 ðàç³â íà äåíü, ÷è ïî 1 ñêëÿíö³, òðè÷³ íà
äåíü, ó òåïëîìó âèãëÿä³.

3. Ô³àëêà – 4 ñò. ë., ÷åðåäà – 4 ñò. ë. Âñå çì³øàòè, ïîä-
ð³áíèòè. 1 ñò. ë. çàâàðèòè â ñêëÿíö³ îêðîïó, íàñòîþâàòè äî
îõîëîäæåííÿ, à ïîò³ì ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè íà í³÷.

4. Êàëèíà. Äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè ñóõî¿ òðàâè çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, îõîëîäèòè. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè äâ³÷³ íà äåíü, ï³ñëÿ
¿æ³. Ìîæíà âçÿòè 1 ñò. ë. êâ³ò³â êàëèíè, çàëèòè ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, îõîëîäèòè. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè, òðè÷³ íà äåíü.

ÇÀÑ²Á Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ã²ÏÅÐÒÎÍ²¯
Ñ³ê öèáóë³ ãîðîäíüî¿ ñïðèÿº çíèæåííþ êðîâ’ÿíîãî òèñêó.

Äëÿ öüîãî ðàäèìî ïðèãîòóâàòè òàêèé çàñ³á: âèòèñíóòè ñ³ê ³ç
3 êã öèáóë³, çì³øàòè éîãî ç 500 ã ìåäó, äîäàòè 25 ãîð³õîâèõ
ïë³âîê (ñåðåäèíîê) ³ çàëèòè 0,5 ë ãîð³ëêè. Íàñòîþâàòè 10
äí³â. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. 2-3 ðàçè íà äåíü.
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 Æåíüøåíü, çâè÷àéíî êîð³íü æèòòÿ, àëå ïîòð³áíî çíàòè ì³ðó.
Íåîáõ³äíî âæèâàòè éîãî â òàêîìó ðåæèì³: 2-3 ðàçè íà äåíü ïî
15-20 êðàïåëü íàñòîÿíêè ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ, ï³ñëÿ ÷îãî ïîòð³áíî
çðîáèòè ïåðåðâó, ³íàêøå º çàãðîçà ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî
òèñêó. À îò ïðîðîñë³ çåðíà â³âñà – ïàíàöåÿ äëÿ ÷îëîâ³ê³â. Òðè
òèæí³ ðåãóëÿðíîãî âæèâàííÿ – ³ óñï³õ âàì ãàðàíòîâàíèé.

ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ ÆÈÒÒß – Ó ÂÀØÈÕ ÐÓÊÀÕ
Ãîâîðÿ÷è ïðî ìîæëèâå ïðîäîâæåííÿ æèòòÿ ëþäèíè, â÷åí³

íàçèâàþòü ð³çí³ öèôðè:120-130-250-700-1000 ðîê³â. Çâè÷àéíî,
ö³ öèôðè ìîæóòü ñòàòè ðåàëüíèìè çà óìîâè ïîºäíàííÿ óñï³õ³â
ãåíåòèêè, ìîëåêóëÿðíî¿ á³îëîã³¿, ìåäèöèíè. Àëå íå ìåíø âàæ-
ëèâîþ º ³ ã³ã³ºíà îñîáèñòîãî æèòòÿ – õàð÷óâàííÿ, ïðàöÿ, â³äïî-
÷èíîê. Åêñïåðèìåíòàìè äîâåäåíî, ùî ïîì³ðíå ãîëîäóâàííÿ,
ä³ºòà ç îáìåæåíèì âæèâàííÿì æèð³â ³ âóãëåâîä³â, ðóõîâà àê-
òèâí³ñòü ïðîäîâæóþòü æèòòÿ. Çíèæåííÿ òåìïåðàòóðè ëþäñü-
êîãî ò³ëà íà 1-2 ãðàäóñè äîäàº 10-20 ðîê³â æèòòÿ. Â óñÿêîìó
ðàç³, ñìåðòü â 60-80 ðîê³â – íå ïðèðîäíà. Ëþäèíà â öüîìó â³ö³
ïîìèðàº íå â³ä ñòàðîñò³, à â³ä õâîðîá, â³ä çàøëàêîâàíîñò³ âñüî-
ãî îðãàí³çìó. Îòæå, ðóøàéòå ó ïîõ³ä çà äîâãîë³òòÿì. Âñå ó
âàøèõ ðóêàõ.

Ö²ÊÀÂÎ ÇÍÀÒÈ
Âåëèêèé ä³ÿ÷ ³òàë³éñüêîãî Â³äðîäæåííÿ Ëåîíàðäî äà Â³í÷³

ââàæàâ, ùî äëÿ âèñîêî¿ êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, ïîëüîòó äóìêè,
òðåáà ñïàòè ïî 15 õâ. êîæí³ 4 ãîäèíè. Ñàìå òàêèé ðåæèì
íàéá³ëüø ñòèìóëþº òâîð÷ó àêòèâí³ñòü ëþäèíè.

ÁÓÐßÊ Ë²ÊÓª ÃÎËÎÂÍÈÉ Á²ËÜ
ßêùî íåïîêî¿òü ãîëîâíèé á³ëü, à ï³ä ðóêîþ íåìàº àíàëüã³-

íó, àáî öèòðàìîíó – íå âïàäàéòå ó â³ä÷àé. Âêëàä³òü ó âóõà
âàòí³ òàìïîíè, çìî÷åí³ áóðÿêîâèì ñîêîì, – ³ ñèëüíèé á³ëü
âùóõíå.

×ÀÉ ÂÆÈÂÀÒÈ –
Ë²ÊÀÐ²Â ÐÎÁÎÒÈ ÏÎÇÁÀÂËßÒÈ

Âñ³ òðè âèäè ÷àþ (çåëåíèé, ÷îðíèé, ÷åðâîíèé), ìàþòü ö³ëþù³
âëàñòèâîñò³ ³ ì³ñòÿòü á³îõ³ì³÷í³ ñïîëóêè ïîë³ôåíîëè, äî ñêëà-
äó ÿêèõ âõîäÿòü ôëàâîíî¿äè. Âîíè îáåð³ãàþòü êë³òèíè â³ä ïî-
øêîäæåííÿ, ÿêå, ââàæàþòü, ñïðè÷èíÿº âèíèêíåííÿ ïîíàä 50

êè. Ðåçóëüòàòè îñòàíí³õ äîñë³äæåíü óãîðñüêèõ â÷åíèõ ïîêàçà-
ëè, ùî ïðè÷èíîþ º äåô³öèò ìàãí³þ â îðãàí³çì³ ÷îëîâ³êà. Óñó-
íåííÿ öüîãî íåäîë³êó çí³ìàº ïðîáëåìó áåçïë³ääÿ ó ÷îëîâ³êà ³
ïðèçâîäèòü äî çä³éñíåííÿ ìð³¿ – ñòàòè áàòüêîì.

5. Âèíî é ïèâî çì³öíþþòü ñóäèíè. Ïëÿøêà ïèâà äî âå÷åð³
ñïðèÿº «âòå÷³ â³ä ³íôàðêòó» òàê ñàìî, ÿê ³ êåëèõ ÷åðâîíîãî
âèíà. Ïðî öå ñâ³ä÷àòü äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ íà 129 âîëîíòå-
ðàõ, ìåøêàíöÿõ Êàë³ôîðí³¿. Â÷åí³ ââàæàþòü, ùî ôåíîëîâ³
ñïîëóêè ó ÷åðâîíîìó âèí³ (à ñàìå â øê³ðö³ ÷îðíîãî âèíîãðà-
äó), ñëóæàòü íàä³éíèì çàõèñíèêîì íàøîãî ñåðöÿ. Ó ïèâ³ ¿õ
äåùî ìåíøå, àëå àëêîãîëü â ðîçóìíèõ ìåæàõ çìåíøóº ðèçèê
çàõâîðþâàííÿ ñóäèííî¿ ñèñòåìè îðãàí³çìó. Àìåðèêàíö³ ðåêî-
ìåíäóþòü ÷îëîâ³êàì ùîäåííî âæèâàòè 2 êóõë³ ïèâà, æ³íêàì –
óäâ³÷³ ìåíøå. Ïðîòå, ºâðîïåéö³ íå ñõâàëþþòü ÷àñòîãî âæèâàí-
íÿ «ð³äêîãî õë³áà». Íà äóìêó í³ìåöüêèõ ñïåö³àë³ñò³â, ÷îëîâ³-
êàì ïîòð³áíî âæèâàòè â äåíü íå á³ëüøå 20 ã àëêîãîëþ, à æ³íêàì
ñë³ä çàäîâîëüíèòèñÿ 10 ã (òàêà ê³ëüê³ñòü àëêîãîëþ ì³ñòèòüñÿ,
íàïðèêëàä, â 0,5 ë ïèâà äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ â 0,25 ë – äëÿ æ³íîê).

×ÎËÎÂ²ÊÈ, ÁÅÐÅÆ²ÒÜ ÑÅÁÅ!
1.Ïàì’ÿòàéòå: íàéêðàùèé ÷àñ äëÿ êîõàííÿ – áëèçüêî 7 ãîä.

ðàíêó. Ñàìå òîä³ â îðãàí³çì³ âèðîáëÿºòüñÿ íàéá³ëüøà ê³ëüê³ñòü
òåñòîñòåðîíó (÷îëîâ³÷îãî ãîðìîíó), à íàéìåíøà – î 20 ãîä. Êî-
õàéòåñÿ íå ð³äøå 3-õ ðàç³â íà òèæäåíü. Öå ï³äòðèìóº ãîðìîíè íà
äîáðîìó ð³âí³, ï³ñëÿ 40 ðîê³â íå áàæàí³ òðèâàë³ çàòðèìêè.

2. Àêòèâíî ïðàöþéòå ì³æ 6-8, 9-14 ãîäèíàìè, êîëè â êðîâ
âèêèäàºòüñÿ íàéá³ëüøå òåñòîñòåðîíó, à ç 15 äî 21 ãîä. êðàùå
ñèëüíî íå íàïðóæóâàòèñü.

3. Ñï³òü íå ìåíøå 7 ãîä. íà äîáó.
4. Ñïîðò äóæå êîðèñíèé, àëå ÿêùî ï³ñëÿ òðåíóâàíü âè íå

áóäåòå â³äïîâ³äíî â³äíîâëþâàòèñü, åôåêò â³ä òðåíóâàíü áóäå
çâîðîòí³é. Ïðî ãîðìîíàëüíèé äåô³öèò ñâ³ä÷àòü ñóäîìè ó ì’ÿ-
çàõ, áåçñîííÿ, ïîãàíå ïåðåíåñåííÿ íàâàíòàæåíü.

5. Îá³ä – ñâÿòî! Ðàö³îí ÷îëîâ³êà íà 30% ïîâèíåí ñêëàäàòè-
ñÿ ³ç æèð³â, áî â ñèíòåç³ òåñòîñòåðîíó áåðóòü ó÷àñòü íåíàñè÷åí³
æèðí³ êèñëîòè. Îïòèìàëüíà ÷àñòêà òâàðèííîãî á³ëêà – 16%.
Íàëÿãàéòå íà çåëåíü, ñàëàòè. Ç àëêîãîëåì áóäüòå îáåðåæí³, áî
åòèëîâèé ñïèðò ïðèãí³÷óº âèðîáëåííÿ ÷îëîâ³÷îãî ãîðìîíó

6. Íàäëèøîê âàãè (ïîíàä 30% â³ä ³äåàëüíî¿) ìîæå ïåðåòâî-
ðèòè ÷îëîâ³êà íà ³ñòîòó ñåðåäíüîãî ðîäó, áî îðãàí³çì â³çüìåòü-
ñÿ ðåïðîäóêóâàòè åñòðîãåíè – æ³íî÷³ ãîðìîíè.
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õîâö³ ïðîòÿãîì 2-õ ãîäèí. Â³äö³äèòè, âèêèíóòè øìàòî÷êè çà-
ïå÷åíîãî îâî÷à, à ð³äèíó çëèòè â ïëÿøêó. Äàâàòè ïî 2 ÷. ëîæ-
êè 3-4 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ ³ íà í³÷, ïåðåä ñíîì.

ÙÎÁ ÍÅ ÑÒÀÐ²ÒÈ, ¯ÆÒÅ ÊÀÏÓÑÒÓ
 Â Àíãë³¿ íà êëàäîâèù³ â Îðåñò³ ñïîðóäæåíî ïàì’ÿòíèê ïî

ôîðì³ êà÷àíà êàïóñòè ÷îëîâ³êó, ÿêèé âïåðøå çàâ³ç ¿¿ ç Ãîë-
ëàíä³¿. Âñ³ ìè ëþáèìî ñòðàâè ³ç êàïóñòè, òà äàëåêî íå âñ³ì
â³äîì³ ¿¿ ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³. Íàø³ ïðåäêè, ï³âäåíí³ ïëåìåíà
ñëîâ’ÿí, ïåðøèìè ä³çíàëèñÿ ïðî êàïóñòó â³ä ãðåêî-ðèìñüêèõ
êîëîí³ñò³â, ùî æèëè â Êðèìó òà ³íøèõ ðàéîíàõ Ïðè÷îðíîìî-
ð’ÿ. Äðåâíüîãðåöüêèé ìàòåìàòèê Ï³ôàãîð òâåðäèâ, ùî êàïóñòà
ï³äòðèìóº áàäüîð³ñòü ³ ñòâîðþº ãàðíèé íàñòð³é. Ðèìëÿíè ïðè-
ïèñóâàëè êàïóñò³ çäàòí³ñòü ë³êóâàòè áåçñîííÿ, ãëóõîòó, çàñïî-
êîþâàòè ãîëîâíèé á³ëü. Ó íàø³ äí³ êàïóñòó øèðîêî âèêîðèñ-
òîâóþòü ó ë³êóâàëüíîìó õàð÷óâàíí³ ïðè ñåðöåâî-ñóäèííèõ òà
êèøêîâî-øëóíêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ. Ó òðàäèö³éí³é ìåäèöèí³
áàãàòüîõ êðà¿í ñ³ê êàïóñòè ïðèçíà÷àþòü ïðè ãàñòðèòàõ, âèðàç-
êîâ³é õâîðîá³ øëóíêà òà äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè, çàõâîðþâàí-
íÿõ ïå÷³íêè. Êà÷àíè êàïóñòè äåÿê³ ñïåö³àë³ñòè ââàæàþòü íàâ³òü
ïðîòèïóõëèííèì çàñîáîì. Ïðè îï³êàõ ùå Àâ³öåííà ðåêîìåí-
äóâàâ ïðèêëàäàòè ñóì³ø êàïóñòè òà ÿº÷íîãî á³ëêà. Íàðîäíà
ìåäèöèíà ðåêîìåíäóº êàïóñòó ïðè åï³ëåïñ³¿, äëÿ âèäàëåííÿ
áîðîäàâîê, ë³êóâàííÿ ãàíãðåíè. Êð³ì òîãî, íàø³ ïðåäêè ââà-
æàëè: ÿêùî æóâàòè êàïóñòó òà ïèòè ¿¿ ñ³ê, òî âè íàçàâæäè
ïîçáóäåòåñÿ ãîëîâíîãî áîëþ, ïîëîñêàííÿ æ ñîêîì äîïîìîæå
ïðè àíã³í³. ², íàðåøò³, ïîñò³éíå âæèâàííÿ êàïóñòè – â áóäü-
ÿêîìó âèãëÿä³, ðîçãëàäèòü çìîðøêè, óïîâ³ëüíèòü ïðîöåñ ñèâ³í-
íÿ, òîáòî, îìîëîäèòü.

ÂÈÍÎ ÑÒÀËÎ Ë²ÊÀÌÈ
Ë³êàð³ ïðàâèëüíî ïîïåðåäæàþòü, ùî àëêîãîëü øêîäèòü çäî-

ðîâ’þ. Ïðîòå, áàòüêî ìåäèöèíè Àâ³öåííà â³äíîñèâ ñòàðå äîáðå
âèíî äî ðîçðÿäó ë³ê³â, à íå ¿æ³. Ëó¿ Ïàñòåð ââàæàâ âèíî
íàéá³ëüø çäîðîâèì ã³ã³ºí³÷íèì íàïîºì. Çâè÷àéíî, â ïîì³ðíèõ
ê³ëüêîñòÿõ. Ñàìå çà òàêî¿ óìîâè á³ëå âèíî ðåêîìåíäóºòüñÿ
ïðè ã³ïåðòîí³¿, õâîðîá³ ïå÷³íêè, ÿê ïîñëàáëþþ÷èé çàñ³á. ×åð-
âîíå – ïðè ã³ïîòîí³¿ (ïîíèæåíèé òèñê), ðîçëàäàõ îðãàí³â òðàâ-
ëåííÿ, îæèð³íí³ é íàâ³òü äëÿ ïðîô³ëàêòèêè êèøêîâèõ çàõâî-

âèä³â çàõâîðþâàíü. Äåÿê³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî ó ëþáè-
òåë³â ÷àþ, âì³ñò õîëåñòåðèíó â êðîâ³ òà êðîâ’ÿíèé òèñê íèæ÷³,
àëå íå äîâåäåíî, ùî ñàìå ÷àé öüîìó ïðè÷èíà.

Ïîíàä 20 äîñë³äæåíü íà òâàðèíàõ ïîêàçàëè, ùî ÷àé çàïî-
á³ãàº äåÿêèì ðàêîâèì çàõâîðþâàííÿì, ñåðåä ÿêèõ – õâîðîáè
øëóíêîâîãî òðàêòó, ëåãåíåâèõ øëÿõ³â, øê³ðè. ßê ³ ñèñòåìà-
òè÷íå âæèâàííÿ â ¿æó îâî÷³â òà ôðóêò³â, ÷àé ìîæå ñòàòè íåäî-
ðîãèì ³ ðåçóëüòàòèâíèì çàñîáîì çìåíøåííÿ ðèçèêó çàõâîð³òè
äåÿêèìè ð³çíîâèäàìè ðàêó. Òàê ÿê ÷àé ì³ñòèòü ôòîð, òî â³í
ìîæå äîïîìîãòè çì³öíèòè çóáíó åìàëü ³ ïîïåðåäèòè ïîÿâó êà-
ð³ºñó. Äîñë³äæåííÿ ÿïîíñüêèõ â÷åíèõ ïîêàçàëè, ùî ÷àé çàïî-
á³ãàº óòâîðåííþ çóáíîãî êàìåíþ, çíèùóº äåÿê³ ãðóïè ì³êðîá³â
ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, ùî ñïðè÷èíÿþòü çàïàëåííÿ ÿñåí. Çà äà-
íèìè ãîëëàíäñüêèõ â÷åíèõ, ëþäè, ÿê³ âèïèâàþòü â äåíü 4-5
ãîðíÿò ÷îðíîãî ÷àþ, íà 70% â³äñîòê³â çìåíøóþòü âèíèêíåííÿ
ó ñåáå ³íñóëüòó, ïîð³âíÿíî ç òèìè, ùî ï’þòü ò³ëüêè 1-2 ãîðíÿò-
êà ÷àþ íà äåíü. Ïðîâåäåí³ â 1993 ðîö³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè,
ùî ëþäÿì, ÿê³ ðåãóëÿðíî ï’þòü ÷îðíèé ÷àé, ð³äøå çàãðîæóº
³íôàðêò ç³ ñìåðòåëüíèì íàñë³äêîì.

ÕÎËÎÄÎÌ ÌÎÆÍÀ Ë²ÊÓÂÀÒÈ
ÏÓÕËÈÍÈ ÏÅ×²ÍÊÈ

Ðîçðîáëåíèé íåùîäàâíî ìåòîä, ìîæå äàòè íàä³þ ïàö³ºíòàì,
ùî ñòðàæäàþòü íà ðàê ïå÷³íêè. Çàìîðîæåíà ð³äêèì àçîòîì
ðàêîâà òêàíèíà ðóéíóºòüñÿ. Â îñíîâó öüîãî ìåòîäó, ðîçðîáëå-
íîãî â ÑØÀ, ïîêëàäåíî ïðèíöèï âèïàðîâóâàííÿ. Ä³ÿ õîëîäó
íà òêàíèíè âèêëèêàº îáìîðîæåííÿ, ÿêå ðàêîâ³ êë³òèíè íå ìî-
æóòü ïåðåíåñòè. Òàêèì ÷èíîì ïóõëèíà ðóéíóºòüñÿ.

ÐÀÊÈ Ë²ÊÓÞÒÜ ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇ ² ËÅÃÅÍ²
Âçÿòè 24-36 âåëèêèõ ðàê³â, ïðîìèòè, äàòè ñòåêòè âîä³, ñêëà-

ñòè â òðèë³òðîâó ñêëÿíó áàíêó ù³ëüíî, çàëèòè ñïèðòîì. Áàíêó
çàêðèòè íàãëóõî êðèøêîþ ³ ïîñòàâèòè äî çàòåìíåíîãî ì³ñöÿ íà
30 äí³â, ñòðóøóþ÷è ¿¿ êîæåí äåíü. Ïîò³ì ðàê³â âèáðàòè ³ äîáðå
ïðîñóøèòè. Çìîëîòè. Âæèâàòè ïî 1 ÷. ëîæö³ ïîðîøêó 2-3 ðàçè
íà äåíü äî ¿äè, çàïèâàþ÷è ñêëÿíêîþ âîäè, â ÿê³é ðîç÷èíåíà 1
ñò. ëîæêà ñïèðòó ç-ï³ä ðàê³â. Âèïèòè âñå. Äóæå ñèëüíèé ðå-
öåïò, îñîáëèâî äëÿ ë³êóâàííÿ òóáåðêóëüîçó, ðàêó ëåãåíü.

ÑÈÐÎÏ ²Ç ÐÅÄÜÊÈ Â²Ä ÁÐÎÍÕ²ÒÓ
Ðåöåïò äëÿ ä³òåé: íàð³çàòè ÷îðíó ðåäüêó ìàëåíüêèìè êóáè-

êàìè, ïîêëàñòè â êàñòðóëþ ³ çàñèïàòè öóêðîì. Ïåêòè â äó-
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ïàí³ö³ ç öèì â³ðóñîì, ëþäè á³ãàþòü ïî àïòåêàõ øóêàþ÷è çàñî-
áè ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êóâàííÿ. À íàâ³ùî? Ãðèï ìîæå òðèâàòè
äîâøèé ÷àñ. Òî ùî æ, äî öüîãî ÷àñó íàì ïîòð³áíî ¿ñòè ï³ãóë-
êè?

Ùî ðîáèòè? Ïåðø çà âñå, íàì óñ³ì ïîòð³áíî çàñïîêî¿òèñÿ.
Áî ï³ä ÷àñ ñòðåñó îðãàí³çì âèðîáëÿº ñòðåñîâ³ ãîðìîíè, ÿê³ çíè-
æóþòü àêòèâí³ñòü ³ìóí³òåòó. Äàëüøå ïîòð³áíî âäàòèñÿ äî
ïðèðîäíîãî ìåõàí³çìó – çàõèñòó. Ìè çàïàñëèñÿ â³òàì³íàìè
âë³òêó, êîëè ñïîæèâàëè ñâ³æ³ îâî÷³, ôðóêòè, ÿãîäè, à ïå÷³íêà
ìàº çäàòí³ñòü íàêîïè÷óâàòè ¿õ íà çàïàñ (àæ äî âåñíè).

Ïå÷³íêà – «êîðîëåâà» ³ìóí³òåòó. Âîíà º ãîëîâíèé î÷èùóâà÷
êðîâ³ ³ ñàìå âîíà ñëóæèòü äëÿ âèðîáëåííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè
àíòèò³ë. Êîëè â³ðóñ ïîòðàïëÿº â îðãàí³çì ÷åðåç ñëèçîâó
îáîëîíêó îðãàí³â äèõàííÿ, ïî÷èíàºòüñÿ âèðîáëåííÿ ³ìóíîãëî-
áóë³íó À. Ö³ àíòèò³ëà çâ’ÿçóþòü òà äåàêòèâóþòü â³ðóñ. Òîìó
äëÿ áîðîòüáè ç ãðèïîì ïîòð³áíî çàáåçïå÷èòè ïå÷³íêó â³òàì³íîì
À. Çâè÷àéíî â öåé ÷àñ âèêëþ÷èòè âæèâàííÿ àëêîãîëþ, ÿêèé
ðóéíóº ïå÷³íêó. Â³òàì³í À ì³ñòèòüñÿ â ëèñò³ ëþöåðíè,
êîíþøèíè, êðîïèâè, ïåòðóøêè, ìîðêâ³, êàïóñò³, òîìàòàõ, ÷åð-
âîíîìó ïåðö³, ïëîäàõ îáë³ïèõè, ãîðîáèíè, øèïøèíè. Ç ìîðê-
âè ìîæíà ðîáîòè ñ³ê àáî ¿ñòè ¿¿ ó ñêëàä³ ñàëàò³â ³ íàéêðàùå
çàñâîþºòüñÿ â ïîºäíàíí³ ç îë³ºþ. Äëÿ êðàùîãî çàñâîºííÿ âæè-
âàþòü íå ñèð³, à òåðì³÷íî îáðîáëåí³ ïðîäóêòè â³òàì³íó À. Áà-
ãàòî òàêîæ â³òàì³íó À º â áóðÿêàõ. Öèáóëÿ òà ÷àñíèê ìàþòü
ùîäíÿ áóòè íà ñòîë³. Â äåíü ïîòð³áíî ç’¿äàòè äî 3-õ çóáê³â
÷àñíèêó òà ÷åòâåðòèíêó íåâåëèêî¿ öèáóëèíè. Âîíè ÿâëÿþòüñÿ
ïðåêðàñíèì ïðèðîäíèì çàñîáîì ïîñèëåííÿ ³ìóí³òåòó. Ïîçè-
òèâíîþ ä³ºþ íà ïå÷³íêó ÿâëÿºòüñÿ ãàðáóç, ÿêèé ïîñòà÷àº
îðãàí³çì êë³òêîâèíîþ, ÿêà íåîáõ³äíà äëÿ î÷èùåííÿ êèøå÷íè-
êà â³ä òîêñèí³â.

Ç îáë³ïèõè òà øèïøèíè ðîáëÿòü îë³þ, ¿¿ äîäàþòü ïî 15-20
êðàïåëü äî ¿æ³ òðè÷³ íà äåíü. Òàêîæ ïîòð³áíî ñòåæèòè çà
ì³êðîôëîðîþ êèøå÷íèêó, òîìó, ùî â³í áåðå áåçïîñåðåäíþ
ó÷àñòü ó ôîðìóâàíí³ ³ìóí³òåòó. Á³ëüøå âæèâàéòå îâî÷³â,
ôðóêò³â, ïèéòå ÷à¿ ç ë³êàðñüêèõ òðàâ (ìàëèíà, øèïøèíà, ñìî-
ðîäèíà, ëèïîâèé öâ³ò, îáë³ïèõà), àëå íàéêðàùå ïèòè íàòóðàëüí³
ñîêè. Õë³á ðàäæó âæèâàòè ãðóáîãî ïîìîëó, à òàêîæ
ìîëî÷íîêèñë³ ïðîäóêòè.

Ïîðàäæó ùå ïèòè ùîäíÿ ïî 30-40 ãðàì³â òåïëîãî ñóõîãî
÷åðâîíîãî âèíà. Â³ðóñè áîÿòüñÿ êèñëîãî ñåðåäîâèùà, à ó âèí³ º
åëåìåíòè, ùî äîïîìàãàþòü ñòèìóëþâàòè àíòèâ³ðóñè ó ëþäèíè.

ðþâàíü. Ì³æ ³íøèì, ìîíàõè Êèºâî-Ïå÷åðñüêîãî ìîíàñòèðÿ â
äàâíèíó äàâàëè õâîðèì âèíî ÿê ö³ëþùèé íàï³é. Òîæ ë³êóâàí-
íÿ âèíîì òàêå æ äðåâíº, ÿê ³ ñàìå âèíî. Ñòàòèñòè÷í³ äîñë³ä-
æåííÿ îñòàíí³õ ðîê³â âðàçèëè íàâ³òü â÷åíèõ. Âæèâàííÿ òâà-
ðèííèõ æèð³â ñïðèÿº ³øåì³¿ ì³îêàðäó, â³ä ÷îãî ïîìèðàº áàãàòî
ëþäåé. À îñü ó Ôðàíö³¿ öÿ çàëåæí³ñòü óäâ³÷³ íèæ÷à. À âñå
òîìó, ùî ôðàíöóçè á³ëüøå çà ³íøèõ ï’þòü íàòóðàëüí³ âèíà.

ÙÎ ÒÀÊÅ «ÃÐÈÏ» –
ÌÅÒÎÄÈ ÉÎÃÎ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ

Ãðèï – öå ïðèðîäíèé â³ðóñ, ÿêèé ïîñò³éíî çàçíàº çì³í, ³íàêøå
â³í íå âèæèâ áè.

Äëÿ òîãî, ùîá «äàòè ïîòîìñòâî», â³ðóñ çìóøåíèé âäèðàòè-
ñÿ â æèâ³ êë³òèíè ³ ïåðåïðîãðàìóâàòè ¿õí³é ãåíåòè÷íèé êîä.
Âðàæåíà êë³òèíà òîä³ ïî÷èíàº ïîñèëåíî âèðîáëÿòè â³ðóñè, à ñàìà
âìèðàº. Îñü òàêèì º ìåõàí³çì ïîøèðåííÿ áóäü-ÿêîãî â³ðóñó.

Ó ïðèðîä³ º áåçë³÷ ð³çíèõ ïàðàçèò³â, ÿê³ âèêëèêàþòü ãîñòð³
ðåñï³ðàòîðí³ çàõâîðþâàííÿ.

Õâîðîáè, ïîä³áí³ äî «ãðèïó», çãàäóþòüñÿ ùå ó Ã³ïïîêðàòà,
òîáòî çà ÷îòèðèñòà ðîê³â äî ïî÷àòêó íîâî¿ åðè. Íàóêîâö³ äîâî-
äÿòü, ùî åï³äåì³ÿ «ãðèïó», ÿêà º âñåñâ³òíüîþ, ïîâòîðþºòüñÿ
÷åðåç êîæí³ 30-40 ðîê³â. Öÿ åï³äåì³ÿ òðèâàº ùå äåñü ç 1920-õ
ðîê³â.

Íèí³øí³é â³ðóñ äàº âåëèê³ óñêëàäíåííÿ àëå ìåíø³ â òèõ,
õòî ìàº õîðîøèé ³ìóí³òåò. À öå çíà÷èòü, ùî ³ìóí³òåò çàõèùàº
îðãàí³çì ëþäèíè â³ä áàêòåð³é, â³ðóñ³â, òîáòî º îõîðîíöåì íà-
øîãî îðãàí³çìó. ßêùî ëþäèíà ÷àñòî õâîð³º, òî öå ïåðøà îçíà-
êà, ùî ç ³ìóí³òåòîì â íå¿ íå âñå ãàðàçä.

Êîëè â ëþäèíè äîáðèé ³ìóí³òåò, âîíà äîáðå ñåáå ïî÷óâàº,
åíåðã³éíà, à íàéãîëîâí³øå, õâîðîáè, ÿêùî ³ º, òî ïðîò³êàþòü
áåç óñêëàäíåíü, òîìó ùî â³í çäàòåí íå ò³ëüêè çäîëàòè â³ðóñ,
àëå é íå äîïóñòèòè ïðèºäíàííÿ ³íøèõ ³íôåêö³é.

Ó÷åí³ äîâîäÿòü, ùî â³ðóñ ïðè + 50-60 ãðàäóñ³â ãèíå ÷åðåç
ï³âãîäèíè, à ïðè 65—70 ãðàäóñ³â – ãèíå ìàéæå ó â³ñ³ì ðàç³â
øâèäøå.

Ïàì’ÿòàéòå, ùî íà ãðîøàõ â³ðóñè ³ñíóþòü â³ä äâîõ ãîäèí –
äî òðüîõ ä³á ³ íàâ³òü á³ëüøå. Âîíè ìîæóòü ³ñíóâàòè íà ðó÷êàõ
äâåðåé, ÷àøêàõ, íà ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ ÷è íà ³íøèõ ïðåä-
ìåòàõ ïîáóòó. Òîìó ïðè ïîâåðíåíí³ ç âóëèö³ äîäîìó, â³äðàçó
çí³ìàéòå îäÿã ³ âçóòòÿ â êîðèäîð³ ³ ìèéòå ðóêè é îáëè÷÷ÿ. Ó
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ñ³ëü çàñòîñîâóâàòè 3-4 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿æ³ ÷è íàâ³òü ó ïåðå-
ðâàõ ì³æ ¿æåþ.

ËÓ×ÍÈÊÈ ×²ÍÃ²ÑÕÀÍÀ ÍÅ ÇÍÀËÈ ÑÎË²
Äàâíî âñòàíîâëåíî, ùî ÷èì ìåíøå ëþäèíà âæèâàº ñîë³, òèì

êðàùå âîíà ñåáå ïî÷óâàº, êðàùå ÷óº, áà÷èòü. Âàðòî çãàäàòè,
ùî ëó÷íèêàì ×³íã³ñõàíà âçàãàë³ çàáîðîíÿëîñÿ âæèâàòè ñ³ëü,
çàâäÿêè ÷îìó âîíè äî ãëèáîêî¿ ñòàðîñò³ çáåð³ãàëè ãîñòðèé ç³ð.

ÂÅÐØÊÎÂÅ ÌÀÑËÎ ÂÐßÒÓª Â²Ä ÃÐÈÏÓ
 Â³ä ãðèïîçíèõ â³ðóñ³â ìîæíà çàõèñòèòèñÿ çâè÷àéíèì âåð-

øêîâèì ìàñëîì. Ðåöåïò ïðîñòèé: 100 ã ìàñëà, 1 ëèìîí, ïðîïó-
ùåíèé ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó. Ðåòåëüíî ïåðåì³øàòè, íàìàñòèòè íà
õë³á ³ ¿ñòè. Ãîëîâíå, ùîá ìàñëî áóëî ñâ³æèì. Ó ìàãàçèíàõ
ìàñëîì íàçèâàþòü óñå, ùî íå íàçèâàþòü ìàðãàðèíîì, ïðè÷îìó
ìàñëîì âåðøêîâèì. Íà ùàñòÿ, ðîç³áðàòèñÿ â òîìó, ùî çà ïðî-
äóêò ïðîïîíóºòüñÿ, íå òàê âæå ³ ñêëàäíî. Ìàñëî æîâòîãî êîëü-
îðó – â³ä êîðîâè, ùî ¿ëà äîáðå. Ó íüîìó áàãàòî êàðîòèíó. Á³ëå
ìàñëî ïðèõîäèòü äî íàñ â³ä õóäî¿ êîðîâè. ßêùî ìàñëî ÿñêðàâî
æîâòå – âèðîáíèêè äîäàëè áàðâíèê. Çáåð³ãàòè ìàñëî ïîòð³áíî
âì³òè. Ç õîëîäèëüíèêà âèéìàòè íåíàäîâãî. Àëå ÿêùî ó âàñ ó
ðîäèí³ º âåëèê³ øàíóâàëüíèêè áóòåðáðîä³â ç ìàñëîì, òî öåé
ìîëî÷íèé äåë³êàòåñ ó õîëîäèëüíèê ïîâèíåí â³äïðàâëÿòèñÿ
ò³ëüêè íà í³÷.

ÕÂÎÐÎÁÀ – ÑÂÈÍÊÀ
Ëþäèíà ìîæå çàõâîð³òè íà ñâèíêó ò³ëüêè îäèí ðàç â ñâîºìó

æèòò³. Ïåðø çà âñå ïîòð³áíî õâîðîãî ³çîëþâàòè, ÿêùî òåìïå-
ðàòóðà âèñîêà, ïîòð³áíî ïîêëàñòè äèòèíó â ë³æêî. Çàïóõë³
ì³ñöÿ çìàùóâàòè ñàëîì ÷è âàçåë³íîì. Ðîòîâó ïîðîæíèíó ïî-
ëîñêàòè íàñòîºì ðîìàøêè, øàâë³¿. Ìîæíà ðîç÷èíîì ìàðãàí-
ö³âêè. Ïîë³ïøóº ñòàí õâîðî¿ äèòèíè ³ íàñò³é öâ³òó ëèïè.

ÐÅÖÅÏÒÈ:
1) Íàñò³é øàâë³¿: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ðîñëèíè, çàëèòè

ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 1 ãîä., ïðîö³äèòè. Ïèòè: ä³òÿì äî
5 ðîê³â – ïî 2 ñò. ëîæêè 4 ðàçè íà äåíü, ñòàðøèì çà 5 ðîê³â –
ïî 1/2 ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü. Öèì íàñòîºì ïîëîñêàòè ãîðëî.

 2) Íàñò³é ðîìàøêè: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëè-
òè 2 ñêëÿíêàìè îêðîïó. Íàñòîþâàòè 40 õâ. Ïèòè ìàëåíüêèì
ä³òÿì ïî 1-2 ÷. ëîæêè (çàëåæíî â³ä â³êó), ï³ñëÿ 6 ðîê³â – ïî 3–
4 ñò. ëîæêè (çàëåæíî â³ä â³êó). Öèì íàñòîºì ïîëîñêàòè ãîðëî.

ß îñîáèñòî öåé ìåòîä ïðîòèãðèïîâîãî ë³êóâàííÿ âèêîðèñòîâóþ
â³ääàâíà. Ìîæíà íàâ³òü ïèòè ìîëî÷íó ñèðîâîòêó, â í³é òàêîæ º
àíòèò³ëà, ÿê³ ïîæèðàþòü â³ðóñè. Ïðèéìàòè ùå ÷àé ç ëèìîííèì
ñîêîì, à ùå êðàùå, ÿêùî äîäàòè òðîõè íàòóðàëüíîãî ìåäó.

Íå çàáóâàéòå ³ ïðî ñàëî, ÿêå õîðîøèé ñòèìóëÿòîð ³ìóííî¿
ñèñòåìè, â ÿêîìó º íåçàì³íí³ àì³íîêèñëîòè, ç ÿêèõ óòâîðþþòü-
ñÿ íîâ³ êë³òèíè, ùî òàêîæ âåäóòü áîðîòüáó ç ð³çíèìè òîêñèíà-
ìè ³ â³ðóñàìè. Ñàëî ââàæàºòüñÿ óìîâíî ñòåðèëüíèì. ²íñòèòóò
âåòåðèíàðíî¿ ìåäèöèíè ÓÀÀÍ äîâ³â, ùî ó õâîðî¿ íà ãðèï
òâàðèíè â³ðóñ âðàæàº åï³òåë³é äèõàëüíèõ øëÿõ³â, à íå æèðî-
âèé ïðîøàðîê. Ðåêîìåíäîâàíî âæèâàòè éîãî äî 70 ã.

Êð³ì âñüîãî, ÿêùî âè âèõîäèòå íà âóëèöþ ³ â ì³ñöÿ, äå
ñêóï÷åííÿ ëþäåé, ñë³ä îäÿãàòè àïòå÷íèé ðåñï³ðàòîð (ìàñêó).
Â³í áóâàº ÷îòèðüîõøàðîâèé, øåñòèøàðîâèé, à ùå êðàùå – ç
âàòîþ âñåðåäèí³. Òàêó ìàñêó íå ìîæíà ïðàòè, àëå âàòà ä³º ÿê
äîäàòêîâèé ô³ëüòð. Ìàñêè ç ìàðë³ ìîæíà âèãîòîâèòè ñàìîìó.

×åðåç 3 ãîäèíè ìàñêà ñàìà ìîæå ïåðåòâîðèòèñÿ íà ðåçåðâó-
àð ³íôåêö³¿. Òîìó ï³ñëÿ 2-3 ãîäèí ¿¿ ïîòð³áíî ïðàòè, à ïîò³ì
ïðîéòèñü ïî í³é ãàðÿ÷îþ ïðàñêîþ.

ßêùî âè âñå-òàêè çàõâîð³ëè íà ãðèï ³ ó âàñ ï³äâèùèëàñü
òåìïåðàòóðà, áàæàíî çðàçó íå âæèâàòè æàðîçíèæóâàëüíèõ
ë³ê³â, òîìó ùî âàø îðãàí³çì â öåé ÷àñ çàä³º ê³ñòêîâèé ìîçîê
áîðîòèñÿ ç â³ðóñîì. Ï³ñëÿ öüîãî ñë³ä çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ,
ÿêèé çàñòîñîâóº õ³ì³êîòåðàïåâòè÷í³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÃÅÌÎÐÎÞ
Íàïèøó îäèí ðåöåïò â³ä ãåìîðîþ. Íèì ë³êóâàëàñü îäíà

æ³íêà. Âîíà äóæå ñòðàæäàëà â³ä ö³º¿ õâîðîáè: ïîñò³éí³ êðîâî-
òå÷³ ç ïðÿìî¿ êèøêè, ïðîïàâ àïåòèò, ïðîñòî òàíóëà íà î÷àõ.
Íåîáõ³äíî: çàêèï’ÿòèòè 5 ë âîäè, êèíóòè òóäè 4 ñò. ëîæêè
ìàõîðêè (ìîæíà ³ á³ëüøå – îäíó ïà÷êó), ïðîêèï’ÿòèòè 15 õâ.
³ ïàðèòèñÿ ïî 20-25 õâ. Âîíà âèë³êóâàëàñü çà ø³ñòü ñåàíñ³â, ³
á³ëüøå ãåìîðîé ¿¿ íå òóðáóâàâ.

ÀËÅÐÃ²Þ Ë²ÊÓªÌÎ Ñ²ËËÞ
Àëåðã³ÿ, çàçâè÷àé, âèíèêàº ÷åðåç íåäîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü õëî-

ðèä³â â îðãàí³çì³. Òîìó íàìàãàéòåñÿ ââîäèòè â îðãàí³çì ÿêî-
ìîãà á³ëüøå ñîë³. ßêùî àëåðã³ÿ âðàçèëà ëåãåí³, òî íåîáõ³äíî
ðîáèòè ³íãàëÿö³þ áðèçêàìè ì³öíîãî ñîëüîâîãî ðîç÷èíó. ßêùî
ä³¿ àëåðãåí³â çàçíàëà øê³ðà, îáòèðàéòåñü ï³ñëÿ êóïàííÿ ñ³ëëþ,
àëå íå çìèâàéòå ¿¿. Âîíà ñàìà îáñèïëåòüñÿ ïîò³ì. Íàìàãàéòåñÿ
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ùå ñòàº ì³öí³øèì ñîí, çíèêàþòü ãîëîâí³ áîë³. Çá³ëüøóºòüñÿ
ïîòåíö³ÿ ó ÷îëîâ³ê³â, ïîë³ïøóþòüñÿ ôóíêö³¿ ïå÷³íêè òà íèðîê.

ÅÊÇÅÌÓ ÂÈË²ÊÓÂÀËÎ
ÊÎÇß×Å ÌÎËÎÊÎ

Æ³íêà ñòðàæäàëà â³ä åêçåìè ïîíàä 20 ðîê³â, ùî ò³ëüêè íå
âæèâàëà, ðîáèëà âñå, ùî ïî÷óëà, àáî âè÷èòàëà â ë³òåðàòóð³,
ë³êóâàëàñü â ë³êàðí³ ïî 6-7 ì³ñÿö³â, àëå í³÷îãî íå äîïîìàãàëî.
Îäíîãî ðàçó âèïàäêîâî âè÷èòàëà â ãàçåò³ ïðî äèâîâèæíó ñèëó
êîçÿ÷îãî ìîëîêà, ï³ñëÿ ÷îãî êóïèëà êîçó ³ ñòàëà âæèâàòè ¿¿
ìîëîêî ³ äîïîìîãëî.

ÙÎ ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÄÎÂØÅ ÆÈÒÈ
(íàâ÷³òüñÿ ðîçñëàáëÿòèñÿ)

Çà äàíèìè á³îåíåðãåòèêà Âàäèìà Ñåëåçíüîâà, ëþäèí³ â³äïó-
ùåíî ïðèðîäîþ 400 ðîê³â æèòòÿ. Äâ³ñò³ ³ç íèõ «ç’¿äàº» åêîëî-
ã³ÿ, à ñòî ç ëèøí³ì ëþäèíà âòðà÷àº ñàìà íåðâîâèìè ñòðåñàìè ³
ñòàâëåííÿì äî ñàìî¿ ñåáå ³ äî ÷àñó. Â³äîìèé ñòåðåîòèï: òðè-
âàë³ñòü æèòòÿ – ò³ëüêè 60-70 ðîê³â, êîëè ñòàð³ñòü íàñòàº ðàçîì
ç ïåíñ³ºþ, êîëè âòðà÷àºòüñÿ ñåíñ æèòòÿ, ðîáîòà. ² ïîä³áí³ ñòå-
ðåîòèïè, ÿê³ äëÿ áàãàòüîõ ñòàþòü ïðîãðàìîþ, ä³éñíî íàáëèæà-
þòü ñìåðòü. Ìè ñàì³ âèçíà÷àºìî òðèâàë³ñòü æèòòÿ, ñàì³ âèð³-
øóºìî, íà æàëü, ÷àñòî íåñâ³äîìî, êîëè íàì ñòàð³òè ³ âìèðàòè.
Ïðèñëóõàéòåñü äî ñâî¿õ äóìîê ïðî ñìåðòü, ïðî ñâ³é â³ê. ² ïî-
ì³íÿéòå ö³ ñòåðåîòèïè, ïîêè íå ï³çíî. Íàïðèêëàä: «ÿ çíàþ,
ùî á³ëüøå 40 ðîê³â íå ïðîæèâó, ó íàø³é ñ³ì’¿ íåìà äîâãîæè-
òåë³â», – ãîâîðèâ äâà ðîêè òîìó 39 – ð³÷íèé çíàéîìèé, éîãî
âæå íåìàº ñåðåä æèâèõ. «Ïðî ÿêó ìîëîä³ñòü òè ïèòàºø? ï³ñëÿ
25 æ³íêà ïî÷èíàº ñòð³ìêî ñòàð³òè», – ïåðåêîíóâàëà 28-ð³÷íà
çíàéîìà, ÿê³é íà âèãëÿä áóëî âñ³ 38 ðîê³â. Ïîìîëîä³òè ìîæíà
çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ á³îåíåðãåòè÷íèõ ïñèõîòåõí³ê. Íàñàìïå-
ðåä, íàâ÷³òüñÿ ðîçñëàáëÿòèñÿ. Çàïàì’ÿòàéòå, êîëè ìè ðîçñëàá-
ëÿºìî îáëè÷÷ÿ, ðîçñëàáëÿºòüñÿ âñå ò³ëî. À êðàùèé ñïîñ³á ðîç-
ñëàáèòè ì’ÿçè – ñïî÷àòêó ¿õ íàïðóæèòè. Àáî óÿâ³òü ñåáå ïòà-
õîì, ùî âèñèòü ó ïîâ³òð³, ³ ïî÷èíàéòå ïîâ³ëüíî ñïóñêàòèñü íà
çåìëþ… Íàâ÷èâøèñü ðîçñëàáëÿòèñü, âè çìîæåòå ïîë³ïøèòè ñâîº
çäîðîâ’ÿ, ïîäîëàòè áåçñîííÿ òà íåðâîâ³ ñòðåñè.

Ìàðèíà ÌÎÐÎÇÎÂÀ, ïñèõîëîã.

 3) Íàñò³é ëèïîâîãî öâ³òó: 1,5 ÷. ëîæêè ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê
çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè 20 õâ. ïðîö³äèòè. Ïèòè:
ä³òÿì äî 5 ðîê³â 1-2 ñò. ëîæêè, ñòàðøèì – ÷åòâåðòèíó àáî
òðåòèíó ñêëÿíêè (çàëåæíî â³ä â³êó) òðè÷³ íà äåíü.

 4) Íàñò³é ñóì³ø³ ðîñëèí. Ñóì³ø ³ç ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè
(ëèñòÿ øàâë³¿, êâ³òîê áóçèíè, öâ³òó ëèïè, ïî 2 ñò. ëîæêè ì’ÿòè
ïåðöåâî¿ é íàñ³ííÿ êðîïó – ïî 2 ÷. ëîæêè) ïåðåì³øàòè ³ çàëè-
òè 10 ñêëÿíêàìè îêðîïó, ïîñòàâèòè íà âîãîíü, äîâåñòè äî êèï-
³ííÿ ³ çíÿòè. Ïðîãð³âàòè ãîëîâó, íàõèëèâøèñü íàä êàñòðóëåþ,
îáåðåæíî, ùîá íå îáïåêòèñÿ ïàðîþ, ³ çàêóòàâøèñü êîâäðîþ
âïðîäîâæ 15-25 õâ. Ï³ñëÿ ïðîöåäóðè çàêóòàòè ãîëîâó ³ ãîðëî
(âóõà ïîâèíí³ áóòè â òåïë³) òåïëîþ âîâíÿíîþ õóñòêîþ, ëÿãòè
â ë³æêî.

ÍÀÏ²É ÄÎÂÃÎÆÈÒÅË²Â
 Ç ÿã³ä áóçèíè ÷îðíî¿ ìîæíà ïðèãîòóâàòè ñìà÷íèé íàï³é,

ÿêèé, çà ñâ³ä÷åííÿìè ìåäèê³â, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ïðàöåç-
äàòí³ñòü, ñîí, ïîë³ïøóº çàãàëüíèé ô³çè÷íèé ñòàí. Äëÿ öüîãî
â³äîêðåìëåí³ â³ä ãðîíà ïëîäè íåîáõ³äíî âèñóøèòè â çàòåìíå-
íîìó ïðèì³ùåíí³, äå º ïðîòÿã, ï³ñëÿ ÷îãî äîñóøèòè ó äóõîâö³.
Â 0,5 ë³òðè îêðîïó âñèïàòè 1 ñò. ëîæêó ñóøåíèõ ÿã³ä. Âàðèòè
15-20 õâ., ïðîö³äèòè, â ãàðÿ÷èé íàï³é äîäàòè 2 ñò. ëîæêè ìåäó.
Âæèâàòè ãàðÿ÷èì àáî îõîëîäæåíèì.

ÄÀÂÍ²É ÐÅÖÅÏÒ ÄËß ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
 Öåé ðåöåïò çíàéäåíî â ò³áåòñüêîìó ìîíàñòèð³. Éîãî íàïè-

ñàíî íà ãëèíÿí³é òàáëè÷ö³ ²V ñòîë³òòÿ äî íàøî¿ åðè. Âçÿòè ïî
îäí³é ÷àñòèí³ (100 ã) ðîìàøêè, çâ³ðîáîþ, áåçñìåðòíèêà, áåðå-
çîâèõ áðóíüîê, ïåðåìîëîòè ³ çàêðèòè êðèøêîþ. Ñòîëîâó ëîæ-
êó ñóì³ø³ çàëèòè îêðîïîì (0,5 ë), âèòðèìàòè 20 õâ., ï³ñëÿ
÷îãî ïðîö³äèòè ÷åðåç òêàíèíó. Ïîò³ì äî îäí³º¿ ñêëÿíêè öüîãî
íàïîþ äîäàòè 1÷. ëîæêó ìåäó, âèïèòè. Ï³ñëÿ öüîãî í³÷îãî íå
¿ñòè ³ íå ïèòè. Öþ ïðîöåäóðó íåîáõ³äíî ðîáèòè ïåðåä ñíîì, à
âðàíö³ ï³ä³ãð³òè òå, ùî çàëèøèëîñÿ, çíîâó ðîç÷èíèòè 1 ÷. ëîæ-
êó ìåäó, âèïèòè çà 15-20 õâ. äî ñí³äàíêó. Òàê âæèâàòè ñóì³ø,
ïîêè âîíà íå çàê³í÷èòüñÿ. Êóðñ ë³êóâàííÿ ïîâòîðèòè ÷åðåç 5
ðîê³â. Íàñë³äîê ë³êóâàííÿ òàêèé: ïîë³ïøóºòüñÿ îáì³í ðå÷î-
âèí. Îðãàí³çì î÷èùàºòüñÿ â³ä æèðîâèõ â³äêëàäåíü, êðîâîíîñí³
ñóäèíè ñòàþòü åëàñòè÷íèìè. Öåé íàñò³é çàïîá³ãàº òàêèì õâî-
ðîáàì, ÿê ñêëåðîç, ³íôàðêò, ã³ïåðòîí³ÿ, ñòèõàº øóì â ãîëîâ³,
ïîë³ïøóºòüñÿ ãîñòðîòà çîðó, îìîëîäæóºòüñÿ óâåñü îðãàí³çì, à
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ñïî÷àòêó. ßêùî êàì³ííÿ ó íèðêàõ ó âàñ äàâíî, òî ïðîöåäóðó
òðåáà ïîâòîðèòè ³ âòðåòº.

Ï²ªËÎÍÅÔÐÈÒ (ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß ÍÈÐÎÊ)
Ï³ºëîíåôðèò º îäíèì ³ç íàéïîøèðåí³øèõ çàõâîðþâàíü íè-

ðîê. Íà íüîãî õâîð³þòü ïåðåâàæíî æ³íêè. Ñï³ââ³äíîøåííÿ ÷î-
ëîâ³ê³â òà æ³íîê ó â³ö³ äî 50-òè ðîê³â º – 1:4. Ðîçâèòêîâ³ çàõ-
âîðþâàííÿ ìîæå ïîñïðèÿòè ñòàòåâå æèòòÿ. Ó ä³òåé ï³ºëîíåô-
ðèò ðîçâèâàºòüñÿ ÷àñò³øå íà ôîí³ àíîìàë³¿ ðîçâèòêó ñå÷îñòàòå-
âî¿ ñèñòåìè. Ïðè ö³é õâîðîá³ ï³äâèùóºòüñÿ òåìïåðàòóðà ò³ëà
äî 37,20 Ñ, íåâåëèê³é á³ëü ó ä³ëÿíö³ ïîïåðåêó, íåçíà÷í³ ðîçëàäè
ñå÷îâèä³ëåííÿ.

ÐÅÖÅÏÒÈ:
 Íàñò³é êâ³ò³â âîëîøêè – ÷àéíó ëîæêó êðàéí³õ ïåëþñ-

òîê âîëîøêè ñèíüî¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäè-
íó. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 4 ðàçè íà äåíü äî âæèâàííÿ ¿æ³.

 Ë³êè ç ïèð³þ ïîâçó÷îãî – ñòîëîâó ëîæêó ïîäð³áíåíîãî
êîðåíåâèùà ïèð³þ ïîâçó÷îãî çàëèòè 0,5 ë îêðîïó, íàñòîþâàòè
â òåðìîñ³ 8 ãîä., ïèòè ïî ï³âñêëÿíö³ 4 ðàçè íà äåíü.

 Íàñò³é òðàâè âåðáåíè – ñòîëîâó ëîæêó ïîäð³áíåíî¿
òðàâè âåðáåíè ë³êàðñüêî¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâà-
òè 2 ãîä. Ïèòè ïî 2 ñò. ëîæêè 3-5 ðàç³â íà äåíü.

 Ë³êè ç áàðáàðèñó – 1 ñò. ëîæêó ëèñòÿ áàðáàðèñó çàëè-
òè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè 1 ãîä. Âæèâàòè ïî 1 ñò. ëîæö³
3-4 ðàçè íà äåíü.

ÏÅ×²ÍÎ×ÍÈÖß ÇÂÈ×ÀÉÍÀ –
Ë²ÊÓª ÆÎÂ×ÍÎÊÀÌ’ßÍÓ ÕÂÎÐÎÁÓ

Ïå÷³íî÷íèöÿ ë³êóº æîâ÷íîêàì’ÿíó õâîðîáó, ðåãóëþº îáì³í
ðå÷îâèí, î÷èùàº êðîâ, à â³äòàê º åôåêòèâíèì çàñîáîì ïðè
ôóðóíêóëàõ, øê³ðíèõ âèñèïàõ.

ÐÅÖÅÏÒ:
 Íàñòîÿíêà ç ïå÷³íî÷íèö³: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ òðàâè

çàëèòè 1,5 ë. ãîð³ëêè, íàñòîþâàòè 15 äí³â. Âæèâàòè ïî 5-10
êðàïåëü ç òåïëîþ âîäîþ 4 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿äîþ òà ïåðåä
ñíîì.

 Íàñò³é òðàâè: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè ïå÷³íî÷-
íèö³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè. Âæèâàòè ïî ÷âåðò³
ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü, àáî çîâí³øíüî äëÿ ïîëîñêàííÿ.

ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ Â²ÄÑÒÓÏÈÒÜ
Ðåöåïò äàâí³é ³ áàãàòî ðàç³â ïåðåâ³ðåíèé. Ñêëÿíêà ìåäó,

ñêëÿíêà ñîêó àëîå, ñêëÿíêà ñîêó ðåäüêè, ñêëÿíêà ñïèðòó ³
ëîæêà ñóõî¿ ã³ð÷èö³. Âñå ïåðåì³øàòè ³ ðîáèòè êîìïðåñè, òåïëî
óêðèâàòèñÿ. Ìåí³ öå äîáðå äîïîìîãëî.

ÌÎËÎÊÎ ² ÇÄÎÐÎÂ’ß
Îñíîâíèé á³ëîê, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â ìîëîö³ – êàçå¿í. Â³í ïî-

ñòà÷àº â îðãàí³çì íàéá³ëüøèé íàá³ð àì³íîêèñëîò. Çàñâîºííÿ
æèð³â, ùî ì³ñòÿòüñÿ â ìîëîö³, òàêîæ äîñèòü âèñîêå – 95-98%.
Çàâäÿêè öèì æèðàì â³äáóâàºòüñÿ ñòâîðåííÿ ìåìáðàí êë³òèí.
À òàêîæ ðàçîì ³ç ìîëî÷íèì æèðîì â îðãàí³çì íàäõîäÿòü æè-
ðîðîç÷èíí³ â³òàì³íè À ³ Ä, ³íø³ âàæëèâ³ ñêëàäîâ³ – ìîëî÷íèé
öóêîð, ëàêòîçà, ãàëàêòîçà, ÿê³ º âêðàé âàæëèâ³ äëÿ îðãàí³çìó,
îñîáëèâî â äèòÿ÷îìó òà þíàöüêîìó â³ö³. Ãàëàêòîçà, äî òîãî, æ
íåîáõ³äíà äëÿ æèâëåííÿ ìîçêó. Ó ñâ³æîìó ïàñòåðèçîâàíîìó
êîðîâ’ÿ÷îìó ìîëîö³ º ìàéæå âñ³ â³òàì³íè. Îäíàê, ïðè êèï’ÿò³íí³
âòðà÷àºòüñÿ â³òàì³í Ñ. Ëåöåòèí, ÿêèé º ó ìîëîö³, ìàº âëàñ-
òèâ³ñòü âèäàëÿòè æèðîâ³ êðàïë³ ç êë³òèí ïå÷³íêè. Ô³ç³îëîã³÷íà
ïîòðåáà â ìîëîö³ çàëåæèòü â³ä â³êó ëþäèíè. Äëÿ ä³òåé â³ä 1 äî
3-õ ðîê³â ùîäåííà íîðìà äîð³âíþº 700 ìë, â³ä 3 äî 5-òè ðîê³â
ïîòð³áíî ñïîæèâàòè 600 ìë íà äåíü, à ó â³ö³ 16 ðîê³â – 500 ìë.
Òàêà æ íîðìà ïîòð³áíà ëþäÿì ó òàê çâàíîìó àêòèâíîìó
(òâîð÷îìó) â³ö³. Ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó íîðìà ìîëîêà ñòàíî-
âèòü äî 450 ìë íà äîáó. Ìîëîêî – öå ïðîäóêò, ÿêèé ï³äòðèìóº
ìîëîä³ñòü îðãàí³çìó, îáåð³ãàº éîãî â³ä ðàííüîãî àòåðîñêëåðî-
çó. Âîíî ìàëîêàëîð³éíå, ïîñòà÷àº îðãàí³çìîâ³ ïëàñòè÷íèé ìà-
òåð³àë äëÿ áóäîâè êë³òèí.

ßÊ ÂÈÃÍÀÒÈ ÊÀÌ²ÍÍß Ç ÍÈÐÎÊ
Öåé â³äâàð ³ç êîð³ííÿ ñîíÿøíèêà äîïîì³ã Í.Áóðàâêî âèãíà-

òè êàì³ííÿ ³ç íèðîê ³ âîíà ðàäèòü öåé ðåöåïò óñ³ì. Îòæå, âîñå-
íè áåðåòå êîð³íü, îáð³çàºòå äð³áíîòó, à îñíîâíó ÷àñòèíó âèñó-
øóºòå. Ï³ñëÿ ÷îãî ïîäð³áíþºòå íà ìàëåíüê³ øìàòî÷êè, âåëè-
÷èíîþ ç êâàñîëþ.

 Íà îäèí ïðèéîì – 1 ñêëÿíêó êîð³ííÿ çàëèòè 3 ë äæåðåëü-
íî¿ âîäè ³ êèï’ÿòèòè 3 õâ. Âîäó çëèòè, ïðîö³äèòè ³ âèïèòè
ïðîòÿãîì 3-õ äí³â. Êîð³ííÿ çíîâó çàëèòè 3 ë âîäè, àëå êèï’ÿ-
òèòè âæå 15 õâ. Öüîãî âèñòà÷èòü íà 3 äí³. Ïîò³ì ïîâòîðèòè âñå
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ÁÓÉÂÎËß×Å ÌÎËÎÊÎ Ë²ÊÓª ÏÅ×²ÍÊÓ
² ÆÎÂ×ÍÈÉ Ì²ÕÓÐ, ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇ,

ÇÀÏÎÁ²ÃÀª ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍÞ Ä²ÒÅÉ ÍÀ ÐÀÕ²Ò
Áóéâîëè ìàéæå í³êîëè íå õâîð³þòü, ¿ì âàêöèíàö³ÿ íå ïî-

òð³áíà. Éîãî æèðíå, í³æíå ìîëîêî íå ìàº àíàëîã³â, øâèäêî
çàñâîþºòüñÿ, äîïîìàãàº ïðè õâîðîáàõ ïå÷³íêè ³ æîâ÷íîãî ì³õó-
ðà. Ó ìîëîö³ áóéâîë³â áàãàòî ñîëåé, êàëüö³þ, ùîäåííå éîãî
ñïîæèâàííÿ çàïîá³ãàº çàõâîðþâàííþ ä³òåé íà ðàõ³ò, à äîðîñ-
ëèõ íà àòåðîñêëåðîç, ä³º ïðîô³ëàêòè÷íî ïðîòè òóáåðêóëüîçó
òà ëåéêîçó. Ìîæíà ñïîæèâàòè ç öüîãî ìîëîêà ñèð, ñìåòàíó.

ÇÁÐÎß ÏÐÎÒÈ ÐÀÊÓ – ÖÅ ÍÀØ ÑÎÍ
Îðãàí³çì ìàº ñïåöèô³÷íîãî ïðîòèïóõëèííîãî àãåíòà – ìå-

ëàòîí³í. Âèðîáíèöòâî ö³º¿ ðå÷îâèíè âèðîáëÿºòüñÿ â êë³òèíàõ
ìîçêó, ñò³íêàõ ñóäèí, àïåíäèêñ³ òà ìèãäàëèêàõ. ßêùî ïðîâå-
äåíî îïåðàö³þ íà öèõ îðãàíàõ (âèäàëÿëè àäåíî¿äè, ìèãäàëè-
êè, àïåíäèêñ) ïðîòèïóõëèííèé ³ìóí³òåò çíèæåíî. Óíèêíóòè
îïåðàö³¿ ìè íå çàâæäè ñïðîìîæí³. Àëå ìîæåìî ³íøå. Òàêîæ
çìåíøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ìåëàòîí³íó ³ âíàñë³äîê ïîðóøåííÿ ñíó,
áî â³í âèðîáëÿºòüñÿ ïåðåðàõîâàíèìè âèùå îðãàíàìè ñàìå âíî÷³.
Òîìó òàê ïîòð³áíî äáàòè ïðî ïîâíîö³ííèé ÿê³ñíèé â³äïî÷èíîê.
Óñ³ ñïðîáè æèòè ïðàâèëüíî íå äàäóòü åôåêòó, ÿêùî âèïàäå ç
ëàíöþãà öÿ âàæëèâà ëàíêà.

Á.ÑÊÀ×ÊÎ, ô³òîòåðàïåâò.

ÑÏÈÐÒÍ² ÍÀÏÎ¯ Â ÍÅÂÅËÈÊÈÕ ÄÎÇÀÕ
ª Ë²ÊÓÂÀËÜÍÈÌÈ

Ïðèñòðàñòü äî ñïðèòíèõ íàïî¿â ââàæàºòüñÿ îäí³ºþ ç íàéíå-
áåçïå÷í³øèõ çâè÷îê ëþäèíè.

Âîäíî÷àñ, ÿêùî ãîâîðèòè ïðî 25 ãðàì³â ÷èñòîãî ñïèðòó íà
äîáó (öå 50 ãðàì³â ãîð³ëêè ÷è ñêëÿíêà âèíà), òî öþ äîçó äëÿ
äîðîñëî¿ ëþäèíè ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê ë³êóâàëüíó. Ñàìå âîíà
âïëèâàº íà ïîë³ïøåííÿ êðîâîîá³ãó, ìàº çàñïîê³éëèâèé åôåêò,
ïðè öüîìó ùå é çíèæóºòüñÿ ð³âåíü õîëåñòåðèíó â êðîâ³.

Äîñë³äæåíî, ùî íà ðîáîòó øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó ïî-
çèòèâíî âïëèâàþòü á³ë³ âèíà. ×åðâîíå âèíî ì³ñòèòü àíòèã³ïîê-
ñàíòè (çàõèñò â³ä ã³ïîêñ³¿) òà ðåñâåðàòîðè (ðå÷îâèíà, ùî ìàº
ïðîòèçàïàëüíó òà ïðîòèïóõëèííó ä³¿). Ãë³íòâåéí ñòèìóëþº
óòâîðåííÿ åðèòðîöèò³â òà ãåìîãëîá³íó. Öåé íàï³é ðÿòóº â³ä
çàñòóä, â³ä³ãðàº çíåáîëþâàëüíó òà ïðîòèçàïàëüíó ä³¿.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÐÀÊÓ
Ãîëþê Ìèõàéëî Ôåäîðîâè÷ ïðîæèâàâ íà Äàëåêîìó Ñõîä³.

Ë³êóâàâ îíêîõâîðèõ çà ñâîºþ ñõåìîþ. 25 ìî¿õ êë³ºíò³â ï³äòâåð-
äèëè, ùî ïèëè íàñò³é ç òðàâ çà ñõåìîþ Ãîëþêà ³ õâîðîáè â íèõ
íå ðîçâèâàëèñÿ. Ïóõëèíà õî÷ ³ íå ðîçñìîêòóâàëàñü, àëå é íå
ðîñëà. À öå çíà÷èòü, ùî çàãðîçà áëèçüêî¿ ñìåðò³ â³äñòóïàº. Îñü
ñõåìà Ì.Ô. Ãîëþêà: áàäàí ïîäð³áíèòè äî ðîçì³ðó ãðå÷êè. 50ã
êîð³ííÿ çàëèòè 350ã êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè òåìïåðàòóðîþ 60î â
åìàëüîâàíîìó ïîñóä³. Çàêóòàòè ³ íàñòîþâàòè 8 ãîä. íå
ïðîö³äæóþ÷è, çáåð³ãàòè ó òåìíîìó ì³ñö³. ×èñòîò³ë, 12 ã
ñóõî¿ òðàâè ïîì³ñòèòè â òåìíó áóòëþ ³ çàëèòè 0,5ë ãîð³ëêè,
íàñòîþâàòè 10 ä³á. Åëåóòåðîêîê, 100ã ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ
ïîì³ñòèòè â 700-ãðàìîâó òåìíó áóòëþ ³ çàëèòè 0,5ë ãîð³ëêè.
Íàñòîþâàòè 10 ä³á. Ï³âîí³ÿ óõèëüíà (ìàð’¿í êîð³íü) 50 ã
ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ ó òåìíîìó áóòèë³ çàëèòè 0,5ë ãîð³ëêè.

Íàñò³é ï³âîí³¿ âæèâàòè óñ³ òðè ì³ñÿö³ ùîäíÿ òðè÷³ íà äåíü
çà 30 õâ. äî ¿æ³ ïî 30-40 êðàïåëü. Íàñò³é áàäàíó âæèâàòè òðè÷³
íà äåíü çà 1 ãîä. äî ¿æ³ ïî 2-3 ÷. ëîæêè. Íàñò³é ÷èñòîò³ëó
âæèâàòè íàñòóïí³ 3 äí³ ïî äåñåðòí³é àáî ñòîëîâ³é ëîæö³ òðè÷³
íà äåíü çà 40 õâ. äî ¿æ³. Íàñò³é åëåóòåðîêîêó âæèâàòè íà-
ñòóïí³ òðè äí³ (ï³ñëÿ ÷èñòîò³ëó) ïî 1 ÷. ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü çà
30 õâ. äî ¿æ³. Ïîò³ì çíîâó ïî êîëó, óñ³ òðè ì³ñÿö³, ïàðàëåëüíî
ç íàñòîºì ï³âîí³¿. Âñ³ íàñòî¿ ðîçâîäèòè âîäîþ â ïðîïîðö³¿ 1:3.

Âîëîäèìèð ÏÎÃÎÍßÉ, òðàâíèê.

ÑÌÀ×ÍÈÉ ÉÎÃÓÐÒ Ë²ÊÓª ØËÓÍÎÊ
Éîãî íàçèâàþòü åë³êñèðîì æèòòÿ ï³ñëÿ îïåðàö³¿. Ïîòðàïëÿ-

þ÷è â øëóíîê, êîðèñíà ì³êðîôëîðà éîãóðòó, êåô³ðó ÷è êèñëÿ-
êó äîïîìàãàº íàø³é âëàñí³é ì³êðîôëîð³ áîðîòèñÿ ³ç øê³äëèâè-
ìè ì³êðîáàìè òà áàêòåð³ÿìè, ñïðàâëÿòèñÿ ³ç ñêëàäíîùàìè òðàâ-
ëåííÿ. Íàïðèêëàä, ëþäÿì, ÿê³ ñòðàæäàþòü ïîíèæåíîþ êèñ-
ëîòí³ñòþ øëóíêà, àáî õòî ïåðåí³ñ îïåðàö³þ íà íüîìó, äîáðå
ðàçîì ç ¿æåþ ïðèéìàòè äåê³ëüêà ñòîëîâèõ ëîæîê éîãóðòó. À
ï³ñëÿ ë³êóâàííÿ àíòèá³îòèêàìè, äëÿ ïîíîâëåííÿ ðîáîòè ñèñòå-
ìè îðãàí³â òðàâëåííÿ, ïîòð³áíî ïðîòÿãîì äâîõ òèæí³â ùîäåí-
íî ïèòè íå ìåíøå ñêëÿíêè öüîãî ïðîäóêòó. Ùîäåííèé ïðèéîì
225 ã éîãóðòó çì³öíþº ³ìóííó ñèñòåìó, ïðîòèä³º ñêëåðîçó ñó-
äèí, ä³àáåòó, âèíèêíåííþ âèðàçêè òà çàïîð³â. Âèáèðàþ÷è éî-
ãóðò, âðàõóéòå, ùî ä³òÿì ³ õâîðèì ëþäÿì íå âàðòî ¿ñòè éîãóðò
³ç ñèëüíèìè øòó÷íèìè àðîìàòèçàòîðàìè, ç âèñîêèì âì³ñòîì
öóêðó, çàïîâíåí³ ÿñêðàâèìè áàðâíèêàìè ³ çíåæèðåí³.
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ïîë³ïøóº òðàâëåííÿ òà çíèæóº ïîäðàçíåííÿ øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó. Òîìó êóêóðóäçó ñë³ä ââåñòè äî ðàö³îíó ³ ñïîæèâà-
òè íå ëèøå â ïåð³îä ¿¿ äîçð³âàííÿ, àëå é âïðîäîâæ ö³ëîãî ðîêó.
Äî ïðèêëàäó, ìîæíà ñïîæèâàòè êóêóðóäçÿí³ ïëàñò³âö³ ç ìîëî-
êîì àáî êóêóðóäçÿíó êàøó. ¯¿ âàðòî ¿ñòè é òèì, õòî äîòðè-
ìóºòüñÿ ä³ºòè÷íîãî õàð÷óâàííÿ. Äèòèíà ìîæå ç’¿äàòè çà îäèí
ðàç ï³â êà÷àíà, à äîðîñëà – äî äâîõ.

Â.ÑÒÅÏÀÍ×ÅÍÊÎ, ôàðìàêîëîã.

ßÊ² ÕÂÎÐÎÁÈ Ë²ÊÓª ÊÀÐÒÎÏËß
Â³äîìî, ùî â êàðòîïë³ º íå ëèøå âóãëåâîäè, àëå é á³ëêè,

àñêîðá³íîâà êèñëîòà, â³òàì³íè. Öå îäíå ç îñíîâíèõ äæåðåë ì³íå-
ðàëüíèõ ñîëåé. Êð³ì öüîãî ùå ì³ñòèòüñÿ çàë³çî, êàë³é, öèíê,
ì³äü, ìàðãàíåöü òà áàãàòî ³íøèõ åëåìåíò³â. Ïðè ÿêèõ íåäóãàõ
ïîìàãàº êàðòîïëÿíèé ñ³ê?

Ñ³ê  ñèðî¿ êàðòîïë³ äîáðå î÷èùàº îðãàí³çì — â³äïîâ³äàº
Â.Ñòåïàíåíêî, äîöåíò êàôåäðè ïðîìèñëîâî¿ òà êë³í³÷íî¿ ôàð-
ìàêîëîã³¿ ÍÌÀÏÎ. – ²ç ñîêàìè ìîðêâè òà ñåëåðè â³í ïîì³÷íèé
ïðè ïîðóøåííÿõ òðàâëåííÿ, íåðâîâèõ ðîçëàäàõ (ùîäíÿ âàðòî
âèïèâàòè äî 800 ìë) Ïðè ïîðóøåíí³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñë³ä
ïèòè ïî 100 ìë êàðòîïëÿíîãî ñîêó òðè÷³ íà äåíü (êð³ì ðàíêó)
äî ¿äè, âïðîäîâæ òðüîõ òèæí³â. Ï³ñëÿ öüîãî çðîáèòè ïåðåðâó
íà òèæäåíü ³ çíîâó ïîâòîðèòè êóðñ. Ïðè ðîçëàäàõ øëóíêîâî-
êèøêîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ãàñòðèò ³ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòü, âè-
ðàçö³, çàêðåïàõ) ñë³ä âèïèâàòè ñêëÿíêó ñîêó ðàíêîì íàòùå.
Ï³ñëÿ öüîãî òðåáà ïîëåæàòè 30 õâ., à ÷åðåç ãîäèíó – ïîñí³äà-
òè. Òàê ðîáèòè 10 äí³â ï³äðÿä. Òîä³ ïåðåðâà íà äåñÿòü äí³â ³
ïîâòîðåííÿ êóðñó. Ïàì’ÿòàéòå, ùî ñâ³æèé ñ³ê ñë³ä âèïèâàòè
îäðàçó ï³ñëÿ ïðèãîòóâàííÿ.

Ïðè êàòàðàêò³ ÷è áðîíõ³ò³ ñë³ä çâàðèòè êàðòîïëþ â ìóíäè-
ðàõ, ðîç³ì’ÿòè äîäàòè ñòîëîâó ëîæêó îë³¿ òà 2-3 êðàïë³ éîäó,
ðîçì³øàòè. Ïîêëàñòè öþ ñóì³ø íà ñåðâåòêó, òîä³ íà ãðóäè –
àæ äî ãîðëà. Çâåðõó çàêóòàòè ÿê êîìïðåñ. Ïðè õðîí³÷íîìó
êàøë³ ìîæíà ðîáèòè òàêèé êîìïðåñ íà ãðóäè òà ñïèíó.

Õâîðèì íà ã³ïåðòîí³þ òðåáà ¿ñòè ïå÷åíó êàðòîïëþ ç ëóøïèí-
íÿì. Ïðè çàñòóä³, íåæèò³ òà êàøë³ ïîì³÷íèé äàâí³é ñïîñ³á: çâàðè-
òè êàðòîïëþ â ìóíäèðàõ, çëèòè âîäó, ïîì’ÿòè êàðòîïëþ, à òîä³
íàõèëèòèñü íàä êàñòðóëåþ, íàêðèòè ãîëîâó ðóøíèêîì ³ äèõàòè. Äëÿ
ë³êóâàííÿ áîðîäàâîê òðåáà ðîçêðàÿíèì áîêîì êàðòîïë³ íàòèðàòè
óðàæåíó ä³ëÿíêó. Íà ôóðóíêóëè ÷è ñâ³æ³ íàðèâè ñë³ä íàêëàñòè
ñèðó òåðòó êàðòîïëþ, ïåðåâ’ÿçàòè, à òîä³ çì³íþâàòè ïîâ’ÿçêó êîæí³
òðè ãîäèíè. Öå òðåáà ïîâòîðþâàòè ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

Ó ïèâ³ ì³ñòÿòüñÿ ô³òîåñòðîãåíè, òîìó öåé íàï³é ìîæå ïîçè-
òèâíî âïëèâàòè íà îðãàí³çì æ³íêè ïðè êë³ìàêòåðè÷íîìó ñèíä-
ðîì³ (ïîì’ÿêøóº éîãî ïðîÿâè).

À ñèâóøí³ îë³¿, ùî º ó ñàìîãîí³, ÷óäîâî ðîç÷èíÿþòü êàìåí³
â íèðêàõ òà âèâîäÿòü ¿õ ç îðãàí³çìó. ßêùî ãîâîðèòè ïðî ì³öí³
íàïî¿, òî ïåðåâàãó êðàùå íàäàâàòè êîíÿêó òðèâàëî¿ åêñòðàêö³¿ –
â³í ì³ñòèòü åêñòðàêòè, ÿê³ çàõèùàþòü ñåðöå. Íàéá³ëüø ö³ííè-
ìè º ÷åðâîí³ âèíà.

ÑÅÊÑ – ÊÎÐÈÑÍÀ ÇÂÈ×ÊÀ
Ñåêñ – öå îäíà ç íàéêðàùèõ çâè÷îê, â³ä ÿêèõ ëþäèíà, íà

ùàñòÿ, íå â³äìîâëÿºòüñÿ. ßêùî íå ôóíêö³îíóº ñòàòåâà ñèñòå-
ìà, âèíèêàþòü ãîðìîíàëüí³ ïîðóøåííÿ. Çàñò³é êðîâ³ ó ñòàòå-
âèõ îðãàíàõ. Öå ìîæå ïîçíà÷èòèñÿ é íà ðîáîò³ ùèòîïîä³áíî¿
çàëîçè òà íàäíèðíèê³â. Ó æ³íîê ñòðèìóâàííÿ ìîæå ñòàòè ïðè-
÷èíîþ ïîðóøåíü ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó, áîëþ ãîëîâè, ðîçâèò-
êó äèñòîí³¿ íåâðîçó, õâîðîá³ ìàòêè òà ìîëî÷íèõ çàëîç, íàâ³òü,
ïîÿâè íîâîóòâîðåíü. Â³äñóòí³ñòü ñåêñóàëüíèõ ñòîñóíê³â íåáåç-
ïå÷íà äëÿ ÷îëîâ³ê³â, íàäòî, ÿêùî âîíè ïîòåðïàþòü â³ä õðîí³÷-
íî¿ çàñò³éíî¿ õâîðîáè ñòàòåâî¿ ñèñòåìè. Óòðèìàííÿ ìîæå ïðè-
âåñòè äî ïîñèëåííÿ çàñò³éíèõ ÿâèù ó ïåðåäì³õóðîâ³é çàëîç³,
ïîã³ðøåííÿ çàãàëüíîãî ñàìîïî÷óòòÿ. Íàéá³ëüøî¿ æ øêîäè çäî-
ðîâ’þ çàâäàº ñòðèìóâàííÿ çà óìîâè íàÿâíîñò³ ô³ç³îëîã³÷íîãî
áàæàííÿ.

Ëþáîù³ íîñÿòü íå ëèøå ðåëàêñíó ä³þ, àëå º é çàñîáîì çáå-
ðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ïîñèëåííÿ çàõèñíèõ ñèë îðãàí³çìó.

Çâ³ñíî æ, éäåòüñÿ íå ïðî ñåêñ ³ç ïåðøèì-ë³ïøèì, à ç êîõà-
íèì, ïîñò³éíèì ïàðòíåðîì.

Þ.ÇÀÑÀÄÀ, ë³êàð-ñåêñîëîã.

ÄÂÀ ÊÀ×ÀÍÈ ÊÓÊÓÐÓÄÇÈ ÍÀ ÄÅÍÜ
ÂÁÅÐÅÆÓÒÜ Â²Ä ÊÀÐ²ªÑÓ ² ÍÀÂ²ÒÜ Â²Ä ÐÀÊÓ
Âèÿâëÿºòüñÿ, ùî óñ³ ¿¿ â³òàì³íè òà ì³êðîåëåìåíòè ïîòð³áí³

äëÿ ðîáîòè ñåðöåâî-ñóäèííî¿, íåðâîâî¿ òà êðîâîòâîðíî¿ ñèñòåì.
Êóêóðóäçó êîðèñíî ¿ñòè, ùîá çáåðåãòè çóáè, øê³ðó â äîáðî-

ìó ñòàí³ é ìàòè ì³öíèé ñîí. Ùå ö³íí³ñòü öüîãî ì³êðîåëåìåíòà
â òîìó, ùî â³í ñïîâ³ëüíþº ïðîöåñè ñòàð³ííÿ îðãàí³çìó, à òà-
êîæ º çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè îíêîçàõâîðþâàíü. Âàæëèâî çíà-
òè é òå, ùî êóêóðóäçà ñïðèÿº çì³öíåííþ ÿñåí òà äîïîìàãàº â
áîðîòüá³ ç êàð³ºñîì. Òîìó äîñèòü ç’¿äàòè 1-2 êà÷àíè íà äåíü —
³ âàøà óñì³øêà áóäå á³ëîñí³æíîþ. Êð³ì òîãî âàðåíà êóêóðóäçà
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ÙÎÁ ÍÅ ÑÒÀÐ²ÒÈ
Àìåðèêàíñüê³ ìåäèêè ç’ÿñóâàëè, ùî ïðîäóêòè ì³ñòÿòü

á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ ïåðåøêîäæàþòü îêèñëþ-
âàëüíèì ïðîöåñîì â îðãàí³çì³, ùî âèêëèêàþòü ïåðåä÷àñíå
ñòàð³ííÿ. Äîñë³äæåííÿ íàïî¿â äîçâîëèëè â÷åíèì ç ìåäè÷íîãî
³íñòèòóòó Êë³âëåíäà (ÑØÀ) âèçíà÷èòè, ÿê³ ³ç íèõ ìàþòü
íàéá³ëüøó àíòèîêèñëþâàëüíó àêòèâí³ñòü.

Ñåðåä ñâ³æèõ âèãîòîâëåíèõ ñîê³â — íàéá³ëüøó àíòèîêèñëþ-
âàëüíó àêòèâí³ñòü ìàº ñ³ê æóðàâëèíè. Â³äðàçó æ çà íèì ³äóòü
ñîêè ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè òà ãðàíàòó. Ñ³ê ÿáëóê çèìîâèõ ñîðò³â
àêòèâí³øèé, í³æ ë³òí³õ. Ìàéòå íà óâàç³, ùî ñîêè, óïàêîâàí³ â
ïàêåòè, ìàþòü àíòèîêèñëþâàëüíó àêòèâí³ñòü ó 2—6 ðàç³â íèæ÷ó,
í³æ ñâ³æî âè÷àâëåí³. Àëå é ñâ³æ³ ñîêè ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàòè
â³äðàçó, àäæå ¿õíÿ àêòèâí³ñòü çíèæóºòüñÿ ï³ä ÷àñ çáåð³ãàííÿ.

Â îâî÷åâèõ ñîêàõ òàêîæ áàãàòî àíòèîêñèäàíò³â, ïðè ÷îìó
íàéá³ëüøå ¿õ ó ÷àñíèêîâîìó ñîêó, ÿêèé íå âòðà÷àº ñâîº¿
àêòèâíîñò³ íàâ³òü ïðè òèæíåâîìó çáåð³ãàíí³. Àêòèâí³ñòü ñîê³â
ñåëåðè, öèáóë³, ïåòðóøêè, áóðÿêà òà êàðòîïë³ îäíàêîâà, çà
íèìè éäóòü êàïóñòà, ãàðáóç ³ ìîðêâà.

Ñóõ³ âèíîãðàäí³ ÷åðâîí³, ðîæåâ³ òà á³ë³ âèíà — ïðîÿâëÿþòü
íàéá³ëüøó àíòèîêèñëþâàëüíó àêòèâí³ñòü, ÷îãî íå ñêàæåø ïðî
êàãîð ³ íàñòîÿíêè. Ù æ äî ïèâà, òî ç òî÷êè çîðó çàõèñòó â³ä
íàäëèøêîâîãî îêèñëåííÿ ïåðåâàãó íàäàþòü òåìíèì ñîðòàì. À
÷åìï³îí ç àíòèîêèñëþâàëüíî¿ àêòèâíîñò³ ñåðåä ÷àþ — çåëåíèé
àç³àòñüêèé.

ÒÐÈ ÎÇÍÀÊÈ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
Ñïî÷àòêó ç’ÿñóºìî, õòî òàêèé äîâãîæèòåëü. Ô³ç³îëîã³÷íà

ìîëîä³ñòü òðèâàº äî 35 ðîê³â. Ñåðåäí³é â³ê – àæ äî 59 ðîê³â.
Äàë³ éäå ïîõèëèé â³ê (â³ä 60 äî 74 ðîêè). Ï³ñëÿ öüîãî ïî÷è-
íàºòüñÿ ñòàð³ñòü (75-89 ðîê³â). À âæå ïåð³îä ï³ñëÿ 90 ðîê³â ä³ñòàâ
íàçâó «äîâãîë³òòÿ». Òîáòî, åêñïåðèìåíò ó÷åíèõ âèÿâëÿâ, ÿê³ ëþäè
ìàþòü íàéá³ëüøå øàíñ³â ïåðåòíóòè öþ ïîçíà÷êó.

Îäíà ç îçíàê äîâãîæèòåëÿ, çà ¿õíüîþ âåðñ³ºþ, – ì³öíå ðóêî-
ñòèñêàííÿ. ² öå ö³ëêîì ëîã³÷íî. Àäæå ñèëà ñòèñêàííÿ ðóêè –
îäèí ³ç ïîêàçíèê³â ì’ÿçåâîãî òîíóñà. Â³äïîâ³äíî, ÿêùî ì’ÿçåâà
ñèñòåìà ëþäèíè ïåðåáóâàº â òîíóñ³, öå âêàçóº íà ì³öíå çäîðîâ’ÿ.

Äðóãà îçíàêà – øâèäê³ñòü ìîâëåííÿ ÷è ðåàêö³¿. Áî òàêå
ìîâëåííÿ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ëþäèíà øâèäêî ñïðèéìàº, ïåðå-
ðîáëÿº òà â³äïîâ³äàº íà íîâó ³íôîðìàö³þ. Öå, ñâîºþ ÷åðãîþ,
âêàçóþ íà æâàâ³ñòü íåéðîííèõ çâ’ÿçê³â ó ìîçêó òà éîãî àê-
òèâí³ñòü.

Ïðè ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³ ïîì³÷íèé â³äâàð ³ç êàðòîïëÿíîãî
ëóøïèííÿ (300 ã íà ë³òð îêðîïó).

×ÀÑÒÅ ÂÆÈÂÀÍÍß ÊÀÐÒÎÏË² ÌÎÆÅ
ÏÐÈÂÅÑÒÈ ÄÎ ÎÆÈÐ²ÍÍß
ÒÀ ÖÓÊÐÎÂÎÃÎ Ä²ÀÁÅÒÓ

ßê ç’ÿñóâàëè â÷åí³ ç Ãàðâàðäñüêîãî óí³âåðñèòåòó, íàäì³ðíà
ëþáîâ äî êàðòîïë³ ñóòòºâî ï³äâèùóº ðèçèê ðîçâèòêó ä³àáåòó
äðóãîãî òèïó – ¿¿ ñïîæèâàííÿ ïðèçâîäèòü äî ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ
öóêðó â êðîâ³. Çîêðåìà ó ëþáèòåë³â êàðòîïë³ ðèçèê çàõâîð³òè
íà öóêðîâèé ä³àáåò çðîñòàº íà 14 â³äñîòê³â, à â òèõ, õòî ïîëþá-
ëÿº êàðòîïëþ-ôð³, àæ íà 21 â³äñîòîê. Ï³ñëÿ 20-ð³÷íîãî äîñë³-
äæåííÿ ç ó÷àñòþ 85 òèñÿ÷ ÷îëîâ³ê ó÷åí³ çàêëèêàþòü çìåíøèòè
ê³ëüê³ñòü êàðòîïë³ â ðàö³îí³ äî 200 ã íà äåíü.

À ùå êîëè âóãëåâîäè (êàðòîïë³) ïîºäíóâàòè ç á³ëêàìè (ì’ÿ-
ñà), òî êðîõìàëü, ùî ì³ñòèòüñÿ â êàðòîïë³, ïîãëèíàº ôåðìåíò
ïåïñèí, íåîáõ³äíèé äëÿ ðîç÷åïëåííÿ á³ëê³â, òèì ñàìèì ñïî-
â³ëüíþþ÷è ¿õ òðàâëåííÿ ³ çàòðèìóþ÷è íà òðèâàëèé ÷àñ ó øëóíêó
òà êèøê³âíèêó, âèêëèêàþ÷è ãíèòòÿ. Îñü ÷îìó íåáàæàíî
ïîºäíóâàòè êàðòîïëþ ç ì’ÿñîì ÷è ðèáîþ.

Íàòîì³ñòü êàðòîïëÿ äóæå äîáðå ïîºäíóºòüñÿ ç³ ñâ³æèìè îâî-
÷àìè (ñàëàòîì ç ìîðêâè, êàïóñòè, áóðÿêè), ç êâàøåíîþ êàïóñ-
òîþ òà îã³ðêàìè, çåëåííþ, öèáóëåþ òà ÷àñíèêîì. Íåïîãàíå
ïîºäíàííÿ êàðòîïë³ ç êâàñíèì ìîëîêîì.

Òà ùîá íå çàøêîäèòè çäîðîâ’þ — ç’¿äàòè êàðòîïë³ íå á³ëüøå
ÿê 250 ãðàì³â íà äåíü, âêëþ÷íî ç êàðòîïëåþ ó ïåðøèõ ñòðàâàõ
÷è ñàëàòàõ, ³ òî íå ùîäíÿ. Êàðòîïëþ ÿê ãàðí³ð êðàùå çàì³íèòè
êàøàìè, ³íøèìè îâî÷àìè. Íàïðèêëàä, ã³ïåðòîí³êàì çàì³ñòü
êàðòîïë³ âàðòî âæèâàòè ãðå÷êó, ïøîíÿíó ÷è â³âñÿíó êàø³.

Îñê³ëüêè êàðòîïëÿ º äæåðåëîì â³òàì³íó Ñ, à òàêîæ ì³ñòèòü
êàë³é, ùî íåîáõ³äíèé äëÿ íîðìàëüíî¿ ðîáîòè ñåðöÿ, òà ãë³öèí,
ÿêèé ïîêðàùóº ðîáîòó ìîçêó, çîâñ³ì âèêëþ÷àòè ¿¿ ç ðàö³îíó òàêîæ
íå âàðòî. À êðîõìàëü — ÷óäîâèé çàñ³á ïðè øëóíêîâî-êèøêîâèõ
çàõâîðþâàííÿõ. Íàâ³òü ïðè îòðóºííÿõ êàðòîïëÿ º ä³ºòè÷íèì
ïðîäóêòîì. Íàéá³ëüø êîðèñíà êàðòîïëÿ – çàïå÷åíà «ó êîæóøêó».

Êîðèñíà òàêîæ êàðòîïëÿ â³äâàðåíà, ïðèãîòîâëåíà íà ïàð³,
òóøêîâàíà. À îò ñìàæåíà, íà æàëü, º îäíèì ç³ øê³äëèâèõ ïðî-
äóêò³â. Ó í³é áàãàòî õîëåñòåðèíó, ùî çãóáíî ä³º íà øëóíîê òà
ñóäèííó ñèñòåìó.

À. ÊÂÀ×ÅÍÞÊ, åíäîêðèíîëîã,
Í.ÌÀÒ×ÓÊ, ë³êàð-ä³ºòîëîã.
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Øàìï³íüéîíè – ì³ñòÿòü ðå÷îâèíè, ÿê³ áîðþòüñÿ ³ç ñòàô³ëî-
êîêîâîþ ³íôåêö³ºþ.

Ðèæèêè – ÷óäîâèé ïðîòèçàïàëüíèé çàñ³á. Âîíè ì³ñòÿòü ðå-
÷îâèíó, ñõîæó íà ãîðìîí êîðòèçîí, à òîìó ïîì³÷í³ ïðè áîëÿõ
òà çàïàëåííÿõ.

Ãðóçä³ (á³ë³é) – ìîæóòü äîïîìàãàòè ïðè êàøë³, áðîíõ³òàõ.
Ëèñè÷êè – äóæå ïîì³÷í³ â³ä ãëèñò³â. Äëÿ öüîãî ¿õ âèñóøó-

þòü, ìåëÿòü íà ïîðîøîê òà âæèâàþòü ïî ï³â÷àéíî¿ ëîæêè òðè÷³
íà äåíü.

Ìóõîìîðè – çäàòí³ çí³ìàòè çàïàëåííÿ ó ñóãëîáàõ, òîìó ðîá-
ëÿòü ñïèðòîâó íàñòîÿíêó ³ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ íàòèðàííÿ ñóã-
ëîá³â ïðè ðåìàòè÷íèõ áîëÿõ, àðòîçàõ, àðòðèòàõ.
Ì. ÏÐÈÞÊ, ì³êîëîã ÍÀÍ Óêðà¿íè, Ã.Ãàõ, ë³êàð-ô³òîòåðàïåâò.

ÑÎÄÎÞ Ë²ÊÓÞÒÜ Ð²ÇÍ² ÕÂÎÐÎÁÈ
1. Â³ä ìîçîë³â íà ðóêàõ íåîáõ³äíî ðîáèòè òåïë³ ìèëüíî-

ñîäîâ³ âàííî÷êè ç äîáàâêîþ íàøàòèðíîãî ñïèðòó (â äîùîâó
âîäó ñîäó ìîæíà íå äàâàòè).

Íà 1 ë âîäè – 1 ÷. ë. ñîäè, 2 ÷. ë. íàøàòèðíîãî ñïèðòó, 1 ÷.
ë. íàñòðóãàíîãî ìèëà. Òðèìàòè íîãè 15-20 õâ., ï³ñëÿ ÷îãî âè-
òåðòè íàñóõî, ïîòåðòè ïåìçîþ.

2. ßêùî 1 ÷. ë. ñîäè ðîç÷èíèòè ó 0,5 ë êèï’ÿ÷åíîãî ìîëîêà
³ âæèâàòè íà í³÷, òî öå ïîì’ÿêøèòü êàøåëü. ßêùî íå ïîäî-
áàºòüñÿ ïèòè ìîëîêî, òî ìîæíà ðîáèòè òàê³ ³íãàëÿö³¿: 1 ñò. ë.
ñîäè íà 1ë êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè.

3. Ïîëîñêàííÿ ñîäîþ çí³ìàº çóáíèé á³ëü.
4. Ïðè ïàíàðèö³¿ (ãí³éíå çàïàëåííÿ ïàëüöÿ) ïðèãîòóéòå

ì³öíèé ñîäîâèé ðîç÷èí (2 ñò. ë. ñîäè íà 0,5 ë ãàðÿ÷î¿ âîäè) ³
òðèìàéòå ó íüîìó ïðèáëèçíî 20 õâ. õâîðèé ïàëåöü. Ðîáèòè öå
ïîòð³áíî òðè÷³ íà äåíü.

5. Ñîäà – äóæå åôåêòèâíèé çàñ³á ïðîòè çàêà÷óâàííÿ â òðàíñ-
ïîðò³, à òàêîæ ïåðøà äîïîìîãà ïðè âàæêèõ òðàâìàõ, âåëèê³é
êðîâîòå÷³, îòðóºííÿõ. Ùîá ïîïîâíèòè âòðàòó ð³äèíè, íåîáõ³ä-
íî: 0,5 ñò. ë. ñîäè ³ 1 ÷. ë. ñîë³ ðîç÷èíèòè â 1 ë òåïëî¿ êèï’ÿ÷å-
íî¿ âîäè. Äàâàòè ïî 1 ñò. ë. êîæíèõ 5 õâ.

6. Ðàïòîâèé íàïàä ñåðöåáèòòÿ ìîæíà ïðèïèíèòè, ïðèéíÿâ-
øè 0,5 ÷. ëîæêè ñîäè.

7. Ïðîòè íåæèòþ 2-3 ðàçè íà äåíü çàêàïóéòå â í³ñ ñîäîâèé
ðîç÷èí.

8. Êîðèñíî ïðîòèðàòè ïàõâè ñîäîâèì ðîç÷èíîì. Çàïàõó ïîòó
íå áóäå ö³ëèé äåíü.

² äîâåäåíî, ùî ëþäè ðîçóìîâî¿ ïðàö³ æèâóòü äîâøå — ñàìå
òîìó, ùî ¿õ ìîçîê äîâãî çàëèøàºòüñÿ àêòèâíèì.

² íàðåøò³, òðåòÿ ïðèêìåòà – çäàòí³ñòü óòðèìóâàòè ð³âíîâà-
ãó. Öÿ îçíàêà, äî ðå÷³, âõîäèòü äî òåñò³â äëÿ âèçíà÷åííÿ á³î-
ëîã³÷íîãî â³êó ëþäèíè, ðîçðîáëåíîãî ³íñòèòóòîì ùå ó 80-õ ðîêàõ
ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ. Áî çäàòí³ñòü óòðèìóâàòè ð³âíîâàãó, ñòîÿ÷è
íà îäí³é íîç³ õâèëèíó, – îäèí ³ç íàéêðàùèõ ïîêàçíèê³â ñòàíó
îðãàí³çìó. Àäæå òóò ïîºäíóºòüñÿ ³ ì’ÿçîâà ñèëà, ³ êîîðäèíàö³ÿ
ðîáîòè ïåâíèõ â³ää³ë³â ãîëîâíîãî ìîçêó.

Òîæ êîëè ëþäèíà óòðèìóº ð³âíîâàãó íà îäí³é íîç³ ïðîòÿ-
ãîì õâèëèíè, öå âêàçóº íà äîáðå ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó â
ö³ëîìó. Ïðè öüîìó âîíà íå ïîâèííà â³ä÷óâàòè çàïàìîðî÷åííÿ
÷è ÿêîãîñü äèñêîìôîðòó.

Î.ÊÓËÜ×ÈÖÜÊÈÉ, á³îëîã.

² ÃÐÈÁÈ Ë²ÊÓÞÒÜ
Îïåíüêè êîðèñí³ äëÿ êðîâ³, á³ëèé ãðèá – äëÿ ñåðöÿ, à ãëè-

âà ï³äâèùóº ³ìóí³òåò.
Îñê³ëüêè ãðèáè ì³ñòÿòü áàãàòî ö³ííîãî ðîñëèííîãî á³ëêà

(òîìó ãðèáè é íàçèâàþòü «ðîñëèííèì ì’ÿñîì»), ¿õ êîðèñíî
¿ñòè ïðè íåäîêð³â’¿, çàíåïàä³ ñèë, ï³äâèùåíèõ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåííÿõ. Äî òîãî æ, ö³ äàðè ïðèðîäè áàãàò³ íà â³òàì³íè À
òà Å, áåç ÿêèõ ïîòåðïàþòü ñåðöåâî-ñóäèííà, ³ìóííà òà ñòàòåâà
ñèñòåìè.

Êð³ì òîãî, ãðèáè áàãàò³ íà á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³
çàñòîñîâóþòü ïðè áàãàòüîõ õâîðîáàõ. Íàïðèêëàä, ëèøå 100 ã
îïåíüîê ìîæóòü çàäîâîëüíèòè äîáîâó ïîòðåáó öèíêó ³ ì³ä³,
ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó êðîâîòâîðåíí³ òà ï³äñèëþþòü ÷îëîâ³÷ó ïî-
òåíö³þ.

Á³ëèé ãðèá, êð³ì â³äì³ííèõ ñìîêîâèõ âëàñòèâîñòåé, ì³ñòÿòü
àëêàëî¿ä ãåðöèí³í, à òîìó êîðèñíî âæèâàòè ïðè ñòåíîêàðä³¿,
òóáåðêóëüîç³, çíèæåíí³ çàãàëüíîãî òîíóñó îðãàí³çìó. Äî òîãî
æ, öÿ ðå÷îâèíà ñïðèÿº çíèæåííþ ð³âíÿ õîëåñòåðèíó, à òîìó
éîãî êîðèñíî âæèâàòè ïðè àòåðîñêëåðîç³ (äîñèòü ëèøå ç’¿äàòè
ïî 20 ã öüîãî ãðèáà òðè÷³ íà òèæäåíü).

Ãëèâà – ì³ñòèòü ðîñëèíí³ àíòèá³îòèêè òà ï³äâèùóº ³ìóí³òåò,
òîìó ìîæíà âæèâàòè ïðè åï³äåì³¿ ãðèïó. Äëÿ öüîãî ¿¿ âèñóøóþòü
àáî íàñòîþþòü íà ñïèðò³ ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1 äî 5 ïðîòÿãîì 10
äí³â. Ïðè ïåðøèõ ñèìïòîìàõ õâîðîáè (íåæèòü ÷è á³ëü â ãîðë³)
ìîæíà ïðîìèâàòè íîñîãëîòêó ðîçâåäåíîþ ó âîä³ ãðèáíîþ
íàñòîÿíêîþ.
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 ó ïîâ³ëüíî¿, áàéäóæî¿ – «ðèá’ÿ÷à» êðîâ.
Ó êðîâ³ çäîðîâî¿ ëþäèíè çàêëàäåí³ âñ³ âèäè åìîö³é, âèïðî-

ì³íþâàíü ùî çäàòí³ ïîðîäèòè êðîâ óçàãàë³.
Îòæå, Àþâåðäà ââàæàº, ùî âñ³ íàðîäè Çåìë³ ìàþòü ïåâí³

îçíàêè òåìïåðàìåíòó (õàðàêòåðó), ñïîñîáó æèòòÿ, õàð÷óâàí-
íÿ, òîìó ùî íà ôîðìóâàííÿì ¿õíüî¿ êðîâ³ âïëèâàþòü ò³ ñàì³
ñòèõ³¿: Â³òåð (ïîâ³òðÿ), Âîãîíü, Âîäà, Çåìëÿ. Äëÿ òîãî, ùîá
á³ëüø íàî÷íî óÿâèòè ñîá³ öåé âïëèâ íà ñêëàä êðîâ³ ð³çíèõ
ëþäñüêèõ ðàñ ç óðàõóâàííÿì ¿õ ì³ñöÿ ïðîæèâàííÿ é ÷àñó
æèòòÿ, ðîçì³òèìî âñ³ ñêëàäîâ³ äàí³ ³ç öüîãî ïèòàííÿ â îêðå-
ìó ñõåìó:

Íà IV (ÀÂ) – íàéäàâí³øó ãðóïó êðîâ³, íàéá³ëüø ðîçïîâ-
ñþäæåíó ñåðåä ïðåäñòàâíèê³â æîâòî¿ ðàñè, ÿêà ñòâîðèëà ìî-
ãóòíþ öèâ³ë³çàö³þ ùå íà ñâ³òàíêó ëþäñòâà – ó ïåð³îä éîãî
äèòèíñòâà, ÿêèé íà Ñõîä³ àñîö³þºòüñÿ ç âåñíîþ é çîëîòèì â³êîì,
âïëèâàº åëåìåíò – Ïîâ³òðÿ.

Íà III (Â) ãðóïó, ùî ñôîðìóâàëàñÿ â ïåð³îä þíîñò³ (Ë³òà),
ñð³áíîãî â³êó ÷îðíî¿ ðàñè, âïëèâàº åëåìåíò – Âîãîíü.

Íà II (À) ãðóïó, ùî íàáóëà ðîçâèòêó ï³ä ÷àñ çð³ëîñò³ (Îñåí³),
ì³äíîãî â³êó ÷åðâîíî¿ ðàñè, âïëèâàº åëåìåíò – Âîäà.

Íà I (Î) ãðóïó êðîâ³, íàéìîëîäøó, âëàñòèâó ïåðåâàæíî
ëþäÿì á³ëî¿ ðàñè, â³ê ïàíóâàííÿ ÿêèõ ââàæàºòüñÿ íà Ñõîä³
íàéâàæ÷èì (Êàë³ þãà), óíàñë³äîê ÷îãî íàçâàëè çàë³çíèì, âïëè-
âàº åëåìåíò – Çåìëÿ.

Âïëèâ ñòèõ³é íà ôîðìóâàííÿ ãðóïè êðîâ³ ëþäèíè

À ñê³ëüêè ç òèõ, äóæå äàëåêèõ, ÷àñ³â ïðîéøëî íå îäíå òèñÿ-
÷îë³òòÿ òà íå îäíå ïåðåì³ùåííÿ é çàñíóâàííÿ íàðîä³â, ùî ïðî-
äîâæóºòüñÿ äîíèí³, òî çàðàç ëþäè ç ð³çíèìè ãðóïàìè êðîâ³
ïðîæèâàþòü ñêð³çü. Àëå öå ìîæå äîïîìîãòè êîæíîìó ç íàñ
âèçíà÷èòè äëÿ ñåáå íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâå ì³ñöå ïðîæèâàííÿ.

Àíàëîã³÷íî ìîæíà âèçíà÷èòè ³ ì³ñöå â³äïî÷èíêó òà ñíó ó

Стихії Повітря Вогонь Вода Земля
Група крові IV III II I

Період життя Дитинство
(весна)

Юність
(літо) Зрілість (осінь) Старість (зима)

Місце
проживання Схід Південь Захід Північ

Раси жовта чорна червона біла
Вік панування золотий срібний мідний залізний

ÊÐÎÂ ² ÕÀÐÀÊÒÅÐ
ßïîíö³ ââàæàþòü ùî íà õàðàêòåð âïëèâàþòü íå ç³ðêè, à

ãðóïà êðîâ³. ßêà êðîâ, òàêèé ³ õàðàêòåð. Ëþäè, ÿê³ ìàþòü
ãðóïó êðîâ³ 0(1) – öå ëþäè â³÷íîãî ðóõó, åíåðã³¿, ïðîáèâí³,
âîëüîâ³, âì³þòü çàâ’ÿçóâàòè êîíòàêòè. Åíåðã³ÿ â íèõ íåâè÷åðï-
íà, ó ïðàö³ âîíè íåâòîìí³. Íå âèïàäêîâî á³ëüø³ñòü ïðîöâ³òàþ-
÷èõ á³çíåñìåí³â ìàþòü ñàìå öþ ãðóïó êðîâ³.

Ãðóïà À(II) – öå îñîáè äîáðîñîâ³ñíîãî, ñòàðàííîãî ñêëàäó,
ÿê³ âïåâíåíî éäóòü âïåðåä ó ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, à âñå ³íøå
äëÿ íèõ íå òàê âàæëèâî. Âì³þòü äîòðèìóâàòè ñëîâà, à â îñîáèñ-
òèõ êîíòàêòàõ â³ääàí³ ëþäÿì, ç ÿêèìè ïîäðóæèëèñÿ.

Ãðóïà Â(III) – ¿¿ ìàþòü ëþäè âðàçëèâ³, äóæå äåë³êàòí³, ç
íåàáèÿêèìè çä³áíîñòÿìè. Ó ðîáîò³ äóæå âèìîãëèâ³ ÿê äî ñåáå,
òàê ³ äî òèõ, õòî ïðàöþº ïîðó÷. çîâí³ ñïîê³éí³, àëå ï³ä öèì
ñïîêîºì êðèºòüñÿ äîáðå ³ ÷óòëèâå ñåðöå, ¿õí³ ïî÷óòòÿ, îäíàê,
ìîæóòü áóðõëèâî âèÿâëÿòèñü, îñîáëèâî ó êîõàíí³. Æ³íêè ç
ö³ºþ ãðóïîþ êðîâ³ äóæå ðåâíèâ³, çíà÷íî á³ëüøå, í³æ ÷îëîâ³êè.

Ëþäè ãðóïè ÀÂ(IV) – äóæå ÷óòëèâ³, ¿õ áóêâàëüíî ðîçðèâà-
þòü ïðèñòðàñò³, ùî ÷àñòî áóâàº ïðè÷èíîþ íåð³øó÷îñò³ é
ñóìí³â³â, óñ³ êîíôë³êòè âîíè ïåðåæèâàþòü ñàì³, í³êîìó íå ñêàð-
æà÷èñü. Ó êîõàíí³ òà äðóæá³ – âîíè ìàéæå ³äåàë, ïðàãíóòü íå
ò³ëüêè îñîáèñòîãî ùàñòÿ, à é íàìàãàþòüñÿ ïðèíåñòè éîãî òîìó,
õòî ïîðó÷. Ïðîòå, ³íêîëè ìîæóòü «çðèâàòèñÿ».

ÕÂÎÐÎÁÈ ÑÈÑÒÅÌÈ ÊÐÎÂ²
ÒÀ Á²ÎËÎÃ²×Í² ÄÀÍ²

²ç ïèòàííÿ ïðèçíà÷åííÿ êðîâ³ Î.Å. Áåðíãàðä, ÿêèé áàãàòî
ðîê³â ãëèáîêî âèâ÷àâ ñõ³äíó ìåäèöèíó, ïèñàâ: «Îñíîâíå ïðè-
çíà÷åííÿ êðîâ³ – ñëóæèòè. Ìîñòîì äëÿ ä³ÿëüíîñò³ «Äóõà», äëÿ
òîãî ùîá â³í ì³ã ä³ÿòè íà Çåìë³, òîáòî â ãðóá³é ðå÷îâèííîñò³».

«Äóõ ôîðìóº ñêëàä êðîâ³ äëÿ òîãî, ùîá íàøà äóøà ìîãëà
âèêîíàòè ïðèçíà÷åíó ¿é çåìíó ïðîãðàìó â öüîìó êîíêðåòíîìó
ò³ë³. À öå ìîæíà òîä³, êîëè ãðóïà êðîâ³ áóäå òî÷íî â³äïîâ³äàòè
âëàñòèâîñòÿì êîíêðåòíî¿ äóø³».

Â ìîìåíò çåìíî¿ ñìåðò³, êîëè «Äóõ» çàëèøàº ò³ëî, êðîâ íå
ò³ëüêè ñïðè÷èíÿº ïóëüñàö³þ, àëå âçàãàë³ ïåðåñòàº ³ñíóâàòè.
Íåäàðåìíî íàðîäíà ìóäð³ñòü âèçíà÷àº õàðàêòåð ëþäèíè çà ¿¿
êðîâ’þ:

 ó âåñåëî¿, äîáðî¿ ëþäèíè – ëåãêà êðîâ;
 ó çàïàëüíî¿ – ãàðÿ÷à êðîâ;
 ó çëî¿, çàçäð³ñíî¿ – âàæêà êðîâ;
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Õâîðîáè ãðóïè êðîâ³ I (Î). Ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà ñåðöå é
íèæíþ ÷àñòèíó ñïèíè. Ç äèòèíñòâà âàñ ìîæóòü ïåðåñë³äóâàòè
ð³çí³ òðàâìè, óíàñë³äîê ÷îãî ó âàñ áóäóòü ç’ÿâëÿòèñÿ ãîëîâí³
áîë³. Òîìó áóäüòå îáåðåæí³, ñòðèìóéòå ñâ³é òåìïåðàìåíò.

Ìîæëèâ³ ïðîñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ ãàðÿ÷êà, çàõâîðþâàííÿ
ùèòîâèäíî¿ çàëîçè ÷åðåç êë³ìàòè÷í³ é åêîëîã³÷í³ óìîâè, ñ³ííà
ãàðÿ÷êà (àëåðã³ÿ), ïðîáëåìè ³ç øê³ðîþ, àðòðèòè. Ó äåêîãî ìî-
æóòü áóòè çàõâîðþâàííÿ êðîâ³ ÿê óñêëàäíåííÿ ï³ñëÿ ïåðåíåñå-
íèõ õâîðîá, îñîáëèâî òèõ, ùî ðóéíóþòü ñåëåç³íêó. Íàïðèêëàä,
ìàëÿð³ÿ, ðàä³àö³éíå óðàæåííÿ, à òàêîæ ïîãàíå õàð÷óâàííÿ,
îáòÿæåíà ñïàäêîâ³ñòü (ó âèãëÿä³ «öàðñüêî¿ õâîðîáè» – ãå-
ìîô³ë³¿).

Çàãàëîì æå, íå çâàæàþ÷è íà ñõèëüí³ñòü äî ÷èñëåííèõ çàõ-
âîðþâàíü, æèòòºñò³éê³ñòü íîñ³¿â ² ãðóïè êðîâ³ äóæå âèñîêà.

Ïðè ðîçóìíîìó ñïîñîá³ æèòòÿ ìîæíà äîñÿãòè äîñèòü ïîõè-
ëîãî â³êó.

Õâîðîáè ãðóïè êðîâ³ II (À). Âàñ ìîæóòü ïåðåñë³äóâàòè õâî-
ðîáè, ïîâ’ÿçàí³ ç ãîðëîì òà øèºþ, à òàêîæ ³ç çàáðóäíåííÿì
êðîâ³. Êð³ì òîãî íåîáõ³äíî óâàæíî ñòåæèòè çà ñâî¿ì õàð÷óâàí-
íÿì, òîìó ùî îäíà ¿æà ìîæå âèêëèêàòè àëåðã³þ, äðóãà – çàïîðè,
òðåòÿ – êîëüêè. Äî øëóíêîâî-êèøêîâèõ ïðîáëåì ìîæóòü
äîäàòèñÿ øê³ðí³, ó âèãëÿä³ ëóùåííÿ øê³ðè, åêçåìè. Ó äåÿêèõ
ïðåäñòàâíèê³â ²² ãðóïè êðîâ³ ìîæóòü áóòè ïðîáëåìè, ïðè÷³ì
ñïàäêîâ³, îíêîëîã³÷í³, ïîâ’ÿçàí³ ç íèðêàìè é ñå÷îâèì ì³õóðîì,
ìîæëèâ³ òàêîæ àíåì³ÿ, ðåâìàòèçì, õâîðîáè ïå÷³íêè òà
æîâ÷íîãî, øëóíêîâ³ ðîçëàäè, çàõâîðþâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåìè. ² öå âñå íà íåðâîâîìó ´ðóíò³. Òàêîæ áåðåæ³òüñÿ
íåùàñëèâèõ âèïàäê³â, âèñîòè, îñîáëèâî ïåðåõîä³â ç³ ñõîäàìè,
ëþê³â íà äîðîãàõ, ð³çíèõ ÿì.

Íå ëÿêàéòåñÿ äîâãîãî ïåðåë³êó ìîæëèâèõ çàõâîðþâàíü. Ó
âàñ âñå-òàêè äîñèòü íåïîãàíà æèòòºçäàòí³ñòü.

Õâîðîáè êðîâ³ ²²² (Â) ãðóïè. Ñõèëüí³ñòü äî ïðîñòóäíèõ
çàõâîðþâàíü, ìîæëèâ³ òðàâìè ðóê, ïëå÷åé, õâîðîáè ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè, õðîí³÷íà âòîìà, ãîëîâí³ áîë³. À âñå òîìó,
ùî âè íå âì³ºòå ðîçñëàáëÿòèñÿ. Êð³ì òîãî, ìîæóòü âèíèêàòè
³íôåêö³¿ â íèðêàõ ³ ñå÷îâîìó ì³õóð³, ðîçëàäè òðàâëåííÿ, áîë³
â ñóãëîáàõ, ó ñïèí³, âîâ÷àê, ñêëåðîç. Ó äåÿêèõ ïðåäñòàâíèê³â
öüîãî òèïó º ñõèëüí³ñòü äî àíåì³¿, íåäîêð³â’ÿ, ðîçøèðåííÿ âåí.
² öå ùå íå âñå: ó âàñ º ñõèëüí³ñòü äî ä³àáåòó, ³ìóííèõ ðîçëàä³â.
Æèòòºñò³éê³ñòü îðãàí³çìó íåâèñîêà. Îäíàê âè íå õâèëþéòåñü,
ó âàñ º âñ³ øàíñè ïðîæèòè äîñèòü äîâãî çà ïðèíöèïîì: «ñòàðå
äåðåâî äîâãî ñêðèïèòü».

ñâî¿é êâàðòèð³. Ëþäÿì ç I (Î) ãðóïîþ êðîâ³ íàéêðàùå â³äïî-
÷èâàòè íà ï³âí³÷í³é ñòîðîí³ ê³ìíàòè, ³ç II (À) íà çàõ³äí³é ñòî-
ðîí³ ³ ò.ä.

Ãðóïà êðîâ³ âïëèâàº é íà õàðàêòåð âçàºìèí â ñ³ì’¿. Ñòâîðþ-
þ÷è ñ³ì’þ, ïîö³êàâòåñü ïðî ãðóïó êðîâ³ ìàéáóòíüîãî ÷îëîâ³êà
÷è äðóæèíè.

²äåàëüíî ï³äõîäèòü îäèí îäíîìó ëþäè ç I (Î) ³ III (Â)
ãðóïàìè êðîâ³, òîìó ùî âçàºìîä³ÿ ñòèõ³é Çåìëþ é Âîãíþ íå
äàñòü ïîá³÷íèõ íåãàòèâíèõ åôåêò³â.

Íåïîãàíå (òåðïèìå) ñêëàäàþòüñÿ ñòîñóíêè â ðîäèí³, êîëè â
÷îëîâ³êà òà äðóæèíè I (Î) ãðóïà êðîâ³ (ïîºäíàííÿ Çåìë³ ç
Çåìëåþ).

Òåðïèìèé ñîþç ëþäåé ç I (Î) ³ II (À) ãðóïàìè êðîâ³ (ñòèõ³¿
Çåìëÿ é Âîäà), ÿêùî çåìëÿ áóäå äîáðå çâîëîæåíà âîäîþ, ìîæå
âèðîñòè íåïîãàíèé âðàæàé.

Íåòåðïèìèé ñîþç ïàðòíåð³â, ÿê³ ìàþòü I (Î) ³ IV (ÀÂ) ãðóïè
êðîâ³ (Çåìëÿ ç Â³òðîì äàþòü ïèë, ùî ðîçñ³þºòüñÿ â ïîâ³òðÿ).

Íåòåðïèì³ âçàºìèíè ì³æ ëþäüìè ç II (À) ³ III (Â) ãðóïàìè
êðîâ³ (ïîºäíàííÿ Âîäè ç Âîãíåì äàþòü ïøèê).

Òåðïèìèì º ñï³ëêóâàííÿ ëþäåé ³ç II (À) ãðóïîþ êðîâ³ (Âîäà
ç Âîäîþ çá³ëüøóþòü ê³ëüê³ñòü Âîäè).

²äåàëüíèé ñîþç ëþäåé ç II (À) ³ IV (ÀÂ) ãðóïàìè êðîâ³
(ïîºäíàííÿ Âîäè ³ Â³òðó ïðèñêîðþº òå÷³þ).

Òåðïèìî ìîæóòü ñï³â³ñíóâàòè ëþäè ç III (Â) ãðóïàìè êðîâ³
(Âîãîíü ç Âîãíåì äàþòü áàãàòî òåïëà). Ãîëîâíå òóò íå ïåðå-
ãð³òèñÿ, íå çãîð³òè.

Òåðïèìå ñï³ëêóâàííÿ ëþäåé ç III (Â) ³ IV (ÀÂ) ãðóïàìè
êðîâ³ (ïîºäíàííÿ Âîãíþ ç Â³òðîì ìîæíà ñïðÿìóâàòè â áóäü-
ÿêèé á³ê).

Òåðïèìî ìîæóòü æèòè ëþäè ç IV (ÀÂ) ãðóïàìè êðîâ³ (ÿêùî
ñòèõ³¿ Â³òðó ç Â³òðîì áóäóòü äóòè â îäèí á³ê). Ãîëîâíå òóò íå
ïåðåñòàðàòèñÿ.

ÂÏËÈÂ ÃÐÓÏÈ ÊÐÎÂ² ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ
Â óìîâàõ ñó÷àñíî¿ åêîíîì³êè, çàõîðîíåíü â ´ðóíò³ òà é âî-

äîéìàõ (ð³÷êàõ, îçåðàõ, ìîðÿõ), õ³ì³÷íèõ ³ ðàä³îàêòèâíèõ
â³äõîä³â ïðîìèñëîâèõ ï³äïðèºìñòâ (ôàáðèê, çàâîä³â) é àòîì-
íèõ åëåêòðîñòàíö³é — âñå öå âëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Òîìó
âèíèêàþòü ð³çí³ õâîðîáè, à îñîáëèâî êðîâ³, ³ öå çàëåæèòü íå
ò³ëüêè â³ä ãðóïè êðîâ³, àëå é â³ä ì³ñöÿ ïðîæèâàííÿ, ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³, õàð÷óâàííÿ.
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çâ’ÿçêó ç òèì, ùî êðîâ âçàºìîä³º â ïðîöåñ³ êðîâîòîêó ç³ âñ³ìà
îðãàíàìè ò³ëà ëþäèíè, íåîáõ³äíî ïåð³îäè÷íî î÷èùàòè íå ò³ëüêè
êðîâ, àëå é ïå÷³íêó, íèðêè, êèøå÷íèê, ë³ìôàòè÷í³ çàëîçè.

ÎÑÍÎÂÍ² ÐÅÖÅÏÒÈ Î×ÈÙÅÍÍß ÊÐÎÂ²
Î÷èùåííÿ êðîâ³ ñóì³øøþ ñîê³â ç ìåäîì.
Âçÿòè 2 êã áóðÿê³â (áîðùîâîãî), 2 êã ìîðêâè, 2 êã ãðàíàò³â,

2 êã æóðàâëèíè, 2 êã ëèìîí³â, ìåä. Âèòèñíóòè ñ³ê ç êîæíîãî
êîìïîíåíòó îêðåìî (ó ñîêîâèæèìàëö³ àáî ïîòåðòè ìîðêâó òà
áóðÿê íà òåðòö³). Óñå çì³øàòè. Äîäàòè ìåä ç ðîçðàõóíêó: 1 ñò.
ëîæêà íà ñêëÿíêó ñóì³ø³ ñîê³â. Çáåð³ãàòè ë³êè â õîëîäèëüíèêó.
Ïèòè ïåðåä ïðèéìàííÿì ¿æ³ (íàòùåñåðöå) ïî 50 ìë. Ïåðåä
ïðèéìàííÿì ðîçáàâëÿòè ñóì³ø òåïëîþ âîäîþ äî ïîâíî¿ ñêëÿí-
êè. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 10 äí³â, ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó 5 äí³â. ²
òàê ÷åðãóâàòè ïðèéìàííÿ ñóì³ø³ ñîê³â, ïîêè íå âèï’ºòå âñå.
Î÷èùåííÿ áàæàíî ïðîâîäèòè íàâåñí³ é âîñåíè (2 ðàçè íà ð³ê).

Î÷èùåííÿ òà ë³êóâàííÿ êðîâ³ äâîäîìíîþ êðîïèâîþ.
Êðîïèâà º åôåêòèâíîþ ïðè êðîâîòå÷àõ ç ëåãåíü, ñëèçîâî¿

îáîëîíêè íîñà, ìàòêè, ãåìîðî¿äíèõ øèøîê ³ íèðîê, àíåì³¿.
Ëèñòÿ êðîïèâè âêëþ÷åí³ äî ñêëàäó â³òàì³ííèõ øëóíêîâèõ ³
êðîâîñïèííèõ çáîð³â. Êðîïèâó ìîæíà çàñòîñîâóâàòè ÿê äîäàò-
êîâèé çàñ³á ïðè ë³êóâàíí³ ìàëÿð³¿ òà çàõâîðþâàíü ñåëåç³íêè.

ÐÅÖÅÏÒ 1-é. 1 ñò. ëîæêà ñóõîãî ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ êðî-
ïèâè çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 1 ãîä. â çàêðèòîìó
ïîñóä³, îñòóäèòè, ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà
äåíü çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³. Çàñòîñîâóâàòè ÿê êðîâîñïèííèé çàñ³á
ïðè ð³çíèõ êðîâîòå÷àõ.

ÐÅÖÅÏÒ 2-é. Ç³áðàíå ìîëîäå ëèñòÿ àáî êâ³òè êðîïèâè ïðî-
ïóñòèòè ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó. Ïîò³ì âèòèñíóòè ñ³ê ÷åðåç äâ³éíó
ìàðëþ, àáî çà äîïîìîãîþ ñîêîâèæèìàëêè. Çáåð³ãàòè â õîëî-
äèëüíèêó ïðîòÿãîì 2-3 ä³á. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü
ï³ñëÿ ¿æ³. Çàñòîñîâóþòü ïðè íåäîêð³â’¿ òà êðîâîòå÷àõ.

Î÷èùåííÿ êðîâ³ íàñòîÿíêîþ ÷àñíèêó.
ÐÅÖÅÏÒ: Î÷èñòèòè 350 ã ñâ³æîãî ÷àñíèêó. Øâèäêî ³ ðå-

òåëüíî ðîçòåðòè òà çàëèøèòè íà 30-40 õâ. ïðè ê³ìíàòí³é òåìïå-
ðàòóð³. Âèäàëèâøè âåðõíþ ÷àñòèíó ÷àñíèêîâî¿ ìàñè, çàëèøè-
òè íà äí³ 200 ã ïðîäóêòó, ó ÿêîìó á³ëüøå ñîêó, ³ ïîì³ñòèòè â
ïëÿøêó çåëåíîãî ñêëà. Òóäè æ çàëèòè 200 ã ÷èñòîãî ñïèðòó.
Ïëÿøêó çàêðèòè ³ òðèìàòè â òåìíîìó òà ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³.
×åðåç 10 äí³â ð³äèíó ïðîö³äèòè ÷åðåç òêàíèíó, â³äæàòè, çëè-
òè â òó ïëÿøêó ³ äàòè ïîñòîÿòè 3 äí³. Ïèòè íàñòîÿíêó 3 ðàçè
íà äîáó çà 20 õâ. äî ïðèéîìó ¿æ³ çà ñõåìîþ: ïî÷àòè ïðèéîì ³ç

Õâîðîáè ãðóïè êðîâ³ IV (ÀÂ). Íåïðèºìíîñò³ ç ¿æåþ – ÷³òêî
âèðàæåí³ àíòèïàò³¿ òà ñèìïàò³¿ äî ¿æ³. Ïðè ñèìïàò³¿ äî íå¿
ìîæíà ¿ñòè áåç çóïèíêè. Çâ³äñè øëóíêîâî-êèøêîâ³ ïðîáëåìè,
ðîçëàä íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ïîñòàðàéòåñÿ çáåð³ãàòè ñïîê³é ó áóäü-
ÿê³é ñèòóàö³¿). Ìîæëèâ³ ñòàòåâ³ é ñå÷îâ³ ³íôåêö³¿ – çàõâîðþ-
âàííÿ íèðîê òà ñå÷îâîãî ì³õóðà. Ñõèëüí³ñòü äî îíêîçàõâîðþ-
âàíü, äåïðåñ³é, ñîìíàìáóë³çìó, ëóíàòèçìó, ÿñíîáà÷åííÿ òà ö³ëè-
òåëüñòâà. Æèòòºçäàòí³ñòü îðãàí³çìó íîðìàëüíà, â³äñîòîê æè-
âó÷îñò³ âèñîêèé, íàâ³òü ïðè äóæå âàæêèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Î×ÈÙÅÍÍß ÊÐÎÂ²
² Ë²ÊÓÂÀÍÍß ¯¯ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ

Äëÿ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü êðîâ³ ë³êàð³-ãåìàòîëîãè ïðè-
ä³ëÿþòü âåëèêó óâàãó õàð÷óâàííþ. Ïðè àíåì³¿, ãåìîô³ë³¿, õâî-
ðîá³ Âåðëüãîôà ðåêîìåíäóºòüñÿ ùîäíÿ âæèâàòè íàï³âñèðó, ïðî-
ïóùåíó ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó ïå÷³íêó ç öèáóëåþ. À ïåðåä ¿æåþ
ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ íà ï³âñêëÿíêè âîäè íàñòîÿíêè ëèìîííèõ
øê³ðîê íà ÷èñòîìó ñïèðò³.

Íàóêîâîþ ìåäèöèíîþ äîâåäåíî, ùî â ëèìîííèõ øê³ðêàõ
äóæå áàãàòî â³òàì³íó Ð, ÿêèé ñïðèÿº çì³öíåííþ ñò³íîê êðîâî-
íîñíèõ ñóäèí. Öåé â³òàì³í ì³ñòèòüñÿ, êð³ì öèòðóñîâèõ, ó ãðå-
÷àí³é êðóï³, ó ÷îðí³é ñìîðîäèí³ é ó ÷îðíîìó âèíîãðàä³, çåëåí³
ïåòðóøêè. Òîìó ãðå÷àíà êàøà ìàº áóòè ó ðàö³îí³ ùîäíÿ. Â
îá³ä áàæàíî âèïèâàòè ï³âñêëÿíêè ÷åðâîíîãî ñóõîãî âèíà, ùî
òàêîæ áåðå âàæëèâó ó÷àñòü ó êðîâîòâîðíèõ ïðîöåñàõ.

Ó ïåðåðâàõ ì³æ ïðèéìàííÿì ¿æ³ ïîòð³áíî «ïåðåêóøóâàòè»
â³òàì³ííèìè ñàëàòàìè ç ìîðêâè, áóðÿêà, êàïóñòè, òîìàò³â, ïèòè
ñâ³æîâèãîòîâëåí³ ñîêè – ìîðêâÿíèé, áóðÿêîâèé, òîìàòíèé,
âèíîãðàäíèé, ÿáëó÷íèé, ñ³ê ç ïå÷³íêè é ñåëåç³íêè, Ë³êàð Ãåð-
ñîí ðåêîìåíäóº ïèòè ñ³ê ç³ ñâ³æî¿ ïå÷³íêè (âèñìîêòóâàòè ç íå¿
êðîâ), êðàùå ç îâå÷î¿, íå ò³ëüêè ïðè ïîðóøåíí³ ðîáîòè êðîâî-
òâîðíèõ îðãàí³â, àëå é ïðè âñ³õ îíêîçàõâîðþâàííÿõ.

Ç äàâí³õ ÷àñ³â ïðè çàõâîðþâàííÿõ êðîâ³ âæèâàëè â ¿æó ñå-
ëåç³íêó, õî÷à á êóðÿ÷ó, ÿêùî ñêëàäíî ä³ñòàòè îâå÷ó ÷è ÿëîâè-
÷ó.

Ñåëåç³íêîâà òêàíèíà ìàº äóæå ñèëüíó çäàòí³ñòü ïðèäóøó-
âàòè â îðãàí³çì³ ðîçâèòîê ðàêîâèõ êë³òèí. Òîìó õâîðèì ç ð³çíè-
ìè çàõâîðþâàííÿìè êðîâ³ íåîáõ³äíî ùîäíÿ âêëþ÷àòè ó ñâ³é
ðàö³îí ñòðàâè ç ñåëåç³íêè é ïå÷³íêè. Àëå ïðè êðîâîòå÷àõ ÷è
³íøèõ ð³çêèõ çàãîñòðåííÿõ, øâèäêî äîïîìîãòè ëþäèí³ ìîæå
ëèøå ïåðåëèâàííÿ êðîâ³, àáî ñèëüí³ ë³êàðñüê³ çàñîáè. Àëå â



118 119Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

ÐÅÖÅÏÒ ¹5. Ïîäð³áíèòè òà çì³øàòè 10 ã òðàâè çâ³ðîáîþ,
10 ã êîðåí³â ìàðåíè êðàñèëüíî¿, 30 ãð. êâ³òîê íàã³äîê ë³êàðñü-
êèõ, 30 ã ñòåáåë êðîïó çàïàøíîãî, 30 ã ïëîä³â øèïøèíè òðàâ-
íåâî¿. Äàë³ 1 ñò. ëîæêó ñèðîâèíè çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ âîäè,
êèï’ÿòèòè 12 õâ., íàñòîþâàòè 1 ãîä. ïðîö³äèòè ïåðåä âæèâàí-
íÿì. Ïðèéìàòè 0,25 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³, ïðè çàõâî-
ðþâàíí³ ñåëåç³íêè.

ÊÈÒÀÉÑÜÊ² ÐÅÖÅÏÒÈ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÎÁ ÑÈÑÒÅÌÈ ÊÐÎÂ²

Ïðè çàë³çîäåô³öèòí³é àíåì³¿: 2 ñèðèõ ÿéöÿ ðîçáèòè, â³ää³ëè-
òè æîâòêè, äîäàòè äî íèõ òðîõè âîäè òà ñîë³. Ñóì³ø çáèòè, ÿê
äëÿ ïðèãîòóâàííÿ îìëåòó, âèëèòè íà ñêîâîð³äêó òà çëåãêà ïðî-
ñìàæèòè. Ðîçä³ëèòè íà 2 ð³âí³ ïîðö³¿ òà ç’¿ñòè çðàíêó é ââå÷åð³
ðàçîì ç îñíîâíîþ ¿æåþ.

Ïðè çëîÿê³ñíîìó íåäîêð³â’¿ (àâ³òàì³íîç³ Â³ê): ñâèíÿ÷èé
øëóíîê äîáðå ïðîìèòè â ñîëîí³é âîä³, âèäàëèòè çàëèøêè æèðó,
ïîð³çàòè íà øìàòêè, ïîì³ñòèòè â êåðàì³÷íèé ïîñóä. Ïîò³ì âè-
ñóøåíèé øëóíîê ïîäð³áíèòè íà ïîðîøîê òà çáåð³ãàòè â ÷èñòî-
ìó ïîñóä³. Ùîäíÿ ïðèéìàòè ïî 15 ã çðàíêó òà ââå÷åð³. Êóðñ
ë³êóâàííÿ – 1 ì³ñÿöü.

Ïðè ïîãàí³é çäàòíîñò³ êðîâ³ çãîðòàòèñÿ, íåäîêð³â’¿: ñâèíÿ-
÷ó í³æêó äîáðå ïîìèòè é ïî÷èñòèòè, ïîì³ñòèòè â ïîñóä, çàëèòè
âîäîþ, äîäàòè òóäè 10 ã çåðåí àðàõ³ñó é 10 ã ÿã³ä êèòàéñüêîãî
ô³í³êà. Óñå öå âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³ 2-3 ãîä. Ïîò³ì
áóëüéîí îñòóäèòè, âèòÿãíóòè ñâèíÿ÷ó í³æêó, âèäàëèòè ê³ñòêè.
Ðîçä³ëèòè ¿¿ íà 2 ð³âí³ ÷àñòèíè òà ç’¿ñòè, çàïèâàþ÷è áóëüéîíîì
ï³ä ÷àñ îá³äó òà âå÷åð³.

Ïðè àíåì³¿ òà ïîãàí³é çäàòíîñò³ êðîâ³ çãîðòàòèñÿ ïîòð³áíî
500 ã ãîì³ëêè áàðàíà (ì’ÿñî ðàçîì ç ê³òêîþ) äîáðå ïðîìèòè ó
âîä³, ðîçðóáàòè íà òðè øìàòêè, çàëèòè âîäîþ òà âàðèòè íà
ïîâ³ëüíîìó âîãí³ 1,5-2 ãîä. Ïîò³ì äîäàòè â êèï’ÿ÷åíèé áóëü-
éîí 150 ã ÿã³ä êèòàéñüêîãî ô³í³êà òà çíîâó âàðèòè 20-30 õâ.
Áóëüéîí îñòóäèòè. Ùîäíÿ 3 ðàçè íà äåíü ï³ä ÷àñ ¿æ³ ç’¿äàòè
øìàòîê ì’ÿñà, çàïèâàòè áóëüéîíîì. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 10 äí³â.

Ïðè ïîãàí³é çäàòíîñò³ êðîâ³ çãîðòàòèñÿ âíàñë³äîê îòðóºííÿ
ïîòð³áíî 500 ã êðîëÿ÷îãî ì’ÿñà ïðîìèòè ó âîä³, ðîçðóáàòè íà 3
÷àñòèíè, ïîì³ñòèòè â ïîñóä, çàëèòè âîäîþ, äîäàòè òóäè 100 ã
ÿã³ä êèòàéñüêîãî ô³í³êó, âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³ 2 ãîä.
Íàïðèê³íö³ âàð³ííÿ äîäàòè íåâåëèêó ê³ëüê³ñòü áóðîãî öóêðó
(1-2 ñò. ëîæêè). Áóëüéîí òà ì’ÿñî ðîçä³ëèòè íà 3 ð³âí³ ÷àñòè-

2-õ êðàïåëü, äîäàþ÷è ùîäíÿ ïî 2 êðàïë³, ³ äîâåñòè äîçó äî 25
êðàïåëü, ðîçâîäÿ÷è ¿õ ó 50 ã õîëîäíîãî ìîëîêà. Öþ äîçó íå
çìåíøóâàòè, ïîêè íå çàê³í÷èòüñÿ íàñòîÿíêà.

Î÷èùåííÿ ë³ìôàòè÷íî¿ ñèñòåìè.
ÐÅÖÅÏÒ ¹1. 20 ã òðàâè çâ³ðîáîþ çâè÷àéíîãî, 10 ã êðîïè-

âè äâîäîìíà, 20 ã òðàâè ìåäóíêè òåìíî¿, 10 ã ã³ëîê îìåëè á³ëî¿,
10 ã êîðåíåâó ïèð³þ, 10 ã ðîìàøêè ë³êàðñüêî¿. Óñå çì³øàòè,
ïîäð³áíèòè. 1 ñò. ëîæêó ñóì³ø³ çàëèòè 1ñêëÿíêîþ âîäè, êè-
ï’ÿòèòè 1õâ, íàñòîþâàòè 2 ãîä, ïðîö³äèòè ïåðåä âæèâàííÿì.
Ïðèéìàòè ïî 0,5 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿æ³.

ÐÅÖÅÏÒ ¹2. 5 âîëîñüêèõ ãîð³õ³â ïîäð³áíåíèõ ðàçîì ç³
øêàðëóïîþ, 3 ñò. ëîæêè î÷èùåíîãî â³âñà, 3 ñò. ëîæêè êîðåí³â
êðîïèâè çàëèòè 1,5 ë âîäè, âàðèòè 15 õâ. íà ñåðåäíüîìó âîãí³.
Ïîò³ì äîäàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ âåðõ³âîê ìîëîäî¿ ñîñíè, ëèñòÿ
äåðåâ³þ, ðóòêè, ìó÷íèö³, òèðëè÷ó, ñòåæîê õìåëþ, 1 ðîçð³çà-
íèé íà 4 ÷àñòèíè ëèìîí (áåç íàñ³ííÿ), âàðèòè ùå 15 õâ., çíÿ-
òè, íàñòîþâàòè 45 õâ., ïðîö³äèòè, â³äæàòè. Ïèòè ïî 0,3 ñêëÿí-
êè. Çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÎÁ ÊÐÎÂ²
ÐÅÖÅÏÒ ¹1. Ñóöâ³òòÿ êîíþøèíè ëóãîâî¿ (÷åðâîíî¿) ó

âèãëÿä³ íàñòîþ ïèòè ïðè ñïàä³ ñèë, àíåì³¿, íåäîêð³â’¿ ³ 20 ã
ñèðîâèíè íàñòîþþòü ó 2-õ ñêëÿíêàõ îêðîïó. Ô³ëüòðóþòü, äî-
äàþòü çà ñìàêîì ìåä ³ ï’þòü ïî 3 ñò. ëîæêè 3-4 ðàçè çà 1 ãîä.
äî ¿æ³.

ÐÅÖÅÏÒ ¹2. Ïðè àíåì³¿ ïèòè ïî 40-60 ãð. ãðå÷àíîãî ìåäó,
3-4 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ â ñóì³ø³ ç êîçÿ÷èì ìîëîêîì ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:2. Ïðè àëåðã³¿ íà ìîëîö³ ðîçâîäèòè ìåä ìîæ-
íà âîäîþ àáî ñîêàìè: âèíîãðàäíèì, ÿáëó÷íèì, ìîðêâÿíèì.

ÐÅÖÅÏÒ ¹3. Âæèâàòè ïðîäóêòè ç âèñîêèì âì³ñòîì â³òàì³í³â
ãðóïè Â, çàë³çà, ì³ä³. Íàéá³ëüøå çàë³çà, ì³ä³ òà êðîâîòâîðíèõ
â³òàì³í³â ì³ñòÿòüñÿ â ïå÷³íö³ ÿãíÿò, òåëÿò, ó äð³æäæàõ, êà-
ïóñò³, áóðÿêó, ìîðêâ³, ãàðáóç³, öèáóë³, çåëåí³, îã³ðêàõ, âèíîã-
ðàä³, ñóíèö³, ðåäüö³ (îñîáëèâî ÷åðâîí³é), ð³ï³, ñàëàò³, ÷àñíè-
êó, øïèíàò³.

ÐÅÖÅÏÒ ¹4. Ïðè íåäîêð³â’¿. ïèòè 2 ðàçè íà äåíü ñóì³ø
áóðÿêîâîãî é ìîðêâÿíîãî ñîê³â ç ìåäîì. Äîçà ïðèéîìó – ñêëÿí-
êà ñóì³ø³ ñîê³â (1:1) ç 1 ñò. ëîæêîþ ìåäó. Ïèòè 2-3 ðàçè íà
äåíü. Ïðèéìàòè ñóì³ø ñîê³â: áóðÿêîâîãî, ÿáëó÷íîãî, âèøíå-
âîãî â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ (1 ñêëÿíö³ ñóì³ø³ ç 1 ñò. ëîæêîþ ìåäó
3 ðàçè íà äåíü). Ìåä äàâàòè ïåðåä âæèâàííÿì.
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Íàñòîÿíêà áðóíüîê íà ãîð³ëö³. Ï³âñêëÿíêè áðóíüîê çàëèòè
0,5 ë ãîð³ëêè, íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ, ïðèéìàòè ïî 40
êàïåëü 3-4 ðàçè íà äåíü ïðè çîëîòóñ³, ïîäàãð³.

Íàïàðèòè ìîëîäîãî ëèñòÿ áåðåçè (â³íèêè) äëÿ áàí³, ùî âïëè-
âàº íà îáì³í ðå÷îâèí.

Âåñíÿíèé ñ³ê áåðåçè äîáðå î÷èùàº øê³ðó é îçäîðîâëþº êðîâ.
Ïðè ñìåðäþ÷îìó ïîò³íí³ í³ã ¿õ ïàðÿòü ùîäíÿ ó ãàðÿ÷îìó

ì³öíîìó â³äâàð³ ³ç ñóì³ø³ äóáîâî¿ êîðè é êîðåíåâèùà òèðëè÷ó,
âçÿòèõ ó òàê³é ïðîïîðö³¿: 3 ÷àñòèíè êîðè òà 1 ÷àñòèíà òèðëè-
÷ó. Ïðè öüîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ çàì³ñòü ïàí÷³õ òà øêàðïåòîê
çàñòîñîâóâàòè ì’ÿê³ àáî êîíîïëÿí³ îíó÷³ ç ñàìîðîáíîãî ïîëîòíà.

ÐÅÖÅÏÒÈ. Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÎÁ:
Ïðè âèðàçêàõ, ðàíàõ ÿê³ ïîãàíî ãîÿòüñÿ, íàðèâàõ ðîáëÿòü

ïðèìî÷êè ³ç ñîíÿøíèêîâî¿ îë³¿, ó ÿê³é íå ìåíøå 3 òèæí³â íàñòî-
þâàëèñÿ êâ³òêè çâ³ðîáîþ (êâ³òîê – 2 ÷àñòèíè, îë³¿ – 4 ÷àñòèíè).

Ïðè âèïàä³íí³ âîëîññÿ òà õâîðîáàõ øê³ðè ãîëîâè 2 ðàçè íà
òèæäåíü ìèþòü ãîëîâó ó â³äâàð³ êîðåíÿ ëîïóõà é êâ³òîê íà-
ã³äîê (ëîïóõà 20 ã, íàã³äîê – 10 ã íà ë³òð âîäè).

Ïîðîøîê ³ç ñóõîãî êîðåíÿ êóëüáàáè (ïîäð³áíåíîãî â êàâî-
ìîëö³) çàñòîñîâóþòü ïðè âèñèïàõ, ïðèùàõ, ôóðóíêóëüîç³ íà
ê³í÷èêó íîæà 3 ðàçè íà äåíü.

Äî ðàí, ùî êðîâîòî÷àòü, ïðèêëàäàþòü êîìïðåñ, çìî÷åíèé ó
çàïàð³ êâ³òîê êàëåíäóëè, çì³øàíèõ ïîð³âíó ç ëèñòÿì ïîëèíó.
Ðàíè ãîÿòüñÿ áåç íàãíîºííÿ.

Íàïàð ç êîðåíåâèù ïèð³þ(60 ãð. íà 1 ë. îêðîïó) ïðèéìà-
þòüñÿ äëÿ î÷èùåííÿ êðîâ³ ïðè âñ³õ øê³ðíèõ õâîðîáàõ, ôóðóí-
êóëüîç³. Ïðè ÷èðÿêàõ ³ íàðèâàõ ùî ç’ÿâëÿþòüñÿ ÷àñòî â ð³çíèõ
ì³ñöÿõ ò³ëà, ïðèéìàþòü ïðîòÿãîì 3-4 òèæí³â ùîäíÿ ïî 3 ñêëÿíêè
ì³öíîãî çàïàðó êîðåí³â ïèð³þ.

Ñ³ê äåðåâ³þ, âèãîòîâëåíèé ç ëèñòÿ äåðåâ³þ é íàíåñåíèé íà
ñâ³æó ðàíó, çóïèíÿº êðîâîòå÷ó é ñïðèÿº çàãîºííþ ðàí.

Ïðè ë³êóâàíí³ îáëèñ³ííÿ âèêîðèñòîâóþòü ñâ³æèé ñ³ê õðî-
íó, ùî âòèðàþòü äî ïî÷åðâîí³ííÿ â øê³ðó 1-2 ðàçè íà äåíü.

Ïðèêëàäàòè äî óðàæåíèõ ä³ëÿíîê øê³ðè ïðè åêçåì³ ³ ëè-
øàÿõ ìàçü ³ç êâ³òîê ëüîíêó (ó äîñòàòí³é äëÿ ìàç³ ê³ëüêîñò³).
Ïðèãîòóâàííÿ ìàç³: ïîäð³áíèòè êâ³òêè, ïîêëàñòè â ãëèíÿíèé
ãîðùèê, çàëèòè òåïëèì ñâèíÿ÷èì ñàëîì òàê, ùîá âîíî ïîâí³ñòþ
ïîêðèëî êâ³òêè, íàñòîþâàòè 12 ãîä. Ïåð³îäè÷íî ïîì³øóâàòè
ñóì³ø. Ïîò³ì ñèëüíî ï³ä³ãð³òè ¿¿ òà çëèòè â áàíêó. Çàêðèòè
êðèøêîþ àáî ïåðãàìåíòíèì ïàïåðîì.

Ìîçîë³ çâîäèòü ïå÷åíèé ÷àñíèê, çì³øàíèé ç âåðøêîâèì
ìàñëîì.

íè. Ç’¿äàòè 3 ðàçè íà äåíü ïî øìàòêó ì’ÿñà, çàïèâàþ÷è éîãî
áóëüéîíîì.

Ïðè êðîâîòå÷àõ ç íîñà ³ ÿñåí ïîòð³áíî ñâèíÿ÷ó í³æêó äîáðå
âèìèòè é î÷èñòèòè, ïîêëàñòè â êàñòðóëþ, äîäàòè òóäè 20 ÿã³ä
êèòàéñüêîãî ô³í³êà, óñå öå çàëèòè âîäîþ òà âàðèòè íà ïîâ³ëüíî-
ìó âîãí³, ïîêè í³æêà íå ðîçâàðèòüñÿ. Ïîò³ì áóëüéîí îñòóäèòè.
Çà îäèí ðàç ç’¿ñòè ì’ÿñî í³æêè, çàïèâàþ÷è éîãî áóëüéîíîì.

ÕÂÎÐÎÁÈ ÂÈÇÍÀ×ÀÞÒÜÑß ÏÎ ØÊ²Ð²:
ÂÈÑÈÏÊÈ, ÎÏ²ÊÈ, ÍÀÐÈÂÈ, ÂÓÃÐ² ² Ò.Ä.

Â³äîìèé ïðîôåñîð À. Çàÿìàíîâ ïèñàâ: «Øê³ðà – äçåðêàëî
çäîðîâ’ÿ òà õâîðîáè». Öå îçíà÷àº, ùî áóäü-ÿêå íåçäóæàííÿ,
áóäü-ÿêèé çá³é ó ðîáîò³ òîãî ÷è ³íøîãî îðãàíà â³äðàçó ïîçíà-
÷àºòüñÿ íà øê³ð³.

Òàê çà çîâí³øí³ì ¿¿ âèãëÿäîì ìîæíà ÷³òêî âèçíà÷èòè ñàìîïî-
÷óòòÿ ëþäèíè. Íàïðèêëàä, ÿêùî ó âàñ ùîñü íå òå ç ñåðöåì –
ï³ä î÷èìà øê³ðà â³äðàçó æ òåìí³º, óòâîðþþòüñÿ ÷îðíî-ñèí³ êîëà.

Íåãàðàçäè ç ïå÷³íêîþ, ïîãàíî â³äõîäèòü æîâ÷ – øê³ðà íà-
áóâàº æîâòîãî â³äò³íêó.

Íåðâîâ³ ñòðåñè, áåçñîííÿ – øê³ðà íà îáëè÷÷³ ñòàº â’ÿëîþ,
ç’ÿâëÿþòüñÿ çìîðøêè, âèíèêàº äð³áíà ñâåðáëÿ÷êà, âèñèïêà
(êðîïèâíèöÿ).

Íàøà øê³ðà ìàº 2 ìëí. ïîòîâèõ çàëîç. Ê³ëüê³ñòü ïîòó, ÿêèé
âèä³ëÿºòüñÿ çà äîáó, – 600-900 ã, ìîæå ä³éòè äî 1400 ã íà äîáó.
Çàâäÿêè çàëîçàì ó íàøîìó îðãàí³çì³ ï³äòðèìóºòüñÿ ïîñò³éíà
òåìïåðàòóðà. Öå âåëèêà òåïëîâà áàòàðåÿ, ùî ïðîâîêóº òåïëî ³
åëåêòðèêó, çàõèùàþ÷è îðãàí³çì â³ä ïåðåîõîëîäæåííÿ òà
ïåðåãð³âàííÿ.

Öå – ãîëîâíèé ÷èñòèëüíèê îðãàí³çìó, ÿêèé âèõîäèòü ç íüî-
ãî âñå çàéâå òà øê³äëèâå.

Öå – íàøà äîäàòêîâà ëåãåíÿ, ùî íàñè÷óº îðãàí³çì ïîâ³òðÿì,
ïðè÷îìó î÷èùåíèì, òîìó ùî çàëîçè øê³ðè çàòðèìóþòü ÷àñòêè
ïèëó, ãàçó òîùî.

² çàâæäè ñë³ä ñòåæèòè, ùîá ò³ëî áóëî ÷èñòèì ³ îõàéíèì,
îñê³ëüêè öå çàïîðóêà êðàñè òà çäîðîâ’ÿ.

ÐÅÖÅÏÒÈ Ë²ÊÓÂÀÍÍß ØÊ²ÐÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ
Ñïèðòîâà íàñòîéêà ç áåðåçîâèõ áðóíüîê. 30 ã ñèðîâèíè

íàñòîþþòü íà 1 ë. 70% ñïèðòó. Öþ íàñòîÿíêó çàñòîñîâóþòü
ïðè õâîðîáàõ øê³ðè çîâí³øíüî, äëÿ ë³êóâàííÿ ðàí (ïðîìèâàí-
íÿ, ïðèìî÷êè).
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íîþ ïîÿâè âóãð³â áóâàº íåîõàéí³ñòü, âèñíàæåííÿ, íåäîêð³â’ÿ,
ô³çè÷íà òà íåðâîâà ïåðåâòîìà.

Ãîëîâíèé ³ç ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â – ðåãóëÿðíå âìèâàííÿ
òåïëîþ âîäîþ ç ìèëîì. ×àñ â³ä ÷àñó ìîæíà âæèâàòè ³ ñ³ð÷àíå
ìèëî. Ãàðíèé âïëèâ ìàþòü òàêîæ «ñîëîí³ ïðîöåäóðè»: ïðîòè-
ðàííÿ çíåæèðåíèì ëîñüéîíîì àáî 1% ñïèðòîâèì ðîç÷èíîì ñà-
ë³öèëîâî¿ êèñëîòè.

Êîëè íà îáëè÷÷³ º ÷åðâîí³ ïëÿìè é âîíî ïîäðàçíåíå, óäåíü
çàñòîñîâóþòüñÿ çìî÷åí³ â ìàðãàíöåâîêèñëîìó êàë³¿ (áë³äî-ðî-
æåâèé êîë³ð ðîç÷èíó ìàðãàíö³âêè) êîìïðåñè, ÿê³ ïîòð³áíî ÷à-
ñòî çì³íþâàòè.

Ï³ñëÿ çíèêíåííÿ ïî÷åðâîí³ííÿ ââå÷åð³ êîðèñíà ïàðîâà âàííà
³ç ñîäîþ: (100 ã ñîäè íà 1 ë âîäè). Ïîò³ì ñë³ä ïîìèòè îáëè÷÷ÿ
òåïëîþ âîäîþ ç ìèëîì, âèòåðòè ì’ÿêèì ìàõðîâèì ðóøíèêîì,
ïðîòåðòè ðîç÷èíîì ñàë³öèëîâî¿ êèñëîòè é î÷èñòèòè. Ï³ñëÿ
î÷èùåííÿ îáëè÷÷ÿ, îñâ³æèòè éîãî ïóäðîþ, ùî ì³ñòèòü ñ³ðêó àáî
áîðíó êèñëîòó (20 ã òàëüêó, 20 ã áîðíî¿ êèñëîòè).

Âíóòð³øíüî ìîæíà ïðèéìàòè ñ³ðêó ó âèãëÿä³ ïîðîøêó (1 ã),
çì³øàíó ç öóêðîì (1 ã), ïî 3 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿æ³ âïðîäîâæ
2-õ òèæí³â. Çðîáèâøè ïåðåðâó íà 15 äí³â, ë³êóâàííÿ ñë³ä ïî-
âòîðèòè. Ñ³ðêà ïîñëàáëþº øëóíîê ³ ðåãóëþº æèðîâó ñåêðåö³þ
øê³ðè.

ÊÈÒÀÉÑÜÊ² ÐÅÖÅÏÒÈ ÎÌÎËÎÄÆÅÍÍß
ØÊ²ÐÈ ÒÀ ÂÎËÎÑÑß

Äëÿ îçäîðîâëåííÿ âîëîññÿ òà øê³ðè ãîëîâè, âèäàëåííÿ ëóïè
ïîòð³áíî âçÿòè â ð³âí³é ê³ëüêîñò³ êóõîííó ñ³ëü ³ áóðó ñ³ëü,
äîáðå ¿õ ïåðåì³øàòè. Çìî÷èòè âîäîþ äî óòâîðåííÿ êàø³. Âòè-
ðàòè ó âèìèòó øê³ðó ãîëîâè (âîëîññÿ ïîâèííî áóòè âîëîãèì).
×åðåç 10-15 õâ. ãîëîâó ïðîìèòè âîäîþ. Êîðèñòóâàòèñÿ ðåöåï-
òîì ùîðàçó ï³ä ÷àñ ìèòòÿ ãîëîâè, àëå íå ð³äøå í³æ 1 ðàç íà
òèæäåíü.

Àáî â 1 ë âîäè ðîç÷èíèòè 1,5 ñêëÿíêè 9% îöòó ³ îïîë³ñêóâà-
òè ãîëîâó öèì ðîç÷èíîì ï³ñëÿ êîæíîãî ìèòòÿ. Ìîæíà ùîäíÿ
âòèðàòè ó âîëîññÿ òà øê³ðó ãîëîâè ñâ³æå ïèâî, ïîò³ì îáâ’ÿçàòè
ãîëîâó ðóøíèêîì ³ çàëèøèòè íà 15 õâ., ï³ñëÿ öüîãî äîáðå
ïðîìèòè ãîëîâó òåïëîþ âîäîþ.

Äëÿ çàïîá³ãàííÿ ðàííüîìó ïîñèâ³ííþ, óñóíåííÿ ëàìêîñò³ òà
âèïàäàííÿ âîëîññÿ, ñòèìóëþâàííÿ êðîâîòâîðåííÿ ïîòð³áíî 2
êóðÿ÷èõ ÿéöÿ äîáðå âèìèòè ó âîä³, ïîò³ì çëåãêà ïîñòóêàòè ïî
øêàðàëóïö³ äî óòâîðåííÿ íåâåëèêèõ òð³ùèí, àëå òàê, ùîá íå

Ñïå÷åíó ãàðÿ÷ó öèáóëèíó ïðèêëàäàþòü çð³çîì äî ìîçîë³â ³
òðèìàþòü, ïîêè íå îñòèãíå. Ï³ñëÿ öüîãî íîãè ïàðÿòü ó âàí-
íî÷ö³ é îáåðåæíî âð³çàþòü ìîçîë³ ãîñòðèì íîæåì ÷è áðèòâîþ.

Ïðèêëàäàòè äî îï³êó ïîäð³áíåí³ ïëîäè ë³ùèíè ë³ñîâî¿,
çì³øàí³ ç ÿº÷íèì á³ëêîì.

Ç ïîÿâîþ ì³õóð³â ïîòð³áíî çàõèùàòè ¿õ â³ä ïîâ³òðÿ. Äëÿ
öüîãî ïîòð³áíî íàìàçàòè íà ãàí÷³ðêó àáî ìàðëþ ÿº÷íèé á³ëîê,
çáèòèé ç 2-ìà ñòîëîâèìè ëîæêàìè ìàñëèíîâî¿ îë³¿, é ïðèêëà-
äàòè äî îáïå÷åíîãî ì³ñöÿ.

Ïîäð³áíåíå ëèñòÿ ñâ³æî¿ êàïóñòè, çì³øàíå ç ÿº÷íèì á³ëêîì,
ñïðèÿº øâèäêîìó ë³êóâàííþ ïðè çàïóùåíèõ îï³êàõ.

Ñëèçîì â³ä ðîçâàëåíî¿ ìîëîäî¿ êîðè ëèïè çìî÷óþòü áèíò.
Ïðèêëàäàþòü äî ì³ñöÿ îï³êó.

ßêùî îáïå÷åíå ãîðëî, òî ñë³ä ïèòè îë³éí³ ðå÷îâèíè (ìàñëè-
íîâó, îáë³ïèõîâó, êàñòîðîâó ÷è ñîíÿøíèêîâó îë³¿) àáî âîäó,
çì³øàíó ç á³ëêîì ñèðîãî ÿéöÿ.

Ïðè âèñèïö³ ç³ ñâåðáëÿ÷êîþ äî õâîðîãî ì³ñöÿ ïðèêëàäà-
þòü òåðòèé îã³ðîê.

Â³äâàð ç êîðåí³â ùàâëþ âæèâàþòü ÿê ïðîòè àëåðã³÷íèé çàñ³á
äëÿ ë³êóâàííÿ âèñèïêè òà ñâåðáëÿ÷êè. 1 ÷. ëîæêó ñèðîâèíè
çàëèòè 2 ñêëÿíêàìè âîäè, âàðèòè 15 õâ., íàñòîþâàòè 1,5-2 ãîä.

Ïðîö³äèòè, ïðèéìàòè ïî 0,5 ñêëÿíêè çà 15 õâ. äî ¿æ³.

ÂÓÃÐ²
Âóãð³ (þíàöüê³ ïðèù³) – îäíå ç íàéïîøèðåí³øèõ çàõâîðþ-

âàíü ó ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ. Çâè÷àéíî âîíè ç’ÿâëÿþòü-
ñÿ â þíàê³â òà ä³â÷àò ³ç æèðíîþ øê³ðîþ òà ðîçøèðåíèìè ïîðà-
ìè (íà îáëè÷÷³, ñïèí³ òà ãðóäÿõ). Çàõâîðþâàííÿ ïî÷èíàºòüñÿ
ç òàê çâàíèõ ÷îðíèõ êðàïîê, ùî çàêóïîðþþòü óñòÿ ïðîòîê ñàëü-
íèõ çàëîç ³ ñïðè÷èíÿþòü çàïàëåííÿ âíàñë³äîê íàÿâíèõ òàì
ãíèëèõ ì³êðîá³â. Ó ðåçóëüòàò³ óòâîðþþòüñÿ ÷åðâîí³ âóçëèêè,
³ç íàãíîºííÿì çâåðõó, ÿê³ ðîçðîñòàþòüñÿ ³íîä³ âñåðåäèíó òà â
øèðèíó. Ïðèù³, ùî çàæèëè, çàëèøàþòü ï³ñëÿ ñåáå ñò³éê³é ñë³ä –
ï³ãìåíòàö³þ òà øðàìè ó âèãëÿä³ ðóáö³â.

Ïîÿâà âóãð³â ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç ä³ºþ ñòàòåâèõ çàëîç ³ äóæå
÷àñòî ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ó æ³íîê ç íåðåãóëÿðíîþ ìåíñòðóàö³ºþ.

Ï³ñëÿ ¿¿ âðåãóëþâàííÿ ñòàí øê³ðè ïîë³ïøóºòüñÿ é âóãð³ çíè-
êàþòü. Ïîðóøåííÿ òðàâëåííÿ òà õðîí³÷í³ çàïîðè òàêîæ º ïðè-
÷èíîþ ïîÿâè âóãð³â. Êð³ì òîãî, âæèâàííÿ àëêîãîëþ, ãîñòðî¿,
êèñëî¿ òà ñîëîíî¿ ¿æ³ ñïðèÿº óòâîðåííþ þíàöüêèõ ïðèù³â.
Òàêèé æå âïëèâ ìàþòü æèðí³, ñîëîäê³ ñòðàâè. ²íøîþ ïðè÷è-
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ÁÅÇÑÎÍÍß
Óñ³ì â³äîìî, ùî íå áóâàº ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ áåç ïîâíîö³ííî-

ãî ñíó. Ùîá â³äíîâèòè çäîðîâ’ÿ, ïîòð³áíî íàñàìïåðåä äîáðå
âèñïàòèñü. Ñíó çàâàæàþòü ³ ð³çí³ õâîðîáè, à îñîáëèâî çàâàæàº
ñíó âæèâàííÿ àëêîãîëþ. Âïëèâàº íà ñîí ³ íåïðàâèëüíèé âèá³ð
ë³æêà. Íå ìåíøå çíà÷åííÿ ìàº é øèðèíà ñïàëüíîãî ì³ñöÿ,
îñîáëèâî, ÿêùî ïîäðóææÿ ñïèòü ðàçîì. Ó öüîìó âèïàäêó ë³æêî
ìàº áóòè äâîñïàëüíèì, ùå êðàùå, ÿêùî äâà ë³æêà ïîñòàâëåí³
ïîðó÷. Êðàùå âêðèâàòèñÿ ÿêîìîãà ëåãøå – öå ñïðèÿº çàãàðòó-
âàííþ, àëå ÿêùî ëþäèí³ õîëîäíî, ñîí íå ìîæå áóòè ïîâíîö³í-
íèì. Ïðèì³ùåííÿ ïîâèííî áóòè ïðîâ³òðåíèì, îñê³ëüêè ñîí â
çàäóøëèâ³é, íàïàëåí³é ê³ìíàò³ ïðèçâåäå äî ðàíí³õ çìîðøîê ³
íåâðîçó. Âàæëèâî, ùî ëÿãàòè ñïàòè ïîòð³áíî â îäèí ³ òîé ñà-
ìèé ÷àñ, ó òå æ ñàìå ë³æêî, ó çâè÷àéí³é í³÷í³é îäåæ³.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÑÍÓ ÍÀÐÎÄÍÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ
Ââàæàºòüñÿ, ùî:
íàéåôåêòèâí³øèé çàñ³á – ä³ºòà ç ñèðèõ îâî÷³â, ôðóêò³â,

ñâ³æèõ îâî÷åâèõ òà ôðóêòîâèõ ñîê³â;
õîëîäíà âàííà ïåðåä ñíîì (íå á³ëüøå 3-õ õâ.) ³ âæèâàííÿ

öèáóë³ (ó çíà÷íèõ ê³ëüêîñòÿõ, ÿêà òàêîæ äîïîìàãàº áóòè ÷îëî-
â³êîì ó ë³æêó);

äîáðå âèïèòè ïåðåä ñíîì ñêëÿíêó òåïëîãî ìîëîêà ç ìåäîì,
à ùå êðàùå ñâ³æîãî êîçÿ÷îãî ìîëîêà;

òèì, õòî ñòðàæäàº â³ä áåçñîííÿ, êîðèñíî â îá³ä ³ ïåðåä ñíîì
íàêëàñòè íà ÷îëî ñóì³ø ³ç ïøåíè÷íîãî àáî æèòíüîãî õë³áà.

ÏÐÈ ÐÎÇËÀÄÀÕ ÑÍÓ
Áåçñîííÿ, òðèâîæíèé ³ êîðîòêî÷àñíèé ñîí — öå íàñë³äîê

íåäîñòàòíüî¿ ê³ëüêîñò³ â îðãàí³çì³ ëþäèíè ãîðìîíó ìåëàòîí³íó.
Àáè ï³äâèùèòè éîãî ð³âåíü, âàðòî ç’¿ñòè ââå÷åð³ áàíàí. Îò ò³ëüêè
ã³ïåðòîí³êàì çàõîïëþâàòèñÿ áàíàíàìè íå âàðòî, áî âîíè ìàþòü
âëàñòèâ³ñòü ï³äâèùóâàòè àðòåð³àëüíèé òèñê.

Ùîáè ãàðíî ñïàòè, çà ãîäèíó ïåðåä ñíîì âàðòî ç’¿ñòè ñòîëîâó
ëîæêó ìåäó ³ çàïèòè òåïëèì ìîëîêîì.

×àé ç ðîìàøêè ³ ì’ÿòà î÷èùóº ³ çàñïîêîþº îðãàí³çì. Òàêîæ
ïîë³ïøóþòü ñîí â³âñÿíà êàøà, ïå÷åíà êàðòîïëÿ ç ìîëîêîì òà
âîëîñüê³ ãîð³õè.

ßêùî âàø îðãàí³çì ââå÷åð³ ó ñòàí³ íàäì³ðíî¿ àêòèâíîñò³ —
âàðòî ç’¿ñòè ïî 100 ãðàì³â öèõ ïðîäóêò³â ³ âæå çà äâ³ ãîäèíè
ìîæíà áóäå ñïîê³éíî çàñíóòè.

ðîç³ðâàëàñÿ ïë³âêà ÿéöÿ. Ï³ñëÿ öüîãî àêóðàòíî ïîì³ñòèòè ¿õ ó
êàñòðóëþ, çàëèòè âîäîþ ³ äîäàòè òóäè 30 ã ïîäð³áíåíèõ êî-
ðåí³â ã³ð÷àêà áàãàòîêâ³òêîâîãî. Âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³ 30
õâ. Ïîò³ì âèòÿãíóòè ÿéöÿ, ïî÷èñòèòè ¿õ â³ä øêàðàëóïè òà çíî-
âó âàðèòè 30 õâ. ó ò³ì æå â³äâàð³. Ïîò³ì öåé â³äâàð îñòóäèòè,
âèòÿãíóòè ÿéöÿ, ðîç÷èí ïðîö³äèòè. Ñïî÷àòêó ç’¿ñòè ÿéöÿ, à
ïîò³ì âèïèòè â³äâàð.

Äëÿ â³äíîâëåííÿ ïðèðîäíîãî êîëüîðó ñèâîãî âîëîññÿ ïî-
òð³áíî äîâ³ëüíó ê³ëüê³ñòü àðàõ³ñó ïðîñìàæèòè íà ñêîâîð³äö³
àáî â äóõîâö³ äî æîâòî-êîðè÷íåâîãî êîëüîðó. Ïîò³ì îñòóäèòè,
ïîäð³áíèòè íà ïîðîøîê. Óòèðàòè éîãî ïàëüöÿìè â âîëîññÿ ãî-
ëîâè. ×åðåç 20-30 õâ. ãîëîâó ïîìèòè. àëå ìîæíà çàëèøèòè ³ íà
á³ëüø òðèâàëèé ÷àñ. Âèêîíóâàòè ïðîöåäóðó ùîäíÿ. ×åðåç 2-3
äí³ ïî÷íå ïðîÿâëÿòèñÿ ë³êóâàëüíà ä³ÿ.

Äëÿ îìîëîäæåííÿ îáëè÷÷ÿ é ò³ëà ïîòð³áíî: 50 ã ñîºâèõ
áîá³â äîáðå ïðîìèòè ó âîä³, ïîì³ñòèòè â ïîñóä, çàëèòè âîäîþ,
ïîêëàñòè òóäè 50 ã ñâèíÿ÷î¿ ïå÷³íêè é âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó
âîãí³ 1-2 ãîä. Â îòðèìàíèé áóëüéîí äîäàòè êóõîííî¿ ñîë³ (çà
ñìàêîì). Ç’¿ñòè ïå÷³íêó ï³ä ÷àñ îá³äó, çàïèâàþ÷è ¿¿ áóëüéî-
íîì. Ãîòóâàòè òàêó ñòðàâó ìîæíà ïðîòÿãîì 2-õ òèæí³â.

Äëÿ çâîëîæåííÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, ñòèìóëÿö³¿ êðîâîîá³ãó, ïî-
ïåðåäæåííÿ ñòàð³ííÿ øê³ðè, óñóíåííÿ çìîðøîê ³ ñêëàäîê ïî-
òð³áíî: 1 ñâ³æèé îã³ðîê ðåòåëüíî ïîìèòè ó âîä³, ïîäð³áíèòè ³
âè÷àâèòè ñ³ê. Ìîæíà îäåðæàòè ñ³ê, ïðîïóñòèâøè îã³ðîê ÷åðåç
ì’ÿñîðóáêó àáî ñîêîâèæèìàëêó. Íà äîáðå âèìèòó øê³ðó îá-
ëè÷÷ÿ (ïîìèòå òåïëîþ âîäîþ) çà äîïîìîãîþ òàìïîíó ç âàòè
íàíåñòè ñ³ê. Îáëè÷÷ÿ ïðîòèðàòè ñîêîì 1 ðàç íà äåíü.

Äëÿ îìîëîäæåííÿ é î÷èùåííÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, ïîïåðåä-
æåííÿ ñòàð³ííÿ ïîòð³áíî: ê³ëüêà çð³ëèõ ïîì³äîð³â äîáðå ïîìè-
òè â ÷èñò³é âîä³, íàð³çàòè øìàòî÷êàìè, çàãîðíóòè â ìàðëþ é
âèæàòè ñ³ê, äîäàòè äî íüîãî òàêó æ ê³ëüê³ñòü áäæîëèíîãî ìåäó.
Ñóì³ø äîáðå ïåðåì³øàòè é âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ðîçòèðàííÿ.
Ïðîòèðàòè øê³ðó îáëè÷÷ÿ çà äîïîìîãîþ âàòíîãî òàìïîíó 1
ðàç íà 2 äíÿ. Â ñóì³ø³ ì³ñòèòüñÿ ïðîòå¿í, êàðîòèí, â³òàì³íè
ãðóïè Â,Ñ,Ê,ÐÐ, ð³äêîçåìåëüí³ ì³êðîåëåìåíòè, à òàêîæ âåëè-
êà ê³ëüê³ñòü êàëüö³þ, êàë³þ, íàòð³þ òà ìàãí³þ.

Äëÿ ë³êóâàííÿ ñóõîñò³ øê³ðè ïîòð³áíî: ê³ëüêà î÷èùåíèõ
çóáê³â ÷àñíèêó ïîäð³áíèòè íà êàøèöþ. Âèêîðèñòîâóâàòè ðîç-
òèðàííÿì, íàíîñÿ÷è íà øê³ðó íà 5-10 õâ. 2 ðàçè íà äåíü, çðàí-
êó ³ ââå÷åð³. Ïîò³ì äîáðå ïîìèòè ðóêè ç ìèëîì ó õîëîäí³é âîä³
äî çíèêíåííÿ çàïàõó.
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ÙÅ ÐÀÇ ÙÎÁ ÇÍÀÒÈ, ÄÅ ÁÎËÈÒÜ
Äëÿ öüîãî ïîãëÿíüòå ó äçåðêàëî:
 ßêùî âèñèïàëî íà ëîá³ – ñèãíàë â³ä øëóíêà
 Íà ùîêàõ – â³ä ëåãåí³â
 Íà íîñ³ – ³ç ðàéîíó ñåðöÿ
 Á³ëÿ ðîòà – çâåðí³òü óâàãó íà ́ åí³òàë³¿ é ðåïðîäóêòèâí³

îðãàíè
 Âèñèïêà íà ï³äáîð³ää³ – ñèãíàë³çóþòü íèðêè
 Íà ñïèí³ – ëåãåí³
 Íà ïëå÷àõ – îðãàíè òðàâëåííÿ
 Íà ãðóäÿõ – ëåãåí³ ³ ñåðöå.

ÙÎÁ ÍÅ ÁÎË²ËÎ ÃÎÐËÎ
Òðåáà ïèòè êðèæàíó âîäó. Êîëè ë³ä ðîçòàíå, âèïèòè êîâ-

òîê, íàñòóïíîãî äíÿ – äâà, äàë³ – òðè. ² òàê àæ ïîêè íîðìà
äîñÿãíå ñêëÿíêè.

ÙÎ ÐÎÁÈÒÈ Ç ÁÎÐÎÄÀÂÊÀÌÈ ² ÐÎÄÈÌÊÀÌÈ
1.Áîëãàðñüê³ ô³òîòåðàïåâòè ðàäÿòü ïðîòè áîðîäàâîê òàêèé

çàñ³á: 2 ñò. ëîæêè ìåë³ñè çàëèòè 400ã îêðîïó ³ 1 ãîä. íàñòî-
þâàòè, ïîò³ì ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî êåë³øêó 3 ðàçè íà äåíü äî
¿æ³. Ìàçü ç ïåðåêèñó âîäíþ ³ æèðíîãî êðåìó ó ñï³ââ³äíîøåíí³
1:3. Âòèðàéòå ñêëÿíîþ ïàëè÷êîþ ê³ëüêà õâèëèí äâ³÷³ íà äåíü.
Ï³ñëÿ ïðîöåäóðè ö³ ì³ñöÿ íå ìî÷èòè ïðîòÿãîì ãîäèíè. Òðè-
âàë³ñòü ë³êóâàííÿ 2-3 òèæí³.

2. Àìåðèêàíñüê³ äåðìàòîëîãè ðåêîìåíäóþòü ïðèêëàäàòè äî
áîðîäàâîê ïîâ’ÿçêó, çìî÷åíó ìàñëÿíèì ðîç÷èíîì â³òàì³íó Å
(íîñèòè ïîñò³éíî ïðîòÿãîì 2-6 òèæí³â, ùîäíÿ ì³íÿþ÷è).

3. Ùîá ïîçáóòèñÿ áîðîäàâîê, íàø³ ïðåäêè ðîáèëè òàêå: áðàëè
öóïêó íèòêó, ñòàâèëè íà íîâèé Ì³ñÿöü á³ëÿ â³êíà ³ íàä áîðî-
äàâêîþ çàâ’ÿçóâàëè âóçëèêè. Ñê³ëüêè áîðîäàâîê, ñò³ëüêè é
âóçëèê³â. Íèòêó çàêîïóâàëè. Êîëè âîíà ïåðåãíèâàëà, òîä³ é
áîðîäàâêè ùåçàëè.

ÌÎËÎÊÎ – ÎÊÐÅÌÀ ¯ÆÀ
1. Ìîëîêî ìàº áóòè îêðåìîþ ¿æåþ, à íå äîïîâíåííÿì äî

íå¿. Âîíî ïîºäíóºòüñÿ ò³ëüêè ç ñîëîäêèìè ôðóêòàìè, ÿãîäàìè.
Éîãî ìîæíà ðîçâåñòè ôðóêòîâèìè (íåêèñëèìè) ³ ìîðêâÿíèì
ñîêàìè.

2. Ï³ñëÿ êèñëèõ ôðóêò³â òà ïîì³äîð³â ìîëîêî ìîæíà âæèâà-
òè íå ìåíøå, ÿê çà ï³âãîäèíè.

ÃÈÊÀÂÊÀ
¯¿ ïðè÷èíà – ìèìîâ³ëüíå, ðåôëåêòîðíå ñêîðî÷åííÿ ä³àôðàã-

ìè. Îñíîâí³ åôåêòèâí³ íàðîäí³ ñïîñîáè íàñòóïí³:
 âèïèòè ê³ëüêà êîâòê³â õîëîäíî¿ âîäè, ï³äêèñëåíî¿ îö-

òîì;
 ê³ëüêà ðàç³â øâèäêî òà ãëèáîêî ç³òõíóòè é äóæå ïîâ³ëüíî

âèäèõíóòè. Îñîáëèâî öå äîïîìàãàº ïðè íåðâîâ³é ãèêàâö³;
 ïðè ñèëüí³é ãèêàâö³ äîïîìàãàº ã³ð÷è÷íèê ï³ä ãðóäüìè;
 ïðèéíÿòè ç âîäîþ 15-20 êðàïåëü ñïèðòîâî¿ íàñòîÿíêè

áåðåçîâèõ áðóíüîê (30-40 áðóíüîê íàñòîÿòè íà 0,5 ë ñïèðòó).
Ñèìïòîìàòè÷í³ ñïîñîáè;
 ïðèñòàâèòè â³ñòðÿ íîæà äî ïåðåí³ññÿ ëþäèíè, ÿêà ãè-

êàº. Óâàæíî, íå ìèãàþ÷è, äèâèòèñÿ íà öå â³ñòðÿ. ×åðåç ï³âõâè-
ëèíè ãèêàâêà ïðèïèíÿºòüñÿ.

 çàòðèìàâøè äèõàííÿ, ç’ºäíàòè íà îáîõ ðóêàõ ì³çèíö³ ç
âåëèêèìè ïàëüöÿìè, óòâîðèâøè äâà íåâåëèêèõ ê³ëüöÿ. Ïàëüö³
òðèìàòè ç’ºäíàíèìè äîòè, ïîêè íå ïðèïèíèòüñÿ ãèêàâêà.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÍÅÂÐÎÇ²Â ÌÅÒÎÄÎÌ
ÂÎÄÎË²ÊÓÂÀÍÍß ÇÀ ÌÅÒÎÄÈÊÎÞ ÊÍÅÉÏÏÀ
Õîëîäí³ âàííè äëÿ í³ã íåîáõ³äíî ïðèéìàòè äëÿ òîãî, ùîá

«ïðîãíàòè» êðîâ óíèç â³ä ãîëîâè òà ãðóäåé. Öå óñóâàº âòîìó,
ïðèíîñèòü ñïîê³é ³ çäîðîâèé ñîí. Âàííè äëÿ í³ã ïðèçíà÷àþòü-
ñÿ äëÿ ñëàáèõ, íåäîêð³âíèõ, íåðâîâèõ, äóæå ìîëîäèõ ³ ñòàðèõ
÷îëîâ³ê³â, äëÿ æ³íîê. Âîíè ïðåêðàñíî ä³þòü ïðè ïîðóøåíí³
êðîâîîá³ãó, ïðè ãîëîâíèõ áîëÿõ, ñóäîìàõ.

ÐÅÖÅÏÒÈ:
 Òåïëà âàííà äëÿ í³ã ³ç ñ³ëëþ òà äåðåâíîþ çîëîþ. Ó

òåïëó âîäó (250-260 Ñ) êëàäóòü ïîâíó æìåíþ ñîë³ òà 2 æìåí³
äåðåâíî¿ çîëè é äîáðå ïåðåì³øóþòü. Òðèâàë³ñòü âàííè 12-15 õâ.

 Âàííà äëÿ í³ã ³ç ñ³ííî¿ ïîòåðò³ (ñòåáëà, ëèñòÿ, íàñ³ííÿ
òà ³íøå). Áåðóòü 3-5 æìåíü ñ³ííî¿ ïîòåðò³, çàëèâàþòü ¿õ îêðî-
ïîì, ïîñóä çàêðèâàþòü, íàñòîþþòü, ïîò³ì îõîëîäæóþòü äî òåì-
ïåðàòóðè 250-260 Ñ. Òðèâàë³ñòü 15-20 õâ.

 Âàííà äëÿ í³ã ç â³äâàðîì â³âñÿíî¿ ñîëîìè. Ïîòð³áíî
â³âñÿíó ñîëîìó âàðèòè á³ëÿ 0,5 ãîä. Â³äâàð, îõîëîäæåíèé äî
250-260 Ñ, âèêîðèñòîâóâàòè ÿê âàííó äëÿ í³ã ïðîòÿãîì 15-20 õâ.

 Âàííà äëÿ í³ã ³ç ñîñíîâèõ ã³ëîê. Ïîòð³áíî ñîñíîâ³ ãîë-
êè (ÿêîìîãà ñâ³æ³ø³), äð³áíî íàðóáàí³ ã³ëî÷êè é íàð³çàí³ ÿëè-
íîâ³ ÷è ñîñíîâ³, çì³øàâøè, êèï’ÿòèòè 0,5 ãîä. Â³äâàð âèêîðèñ-
òîâóâàòè òàê, ÿê â ïîïåðåäíüîìó âèïàäêó.
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âèíîãðàä³, âèøíÿõ, âîëîñüêèõ òà ë³ñîâèõ ãîð³õàõ, ìîðêâ³, ìî-
ðåïðîäóêòàõ, ÿáëóêàõ, ãàðáóç³ òà ñèðàõ.

 ×è ìîæíà çàìàñêóâàòè ñèâèíó, êð³ì ôàðáóâàííÿ?
Ïðèðîäí³ çàñîáè, ÿêèìè êîðèñòóâàëèñÿ íàø³ áàáóñ³ ³ äî-

ñèòü äîáðå çàôàðáîâóâàëè ñèâèíó, – öå â³äâàð ëóøïèííÿ öè-
áóë³. Íåïîãàíèé åôåêò äàº â³äâàð äóáîâî¿ êîðè. Ìîæíà îïîë³-
ñêóâàòè ñèâå âîëîññÿ íàñòîºì ì³öíîãî ÷àþ. Ïðè ïîñèâ³íí³ â
êîðåí³ âîëîññÿ âòèðàþòü â³äâàð êðîïèâè, ìàòè é ìà÷óõè, øè-
øîê õìåëþ, êîðåí³â à¿ðó. Êð³ì ë³êóâàëüíî¿ ä³¿ òðàâ, ï³ä ÷àñ
âòèðàííÿ â³äáóâàºòüñÿ ìåõàí³÷íèé ìàñàæ ãîëîâè, ùî òàêîæ
êîðèñíî äëÿ âîëîññÿ.

ßÊÈÉ ÌÅÄ ÂÀÌ ÄÎ ÂÏÎÄÎÁÈ?
Ëèïîâèé ìåä ó ñâ³æîìó âèãëÿä³ íàïðî÷óä àðîìàòíèé ³ ïðî-

çîðèé, ëåäü æîâòîãî êîëüîðó ³ç çåëåíóâàòèì â³äò³íêîì, êðèñ-
òàë³çóºòüñÿ ó äð³áíîçåðíèñòó ìàñó.

Á³ëîàêàö³ºâèé – ïðîçîðèé, ìàéæå áåçêîë³ðíèé. Ï³ñëÿ êðè-
ñòàë³çàö³¿ ñòàº á³ëèì, äð³áíîçåðíèñòèì ³ íàãàäóº ñí³ã.

Ëóãîâèé – ñâ³òëî-æîâòîãî, ³íîä³ æîâòóâàòî-êîðè÷íåâîãî êî-
ëüîðó. Ìàº ïðèºìíèé ñìàê ³ àðîìàò.

Ãðå÷àíèé – ìàº êîë³ð â³ä òåìíî-æîâòîãî ç ÷åðâîíóâàòèì
â³äò³íêîì äî òåìíî-êîðè÷íåâîãî, ç³ ñâîºð³äíèì àðîìàòîì ³ ñïå-
öèô³÷íèì ïðèñìàêîì. Êðèñòàë³çóºòüñÿ ó êàøêó ³ çà ê³ëüê³ñòþ
òà ÿê³ñòþ àì³íîêèñëîò òà â³òàì³í³â, çàë³çà – ïåðåâàæàº á³ëîà-
êàö³ºâèé ìåä.

Ñîíÿøíèêîâèé – ìàº çîëîòèñòèé êîë³ð, ñëàáêèé àðîìàò,
òåðïêèé ñìàê. Øâèäêî êðèñòàë³çóºòüñÿ ó êðóïíó çåðíèñòó ìàñó,
ùî ñòàº ñâ³òëî-æîâòîþ, ³íîä³ ç çåëåíóâàòèì â³äò³íêîì.

Ð³ïàêîâèé ìåä – ìàº êîëüîðè â³ä á³ëîãî äî ³íòåíñèâíî æîâ-
òîãî, äóæå ñîëîäêèé íà ñìàê, ç³ ñëàáêèì àðîìàòîì. Ãóñòî¿ êîí-
ñèñòåíö³¿, øâèäêî êðèñòàë³çóºòüñÿ, ïîãàíî ðîç÷èíÿºòüñÿ ó âîä³
³ ï³ä ÷àñ òðèâàëîãî çáåð³ãàííÿ øâèäêî çàêèñàº.

Ëîïóõîâèé ìåä (àáî ð³ï’ÿêîâèé) – ìàº ð³çêèé, ïðèºìíèé
çàïàõ, òåìíî-îëèâêîâîãî êîëüîðó, äóæå òÿãó÷èé. Íåêòàð äëÿ
îäåðæàííÿ öüîãî ìåäó áäæîëè çáèðàþòü ç äð³áíèõ æîâòî-ðî-
æåâèõ êâ³òîê ëîïóõà âîëîñÿíîãî òà ð³ï’ÿê³â.

Øàâë³ºâèé ìåä – ñâ³òëî-æîâòîãî àáî òåìíî-çîëîòèñòîãî êî-
ëüîðó. Ìàº òîíêèé, ïðèºìíèé çàïàõ ³ àðîìàò, õîðîøèé ñìàê.

ßê ïðàâèëî, êð³ì ãðå÷àíîãî, íàéá³ëüøå ö³íóþòüñÿ çà ñìà-
êîì ³ àðîìàòîì ñâ³òë³ âèäè ìåäó: á³ëî- àêàö³ºâèé, áóðêóíîâèé,
ëèïîâèé, ç ëþöåðíè, áàâîâíÿíèé òà ìåä ëóãîâîãî ð³çíîòðàâ’ÿ.

3.Íåáàæàíî ïèòè ìîëîêî ï³ñëÿ ¿æ³, áî âîíî áëîêóº íîð-
ìàëüíå âèä³ëåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó. Öå â³äáóâàºòüñÿ òàêîæ,
êîëè ìîëîêî âõîäèòü äî ñêëàäó äåñåðò³â. Âèïèòå ìîëîêî çàë-
ïîì çñÿäåòüñÿ â øëóíêó ³ çàâàæàòèìå ïåðåòðàâëþâàòè ¿æó.

4. Äóæå êîðèñíå ïðÿæåíå ìîëîêî. Âîíî, ÿê ìåä, äîíîñèòü
ë³êóâàëüí³ ðå÷îâèíè äî âñ³õ îðãàí³â ò³ëà ëþäèíè. Ñïðèÿº ðîñ-
òó ³ òîìó êîðèñíå ä³òÿì. Ìîëîêî ç ìåäîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 2:1
êðàùå çàñâîþºòüñÿ ³ çàñïîêîþº íåðâîâó ñèñòåìó.

ÙÎÁ ÇÌ²ÖÍÈÒÈ ÂÎËÎÑÑß
 Öåé ðåöåïò áóâ ïîïóëÿðíèé, êàæóòü, â öàðñüê³é ñ³ì’¿.
1 ñò. ë. ñóõî¿ ðîìàøêè çàëèòè ñêëÿíêîþ îë³¿. Òèæäåíü òðè-

ìàòè â òåìíîìó ì³ñö³. Ïîò³ì äîäàºòüñÿ ÿº÷íèé æîâòîê ³ 1 ñò. ë.
ìåäó. Ï³ä³ãð³âàºòüñÿ ³ âòèðàºòüñÿ â êîð³ííÿ âîëîññÿ, ï³ñëÿ ÷îãî
ãîëîâà òåïëî çàêóòóºòüñÿ. ×åðåç 1 ãîä. âîëîññÿ òðåáà çìèòè.

Ñòâåðäæóþòü, ùî ï³ñëÿ ê³ëüêîõ òàêèõ ïðîöåäóð ùåçàëà ëóïà,
à âîëîññÿ çì³öíþâàëîñü, ñòàâàëî åëàñòè÷íèì ³ áëèñêó÷èì, äîá-
ðå ³ øâèäêî ðîñëî.

ÏÅÐÅÄ×ÀÑÍÅ ÏÎÑÈÂ²ÍÍß ÌÎÆÍÀ ÇÓÏÈÍÈÒÈ
  ×îìó æ âîëîññÿ ïî÷èíàº ñèâ³òè?
Öå ïåðø çà âñå ñòîñóºòüñÿ ïîã³ðøåííÿ ðîáîòè ïðîöåñ³â, ùî

â³äáóâàþòüñÿ ó âîëîñÿíèõ öèáóëèíêàõ, – ïîÿñíþº ë³êàð-äåð-
ìàòîëîã òà êîñìåòîëîã Æàííà Ïðèõîäüêî. – Â³ä öüîãî ñòðàæ-
äàþòü êë³òèíè ìåíàëîöèòè, ÿê³ é âèðîáëÿþòü ï³ãìåíòè, ùî íà-
äàþòü âîëîññþ éîãî ïðèðîäíîãî êîëüîðó. Öå – ô³ç³îëîã³÷íèé
ïðîöåñ ³ ñèâèíà ï³ñëÿ 40 ðîê³â º ö³ëêîì ïðèðîäí³ì ÿâèùåì. ßê
ïðàâèëî, ðàííº ïîñèâ³ííÿ ñïðè÷èíÿþòü ñòðåñè. Íåðâîâèé çðèâ
÷è ïåðåëÿê ìîæóòü ñïàçìóâàòè ñóäèíè, ÿê³ æèâëÿòü êîðåí³
âîëîññÿ. Ïðè÷èíè ìîæóòü áóòè é ïðîáëåìè ç ïå÷³íêîþ, ùèòî-
âèäíîþ çàëîçîþ, íèðêîâ³ òà ³íø³ íåäóãè, à òàêîæ êîëè ëþäè-
íà ÷àñòî ïåðåáóâàº ï³ä ïðÿìèìè ñîíÿ÷íèìè ïðîìåíÿìè, ÿê³
ñóøàòü âîëîññÿ ³ ïðîâîêóþòü âòðàòó ï³ãìåíòó.

 ×è ìîæíà ñïîâ³ëüíèòè ïîñèâ³ííÿ?
Òàê, çàâ÷àñíà ñèâèíà ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ó òèõ, õòî çàõîïëþºòüñÿ

áåçá³ëêîâèì ä³ºòàìè (öå ñòîñîâíî æ³íîê). Ñèâèíà ç’ÿâëÿºòüñÿ
ïðè äåô³öèò³ ì³ä³ ³ äåÿêèõ ì³êðîåëåìåíò³â. Ì³äü ì³ñòèòüñÿ ó
ìèãäàë³, êàïóñò³, áóðÿêó, êàðòîïë³, ëèìîí³. Ïðîòèä³þòü ñè-
âèí³ ïðîäóêòè áàãàò³ íà öèíê – ãðèáè, öèáóëÿ, äð³æäæ³, çëà-
êè, áîáè, êàêàî òà ãàðáóçîâå íàñ³ííÿ. Áàãàòî êîðèñíèõ äëÿ
âîëîññÿ â³òàì³í³â ³ ì³êðîåëåìåíò³â º â àáðèêîñàõ, áàíàíàõ,
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3-5 õâ. íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³. Íàñòîþâàòè 1 ãîä., ïðîö³äèòè.
Ïèòè òðè÷³ íà äåíü ï³ñëÿ ¿æ³ ïî 0,5 ñêëÿíêè. Íàñò³é ìàº
áóòè êîëüîðó ì³öíîãî ÷àþ. ßêùî âèéäå äóæå ì³öíèì, ìîæíà
ðîçáàâèòè õîëîäíîþ êèï’ÿ÷åíîþ âîäîþ. Åôåêò, ÿê ïðàâèëî,
íàñòàº ÷åðåç 2 òèæí³. Ïë³í³é Ñòàðøèé ïèñàâ: «öèáóëÿ êâî-
ëèõ ÷îëîâ³ê³â øòîâõàº â îá³éìè Âåíåðè». Ñó÷àñíà ìåäèöèíà
äîâåëà, ùî öèáóëÿ ñïðèÿº ãîðìîíàëüí³é ð³âíîâàç³ â îðãàí³çì³
³ çì³öíþº éîãî. Êð³ì òîãî, â í³é ì³ñòèòüñÿ êîðèñíèé äëÿ ïî-
òåíö³¿ â³òàì³í Å. Íåâèïàäêîâî ïðè öüîìó çàõâîðþâàíí³ íàðîäí³
ö³ëèòåë³ ðàäÿòü âæèâàòè íàñ³ííÿ öèáóë³, ðîçòîâ÷åíå ç ìåäîì â
ïðîïîðö³¿ 1:1. Âæèâàòè ïî 1 ÷. ëîæö³, 3-4 ðàçè â äåíü ïðîòÿãîì
1-2 ì³ñÿö³â, à ïîò³ì çðîáèòè äâîòèæíåâó ïåðåðâó. Çà
íåîáõ³äíîñò³ ïîâòîðèòè ë³êóâàííÿ.

Ë²ÊÓÉÒÅÑß ÑÎÊÀÌÈ
Ìîðêâÿíèé ïðèçíà÷àþòü ïðè æîâ÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³, ïîðó-

øåííÿõ îáì³íó ðå÷îâèí, ïîë³àðòðèòàõ, ìàëîêð³â’¿, ãàñòðèòàõ ç
ïîíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ, ïðè ïðîáëåìí³é øê³ð³, êîðîòêîçîðîñò³.
Â³í ï³äâèùóº òîíóñ õâîðèì ï³ñëÿ ³íôàðêòó â ïåð³îä ë³êóâàí-
íÿ. Äóæå êîðèñíèé äëÿ ìàëþê³â ³ ¿õí³õ ìàòåð³â.

Òîìàòíèé – ï³äâèùóº àïåòèò. Êîðèñíèé ïðè ìàëîêð³â’¿, çäàò-
íèé ïîíèæóâàòè ð³âåíü õîëåñòåðèíó â îðãàí³çì³. Íå ñë³ä âæè-
âàòè ïðè æîâ÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³.

Âèíîãðàäíèé – ë³äèðóº çà âì³ñòîì ì³íåðàëüíèõ ñîëåé ³ çàë³-
çà, ïðèðîäíèõ âèä³â öóêðó, à çà ñâî¿ì ñêëàäîì â³í ïîä³áíèé äî
æ³íî÷îãî ìîëîêà. Ìàº ñå÷îã³ííó ä³þ, òàêîæ ä³º ÿê ì’ÿêå ïî-
ñëàáëþþ÷å ³ ïîòîã³ííå. ²äåàëüíèé çàñ³á â³ä àíåì³¿. Éîãî ðàäÿòü
ïðè ãàñòðèò³ ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ, áðîíõ³àëüí³é àñòì³,
ïå÷³íêîâ³é òà íèðêîâ³é íåäîñòàòíîñò³, õâîðîáàõ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè (êîëè âîíà ñóïðîâîäæóºòüñÿ íàáðÿêàìè), íåðâîâî-
ìó çíåñèëåíí³, áåçñîíí³, ãåìîðî¿, ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³. Êîðèñ-
íèé òàêîæ ³ äëÿ õâîðèõ íà öóêðîâèé ä³àáåò, îæèð³ííÿ. Àëå éîãî
íå âàðòî âæèâàòè ï³ñëÿ ìîëîêà, æèðíî¿ ¿æ³ òà ñïèðòíîãî.

ßáëó÷íèé – ó ñõ³äí³é ìåäèöèí³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ë³êó-
âàííÿ àòåðîñêëåðîçó, ã³ïåðòîí³¿. Êîðèñíèé ïðè ðåâìàòèçì³,
ì³ãðåí³, ïîë³ïøóº òðàâëåííÿ, çàïîá³ãàº àâ³òàì³íîçó. Çäàòíèé
çàãàëüìóâàòè ðîçâèòîê â³ðóñó ãðèïó À. Ñ³ê êèñëèõ ÿáëóê êî-
ðèñíèé ïðè îæèð³íí³ ³ öóêðîâîìó ä³àáåò³, à ñîëîäêèõ – ïðè
ïîäàãð³, ñåðöåâî-ñóäèííèõ õâîðîáàõ, ïðè óòâîðåíí³ êàìåí³â â
íèðêàõ ³ æîâ÷íîìó ì³õóð³.

Ó òîé æå ÷àñ òåìí³ ìåäè, îñîáëèâî ãðå÷àíèé, ïîð³âíÿíî ç³
ñâ³òëèìè, áàãàò³ íà á³ëêè, â³òàì³íè òà ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè.

² ÑÀËÎ Ë²ÊÓª ÕÂÎÐÎÁÈ
Ç íàðîäíèõ äæåðåë â³äîìî, ùî ñàëî êîðèñíå ³ çäîðîâ³é, ³

õâîð³é ëþäèí³.
1. Ïðè òð³ùèíàõ øê³ðè íà ï’ÿòàõ íåîáõ³äíî ðîçïàðèòè íîãó,

çíÿòè çàãðóá³ëèé øàð øê³ðè ³ ïðèêëàñòè øìàòî÷êè ñòàðîãî
ñàëà, ïîïåðåäíüî î÷èñòèâøè éîãî â³ä ñîë³. Çâåðõó ïîêëàñòè
öóïêèé ïàï³ð, íàêðèòè âîâíÿíîþ òêàíèíîþ àáî íàòÿãíóòè
øêàðïåòêó.

2. Ïðè ïîðóøåíí³ ðóõîâèõ ôóíêö³é ñóãëîá³â ï³ñëÿ òðàâìè
íåîáõ³äíî 100 ã ñìàëüöþ, çì³øàòè ³ç 1 ñò. ë. êóõîííî¿ ñîë³,
ï³ñëÿ ÷îãî âòåðòè ó õâîðèé ñóãëîá. Çàì³ñòü ñìàëüöþ ìîæíà
âèêîðèñòàòè ñòàðå ñàëî, ïðîïóùåíå ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó, â ÿêå
äîäàòè òðîøêè ìåäó.

3. Ïðè âàðèêîçíîìó ðîçøèðåíí³ âåí äî áîëþ÷èõ âóçë³â ïðè-
êëàäàòè øìàòêè íåñîëåíîãî ñàëà, çàêð³ïèâøè ¿õ ïîâ’ÿçêîþ.
Òàêó æ ïðîöåäóðó ðîáëÿòü ³ ïðè ìàñòèò³, àëå âèêîðèñòîâóþòü
ñòàðå ñàëî.

4. Ìîêðó åêçåìó ë³êóþòü òàê: 2 ñò. ë. íåñîëåíîãî ñìàëüöþ
ï³ä³ãð³âàþòü, çì³øóþòü ç 2-ìà ÿº÷íèìè á³ëêàìè, 100 ã ïëîä³â
ïàñëüîíó, 1ë ñîêó ÷èñòîò³ëó. Ñóì³ø íàñòîþþòü 2 äí³, à ïîò³ì
çìàùóþòü õâîðå ì³ñöå.

5. Ïðè çóáíîìó áîë³ íåîáõ³äíî î÷èñòèòè â³ä ñîë³ øìàòî÷îê
ñàëà, áåç øê³ðêè, ³ ïðèêëàñòè äî õâîðîãî çóáà ì³æ ÿñíàìè ³
ùîêîþ. ×åðåç 15-20 õâ. ñàëî ìîæíà âèéíÿòè. Á³ëü ïîñòóïîâî
óùóõíå.

6. Ùîá âèäàëèòè áîðîäàâêè, ñìàëåöü çì³øàòè ç òîâ÷åíèì
÷àñíèêîì ó ïðîïîðö³¿ 2:1. Ñóì³ø íàêëàäàþòü íà áîðîäàâêó ³
çàêð³ïëþþòü ïîâ’ÿçêîþ.

ÏÐÎÑÒÀÒÓ ² Ã²ÏÅÐÒÎÍ²Þ Ë²ÊÓª ÖÈÁÓËß
Öèáóëÿ – îäèí ³ç êðàùèõ çàñîá³â ë³êóâàííÿ ïðîñòàòè. Ïðè

ã³ïåðòîí³¿ ³ ïðîñòàò³ ðàäÿòü ùîâå÷îðà ç’¿äàòè íåâåëèêó öèáó-
ëèíó, àáî ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. öèáóëüíîãî ñîêó, çà¿äàþ÷è éîãî
ìåäîì. Çàïàëåííÿ ïðîñòàòè – õâîðîáà ë³òí³õ ÷îëîâ³ê³â. ßê
ïðàâèëî, ë³êàð³ â òàêèõ ñèòóàö³ÿõ ðàäÿòü îïåðàö³þ. ×è ìîæíà
îá³éòèñÿ áåç íå¿? Ñïðîáóéòå òàêèé íàðîäíèé ìåòîä:

Æìåíþ àáî äâ³ öèáóëèííîãî ëóøïèííÿ ê³ëüêà ðàç³â ïðîìè-
òè õîëîäíîþ âîäîþ, ïîò³ì ïîêëàñòè â åìàëüîâàíèé ïîñóä ç
îêðîïîì (âîäè ïîâèííî áóòè áëèçüêî 700 ìë) òà êèï’ÿòèòè
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ÃÀÐÁÓÇ Â²Ä ÏÐÎÑÒÀÒÈÒÓ
 Öåé ðåöåïò äîïîì³ã ìåí³ â³ä ïðîñòàòèòó. 0,5 êã î÷èùåíîãî

ãàðáóçîâîãî íàñ³ííÿ (íå ñìàæåíîãî) â çåëåí³é ïë³âö³ ïðîïóñ-
òèòè ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó, äîäàòè 1 ñêëÿíêó ð³äêîãî ìåäó. Äîáðå
âèì³øàòè ³ øâèäêî çðîáèòè êóëüêè, òðîõè á³ëüø³ â³ä ë³ñîâîãî,
àëå ìåíø³ â³ä âîëîñüêîãî ãîð³õà. Ç äåñÿòîê òàêèõ êóëüîê çáåð-
³ãàòè â áàíö³ ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³, ðåøòó – íà íèæí³é
ïîëè÷ö³ õîëîäèëüíèêà. Ðàç íà äåíü íàòùå, çà 30 õâ. äî ¿äè
òðåáà ðîçñìîêòàòè â ðîò³ òàêó êóëüêó. Âæèâàòè ¿õ òàê, ïîêè
âîíè çàê³í÷àòüñÿ. Ö³ ë³êè ìàþòü äóæå ñèëüíó ä³þ, òîìó êóðñ
ë³êóâàííÿ ïðîâîäèòè íå ÷àñò³øå îäíîãî ðàçó íà ð³ê.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÏÐÎÑÒÀÒÈÒÓ ² ÀÄÅÍÎÌÈ
ÏÅÐÅÄÌ²ÕÓÐÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ

Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòüñÿ «Ïðîñïàíòîí» — ïðåïàðàò,
ÿêèé ìàº ïðîòèçàïàëüíó ³ çíåáîëþþ÷ó ä³þ, ñïðèÿº
ðîçñìîêòóâàííþ óù³ëüíåíü â ïåðåäì³õóðîâ³é çàëîç³, «Íåôðåíà»
ïîêðàùóº â³äò³ê ñå÷³ ³ ðîáîòó íèðîê, ïðè àäåíîì³ äîäàºòüñÿ ùå
«Òóìî..... Â³í çóïèíÿº ðîçâèòîê êë³òèí íîâîóòâîðåíü.

Ïðàêòèêà ë³êóâàííÿ äîâåëà, ùî íå äëÿ âñ³õ ÷îëîâ³ê³â
ï³äõîäÿòü ö³ ë³êè. Òðåáà çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ çà êîíñóëüòàö³ºþ.
Ë³êóâàííÿ õðîí³÷íîãî ïðîñòàòèòó â³ä 6 ì³ñÿö³â äî 1 ðîêó. ²íêîëè
á³ëüøå. Ö³ ë³êè º â àïòåêàõ «Çåëåíà ïëàíåòà» òà «Çäîðîâ’ÿ».
Âèë³êóâàâøè öþ õâîðîáó, ÷îëîâ³ê çíîâó ñòàº óëþáëåíöåì äëÿ
æ³íêè.

ÃÀÐÁÓÇ ÏÐÈÑÊÎÐÞª Ð²ÑÒ ÍÅÌÎÂËßÒ
² ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÏÐÈ ÕÂÎÐÎÁÀÕ ÄÎÐÎÑËÈÌ
Ãàðáóçîâà êàøà ïîâèííà áóòè ïåðøîþ ñòðàâîþ äëÿ íåìîâëÿ-

òè, ÿêèõ ïî÷èíàþòü ï³äãîäîâóâàòè íà äîäàòîê äî ìàìèíîãî
ìîëîêà, áî éîãî êë³òêîâèíà íàéêðàùå çàñâîþºòüñÿ, à â³òàì³í Ä
ï³äñèëþº æèòòºä³ÿëüí³ñòü ³ ïðèñêîðþº ð³ñò ìàëþêà. Ñàìå òîìó
ñòðàâè ³ç ãàðáóçà îáîâ’ÿçêîâ³ äëÿ ë³òí³õ ëþäåé, õâîðèõ òà îñ-
ëàáëåíèõ. Ðåêîìåíäóþòü ¿¿ ³ ìîëîäèì òà çäîðîâèì ÿê ïðîô³-
ëàêòè÷íå õàð÷óâàííÿ. Ó íüîìó áàãàòî ñîëåé, ì³ä³, çàë³çà òà
ôîñôîðó, ÿê³ ïîêðàùàþòü ïðîöåñè êðîâîòâîðåííÿ â îðãàí³çì³,
òîìó â³í íåçàì³ííèé ïðè íåäîêð³â’¿ òà àòåðîñêëåðîç³.

Êîðèñíèé â³í íà ïå÷³íêó òà íèðêè, ïðåêðàñíî ðåãóëþº òðàâ-
ëåííÿ ³ çà ðàõóíîê âåëèêîãî âì³ñòó ïåêòèíó ñïðèÿº âèâåäåííþ
õîëåñòåðèíó ç îðãàí³çìó. À â êîãî «ìîðñüêà õâîðîáà», íàïðèê-

ÊÀÐÒÎÏËß ÍÅ Ò²ËÜÊÈ ÃÎÄÓª, À É Ë²ÊÓª
Àâòîð íàóêîâèõ ïðàöü ç ïèòàíü õàð÷óâàííÿ êàðòîïëåþ Ë³çà

Ìàð ñòâåðäæóº, ùî òàêà õâîðîáà, ÿê ïîäàãðà, ÷àñòî âèíèêàº
ïðè íàäì³ðíîìó âæèâàíí³ ì’ÿñà, ðèáè, àëå íå áóâàº «êàðòîï-
ëÿíî¿» ïîäàãðè. Á³ëüøå òîãî, âæèâàííÿ êàðòîïë³ ç³ ñâ³æèìè
îâî÷àìè àáî ìîëîêîì ïîïåðåäæàº öþ õâîðîáó, à òàêîæ ã³ïåð-
òîí³þ, ³ø³àñ. Êàðòîïëÿ äîïîìàãàº îðãàí³çìó çàñâîþâàòè æèðè
òà á³ëêè, çàõèùàº â³ä íàäì³ðíîãî íàãðîìàäæåííÿ ñå÷îâèíè.
Õâîðèì íà íèðêè ðàäÿòü êàðòîïëÿíî-ÿº÷íó ä³ºòó (á³ëîê áåç
æîâòêà). Ñâ³÷³ ³ç ñâ³æî¿ êàðòîïë³ – íàéïðîñò³øèé çàñ³á ïðè
ë³êóâàíí³ ãåìîðîþ. À êàøêà ³ç ñèðî¿ êàðòîïë³ äîïîìàãàº ïðè
äåðìàòèòàõ, âàðèêîçíèõ, òðîô³÷íèõ, ãðèáêîâèõ çàõâîðþâàí-
íÿõ, ôóðóíêóëàõ. Ïðîôåñîð Å.Øàìðàé â ðîêè â³éíè ë³êóâàâ
òàêèì ÷èíîì âîãíåïàëüí³ ðàíè.

Óâàãà! Ïðîðîñëó êàðòîïëþ íå âèêîðèñòîâóéòå äëÿ ë³êóâàí-
íÿ. Êàøà ³ç ðîçâàðåíî¿ êàðòîïë³ âðÿòóâàëà Àëüìó Ãåññåí ³ç
Ñòîêãîëüìó â³ä ïîâíî¿ íåðóõîìîñò³. Àðòðèò âèêðóòèâ ¿é ðóêè ³
íîãè, ïàðàë³çóâàâ ùåëåïè. ² òóò âîíà çãàäàëà, ÿê ìàìà çí³ìàëà
íàêèï ç êàñòðóë³, äå âàðèëàñÿ êàðòîïëÿ. 1êã íåïðîðîñëî¿ êàð-
òîïë³ Àëüìà ìèëà, ð³çàëà êðóæàëüöÿìè, ³ âàðèëà â 3-õ ë³òðàõ
îêðîïó íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³ 1 ãîä. 20õâ., ïðîö³äæóâàëà, òðîõè
â³äæèìàëà ³ ïèëà öåé â³äâàð ïðîòÿãîì 40 äí³â, ÷àñîì äîäàâàëà
ñåëåðó, âæå ÷åðåç 20 äí³â âîíà çìîãëà òðîõè ðóõàòèñü, à ÷åðåç
40 ùåçëè ñèìïòîìè ³íøèõ õâîðîá. Àëüìà ñòàëà âåãåòàð³àíêîþ
³ íàâ³òü îðãàí³çóâàëà ë³êàðíþ, äå ïî÷àëè ë³êóâàòè ñïåö³àëü-
íîþ ä³ºòîþ.

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÀÉÂÎ¯ ÑÎË²
Çàéâî¿ ñîë³ â îðãàí³çì³ ðàäæó ïîçáóòèñÿ çà äîïîìîãîþ ñêî-

ðèíêè êàâóíà. Çîâí³øí³é øàð ñêîðèíêè çí³ì³òü íîæåì ³ âè-
ñóø³òü ó äóõîâö³, ïîò³ì ïåðåìîë³òü. Âæèâàòè ïî 0,5–1 ÷. ëîæ-
êè öüîãî ïîðîøêó 2-3 ðàçè íà äåíü. Ùîá ðàçîì ç ñîëÿìè íå
âèìèâàòè ç îðãàí³çìó êàë³é, íåîáõ³äíèé äëÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöÿ,
ñïîæèâàéòå êóðàãó, ³çþì, ÷îðíîñëèâ, ãîð³õè, ìåä.

²íøèé ñïîñ³á: ïðîìèéòå êîð³íü ³ çåëåíü ïåòðóøêè, ïðîïóñò³òü
÷åðåç ì’ÿñîðóáêó (ùîá âèéøëà 1 ñêëÿíêà ìàñè), çàëèéòå 2-ìà
ñêëÿíêàìè êðóòîãî îêðîïó ³ íàñòîþâàòè 10-12 ãîä. Ïðîö³ä³òü,
äîäàéòå ñ³ê îäíîãî ëèìîíà. Âæèâàòè íå á³ëüøå 1/3 ñêëÿíêè
íà äåíü çà ñõåìîþ: äâà äí³ ïèòè, òðè – ïåðåðâà.
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â³ä ñòîâáóðà. Òàêà «ô³ãóðà» äîïîìàãàº ïðè õâîðîáàõ ñåðöÿ,
ëåãåíü, ïå÷³íêè, øëóíêà, êèøå÷íèêà, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè,
ñòàòåâèõ îðãàí³â, ïîëåãøóº ïåðåá³ã àòåðîñêëåðîçó, ï³äâèùóº
çàãàëüíèé òîíóñ îðãàí³çìó. ª ùå òðåò³é âàð³àíò: ñòàòè äî äåðå-
âà ñïèíîþ, ù³ëüíî ïðèòèñíóâøèñü äî ñòîâáóðà ³ òîðêàþ÷èñü
äî íüîãî ïîòèëèöåþ. Íîãàìè, ïî ìîæëèâîñò³, òàêîæ îáõîïèòè
ñòîâáóð, à êèñò³ ðóê ïåðåõðåñòèòè ççàäó íà ïîïåðåêó. Öå
ïîëîæåííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè íåðâîâî-ïñèõ³÷íèõ ðîçëàäàõ,
ñòðåñàõ òà ñóïðîâ³äíèõ ¿ì çàõâîðþâàííÿõ. Ïîä³áí³ åíåðãåòè÷í³
êîíòàêòè êðàùå âñüîãî çä³éñíþâàòè áîñîí³æ, ³ â ëåãêîìó îäÿç³,
à ïðîäîâæóâàòè ¿õ âñüîãî äåê³ëüêà õâèëèí. Ç ñàìîãî ïî÷àòêó
âè çìîæåòå âèçíà÷èòè, ÿê âïëèâàº íà âàñ âèáðàíå äåðåâî – ÷è
âàøå âîíî!

ÏÈÉ ÉÎÃÓÐÒ – ² ÒÈ ×ÎËÎÂ²Ê!
 Ó 71-ð³÷íîãî Àáäóðàõìàíà, ìåøêàíöÿ òóðåöüêîãî ñåëà Êî-

ñåõàñàí, ïðîáëåìà: ó íüîãî 45 ä³òåé. Àëå ñïðàâà íå ó âåëèê³é
ê³ëüêîñò³, à íàâïàêè. Éîãî ìåòà ìàòè 70 ä³òåé, ùîá ïîòðàïèòè
â êíèãó ðåêîðä³â Ã³íåññà. Àáäóðàõìàí äóæå ëþáèòü ñâî¿õ ÷î-
òèðüîõ äðóæèí ³ çàêëèêàº ¿õ íå ï³äâåñòè éîãî, ï³äòâåðäæóþ-
÷è ñâî¿ çàêëèêè ä³ºþ. Ùîíî÷³ â³í â³äâ³äóº îäíó ³ç íèõ. Ñòàðø³é
äðóæèí³ íåùîäàâíî âèïîâíèëîñü 67 ðîê³â, à ìîëîäø³é – 36
ðîê³â. Ëþáëÿ÷èé ÷îëîâ³ê ïîäàðóâàâ êîæí³é ïî áóäèíêó çà
ñòàðàíí³ñòü. Íåïîãàíî ïîñòàðàëèñü ³ íåâ³ñòêè, ïîäàðóâàâøè
ä³äó 70 îíóê³â. Â ÷îìó æ ñåêðåò 71-ð³÷íîãî ÷îëîâ³êà?
Âèÿâëÿºòüñÿ – éîãóðò.

Àáäóðàõìàí âèïèâàº â äåíü äåê³ëüêà ë³òð³â öüîãî ìîëî÷íî-
ãî ïðîäóêòó. À ùå âèïàëþº íå ìåíøå ïà÷êè öèãàðîê, ùî íå
â³äáèâàºòüñÿ íà éîãî ïîòåíö³¿ íåãàòèâíî.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÈÕ ÍÈÐÎÊ
(ÏÎÐÀÄÈ Ö²ËÈÒÅËß ÎËÅÊÑÀÍÄÐÀ ²ËÜ¯ÍÀ)
Ìîæíà ë³êóâàòè íèðêè ³ î÷èùàòè îðãàí³çì çà äîïîìîãîþ

êèï’ÿ÷åíî¿ ñóì³ø³ ³ç 1 ÷. ëîæêè ëëÿíîãî íàñ³ííÿ ³ ñêëÿíêè
âîäè. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè êîæí³ 2-3 ãîäèíè, ïðîòÿãîì äâîõ
äí³â. Ïåðåä âæèâàííÿì ìîæíà ðîçâåñòè âîäîþ.

Êàìåí³ â íèðêàõ, ïå÷³íö³, æîâ÷íîìó ì³õóð³ ìîæíà ðîç÷èíè-
òè ³ âèâåñòè, âæèâàþ÷è áóðÿêîâèé ñ³ê ïî 0,5 ñêëÿíêè íà äåíü,
ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó. Öåé ñ³ê êîðèñíèé ³ ïðè íåäîêð³â’¿,
âèÿâëÿº çì³öíþþ÷ó ä³þ íà êâîëèõ ëþäåé, à òàêîæ ïðè àâ³òàì-
³íîç³. Áóðÿêîâèé ñ³ê ìîæíà çì³øàòè ç êàïóñòÿíèì. Öÿ ñóì³ø

ëàä, çàêà÷óº â àâòîáóñ³, áåð³òü ç ñîáîþ â äîðîãó øìàòîê ãàðáó-
çà ³ ïîñò³éíî éîãî æóéòå. ßêùî õî÷åòå ï³äë³êóâàòè íèðêè, ïðî-
÷èñòèòè êèøå÷íèê âæèâàéòå ñâ³æî âèãîòîâëåíèé ñ³ê ³ç ñèðîãî
ãàðáóçà. Ïèòè íå ìåíø í³æ ïî 0,5 ñêëÿíêè óïðîäîâæ äîáè. Äî
ðå÷³, öåé ñ³ê ìàº çàñïîê³éëèâó ä³þ, ïîë³ïøóº ñîí, òîìó áàæà-
íî ïèòè éîãî ùå ââå÷åð³, à íå ëèøå çðàíêó íàòùå.

À ÿêùî ëþäèíà ïåðåíåñëà ãåïàòèò, íàïðèêëàä â³ðóñíèé À,
êðàùå ¿ñòè ì’ÿêîòü ãàðáóçà.

ßêùî âèêîðèñòîâóºòå ãàðáóçîâèé êîìïðåñ ïðè ë³êóâàíí³
åêçåìè, îï³êàõ, âèñèïàíí³, òî íà âðàæåí³ ì³ñöÿ òðåáà ïðèêëà-
äàòè ðîçòåðòó ñèðó ì’ÿêîòü. ßêùî õî÷åòå, íàïðèêëàä, âèâåñòè
çàéâó ð³äèíó ç îðãàí³çìó, ÿêà íàêîïè÷óºòüñÿ ÷åðåç ñåðöåâ³ ÷è
íèðêîâ³ íåäóãè, òî âæèâàòè ö³ ñòðàâè ñë³ä òðèâàëî, óïðîäîâæ
3-4 ì³ñÿö³â. ßêùî â ñèðîìó âèãëÿä³, òî ïî 0,5 êã, ïðîòÿãîì
äíÿ, à ó âàðåíîìó ÷è ïå÷åíîìó – ïî 1,5 êã.

ÙÅ ÐÀÇ ÏÐÎ ÄÅÐÅÂÀ-Ö²ËÈÒÅË²
Â³ä íåäóãè âðÿòóþòü äåðåâà, – ÿê ñòâåðäæóþòü äåÿê³ â÷åí³.

Ïîçáàâèòèñü áàãàòüîõ õâîðîá, íàáóòè äóõîâíî¿ ð³âíîâàãè ìîæ-
íà, íå âæèâàþ÷è òàáëåòêè, ÷è õîäÿ÷è áîñîí³æ ïî ñí³ãó, ÷è
â³äâ³äóþ÷è åêñòðàñåíñà. Ìîãóòíüîþ ö³ëþùîþ ñèëîþ âîëîä³-
þòü äåðåâà. ßïîíñüê³ â÷åí³ íàòóðîïàòè ââàæàþòü: ùîá áóòè
çäîðîâèì, ëþäèíà ïîâèííà ùîð³÷íî ïðîâîäèòè â ë³ñ³ 250 ãîä.
Îäíàê, ãóëÿþ÷è ë³ñîì, ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî îäí³ äåðåâà â³ääà-
þòü ëþäèí³ åíåðã³þ, à ³íø³ íàâïàêè – çàáèðàþòü ¿¿. Öå çîâñ³ì
íå îçíà÷àº, ùî îäí³ õîðîø³, à äðóã³ ïîãàí³. Â ïðèðîä³ íå áóâàº
í³÷îãî âèïàäêîâîãî ÷è çàéâîãî. ßê ñòâåðäæóþòü äîñë³äíèêè,
äëÿ 45-50 % ëþäåé «çàðÿäæàþ÷èìè» äåðåâàìè º äóá, äëÿ 25-
30% – áåðåçà, äëÿ ðåøòè – ³íø³ äåðåâà. Ñïî÷àòêó 1-2 õâ. òðåáà
ïîáóòè ñåðåä äåðåâ, ùî â³äòÿãóþòü åíåðã³þ, ùîá ïîçáóòèñÿ
õâîðîá. Ïîò³ì õâèëèí íà 5 ñòàòè äî çàðÿäæàþ÷îãî äåðåâà. Â
îáîõ âèïàäêàõ ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè ñèëüí³, çäîðîâ³ äåðåâà,
ùî íå ìàþòü âàä, ç ïðÿìèìè ñòîâáóðàìè. ²ñíóþòü ³ âèçíà÷åí³
ïîëîæåííÿ ò³ëà ëþäèíè, ùî äîçâîëÿþòü óâ³éòè â åôåêòèâíèé
åíåðãåòè÷íèé êîíòàêò ç äåðåâîì. Íàïðèêëàä, ñèäÿ÷è íà ï’ÿò-
êàõ, ù³ëüíî ïðèòóëèòèñü ñïèíîþ äî äåðåâà (ñòîâáóðà), òàê,
ùîá õðåáåò ïîâí³ñòþ êîíòàêòóâàâ ç êîðîþ äåðåâà. Ðóêè ïðè
öüîìó â³ëüíî ëåæàòü íà êîë³íàõ. Òàêà ïîçà çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè
ë³êóâàëüí³ òà â³äíîâëåíí³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ðàäèêóë³ò³â, çà-
õâîðþâàíí³ íèðîê, ãîëîâíîãî ìîçêó, ã³ïåðòîí³¿. Äðóãèé ñïîñ³á –
ñòîÿ÷è, ïðèòèñíóòèñü äî äåðåâà ãðóäüìè ³ æèâîòîì, ðóêàìè
îáíÿòè ñòîâáóð, íîãè øèðîêî ðîçñòàâèòè íà â³äñòàí³ ï³âìåòðà
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íåáóäü ³íôåêö³éíîãî çàõâîðþâàííÿ, íàé÷àñò³øå öå çàïàëåííÿ
ëåãåí³â, çàïàëåííÿ ñåðåäíüîãî âóõà, à òàêîæ êàðáóíêóëà, ñâèí-
êè, â³òðÿíî¿ â³ñïè. Ë³êóâàòè ìåí³íã³ò áåç ë³êàðÿ, îäíèìè äî-
ìàøí³ìè çàñîáàìè, íåìîæëèâî, ìîæíà ò³ëüêè ïîñïðèÿòè ë³êó-
âàííþ. Ðîñ³éñüêèé íàðîäíèé çàñ³á: çíàõàð³ ë³êóþòü öþ õâîðî-
áó ï’ÿâêàìè, ïðèêëàäàþòü ¿õ äî íîñà òà çàäíüîãî ïðîõîäó õâî-
ðîãî. ×åðåç äóæå êîðîòêèé ÷àñ õâîðèé â³ä÷óâàº ïîëåãøåííÿ.
Ó íàðîä³ âèêîðèñòîâóþòü ³ òàê³ çàñîáè:

1. Ïèòè 1-2 ñò. ë. íà äåíü õîëîäíîãî íàâàðó òðàâè âåðáëþ-
æî¿ êîëþ÷êè.

2. 3 ÷. ë. ïîëèíó çâè÷àéíîãî ç êâ³òàìè íà 1,5 ñêëÿíêè îêðî-
ïó. Íàñòîþâàòè, óêóòàâøè – 2 ãîä. Ïðîö³äèòè. Âæèâàòè ïî
÷âåðò³ ñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿äè ïðè òóáåðêó-
ëüîçíîìó (ñåðîçíîìó) ìåí³íã³ò³.

ÐÀÄÈÊÓË²Ò (ÅÊÇÎÒÈ×Í² ÐÅÖÅÏÒÈ)
1. Êàøòàí ê³íñüêèé. Ïëîäè êàøòàíà ðàçîì ç êîðè÷íåâîþ

øê³ðêîþ ðîçìîëîòè íà áîðîøíî. Íàð³çàòè ÷îðíèé õë³á òîíåíü-
êèìè øìàòî÷êàìè, çâåðõó íàìàñòèòè êàìôîðíîþ îë³ºþ ÷è âåð-
øêîâèì íåñîëåíèì ìàñëîì. Çâåðõó íà ìàñëî íàñèïàòè áîðîø-
íî ïëîä³â êàøòàíà. Ïðèêëàñòè íà õâîðå ì³ñöå ³ çàâ’ÿçàòè òåï-
ëèì. Äîïîìàãàº ïðè ðàäèêóë³ò³.

2. ×îðíà ðåäüêà. Îá÷èñòèòè, íàòåðòè íà òåðòö³. Íà áàâîâ-
íÿíó ÷è ëëÿíó ãàí÷³ðêó íàìàñòèòè íåâåëèêèé øàð ïðîòåðòî¿
ðåäüêè ³ íàêðèòè ³íøîþ ãàí÷³ðêîþ. Íàêëàñòè íà õâîðå ì³ñöå.
Çâåðõó êàëüêó ïîêëàñòè ³ òåïëèì çàâ’ÿçàòè. Òðèìàòè òàêèé
êîìïðåñ, ïîêè âèñòà÷èòü òåðï³ííÿ. Ïðè öüîìó ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ä÷óò-
òÿ ïîâ³ëüíîãî ³ ãëèáîêîãî ç³ãð³âàííÿ. ²íêîëè äîñèòü äåê³ëüêà
ñåàíñ³â, ³ õâîðîáà â³äñòóïàº. Çîâí³øíüî òåðòó ðåäüêó âèêîðèñ-
òîâóþòü äëÿ ðîçòèðàííÿ ïðè ðàäèêóë³ò³, ðåâìàòèçì³, ïîäàãð³,
ïðè çàñòóäíèõ çàõâîðþâàííÿõ.

ÏÎÇÁÀÂËßªÌÎÑÜ Â²Ä «ØÏÎÐ»
Çàì³ñ³òü ìåä ³ ïøåíè÷íå áîðîøíî ó ïðîïîðö³¿ 1:1 äî ãóñòî-

òè ãóñòî¿ êàø³. Íîãó ðîçïàðèòè, ïîòðèìàâøè ¿¿ 15-20 õâ. ó
ãàðÿ÷³é âàííî÷ö³. Ïîò³ì íàêëàä³òü íà ï’ÿòêó ìåäîâèé êîðæ ³
ïîòðèìàéòå éîãî. Êóðñ ë³êóâàííÿ 8-10 äí³â.

ßÊ ÂÈÁÐÀÒÈ ÌÅÄ ÄËß Ë²ÊÓÂÀÍÍß
²ñíóº äóìêà, ùî çàöóêðîâàíèé ìåä ïîãàíèé ³ çîâñ³ì íå íàòó-

ðàëüíèé. Ñïåö³àë³ñòè æ ñòâåðäæóþòü, ùî áóäü-ÿêèé ìåä êðèñ-

÷óäîä³éíà ïðè õâîðîáàõ øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Áàãàòî
õòî âèë³êîâóºòüñÿ â³ä âèðàçêè, âæèâàþ÷è áóðÿêîâî-êàïóñòÿ-
íèé ³ êàïóñòÿíèé ñîêè. Â³ä íåòðèìàííÿ ñå÷³ ë³êóþòü çáîðîì
çâ³ðîáîþ ³ çîëîòîòèñÿ÷íèêà ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1. Íàéêðàùèé
ïðîñòèé ³ ä³þ÷èé ñïîñ³á – öå öèêîð³é, ÿêèé çáèðàþòü â ïåð³îä
öâ³ò³ííÿ ³ âèñóøóþòü. Éîãî çàâàðþþòü òàê: íàñèïàòè ïîâíó
êàñòðóëþ òðàâè, íå óù³ëüíþâàòè, çàëèòè îêðîïîì. Ïèòè
íàñò³é õîëîäíèì ïî 1 ñêëÿíö³ äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü. Öåé
íàï³é ã³ð÷èòü, àëå â³í íå øê³äëèâèé, òîìó éîãî ìîæíà ñì³ëèâî
ïèòè. Âæèâàþ÷è öèêîð³é, ï³äñèëþºòüñÿ ñå÷îâèä³ëåííÿ. Öå
ïðåêðàñíèé ñïîñ³á äëÿ î÷èùåííÿ îðãàí³çìó.

Ñ²Ê Ð²ÏÈ ÏÎÇÁÀÂËßª Â²Ä ²ÍÔÀÐÊÒÓ
Ïðè êàøë³ äîáðå äîïîìàãàº ñ³ê ð³ïè, ïåðåâàðåíèé ç ìåäîì.

Â 1 ñêëÿíö³ ñîêó ð³ïè ðåòåëüíî ðîçì³øàòè 1 ñò. ë. ìåäó, ïîñòà-
âèòè íà âîãîíü, äîâåñòè äî êèï³ííÿ ³ çíÿòè ç ïëèòè. Ïèòè ïî 3
êîâòêè 3-4 ðàçè â âäåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³.

Ñ²Ê ÏÅÒÐÓØÊÈ Ë²ÊÓª Î×²
Öå îäèí ³ç ñèëüíîä³þ÷èõ ñîê³â. Éîãî íå ìîæíà ïèòè îêðå-

ìî, á³ëüøå 20-30 ã. Íåîáõ³äíî çì³øàòè ç ñîêîì ìîðêâè, ñàëàòó
÷è øïèíàòó. Çì³öíþº êðîâîíîñí³ ñóäèíè, òîìó îñîáëèâî ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ ã³ïåðòîí³êàì. Â³í òàêîæ çäàòåí ðîç÷èíÿòè êàìåí³ â
íèðêàõ ³ ñå÷îâîìó ì³õóð³, òîìó òàêîæ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðè ïîä-
³áíèõ çàõâîðþâàííÿõ. Åôåêòèâíèé ïðè çàõâîðþâàííÿõ î÷åé
(êàòàðàêò³, êîí’þíêòèâ³ò³, îôòàëüì³¿). Ñóì³ø ñîêó ïåòðóøêè ³
áóðÿêà äîïîìàãàº ïðè áîë³ñíèõ ìåíñòðóàö³ÿõ.

ÅÊÇÎÒÈ×Í² ÐÅÖÅÏÒÈ ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÍß
Âèñ³âêè, çì³øàí³ ç ìåäîì, çì³öíþþòü íåðâîâó ñèñòåìó. Âè-

ñ³âêè äîáðå î÷èùàþòü êèøå÷íèê, ñïðèÿþòü ïîñèëåííþ éîãî
ïåðèñòàëüòèêè ³ âèâåäåííþ øëàê³â. Ïåðåä âæèâàííÿì ¿õ çàëè-
âàþòü îêðîïîì, âîäó çëèâàþòü, à âèñ³âêè ó âèãëÿä³ êàøêè,
ìîæíà äîäàâàòè â ¿æó. Ñõåìà âæèâàííÿ: 2 òèæí³ ïî 1 ÷. ë. 3
ðàçè íà äåíü, ïîò³ì 1 òèæäåíü ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü.

ÌÅÍ²ÍÃ²Ò
Öå – çàõâîðþâàííÿ, ïðè ÿêîìó ðîçâèâàºòüñÿ çàïàëåííÿ ì’ÿ-

êî¿ ìîçêîâî¿ îáîëîíêè ãîëîâíîãî òà ñïèííîãî ìîçêó. Ìåí³íã³ò
ìîæå áóòè ïåðâèííèì, êîëè óðàæàþòüñÿ ò³ëüêè ìîçêîâ³ îáî-
ëîíêè, ³ âòîðèííèì, êîëè ðîçâèâàºòüñÿ ÿê óñêëàäíåííÿ ÿêîãî-
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4. Êîìïðåñè ³ç ñå÷³ çí³ìàþòü á³ëü ³ æàð, çàïîá³ãàþòü âèíèê-
íåííþ ïóõèð³â.

ÑÎÍß×ÍÈÉ ÓÄÀÐ
Ïî÷åðâîí³ëà øê³ðà, íàáðÿêëå îáëè÷÷ÿ, êèäàº òî â æàð, òî â

õîëîä. Ï³äâèùåíà òåìïåðàòóðà, íóäîòà, áëþâàííÿ. Íåïðè-
òîìí³ñòü. ßêùî âè äåê³ëüêà ãîäèí áóëè ï³ä ñîíöåì, òî øâèäøå
çà âñå ó âàñ ñîíÿ÷íèé óäàð. Òðåáà íåãàéíî âèêëèêàòè ë³êàðÿ, à
äî éîãî ïðèõîäó ïîêëàä³òü õâîðîãî ó ïðîõîëîäíå ì³ñöå, ðîç-
äÿãí³òü ³ îáåðåæíî îáòèðàéòå ïðîõîëîäíîþ âîäîþ, çëåãêà
ï³äêèñëåíîþ îöòîì.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Æ²ÍÎ×ÎÃÎ ÁÅÇÏË²ÄÄß
Áàãàòî æ³íîê âèë³êóâàëîñÿ ïðîñòèì äîñòóïíèì ñïîñîáîì.
1. Ïèëè áåç îñîáëèâî¿ íîðìè, ÿê ÷àé, íàñò³é òðàâè ñïîðè-

øó. 1 ñò. ë. òðàâè íà ñêëÿíêó îêðîïó.
2. Ñòîëîâó ëîæêó íàñ³ííÿ ïîäîðîæíèêà âåëèêîãî çàëèòè

ñêëÿíêîþ âîäè, íàñòîþâàòè â òåïëîìó ì³ñö³ ïðîòÿãîì 2 ãîä.
ï³ñëÿ íàñòîþâàííÿ êèï’ÿò³òü 5 õâ., äàéòå îõîëîíóòè ³ ïðîö³ä³òü.
Ïèòè ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÎÂÎ×ÅÂÈÌÈ ÑÎÊÀÌÈ
Îâî÷åâ³ ñîêè ç êàðòîïë³, áóðÿêà, ðåäüêè, ïåòðóøêè º äóæå

êîðèñí³. Àìåðèêàíñüê³ ë³êàð³ Óîêåð ³ Ïîóï ââàæàþòü, ùî ÿêùî
ðåãóëÿðíî ³ áàãàòî – äî 3 ë â äåíü ïðèéìàòè îâî÷åâ³ ñîêè, òî
ìîæíà âèë³êóâàòèñÿ ïðàêòè÷íî â³ä óñ³õ õâîðîá. Ïðàâäà, ñîêè
òðåáà ïðàâèëüíî ãîòóâàòè. Îâî÷³ â³äð³çàòè âèùå êîð³ííÿ íà
1,5 ñì, ïðîìèòè ù³òêîþ ï³ä õîëîäíîþ âîäîþ, íàòåðòè íà òåðö³
âðó÷íó ³ â³äæàòè ï³ä ã³äðàâë³÷íèì ïðåñîì. ßê âèíÿòîê äîçâî-
ëÿºòüñÿ êîðèñòóâàòèñÿ ñîêîâèæèìàëêîþ.

ßÊ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ Â²ÄÍÎÂÈÒÈ ÑÂ²É ÂÎÄÍÎ-
ÑÎËÜÎÂÈÉ ÁÀËÀÍÑ Ó ÑÏÅÊÎÒÍÓ ÏÎÃÎÄÓ
Â ñïåêó ëþäèíà ï³òí³º ³ âòðà÷àº ð³äèíó, ÷èì çá³ëüøóºòüñÿ

êîíöåíòðàö³ÿ ñîë³ â îðãàí³çì³ é âèíèêàº ñïðàãà. Êîëè âè âèïè-
âàºòå âåëèêó ê³ëüê³ñòü âîäè, âè, â³äïîâ³äíî, âèïèâàºòå ³ ñîë³.
À òîä³ ³ íàì ñìàêóþòü äîáðå ï³äñîëåí³ ñòðàâè, öå íîðìàëüíà
çàõèñíà ðåàêö³ÿ.

Íîðìà, êîëè â 1 ë. êðîâ³ ì³ñòèòüñÿ 9,45 ã ñîë³. À ÿêùî
ð³âíîâàãà ïîðóøóºòüñÿ ñóòòºâî, òî ÷óòëèâ³ êë³òèíè â³äðàçó

òàë³çóºòüñÿ, îñîáëèâî øâèäêî ãðå÷àíèé, ñîíÿøíèêîâèé, ðàï-
ñîâèé. Äî îñåí³ ð³äêîãî ìåäó ÿê ïðàâèëî íå áóâàº. Àëå ÿêùî
âàì ïîïàâñÿ íà áàçàð³ ñåðåä çèìè ð³äêèé ìåä, òî ìàéòå íà óâàç³
– â³í ìîæå áóòè ïðîñòî ðîç³ãð³òèì. Àëå öÿ ïðîöåäóðà çíèùóº
ö³íí³ñòü ìåäó (ïðè 35î-40î çíèùóþòüñÿ â³òàì³íè, ïðè 50î â³í
âòðà÷àº áàêòåðèöèäí³ ÿêîñò³ ³ àðîìàò. Ñàìå ÷åðåç öå íå âàðòî
äîäàâàòè ìåä ó ãàðÿ÷èé ÷àé ÷è ìîëîêî, áî òî âæå íå ìåä, à
çâè÷àéí³ ñîëîäîù³. Ðîçïëàâëåíèé – áóäå òåìíèì, áåç çàïàõó, ç
ïðèñìàêîì êàðàìåë³. Âçèìêó ìîæå áóòè ð³äêèì ò³ëüêè ìåä àêàö³¿
(çåëåíîãî êîëüîðó). Ïîíþõàéòå, ÿêùî íå ïàõíå, òî öå íå ìåä.
ßêùî íàäòî á³ëèé – ÷è íå ç öóêðó â³í. Êèñëóâàòèé çàïàõ ³
óòâîðåííÿ ï³íè íà ïîâåðõí³ ñâ³ä÷àòü, ùî ìåä ïî÷èíàº áðîäèòè.
Ìåä çàïîâíþº áóäü-ÿêó ïðîãàëèíó â ùîäåííîìó õàð÷óâàíí³.
Ó ìåä³ º â³òàì³íè, îðãàí³÷í³ êèñëîòè ³ ð³çíîìàí³òí³ ì³íåðàëüí³
ðå÷îâèíè. Àìåðèêàíñüê³ äîñë³äíèêè, ïîì³ñòèâøè â ÷èñòèé ìåä
õâîðîáîòâîðí³ áàêòåð³¿, âèÿâèëè, ùî çáóäíèê ÷åðåâíîãî òèôó
ãèíå ÷åðåç 48 ãîä., ì³êðîáè, âèÿâëåí³ â êèøå÷íèêó ³ âîä³ –
÷åðåç 5 ãîä., çáóäíèêè äèçåíòåð³¿ – ÷åðåç 10 ãîä., õðîí³÷íî¿
áðîíõîïíåâìîí³¿ – íà 4 äåíü. Ä³ºòîëîãè ñòâåðäæóþòü ùî äîáî-
âà äîçà ìåäó äëÿ äîðîñëî¿ ëþäèíè:100–150 ã, âæèâàòè éîãî
òðåáà çà 1-1,5 ãîä. äî ¿æ³, íå êîâòàþ÷è, à õâèëèíó òðèìàþ÷è â
ðîò³, ïîêè íå ðîçñìîê÷åòüñÿ.

ÇÀÑÌÀÃÀÉÒÅ ÒÀÊ,
ÙÎÁ ÏÎÒ²Ì ÍÅ Ë²ÊÓÂÀÒÈÑß

Í³ùî òàê íå ñòàðèòü æ³íî÷å îáëè÷÷ÿ, ÿê ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³,
ÿêùî íèìè êîðèñòóâàòèñÿ íå â ì³ðó. Îñîáëèâî øê³äëèâèé óëü-
òðàô³îëåò òèïó À, â³í ïðîíèêàº ãëèáîêî â øê³ðó ³ âèêëèêàº ¿¿
ñòàð³ííÿ çñåðåäèíè. Îòæå ð³äøå áóâàéòå íà â³äêðèòîìó ñîíö³,
àáî êîðèñòóéòåñÿ çàõèñíèìè êðåìàìè. ßêùî íàâ³òü âàøà øê³ðà
ñìàãëÿâà, öå íå îçíà÷àº, ùî âîíà íå ðåàãóº íà ñîíÿ÷í³ îï³êè.
Äîâåäåíî, ùî äëÿ íàäàííÿ øê³ð³ êðàñèâîãî â³äò³íêó äîñòàòíüî
³ 20% ñîíöÿ, ÿêå ìè îäåðæóºìî. Ðåøòà óæå íå íà êîðèñòü.

Ïîðàäè ïðè ñîíÿ÷íèõ îï³êàõ:
1. Íà îáïàëåíó øê³ðó íàêëàä³òü íà 20-30 õâ. òåðòó êàðòîï-

ëþ. Öå çàñïîêî¿òü á³ëü ³ ïîïåðåäèòü ïîÿâó ïóõèð³â.
2. Ïðèãîòóéòå ì³öíó çàâàðêó, îõîëîä³òü ¿¿. Ñåðâåòêó, çìî÷åíó

÷àºì, ïðèêëàä³òü íà îáïàëåí³ ì³ñöÿ. Ì³íÿéòå, íå äàþ÷è âèñîõíóòè.
3. Â³äâàð³òü âåëèêó, íåî÷èùåíó öèáóëèíó, çí³ì³òü ëóøïèí-

íÿ ³ ðîç³òð³òü ì’ÿêîòü. Âèéäå ïðåêðàñíà ìàçü, ÿêó ìîæíà ïðè-
êëàäàòè íà îï³êè.
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ñòèñêàòè çàëîçó çíèçó ³ íå äîçâîëÿòü ¿é ïðàâèëüíî ôîðìóâàòè-
ñÿ, ùî íåð³äêî îáåðòàºòüñÿ çàõâîðþâàííÿì. Íå ïîòð³áí³ âàì ³
âêëàäêè ç ïîðîëîíó, ùî çá³ëüøóþòü ãðóäè, àëå íå äàþòü øê³ð³
íîðìàëüíî äèõàòè, îñîáëèâî âë³òêó.

Ìåðåæèâí³ âñòàâêè íà á³ëèçí³ íå ïîâèíí³ áóòè íàäòî öóïêè-
ìè, ùîá íå íàòèðàòè í³æíó øê³ðó. ² ùå îäíå – ñòåæòå çà ðîç-
ì³ðîì. ßê ò³ëüêè â³ä÷óâàºòå, ùî áþñòãàëüòåð ñòàâ òð³øêè òóãèì,
÷àñ çàì³íèòè éîãî íà ³íøèé íîìåð. Ïàì’ÿòàéòå, ùî íà í³÷,
êîëè ñïèòå, çí³ìàéòå éîãî, öèì çàñòåðåæåòå ñåáå â³ä ðàêîâèõ
çàõâîðþâàíü.

ÂÀÃ²ÒÍÈÌ – ÍÅ ÏÈÉÒÅ ÊÀÂÈ!
Ãîëëàíäñüê³ â÷åí³ ç’ÿñóâàëè, ùî íàïî¿, ÿê³ ì³ñòÿòü êîôå¿í,

íå ìîæíà âæèâàòè âàã³òíèì. Â³í âïëèâàº íà çð³ñò ìàëþêà, ïî-
÷èíàþ÷è ùå ç ïåðøîãî ñåìåñòðó âàã³òíîñò³. ² ÷èì á³ëüøå ï’º
êàâè ìàòóñÿ, òèì ìåíøîþ áóäå ¿¿ äèòèíà.

ÊÎÑÌÅÒÈÊÀ ÌÎÆÅ ÏÐÈÇÂÅÑÒÈ
ÄÎ ÐÀÍÍÜÎÃÎ ÑÒÀÒÅÂÎÃÎ ÄÎÇÐ²ÂÀÍÍß

Íàóêîâö³ ìåäèöèíè Íüþ-Éîðêà ïðèâåëè ö³êàâå äîñë³äæåí-
íÿ, ó÷àñòü ó ÿêîìó âçÿëè ï³âòîðè òèñÿ÷³ ä³â÷àò. Òàê îò ó ¿õí³é
ñå÷³ âèÿâèëè õ³ì³÷í³ ñïîëóêè, ÿê³ º ñêëàäîâèìè êîñìåòè÷íèõ
çàñîá³â (ïàðôóì³â, øàìïóí³â, ëàêó äëÿ í³ãò³â). Ö³ ðå÷îâèíè,
ïîòðàïëÿþ÷è â îðãàí³çì, âèêëèêàþòü åíäîêðèíí³ ðîçëàäè òà
ãîðìîíàëüí³ çáî¿, ñêàæ³ìî, ùî ï³ä ä³ºþ ôòîëàò³â òà ô³òîåñòðî-
ãåí³â ìîæóòü íàäòî ðàíî ðîçâèíóòèñü ãðóäè, à îñü â³ä ôåíîë³â,
íàâïàêè, – ñòàòåâèé ðîçâèòîê. ßêùî ä³â÷àòêà ðåãóëÿðíî êîðèñ-
òóþòüñÿ êîñìåòèêîþ, öå ïðèçâåäå äî íàäëèøêó æ³íî÷èõ ñòàòå-
âèõ ãîðìîí³â. À äàë³ – ðàííº äîçð³âàííÿ, ãîðìîíàëüíèé äèñáà-
ëàíñ, øâèäøå ñòàð³ííÿ øê³ðè. Òàêîþ êîñìåòèêîþ ìîæóòü
êîðèñòóâàòèñÿ æ³íêè ï³ñëÿ 45 ðîê³â, à íå ä³â÷àòà.

Íåìà ïîòðåáè êîæíîãî äíÿ íàêëàäàòè ïóäðó, ðóì’ÿíà, ò³í³.
Ïîâíèé ìàê³ÿæ ìîæíà ðîáèòè äëÿ ñâÿòêîâèõ, óðî÷èñòèõ ïîä³é.
À äëÿ ùîäåííîãî êîðèñòóâàííÿ âàðòî îáìåæèòèñü ï³äâåäåí-
íÿì î÷åé, áð³â òà ãóá. Îáîâ’ÿçêîâî çâåðòàéòå óâàãó íà òåðì³í
ïðèäàòíîñò³ êîìïîíåíò³â (òåðì³í äî 3-õ ì³ñÿö³â). Äîáðå, ÿêùî
äî ñêëàäó âõîäèòèìóòü íàòóðàëüí³ îë³¿ îëèâè, êàêàî, æîæîáà,
àâîêàäî, â³òàì³íè À ³ Å. À ñòîñîâíî òàêèõ êîñìåòè÷íèõ çà-
ñîá³â, ÿê ëàêè äëÿ í³ãò³â, øàìïóí³, ëîñüéîíè, âèáèðàòè ïî òèïó
øê³ðè, áî ó êîæíîãî ð³çíèé â³ê ³ ð³çíà ðåàêö³ÿ. À ùå áóëî á
íåïîãàíî ïðîêîíñóëüòóâàòèñÿ ñïî÷àòêó ó ë³êàðÿ.

ïîäàþòü ñèãíàë òðèâîãè – ïèòè! À êîëè ìè á³ëüøå ï’ºìî, òî
ñèëüí³øå ï³òí³ºìî.

Òîìó, ÿê áè íå äîêó÷àëà ñïðàãà, íå ñë³ä ïèòè ïîíàä 2 ë³òðè
ð³äèíè íà äîáó. Öå íîðìà çäîðîâî¿ ëþäèíè. À äëÿ òèõ, õòî
ìàº ïðîáëåìè ³ç ñåðöåì òà ñóäèíàìè, òàêà ê³ëüê³ñòü ð³äèíè
íàâ³òü çàâåëèêà.

Òàêîæ ðàäæó â³äìîâèòèñÿ â³ä òàêèõ ïðîäóêò³â, ÿê òàðàíü-
êà, îñåëåäåöü, à á³ëüøå ñïîæèâàòè îâî÷åâ³ ñàëàòè, ïðèïðàâëÿ-
òè ¿õ ëèìîííèì ñîêîì, àðîìàòíèìè òðàâàìè. Ó ñïåêó êðàùå
çâåñòè ê³ëüê³ñòü ì’ÿñíîãî äî ì³í³ìóìó, â³ääàâàòè ïåðåâàãó îâî-
÷àì ³ ìîëî÷íèì ïðîäóêòàì (îñîáëèâî êèñëÿêó, êåô³ðó).

Ùîá ðîç³ðâàòè çàìêíóòå êîëî, íå âæèâàé ñîë³, òîä³ ñïðàãà
íå äîêó÷àòèìå, ïîòð³áíî ïèòè ð³äèíó ÷àñòî ³ ìàëåíüêèì êîâò-
êàìè. Ïèéòå êðàùå ï³äêèñëåí³ ñîêè íàòóðàëüíèõ ôðóêò³â, íå-
ãàçîâàíó ê³ìíàòíî¿ òåìïåðàòóðè âîäó. Äîáðå çàðåêîìåíäóâàâ
ñåáå ³ ïðîõîëîäíèé ÷àé, â íüîìó º òàí³í, ùî ï³äâèùóº ñëèíî-
âèä³ëåííÿ, çâîëîæóº ñëèçîâó ðîòà, çìåíøóº â³ä÷óòòÿ ñïðàãè.

ÏÐÈ ÁÎË² Â ÑÏÈÍ²
1. Âçÿòè øìàòîê ÷èñòîãî á³ëîãî ïîëîòíà (1ì õ 1ì), íàíåñòè

íà íüîãî 100 ã çáðîÿðñüêîãî ìàñòèëà ³ òðè âå÷îðà ïîñï³ëü ïðè-
êëàäàòè äî ñïèíè.

2. Íàìàçàòè ñïèíó ìåäîì óðèâ÷àñòèìè ðóõàìè (â³äáèðàí-
íÿì øê³ðè â³ä ê³ñòîê), ïðîìàñàæóâàòè ñïèíó. Ïîâòîðèòè ïðî-
öåäóðó é íàñòóïíîãî äíÿ äî ïîâíîãî çíèêíåííÿ õâîðîáè.

ÊÎËÈ Ä²Â×ÀÒÊÀ
ÏÎ×ÈÍÀÞÒÜ ÍÎÑÈÒÈ ÁÞÑÒÃÀËÜÒÅÐÈ

Áþñòãàëüòåð ïîòð³áåí äëÿ òîãî, ùîá ï³äòðèìàòè ãðóäè, à
ÿêùî âîíè ùå íå îôîðìèëèñü, òî ÿêèé ñåíñ ¿õ íîñèòè. Àëå ç
äðóãîãî áîêó, íå ìîæíà ÷åêàòè ïîêè ãðóäè äîðîñòóòü äî ñî-
ë³äíîãî ðîçì³ðó, áî ³íàêøå âîíè ìîæóòü çì³íèòè ôîðìó ³ â
äîðîñëîìó â³ö³ ñòàíóòü îáâèñëèìè.

Ïîðàäà: ïîòð³áíî âçÿòè ñàíòèìåòðîâó ñòð³÷êó ³ âèì³ðÿòè
îá’ºì ãðóäíî¿ êë³òêè ï³ä ìîëî÷íèì çàëîçàìè, à ïîò³ì îá’ºì
ãðóäåé ïî ë³í³¿ ñîñê³â. Â³äí³ì³òü â³ä äðóãîãî ÷èñëà ïåðøå. ßêùî
ð³çíèöÿ ñòàíîâèòü ïðèíàéìí³ 8 ñì, ë³ô÷èê âàì ïîòð³áåí. À ÿê
éîãî âèáðàòè ïðè ïîêóïö³? Íàéïåðøå – æîäíî¿ ñèíòåòèêè.
Ï³äøóêàéòå âèð³á ³ç áàâîâíè, áàòèñòó. Øê³äëèâî íîñèòè ç ìå-
òàëåâèìè äóæêàìè íàâ³òü äîðîñëèì æ³íêàì, áî äóæêè ìîæóòü
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³ íàâ³òü ïîçáàâèòü ïðèù³â íà îáëè÷÷³, à òàêîæ çðîáèòü ïðî-
ô³ëàêòèêó ñåðéîçíî¿ õâîðîáè – ìàñòîïàò³¿. Îäíàê çíàéòå, ùî
áóäü-ÿêèé ïðåïàðàò ïîâèíåí ïðèçíà÷àòèñÿ ë³êàðåì-ã³íåêîëî-
ãîì. Çâàæèâøè íà âñ³ îñîáëèâîñò³ ä³â÷èíè, â³í ìîæå ï³ä³áðàòè
íàéêðàùèé âàð³àíò.

ßêùî æ ä³â÷èíà ïî÷àëà æèòè ñòàòåâèì æèòòÿì, àëå ìàº íåðå-
ãóëÿðíèé ñåêñ, íàïðèêëàä ðàç íà ì³ñÿöü, äëÿ çàïîá³ãàííÿ âàã³òíîñò³
êðàùå êîðèñòóâàòèñÿ ñâ³÷êàìè, íàïðèêëàä, ôàðìîòåêñîì. Àëå òîä³
íå ìîæíà ìèòèñÿ âïðîäîâæ 24 ãîä., ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ öüîãî
çàñîáó. Äåõòî ïðèðèâàº ñòàòåâèé àêò, à öå âçàãàë³ íå çàñ³á
çàïîá³ãàííþ âàã³òíîñò³. Ï³ä ÷àñ ñòàòåâîãî àêòó ñïåðìà âèä³ëÿºòüñÿ
ïîñò³éíî. Îäíà êðàïëèíà ì³ñòèòü â³ä 20 äî 30 òèñÿ÷ ñïåðìàòîçî¿ä³â.
Öå íå äàº ñòîâ³äñîòêîâî¿ ãàðàíò³¿ áåçïåêè, ÿê ³ âèðàõóâàííÿ
ñïðèÿòëèâèõ òà íåñïðèÿòëèâèõ äí³â çà êàëåíäàðíèì ìåòîäîì. À
ðåãóëÿðíå ïåðåðèâàííÿ ñòàòåâîãî àêòó øê³äëèâå äëÿ îðãàí³çìó
æ³íêè, à õëîïöåâ³ öå çàãðîæóº ³ìïîòåíö³ºþ â ìàéáóòíüîìó.

Âàëåíòèíà ÑÊËßÐÎÂÀ,
ë³êàð-ã³íåêîëîã.

ÄÎÃËßÄ Í²Ã
1. Ïðè ï³òëèâîñò³ ñòóïí³â äîïîìàãàþòü òåïë³ âàííî÷êè ç â³äâà-

ðó êîðè äóáà, áåðåçè, âåðáîëîçó, ÿã³ä îæèíè, ñ³ëëþ, ç íàñòóï-
íîþ ïðèñèïêîþ ìåäè÷íèì òàëüêîì. Àáî ìîæíà âçÿòè ç äåñÿ-
òîê ëàâðîâèõ ëèñòî÷ê³â, ïðîêèï’ÿò³òü â 0,5 ë âîäè, çàëèéòå â
òåðìîñ ³ äàéòå íàñòîÿòèñÿ 3-4 ãîä. Ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ ùîâå÷îðà
ðîá³òü ç öèì íàñòîºì òåïë³ âàííî÷êè äëÿ í³ã. ² íå çàáóâàéòå
ùîäíÿ ïðàòè ïàí÷îõè ³ øêàðïåòêè.

2. Ùîäíÿ áàæàíî ðîáèòè òåïë³ âàííî÷êè, ÿê³ çí³ìàþòü âòî-
ìó, ïîë³ïøóþòü êðîâîîá³ã, î÷èùóþòü øê³ðó. Ó âîäó äîäàéòå
íàñò³é ðîìàøêè, íàñ³ííÿ ëüîíó, õâîþ – 2 ñò. ë. íà 1 ë îêðîïó.

3. ßêùî øê³ðà íà íîãàõ ïîòð³ñêàëàñü àáî âè ¿¿ íàòåðëè âçóò-
òÿì, ó âîäó äîäàéòå äåçèíô³êóþ÷³ ðå÷îâèíè: íàñò³é êàëåíäóëè
(1 ñò. ë. íà 1 ë âîäè), êðîïèâó ÷è ïîäîðîæíèê (2 ñò. ë. ïîä-
ð³áíåíî¿ òðàâè íà 1 ë âîäè), ìàðãàíö³âêó, àáî áîðíó êèñëîòó
(1 ÷. ë. íà 1 ë âîäè). Âèòåðòè íîãè, çìàñòèòè ¿õ ïîæèâíèì
êðåìîì àáî æèðîì ³ çðîáèòè ìàñàæ.

4. Ïðîòÿãîì 2-õ òèæí³â âèìî÷³òü â îöò³ ëóøïèííÿ öèáóë³, à
ïîò³ì øàðîì â 3-4 ëèñòêè íàêëàä³òü íà ìîçîëü ³ òðèìàéòå âñþ
í³÷. Ï³ñëÿ ê³ëüêîõ ïðîöåäóð ìîçîë³ ùåçíóòü. Àáî ðîçïàðòå
íîãó, ïðèâ’ÿæ³òü äî ìîçîëÿ øêóðêó ëèìîíà ç ì’ÿêîòòþ. Ïî-
âòîðþéòå 2-3 äí³, à ïîò³ì ðîçïàðòå íîãó ³ çí³ì³òü ìîçîëü.

² ÐÀÍÍ²É ² Ï²ÇÍ²É ÑÅÊÑ
ÌÀÞÒÜ ÑÂÎ¯ Ì²ÍÓÑÈ

Íàóêîâö³ Êîëóìá³éñüêîãî óí³âåðñèòåòó âèðàõóâàëè ³äåàëü-
íèé â³ê äëÿ ïî÷àòêó ñòàòåâîãî æèòòÿ – 17-18 ðîê³â. Ðàíí³é ÷è
ï³çí³é «ñòàðò» ó ö³é ñôåð³ ïðèçâåäå äî ñåðéîçíèõ ïðîáëåì.

 Ó ïåðøîìó âèïàäêó – äî 14 ðîê³â çá³ëüøóºòüñÿ ðèçèê çà-
õâîðþâàííÿ íà íåäóãè, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì. À ùå
öÿ îáñòàâèíà â ìàéáóòíüîìó ìîæå ïîçíà÷èòèñÿ íà ñõèëüíîñò³ äî
÷àñòî¿ çì³íè ïàðòíåð³â. Àëå é â³äòÿãóâàòè ïî÷àòîê ñòàòåâîãî æèòòÿ
íå ñë³ä. Ï³çí³é «ñòàðò» (ï³ñëÿ 22 ðîê³â), çà äàíèìè àâòîð³â
äîñë³äæåííÿ, ìîæå ñïðè÷èíèòè ïîðóøåííÿ åìîö³éíîãî ñòàíó
ëþäèíè, ùî ïðèçâåäå äî íåçàäîâîëåííÿ æèòòÿì.

Ùîäî ï³çíüîãî «ñòàðòó» àáî ïåðåðèâàííÿ ñòîñóíê³â, òî áà-
ãàòî ï³äë³òê³â äóìàþòü, í³áè öå øê³äëèâî. Íàñïðàâä³ öå íå
òàê. ßêùî âè ïî÷àëè ñòàòåâå æèòòÿ ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³, à òå-
ïåð âèð³øèëè çðîáèòè ïåðåðâó – ðîá³òü, öå âàøîìó îðãàí³ç-
ìîâ³ ï³äå íà êîðèñòü.

Ñòàëèõ êðèòåð³¿â òàêî¿ íîðìè íåìàº, âñå çàëåæèòü â³ä òîãî,
íàñê³ëüêè äîçð³â âàø îðãàí³çì, òà ÷è ãîòîâ³ âè â³äïîâ³äàòè çà
ìîæëèâ³ íàñë³äêè âàøèõ ä³é. ßêùî í³, òî ç ñåêñîì êðàùå ïî-
÷åêàòè äî ïîâíîë³òòÿ. Ñåêñ ìîæå ïðèçâåñòè äî íåãàòèâíèõ
íàñë³äê³â (íåáàæàíî¿ âàã³òíîñò³), ³ ùå äî áàãàòüîõ õâîðîá, ÿê³
ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì.

Ìè íå ïîâèíí³ çàáóâàòè, ùî íå äîñèòü ìàòè ãîòîâå äî ñòàòå-
âèõ â³äíîñèí ò³ëî. Òðåáà áóòè ãîòîâèì äî ñåêñó ³ ïñèõîëîã³÷-
íî, äî öüîãî ñë³ä ï³äõîäèòè ïîñòóïîâî. Ñïî÷àòêó ìàþòü áóòè
òàíö³, îá³éìè, ïåðø³ ïîö³ëóíêè (òàê çâàíèé åðîòè÷íèé åòàï),
à âæå ïîò³ì – ðîçäóìè (÷è ä³¿) ùîäî ïåðøîãî ñòàòåâîãî àêòó.

ÇÀÏÎÁ²ÃÀÍÍß
ÍÅÁÀÆÀÍÎ¯ ÂÀÃ²ÒÍÎÑÒ² Ó Ä²Â×ÀÒ

Çâè÷àéíî æ ó â³ö³ 15-17 ðîê³â, ÿê ïðàâèëî, íå ìàþòü ïîñ-
ò³éíîãî ñòàòåâîãî ïàðòíåðà. Ó òàêîìó âèïàäêó îïòèìàëüíèé
âàð³àíò – öå ïðåçåðâàòèâ, ÿêèé íå ò³ëüêè çàïîá³ãàº íåáàæàí³é
âàã³òíîñò³, àëå é ïåðåøêîäæàº ïîòðàïëÿííþ â îðãàí³çì ä³â÷è-
íè ð³çíîìàí³òíèõ ³íôåêö³é.

Ìîæíà, ³ öå ö³ëêîì áåçïå÷íî, âæèâàòè ï³ãóëêè äëÿ ìîëî-
äèõ ä³â÷àò, âîíè ì³ñòÿòü äîñèòü íèçüêó äîçó ãîðìîíó, íåøê³äëè-
âó äëÿ îðãàí³çìó. ßêùî çàñ³á âäàëî ï³ä³áðàíèé, òî â³í íå ò³ëüêè
çìîæå çàõèñòèòè â³ä íåáàæàíî¿ âàã³òíîñò³, à é áóäå ðåãóëþâàòè
ìåíñòðóàëüíèé öèêë, çìåíøèòü áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ, êðîâîâòðàòó
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ïîïåðåäæàº ïðîôåñîð Áàëòèìîðñüêîãî óí³âåðñèòåòó. Á³ëü –
âàæëèâèé ïîïåðåäæóþ÷èé ñèãíàë îðãàí³çìó. Âèÿâëÿºòüñÿ, ùî
÷õàííÿ ³ êàøåëü òàêîæ ìàþòü áëàãîòâîðíèé âïëèâ, çàâäÿêè ¿ì
ëåãåí³, äèõàëüí³ øëÿõè î÷èùàþòüñÿ â³ä ñëèçó, øê³äëèâèõ ðå-
÷îâèí, ì³êðîá³â, àëåðãåí³â. Íàìàãàþ÷èñü çóïèíèòè êàøåëü çà
äîïîìîãîþ ë³ê³â, ìè ìîæåìî âèêëèêàòè çàïàëåííÿ ëåãåí³â ÷è
³íøå çàõâîðþâàííÿ äèõàëüíèõ øëÿõ³â. Ò³ëüêè ïðè ñóõîìó êàøë³
ñë³ä ïðèéìàòè ë³êè. Ï³äâèùåíà òåìïåðàòóðà – öå òàêîæ âàæ-
ëèâà çáðîÿ îðãàí³çìó, ÿêó íå ìîæíà «çíèæóâàòè» çà äîïîìî-
ãîþ ë³ê³â. ßêùî âîíà íå ïåðåâèùóº 39î Ñ, òî, áåç âòðó÷àííÿ
³íøèõ çàñîá³â, ñêîðî÷óº ïåðåá³ã õâîðîáè, íåéòðàë³çóº â³ðóñè ³
áàêòåð³¿.

ßÊ ÁÎÐÎÒÈÑß Ç ÏÐÈÙÀÌÈ
(ïîðàäè áîëãàðñüêî¿ ö³ëèòåëüêè Âàíãè)

Äåê³ëüêà ïîðàä. Ö³ íåíàâèñí³ ïðèù³ íà îáëè÷÷³ ñê³ëüêè çàâ-
äàþòü êëîïîò³â. Äëÿ áîðîòüáè ç íèìè ìè âèêîðèñòîâóºìî âñ³
ìîæëèâ³ çàñîáè, àëå, íà æàëü, íå âñ³ äîïîìàãàþòü. Âîíè ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ íå ò³ëüêè ó þíîìó â³ö³.

Â³äâàðè ³ç òðàâ. Îñòàíí³ì ÷àñîì ìåòîäè áîðîòüáè ç ïðèùàìè
ïîì³òíî çì³íèëèñÿ – òåïåð ââàæàºòüñÿ, ùî çäîðîâå õàð÷óâàííÿ
íå â çìîç³ ñòðèìóâàòè ¿õ ïîÿâó, õî÷ í³õòî íå çàïåðå÷óº, ùî
âæèâàííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ñâ³æèõ îâî÷³â òà ôðóêò³â ïðèñêî-
ðþº ë³êóâàííÿ. Òèì, õòî ñòðàæäàº â³ä ïðèù³â, íå ðåêîìåíäóºòüñÿ
çàíàäòî ³íòåíñèâíî ìèòè îáëè÷÷ÿ, áî òàêà ïðîöåäóðà ò³ëüêè
ï³äñèëþº ðîáîòó æèðîâèõ çàëîç, à ïðèù³â ìåíøå íå ñòàº. Êðàùå
î÷èùàòè øê³ðó â³äâàðàìè ë³êàðñüêèõ òðàâ. Íàïðèêëàä
ïðîòèðàííÿ òåïëèì â³äâàðîì äåðåâ³þ î÷èùàº òà ñòÿãóº ðîçøèðåí³
ïîðè, à â³äâàð ÷åáðåöþ âáèâàº ì³êðîáè. ×åáðåöü ìîæíà çì³øàòè
ç ëàâàíäîþ, ùîá çíÿòè çàïàëåííÿ øê³ðè. Äîäàâøè â íàçâàí³
òðàâè øàâë³þ, ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ìàñêè, ùî ïîêðàùàþòü
çîâí³øí³é âèãëÿä øê³ðè. Äëÿ öüîãî çì³øàéòå 3 ñò. ë. ñóøåíî¿
òðàâè ³ çàëèéòå íà í³÷ êèï’ÿ÷åíîþ âîäîþ, âðàíö³ ðîç³òð³òü äî
îäíîð³äíî¿ ìàñè ³ íàíåñ³òü íà ÷èñòå îáëè÷÷ÿ íà 20-30 õâ. Çìèâ-
øè ìàñêó, ì’ÿêî âòð³òü â øê³ðó ê³í÷èêàìè ïàëüö³â õîëîäíèé ÷è
òåïëèé â³äâàð êâ³ò³â ÷îðíî¿ áóçèíè, ÿêèé î÷èñòèòü ³ çàêðèº
øïîðè, ï³äñóøèòü íàáðèäëèâ³ ïðèù³.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Â²Ä ÐÀÄ²ÀÖ²¯
Âè÷àâèòè ñ³ê ³ç áóðÿêà, ÷îðíî¿ ðåäüêè ³ ìîðêâè. Çì³øàòè â

ð³âíèõ ÷àñòèíàõ ³ çëèòè â òåìíó ïëÿøêó. Ïîñòàâèòè â òåïëó

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÃÐÈÁÊÎÂÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ
1. Íàòèðàííÿ ñîêîì ëèìîíà âðàæåíî¿ ä³ëÿíêè øê³ðè ðåêî-

ìåíäóºòüñÿ ïðè äåÿêèõ âèäàõ ãðèáêîâèõ çàõâîðþâàíü.
2. Íàòåðòèé ÷àñíèê çì³øàòè ç³ ñâ³æèì âåðøêîâèì ìàñëîì ó

ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1. Ñóì³ø íàíîñèòè íà õâîðå ì³ñöå, ì³íÿþ÷è
¿¿ êîæíîãî äíÿ, äî ïîâíîãî âèë³êóâàííÿ.

3. Íîãè ³ç âðàæåíèìè ãðèáêîì í³ãòÿìè ïàðÿòü ó â³äâàð³ ìîëî÷àþ.
4. ²íêîëè äîïîìàãàþòü âàííî÷êè ç ì³öíî¿ êàâè (ìåëåíî¿,

íåðîç÷èííî¿).

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÁÎÐÎÄÀÂÎÊ
1. Âîíè çíèêàþòü áåçñë³äíî, ÿêùî ¿õ çìî÷óâàòè ñâ³æèì ñî-

êîì ãîðîáèíè.
2. Áîðîäàâêè ëåãêî âèäàëèòè, ÿêùî äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü

çìî÷óâàòè ì³öíèì íàñòîºì ïîëèíó.
3. Äåÿê³ ö³ëèòåë³ ðåêîìåíäóþòü ï³ïåòêîþ íàíåñòè íà áîðî-

äàâêó ò³ëüêè îäíó êðàïëþ îöòîâî¿ êèñëîòè ïåðåä ñíîì. Êóðñ
ë³êóâàííÿ òðèâàº äåê³ëüêà äí³â.

ÐÎÒ ÐÎÇÏÎÂ²ÑÒÜ ÏÐÎ ÕÂÎÐÎÁÓ
Êðîâîòå÷à ç ÿñåí ìîæå îçíà÷àòè äåô³öèò â³òàì³íó Ñ. Ñóõ³ñòü

³ òð³ùèíè â êóòî÷êàõ ðîòà – äåô³öèò â³òàì³íó Â. Ñóõ³ ãóáè, â
òð³ùèíêàõ – àëåðã³÷í³ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó. Êðîâîòî÷èâ³ñòü ñëè-
çîâèõ òêàíèí ðîòà – ñòðåñ. Ñóõ³ñòü â ðîò³ – öóêðîâèé ä³àáåò ÷è
äåô³öèò êàë³þ â îðãàí³çì³. Ãëàäåíüêèé ÷åðâîíèé ÿçèê –
àëåðã³÷í³ ðåàêö³¿, æàð, â³òàì³ííèé äåô³öèò, ïîãàíå õàð÷óâàí-
íÿ. Òåìí³ ïðîæèëêè, ïëÿìè íà ÿçèö³ – â³äñóòí³ñòü áàêòåð³àëü-
íî¿ ð³âíîâàãè, âèêëèêàíî¿ ïðèéîìîì àíòèá³îòèê³â.

ÊÎÌÏÐÅÑ Ç ÁÓÐßÊÀ Â²Ä ÒÅÌÏÅÐÀÒÓÐÈ
Øâèäêî çíèçèòè òåìïåðàòóðó äîïîìîæå êîìïðåñ ç òåðòîãî

áóðÿêà ÷è äð³áíî ïîñ³÷åíî¿ öèáóë³, ïðèêëàäåíèé äî ñòóïí³â
í³ã. Ìîæå äîïîìîãòè ³ òàêà ïðîöåäóðà: ïîêëàñòè ï³ä êîë³íà
ïëÿøêè ç õîëîäíîþ âîäîþ. Ìîæíà çì³øàòè îöåò ³ õîëîäíó
âîäó ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:2, çìî÷èòè ó öüîìó ðîç÷èí³ áàâîâíÿí³
øêàðïåòêè. Ïîâåðõ íèõ îäÿãíóòè âîâíÿí³ ³ íå çí³ìàòè, ïîêè
øêàðïåòêè íå âèñîõíóòü.

×ÕÀÉÒÅ ÇÀÐÀÄÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß
Á³ëü, ÷õàííÿ ³ ï³äâèùåíà òåìïåðàòóðà äóæå êîðèñí³ äëÿ

çäîðîâ’ÿ, ³ íå ñë³ä ïîñò³éíî óñóâàòè ¿õ çà äîïîìîãîþ ë³ê³â –
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Ï²ÑËß 40 ×ÀÑ ÏÅÐÅÕÎÄÈÒÈ
ÍÀ ×ÀÑÍÈÊÎÂÓ ÎË²Þ

Çàâäÿêè ñâî¿ì áàêòåðèöèäíèì âëàñòèâîñòÿì ÷àñíèêîâà îë³ÿ
âèêîðèñòîâóâàëàñü ï³ä ÷àñ äðóãî¿ ñâ³òîâî¿ â³éíè â ðàäÿíñüê³é àðì³¿
ÿê çàì³ííèê àíòèá³îòèê³â. Êð³ì òîãî, ÷àñíèê çíèæóº àðòåð³àëü-
íèé òèñê, ñòèìóëþº ðîáîòó øëóíêà ³ º ÷óäîâèì ñå÷îã³ííèì çàñîáîì.
×àñíèêîâó îë³þ íå âàæêî ïðèãîòóâàòè â äîìàøí³õ óìîâàõ. Äâ³
÷àñòèíè çóáê³â ÷àñíèêó çàëèòè îäí³ºþ ÷àñòèíîþ îëèâêîâî¿ îë³¿,
íàñòîÿòè ïðîòÿãîì òèæíÿ ³ â³äö³äèòè, îë³þ ìîæíà äîáàâëÿòè ïî
êðàïë³ â ñàëàòè ÷è ³íø³ áëþäà. Êîðèñíèé ÷àñíèê ³ äëÿ òèõ, õòî
õî÷å ïîíèçèòè òèñê, à òàêîæ äëÿ ïîçáàâëåííÿ â³êîâèõ çì³í ó
ñåðöåâî-ñóäèíí³é ³ êðîâîíîñí³é ñèñòåìàõ. Ïðîôåñîð Ê³çåâåòòåð
³ç Áåðë³íà âñòàíîâèâ, ùî ïðè ùîäåííîìó âæèâàíí³ 900 ì³ë³ãðàì
÷àñíèêîâîãî ïîðîøêó ñò³íêè ñóäèí çì³öíþþòüñÿ ³ äîñÿãàþòü
çäîðîâîãî ñòàíó ÷åðåç ÷îòèðè ðîêè. ×îëîâ³êè ïîâèíí³ âæèâàòè
éîãî ðåãóëÿðíî ç 35 ðîê³â, à æ³íêè – ç 45. àëå ³ çàõîïëþâàòèñü
÷àñíèêîì íå âàðòî. Â îñîáëèâî ÷óòëèâèõ ëþäåé ìîæóòü ç’ÿâèòèñÿ
áîë³ â øëóíêó ³ êèøå÷íèêó. Òàê ùî îïòèìàëüíèé âàð³àíò – íå
á³ëüøå 4 ã ÷àñíèêó â äåíü, ùî â³äïîâ³äàº ïðèáëèçíî 1200
ì³ë³ãðàìàì ñóõîãî ÷àñíèêîâîãî åêñòðàêòó.

ßÊ ÐßÒÓÂÀÒÈÑÜ Â²Ä ÃÎËÎÂÍÎÃÎ ÁÎËÞ
1. Íàêðèø³òü æèòíüîãî õë³áà, êàïí³òü íà íüîãî òðîõè îöòó, ðîç-

êëàä³òü íà áàâîâíÿí³é àáî ëëÿí³é òêàíèí³ ³ ïðèâ’ÿæ³òü äî ãîëîâè.
2. Ïðèêëàä³òü äî ëîáà ³ ñêðîíü ñâ³æå ëèñòÿ ëîïóõà àáî êàïóñòè.
3. Çàêàïàéòå ó âóõà ïî 2-3 êðàïë³ îë³¿.
4. Ðîçòîâ÷³òü íà ïîðîøîê 10-15 ëàâðîâèõ ëèñòê³â, çàëèéòå

ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàãð³éòå íà âîäÿí³é áàí³ ïðîòÿãîì 10 õâ.,
íàñòîþâàòè 6 äí³â, ïðèéìàòè ïî 1-2 ñò. ë. çà 15 õâ. äî ¿æ³.

5. Íàòð³òü íà äð³áí³é òåðö³ 2-3 êàðòîïëèíè ³ â³ä³æì³òü ñ³ê.
Âèïèéòå 0,5 ñêëÿíêè, á³ëü â³äñòóïèòü.

6. Âèìèéòå ãîëîâó, ñïîëîñí³òü òåïëèì â³äâàðîì çâ³ðîáîþ
àáî ìàòåðèíêè, ñêëàä³òü íà ãîëîâó òþðáàí ç ìàõðîâîãî ðóøíè-
êà ³ íîñ³òü 2-3 ãîä.

 7. Òåïëèì ñîêîì îáë³ïèõè çìî÷èòè áàâîâíÿíó òêàíèíó ³
ïîêëàñòè íà ëîá äèòèí³ íà 10-15 õâ. Êîëè âèñîõíå, òêàíèíó
òðåáà ùå ðàç íàìî÷èòè.

8. Øâèäêî çí³ìå ãîëîâíèé á³ëü î÷èùåíèé çóáîê ÷àñíèêó,
ðîçð³çàíèé âïîïåðåê. Çð³çîì íåîáõ³äíî íàòåðòè ñêðîí³.

9. ßêùî ãîëîâà áîëèòü â³ä ïåðåâòîìè, ïîêëàä³òü íà 2-3 ãîä.
ï³ä ïîäóøêó, íà ÿê³é ñïèòå, íåâåëèêå äóáîâå ïîë³íöå. Âîíî
çí³ìå ïåðåâòîìó, ãîëîâíèé á³ëü ³ ï³äæèâèòü åíåðãåòèêó.

äóõîâêó íà òðè ãîäèíè. Ïèòè ïî 1 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü ïåðåä
¿æåþ. Âèâîäèòü ðàä³îíóêë³äè ³ î÷èùàº îðãàí³çì. ²ùå – ùîäíÿ
ç’¿äàòè 2-3 ÿãîäè ÷îðíîïë³äíî¿ ãîðîáèíè (ó í³é áàãàòî éîäó).

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Â²Ä ÃËÀÓÊÎÌÈ
Ïðè êîí’þíêòèâ³òàõ ³ êðîâîâèëèâàõ ó ñêëîïîä³áíå ò³ëî îêà,

à òàêîæ ïðè ãëàóêîì³ íàðîäíà ìåäèöèíà ðåêîìåíäóº 3-4 ðàçè
íà äåíü âæèâàòè ïî 1-3 ñò. ë. íàñòîþ êóêóðóäçÿíèõ ïðèéìî÷îê
(ðèëüöÿ). 15 ìàëèõ ïîäð³áíåíèõ ïðèéìî÷îê çàâàð³òü ó 200 ã
îêðîïó, äàéòå íàñòîÿòèñÿ, ïðîö³ä³òü. ßêùî âè ñòðàæäàºòå íà
áîë³ àáî êðîâîâèëèâè â î÷àõ, ïîêëàä³òü íà ïîâ³êè ïî øìàòî÷êó
ñâ³æîãî îã³ðêà, ÷è ðîç³ì’ÿòèé îã³ðîê, çàãîðíóòèé ó ìàðëþ. ×åðåç
ï³âãîäèíè ñïàäóòü íàïðóãà ³ á³ëü. Äîáðå äîïîìàãàº îã³ðîê ïðè
ñâåðá³íí³ òà çàïàëåíí³ î÷åé, âèêëèêàíèõ àëåðã³ºþ íà ïèëîê
ðîñëèí. Äëÿ ïðèìî÷îê çðîá³òü íàñò³é ³ç øê³ðêè îã³ðêà: 0,5
ñêëÿíêè ïîäð³áíåíèõ øê³ðîê çàëèòè 150 ã îêðîïó ³ äîäàòè
0,5 ÷. ë. ïèòíî¿ ñîäè.

ÙÎÁ ÑÕÓÄÍÓÒÈ
1. Äèñöèïë³íà.
2. ¯æòå çàâæäè â îäèí ³ òîé æå ÷àñ.
3. Óíèêàéòå ïåðåêóøóâàòè ì³æ îñíîâíèìè ïðèéîìàìè ¿æ³.
 ßêùî äóæå õî÷åòüñÿ ¿ñòè, âèïèéòå âîäè, àáî â êðàéíüîìó

ðàç³ ç’¿æòå çíåæèðåíèé éîãóðò àáî îäèí ÿêèéñü ôðóêò, àëå íå
áàíàí ÷è âèíîãðàä.

4. Á³ëüøå ðóõàéòåñü, ïðè ïåðø³é ìîæëèâîñò³ çðîá³òü ê³ëüêà
âïðàâ. Á³ëüøå õîä³òü ï³øêè ó øâèäêîìó òåìï³. Íå äàâàéòå
ñîá³ çàñèä³òèñÿ, çàñòîÿòèñÿ.

5. Ïèéòå áàãàòî âîäè ³ òðàâ’ÿí³ ÷à¿ äëÿ ñõóäíåííÿ.

ßÊ ÂÐßÒÓÂÀÒÈÑß Â²Ä ÃÈÊÀÂÊÈ
Âèêîíàéòå ïðîñòó âïðàâó: ê³í÷èê ì³çèíöÿ ïðàâî¿ ðóêè,

ç’ºäíàéòå ç ê³í÷èêîì âåëèêîãî ïàëüöÿ ë³âî¿ ðóêè, ïîò³ì
ê³í÷èê ì³çèíöÿ ë³âî¿ ðóêè, ç’ºäíàéñÿ ç ê³í÷èêîì ïàëüöÿ
ïðàâî¿ ðóêè. Òåïåð óâàæíî ñïîñòåð³ãàéòå çà ðîçòàøóâàííÿì
ïàëüö³â ùî ñòâîðèëè ïðÿìîêóòíå «â³êîíå÷êî». Âèòÿãí³òü ðóêè
âïåðåä ³ ïîäèâ³òüñÿ ÷åðåç íüîãî íà îòî÷óþ÷³ âàñ ïðåäìåòè,
íàìàãàþ÷èñü íå çëàìàòè «êîíñòðóêö³þ». ×åðåç äåÿêèé ÷àñ
ãèêàâêà ïðîéäå.
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Ë³êè ç êðîïèâè äâîäîìíî¿: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ
ñèðîâèíè çàëèòè äâîìà ñêëÿíêàìè îêðîïó. Íàñòîþâàòè 2 ãî-
äèíè. Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü. Ä³òÿì – ïî ÷âåðò³
ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

ßÊ Ä²ßÒÈ ÍÀ ÏËßÆ²
Ïðåïàðàòè ³ç ñîíÿ÷íèìè êðåìàìè íàíîñüòå çàâ÷àñíî (õî÷à á

çà ï³âãîäèíè), ùîá âîíè âñòèãëè âñìîêòàòèñÿ â øê³ðó. ßêùî
õî÷åòå ìàòè òåìíèé çàãàð ³ çäîðîâó øê³ðó, íå øêîäóéòå êðåìó,
íàíîñ³òü éîãî ÷àñò³øå, ÷åðåç êîæí³ 2-3 ãîä. ßêùî øê³ðà óâ³á-
ðàëà òîâñòèé øàð êðåìó, îòæå, âîíà íàä³éíî çàõèùåíà. Áëîí-
äèíêàì òà ðóäèì êðàùå êîðèñòóâàòèñü êðåìàìè ç ô³ëüòðîì 20,
øàòåíêàì ï³ä³éäå ô³ëüòð 15, áðþíåòêàì – 10. ×åðåç äåê³ëüêà
äí³â ìîæíà ïåðåéòè íà êðåì ç íèæ÷èì ôàêòîðîì. Ïðèêðèâàé-
òå ãîëîâó ³ êóï³òü íà ïåð³îä ïëÿæíîãî ñåçîíó øàìïóíü ç óëüò-
ðàô³îëåòîâèìè ô³ëüòðàìè òà ñïåö³àëüí³ â³äíîâëþþ÷³ çàñîáè.
Çàõèùàéòå øê³ðó øè¿, âîíà íàéá³ëüøå â³äêðèòà ñîíöþ ³ íàéí-
³æí³øà. Ïîòóðáóéòåñÿ òàêîæ, ùîá íå îáãîð³ëè âóõà, í³ñ, ãðó-
äè, êîë³íà – çìàñò³òü ¿õ áëîêåðîì. ² íå ëåæ³òü íåïîðóøíî ï³ä
ïðÿìèìè ñîíÿ÷íèìè ïðîìåíÿìè. Ïðîãóëþéòåñü, ãðàéòå â ì’ÿ÷
(àëå çàõîïèâøèñü, íå ïðîïóñò³òü ìîìåíò, êîëè òðåáà ñõîâàòè-
ñÿ â ò³íü). Îñîáëèâî ñòåæòå çà ä³òüìè. Ä³òÿì äî 3-õ ðîê³â íå
òðåáà çàãîðàòè. Íå ðîçäÿãàéòå ¿õ íàãîëî, çàëèø³òü ëåãåíüêó
ñîðî÷å÷êó, çðîá³òü íàêèäêó ³ç ñèòöþ, â³äêðèò³ ì³ñöÿ çàõèñò³òü
áëîêåðîì.

ÙÎÁ ÂÀÑ ÍÅ ÇÓÐÎ×ÈËÈ
Çäàâíà ââàæàëè, ùî î÷³ – öå â³êíî, ÷åðåç ÿêå ëþäè îáì³íþ-

þòüñÿ ÿê äîáðèìè òàê ³ ëèõèìè äóìêàìè, ùî æèâóòü â íèõ.
Ùå â Õ²² ñòîë³òò³ ô³ëîñîô Ôîìà Àêâ³íñüêèé ïîïåðåäæóâàâ,
ùî ïîãëÿä çëèõ ëþäåé îòðóéíèé. Îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ â ãà-
ëóç³ òàê çâàíî¿ äèñòàíö³éíî¿ âçàºìîä³¿ ï³äòâåðäæóþòü, ùî çó-
ðî÷åííÿ – öå íå çàáîáîíè, à ðåàëüíà íåáåçïåêà. Í³ ç òîãî í³ ç
ñüîãî ðàïòîì çâàëþº âòîìà, ïîã³ðøóºòüñÿ íàñòð³é, ïðîïàäàº
ñîí, îáëè÷÷ÿ ñòàº ñ³ðóâàòîãî àáî æîâòóâàòîãî â³äò³íêó. Íå-
ð³äêî «ñòðèáàº» òåìïåðàòóðà, âèíèêàþòü áîë³, íà ò³ë³ ç’ÿâëÿ-
þòüñÿ äèâí³ ïëÿìè. Æ³íêè ìàþòü á³ëüøå øàíñ³â ïîïàñòè ï³ä
âïëèâ çóðî÷åííÿ, í³æ ÷îëîâ³êè, îñîáëèâî â êðèòè÷í³ äí³ ³ íà
îñòàíí³õ ì³ñÿöÿõ âàã³òíîñò³, ¿ì íå âàðòî ÷àñòî ç’ÿâëÿòèñÿ íà
ëþäÿõ. À âñ³ì òðåáà óâàæí³øå âèáèðàòè äðóç³â òà çíàéîìèõ,
ñòàðàòèñÿ íå âèêëèêàòè çàçäðîù³â ³ íåïðèÿçí³, äî ðå÷³, çóðî-

Ïàì’ÿòàéòå: äîâãî òåðï³òè ãîëîâíèé á³ëü íå ìîæíà.

ÍÅÂÐÈÒ ÒÐ²ÉÖÅÂÎÃÎ ÍÅÐÂÀ
(ÏÎÒÈËÈ×Í² ² Ì²ÆÐÅÁÅÐÍ²)

Íàé÷àñò³øå áóâàþòü íåâðàëã³¿ òð³éöåâîãî íåðâà, ïîòèëè÷í³
òà ì³æðåáåðí³. Òð³éöåâèé íåðâ ìàº òðè ã³ëêè: ïåðøà âåäå äî
øê³ðè ëîáà, äðóãà – äî ùîêè, äî çóá³â âåðõíüî¿ ùåëåïè, à
òðåòÿ – äî íèæíüî¿ ùåëåïè ³ äî çóá³â.

Çà íåâðàëã³¿ ïîòèëè÷íîãî íåðâà á³ëü ïîøèðþºòüñÿ â³ä øè¿
äî ïîòèëèö³. Çà ì³æðåáåðíî¿ íåâðàëã³¿ á³ëü ïåêó÷èé, í³áè
«ñòð³ëÿº», âèíèêàº ïî õîäó ì³æðåáåðíèõ ïðîì³æê³â. Ä³ëÿíêè
ïî õîäó íåðâà ìîæíà çìàùóâàòè ñâ³æî âè÷àâëåíèì ñîêîì ðåäü-
êè, ñîêîì õðîíó, àáî íàêëàäàþòü íà ïåâíèé ÷àñ éîãî êàøêó.
Àëå ñïî÷àòêó ïîòð³áíî çìàñòèòè øê³ðó çâè÷àéíîþ ñîíÿøíèêî-
âîþ îë³ºþ ³ ï³ñëÿ çíÿòòÿ êîìïðåñó òàêîæ.

Ðÿòóâàòèñÿ â³ä íàïàä³â íåâðàëã³¿ ìîæíà ÿéöåì: çâàðèòè êðóòå
ÿéöå, ðîçð³çàòè íàâï³ë ³ ïðèêëàñòè ïîëîâèíêó äî ì³ñöÿ, äå «ïóëüñóº»
á³ëü. Êîëè ÿéöå ïðîõîëîíå – á³ëü çìåíøèòüñÿ àáî çíèêíå.

Ìîæíà çðîáèòè ìàçü ³ç áðóíüîê áóçêó. Ìàçü ç áðóíüîê áóç-
êó: áðóíüêè áóçêó ðåòåëüíî ðîçòåðòè. Îäíó ÷àñòèíó îòðèìàíî-
ãî ïîðîøêó (ç ñóøåíèõ àáî ñâ³æèõ áðóíüîê) çì³øàòè ç ÷îòèð-
ìà ÷àñòèíàìè âíóòð³øíüîãî ñìàëüöþ. Òàêîæ ìàççþ çìàùóâàòè
ä³ëÿíêè çàïàëåííÿ íåðâà. Á³ëü çíèêàº, ë³êóþòüñÿ çàïàëåííÿ
òð³éöåâîãî íåðâà, íåâðàëã³¿.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÇÀÏÀËÅÍÍß
ßÑÅÍ ² ÐÎÒÎÂÎ¯ ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ

ßñíà áîëÿòü ³ êðîâîòî÷àòü, êîëè â îðãàí³çì³ íå âèñòà÷àº
â³òàì³íó Ñ. Äëÿ öüîãî ðåêîìåíäóþ ïðèãîòóâàòè â³òàì³ííèé ÷àé
ç øèïøèíè ³ ñìîðîäèíè: 1 ñò. ëîæêó ñóì³ø³ ïëîä³â øèïøèíè
³ ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè çàëèòè äâîìà ñêëÿíêàìè îêðîïó, ïðîêèï’-
ÿòèòè 5-7 õâ. íà ñëàáêîìó âîãí³. Çàêóòàòè ³ íàñòîþâàòè 2 ãîä.,
ïðîö³äèòè, ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü.

ÎÁÑ²ËÈ ÔÓÐÓÍÊÓËÈ
(ØÊ²ÐÍ² ÂÈÑÈÏÈ)?

Âåðáåíà ë³êàðñüêà – ÷óäîâèé êðîâîî÷èùàþ÷èé çàñ³á, ë³êóº
âñ³ íàøê³ðí³ âèñèïè, àáî ë³êè ç êðîïèâè äâîäîìíî¿.

Ë³êè ç âåðáåíè ë³êàðñüêî¿: 1 ñò. ëîæêó òðàâè çàëèòè ñêëÿí-
êîþ îêðîïó, íàñòîÿòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü
çà 15-30 õâ. äî âæèâàííÿ ¿æ³.
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ÙÎÁ ÏÎËÎÃÈ ÁÓËÈ ËÅÃÊÈÌÈ
(ÏÎÐÀÄÈ ÌÎËÎÄÈÌ ÌÀÒÅÐßÌ)

1. Ïðèñêîðþþòü ïîëîãè: ñïàðæà, àñòðàãàë ñîëîäêîëèñòèé
(â³äâàð òðàâè – 20: 200 1 ñò. ë. 4-5 ðàç³â íà äåíü; íåäîðîãà
äð³áíî öâ³òíà (íàñò³é òðàâè ç êîð³ííÿì 10:200 ïî ÷âåðò³ ñêëÿí-
êè òðè÷³ íà äåíü).

2. Ïîëåãøóþòü ïîëîãè 5 ã øàôðàíó â äåíü, íàñò³é ïàæèòíè-
êà ñ³ííîãî (1 ÷. ë. ïîðîøêó íàñ³ííÿ íàñòîÿòè 20 õâ. ó ñêëÿíö³
îêðîïó, âèïèòè çà äåíü); ïîï³ë ãí³çäà ëàñò³âêè 4,4 ã çà ðàç.
Â³äâàð íàñ³ííÿ àëòåþ î÷èùóº â³ä ï³ñëÿïîëîãîâèõ âèä³ëåíü.

ÙÎÁ Ó ÌÀÒÅÐ² ÁÓËÎ ÌÎËÎÊÎ
ßêùî ìîëîêà ìàëî, òî ìàòåð³ ñë³ä âæèâàòè çåëåíó öèáóëþ,

êð³ï, ôåíõåëü, êðîïèâó, ãîð³õ âîëîñüêèé, ë³ñîâèé ãîð³õ (ôóí-
äóê), ïðîäóêòè ç ÿ÷ìåíþ, õë³á ç âèñ³âêàìè, òìèíîì, àí³ñîì,
ïèòè ïàðíå ìîëîêî ³ ìîëîêî ç ÷àºì, âæèâàòè ¿æó, áàãàòó íà
êðîõìàëü ³ ð³äèíó, ïèòè êîçÿ÷å ìîëîêî, âæèâàòè îâå÷å âèì’ÿ,
ìîçîê, ïåòðóøêó êó÷åðÿâó, ðåäüêó ïîñ³âíó ÷îðíó, ðèáó ³ ì’ÿ-
ñî êîçëèêà, æèðíó êóðÿòèíó, þøêó ç ñàäîâî¿ ìàëüâè. Êð³ì
òîãî, ñïðèÿþòü çá³ëüøåííþ ìîëîêà – òèñÿ÷îëèñòíèê (íàñò³é
– 2 ñò. ë. íà ñêëÿíêó îêðîïó, ïèòè òåïëèì ïî 0,5 ñêëÿíêè
òðè÷³ íà äåíü), êóëüáàáà ë³êàðñüêà (íàñò³é – 1 ñò. ë. êîð³í-
íÿ íà ñêëÿíêó îêðîïó. Ïèòè ïî 1/3 ñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü
çà 15 õâ. äî ¿æ³), áàçèë³ê çâè÷àéíèé (2 ñò. ë. íàñòîþâàòè 1
ãîä. â 0,5 ë îêðîïó. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè 2-3 ðàçè íà äåíü).

ÍÀ ÎÃËßÄÈÍÈ ÄÎ ÍÅÌÎÂËßÒÈ
 Ó ïåðø³ äí³ ï³ñëÿ íàðîäæåííÿ äèòèíè ò³ëüêè íàéáëèæ÷³

ðîäè÷³ â³äâ³äóþòü ìàìó ³ äèòèíó â ïîëîãîâîìó áóäèíêó. Äðó-
çÿì ³ çíàéîìèì, ùîá íå ïðèéòè óñ³ì â³äðàçó, ñë³ä óçãîäèòè ÷àñ
â³çèòó. Âèáèðàþ÷è ïîäàðóíîê äëÿ íîâîíàðîäæåíîãî, çàçâè÷àé
îð³ºíòóþòüñÿ íà ùîñü ïðàêòè÷íå. ×àñòî äàðóþòü îäÿã ³ ³ãðàø-
êè. Ðàçîì ç òèì ìîæíà ïðèíåñòè êâ³òè, àáî íåâåëèêèé ïîäàðó-
íîê ìàì³. Áàòüêè, ÿêùî âîíè öüîãî õî÷óòü, ìîæóòü âèáðàòè
ïåâíèé äåíü, ùîá âëàøòóâàòè îãëÿäèíè.

1. Íîâîíàðîäæåíèé ìàéæå âåñü ÷àñ ïðîâîäèòü óâ³ ñí³, âñüî-
ãî 2-3 ãîä. íà äîáó â³í íå ñïèòü. Äèòèí³ â³ä 1,5 äî 3 ðîê³â ñë³ä
ñïàòè íå ìåíøå 14 ãîä. íà äîáó, ó 4-5 – áëèçüêî 13 ãîä., ó
øåñòèð³÷íîìó â³ö³ – 12 ãîä., ó 7-10 ðîê³â äî 11 ãîä., â 11-12
ðîê³â – äî 10 ãîä. íà äîáó.

÷åííÿ ìîæíà îäåðæàòè ³ òîä³, êîëè ñàì ïîçàçäðèø êîìóñü – íà
íàø ³ìïóëüñ ìîæå ïîâåðíóòèñÿ «â³äïîâ³äü». Áàãàòî ñâî¿õ áîëÿ-
÷îê ìè çàðîáëÿºìî ñàìå òàêèì øëÿõîì. ×èì æå ðÿòóâàòèñü?
Íàñàìïåðåä âîäîþ – ìîðå, ð³÷êà, êîíòðàñòíèé äóø, ïàðíà. Íàø³
ïðåäêè êðîïèëè âñå ñâÿ÷åíîþ âîäîþ. Ïîâîä³òü ñâ³÷êîþ á³ëÿ ò³ëà,
ñïåêòð â³äêðèòîãî âîãíþ áëàãîòâîðíî âïëèâàº íà íàøó åíåðãåòèêó,
îñü ÷îìó ìè ëþáèìî äèâèòèñü íà âîãíèùå. Ìîæíà ïðèêîëîòè
øïèëüêó äî îäÿãó ãîñòðèì ê³íöåì äîíèçó. Äåõòî íîñèòü äçåðêàëüöå
áëèñêó÷îþ ñòîðîíîþ äî ñåðöÿ. Ìîæíà çàê³ëüöþâàòè åíåðã³þ,
ç’ºäíàâøè âåëèêèé ³ âêàç³âíèé ïàëüö³, àáî ïîêëàñòè äîëîíþ íà
ñîíÿ÷íå ñïëåò³ííÿ, ÿê ò³ëüêè â³ä÷óëè íåäîáðå.

ÇÅËÅÍÀ ÀÏÒÅÊÀ ÂÄÎÌÀ
Çáèðàòè ðîñëèíè òðåáà â ñóõó, ÿñíó, ñîíÿ÷íó ïîãîäó. Òðàâè

çáèðàþòü óðàíö³, ïåðåä ïî÷àòêîì ÷è ï³ä ÷àñ öâ³ò³ííÿ ç äåÿêèõ
ðîñëèí (ïîëèí, çâ³ðîá³é, ïóñòèííèê) çð³çàþòü ëèøå êâ³òó÷³
âåðõ³âêè çàâäîâæêè 10-15 ñì ³ áîêîâ³ ã³ëî÷êè. Ëèñòÿ çáèðàþòü
â ïåð³îä áóòîí³çàö³¿ ³ öâ³ò³ííÿ ðîñëèíè, ÿê ïðàâèëî ëèøå ðîç-
âèíåí³, ïðèêîðåíåâ³, í³æí³, ñåðåäí³ òà ñòåáëîâ³. Êâ³òè òà ñó-
öâ³òòÿ çáèðàþòü íà ïî÷àòêó öâ³ò³ííÿ. Â öåé ïåð³îä êâ³òêè ì³ñòÿòü
á³ëüøå ä³þ÷èõ ðå÷îâèí, ìåíøå îñèïàþòüñÿ ïðè çáåð³ãàíí³. Êîðó
(âåðáè, êàëèíè òîùî) çð³çàþòü âåñíîþ ï³ä ÷àñ ñîêîðóõó, êîëè
âîíà ëåãêî â³ää³ëÿºòüñÿ â³ä äåðåâèíè. Ïëîäè çáèðàþòü â ïåð³-
îä ïîâíîãî äîçð³âàííÿ âðàíö³ àáî ââå÷åð³(ç³áðàí³ âäåíü àáî â
äîùîâó ïîãîäó øâèäêî ïñóþòüñÿ). Íàñ³ííÿ çáèðàþòü ïîâí³ñòþ
äîçð³ëå, çâè÷àéíî âðó÷íó. ²íêîëè çð³çàþòü âåðõ³âêè ñóïë³äü,
çâ’ÿçóþòü â ñíîïèêè, ÿê³ ïîò³ì îáìîëî÷óþòüñÿ ï³ñëÿ ñóø³ííÿ.
Áðóíüêè (â îñíîâíîìó áåðåçè, òîïîë³ òà ñîñíè) çáèðàþòü ðàí-
íüîþ âåñíîþ, êîëè âîíè íàáðÿêàþòü, àëå ùå íå ïî÷àëè ðîñòè
(áåðåçåíü-êâ³òåíü). Êðóïí³ áðóíüêè (ñîñíîâ³) çð³çàþòü íîæåì,
à äð³áí³ (áåðåçîâ³) – îáìîëî÷óþòü ç âèñóøåíèõ ã³ëîê.

×ÀÑÍÈÊ Â²Ä ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÕÂÎÐÎÁ
×àñíèê äóæå êîðèñíèé. Ó íüîìó ì³ñòÿòüñÿ â³òàì³íè Ñ, Â,

ÐÐ, â³í çàïîá³ãàº ðîçâèòêó ñêëåðîçó, ïîäàãðè, ïîë³ïøóº ðîáî-
òó êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Âàæêî ïåðåîö³íèòè éîãî ðîëü ó ë³êó-
âàíí³ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü. Îñîáëèâî êîðèñíèé ÷àñíèê ó
ÿáëó÷íîìó îöò³, îñü ðåöåïò: çí³ì³òü ç ê³ëüêîõ çóáö³â îáîëîí-
êó, òðîõè ðîç÷àâ³òü ¿õ ³ çàëèéòå êèï’ÿòêîì íà 2 õâ. äîäàâ-
øè ó âîäó 340 ã ñîë³. Ïîò³ì ïîêëàä³òü çóáêè ó ÿáëó÷íèé
îöåò, äîäàâøè ùå 10 ã ñîë³, 40 ã öóêðó ³ 50 ã ñîêó ÷åðâîíî¿
ñìîðîäèíè. Âæèâàéòå ÿê ïðèïðàâó äî ð³çíèõ ñòðàâ.
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ÏÐÎ ÐÀÖ²ÎÍ ÏÐÈ ÃÎÄÓÂÀÍÍ² ÃÐÓÄÜÌÈ
Ïî÷èíàþ÷è ç òðåòüîãî ì³ñÿöÿ æèòòÿ, ìàëþêó äàþòü ñîêè –

ÿáëó÷íèé, àáðèêîñîâèé, ñëèâîâèé, æóðàâëèíèé (êëþêâîâèé),
ìîðêâÿíèé, áóðÿêîâèé. Ïî÷èíàòè ñë³ä ç 2-3 êðàïåëü, ïîñòó-
ïîâî çá³ëüøóþ÷è ê³ëüê³ñòü ñîêó: 2 ì³ñ. – 20 ã, 3 ì³ñ. – 30 ã, 4
ì³ñ. – 50 ã, 5 ì³ñ. – 60 ã. Äî ðîêó äèòèíà ìîæå îäåðæóâàòè
áëèçüêî 100 ã ôðóêòîâîãî ÷è îâî÷åâîãî ñîêó íà äåíü. Ñèð äà-
þòü ç 4-õ ì³ñ., ïî÷èíàþ÷è ç 5 ã íà äåíü, ïîñòóïîâî äîâ³âøè
íîðìó äî 50 ã äëÿ îäíîð³÷íî¿ äèòèíè. Ì’ÿñíå ïþðå äàþòü íå
ðàí³øå 6-7 ì³ñ., ïî÷èíàþ÷è ç 5 ã. Îäíîð³÷íèé ìàëþê îäåðæóº
60-70 ã ì’ÿñíîãî ïþðå íà äåíü. Áóëüéîí – ç 6 ì³ñÿö³â, ïî÷àòêî-
âà íîðìà – 10 ã, äî ðîêó – 30 ã.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ä²ÒÅÉ
ßêùî äèòèíà êàøëÿº, ïîð³æòå äð³áíî öèáóëèíó, çàñèïòå

öóêðîì ³ äàéòå íàñòîÿòèñÿ. Âèä³ëåíèé ñèðîï äàâàéòå ïèòè äè-
òèí³. Ë³êè âèõîäÿòü íå ã³ðê³, ³ ä³òè ï’þòü ¿õ îõî÷å. Â³ä êàøëþ
äîïîìàãàº ùå é ³ ñïàëåíèé öóêîð. Íàáåð³òü éîãî â ñòîëîâó
ëîæêó ³ ï³äñìàæòå íà âîãí³ äî êîðè÷íåâîãî êîëüîðó. Ðîç÷èí³òü
ó ñêëÿíö³ îêðîïó ³ òð³øêè îñòóä³òü. Äàâàéòå ïèòè òåïëèì. Ïðè
ðîçëàäàõ øëóíêà â 1 ë âîäè äîäàéòå ÷àéíó ëîæêó ñîë³, 0,5
÷àéíî¿ ëîæêè ñîäè, 8 ÷. ë. öóêðó. ßêùî âàãà äèòèíè äî 10 êã,
äàéòå ¿é öå âèïèòè. Ï³âë³òðà – ïðîòÿãîì 6 ãîä., ïðè âåëèê³é
âàç³ ê³ëüê³ñòü ðîç÷èíó íåîáõ³äíî çá³ëüøèòè. Ïðè íåæèò³ (çà-
ñòóä³), ÿêùî âèä³ëåííÿ ð³äê³ ³ ÷àñò³, òàáëåòêó ñóëüôàäåì³ç³íó
ðîç³òð³òü ó ëîæö³ äî ñòàíó ïîðîøêó (÷èì äð³áí³øå – òèì êðà-
ùå), ï³ñëÿ ÷îãî çàñèïòå ïî òðîøêè â êîæíó í³çäðþ. ßêùî âè-
ä³ëåííÿ ç íîñà ãóñò³ àáî çàêëàäåíèé í³ñ, 50 ã òåïëî¿ êèï’ÿ÷åíî¿
âîäè çëåãêà ï³äñîë³òü, äîäàéòå íà ê³í÷èêó íîæà õàð÷îâî¿ ñîäè
³ öåé ðîç÷èí çàêàïóéòå â îáèäâ³ í³çäð³ 6-8 ðàç³â íà äîáó.

Ïîðàäè äîìàøíüîãî ë³êàðÿ.

Ä²ÒßÌ Â²Ä ÇÀÑÒÓÄÈ
1. Íàñàìïåðåä – òåïëå ìîëîêî, âåðøêè àáî ÷àé ³ç âåðøêî-

âèì ìàñëîì.
2. Âèòåðòè ãðóäè ñóõîþ ñóêíèíîþ, à ïîò³ì âòåðòè ñìàëåöü

àáî òîïëåíå ìàñëî (ÿêùî º, äîäàéòå ñîñíîâó îë³þ).
3. Ïðèêëàñòè äî ãðóäåé íåãàøåíå ñâèííå ñàëî (ñ³òî÷êà).
4. Äð³áíî íàð³çàòè ³ âàðèòè â ïàñòåðèçîâàíîìó ìîëîö³ 10

öèáóëèí ³ ãîëîâêó ÷àñíèêó, ïîêè âîíè íå ñòàíóòü ì’ÿêèìè,

2. Ìàéáóòí³ì ìàìàì ñë³ä â³äìîâëÿòèñÿ â³ä àåðîçîëüíèõ ïðå-
ïàðàò³â, äåçîäîðàíò³â, ëàêó äëÿ âîëîññÿ. ²íàêøå âàã³òí³ñòü ìîæå
ñóïðîâîäæóâàòèñü ãîëîâíèì áîëåì, à ï³ñëÿ ïîëîã³â º çàãðîçà
âèíèêíåííÿ äåïðåñ³¿. Áðèòàíñüê³ åï³äåì³îëîãè, ÿê³ ïðîâîäèëè
â³äïîâ³äí³ äîñë³äæåííÿ, çàçíà÷àþòü òàêîæ, ùî õ³ì³÷í³ âèïðî-
áóâàííÿ íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ íåìîâëÿòè.

Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ ÄÎ ÃÎÄÓÂÀÍÍß ÍÅÌÎÂËßÒ
Ïðîòÿãîì âñ³º¿ âàã³òíîñò³ ìîëî÷í³ çàëîçè ãîòóþòüñÿ äî ñâîº¿

ï³ñëÿïîëîãîâî¿ ôóíêö³¿ – ãîäóâàííÿ. Âàã³òíà æ³íêà ïîâèííà
ïðàâèëüíî ï³äãîòóâàòè ãðóäè ïåðø çà âñå äëÿ òîãî, ùîá çàïî-
á³ãòè ïîÿâ³ òð³ùèí íà ñîñêàõ. Ïðè êîæíîìó îáìèâàíí³ ãðóäè
ïîòð³áíî äîáðå íàìèëèòè, âèìèòè òà âèòåðòè öóïêèì ðóøíè-
êîì. Ï³ñëÿ îáìèâàííÿ ñë³ä çàéíÿòèñÿ ñîñêàìè, ó äåÿêèõ æ³íîê
âîíè ì³öí³ ñàì³ ïî ñîá³, ó ³íøèõ í³æí³. Óæå â ê³íö³ òðåòüîãî
ì³ñÿöÿ âàã³òíîñò³ ïðè íàäàâëþâàíí³ ³ç ãðóäåé âèä³ëÿºòüñÿ ê³ëüêà
êðàïåëü ìîëîçèâà. ßêùî ìîëîçèâî ëèøàºòüñÿ íà ñîñêó, ìîæå
óòâîðèòèñÿ ê³ðî÷êà, ÿêà é ïîäðàçíþº øê³ðó. Ïðè îáìèâàíí³
ê³ðî÷êó ïîòð³áíî çíÿòè, ïîò³ì îäí³ºþ ðóêîþ îáõîïèòè ãðóäü ³
äîáðå ðîçòåðòè ñîñîê ðóøíèêîì ó ð³çíèõ íàïðÿìêàõ. Ï³ä ê³íåöü
âàã³òíîñò³ ñîñêè ìîæíà çì³öíþâàòè íå äóæå æîðñòêîþ ù³òêîþ.
Êîëè ïðîâîäèòè çì³öíþþ÷³ ïðîöåäóðè, øê³ðà íà ñîñêàõ ñî-
õíå. Òîìó êîðèñíî êîæíèé ðàç çìàùóâàòè ¿¿ ëàíîë³íîâèì êðå-
ìîì. Íå ìîæíà ïðîòèðàòè ñîñêè ñïèðòîì. ßêùî ñîñêè ïëîñê³,
¿ì ïðèä³ëÿþòü îñîáëèâó óâàãó. Ï³ñëÿ îáìèâàííÿ ïëîñêèé ñî-
ñîê çàõîïëþþòü ÷èñòî âèìèòèìè ïàëüöÿìè é îáåðåæíî â³äòÿ-
ãóþòü, ïîò³ì â³äïóñêàþòü. Ïðîöåäóðó ïîâòîðþâàòè äåê³ëüêà
ðàç³â. ßêùî ñîñêè áóäóòü çäîðîâèìè, ì³öíèìè, ãîäóâàííÿ ïðè-
íåñå çàäîâîëåííÿ ³ ìàòåð³, é äèòèí³.

Ó ÄÈÒÈÍÈ ÏÐ²Ë²ÑÒÜ
(äèòÿ÷èé ë³êàð ðàäèòü)

Ïðè ïîÿâ³ ïð³ëîñò³, à âîíà áóâàº ó ìàëþê³â äóæå ÷àñòî,
çìàùóéòå âðàæåí³ ì³ñöÿ öèíêîâîþ ìàççþ ÷è íàñòîºì Ëàññàðà,
ïð³ë³ñòü ç ãí³éíèêàìè ìîæíà âèë³êóâàòè çâè÷àéíèìè ïîâ³òðÿ-
íèìè âàííàìè.

Ï²ÒÍÈ×ÊÀ Ó Ä²ÒÅÉ
Ïðîòð³òü õâîð³ ì³ñöÿ ðîç÷èíîì ñîäè (1 ÷. ë. íà ñêëÿíêó

êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè), êîðèñí³ òàêîæ ïîâ³òðÿí³ âàííî÷êè.
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Ë²ÊÈ Ç ÇÅÐÍßÒÎÊ ßÁËÓÊÀ
Ë²ÊÓÞÒÜ ÙÈÒÎÂÈÄÍÓ ÇÀËÎÇÓ

 Ïîòð³áíî ç³áðàòè çåðíÿòêà ÿáëóêà, âèñóøèòè, çìîëîòè íà
êàâîìîëö³, âæèâàòè 1-2 ðàçè íà äåíü íà ê³í÷èêó ÷àéíî¿ ëîæêè.

ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇ Ó Ä²ÒÅÉ
Äî 1 êã ïîäð³áíåíèõ ëèñòê³â àëîå äîäàòè 2,5 êã ìåäó, 2,5 ë

âèíîãðàäíîãî äîìàøíüîãî âèíà, ðåòåëüíî ïåðåì³øàòè, ãåðìå-
òè÷íî çàêðèòè ³ ïîñòàâèòè â ïðîõîëîäíå ì³ñöå (àëå íå â õîëî-
äèëüíèê) íà 5 äí³â. Ïîò³ì ìîæíà ïî÷èíàòè ë³êóâàííÿ: ïåðøèé
òèæäåíü ïèòè ïî 1 ÷. ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü çà 40 õâ. äî âæèâàííÿ
¿æ³. Äðóãèé òèæäåíü ³ äàë³ – ïî 1 ñò. ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü. Òåðì³í
ë³êóâàííÿ – â³ä 2-õ òèæí³â äî 1,5 ì³ñÿöÿ. ×åðåç 2-3 ì³ñÿö³ êóðñ
òàêîãî ë³êóâàííÿ ïîâòîðèòè. Äëÿ ë³ê³â ïîòð³áíî àëîå, ÿêîìó
òðè, à êðàùå, 5 ðîê³â. Ïåðåä òèì, ÿê çð³çàòè ëèñòÿ, ðîñëèíó íå
òðåáà ïîëèâàòè 5 äí³â.

ÓÄÀÐÈ, ÂÈÂÈÕÈ,
ÐÎÇÒßÃÍÅÍÍß ÒÀ ¯Õ Ë²ÊÓÂÀÍÍß

Ïðè ñèëüíèõ óäàðàõ ðåêîìåíäóºòüñÿ â³äðàçó íàêëàñòè íà
çàáèòå ì³ñöå ë³ä, à ï³ñëÿ ðîçòåðòè êàìôîðíèì ñïèðòîì àáî
â³äâàðîì êâ³ò³â àðí³êè. Òàê ñàìî çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ðîçòÿã-
íåííÿõ ³ âèâèõàõ (ï³ñëÿ âïðàâëåííÿ).

Ïðè ðîçòÿãíåíí³ ñóãëîá³â çíàõàð³ íàêëàäàþòü êîìïðåñè ñâî¿ì
õâîðèì ç ãàðÿ÷îãî ìîëîêà. Ì³íÿòè êîìïðåñ ó ì³ðó éîãî âèñèõàííÿ.

Êîðèñíî òàêîæ íàêëàäàòè íà õâîðå ì³ñöå ñóì³ø ð³ï÷àñòî¿
öèáóë³ ³ç öóêðîì-ï³ñêîì. Äëÿ öüîãî äð³áíî íàð³çàíó öèáóëþ
ðîçòèðàþòü ç öóêðîì (íà êàøêó) ³ çàãîðòàþòü ó ìàðëþ àáî
ïîëîòíÿíó ñåðâåòêó.

Ïðè âèâèõàõ ³ ðîçòÿãíåííÿõ äîïîìàãàº ò³áåòñüêèé áàëüçàì
«Ç³ðî÷êà».

Ó á³ëîê êóðÿ÷îãî ÿéöÿ ïîêëàñòè íåïîâíó ÷àéíó ëîæêó áî-
ðîøíà é äîáðå ðîçòåðòè, äîäàòè äåñåðòíó ëîæêó ÷èñòîãî ñïèð-
òó, óñå ïåðåì³øàòè, íàíåñòè íà ïîëîòíÿíó òêàíèíó, íàêëàñòè
íà õâîðèé ñóãëîá ³ éîãî òóãî çàáèíòóâàòè.

Îäíèì ç íàéêðàùèõ çàñîá³â ë³êóâàííÿ çàáèòèõ ì³ñöü º áî-
äÿãà. ßêùî íàêëàñòè áîäÿãó íà çàáèòå ì³ñöå íåãàéíî, òî ïîò³ì
íå ç’ÿâèòüñÿ íàâ³òü ñèíöÿ. Íà ñòîëîâó ëîæêó âîäè ñë³ä âçÿòè
íå ìåíøå 2 ñò. ëîæîê çäð³áíåíî¿ ìàéæå íà ïîðîøîê áîäÿãè.
Öå ñâîºð³äíå ò³ñòî òðåáà íàêëàñòè íà çàáèòå ì³ñöå. Ä³ÿ áîäÿãè

äîäàòè òðîõè ñîêó ì’ÿòè ³ ìåäó. Âæèâàòè ïî 1 ñò. ë. ÷åðåç
ãîäèíó ïðîòÿãîì äíÿ.

5. 2 ñò. ë. ñâ³æîãî âåðøêîâîãî ìàñëà, 2 æîâòêè ñâ³æèõ ÿºöü,
1 ÷. ë. ïøåíè÷íîãî áîðîøíà, 12 ÷. ë. ìåäó. Âæèâàòè ïî 1 ÷. ë.,
4-6 ðàç³â íà äåíü.

6. Çàâàðèòè ó âîä³ íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³ ïðîòÿãîì 10 õâ.
ëèìîí, ðîçð³çàòè ³ â³äæàòè ñ³ê ó ñêëÿíêó (çàì³ñòü ëèìîíà ìîæíà
âçÿòè 100 ãð. ÿáëó÷íîãî îöòó), äîäàòè 2 ñò. ë. ãë³öåðèíó ³ äî
êðà¿â íàïîâíèòè ñêëÿíêó ìåäîì. Ïðè ñèëüíîìó ³ ÷àñòîìó êàøë³
âæèâàòè ïî 2 ÷. ë.- 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ, à òàêîæ íà í³÷,
ÿêùî êàøåëü ñèëüíèé, àëå ñóõèé, ïî 1 ÷. ë. äî ³ ï³ñëÿ ñí³äàí-
êó, îá³äó, ââå÷åð³ ³ îáîâ’ÿçêîâî ïåðåä ñíîì.

7. Äëÿ íåìîâëÿò: 1 ÷. ë. ìåäó, 2 ñò. ë. íàñ³ííÿ àí³ñó ³ äð³áêó
ñîë³. Óñå çàëèòè ñêëÿíêîþ âîäè, äîâåñòè äî êèï³ííÿ, ïðîö³äè-
òè. Äàâàòè äèòèí³ ïî 1 ÷. ë. êîæí³ 2 ãîä. – â³ä êàøëþ.

Ó ÄÈÒÈÍÈ – ÑÓÄÎÌÀ
(äèòÿ÷èé ë³êàð ðàäèòü)

Íàé÷àñò³øå ïðè÷èíîþ ñóäîì ó ä³òåé º âèñîêà òåìïåðàòóðà.
Áàòüêè íå ïîâèíí³ ðîçãóáëþâàòèñÿ, à íàäàòè äèòèí³ òåðì³íîâó
äîïîìîãó. Çâ³ëüíèòè äèòèíó â³ä íåçðó÷íîãî éîìó îäÿãó. Â³ä÷è-
íèòè íàâñò³æ â³êíà, çàáåçïå÷èòè ïîñòóïëåííÿ ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ.
Îááðèçêàòè îáëè÷÷ÿ äèòèíè õîëîäíîþ âîäîþ. Óñ³ ³íø³ ëþäè,
ÿê³ íå íàäàþòü äèòèí³ äîïîìîãó, ïîâèíí³ âèéòè ç ê³ìíàòè. ßêùî
ñóäîìà íå ïðîõîäèòü ³ ï³ñëÿ öüîãî ìîæëèâèé ùå åï³ëåïòè÷íèé
íàïàä, äèòèíó ïîòð³áíî çàëèøèòè â ñïîêî¿ ³ âèêëèêàòè ë³êàðÿ.

ÏÎË²ÏÈ Â ÍÎÑ²
ÐÅÖÅÏÒ:
1) Ãîðåöü çì³¿íèé (êîðåíåâèùà), ëüîí çâè÷àéíèé (íàñ³ííÿ)

íàã³äêè ë³êàðñüê³ (êâ³òè) – ïî 10 ã, äåðåâ³é çâè÷àéíèé (òðàâà)
– 20 ãð.

Â²ÄÂÀÐ: 1 ñò. ëîæêà ñèðîâèíè íà 1 ñêëÿíêó âîäè, êèï’ÿòè-
òè 1 õâ., íàñòîÿòè 30 õâ., ïðîö³äèòè ïåðåä âæèâàííÿì. Ïðèé-
ìàòè ïî ï³âñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü çà 20-30 õâ. äî ¿äè.

2) Àëòåé ë³êàðñüêèé (êîðåíåâèùà), íàã³äêè ë³êàðñüê³
(êâ³òè), êóëüáàáà ë³êàðñüêà (êîð³íü) – ïî 10 ã ïîäîðîæíèê
âåëèêèé (ëèñòÿ), ëþáèñòîê ë³êàðñüêèé (êîð³íü) – ïî 20 ã.

Â²ÄÂÀÐ: 1 ñò. ëîæêà ñèðîâèíè íà 1 ñêëÿíêó âîäè, êèï’ÿòè-
òè 1 õâ., íàñòîÿòè 1 ãîä., ïðîö³äèòè ïåðåä âæèâàííÿì, ïðèéìà-
òè ïî 1/2 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü çà 20-30 õâ. äî ¿äè.



156 157Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

áà âæèâàòè ³íøèõ çàõîä³â, áî ìîæíà ò³ëüêè ïîã³ðøèòè ñèòóà-
ö³þ. Òåðì³íîâî âåç³òü äèòèíó äî ë³êàðÿ ³ ñë³äêóéòå çà òèì, ùîá
âîíà äèõàëà ðîòîì, áî ïðè äèõàíí³ íîñîì, ïðåäìåò ìîæå ïðî-
ñóíóòèñÿ ãëèáøå.

ÊÐÎÏÈÂÎÒÅÐÀÏ²ß
Íàéêðàùå ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóâàòè çåëåíó

êðîïèâó, ó ÿêî¿ âæå ç’ÿâèëîñÿ êâ³òó÷å íàñ³ííÿ. Íàñò³é ñóöâ³òü
çàñòîñîâóþòü ïðè ðåâìàòèçì³, íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³, ÿê
ñå÷îã³ííèé çàñ³á. Â³äâàð òàêîæ ï’þòü ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³.
Îäíàê ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïðè ïðèéîì³ âíóòð³øíüî ïðåïàðàòè
ç êðîïèâè çãóùàþòü êðîâ. Òîìó ïåðåä âæèâàííÿì êðîïèâè ñë³ä
ïåðåâ³ðèòè êðîâ íà ïðîòðîìá³í. Äóæå äîáðå êðîïèâà óñóâàº
ïå÷³þ â ñå÷îâîìó ì³õóð³ òà ïðè ñå÷îâèïóñêàíí³. Äëÿ öüîãî 3
ñò. ë. ñâ³æî¿ (àáî 2 ñò. ë. ñóõî¿) êðîïèâè ³ 1 ñò. ë. ñîëîäöþ
êèï’ÿòÿòü ïðîòÿãîì 10 õâ. ó 1 ñêëÿíö³ âîäè, îõîëîäæóþòü,
ïðîö³äæóþòü, äîäàþòü êèï’ÿ÷åíó âîäó äî ïåðâ³ñíîãî ð³âíÿ.
Ï’þòü ïî 1/3 ñêëÿíêè çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³, 3 ðàçè íà äåíü
ïðîòÿãîì 5 äí³â, ïîò³ì 5 äí³â – ïåðåðâà. Ïðîâîäÿòü 3-4 êóð-
ñè ë³êóâàííÿ. Â³äâàðîì íàñ³ííÿ êðîïèâè âèâîäÿòü ìîêðîòó ç
ëåãåí³â, çóïèíÿþòü êðîâîõàðêàííÿ, âèãàíÿþòü ³ç òîíêîãî êè-
øå÷íèêà ñëèç, ³ç ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè – ð³äèíó ïðè âîäÿíö³. 3
ã íàñ³ííÿ, âæèòîãî çà 1 ïðèéîì 1 ðàç íà äîáó, ÷èñòèòü íèðêè.
5-6 ã íàñ³ííÿ, ïðèéíÿòîãî îäíî÷àñíî, âèêëèêàº î÷èñíèé ïðî-
íîñ. ßêùî æ ö³ 5-6 ã çàëèòè îöòîì ç ìåäîì, òî ìîæíà âèð³øèòè
ïðîáëåìè ³ç ñåëåç³íêîþ òà íèðêàìè. ßêùî çì³øàòè êðîïèâó
(íàñ³ííÿ é ëèñòÿ) ³ç ñ³ëëþ, ðîç³ì’ÿòè öþ ñóì³ø ³ ïðèêëàäàòè
äî ù³ëüíèõ, â òîìó ÷èñë³ ðàêîâèõ ïóõëèí, òî öÿ êàøêà ïî-
â³ëüíî ðîçñìîê÷å áóäü ÿê³ óòâîðåííÿ, î÷èñòèòü ãí³éí³ âèðàçêè.
À ëèñòÿ êðîïèâè, çì³øàíå ç ìåäîì, äîïîìàãàº ïðè çàäóñ³. Ìîæó
ï³äêàçàòè ³ ðåöåïò â³äâàðó ö³º¿ ðîñëèíè, ïðèéíÿòèé çà ñõåìîþ
çà äîïîìîãîþ ÿêî¿ ë³êóþòü ³øåì³÷íó õâîðîáó ñåðöÿ ³ç çàäèø-
êîþ.

ÊÐÎÏÈÂÀ ÄËß ËÞÄÅÉ ÏÎÕÈËÎÃÎ Â²ÊÓ
200 ã ñâ³æî¿ òðàâíåâî¿ êðîïèâè çàëèòè 0,5 ë ãîð³ëêè. Ãîðëî-

âèíó ïëÿøêè çàâ’ÿçàòè ìàðëåþ. Ïåðøó äîáó òðèìàòè íà â³êí³,
à ïîò³ì 9 ä³á – ó òåìðÿâ³. Ïðèéìàòè ïî 1 ÷. ë. íàòùå çà 30 õâ.
äî ¿æ³ òà ïåðåä ñíîì. Âèïèâøè âñþ ïëÿøêó ëþäèíà ñòàº áàäü-

ïî÷èíàºòüñÿ òîä³, êîëè ÷àñòèíà âîäè ç íå¿ âèïàðóºòüñÿ ³ òðàâà
ñòàíå íàï³âñóõîþ.

ÏÅÐØÀ ÄÎÏÎÌÎÃÀ
ÏÐÈ ÍÅÙÀÑÍÈÕ ÂÈÏÀÄÊÀÕ Ó Ä²ÒÅÉ

Ïî-ïåðøå, íå ìîæíà çàëèøàòè ä³òåé áåç íàãëÿäó, ùîá ç íèìè
í³÷îãî ïîãàíîãî íå ñòàëîñÿ. Òðåáà òàêîæ õîâàòè â³ä íèõ ñ³ðíè-
êè, äð³áí³ òà ãîñòð³ ïðåäìåòè. Ïðèâ÷àòè ä³òåé ïðàâèëüíî êîðè-
ñòóâàòèñÿ âèäåëêàìè, ñòîëîâèìè íîæàìè. Àëå êîëè íåùàñíèé
âèïàäîê ñòàâñÿ, íåîáõ³äíî çíàòè ùî ðîáèòè äî ïðèõîäó ë³êàðÿ.

 Äèòèíà ïîðàíèëàñü
Âè íå äîãëÿíóëè ìàëþêà ³ â³í ïîð³çàâñÿ, ïîäðÿïàâñÿ. Óø-

êîäæåíå ì³ñöå ïðîìèéòå ïåðåêèñîì âîäíþ. Êðà¿ ðàíè çìàñò³òü
çåëåíêîþ, àáî éîäîì ³ íàêëàä³òü ïîâ’ÿçêó ç ñòåðèëüíèõ ìàòåð-
³àë³â. ßêùî æ ðàíà ãëèáîêà òà ùå é êðîâîòî÷èòü, îáîâ’ÿçêîâî
çâåðí³òüñÿ äî ë³êàðÿ.

 Äèòèíà îøïàðèëàñü
Ì³ñöå îï³êó ïîëèéòå õîëîäíîþ âîäîþ, ùîá çíÿòè áîëüîâèé

ñèíäðîì. Ó æîäíîìó ðàç³ íå ïðîêîëþéòå ïóõèð³, ùî óòâîðè-
ëèñÿ íà ì³ñö³ îï³êó. ßêùî ä³ëÿíêà îï³êó âåëèêà, á³ëüøå äî-
ëîí³ äèòèíè, íå íàìàãàéòåñÿ îá³éòèñÿ ñâî¿ìè ñèëàìè, à òåðì³-
íîâî ãîñï³òàë³çóéòå äèòèíó. Äî ïðè¿çäó áðèãàäè «øâèäêî¿ äî-
ïîìîãè», ïðèêðèéòå ì³ñöå îï³êó ñòåðèëüíèì áèíòîì. Êàòåãî-
ðè÷íî çàáîðîíÿºòüñÿ çìàùóâàòè ÷è ïðèñèïàòè áóäü-÷èì ì³ñöå
îï³êó.

 Äèòèíà âäèõíóëà äð³áíó ð³÷ (äèòÿ÷èé ë³êàð ðàäèòü)
Íàñàìïåðåä äàéòå äèòèí³ â³äêàøëÿòèñÿ. Íå íàìàãàéòåñÿ

ïðèïèíèòè êàøåëü, à ïîêëàä³òü äèòèíó ñîá³ íà êîë³íà, ãîëî-
âîþ âíèç ³ ëåãêî ïîïëåñêàéòå ïî ñïèí³. Ìàëåíüêó äèòèíó ìîæ-
íà ì³öíî òðèìàòè çà íîãè ãîëîâîþ âíèç ³ â òàê³é ïîç³ ïîïëåñêó-
âàòè ïî ñïèí³. Ñòîðîíí³é ïðåäìåò ïîâèíåí âèéòè ç äèõàëüíèõ
øëÿõ³â ç êàøëåâèìè ïîøòîâõàìè. ßêùî âè íå äîñÿãëè öüîãî,
òî òåðì³íîâî çâåðòàéòåñÿ äî ë³êàðÿ.

 Ñòîðîíí³é ïðåäìåò ó âóñ³
 Ó öüîìó âèïàäêó êðàùå íå íàìàãàòèñÿ äîïîìîãòè äèòèí³

ñàìîñò³éíî, áî º âåëèêèé ðèçèê ïîøêîäèòè áàðàáàííó ïåðå-
òèíêó. Òåðì³íîâî íàïðàâòå äèòèíó äî ë³êàðÿ.

 Ñòîðîíí³é ïðåäìåò ó íîñ³
Çàòèñí³òü â³ëüíó â³ä ñòîðîííüîãî ïðåäìåòó í³çäðþ äèòèíè ³

ïîïðîñ³òü ¿¿ ñèëüíî ïðîäóòè í³ñ, ÿêùî ïðåäìåò çàñòðÿã íåäàëå-
êî, òî â³í âèéäå. ßêùî ïðîäóâàííÿ íîñà íå äîïîìàãàº, íå òðå-
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ðèçèê ïåðåëîìó ê³ñòîê. Ó÷åí³ ç óí³âåðñèòåòó â Êàë³ôîðí³¿ âè-
ÿâèëè, ùî â òèõ, õòî á³ëüøó ÷àñòèíó á³ëêà îäåðæóº ç ì’ÿñà òà
ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â, âòðàòà ê³ñòêîâî¿ ìàñè áóëà âòðè÷³ á³ëüøîþ,
í³æ ó òèõ, õòî çíà÷íó ÷àñòèíó á³ëêà îäåðæóâàâ ç îâî÷³â. Íå
ñë³ä çîâñ³ì â³äìîâëÿòèñÿ â³ä ì’ÿñà òà ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â, òîìó
ùî äåô³öèò á³ëêà òàêîæ íå ñïðèÿº çì³öíåííþ ê³ñòîê ³ ì’ÿç³â.
Êîðèñí³øå á áóëî çá³ëüøèòè â ðàö³îí³ ÷àñòêó îâî÷³â òà ôðóêò³â.

ÒÐÎÌÁÎÔËÅÁ²Ä,
ÂÀÐÈÊÎÇÍÅ ÐÎÇØÈÐÅÍÍß ÂÅÍ

Ùîá ïîïåðåäèòè âèíèêíåííÿ ö³º¿ õâîðîáè íåîáõ³äíî: á³ëüøå
ðóõàòèñÿ, ïðîãóëþâàòèñÿ; íà äåíü áèíòóâàòè íîãó, íà í³÷ —
çí³ìàòè áèíò; ðîáèòè ùîäíÿ âïðàâè íîãàìè â ëåæà÷îìó ñòàí³
(«âåëîñèïåä», ï³äí³ìàííÿ í³ã, çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ â êîë³íàõ).
Âïðàâè ðîáèòè êîëè ùå íåìàº âèðàçîê.

Ïðè âàðèêîçíîìó ðîçøèðåíí³ âåí:
1. Ï’þòü ñ³ê, âè÷àâëåíèé ç êâ³òîê êàøòàí³â (ãîòóþòü â

òðàâí³—÷åðâí³) ïî 25—30 êðàïåëü íà 1 ñò. ë âîäè 2 ðàçè íà
äåíü çà 30 õâèëèí äî ¿äè.

(Åôåêòèâíèé ïðè ãåìîðî¿);
àáî íà ì’ÿñîðóáö³ òðè÷³ ïåðåìåëþþòü öâ³ò êàøòàíó,

â³äòèñêóþòü ñ³ê. Ï’þòü âðàíö³ ³ ââå÷åð³ ïî 1 ÷. ë. Ö³ ë³êè
çàïîá³ãàþòü òàêîæ êðîâîâèëèâó;

àáî ïðèãîðùó áðóíüîê êàøòàíó çàëèâàþòü ï³âë³òðà ãîð³ëêè,
íàñòîþþòü äâà òèæí³. Âæèâàþòü ïî 10 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü
çà 10—15 õâèëèí äî ¿äè.

Ïðè âàðèêîçíîìó ðîçøèðåíí³ âåí, óòâîðåíí³ òðîìá³â (ï³ä
÷àñ ïîëîã³â, ï³ñëÿ îïåðàö³é) âæèâàþòü íàñòîÿíêó ç êâ³òîê ÷è
ïëîä³â êàøòàíó — 50 ã ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê ÷è ïëîä³â íà ï³âë³òðà
ãîð³ëêè. Íàñòîþþòü 14 äí³â â òåìíîìó ì³ñö³, ùîäíÿ çáîâòóþ÷è.
Ï’þòü ïî 30 ã 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿äîþ.

Ïðåïàðàòè ç ê³íñüêîãî êàøòàíó ïîïåðåäæàþòü óòâîðåííþ
òðîìá³â ó êðîâîíîñíèõ ñóäèíàõ ³ ñïðèÿþòü ðîçñìîêòóâàííþ
óòâîðåíèõ òðîìá³â.

2. Çåëåí³ âîëîñüê³ ãîð³õè çàëèâàþòü îëèâêîâîþ îë³ºþ ³
òðèìàþòü íà ñîíö³ 40 äí³â. Öèìè ë³êàìè çìàùóþòü âåíè.

3. Õîäèòè ïî ðîñ³ ó âîâíÿíèõ øêàðïåòêàõ (ï³äêîë³íêàõ) ³
íå ñêèäàòè äîòè, ïîêè íå âèñîõíóòü øêàðïåòêè íà íîãàõ.

îðîþ, çäîðîâîþ, ïîë³ïøóºòüñÿ ðîáîòà ñåðöÿ, òà ïîë³ïøóºòüñÿ
ñêëàä êðîâ³. Ðóõè ñòàþòü ëåãêèìè, ìèíàº ñêëåðîç.

«ÊÐÎÏÈÂ’ßÍ²» Ã²Ð×È×ÍÈÊÈ (ïîðàäè)
 Âñå ë³òî ÿ êàøëÿëà ³ í³ÿê íå ìîãëà ïîçáóòèñÿ êàøëþ. ² òîä³

ÿ íàðâàëà îñ³ííüî¿ êðîïèâè (âèáèðàëà òó, ùî ìîëîäøà), ïðî-
ñóøèëà ¿¿ íà êóõí³, ³ âëîæèëà ¿¿ â ñòàðó íàâîëî÷êó. Íà í³÷
ïðèêëàäàëà ¿¿ äî ãðóäåé ³ ñïàëà íà ïîäèâ äóæå ñïîê³éíî, áåç
íàïàä³â êàøëþ. Ðîáèëà òàê òðèâàëèé ÷àñ, óñþ îñ³íü, äîòè,
äîêè êàøåëü îñòàòî÷íî íå âãàìóâàâñÿ. Îäíà äåòàëü ³ç ìîãî
îñîáèñòîãî äîñâ³äó. Ñïî÷àòêó ÿ ïîäóøå÷êó êëàëà íà îá³ãð³âà÷,
ùîá âîíà îäåðæàëà çàðÿä òåïëà, ïîò³ì ìåíå âñþ í³÷ öÿ êðîïè-
âà ç³ãð³âàëà.

ÑÅÊÐÅÒÍÈÉ ÐÅÖÅÏÒ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
Êèòàéñüêèé äîâãîæèòåëü Ëó Ñóö³ÿíã, ÿêèé äîæèâ äî 109

ðîê³â, ïîä³ëèâñÿ ñåêðåòàìè äîâãîë³òòÿ ç æóðíàë³ñòàìè. Â³í
ãîâîðèâ, ùî çàâæäè ñòåæèâ çà ñâî¿ì õàð÷óâàííÿì ³ ùîäíÿ íà
ñí³äàíîê ç’¿äàâ 4 ÿéöÿ, 6 áóëî÷îê ³ çàïèâàâ öå ñêëÿíêîþ ñîºâî-
ãî ìîëîêà. Êð³ì òîãî, â³í äîòðèìóâàâñÿ ñóâîðîãî ðåæèìó.
Ùîäíÿ ïðîêèäàâñÿ î 6 ðàíêó, ³ â³äïðàâëÿâñÿ ñïàòè î 10 âå÷î-
ðà. Íà í³÷ â³í ðàäèòü íå ïåðå¿äàòè, í³êîëè íå ñïàòè íà ë³âîìó
áîö³, òîìó ùî òàì ðîçòàøîâàíå ñåðöå ³ ïîá³ëüøå ðóõàòèñü. Ç
¿æ³ êèòàéñüêèé äîâãîæèòåëü â³ääàº ïåðåâàãó îâî÷àì.

ÐÈÇÈÊ ²ÍÑÓËÜÒÓ ÇÀËÅÆÈÒÜ Â²Ä ÑÂ²ÒÎÃËßÄÓ
Ñïîä³âàþ÷èñü, ùî ïðàöÿ çíèæóº ðèçèê ³íñóëüòó ó ëþäåé

ïîõèëîãî â³êó, àìåðèêàíñüê³ â÷åí³ âèâ÷àëè åìîö³éíèé ñòàí
ëþäåé ó â³ö³ â³ä 65 ðîê³â ³ éîãî âïëèâ íà éìîâ³ðí³ñòü ³íñóëüòó.
Âèÿâèëîñü ùî ïîçèòèâíèé íàñòð³é çíèæóº ðèçèê ³íñóëüòó íà
41% – ó ÷îëîâ³ê³â, ³ íà 18% – ó æ³íîê. Äîñë³äíèê³â çäèâóâàâ
íå ò³ëüêè ñàì ôàêò çâ’ÿçêó çäîðîâ’ÿ ò³ëà é äóõó, ñê³ëüêè ñèëà
öüîãî çâ’ÿçêó. Íà ¿õíþ äóìêó, ïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ òà ô³çè÷í³
âïðàâè, çâè÷àéíî, âàæëèâ³ äëÿ çàïîá³ãàííÿ ñåðéîçíèì çàõâî-
ðþâàííÿì, ó òîìó ÷èñë³ ³ ³íñóëüòó, îäíàê ïðè öüîìó íå ìåíø
ä³þ÷îþ º ïîðàäà äóìàòè «ïðî ãàðíå».

Á²ËÊÈ ÒÂÀÐÈÍÍÎÃÎ ÏÎÕÎÄÆÅÍÍß
² ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ

Íàäëèøîê á³ëêà òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ â ðàö³îí³ æ³íîê
ïîõèëîãî â³êó ïðèçâîäèòü äî âòðàòè ê³ñòêîâî¿ ìàñè é ï³äâèùóº
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ÂÀÐÈÊÎÇÍÅ ÐÎÇØÈÐÅÍÍß ÂÅÍ
Äîðîñëà ëþäèíà ìîæå ë³êóâàòè âàðèêîçíå ðîçøèðåííÿ âåí:

ïèòè ÷àé, çâàðåíèé ç ëèñòÿ ë³ùèíè çâè÷àéíî¿, ïî ÷âåðò³ ñêëÿí-
êè 4 ðàçè íà äåíü. Ìîæíà ðîáèòè ÷àé ³ ç êîðè ë³ùèíè.
Âàðèêîçíå ðîçøèðåííÿ âåí ó ä³òåé òà ï³äë³òê³â ë³êóþòü
øèøêàìè õìåëþ çâè÷àéíîãî. Àëå ïîòð³áíî çíàòè, ùî õì³ëü
ä³º íà íåðâîâó ñèñòåìó çàñïîê³éëèâî ³ ñíîä³éíî, îòæå ë³êè
áàæàíî âæèâàòè íà í³÷ ïåðåä ñíîì.

Ìîæíà òàêîæ çìî÷óâàòè ìàðëþ â³äâàðîì õìåëþ ³ ðîáèòè
ñâîºð³äí³ êîìïðåñè, àáî íàòèðàòè êâ³òàìè ÷è ëèñòÿì àêàö³¿ õâîð³
íîãè çíèçó äîãîðè ëåãåíüêî ïó÷êàìè ïàëüö³â. Ïðè âàðèêîçíî-
ìó ðîçøèðåííþ âåí íå âæèâàéòå áàíàíè, îñê³ëüêè âîíè íåãà-
òèâíî ä³þòü íà ñóäèíè.

ÐÅÖÅÏÒ:
 ×àé ç ë³ùèíè: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ ë³ùèíè,

çàëèéòå ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 2 ãîä. ³ ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³
4 ðàçè íà äåíü äî âæèâàííÿ ¿æ³.

 ×àé ç êîðè ë³ùèíè: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ êîðè ë³ùè-
íè çàëèòè äâîìà ñêëÿíêàìè îêðîïó, ïðîâàðèòè 10 õâ., íàñòîÿ-
òè. Ïèòè äèòèí³ – ïî 1 ñò. ëîæö³ 4 ðàçè íà äåíü äî âæèâàííÿ
¿æ³, äîðîñëèì – ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

 ×àé ç øèøîê õìåëþ: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ øèøîê
õìåëþ çâè÷àéíîãî çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàãð³òè íà âîäÿí³é
ïàð³ 15 õâ., äàâàòè äèòèí³ ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè â³äâàðó 4
ðàçè íà äåíü. Ä³òè ñòàðøîãî â³êó ³ äîðîñë³ ìîæóòü ïèòè ïî
ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

 Ë³êè ç àêàö³¿: 100 ã ïîäð³áíåíèõ (ïðèáëèçíî 5 ñòîëî-
âèõ ëîæîê ç âåðõîì) ñâ³æèõ êâ³ò³â, ìîæíà ³ ã³ëî÷îê, çàëèòè
0,5 ë. ãîð³ëêè, íàñòîÿòè 2 òèæíÿ. Ïîò³ì äîäàòè 1 íàòåðòèé
ëèìîí, ùå íàñòîÿòè òèæäåíü ³ ë³êè ãîòîâ³. Âòèðàòè ëåãåíüêî
ïó÷êàìè ïàëüö³â òðè÷³ íà äåíü.

ÌÎÁ²ËÜÍÈÉ ÇÂ’ßÇÎÊ
ÄÓÆÅ ØÊ²ÄËÈÂÈÉ

Çà äàíèì ÂÎÎÇ, óæå ï³ñëÿ 10 ðîê³â êîðèñòóâàííÿ ìîá³ëü-
íèì çâ’ÿçêîì íà 40% çðîñòàº ðèçèê âèíèêíåííÿ ïóõëèíè ãî-
ëîâíîãî ìîçêó, íà 50% – ïóõëèí ñëèííèõ çàëîç, ó 4 ðàçè –
ïóõëèí ñëóõîâîãî íåðâà. À öå ïîì³÷åíî, ùî ï³ñëÿ êîðèñòóâàí-
íÿ «ìîá³ëêîþ» òèñê ìîæå ï³äâèùèòèñÿ íà 10-15 ìì ðòóòíîãî
ñòîâï÷èêà. Íàâ³òü ó ñòàí³ î÷³êóâàííÿ ïðèñòð³é ïîñò³éíî ïðà-

4. Ïðèêëàäàòè äî í³ã ñëèìàê³â (õàé ïîëàçÿòü  ïî õâîðèõ
íîãàõ ãîäèíó).

5. Ïðîòÿãîì 10-òè äí³â ïðèêëàäàòè íà õâîð³ ä³ëÿíêè øìà-
òî÷êè ëåãåíü ñâèí³, ïåðåâ’ÿçàòè. Öå ðîáèòè íà í³÷.

6. Ïðè ðîçøèðåíí³ âåí ï’þòü â³äâàð êîð³ííÿ îæèíè — 1 ñò.
ë ñèðîâèíè çàëèâàþòü ï³âë³òðà îêðîïó, âàðÿòü 10 õâèëèí,
ïðîö³äæóþòü. Âæèâàþòü ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü ïåðåä
¿äîþ. Ö³ ë³êè äîïîìàãàþòü ³ ïðè âîäÿíö³, àïåíäèöèò³.

7. Íà âèïóêë³ âåíè íàêëàäàþòü äð³áíî ïîñ³÷åí³ ëèñòêè
ïîì³äîð³â. Çí³ìàþòü òîä³, êîëè äóæå ùèïàº. Ï³ñëÿ çíÿòòÿ íîãè
çìàùóþòü ð³äêîþ ñìåòàíîþ (ðîáëÿòü ùîäíÿ âë³òêó ³ âîñåíè).

8. Çðèâàþòü êîíþøèíó ÷åðâîíó ç ðîñîþ, îáêëàäàþòü íåþ
íîãè, çâåðõó îáìîòóþòü òåïëèì ðÿäíîì.

Ïîðàäè ç ïðàêòèêè: ñïî÷àòêó ùîäíÿ 3 ðàçè íà äåíü, ïèòè
ñ³ê ÷èñòîò³ëó, ïî÷èíàþ÷è ç 1 êðàïë³ (âðàíö³ — 1, âäåíü — 2,
ââå÷åð³ — 3) äî ñòîëîâî¿ ëîæêè. Íà çèìó âèñóøèòè öþ òðàâó
³ ïèòè ÷àé (òðåòèíó ñêëÿíêè). Ïåðåðâà — ì³ñÿöü. Ïîò³ì çíîâó
ïîâòîðèòè, ïîêè íå âèë³êóºòåñü.

ÆÈËßÊÈ ÍÀ ÍÎÃÀÕ — ÂÅÐÅÄ (ÐÀÍÀ)
1. Î÷èùàþòü ðàíó ðèá’ÿ÷èì æèðîì. Òîä³ âåðåä ç³ì’ÿòèì

ëèñòÿì êàïóñòè, ÿêå ìîêëî ó âîä³ äåê³ëüêà ãîäèí. Îáêëàäàþòü
1—2 ðàçè ùîäíÿ.

2. Áåðóòü 5—6 ðîñëèí ç êîð³ííÿì ñòàðî¿ êðîïèâè äâîäîìíî¿,
ìèþòü, ñ³÷óòü, íàêëàäàþòü ó â³äðî, çàëèâàþòü ìàéæå äî âåðõó
îêðîïîì. Îõîëîäæóþòü äîòè, äîêè ìîæíà áóäå îïóñòèòè íîãè
â íàñò³é. Ïàðÿòü 15—20 õâèëèí. Îäðàçó, ÿê âèòÿãíóëè íîãó,
ðàíó íå çàìîòóþòü, íåõàé òðîõè ïðîâ³òðèòüñÿ. Òîä³ ïåðåâ’ÿçóþòü
áèíòîì. Òàê³ ïðîöåäóðè ðîáëÿòü íà í³÷ ùîäíÿ ïðîòÿãîì 15—
20 õâèëèí. Îäðàçó åôåêòó íå áóäå, ëèøå çãîäîì øê³ðà ïî÷íå
ïî êðàÿõ ðîæåâ³òè (çàòÿãóâàòèñÿ). Ï³ñëÿ 20 äí³â äî íàñòîÿíêè
äîäàþòü äóáîâó êîðó, ðîìàøêó ë³êàðñüêó, ÷åðåäó òðè ðîçä³ëüíó
àáî ëîïóõ âåëèêèé (ëèñòÿ). Îáîâ’ÿçêîâî, ùîá áóëî íåïàðíå
÷èñëî òðàâ.

3. Ïåðåâ’ÿçóþòü âèðàçêè ñåðâåòêîþ, çìî÷åíîþ â îöò³. Ïåðåä
íîâîþ ïîâ’ÿçêîþ ùîðàíêó ðàíó îáìèâàþòü òåïëîþ ïåðåâàðåíîþ
âîäîþ.

Ïðè ð³çíèõ òðîìáîçàõ äîïîìàãàþòü òåïë³ âàííè ³ç ñóõîöâ³òó
áàãðîâîãî, ÿê³ ðîáëÿòü ïåðåä ñíîì. Êîðèñí³ é çàãàëüí³ âàííè ç
ñóõîöâ³òó (4 æìåí³ ñèðîâèíè íà 2 ë³òðè âîäè, äîâîäÿòü äî
êèï³ííÿ, íàñòîþþòü, ïðîö³äæóþòü, äîäàþòü äî âàíí).
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Îêóëÿðè â ìåòàëåâ³é îïðàâ³ òàêîæ êðàùå çí³ìàòè ï³ä ÷àñ
ðîçìîâè.

Íå âàðòî íîñèòè «ìîá³ëüíèé» â êèøåí³, íà ïîÿñ³ ÷è íà øè¿.
Íàáðàâøè ïîòð³áíèé íîìåð íå ïðèòèñêàéòå òåëåôîí äî âóõà,

ñàìå ï³ä ÷àñ ç’ºäíàííÿ íàéïîòóæí³ø³ âèïðîì³íþâàííÿ. À ä³òÿì
äî 18 ðîê³â âçàãàë³ íå áàæàíî êîðèñòóâàòèñÿ «ìîá³ëüíèêîì».

ÊÀÐÒÎÏËß ÏÎË²ÏØÓª ÏÀÌ’ßÒÜ
Êàíàäñüê³ ìåäèêè ââàæàþòü, ùî äëÿ ïîë³ïøåííÿ ïàì’ÿò³

ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó íåïîãàíî ç’¿äàòè òðîõè êàø³ ÷è êàðòîïë³
íåçàäîâãî äî òîãî, ÿê âîíè çáèðàþòüñÿ ùî-íåáóäü ïðèãàäàòè.
Ó õîä³ åêñïåðèìåíòó ç ð³çíèìè íàïîÿìè òà ïðîäóêòàìè ç’ÿñó-
âàëîñü, ùî íàéêðàùå íà ñëàáêó ïàì’ÿòü ëþäåé ïîõèëîãî â³êó
ä³þòü ÿ÷ì³ííà êàøà òà êàðòîïëÿíå ïþðå, ¿æà, áàãàòà íà âóãëå-
âîäè. Îñîáëèâî çíà÷íî ïîë³ïøóâàëàñü äîâãîñòðîêîâà ïàì’ÿòü.
Íàéá³ëüø «ïîäàòëèâèìè» äî âóãëåâîäíîãî äîï³íãó âèÿâèëèñü
ò³, ó êîãî áóëè íåâåëèê³ ïðîáëåìè ç ðåãóëÿö³ºþ öóêðó â êðîâ³
(ñåðåä ëþäåé ñòàðøèõ 60-òè – òàêèõ ïîëîâèíà). Øâèäøå çà
âñå âòîìëåíó ïàì’ÿòü ï³äñèëþº ãëþêîçà, âì³ñò ÿêî¿ â êðîâ³
ð³çêî çá³ëüøóºòüñÿ ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ ¿æ³. Îäíà ³ç ã³ïîòåç ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùî ãëþêîçà ñòèìóëþº âèðîáëåííÿ ðå÷îâèíè, ÿêà
ïîëåãøóº êîìóí³êàö³¿ ì³æ êë³òèíàìè ìîçêó.

Â²ÄÊËÀÄÀÍÍß ÑÎËÅÉ, ÀÐÒÐÈÒ, ÏÎË²ÀÐÒÐÈÒ
Æ³íêà, ÿêà ê³ëüêà ðîê³â ñòðàæäàëà â³ä ö³º¿ õâîðîáè, âèë³-

êóâàëàñü äîñèòü ïðîñòèì ñïîñîáîì. Çàì³ñòü âîäè ³ ÷àþ ïðîòÿ-
ãîì 5 ì³ñÿö³â ïèëà â³äâàð ëèñòÿ áðóñíèö³. Çàâàðþâàëà ïî îäí³é
ïîâí³é ç âåðõîì ÷àéí³é ëîæö³ ëèñòÿ íà ñêëÿíêó âîäè. Ïèëà
áåç íîðìè ïî ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü, êîëè õîò³ëîñÿ ïèòè. Òàêèé
â³äâàð äîïîìîæå ë³êóâàòè ³ ïîäàãðó, ðåâìàòèçì, àðòðèò, ïî-
ë³àðòðèò. Ïðè â³äêëàäàíí³ ñîëåé âîñåíè çáåð³òü êîðåí³ øèï-
øèíè, ïîäð³áí³òü ¿õ, çàâàðþéòå ïî 1 äåñ. ëîæö³ íà 1 ñêëÿíêó
âîäè, êèï’ÿò³òü íà ñëàáêîìó âîãí³ 5-10 õâ. ³ ïðèéìàéòå 3-4
ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³. Ï³ñëÿ òðèâàëîãî âæèâàííÿ,
ì³í³ìóì 2-3 ì³ñ., á³ëü ó ñóãëîáàõ ïîâí³ñòþ ïðîõîäèòü.

ÁÅÐÅÆ²ÒÜ ÑÂ²É ² ÄÈÒß×ÈÉ Í²Ñ
Ïðè äèõàíí³ íîñîì ïîâ³òðÿ ïîâí³ñòþ î÷èùàºòüñÿ â³ä ïèëó,

ç³ãð³âàºòüñÿ, çâîëîæóºòüñÿ, çíåçàðàæóºòüñÿ. Äîâåäåíî, ùî 60%
ïèëó ³ áàêòåð³é çàòðèìóºòüñÿ ó íîñ³. Ïðè äèõàíí³ ðîòîì óñ³
øê³äëèâ³ äîì³øêè, ÿê³ º â ïîâ³òð³, ïîòðàïëÿþòü áåçïîñåðåäíüî

öþº â ïóëüñóþ÷îìó ðåæèì³. Îñîáëèâî ÷óòëèâ³ äî âèïðîì³íþ-
âàííÿ òåëåôîí³â ä³òè, à äëÿ âàã³òíèõ «ìîá³ëêè» äóæå íåáåç-
ïå÷í³, âîíè ìîæóòü ñòàòè çãóáíèìè äëÿ åìáð³îíà.

Ùîá ÷àñòêîâî çàõèñòèòèñÿ â³ä òàêîãî âïëèâó ïîòð³áíî
çàãàëüíèé ÷àñ êîðèñòóâàííÿ îáìåæèòè 50 õâèëèíàìè íà äîáó.

À ÿêùî âè ðîçìîâëÿºòå â åêðàíîâàíîìó ïðèì³ùåíí³ (â ñàëîí³
àâòî), öåé ÷àñ ñë³ä ñêîðîòèòè â 4-5 ðàç³â (òîáòî ìàêñèìóì 15
õâ. íà äåíü). Ä³òÿì âçàãàë³ íå áàæàíî êîðèñòóâàòèñü ìîá³ëü-
íèìè, à ï³äë³òêàì – íå äîâøå ÿê 20 õâ. íà äîáó.

Îñê³ëüêè ìîá³ëüíèé òåëåôîí óâåñü ÷àñ ïåðåáóâàº â àêòèâ-
íîìó ñòàí³ î÷³êóâàííÿ, éîãî íå âàðòî íîñèòè â êèøåí³, íà ïî-
ÿñ³ ÷è íà øè¿. À âçàãàë³ ðàäæó êîðèñòóâàòèñÿ ìîá³ëüíèìè òå-
ëåôîíàìè ëèøå â ðàç³ íåîáõ³äíîñò³.

Îñê³ëüêè ìè òðèìàºìî àïàðàò á³ëÿ ãîëîâè, âèïðîì³íþâàí-
íÿ áåçïåðåøêîäíî ïðîíèçóº ìîçîê íà ãëèáèíó 3,7 ñì. À öå
äóæå øê³äëèâî âïëèâàº íà ìîçîê. Ïðè òðèâàë³é ðîçìîâ³ ëþäè-
íà íàâ³òü â³ä÷óâàº, ÿê íàãð³âàºòüñÿ âóõî ³ òàêèé ñàìèé åôåêò
âèíèêàº ó òêàíèíàõ ìîçêó. Òàêå âèïðîì³íþâàííÿ òàêîæ ñèëü-
íî âðàæàº òêàíèíè î÷åé ³ â³ä âíóòð³øíüîãî ïåðåãð³âàííÿ ðóé-
íóºòüñÿ êðèøòàëèê, îò ³ ðîçâèâàºòüñÿ êàòàðàêòà.

Òðåáà ùå çâàæèòè, ùî ìîçîê äèòèíè ïîãëèíàº çíà÷íî á³ëüøå
åíåðã³¿, àí³æ ìîçîê äîðîñëîãî. Öüîìó ñïðèÿº ìåíøèé ðîçì³ð
ãîëîâè, òîíê³ ê³ñòêè ÷åðåïà, à òàêîæ á³ëüøà ïðîâ³äí³ñòü ìîç-
êîâî¿ òêàíèíè ä³òåé. Îñü ÷îìó ó ä³òåé, ÿê³ æèâóòü ïîáëèçó
òåëåðàä³îâåæ ÷è ñòàíö³é ìîá³ëüíîãî çâ’ÿçêó, ð³âåíü õðîí³÷íèõ
çàõâîðþâàíü óäâ³÷³ á³ëüøèé çà íîðìó, à ãîñòð³ õâîðîáè òðàï-
ëÿþòüñÿ ó 2,5 ðàçà ÷àñò³øå.

Ùî òðåáà çðîáèòè, àáè çìåíøèòè øê³äëèâèé âïëèâ?
Íå ñï³ëêóâàòèñÿ ïî ìîá³ëüíîìó äîâøå ÿê 15 õâ. íà äåíü.
Ï³ñëÿ 1-3 õâ. ðîçìîâè ðåêîìåíäóºòüñÿ óòðèìàòèñÿ â³ä íà-

ñòóïíîãî äçâ³íêà ùîíàéìåíøå 5 õâ.
Íå ñòàâèòè á³ëÿ ñåáå ìîá³ëüíèé íà í³÷, âèêîðèñòîâóþ÷è éîãî

ÿê áóäèëüíèê. Íàâ³òü ó ñòàí³ î÷³êóâàííÿ ïðèñòð³é ïîñò³éíî
ïðàöþº â ïóëüñóþ÷îìó ðåæèì³. Òîìó ï³ä ÷àñ ñíó òðèìàéòå
òåëåôîí íà â³äñòàí³ ùîíàéìåíøå 1 ìåòðà â³ä ãîëîâè.

Íå êîðèñòóéòåñÿ ìîá³ëüíèì â ñàëîí³ àâòî, ãðîìàäñüêîìó
òðàíñïîðò³, â åêðàíîâàíîìó ïðèì³ùåíí³, äå âèïðîì³íþâàííÿ
«ìîá³ëüíèêà» â³äáèâàºòüñÿ â³ä ìåòàëåâèõ êîðïóñ³â, çá³ëüøóþ-
÷è ïîòóæí³ñòü ó äåê³ëêà ðàç³â.
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äîïîìîæå î÷èñòèòè îðãàí³çì â³ä ãåëüì³íò³â. Íàñ³ííÿ çáèðàþ
òà âèñóøóþ, ïîäð³áíåíå â êàâîìîëö³ çì³øóþ ç ìîëîêîì ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:10. Âæèâàþ äâ³÷³ íà äåíü ïî äâ³ ñêëÿíêè
ïðîòÿãîì òèæíÿ.

Â³äâàð ç êàâóíîâèõ øê³ðîê äîïîìîæå âïîðàòèñü ç íàáðÿêàìè.
Â³äâàð ãîòóþ òàê: ÷àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíèõ ñóõèõ øê³ðîê
çàëèâàþ ñêëÿíêîþ âîäè, êèï’ÿ÷ó 5 õâ. Âæèâàþ ïî ï³âñêëÿíêè
3—4 ðàçè íà äåíü. Òàêîæ öåé â³äâàð êîðèñíèé ïðè ðåâìàòèçì³
³ ïîäàãð³. Ï³ñëÿ äâîõ ðîê³â òàêîãî ë³êóâàííÿ ïîçáóäèòåñü áîëþ
â õðåáò³ òà ê³ñòî÷îê íà íîãàõ, à òàêîæ ï’ÿòêîâî¿ «øïîðè».

Ì²ØÊÈ Ï²Ä Î×ÈÌÀ
1 ÷. ë. òðàâè øàëôåþ çàâàðèòè â 0,5 ñòàêàíà îêðîïó, îõîëî-

äèòè, ïðîö³äèòè. Ïðèêëàäàéòå ïîïåðåì³ííî òî òåïëèé, òî õî-
ëîäíèé êîìïðåñè.

Ä²ÒßÌ Â²Ä ÍÅÒÐÈÌÀÍÍß ÑÅ×²
Êîð³íü ï³çíüî¿ êàïóñòè, ÿêèé ðîñòå â çåìë³, ïîð³çàòè ³ çàâàðè-

òè. Äàâàòè ä³òÿì ïèòè. Íîðìè íåìà í³ â çàâàðþâàíí³, í³ â ïðèéîì³.

ÀÌÍÅÇ²ß (ÂÒÐÀÒÀ ÏÀÌ’ßÒ²)
Ï³ñëÿ óøèáó, àáî íåùàñíîãî âèïàäêó, à òàêîæ ï³ñëÿ ñåð-

éîçíîãî ñòðåñó ìîæëèâà ïîâíà àáî ÷àñòêîâà âòðàòà ïàì’ÿò³.
Âçÿòè ëèñòêè ìîëîäî¿ êðîïèâè ³ âèæàòè ñ³ê. Îêðåìî âçÿòè
êîð³íü ³ðèñó ³ çîëîòèé êîð³íü, äîáàâèòè 1 ÷. ë. ñ³ì’ÿ ãâîçäèêè
÷åðâîíî¿ ³ 1 ÷. ë. ñ³ì’ÿ ïîäîðîæíèêà âåëèêîãî. Ïîñòàâèòè âñå
öå íà âîãîíü, äàòè ðàç çàêèï³òè ³ ïèòè ïî 3 ñò. ë. 3 ðàçè íà
äåíü. Ìîæå áóòè ëåãêà â³äðèæêà, ÿêà øâèäêî ïðîõîäèòü. Ïðè
íåîáõ³äíîñò³ êóðñ ë³êóâàííÿ ïîâòîðèòè. Ñêëàä íàñòîþ: 200 ã
âîäè, 100 ã êîðåíÿ ³ðèñó, 200 ã ñîêó êðîïèâè, 50 ã çîëîòîãî
êîðåíÿ, 1 ÷. ë. ñ³ì’ÿ ïîäîðîæíèêà, 1 ÷. ë. ãâîçäèêè. Êîðåí³
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè 2-3 ðàçè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ç ÄÎÏÎÌÎÃÎÞ ÆÀÁÈ
Æ³íêà âèïàäêîâî âïàëà ïðè âèõîä³ ç êâàðòèðè ³ ñèëüíî âäà-

ðèëàñü ÷îëîì äî àñôàëüòó. Îòðèìàëà ñòðóñ ãîëîâíîãî ìîçêó,
ï³ñëÿ ÷îãî ïî÷àëàñü ñèëüíà á³ëü ãîëîâè, íå ïðàöþâàëè ïàëüö³
íà ðóêàõ, íå ìîãëà óòðèìàòè íàâ³òü ïîðîæíþ ëîæêó. Íà ÷îë³
ç’ÿâèâñÿ íàð³ñò «ãóëÿ», ïî÷àëî «ëîìèòè» ãîëîâó. Ïîïðîñèëà
çíàéîìèõ ïðèíåñòè æèâó æàáó, ÿêó çà äîïîìîãîþ õóñòêè æè-
âîòîì ïðèêëàëà äî õâîðîãî ì³ñöÿ, «ãóë³». ×åðåç 10 õâ. á³ëü òà

â ãîðëî, òðàõå¿ ³ áðîíõè. Öå ñïðè÷èíÿº çàõâîðþâàííÿ äèõàëü-
íèõ øëÿõ³â. Ïðè äèõàíí³ ÷åðåç ðîò êèñíþ ïîãëèíàºòüñÿ íà
25% ìåíøå. Ó ä³òåé öå ìîæå ïðèçâåñòè äî óïîâ³ëüíåííÿ ðîñòó
ùèòîâèäíî¿ çàëîçè, çàòðèìêè ðîçâèòêó, çá³ëüøåííÿ ìèãäàëèí.
Òîìó òàê âàæëèâî ë³êóâàòè íåæèòü, àäåíî¿äè, ìèãäàëèíè òîùî.
Ùîá ïðèâ÷èòè ìàëþê³â äî äèõàííÿ íîñîì, ìîæíà òèì÷àñîâî
äàâàòè ñîñêó, ëåãåíüêî çàâ’ÿçóâàòè øàðôîì ï³äáîð³ääÿ ³ ãóáè.
ßêùî âè ïîì³òèëè, ùî äèòèíà ïîãàíî äèõàº íîñîì, çâåðòàéòåñÿ
äî ë³êàðÿ. Ðîçáèòèé í³ñ ìîæå ïðèçâåñòè äî âèêðèâëåííÿ íîñîâî¿
ïåðåòèíêè, ñòåæòå, ùîá äèòèíà íå ïðèâ÷àëàñÿ ñïàòè ò³ëüêè íà
îäíîìó áîö³, çàíóðèâøè ãîëîâó â ïîäóøêó. Ñîí íà õîëîäíîìó
ïîâ³òð³ êîðèñíèé ëèøå äëÿ òèõ ä³òåé, ó ÿêèõ ñôîðìóâàëîñü
ïðàâèëüíå íîñîâå äèõàííÿ. Àìåðèêàíñüêèé â÷åíèé Äæàðô³ñ,
ïðîâ³âøè ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ, ñòâåðäæóº, ùî íàâ³òü ó
äîðîñëèõ, ÿê³ ñïëÿòü ïðè â³äêðèòîìó â³êí³, ÷àñòî áóâàº íåæèòü.
Äèõàòè ï³ä ÷àñ ñíó ïîòð³áíî ñâ³æèì, àëå òåïëèì ïîâ³òðÿì.

ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ
1. Âçÿòè âàëèê ä³àìåòðîì 7-8 ñì, äîâæèíîþ 10-12 ñì, ëÿãòè

íà íüîãî ñïèíîþ, îáïåðòèñÿ íà ë³êò³ ³ ïîìàëåíüêó êàòàòèñÿ
ñïèíîþ íàçàä òà âïåðåä.

2. Âçÿòè êàïðîíîâó ïàí÷îõó, íàïõàòè â íå¿ òåðòî¿ ÷îðíî¿
ðåäüêè ³ ëÿãòè íà ñïèíó òàê, ùîá ðîç³ãð³âàëàñü âåðõíÿ ÷àñòèíà
õðåáòà. À íà äðóãèé äåíü ïîãð³òè äðóãå õâîðå ì³ñöå.

3. 1 äåñ. ëîæêó ìåäó ðîç÷èíèòè â ñòàêàí³ òåïëî¿ êèï’ÿ÷åíî¿
âîäè ³ ïèòè – ðàíêîì íàòùå ³ ââå÷åð³ çà ãîäèíó äî ñíó. Ïèòè 1
ì³ñ., ïîò³ì íà 2 ì³ñÿö³ çðîáèòè ïåðåðâó. Âàø õðåáåò ïî÷íå
ïðàöþâàòè ³ ïîìîæå äðóãèì îðãàíàì.

ÊÀÂÓÍ ÂÈË²ÊÓÂÀÂ ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ,
Ã²ÏÅÐÒÎÍ²Þ, ÊÀÌ²ÍÖ² Ó ÍÈÐÊÀÕ, Á²ËÜ Â ÕÐÅÁÒ²

ÒÀ Ê²ÑÒÎ×ÊÈ ÍÀ ÍÎÃÀÕ
Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî íà ïðîòÿç³ äíÿ çà 5 ïðèéîì³â ç’¿äàòè 2

ê³ëîãðàìè êàâóíà ç³ øìàòî÷êîì ÷îðíîãî õë³áà. ×åðåç 3—4 äí³
³ êàì³íåöü â íèðêàõ ðîç÷èíÿºòüñÿ. À ïðîòÿãîì ðîêó ïðè
ðåãóëÿðí³é êàâóíîâ³é ä³ºò³ ìîæíà ñõóäíóòè íà 20 êã, à ùå é
ïîçáóòèñÿ ã³ïåðòîí³¿. Äî ³ ï³ñëÿ ö³º¿ ä³ºòè íå âæèâàéòå ñîëîíèõ
ïðîäóêò³â. Ñ³ëü çàòðèìóº ð³äèíó â îðãàí³çì³, òîìó ñîêîâèòèé
êàâóí ìîæå ñïðîâîêóâàòè íàáðÿêè.

Øê³ðêó ç êàâóíà (òîíåíüêó) ñóøàòü íà ÷àé. Ç íàñ³ííÿ
÷óäîâèé çàì³ííèê êàâè òà ñêàðá äëÿ îáëè÷÷ÿ. Êàâóíîâå íàñ³ííÿ



166 167Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

ïèòè êîâòêîì ãàðÿ÷îãî ÷àþ àáî êàâè. Ïîò³ì ëÿãòè íà òåïëó
ãð³ëêó íà ïðàâèé á³ê. Ë³êóâàííÿ ïðîâîäèòè 2 äîáè.

Ìèêîëà ÁÎÄÐÓÃ, òåðàïåâò.

×ÅÐÅÌØÀ Î×ÈÑÒÈÒÜ ÊÐÎÂ
² ÂÈË²ÊÓª ÁÀÃÀÒÎ ÕÂÎÐÎÁ

Ç ë³êóâàëüíîþ âëàñòèâ³ñòþ âèêîðèñòîâóéòå ñòåáëà ç ëèñòÿì
³ öèáóëèíîþ ðîñëèíè. ×åðåìøà ñòèìóëþº âèä³ëåííÿ øëóíêî-
âîãî ñîêó, ñïðèÿº ðîçâèòêó éîãî íîðìàëüíî¿ ì³êðîôëîðè, çãóáíî
ä³º íà ãëèñòè, ðîçøèðþº êðîâîíîñí³ ñóäèíè, çíèæóº àðòåð³-
àëüíèé òèñê, íîðìàë³çóº ðîáîòó ñåðöÿ. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè
â³äñóòíîñò³ àïåòèòó, ïðè ïîã³ðøåííÿ òðàâëåííÿ, çàïàëåííÿ
øëóíêà òà êèøå÷íèêà, ïðîíîñ³, àòåðîñêëåðîç³.

Êð³ì òîãî, ÷åðåìøà ââàæàºòüñÿ äîáðèì ïðîô³ëàêòè÷íèì çà-
ñîáîì â³ä öèíãè, äèçåíòåð³¿, òèôó.

ßê êðîâîî÷èùàþ÷èé çàñ³á ¿¿ âæèâàþòü ïðè ôóðóíêóëàõ ³
âèñèïàõ íà øê³ð³.

Ïðè çîâí³øíüîìó çàñòîñóâàíí³ ðîñëèíè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ áàê-
òåðèöèäíèé, áîëåçàñïîê³éëèâèé, ïðîòèñâåðá³æíèé åôåêò.

Ðîçòåðò³ íà êàøêó öèáóëèíè âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàí-
íÿ ãí³éíèõ ðàí, ãðèáêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ, êîðîñòè, äëÿ ñòè-
ìóëÿö³¿ ðîñòó âîëîññÿ. Âíóòð³øíüî çàñòîñîâóþòüñÿ ëèñòÿ àáî
öèáóëèíè â ñàëàòàõ ïî 5-10 ã íà äåíü.

ÍÀÑÒ²É:
1) 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ íà êàøêó öèáóëèíè íàñòîþþòü 1

ãîä. íà 400 ìë õîëîäíî¿ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè. Âæèâàþòü ïî 0,5
ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü äî ¿äè.

2) 10 ïîòîâ÷åíèõ öèáóëèí çì³øóþòü ç 500 ìë êèñëîãî ìîëî-
êà ³ ïðèéìàþòü 3-4 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿äè.

Çîâí³øíüî ðîáëÿòü àïë³êàö³¿ íà ä³ëÿíêè óðàæåííÿ, ³íãà-
ëÿö³¿ (êàøêó ç öèáóëèí ââîäÿòü ó í³çäð³ ç âàòíèì òàìïîíîì).
Êë³çìè (ïîòîâ÷åíó öèáóëèíó çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó)
íàñòîþþòü äî îõîëîäæåííÿ, ïðîö³äæóþòü.

Ï. ÑÅÐÅÄÀ, äîêòîð ìåäè÷íèõ íàóê.

ÏÐÈ ÌÀËÎÊÐ²Â’¯
Ïðèãîòóâàòè ç âå÷îðà ïîðö³þ ÿáëóê ³ â êîæíå âñòðîìèòè ïî

8-10 çâè÷àéíèõ ñòàëüíèõ øâåéíèõ ãîëîê. Ïðèáëèçíî ÷åðåç 12-13
ãîä. ÿáëóêà ç’¿ñòè. Ãîëêè ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äåê³ëüêà ðàç³â.
Â öüîìó âèïàäêó âçàºìîä³ÿ çàë³çà ³ êèñëîòè ïðîò³êàº àêòèâíî.
Êóðñ ë³êóâàííÿ – 1 ì³ñ.

ëîìîòà ïî÷àëè âùóõàòè, à ÷åðåç 40 õâ. âîíà çíÿëà ïîâ’ÿçêó,
ï³ñëÿ ÷îãî çàïðàöþâàëè ïàëüö³, çíèêëà «ãóëÿ». ² â³ä íå¿ íàâ³òü
çíàêó íå çàëèøèëîñü. Çíàìåíèòà ö³ëèòåëüêà Âàíãà ïðè äîïî-
ìîç³ öüîãî ðåöåïòó (øê³ðè æàáè) ë³êóâàëà ãàíãðåíó ê³íö³âîê,
óêóñè îòðóéíèõ çì³é.

ÏÐÈ ÎÑËÀÁËÅÍÍ²
ÑÅÐÖÅÂÎÃÎ Ì’ßÇÀ

1 ñò. ë. ïëîä³â øèïøèíè çàëèòè ñòàêàíîì êèï’ÿòêó, êèï’ÿ-
òèòè 10 õâ. Ï³ñëÿ îõîëîäæåííÿ ïðîö³äèòè ³ äîáàâèòè 1 ñò. ë.
ìåäó. Ïðèéìàòè ïî 0,5 ñòàêàíà, 2-3 ðàçè íà äåíü. Íàï³é çáå-
ð³ãàòè â ãåðìåòè÷í³é ïîñóäèí³.

ÏÐÈ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÕ ÏÅ×²ÍÊÈ,
ÆÎÂ×ÍÎÃÎ ÏÐÈÄÀÒÊÓ, ÑÅËÅÇ²ÍÊÈ

 Âçÿòè ñòàêàí ìåäó ³ çì³øàòè ç³ ñòàêàíîì ñîêó ÷îðíî¿ ðåäüêè.
Ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü ïî 0,5 ñòàêàíà. Ñóì³ø ïðè ñèñòåìàòè÷-
íîìó âæèâàíí³ ïîïåðåäæóº óòâîðåííÿ êàìåí³â â æîâ÷íîìó ì³õóð³,
ï³äâèùóº ãåìîãëîá³í â ïå÷³íö³, ïîë³ïøóº ïðîöåñ òêàíèííîãî
îáì³íó, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ïðîöåñ ïåðåòðàâëåííÿ â êèøå÷íèêó.

ßÊ ÂÈÂÅÑÒÈ ÊÀÌ²ÍÍß Ç ÏÅ×²ÍÊÈ
 ² ÆÎÂ×ÍÎÃÎ Ì²ÕÓÐÀ

Íà êóðñ ë³êóâàííÿ ïîòð³áíî çàãîòîâèòè:
1) Ðåâ³íü àáî êîðà êðóøèíè – ïà÷êó.
2) 300 ìë. ðàô³íîâàíî¿ îë³¿ àáî îëèâíîãî ìàñëà.
3) Ïà÷êó ðîìàøêè.
4) Ïà÷êó ñåíè.
 Ïðèãîòóâàòè 5% ìàííó êàøó íà âîä³ íàïîëîâèíó ç ìî-

ëîêîì;
 ïðèãîòóâàòè íàñò³é òðàâè: íà 1 ñêëÿíêó êèï’ÿòêó 2 ÷.

ëîæêè êîðè êðóøèíè, 2 ÷. ëîæêè òðàâè ðîìàøêè ³ 2 ÷àéí³ ë.
òðàâè ñåíè.

7 ãîä. – ïðèéíÿòè íàñò³é òðàâè ³ çà¿ñòè ìàííîþ êàøåþ.
10 ãîä. – ïîâòîðíî ïðèéíÿòè äàíèé ðåöåïò.
13 ãîä. – òàê ñàìî.
15 ãîä. – âèïèòè ñòàêàí íàñòîþ òðàâ, ï³ä³ãð³òèé äî òåìïåðà-

òóðè 37-380 Ñ.
17.00 ãîä. – âèïèòè 150 ã ðàô³íîâàíî¿ îë³¿ (àáî îëèâíîãî

ìàñëà), ï³ä³ãð³òîãî äî òåìïåðàòóðè 37-380 Ñ. Ìîæíà ï³ñëÿ çà-
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Âèïèâàòè âñþ ïðîòÿãîì äíÿ. Ï³ä ÷àñ âèâåäåííÿ õ³ì³¿ ñâîþ ñå÷ó
íå ïèòè. Çá³ð êâ³ò³â àáî â³äâàð çâ³ðîáîþ, ìàòåðèíêè é ïîëèíó
ïèòè çàì³ñòü âîäè ç 12 ãîä. äî íî÷³.

Ïðè ðàêó øèéêè ìàòêè: â 1 ë. òåïëî¿ âîäè äîäàòè 0,4 ã
ì³äíîãî êóïîðîñó é ðåòåëüíî ðîç÷èíèòè éîãî, ïðîô³ëüòðóâàòè
³ ñïðèíöþâàòè 2-3 ðàçè ïðîòÿãîì äíÿ.

Ïðè ô³áðîì³îìàõ òà ðàêó ìàòêè: ñòîëîâó ëîæêó ïîäð³áíå-
íîãî ëèñòÿ òðàâíåâîãî ÷èñòîò³ëó çàëèòè ñêëÿíêîþ ãàðÿ÷î¿ âîäè,
íàñòîþâàòè â òåðìîñ³ 6-8 ãîä. ïðîö³äèòè òà äóæå ïîâ³ëüíî çà-
êàïàòè ó ï³õâó ïðîòÿãîì 1,5 ãîäèíè íà í³÷. Ðîáèòè öå ùîäíÿ
ïðîòÿãîì 1,5 ì³ñÿöÿ.

Äëÿ çíÿòòÿ çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè
êðóòèé â³äâàð ðîìàøêè (äî 250 ìë ùîäíÿ ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ).

ÐÀÊ (ÖÈÐÎÇ) ÏÅ×²ÍÊÈ
Óðàíö³ é ââå÷åð³ ïðèéìàòè ïî 200 ìë íàñòîþ ç ðåï’ÿøêà: 1

÷. ëîæêà íà ñêëÿíêó îêðîïó. Íàñòîþâàòè 5-10 õâ.
Äîïîìàãàº íàñò³é õð³íó íà ãîð³ëö³: 5-6 íåâåëèêèõ ðîñëèí

õð³íó çàëèòè 0,5 ë. ãîð³ëêè ³ íàñòîþâàòè òèæäåíü, ïðèéìàòè
ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü äî ¿äè.

Íàñò³é ÷èñòîò³ëó: ñòîëîâó ëîæêó òðàâè çàëèòè îêðîïîì, íà-
ñòîþâàòè 4 ãîä. â òåðìîñ³. Ïðèéìàòè ïî 200 ìë óðàíö³ é ââå-
÷åð³ ïðè ïóõëèí³ ïå÷³íêè.

Ïðè ðàêó ïå÷³íêè ëþäè ï’þòü ïå÷³íêîâèé ñ³ê àáî ç’¿äàþòü
ïå÷³íêó ñèðîþ, îñîáëèâî êîðèñíà ïå÷³íêà äîìàøíüî¿ êóðêè.

ÐÀÊ ØÊ²ÐÈ
Ïðè ðàêó øê³ðè(à òàêîæ äåðìàòîçàõ, ïñîð³àç³ âîâ÷àêó, òó-

áåðêóëüîç³) óðàæåí³ ä³ëÿíêè øê³ðè 3 ðàçè íà äåíü çìàçóþòü
ñâ³æî âè÷àâëåíèì ñîêîì ÷èñòîò³ëó, àáî éîãî «ìîëî÷êîì». ßêùî
âë³òêó îäåðæàòè ñ³ê ìîæíà áåç îñîáëèâèõ òðóäíîù³â, òî äî
çèìè ïîòð³áíî ãîòóâàòèñÿ çàçäåëåã³òü. Çäð³áíåíèé ÷èñòîò³ë
çì³øóþòü ó ïðîïîðö³¿ 1:1 ³ç ðîçòîïëåíèì ãàðÿ÷èì âíóòð³øíèì
ñâèíÿ÷èì ñàëîì àáî âàçåë³íîì. Ùîá â³ä òðèâàëîãî çáåð³ãàííÿ
ìàçü íå ç³ïñóâàëàñü, ó íå¿ äîäàþòü 10 êðàïåëü êàðáîëêè.

Ïðè ðàêîâèõ âèðàçêàõ óñ³õ âèä³â çëîÿê³ñíèõ çàõâîðþâàí-
íÿõ øê³ðè äîáðå äîïîìàãàþòü âòèðàííÿ ñâ³æîãî ñîêó ï³äìà-
ðåííèêà. Êîðèñíèé ùîäåííèé ñ³ê íàñòîþ ö³º¿ ðîñëèíè (äî 800
ìë) ³ ïîëîñêàííÿ (1,5 ë). Åôåêòèâíîþ º ìàçü ³ç ñîêó ö³º¿ ðîñ-
ëèíè, çì³øàíîþ ç³ ñâ³æèì ñ³ëüñüêèì âåðøêîâèì ìàñëîì (ïðè
ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³).

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ß×ÌÅÍÞ
Ùîá ïîçáóòèñÿ ÿ÷ìåíþ, òðåáà ñëàáêå ì³ñöå ìàñóâàòè çîëî-

òèì ÷è ñð³áíèì ïåðñíåì. Êðàùå ñð³áíèì.

Ë²ÊÈ Â²Ä ÌÎÇÎË²Â
Âçÿòè öèáóëþ, ÿêà á ïîì³ñòèëàñü ó ñòàêàí, ïî÷èñòèòè, ðîç-

ð³çàòè ïî ïîëîâèí³, ïîêëàñòè â ñòàêàí ³ çàëèòè îöòîì. Çàëèøè-
òè íà 3 äí³. Ïîò³ì âçÿòè ëåéêîïëàñòèð, âèð³çàòè â íüîìó ä³ðêó
ïî âåëè÷èí³ ìîçîëÿ, çàêëå¿òè òàê, ùîá âèãëÿäàâ ò³ëüêè ì³çè-
íåöü ³ 1 ëèñòîê öèáóë³ ³ç ñòàêàíó ïîêëàñòè íà íüîãî çâåðõó,
ï³ñëÿ ÷îãî çàêëå¿òè äðóãèì ïëàñòèðîì ³ çàáèíòóâàòè. Öèáóëþ
ì³íÿòè êîæåí äåíü ³ íà ïðîòÿç³ 3-õ äí³â ìîçîëü âèë³çå, çàëè-
øèòüñÿ ò³ëüêè ÿìêà.

ÐÀÊ ÌÀÒÊÈ
50 ã ñåë³òðè õàð÷îâî¿ íà 1 ë ãîð³ëêè. Äîáðå ïåðåì³øàòè.

Ïèòè ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³ ïðîòÿãîì 10
äí³â. Öå ïåðøèé ðîç÷èí.

Äðóãèé ðîç÷èí: 100 ã ñåë³òðè õàð÷îâî¿ íà 1ë ãîð³ëêè. Öåé
ðîç÷èí ïèòè ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³ ïðîòÿ-
ãîì 2-õ ì³ñ. ³ 20 äí³â. Âåñü êóðñ ë³êóâàííÿ – 3 ì³ñ.

ÐÀÊ ÌÀÒÊÈ ² ßª×ÍÈÊ²Â
Ïðèéìàòè ÷àé ³ç êàëåíäóëè, äåðåâ³þ ³ êðîïèâè. Íà äåíü

ãîòóþòü 1,5-2 ë³òðà ÷àþ (³ç ðîçðàõóíêó 1 ÷. ëîæêà ñóì³ø³ íà
250 ìë îêðîïó). ²ç öüîãî çàãàëüíîãî îá’ºìó íàñòîþ àáî ÷àþ
áåðóòü ïî 100 ìë. Äîäàþòü ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ áàëüçàìó Á³òíå-
ðà ³ âèïèâàþòü çà ï³âãîäèíè äî ¿äè é ÷åðåç ï³âãîäèíè ï³ñëÿ
íå¿. ßêùî ç’ÿâëÿþòüñÿ áîë³, ïîòð³áíî ðîáèòè ÷àñò³ êîìïðåñè ç³
øâåäñüêèì ã³ðêèì áàëüçàìîì ³ ïðèïàðêè ç ïîëüîâèì õâîùåì.

Ïëÿøêó â³ä ãîð³ëêè íà ïîëîâèíó çàïîâíèòè ïîäð³áíåíèì
÷èñòîò³ëîì ³ äîâåðõó çàëèòè ¿¿ ãîð³ëêîþ. Çàëèøèòè íàñòîÿòèñÿ
íà 2 òèæí³. Ïîò³ì 150 ìë íàñòîÿíêè ðîçáàâèòè 300 ìë ãîð³ëêè
³ íàñòîÿíêà ãîòîâà äëÿ âæèâàííÿ. Ïðèéìàòè ç ðàçè íà äåíü äî
¿äè.

Ïðè ðàêó (³ ô³áðîì³îì³) ìàòêè êîðèñíèé áîëèãîëîâ. Ñïèð-
òîâó íàñòîÿíêó ö³º¿ ðîñëèíè ï’þòü ïî 2 êðàïë³ 4-5 ðàç³â íà
òèæäåíü ïðè ñèëüíèõ áîëÿõ, ïðè äóæå ñèëüíèõ äîçó çá³ëüøó-
þòü äî 5 êðàïåëü.

Ïðè ðàêó ìàòêè: 6 ãîäèí ðàíêó – âëàñíà ñå÷à 150 ìë (âèïè-
òè òåïëîþ), àáî ñå÷à ä³òåé äî 3-õ ðîê³â (áàæàíî õëîï÷èíêà).
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ìè ïàïåðîâó òðóáêó íàòÿãíóòè ¿¿ íà íîñèê ÷àéíèêà ³ âäèõàòè
äèì äî ïîâíîãî çãîðàííÿ íàñ³ííÿ. Êóðñ ë³êóâàííÿ çàçâè÷àé
òðèâàº â³ä 2 äî 6 ì³ñÿö³â.

ÐÀÊ ÑÒÐÀÂÎÕÎÄÓ
Ïðèéìàòè ñ³ê ÷àñíèêó, ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è äîçó: 10 êðà-

ïåëü â ïåðøèé òèæäåíü, äî 20 – íà äðóãèé 30 – ïðîòÿãîì
òðåòüîãî òèæíÿ ³ òàê äàë³ äî ñòîëîâî¿ ëîæêè íà äåíü. Ï³ñëÿ
òðüîõì³ñÿ÷íîãî êóðñó äîçó çìåíøèòè äî âõ³äíèõ 10 êðàïåëü,
ïðèéìàòè ùå 2 òèæíÿ ³ íà öüîìó çàê³í÷èòè ë³êóâàííÿ.

Ñïî÷àòêó ìîæå áîë³òè ãîëîâà, ç’ÿâèòüñÿ ñëàá³ñòü, àëå âæå
÷åðåç 3-4 òèæíÿ áîë³ ïîâèíí³ çìåíøèòèñÿ, à ïðîõîäæåííÿ ¿æ³
ïîêðàùèòèñÿ.

ÐÀÊ ÃÎÐËÀ
Ðåöåïò: ëàâðîâå ëèñòÿ – 3 ñêëÿíêè. Ëèñòÿ ïîäð³áíèòè, à ïîò³ì

çàëèòè 0,5 ñêëÿíêè ãîð³ëêè, íàñòîþâàòè 12 äí³â ó òåïëîìó ì³ñö³.
Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü äî âèäóæàííÿ.

ÙÅ ÐÀÇ ÏÐÎ ØÏÎÐÈ
Ðåöåïò: Êóðÿ÷å ÿéöå, 25 ìë. îöòîâî¿ åñåíö³¿ é 25 ìë ñêèïè-

äàðó äîáðå ïåðåì³øàòè é íàñòîþâàòè 10 äí³â â çàêðèò³é ñêëÿí³é
áàíö³, çð³äêà ïîì³øóþ÷è. Õâîðå ì³ñöå çìàçóâàòè ñóì³øøþ
ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

Ìîæíà îáãîðíóòè ï’ÿòêè ëèñòÿì ëîïóõà (çåëåíèì áîêîì) ³
íàäÿãòè âîâíÿí³ øêàðïåòêè. ßêùî º ìîæëèâ³ñòü, òî é âàëÿíêè.

Â²Ä ÕÐÎÏ²ÍÍß
Ïåðåêðóòèòè íà ñ³ê êàïóñòó. Â 1 ñêëÿíêó ñîêó äîáàâèòè 1 ñò.

ë. ìåäó ³ âèïèòè íà í³÷. Êóðñ ë³êóâàííÿ 1 ì³ñ.

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÂÈ×ÊÈ ÏÀËÈÒÈ
1. Öèãàðêè âìî÷èòè ó âàðåíå ìîëîêî. Ïîò³ì âèñóøèòè. Ê³í÷è-

êè öèãàðîê çìàñòèòè ñîíÿøíèêîâîþ îë³ºþ ³ äàòè êóðöåâ³. Öåé
ðåöåïò ñèëüí³øèé, í³æ í³ãò³ â òþòþí³.

ÅÊÇÅÌÀ, ËÈØÀÉ, ÑÂÅÐÁ²Æ ÍÀ Ò²Ë²
Òðåáà âçÿòè îäíó ÷àñòèíó ÷åðåäè, 1 ÷àñòèíó ïàðèëà, 1 ÷àñ-

òèíó ÷èñòîò³ëó. Âåñü öåé ñóõèé íàñò³é çì³øàòè, çàêèï’ÿòèòè â
7 ë âîäè ³ êèíóòè â îêð³ï 3 ïîâí³ æìåí³ ö³º¿ ñóì³ø³. Íåõàé
íàñòî¿òüñÿ 3 ãîä. Âçÿòè âàííó, êóäè íàïóñòèòè òåïëî¿ âîäè,

Ñâ³æó ìîðêâó íàòåðòè, íå â³äæèìàþ÷è ñîêó, ïîñòàâèòè íà
íåâåëèêèé âîãîíü ³ âèïàðþâàòè äî çìåíøåííÿ îáñÿãó íàïîëî-
âèíó, äàòè ìàñ³ çëåãêà îõîëîíóòè é ïðèêëàäàòè äî õâîðîãî
ì³ñöÿ.

Êîíîïëÿíå íàñ³ííÿ çàñèïàòè â ãëèíÿíèé ãîðùèê, çàêðèòè
éîãî^ ïîñòàâèòè â ãàðÿ÷ó ï³÷ (äóõîâêó) ³ âèòðèìàòè äîòè, ïîêè
íå âèòîïèòüñÿ îë³ÿ. Ïðîö³äèòè ³ çìàçóâàòè öèì õâîð³ ì³ñöÿ.

Òàêîæ ñïðèÿº çàãîºííþ ðàí ³ çóïèíÿº êðîâîòå÷ó ñâ³æèé
ãðèá-äîùîâèê (ïå÷åðèöÿ), ðîçð³çàíèé íàâï³ë (ãðèá ïîâèíåí
áóòè á³ëîãî êîëüîðó).

ÐÀÊ ßÇÈÊÀ ² ÃÎÐÒÀÍ²
Õâîðèì íåîáõ³äíî ùîäíÿ áàãàòîðàçîâî ïîëîñêàòè ãîðëî íà-

ñòîºì ïðîñêóðíÿêó (1,5 ë) ³ ïðèéìàòè 800 ìë íàñòîþ âñåðåäè-
íó. Êîíöåíòðàö³ÿ çâè÷àéíà – 1 ÷. ëîæêó ïðîñêóðíÿêó ç âåð-
õîì, çàëèòè 250 ìë îêðîïó, äàòè íàñòîÿòèñÿ ³ ïðîö³äèòè.

Ãóùàâèíó ïðîñêóðíÿêó çì³øàòè ç ÿ÷ì³ííèì áîðîøíîì ³ ðî-
áèòè òåïë³ îáãîðòàííÿ õâîðîãî ì³ñöÿ.

Ïèòè ÷àé, ÿêèé ñïîâ³ëüíþº ðîçâèòîê ïóõëèíè: 300 ãð. ï³äìà-
ðåííèêà, 300 ã êàëåíäóëè, 100 ã äåðåâ³þ, 100 ãð. êðîïèâè ðå-
òåëüíî ïåðåì³øóþòü ³ çàâàðþþòü – 1 ÷. ëîæêà ñóì³ø³ íà ñêëÿíêó
îêðîïó. Çà äåíü ñë³ä âæèâàòè íå ìåíøå 1,5 ë ö³ëþùîãî ÷àþ
(ïî êîâòêó êîæí³ 20 õâ.)

×àºì ³ç ï³äìàðåííèêà âèë³êîâóºòüñÿ òàêîæ çîá (ùèòîâèäíà
çàëîçà), ÿêùî íå ò³ëüêè ïèòè éîãî, àëå é íàïîëåãëèâî ùîäåí-
íî ïîëîñêàòè ÷àºì ãîðëî. Â³í â³äíîâëþº òàêîæ ôóíêö³¿ íèðîê,
ïå÷³íêè, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè é ñåëåç³íêè, î÷èùàº ¿õ â³ä øëàê³â.
×àé åôåêòèâíèé ïðè ïîðóøåííÿõ ä³ÿëüíîñò³ ë³ìôàòè÷íèõ çà-
ëîç, íåäîêð³â’¿, âîäÿíö³.

ÐÀÊ ÙÈÒÎÂÈÄÍÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
Ñâ³æèé ñ³ê òðàâè íåòðåáè íå ò³ëüêè ïîëåãøóº ñòàí õâîðèõ,

àëå ³íîä³ ïðèíîñèòü ³ ïîâíå çö³ëåííÿ. Ïðè ðàêó ùèòîâèäíî¿
çàëîçè ñ³ê ìîæíà êîíñåðâóâàòè: çì³øàòè ç ãîð³ëêîþ â ïðî-
ïîðö³¿ (1:1), ù³ëüíî çàêðèòè é çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó.
Ïðèéìàòè, çá³ëüøóþ÷è äîçó â³ä 30 êðàïåëü äî 1 ñò. ëîæêè 3
ðàçè íà äåíü.

Ïðè ðàêó ãîðòàí³, òóáåðêóëüîç³ ãîðëà, ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ ñîêó
íåòðåáè ïîòð³áíî âäèõàòè äèì ¿¿ íàñ³ííÿ: æìåíþ ñóõîãî íà-
ñ³ííÿ âñèïàòè â áëÿøàíèé ÷àéíèê ³ òðèìàòè éîãî íà âîãí³ äîòè,
ïîêè â³ä òë³þ÷îãî íàñ³ííÿ íå ç’ÿâèòüñÿ äèì. Îáõîïèâøè ðóêà-
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áðÿêëó íîãó â³ä ê³ñòî÷îê äî êîë³íà. Çâåðõó çàáèíòóéòå âîâíÿ-
íîþ òêàíèíîþ ³ îäÿãí³òü ïàí÷îõó. Òåðì³í ë³êóâàííÿ íå ìåíøå
3-õ òèæí³â.

ÊÎÇß×Å ÌÎËÎÊÎ ÏÐÈ Â²ÄÐÈÆÖ²
Óæå çãàäóâàëîñü ïðî êîçÿ÷å ìîëîêî, àëå ùå äîäàì ïðî éîãî

âëàñòèâîñò³. Êîçÿ÷å ìîëîêî äîïîìàãàº ùå é ïðè â³äðèæö³. Âàðòî
ïîïèòè 3-4 òèæí³, ³ â³äðèæêà ïðèïèíèòüñÿ.

ÙÎÁ ÍÅ ÑÏ’ßÍ²ÒÈ
1. Ïåðåä âèïèâêîþ âæèâàþòü ì³öíèé çåëåíèé ÷è ÷îðíèé

÷àé ç ì’ÿòîþ. Ï³ñëÿ âèïèâêè çíîâó ï’þòü ÷àé.
2. Ï’þòü ÷àé ç ñóõî¿ ìàëèíè (æìåíÿ ñóõèõ ÿã³ä íà ñêëÿíêó

âîäè, âàðÿòü 5 õâèëèí).
3. Ïåðåä âèïèâêîþ âèïèòè êóðÿ÷å ÿéöå, àáî êóñî÷îê

âåðøêîâîãî ìàñëà.
4. Íå çàïèâàòè ï³ñëÿ ãîð³ëêè âîäîþ.

ÇÀÑÎÁÈ Â²Ä ÏÎÕÌ²ËËß
1. 1 ñò. ë ñóì³ø³: 3 ÷àñòèíè ì’ÿòè ïåðöåâî¿, 1 ÷àñòèíêà äåðåâ³þ

çàïàðþþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü 30 õâ., ïðîö³äæóþòü.
Âèïèâàþòü òåïëèì çà îäèí ïðèéîì.

2. Äëÿ âèòâåðåç³ííÿ ï’ÿíîãî äàþòü éîìó âèïèòè ï³âñêëÿíêè
õîëîäíî¿ âîäè, äî ÿêî¿ äîäàþòü 6—10 êðàïåëü íàøàòèðíîãî ñïèðòó.
Âèïèâàþòü çà îäèí ïðèéîì. «Êîêòåéëü» ãèäêèé, çàòå åôåêòèâíèé.

3. Åôåêòèâíèì çàñîáîì äëÿ øâèäêîãî âèòâåðåç³ííÿ º ÷îðíà
êàâà ç ëèìîííèì ñîêîì.

4. Ùîá ï’ÿíèé øâèäøå âèòâåðåç³â, íåîáõ³äíî øâèäêî ³ ñèëüíî
íàòèðàòè äîëîíÿìè ðóê îáèäâà âóõà ðàçîì.

5. Íàéêðàùå ï³ñëÿ ñï’ÿí³ííÿ âèïèòè ï³âñêëÿíêè âîäè, â ÿê³é
ðîç÷èíèòè äåê³ëüêà êðèñòàëèê³â ëèìîííî¿ êèñëîòè.

6. À äåêîìó äîïîìàãàº ñâ³æå ìîëîêî. Âîíî íåïîãàíî âèâîäèòü
³ç îðãàí³çìó àëêîãîëüí³ òîêñèíè.

7. Äîáðå ùå âðàíö³ íàòùåñåðöå âèïèòè êàïóñòÿíèé ðîçñ³ë.

ÀËÊÎÃÎËÜÍÅ ÎÒÐÓªÍÍß
Íå íàìàãàéòåñÿ ïåðåòðàâèòè íàäëèøîê ñïèðòíèõ íàïî¿â

ð³çíîìàí³òíèìè ñòðàâàìè, à ñïðîáóéòå éîãî ïîçáóòèñÿ. Ïî-ïåð-
øå, âèïèéòå 1,5-2 ë òåïëî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè ³ çà äîïîìîãîþ
äâîõ ïàëüö³â, ïîäðàçíþþ÷è êîð³íåöü ÿçèêà, âèêëèêàéòå áëþ-
âîòíèé ðåôëåêñ.

ïðîö³äèòè òóäè â³äâàð ³ ëÿãòè íà 30 õâ., òàê, ùîá ò³ëüêè ãðóäè
áóëè â³äêðèò³. À ùå òðåáà çàëèøèòè íåðîçâåäåíîãî ç³ëëÿ, ÿêå
íàñòîþâàëîñü ó â³äð³, çî äâà êóõë³. Âèïèòè äî ¿æ³ 0,5 ñêëÿíêè.
Çðîáèòè ÷åðåç äåíü 10 âàíí, ³ ïîïèòè 9 ì³ñÿö³â öüîãî íàïàðó.

ÆÈÐÎÂÈÊ
Ïåðåìîëîòè íà ì’ÿñîðóáö³ ïîäîðîæíèê ³ ïðèêëàäàòè, ïîêè

íå ðîçñìîê÷åòüñÿ.

ÂÈÏÀÄÀÍÍß ÏÐßÌÎ¯ ÊÈØÊÈ
Ïðèéìàòè âàííè ç â³äâàðó êîðè äóáà. Çàâàðèòè â 1 ñòà-

êàí³ 1 ñò. ë. êîðè, ãð³òè íà ëåãêîìó âîãí³ 30 õâ., íàñòîÿòè 20
õâ., ïðîö³äèòè. Äëÿ ñèäÿ÷î¿ âàííè – 1 ñòàêàí ïîäð³áíåíî¿
êîðè, äëÿ ïîâíî¿ – 2 ñòàêàíè.

ÄÈÇÅÍÒÅÐ²ß
Ïèòè ÷èñòîò³ë: 1 ÷. ë. òðàâè çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó.

Íå êèï’ÿòèòè. Íàñòîþâàòè 2 ãîä., ïèòè ïî 50 ã 6 ðàç³â íà
äåíü.

ÌÅÍØÅ ÂÆÈÂÀÉÒÅ ÑÎË²…
Íà äóìêó äåÿêèõ ë³êàð³â, íàäì³ðó ñîëåíà ¿æà ïîøêîäæóº

ïîâåðõíþ ñò³íîê øëóíêà, çàñòàâëÿþ÷è òàêèì ÷èíîì êë³òèíè
øâèäøå ðîçìíîæóâàòèñÿ, ùî ïðèçâîäèòü äî ðàêó öüîãî îðãà-
íó. Äåÿê³ ìåäèêè ïîâ’ÿçóþòü âæèâàííÿ ñîë³ ç óòâîðåííÿì êà-
ì³ííÿ â ñå÷îâèâ³äíèõ øëÿõàõ. Ñ³ëü íå ì³ñòèòü â³òàì³í³â ³ îðãà-
í³÷íèõ ðå÷îâèí, âîíà øê³äëèâà äëÿ íèðîê, ñå÷îâîãî ì³õóðà,
ñåðöÿ, àðòåð³é ³ êðîâîíîñíî¿ ñèñòåìè. Âîíà çìóøóº òêàíèíè
îðãàí³çìó çàïàñàòè ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³ âîäó, âèêëèêàº íàáðÿ-
êè. Ë³êàð³ ñòâåðäæóþòü ùî ³ñíóº âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ðîçâèòêîì
ã³ïåðòîí³¿ ³ íàäì³ðíèì âæèâàííÿì ñîë³. Ë³êàð³ ââàæàþòü ùî
äîáîâà íîðìà íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 3-5 ã (òðîõè ìåíøå
÷àéíî¿ ëîæêè), ñþäè âõîäèòü ³ ñ³ëü, ùî ì³ñòèòüñÿ â ãîòîâèõ
ïðîäóêòàõ.

ÌÀÇÜ Â²Ä Í²Ã
Ñïðîáóéòå ñêîðèñòàòèñÿ ìî¿ì ðåöåïòîì ìàç³. Âèïðîáóâàâ ¿¿

íà ñîá³. Ïîäð³áí³òü áäæîëèíèé â³ñê, íàñèïòå ïîâíó ñ³ðíèêîâó
êîðîáêó, ðîçòîï³òü â åìàëüîâàí³é ïîñóä³, äîëèéòå ñêëÿíêó ðà-
ô³íîâàíî¿ îë³¿ òà äîäàéòå ïîëîâèíó ïðîòåðòîãî êð³çü ñèòå÷êî
æîâòêà êóðÿ÷îãî ÿéöÿ. Ïåðåì³øàéòå òà çìàùóéòå íà í³÷ íà-
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êàëèíè, çà 0,5 ãîä. äî âæèâàííÿ ¿æ³. Ìîæëèâî íå âñ³ì äî ñìàêó
ñïåöèô³÷íèé çàïàõ ³ ñìàê êàëèíè, àëå ñâîþ ñïðàâó âîíà ðîáèòü.

ÎÏ²Ê ÇÀÃÎ¯ÂÑß
Ä³ñòàâøè ÷åðåç íåîáåðåæí³ñòü îï³ê, ÿ íå çâåðòàâñÿ äî ë³êàð³â,

à ðèçèêíóâ âèïðîáóâàòè äàâíåíüêî çàïèñàíèé íàðîäíèé ðå-
öåïò. Ðåòåëüíî ïåðåì³øàâ îäíàêîâó ê³ëüê³ñòü ðèá’ÿ÷îãî æèðó
é ìåäó, à ïîò³ì ïðîñî÷óâàâ îäåðæàíîþ ñóì³øøþ ñêëàäåíó
ê³ëüêà ðàç³â ìàðëþ ³ êëàâ ö³ òàìïîíè íà óðàæåíó ïîâåðõíþ,
íå çàáèíòîâóþ÷è. Á³ëü ìåíøå äîøêóëÿâ, à îï³ê çàãî¿âñÿ. À
ãîëîâíå, íà ðóö³ íå çàëèøèëîñÿ ðóáöÿ, ÿê öå ÷àñòî áóâàº âíàñ-
ë³äîê îï³êó. À ùå ë³êóº îáë³ïèõîâå ìàñëî (çìàçóâàòè îï³ê),
òàêîæ ÿº÷íå ìàñëî, îäåðæàíå ³ç æîâòêà ÿéöÿ.

ßÊÙÎ ÑÅÐÅÄ ÍÎ×² ÐÎÇÁÎË²ÂÑß ÇÓÁ
Çàñïîêî¿òüñÿ, ÿêùî íà ïîâåðõíþ çóáà íàëèòè òðîõè ëëÿíî-

ãî ìàñëà. Òàêîæ äîïîìàãàº ³ ðîçòåðòà ñóì³ø ÷àñíèêó, ñîë³ ³
öèáóë³. ² ùå îäèí ñòàðîâèííèé ðåöåïò. Íà õâîðèé çóá ïîêëàñ-
òè äåê³ëüêà çåðåí ïåðöþ. Äîïîìàãàº íàñòîéêà êîðåíÿ à¿ðó íà
ãîð³ëö³, íàñòîéêà çåðíà âîëîñüêîãî ãîð³õà íà ãîð³ëö³. Ï³ñëÿ
êëàäóòü òàìïîí ç ïðîïîë³ñîì.

ÏÎÐ²Ç Ë²ÊÓª ÒÈÑß×ÎËÈÑÒÍÈÊ
 ß öå âèïðîáóâàâ íà ñîá³. Êîëè ïîð³çàëèñÿ íîæåì, ñåðïîì

÷è êîñîþ, ïîòð³áíî ïðèêëàñòè äî ðàíè òðàâó òèñÿ÷îëèñòíèêà
(ÿ ïðîáóâàâ íàâ³òü íåìèòó). ² íå ò³ëüêè êðîâ çóïèíèëàñü, àëå ³
á³ëü ñòèõ. ×åðåç 5-10 õâ. íàâ³òü ÷èñòîþ ñòàëà ðàíà. À ùå ÷åðåç
ï³âãîäèíè ÿ ðàíó ïðîìèâ, íàêëàâ òðàâè ³ çàáèíòóâàâ. ×åðåç
äâà äí³ ³ ðóá÷èêà íå çì³ã íàéòè íà âêàçàíîìó ì³ñö³.

ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ, ÇÀÏÀËÅÍÍß ÑÓÃËÎÁ²Â
50 ã êàìôîðíîãî ñïèðòó, 10 ã çâè÷àéíîãî ñïèðòó, 50 ã ñóõî¿

ã³ð÷èö³, 3 ÿº÷íèõ á³ëêè – ðîçì³øàòè ³ ïîêëàñòè íà í³÷ â òåïëå
ì³ñöå. Çìàùóâàòè ö³ºþ ìàççþ õâîð³ ñóãëîáè 1-2 ðàçè â äåíü ³
ïåðåâ’ÿçóâàòè òåïëèì. Çìàùóâàòè, ïîêè íå çàê³í÷èòüñÿ ìàçü.

ßÊ ß ÂÈË²ÊÓÂÀÂ ØÏÎÐÈ
Ìåíå ìó÷èëè øïîðè. Òàáëåòêè òà ë³êè íå äîïîìàãàëè. ²

êîëè áóâ â ë³êàðí³ íà îáñòåæåíí³, îäíà ìåäñåñòðà ïîðàäèëà,
ÿê ïîçáóòèñÿ ö³º¿ õâîðîáè. ß êóïèâ äåðåâ’ÿíèé ìîëîòîê, âðàíö³
³ ââå÷åð³ ñòóêàâ ïðîòÿãîì ñåìè õâèëèí ïî ï’ÿòö³ ³ ñò³ëüêè æ ïî
ñòóïí³. Âñå ïðîéøëî ³ á³ëüøå íå äîêó÷àº.

Ïî-äðóãå, ïðèéì³òü 1-2 òàáëåòêè àñï³ðèíó, òà ïîë³â³òàì³ííó
òàáëåòêó. Äëÿ ñïðèÿííÿ ô³ëüòðóâàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ïå÷³íêè,
íå çàâàäÿòü ê³ëüêà òàáëåòîê àëîõîëó (³ìïîðòí³ àíàëîãè – êàð-
ñèë, ëàãàëîí, ñèëåãîí). Äëÿ íîðìàë³çàö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ä³ÿëüíîñò³ òà äîáðîãî ñíó – 40-50 êðàïåëü êîðâàëîëó àáî êàð-
âàëäèíó (âàëîêîðäèí). Ðàíîê ðîçïî÷í³òü îã³ðêîâèì, àáî êàïó-
ñòÿíèì ÷è ïîì³äîðíèì ðîçñîëîì. Ìîæíà òîìàòíèì ñîêîì. Àëå
íå ÷àðêîþ çàäëÿ «ïîïðàâêè çäîðîâ’ÿ». Ïðîòÿãîì äíÿ íàìàãàé-
òåñÿ ïèòè ÿêíàéá³ëüøå ð³äèíè òà ñïîæèâàéòå ïðîäóêòè, áàãàò³
íà ôðóêòîçó – ìåä, âàðåííÿ, äæåìè, ôðóêòîâ³ ñîêè. Ìàéòå íà
óâàç³, ùî òîêñèíè òàêîæ âèâîäÿòüñÿ ç îðãàí³çìó ðàçîì ³ç ïî-
òîì, òîìó ïðèéìàéòå òåïëèé äóø, îáòèðàéòå ò³ëî çâîëîæåíèì
ìèëüíîþ âîäîþ ðóøíèêîì ³ äîáðå âèñï³òüñÿ.

Îêñàíà ÌÅÕÀÍÜÊÎÂÀ,  ñ³ìåéíèé ë³êàð.

ÑÎËÎÄÊÀ ÌÀÃ²ß ÏÅÐÖÞ
Ïîïóëÿðí³ñòü ñîëîäêîãî ïåðöþ çðîñòàº çàâäÿêè íàÿâíîñò³ â ïëîäàõ

ãëþêîçè, á³ëê³â, â³òàì³í³â Ñ, Å, Ð1, Â1, Â5, ïðîâ³òàì³íó À, êàðîòèíó,
ì³íåðàëüíèõ ñîëåé. Çà âì³ñòîì â³òàì³íó ïåðåöü çàéìàº ïåðøå ì³ñöå
ñåðåä îâî÷åâèõ êóëüòóð. Ñîë³ êàë³þ, çàë³çà, öèíêó òà ³íøèõ
ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí ñïðèÿþòü çì³öíåííþ êðîâîíîñíèõ ñóäèí,
ñòèìóëþþòü îðãàíè òðàâëåííÿ, ïîêðàùóþòü êîë³ð îáëè÷÷ÿ. Ïðè
òåðì³÷í³é îáðîáö³ âòðà÷àº ïîæèâí³ ÿêîñò³ ëèøå íà 25-30%. Öå ðîáèòü
éîãî íåçàì³ííèì ïðè êîíñåðâàö³¿. Ïëîäè ñïîæèâàþòü ó ñâ³æîìó
âèãëÿä³, ìàðèíóþòü, ïå÷óòü, âàðÿòü, òóøêóþòü, âèêîðèñòîâóþòü äëÿ
ïðèãîòóâàííÿ ñàëàò³â, ñîóñ³â, çàñîëþþòü. Ó ¿æó âèêîðèñòîâóþòü
ïëîäè â á³îëîã³÷íèé ñòèãëîñò³ ³ çåëåí³ – ñìàê â³ä öüîãî íå ïîã³ðøóºòü-
ñÿ. Ïåðåöü áóâàº ÷îòèðüîõ îñíîâíèõ âèä³â: òðèòîí – ðàíí³é, äàº äî
10 ïëîä³â ç ðîñëèíè, êîðåíîâñüêèé – ñåðåäíüîñòèãëèé. Óðîæàéíèé
ñîðò ç äîáðèìè ñìàêîâèìè ÿêîñòÿìè, òîâñòîñò³ííèé ç âåëèêèìè òåìíî-
÷åðâîíèìè ïëîäàìè. Ðîñëèíè íèçüêîðîñë³, ïëîäîíîñÿòü äî îñ³íí³õ
ïðèìîðîçê³â. Çîëîòèé ôàçàí – ñåðåäíüîñòèãëèé ñîðò, æîâòî-
çîëîòèñòîãî êîëüîðó, ç äóæå âåëèêèì ïëîäàìè, â³äì³ííèìè ñìàêîâèìè
ÿêîñòÿìè, ãàðíèì òîâàðíèì âèãëÿäîì. Íà îêðåìèõ ðîñëèíàõ
äîçð³âàþòü 8-10 òîâñòîñò³ííèõ ïëîä³â. Áîëãàðñüêèé ã³ãàíò, ïîâí³ñòþ
â³äïîâ³äàº ñâî¿é íàçâ³. Ñîðò ñåðåäíüîñòèãëèé, óðîæàéíèé, òîâñòîñò-
³ííèé, âàãà ïëîäó äî 500 ã, â³äì³íí³ ñìàêîâ³ ÿêîñò³.

ÏÐÎÒÈ Ã²ÐÊÎÒÈ – ÊÈÑËÅ
Êóðñ ë³êóâàííÿ òðèâàº ì³ñÿöü. Â³í ïîëÿãàº â òîìó, ùî òðåáà

ïèòè òðè÷³ íà äåíü ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ ñâ³æîâ³äòèñíóòèé ñ³ê ÿã³ä
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ÒÈÑÊ ÏÎÍÈÆÓÞÒÜ ÒÐÀÂÀÌÈ
Ó ìåíå ã³ïåðòîí³ÿ. ß âèð³øèâ ë³êóâàòèñÿ òðàâàìè ³ ñêëàâ

òàêèé çá³ð. Ó ð³âíèõ ÷àñòèíàõ áåðó ñïîðèø, ìàòè-ìà÷óõó, êóëü-
áàáó, áðóñíèöþ, ïîëüîâèé õâîù, ïîäîðîæíèê, ìàëèíó, ÷îðíó
ñìîðîäèíó, ëèñòÿ ìàëèíè, ÿãîäè áîÿðèøíèêà, êîðåí³ àáî ïëî-
äè øèïøèíè. Çàëèâàþ õîëîäíîþ âîäîþ íà ï³âãîäèíè. Ïîò³ì
êèï’ÿ÷ó 15 õâ., ïðîö³äæóþ ³ ï’þ çàì³ñòü ÷àþ ïðîòÿãîì ï³âòîðà
ì³ñÿöÿ. Òèñê íîðìàë³çóºòüñÿ. Îï³ñëÿ ðîáëþ ïåðåðâó íà 2 ì³ñÿö³,
³ ÿêùî òèñê âæå íå ï³ä³éìàºòüñÿ, òî ÷àé íå ïðèéìàþ.

Â²Ä ÁÎÐÎÄÀÂÎÊ
Ïîòð³áíî êîæíèé âå÷³ð ïåðåä ñíîì êàïíóòè çà äîïîìîãîþ

î÷íî¿ ï³ïåòêè îäíó êàïëþ îöòó íà êîæíó áîðîäàâêó. Á³ëüøå
îäí³º¿ êàïë³ íà îäíó áîðîäàâêó ìåí³ íå ðåêîìåíäóâàëè. ×åðåç
äåê³ëüêà äí³â áîðîäàâêè ç³éäóòü.

Â²Ä ÇÀÏÀËÅÍÍß ËÅÃÅÍ²Â
300 ã ïîòîâ÷åíîãî ÷àñíèêó, 600 ã ãîð³ëêè, 150 ã öóêðó àáî

ìåäó, 0,2 ã ìåíòîëó, 100 ã ñð³áëÿíî¿ âîäè – íàñòîþâàòè 8
ãîä., ïðîö³äèòè, à ïîò³ì â³äòèñíóòè. Ïèòè ó òåïëîìó âè-
ãëÿä³ ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ 3-4 ðàçè â äåíü äî ¿æ³. Öåé ðåöåïò
äîïîìàãàº ³ â³ä áðîíõ³òó.

Â²Ä ÁÐÎÍÕ²ÒÓ
500 ã íàôòè çì³øàòè ç 3-ìà ëîæêàìè ñîë³. Âëèòè âì³ñò ó

ïëÿøêó ³ ïîêëàñòè â êàñòðóëþ ç õîëîäíîþ âîäîþ. Ïðîñòåðè-
ë³çóâàòè ï³ä çàêðóòêó íå íà ñèëüíîìó âîãí³. Âîäà íåõàé êè-
ïèòü áåç êðèøêè 1,5 ãîä. Ïîò³ì 1 ÷àéíó ëîæêó îõîëîäæåíîãî
íàïîþ âëèéòå â ñàìå ãîðëî, ùîá íà ÿçèê íå ïîïàëî, ³ çàïèéòå
÷. ë. ðîñëèííîãî ìàñëà. Âèäóæàííÿ íàñòóïàº äóæå ñêîðî. Ï³ñëÿ
òàêèõ ïðîöåäóð òàêîæ ³ îðãàí³çì î÷èùàºòüñÿ.

Â²Ä ÎÁËÈÑ²ÍÍß
Êîð³íü ëîïóõà ïîìèòè, ïîð³çàòè íà øìàòî÷êè, çàëèòè

âîäîþ ³ ïàðèòè äî óòâîðåííÿ êàøîïîä³áíî¿ ñóì³ø³. Êîëè âñå
âèñòèãëî, ïîòð³áíî íàìàñòèòè ö³ºþ ñóì³øøþ ãîëîâó ³ ïî-
òðèìàòè 20 õâ., çìèòè òåïëîþ âîäîþ ³ ãîëîâó ïðîïîëîñêà-
òè. Âîëîññÿ áåç øàìïóíþ áóäå ÷èñòèì, êðàñèâèì ³ íå áóäå
âèïàäàòè. Ïîìàãàº äëÿ ðîñòó âîëîññÿ â³äâàð ç êîð³ííÿ ðåï’ÿ-
õà, â³í òàêîæ ³ ë³êâ³äîâóº ëóñêó.

Ò²ÁÅÒÑÜÊÈÉ
ÐÅÖÅÏÒ ÌÎËÎÄÎÑÒ²

Ðåöåïò áóâ ïåðåâåäåíèé íà äåê³ëüêà ìîâ ñâ³òó. Ïîòð³áíî âçÿ-
òè 100 ã çâ³ðîáîþ, 100 ã ðîìàøêè, 100 ã áåçñìåðòíèêà ³ ïåðåòåð-
òè â ïîðîøîê. Çáåð³ãàòè ñóì³ø â ñêëÿí³é ÷è åìàëüîâàí³é ïîñó-
äèí³ â ñóõîìó âèãëÿä³. Ââå÷åð³ çàêèï’ÿòèòè 0,5 ë âîäè, íàñèïà-
òè ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³, íàñòîÿòè 20 õâ. ³ ïðîö³äèòè. Â ñêëÿíö³
îäåðæàíîãî íàïîþ ðîç÷èíèòè 1 ÷. ë. ìåäó ³ âèïèòè íàñò³é ï³ñëÿ
âå÷åð³. Âðàíö³ çíîâó ï³ä³ãð³òè äðóãó ñêëÿíêó öüîãî íàïîþ,
äîáàâèòè 1 ÷. ë. ìåäó ³ âèïèòè ï³ñëÿ ñí³äàíêó. Ï³ñëÿ öüîãî íå
ðåêîìåíäóºòüñÿ í³ ïèòè, í³ ¿ñòè äî îá³äó. Òàê ïîòð³áíî ðîáèòè
êîæíèé äåíü, ïîêè íå çàê³í÷èòüñÿ ñóì³ø. ¯¿ ïîâèííî âèñòà÷èòè
íà 1,5 ì³ñÿöÿ. ×åðåç äåê³ëüêà ðîê³â ïîâåðíóòèñÿ äî öüîãî íà-
ïîþ «Â³÷íà ìîëîä³ñòü». Â ðåçóëüòàò³ òàêîãî ÷àºïèòòÿ ð³çêî
ïîë³ïøóºòüñÿ îáì³í ðå÷îâèí, î÷èùàþòüñÿ êðîâîíîñí³ ñóäèíè
â³ä æèðîâèõ òà ñîëüîâèõ â³äêëàäåíü, çíèêàº øóì â ãîëîâ³,
ïîë³ïøóºòüñÿ ç³ð, çàãàëüíèé ñòàí. Öåé íàï³é ìîæå â³äñóíóòè íà
íåïåâíèé òåðì³í ³íñóëüò, ³íôàðêò, ã³ïåðòîí³þ.

ÙÎÁ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÃÎËÎÂÍÎÃÎ ÁÎËÞ
1. Ïîòð³áíî ñêðîí³ ïîòåðòè ëèìîíîì ç öèòðèíîþ ³ ïðèëÿãòè

íà 10 õâ.
2. Ïðîìàñóéòå ñêðîí³, ÷îëî, ïîòèëèöþ ìåíòîëîâèì ìàñëîì

÷è ìàñëîì ãåðàí³.
3. Ïðèêëàä³òü äî ÷îëà, ñêðîí³, ïîòèëèö³ ñâ³æå ëèñòÿ êàïóñ-

òè, ì’ÿòè, áóçêó àáî øìàòî÷îê ñâ³æî¿ êàðòîïë³. Îáâ’ÿæ³òüñÿ
ëåãêîþ êîñèíêîþ.

4. Ïðàêòè÷íî çà 10 õâ. âãàìóº á³ëü ãîëîâè çåëåíèé ÷àé ç
ì’ÿòîþ.

5. 0,5 ñêëÿíêè ñâ³æîãî ñîêó êàðòîïë³ – õî÷ ³ íåïðèºìíî,
çàòå äóæå ä³ºâî.

6. Ñèëüíèé ñèñòåìàòè÷íèé á³ëü ãîëîâè ìèíàº ï³ñëÿ 1 ñêëÿíêè
ñîêó êàëèíè, áðóñíèö³ ÷îðíî¿, ñìîðîäèíè. Ç ö³ºþ æ ìåòîþ äîáðå
ïèòè íàñòî¿ ðîìàøêè àïòå÷íî¿, âîëîøêè àáî ì’ÿòè ç ìåë³ñîþ (20
ã íà ñêëÿíêó îêðîïó. Ïèéòå ïî 0,5 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü).

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Í²Ã
Ó ìîº¿ çíàéîìî¿ ñèëüíî çàáîë³ëè íîãè. ¯é ïîðàäèëè òàêèé

÷óäîä³éíèé ðåöåïò: â ïëÿøêó íà 2/3 çàñèïàòè ïåêó÷îãî ÷åð-
âîíîãî ïåðöþ, çàëèòè äî ãîðëîâèíè íàôòîþ ³ ï³âòîðà ãîäèíè
òðèìàòè íà âîäÿí³é áàí³. Ï³ñëÿ çìàùóâàòè íîãè.
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âèïëþíóòè. Âîíà ³íôåêö³éíà ³ âèïëüîâóâàòè ¿¿ ïîòð³áíî â
ñàíâóçîë. Öþ ïðîöåäóðó íåîáõ³äíî ðîáèòè îäèí ðàç ³ ò³ëüêè
ðàíêîì íàòùå. Àëå ìîæíà ³ ââå÷åð³ ïåðåä ñíîì. Äëÿ ïðèñêî-
ðåííÿ ë³êóâàííÿ ìîæíà öþ ïðîöåäóðó ïîâòîðþâàòè ê³ëüêà
ðàç³â íà äåíü. Ï³ä ÷àñ ñìîêòàííÿ îðãàí³çì çâ³ëüíÿºòüñÿ â³ä
øê³äëèâèõ ì³êðîá³â, ï³äñèëþºòüñÿ ãàçîîáì³í, ïîë³ïøóºòüñÿ
îáì³í ðå÷îâèí.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ã²ÏÅÐÒÎÍ²×ÍÎ¯ ÕÂÎÐÎÁÈ
Ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà – öå ï³äâèùåíèé òèñê, ÿêèé âèêëèêàº

ãîëîâîêðóæ³ííÿ, íóäîòó, çàãàëüíó ñëàáê³ñòü. Ë³êóâàííÿ ã³ïåð-
òîí³÷íî¿ õâîðîáè â³äáóâàºòüñÿ â íàñòóïíîìó:

1. Ñ³ê ÿã³ä áðóñíèö³ ïðè ëåãê³é ôîðì³ õâîðîáè.
2. Ïðè ïåðø³é ñòàä³¿ õâîðîáè ïðèéìàþòü íàñò³é âàëåð³àíè:

910 ã êîðåí³â òà êîðåíåâèù çàëèòè ñòàêàíîì îêðîïó ïðîêèï’ÿ-
òèòè 10-15 õâ. ³ íàñòîÿòè 1 ãîä., ïèòè ïî 0,5 ñòàêàíà 3 ðàçè íà
äåíü ï³ñëÿ ¿æ³. Ìîæíà çàì³íèòè ïîðîøêîì âàëåð³àíè ïî 2 ã òðè
ðàçè íà äåíü. Òàêå ë³êóâàííÿ íîñèòü äîâãîñòðîêîâèé õàðàêòåð.

3. Ïå÷åíà êàðòîïëÿ â ìóíäèð³.
4. 1 ñò. ë. êâ³ò³â ëþöåðíè ëóãîâî¿ íàñòîÿòè íà ñòàêàí³ îêðî-

ïó 30 õâ., ïèòè ïî 1/3 ñòàêàíà 3 ðàçè íà äåíü.
5. ×åðâîíèé áóðÿê – à îñîáëèâî ñ³ê ç ìåäîì (ó ñï³ââ³äíî-

øåíí³ 1:1). Ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ 4-5 ðàç³â íà äåíü.
6. 2 ñò. ë. ñóøåíèõ ïëîä³â ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè êèï’ÿòèòè 10

õâ. â 200 ã âîäè. Âèïèòè çà 4 ïðèéîìè.
7. Ïëîäè ìàëèíè, äóøèö³, êâ³òè ëèïè, ëèñòÿ ìàòè – ìà÷ó-

õè, ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà – ïî 2 ÷àñòèíè, ëèñòÿ áåðåçè – 1 ÷àñ-
òèíà, ïàðîñòêè ïîëüîâîãî õâîùà – 3 ÷àñòèíè, òðàâà ³ ñ³ì’ÿ
êðîïó – 3 ÷àñòèíè, ïëîäè øèïøèíè – 5 ÷àñòèí. Âñå çàâàðþâà-
òè â 0,5 ë³òðà îêðîïó, íàñòîþâàòè 30 õâ. ïðèéìàòè ïî 150 ìë 3
ðàçè íà äåíü, çà 10 õâ. äî ¿æ³.

8. Ë³êóâàííÿ ï³äâèùåíîãî àðòåð³àëüíîãî òèñêó ïîâèííî áóòè
êîìïëåêñíèì, ¿æà ïîâèííà áóòè ç ìàëîþ ê³ëüê³ñòþ ñîë³. Êî-
ðèñí³ ñàëàòè ³ â³íåãðåòè ç áóðÿêó, áóðÿêîâèé ñ³ê, çì³øàíèé ç
³íøèìè îâî÷åâèìè ñîêàìè ³ ìåäîì, ñòðàâè ³ç ãàðáóçà. Îáî-
â’ÿçêîâî âæèâàòè öèáóëþ ³ áàæàíî ïèòè ñâ³æèé ñ³ê ç ãðåéïô-
ðóòà.

Äëÿ çíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó ìîæíà çàñòîñîâóâàòè
ÿáëó÷íèé îöåò – 2 ÷. ë. íà 1 ñòàêàí âîäè, òàêîæ ìîæíà ç’¿äàòè
â äåíü ïî 100ã ãðåöüêèõ ãîð³õ³â íà ïðîòÿç³ 2-3 òèæí³â.

ÙÎÁ ÑÕÓÄÍÓÒÈ
Ïîòð³áíî êîæíèé äåíü ïðîòÿãîì 3-õ ì³ñÿö³â ïèòè ñ³ê ñèðîãî

áóðÿêà ïî 1-2 ñò. ë. 4-5 ðàç³â íà äåíü ³ ïðÿìî íà î÷àõ âè áóäåòå
õóäíóòè. Êð³ì öüîãî, ïîë³ïøèòüñÿ ðîáîòà êèøêîâîãî òðàêòó.
Çíèêíå âòîìà.

ÍÀÐÎÄÍ² Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ð²ÇÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ
Êâàøåíà êàïóñòà – æóâàòè äëÿ óêð³ïëåííÿ ÿñåí.
Ñèðó òåðòó êàðòîïëþ – ïðèêëàäàòè ïðè îï³êàõ ³ íà ì³ñöÿ,

îøïàðåí³ êèï’ÿòêîì (äîïîìîæå òàêîæ â³äòèñíóòà ìîðêâà).
Ñ³ê ìîðêâÿíèé – ðåêîìåíäóºòüñÿ â ïåðø³ äí³ ïðè çàõâîðþ-

âàíí³ ³íôàðêòîì ì³îêàðäà.
Ñ³ê ðåäüêè – ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè â äåíü ïðè êàøë³, õðèï³íí³.

×èíèòü õîðîøó ä³þ ïðè óòâîðåíí³ â íèðêàõ, ïå÷³íö³ êàìåí³â.
Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðè æîâ÷íîêàì’ÿí³é õâîðîá³.

Ñ³ê ð³ïè – íàòèðàéòåñÿ ïðè çàñòóä³ ³ ðåâìàòèçì³. Ñ³ê, çì³øà-
íèé ç ìåäîì, äîïîìàãàº ïðè êàøë³ ³ çàñòóä³. Âàðåíèé òåðòèé
êîð³íü ïðèêëàäàþòü äî õâîðîãî ì³ñöÿ ïðè ïîäàãð³.

Öèáóëÿ ³ ÷àñíèê – òåðòîþ öèáóëåþ ðîçòèðàþòü îáìîðîæåí³
ì³ñöÿ, ïðèêëàäàþòü (â ìàðë³) íà 10-15 õâ. äî í³çäð³â ïðè íå-
æèò³. Ïå÷åíà öèáóëÿ äîïîìàãàº ïðè íàðèâàõ, ïðè êàøë³, êîê-
ëþø³ ³ áðîíõ³ò³, çàñòîñîâóþòü ñïåö³àëüíèé ðåöåïò: 0,5 êã ïî-
òîëî÷åíî¿ öèáóë³, 50 ã ìåäó, 400 ã öóêðó âàðÿòü â 1 ë âîäè 3
ãîä., ïðèéìàþòü ïî 1 ñò. ë. 4-6 ðàç³â íà äåíü.

Ñâ³æèì ñîêîì öèáóë³ – âèâîäÿòü áîðîäàâêè, ë³êóþòü ðàíè
³ çàêð³ïëþþòü âîëîññÿ (1-2 ðàçè â òèæäåíü ïî 2-3 ñò. ë. âòè-
ðàþòü â êîð³ííÿ âîëîññÿ, çàâ’ÿçóþòü ãîëîâó õóñòêîþ íà 1,2,5
ãîä.)

Ñîêîì ïåòðóøêè – êîðèñòóþòüñÿ äëÿ çàñïîêîºííÿ ïðè óêó-
ñàõ êîìàð³â, áäæ³ë òà ³íøèõ êîìàõ.

Êð³ï – ïðè êîë³òàõ ³ çàïîðàõ.
Ìåä – 1 ñò. ë. ìåäó íà ñòàêàí òåïëî¿ âîäè çà 1-2 ãîä. äî ñíó,

ñêîð³øå çàñíåòå ³ êðàùå âèñïèòåñü.
Ñìîêòàòè ìàñëî ñîíÿøíèêîâå – (ìåòîä Ï.Ò. Êàðíàóêà) ïðè

õðîí³÷íîìó ãàéìîðèò³. Âêàçàíèé ñïîñ³á ë³êóº âåñü îðãàí³çì,
îäíî÷àñíî ïîïåðåäæóº ³ ë³êóº ïî÷àòêîâó ñòàä³þ çëîÿê³ñíî¿
ïóõëèíè, ³íôàðêòó. Ïðèíöèï ïîëÿãàº â íàñòóïíîìó: ðîñëèííå
ìàñëî (êðàùå ñîíÿøíèêîâå àáî àðàõ³ñîâå) â ê³ëüêîñò³ íå
á³ëüøå 1 ñò. ë. ñìàêóºòüñÿ ÿê öóêåðêà â ïåðåäí³é ÷àñòèí³
ðîòà. Êîâòàòè ìàñëî íå ìîæíà. Âåñü òåðì³í ñìîêòàííÿ
òðèâàº ïðèáëèçíî 15-20 õâ. Ñïî÷àòêó ìàñëî ðîáèòüñÿ ãóñ-
òèì, ïîò³ì ð³äêèì, ÿê âîäà, ï³ñëÿ ÷îãî öþ ð³äèíó íåîáõ³äíî
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ñòàëà êðàùå ñïàòè, çì³öí³ëà, ïåðåñòàëî áîë³òè â ä³ëÿíö³ ñåðöÿ,
ïîêðàùèëàñü ôóíêö³ÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ïîñâ³æ³ëà ãîëîâà, ïðè-
çóïèíèëèñü ñïàçìè, ïîìóòí³ííÿ â î÷àõ. Âäèõàéòå ïîçà÷åðãîâî
â êîæíó í³çäðþ 1-2 ðàçè, ÿêùî çàáîëèòü ãîëîâà, òî ðîá³òü íå-
ãëèáîê³ âäèõè. Ó ëþäåé ç âèñîêèì òèñêîì öÿ ïðîöåäóðà íàâ³òü
çíèæóº àðòåð³àëüíèé òèñê. Ïðîòÿãîì 3-4 ì³ñÿö³â ëþäèíà áóê-
âàëüíî ïåðåðîäæóºòüñÿ.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÐÀÊÓ ÌÀÒÊÈ
(íîòàòêè ç æóðíàëó «Ìåäè÷íèé ïðàö³âíèê»)

Îäíà õâîðà çíàõîäèëàñü â ³íñòèòóò³ îíêîëîã³¿ ç ä³àãíîçîì
ðàê ìàòêè ó ñòàä³¿ ãàíãðåííîãî ðîçïàäó òêàíèí. Áóëà âèïèñàíà
ÿê íåâèë³êîâíà õâîðà. Àëå íà ïðîòÿç³ íàñòóïíîãî ÷àñó âîíà
çíîâó áóëà ãîñï³òàë³çîâàíà, ³ âèÿâèëîñü, ùî âîíà ñòàëà ö³ëêîì
çäîðîâà, ïðè öüîìó ïîïðàâèëàñü íà 22 êã. Âèÿâèëîñü, ùî âîíà
ë³êóâàëàñü ñóì³øøþ ç òðàâíåâîãî ìåäó, àëîå ³ ÷åðâîíîãî âèíà
(ìåä – 630 ã, àëîå – 370 ã, âèíî – 675 ã). Àëîå ïîäð³áíèòè íà
ì’ÿñîðóáö³, â³ê àëîå – 3,5 ðîêè. Äî çð³çó ðîñëèíè íå ïîëèâà-
òè ¿¿ 5 äí³â. Âñå ïîñòàâèòè â òåìíå ì³ñöå íà 5 äí³â. Ïðèéìà-
òè ïåðø³ 5 äí³â ïî ÷àéí³é ëîæö³, ïîò³ì ïî ñòîëîâ³é 3 ðàçè íà
äåíü çà 1 ãîä. äî ¿æ³. Òåðì³í ë³êóâàííÿ 2-3 òèæí³. Öÿ ñóì³ø
ó âêàçàíîìó äîçóâàíí³ ë³êóº òóáåðêóëüîç, âèðàçêó øëóíêà.
Ìîæíà òàêîæ âèë³êóâàòè õðîí³÷íó àíã³íó òà ³íø³ õðîí³÷í³
çàõâîðþâàííÿ.

ÏÐÈ ÂÈÐÀÇÖ² ØËÓÍÊÀ
Î÷èùåíó êàðòîïëþ â³äâàðèòè ³ çëèòè â³äâàð. Ïèòè éîãî

íåñîëåíèì ïî 0,5 ñòàêàíà 3 ðàçè íà äåíü. Ïèòè ñâ³æèì.

ÃÐÈÆÀ ÏÀÕÎÂÀ
Âèë³êîâóºòüñÿ ïðèêëàäàííÿì êîìïðåñó ïàïîðîòíèêà (âîäÿ-

íîãî ìîõó) íà í³÷ íà õâîðå ì³ñöå.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ô²ÁÐÎÌÈ ÌÀÒÊÈ
Ïðî óñï³øíå âèë³êîâóâàííÿ ô³áðîìè ìàòêè ìåí³ ðîçïîâ³ëè

äåê³ëüêà æ³íîê. Öåé ðåöåïò äóæå ïðîñòèé: çðàíêó, îäèí ðàç â
äåíü, âîíè ðîáèëè ñïðèíöþâàííÿ ñâ³æîþ, ùå òåïëîþ ñå÷åþ.
Òàê âèë³êîâóºòüñÿ ³ äâîñòîðîííº çàïàëåííÿ ÿº÷íèê³â. Îäíà
æ³íêà ùå ðîçïîâ³ëà, ùî ñïðèíöþâàííÿ ðîáèëà íå ñâîºþ ñå-
÷åþ, à ñå÷åþ ñâîãî ìàëåíüêîãî ñèíà ïðîòÿãîì 1 òèæíÿ. Òàêå
ñïðèíöþâàííÿ äîáðå ä³º íà âñþ æ³íî÷ó ñòàòåâó ñôåðó. Îäíà

Ë²ÊÀÐÑÜÊ² ÏÎÐÀÄÈ ÏÐÈ ÃÐÈÏ²
1. Ï³ä ÷àñ åï³äåì³¿ ãðèïó êîæíèé äåíü ïðèéìàþòü ïî 1-2

çóá÷èêè ÷àñíèêó, àáî 1/3 ÷àñòèíó öèáóë³, çàïèâàþ÷è ¿õ ÷àºì
ç ëèìîíîì, àáî æóðàâëèíèì ñîêîì.

2. Çàêàïóþòü òàêîæ â í³ñ ñâ³æî âèæàòèé ñ³ê, ðîçâåäåíèé ç
ìîðêâÿíèì (ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1) ³ ðîñëèííå ìàñëî ïî 2-3
êàïë³ 3 ðàçè íà äåíü. Öèì âè çàõèùàºòå ñåáå â³ä ³íôåêö³¿.

3. Øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàêîæ íàñòîéêè ç ÷àñíèêó òà
öèáóë³. 250 ã î÷èùåíîãî äð³áíî íàð³çàíîãî ÷àñíèêó (öèáóë³)
íàñòîþâàòè â 1 ë ãîð³ëêè ïðè òåìïåðàòóð³ 30î íà ïðîòÿãîì 2-õ
òèæí³â. Ïðèéìàòè ïî 10-15 êðàïåëü ïåðåä ¿äîþ. À ÿêùî âè íå
âáåðåãëèñÿ ³ çàõâîð³ëè, òî â öüîìó âèïàäêó âàì ïîìîæå íàðîä-
íà ìåäèöèíà.

4 Ïðè âèñîê³é òåìïåðàòóð³ – ïîòð³òü ò³ëî (ãðóäè, ñïèíó,
ðóêè ³ íîãè) ðîç÷èíîì îöòó àáî ãîð³ëêè. Ï³ñëÿ ÷îãî íàêðèéòå-
ñÿ ëåãêîþ êîâäðîþ àáî ïðîñòèðàäëîì. Äî ë³êòüîâèõ òà ï³äêî-
ë³íêîâèõ âïàäèí, ïðèêëàä³òü òàìïîíè, çìî÷åí³ â öüîìó æ ðîç-
÷èí³, âîíè ³ ò³ëó çàðàäÿòü, ³ çí³ìóòü íàïðóãó ç ñåðöÿ.

5 Ïðè ãðèï³ çíèæóâàòè òåìïåðàòóðó íèæ÷å 38î íå ðåêîìåí-
äóºòüñÿ, ³íàêøå âàø îðãàí³çì ïåðåñòàíå áîðîòèñÿ ç ³íôåêö³ºþ.

ÌÎ¯ Ë²ÊÈ – ÑÎÍßØÍÈÊÎÂÀ ÎË²ß (ïîðàäè)
Â äèòèíñòâ³ ÿ ñèëüíî ïîðàíèëà íîãó, êóïàþ÷èñü â ð³÷ö³. Â

ìåäïóíêò³ çìàñòèòè çåëåíêîþ, à êîëè çíîâó ïîêóïàëàñü, òî çàíåñ-
ëà â ðàíó ³íôåêö³þ. Õ³ðóðã òâåðäî ñêàçàâ, ùî íîãó äîâåäåòüñÿ
îïåðóâàòè. Àëå ìîÿ áàáêà áóëà ö³ëèòåëüêîþ ³ çðîáèëà òàê: ïðî-
êèï’ÿòèëà ñîíÿøíèêîâó îë³þ, íàìî÷èëà â í³é ìàðëþ, ñêëàäåíó
â ê³ëüêà ïðîøàðê³â, ïðèêëàëà äî ðàíè, à çâåðõó âàòó, ïåðãàìåí-
òíèé ïàï³ð ³ âñå ïåðåâ’ÿçàëà. Âèéøîâ òàêèé êîìïðåñ. Òðè ðàçè
íà äîáó âîíà çàì³íþâàëà ïîâ’ÿçêè, ïîò³ì òðè äí³ ïðèñèïàëà
ðàíó ðîçòåðòèì ñòðåïòîöèäîì. Âåñü ãí³é âèòÿãëî ³ âñå çàãî¿ëîñü.
Äâ³÷³ òàêå ë³êóâàííÿ ïîìàãàëî ìåí³ ïðè ï³ñëÿðîäîâîìó ãåìîðî¿.
Ðîáèëà ç ìàç³ òàìïîíè. Ó ä³òåé ñêëàäî÷êè çìàùóâàëà ìàñëîì, ³
íå óòâîðþâàëèñü í³ÿê³ òð³ùèíêè ³ íàâ³òü òàëüê íå áóâ ïîòð³áåí. À
ñâ³é ìàê³ÿæ çí³ìàëà ò³ëüêè ñîíÿøíèêîâîþ îë³ºþ.

ÂÀËÅÐ²ÀÍÀ ÄÎÏÎÌÀÃÀª
ÏÐÈ ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÕÂÎÐÎÁÀÕ (ïîðàäè)

 Àâòîðêà îäíîãî ç ëèñò³â ñòðàæäàëà àðòåð³îêàðä³îñêëåðî-
çîì ç ïîðóøåííÿì ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó. Ïåðåä öèì áóâ
³íôàðêò, öåíòðàëüíèé ñòåíîç. Ñòàëà íþõàòè âàëåð³àíó íà í³÷ ³
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Â²Ä ÂÑßÊÈÕ ÕÂÎÐÎÁ – ÊÐÎÏÈÂÀ
Âçÿòè ëèñòÿ êðîïèâè, çàâàðèòè òà íàñòîþâàòè 20 õâ., ïèòè

ïî ï³â ñòàêàíà äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü. Äîïîìàãàº ïðè áîëÿõ â
íèðêàõ, ðåâìàòèçì³, ã³ïåðòîí³¿. Íàñòîéêà ç êðîïèâè ë³êóº ðàíè
³ ïîð³çè. Âçÿòè ëèñòÿ ñâ³æî¿ êðîïèâè, çàëèòè ìåäè÷íèì ñïèð-
òîì ³ íàñòîþâàòè 2 òèæí³. Ïðîòÿãîì 10–14 äí³â ïðîìèâàòè
õâîðå ì³ñöå ³ íàêëàäàòè íà íüîãî êîìïðåñ.

Ì²ÐßªÌÎ ÒÈÑÊ (ÏÎÐÀÄÈ)
Ïîêàçàííÿ ìåäè÷íîãî ïðèëàäó áóâàþòü ð³çíèìè. Íà ïîêàç-

íèê âïëèâàº ÷àñ ïðèéìàííÿ ¿æ³, ë³êàðñüê³ ïðåïàðàòè, äóøåâ-
íèé òà ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí õâîðîãî, òîùî. Òîìó âèì³ðþâàòè
êðîâ’ÿíèé òèñê âàðòî íå ìåíøå í³æ òðè÷³, ç ³íòåðâàëîì 2-3 õâ.
äâ³÷³ íà äåíü. Íàïðèêëàä âðàíö³ ³ ââå÷åð³. Ïðè öüîìó ïîêàç-
íèê ñèñòîë³÷íîãî (âåðõíüîãî) òà ä³àñòîë³÷íîãî (íèæíüîãî) íà
îáîõ ðóêàõ ð³çíèé. Íàäàë³ âèì³ðþâàííÿ ñë³ä ïðîâîäèòè íà ò³é
ðóö³, äå ïîêàçíèê âèùèé, çàçâè÷àé íà ïðàâ³é ðóö³. ßêùî òîíè
ïóëüñó ñëàá³, îáñòåæóâàíèé ïîâèíåí ï³äíÿòè ðóêó ³ ê³ëüêà ðàç³â
ç³ãíóòè ³ ðîç³ãíóòè ¿¿, à ïîò³ì ïîâòîðèòè âèì³ðþâàííÿ. Îñî-
áàì, ÿêèì ïîíàä 65 ðîê³â, à òàêîæ õâîðèì íà ä³àáåò ³ òèì, õòî
ïðèéìàº ïðîòèã³ïåðòîí³÷í³ ïðåïàðàòè, òðåáà çðîáèòè âèì³ðþ-
âàííÿ ÷åðåç äåê³ëüêà õâèëèí, ùå é ó ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è. Çà
ê³íöåâå çíà÷åííÿ ïðèéìàºòüñÿ ñåðåäíº ç äâîõ îñòàíí³õ âèì³ð³â.
Íå ìîæíà âèïóñêàòè ïîâ³òðÿ ç ìàíæåòè äóæå øâèäêî, áî ïðè
öüîìó ñèñòîë³÷íèé òèñê çíèæóºòüñÿ, à ä³àñòîë³÷íèé ï³äâèùóºòü-
ñÿ. Êîëè âèì³ð çàê³í÷åíî, ïîòð³áíî â³äðàçó æ âèïóñêàòè ç ìàí-
æåòè ïîâ³òðÿ – äëÿ òîãî, ùîá íå ïåðåâàíòàæóâàòè âåíîçíó ñè-
ñòåìó, ³ ïîêàçíèêè íàñòóïíîãî âèì³ðó íå ïåðåêðó÷óâàëèñü.
Çâóêè ïóëüñàö³¿ ÷óòè êðàùå ïðè âèêîðèñòàíí³ ôîíåíäîñêîïó
áåç ìåìáðàíè. Ïåðåä íàãí³òàííÿì ïîâ³òðÿ â ìàíæåòó ñë³ä ïàëü-
öåì âèçíà÷èòè ïóëüñ íà ïëå÷îâ³é àðòåð³¿, ùîá ïîò³ì ñàìå äî
ö³º¿ òî÷êè ïðèêëàäàòè ðóïîð ñòåòîñêîïà. Ïîêàçíèêè êîæíîãî
âèì³ðó íà îáîõ ðóêàõ ñë³ä çàïèñàòè áåç îêðóãëåííÿ öèôð. Ö³
çàïèñè çíàäîáëÿòüñÿ ë³êàðþ äëÿ óòî÷íåííÿ ä³àãíîçó ³ ïðèçíà-
÷åííÿ ïðàâèëüíîãî ë³êóâàííÿ.

ÂÌ²ÉÒÅ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ
ÏÐÈÉÌÀÒÈ Ë²ÊÈ

Íå ïðèéìàéòå ë³êè ëåæà÷è. ßêùî ïî÷óâàºòåñü äóæå çëå,
ïîñèäüòå äåê³ëüêà õâèëèí, ïðîêîâòíóâøè ¿õ. Ïåðø í³æ äàòè

æ³íêà öèì ìåòîäîì âèë³êóâàëà åðîç³þ øèéêè ìàòêè. Âîíà, êð³ì
âðàí³øíüîãî ñïðèíöþâàííÿ, ïðèêëàäàëà íà í³÷ ³ òàìïîíè ç
ñå÷³, à òàêîæ ïèëà ñå÷ó. Ñïîñîáè º ð³çí³. Íàïðèêëàä, îäíà
æ³íêà âèêîðèñòîâóâàëà äèòÿ÷ó ñå÷ó, ï³ä³ãð³âàëà ¿¿ äî òåìïåðà-
òóðè 80î, îõîëîäæóâàëà äî òåìïåðàòóðè ïàðíîãî ìîëîêà ³ ïîò³ì
ïðîâîäèëà ñïðèíöþâàííÿ.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÐÀÊÓ ÆÈÂÈÌÈ ÐÀÊÀÌÈ
Îäíó ñòàðó æ³íî÷êó âèïèñàëè äîäîìó ç ä³àãíîçîì – ðàê.

¯¿ ïîðàäèëè òàêå ë³êóâàííÿ. Íàêëàñòè â 3-õ ë³òðîâó áàíêó
äî ñàìîãî âåðõó æèâèõ ðàê³â, çàëèòè çâåðõó ñïèðòîì, à
÷åðåç 7 äí³â öåé ñïèðò çëèòè ³ ù³ëüíî çàêðèòè. Ïîò³ì
âèñóøèòè ðàêè â äóõîâö³ ³ äîñóøèòè ¿õ íà ñîíö³,
ïåðåìîëîòè íà ìëèíêó äëÿ êàâè â ìóêó ³ öþ ìóêó çàëèòè
òèì ñïèðòîì, íà ÿêîìó íàñòîþâàëèñü ðàêè. Ïèòè ïî ÷àéí³é
ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü. Ï³ñëÿ âæèâàííÿ íàñòîéêè ïîòð³áíî
ùå òðèìàòè æèâèõ ðàê³â òà ò³ë³, òîáòî íà ì³ñö³ ïóõëèíè
àáî ìåòàñòàçè. Íåõàé ëåæàòü ïîêè íå çäîõíóòü. Æèâèé
ðàê âèòÿãóº òâîþ õâîðîáó.

«...ÿ ä³ñòàëà æèâîãî ðàêà, àëå íå íàñì³ëèëàñü ïîêëàñòè éîãî
íà ãðóäè ³ ïîêëàëà éîãî íà ñïèíó. Ðàê ïîëàçèâ ïî ñïèí³, çíàé-
øîâ ñîá³ ì³ñöå, äå ïðîñèä³â 20 õâ. Â öüîìó ì³ñöÿ ÿ â³ä÷óëà
ÿêèéñü ïðîì³íü òåïëà, ÿêèé ç’ºäíóâàâ ìåíå ç ò³ëîì ðàêà ³ âõî-
äèâ äåñü â ãëèáèíó ò³ëà. Á³ëü âùóõàëà. Òåïëî ïðèºìíî ãð³ëî.
×åðåç 20 õâ. ðàê ïîïðîáóâàâ ïîë³çòè íàçàä, óïàâ íà ï³äëîãó
äîãîðè ëàïàìè ³ á³ëüøå íå ðóõàâñÿ. Íà ñïèí³, äå ñèä³â ðàê, ùå
äîâãî çàëèøàëàñü ÷åðâîíà ïëÿìà».

Íàä³ÿ ÍÎÂÈÊÎÂÀ, «Â ïîºäèíêó ç ïóõëèíîþ».

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÏÓÕËÈÍÈ ÃÐÓÄÅÉ
Äëÿ ë³êóâàííÿ ïóõëèíè ãðóäåé ïîòð³áíèé íàñò³é öèáóë³.

Ñèíþ, ã³ðêó öèáóëþ ïåðåìîëîòè ³ çàïîâíèòè íåþ íàïîëîâèíó
ë³òðîâó áàíêó, ïîò³ì äîâåðõó çàëèòè áàíêó òðàâíåâèì ìåäîì.
Íàñòîþâàòè 2 òèæí³ â òåìíîìó, ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³, ïðîö³äè-
òè ³ ïèòè ïî 1 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ. Çáåð³ãàòè
íàñò³é â õîëîäèëüíèêó.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ËÀÑÒÎÂÈÍÍß ² ÏËßÌ ÍÀ ÎÁËÈ××²
Ðåöåïò íàñòóïíèé: ëèñòÿ ³ êîð³íü ïåòðóøêè ïðîïóñòèòè

÷åðåç ì’ÿñîðóáêó ³ óòâîðåíó êàøêó ïîêëàñòè â õîëîäèëüíèê.
Íåþ çìàùóâàòè ëàñòîâèííÿ ³ ïëÿìè.



184 185Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

ÑÓÄÎÌÈ Í²Ã Ë²ÊÓª ÎÖÅÒ
 Ðàïòîâà ñóäîìà íîãè, ùî ñòàëàñÿ âíî÷³ – öå ÿâèùå çíàéîìå

áàãàòüîì ë³òí³ì ëþäÿì. Ìåí³ ïîðàäèëè, ùî ÿêùî ëÿãàòèìåòå
ñïàòè, ðîç³òð³òü ä³ëÿíêó, äå ïîñò³éíî âèíèêàþòü ñóäîìè, ÿá-
ëó÷íèì îöòîì ³ ñóäîìà òóðáóâàòèìå ð³äøå. À ÿêùî ïðîêèíå-
òåñü âíî÷³ â³ä áîëþ, ðîç³òð³òü öå ì³ñöå ùå ðàç.

ÂÑÅ ÏÐÎ Ã²ÏÅÐÒÎÍ²×ÍÓ ÕÂÎÐÎÁÓ
 Öå õâîðîáà, ÿêà õàðàêòåðèçóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì àðòåð³àëü-

íîãî òèñêó. Ó ëþäåé ñòàðøèõ 50 ðîê³â â³í ìîæå áóòè âèùèì.
Òèñê âèùå 160/100 ìì ñë³ä ââàæàòè ã³ïåðòîí³ºþ. Ã³ïåðòîí³÷íà
õâîðîáà º ÷àñòèì çàõâîðþâàííÿì ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ã³ïåðòîí³¿:
 ïîñò³éíà íåðâîâà ïåðåíàïðóãà
 ïñèõ³÷í³ òðàâìè
 íåðàö³îíàëüíå íàäëèøêîâå õàð÷óâàííÿ
 ìàëîðóõîìèé ñïîñ³á æèòòÿ
 ñïàäêîâà ñõèëüí³ñòü
 ïåðåíåñåí³ ðàí³øå çàõâîðþâàííÿ íèðîê
 ìîçêîâ³ òðàâìè
 êë³ìàêñ
 1 ñòàä³ÿ ï³äâèùåíîãî àðòåð³àëüíîãî òèñêó íå º ñò³éêîþ. Ï³ä

÷àñ â³äïî÷èíêó â³í çíèæóºòüñÿ. Äåÿê³ õâîð³ íå â³ä÷óâàþòü í³ÿ-
êèõ çì³í â îðãàí³çì³, à ³íø³ ñêàðæàòüñÿ íà ãîëîâíèé ³ ñåðöå-
âèé á³ëü, ñëàá³ñòü, äðàòëèâ³ñòü, ïîãàíèé ñîí, ñèëüíå ñåðöåáèò-
òÿ. ²íîä³ âèíèêàþòü íîñîâ³ êðîâîòå÷³.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÍÀÐÎÄÍÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ
ÏÐÈ Ã²ÏÅÐÒÎÍ²×Í²É ÕÂÎÐÎÁ²

1. Âæèâàòè ùîäíÿ ïî 100 ã âîëîñüêèõ ãîð³õ³â ç ìåäîì (àáî
áåç íüîãî) ïðîòÿãîì 10-20 äí³â.

2. Ëèñòÿ âîëîñüêîãî ãîð³õà – 15 ã, òðàâè ñîáà÷î¿ êðîïèâè –
15 ã, ñóì³ø çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îõîëîäæåíî¿ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè,
íàñòîþâàòè â çàêðèò³é ïîñóäèí³ 12 ãîä. Ïðèéìàòè ïî ï³â ñêëÿíêè
3-4 ðàçè íà äåíü çà 1 ãîä. äî ¿æ³. Êîëè òèñê ï³äí³ìàºòüñÿ ³ ñòàº
ñò³éêèì, êîëè ç’ÿâëÿþòüñÿ çàïàìîðî÷åííÿ, çàäóõà, ãîëîâíèé
á³ëü, ïîêîëþâàííÿ â îáëàñò³ ñåðöÿ, ³íîä³ ïîðóøåííÿ çîðó, íó-
äîòà, áëþâîòà, íåîáõ³äíî òåðì³íîâî âèêëèêàòè ë³êàðÿ, à äî
éîãî ïðèõîäó ñë³ä ç³ãð³òè ñòîïè é êîë³íà (çàêóòàòè ç ãð³ëêîþ),
äàòè 30-35 êðàïåëü êîðâàëîëó ÷è âàëîêîðäèíó. Ïðè ïîÿâ³ áîëþ
â ãðóäÿõ ïðèéì³òü òàáëåòêó í³òðîãë³öåðèíó ï³ä ÿçèê.

ë³êè «ëåæà÷îìó» õâîðîìó, ï³äâåä³òü éîãî ãîëîâó íàä ïîäóø-
êîþ ³ íåõàé â³í ïðèéìå ïðåïàðàò. Ï³ñëÿ öüîãî òðåáà ùå 5-10
õâ. òðèìàòè ãîëîâó ïðèï³äíÿòîþ. Òàáëåòêó ñë³ä çàïèâàòè ïî-
ëîâèíîþ ñêëÿíêè ïðîõîëîäíî¿, ïðîêèï’ÿ÷åíî¿ âîäè, àëå íå ìî-
ëîêîì àáî ÷àºì. ßñêðàâ³ êîëüîðîâ³ îáîëîíêè òàáëåòêè îçíà÷à-
þòü, ùî âîíè ìàþòü ðîç÷èíÿòèñÿ ò³ëüêè ó øëóíêó. Òàê³ òàá-
ëåòêè í³ â ÿêîìó ðàç³ íå ìîæíà ðîçìåëþâàòè íà ïîðîøîê, áî
êîðèñò³ â³ä ¿õ ïðèéîìó íå áóäå. Ðîçæîâóâàòè òàáëåòêè ìîæíà
ò³ëüêè òîä³, ÿêùî öå çàçíà÷åíî â ³íñòðóêö³¿. Æåëàòèíîâ³ êàï-
ñóëè âçàãàë³ êðàùå ïðèéìàòè ñòîÿ÷è. Ùîá âîíè ëåãêî ïðî-
ñëèçíóëè â øëóíîê, à íå «ïðèêëå¿ëèñü» äî ñëèçîâî¿ îáîëîíêè
÷è äî ñò³íêè ñòðàâîõîäó (öå ìîæå ñïðè÷èíèòè äî çàïàëåííÿ).

ÊÀØÒÀÍ Ë²ÊÓª
 Áàãàòî õòî çáèðàº âîñåíè ïëîäè êàøòàí³â ³ ïåðåêëàäàº íèìè

îäÿã. Òèì ÷àñîì í³êîëè íå ï³çíî âèêîðèñòàòè ïëîäè öüîãî êðà-
ñèâîãî äåðåâà (êàøòàí ê³íñüêèé) äëÿ ë³êóâàííÿ âàðèêîçíîãî
ðîçøèðåííÿ ñóäèí, òðîìáîôëåá³òó, òðîìáîç³â, àòåðîñêëåðîçó,
ãåìîðîþ, ä³àòåçó, à òàêîæ äëÿ çàïîá³ãàííÿ ã³ïåðòîí³¿, êðîâî-
âèëèâó â ìîçîê. Ïîäð³áíèòè ç äåñÿòîê êàøòàí³â, çàëèòè ï³â
ë. ãîð³ëêè, íàñòîþâàòè 2 òèæí³ â òåïëîìó ì³ñö³, ïåð³îäè÷íî
çáîâòóþ÷è. Ïîò³ì ïðèéìàòè òðè÷³ íà äåíü ïî 30 êðàïåëü çà
30 õâ. äî ¿æ³.

ßÉÖÅ – ÍÅÇÀÌ²ÍÍÈÉ ÏÐÎÄÓÊÒ
Äîñ³ ââàæàëîñü, ùî âæèâàííÿ ÿºöü øê³äëèâå äëÿ ñóäèí,

ïå÷³íêè ÷åðåç âèñîêèé âì³ñò õîëåñòåðèíó â öüîìó ïðîäóêò³.
Àëå æ éîãî íå ìåíøå â ñàë³, æèðíîìó ì’ÿñ³. Òà ÿêùî ñïîæèâà-
òè ùîäíÿ îäíå ÿéöå, ìîæíà óíèêíóòè ³ íàâ³òü ïîçáóòèñÿ äåÿ-
êèõ çàõâîðþâàíü î÷åé (çîêðåìà, êàòàðàêòè), çàïîá³ãòè îíêî-
ëîã³÷íèì íîâîóòâîðåííÿì (ïåðåäóñ³ì ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè),
ôîðìóâàííþ òðîìá³â. Àäæå êð³ì õîëåñòåðèíó, ÿéöå ì³ñòèòü
÷èìàëî â³òàì³í³â, ì³êðîåëåìåíò³â, à ãîëîâíå – ïîòóæí³é àíòè-
îêñèäàíò «ëþòå¿í», íà ÿêèé á³äí³ ³íø³ ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ.
Ì³æ ³íøèì òàê çâàíèé «ïîçèòèâíèé» õîëåñòåðèí (ë³ïîïðîòå¿-
äè íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³) ïîòð³áíèé îðãàí³çìîâ³ ÿê áóä³âåëüíèé
ìàòåð³àë, ç ÿêîãî ñèíòåçóºòüñÿ îáîëîíêà, ìåìáðàíè êë³òèí, äåÿê³
ãîðìîíè ³ â³òàì³í Ä. Îòæå, êóðÿ÷³ ÿéöÿ â íàøîìó ðàö³îí³ –
íåçàì³íí³.
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ñòîëîâ³ ëîæö³ âðàíö³, ââå÷åð³ ïåðåä ñíîì óïðîäîâæ ì³ñÿöÿ.
Ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó òèæäåíü-äâà ³ ïîâòîðèòè êóðñ.

ÏÐÈ ÀÒÅÐÎÑÊËÅÐÎÇ²
Ñ³ê (ñâ³æî âèòèñíóòèé) öèáóë³ ð³ï÷àñòî¿ çì³øàòè ç ìåäîì ó

ñï³ââ³äíîøåíí³ (1:1), ïðèéìàòè òðè÷³ íà äåíü ïî ñòîëîâ³é ëîæö³
çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³. Êóðñ ë³êóâàííÿ 3-4 òèæíÿ.

ßÊÙÎ ÎÁÑÈÏÀËÎ ÂÓÃÐÀÌÈ
Çì³øàòè 2 ñò. ëîæêè ìåäó ç 50 ìë òåïëîãî â³äâàðó ðîìàøêè

(ñòîëîâà ëîæêà êâ³ò³â íà ñêëÿíêó îêðîïó). Çàñòîñîâóâàòè ÿê
ìàçü íà øê³ðó îäèí ðàç íà òèæäåíü. Àáî íàíåñòè íà ÷èñòî
âèìèòó øê³ðó, òðèìàòè äî 15 õâ., çìèòè ïðîõîëîäíîþ âîäîþ.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÍÀÐÎÄÍÎ¯
ÌÅÄÈÖÈÍÈ ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß

1. 1 ñêëÿíêó ïîäð³áíåíèõ çóá÷èê³â ÷àñíèêó çàëèòè ï³âë.
ãîð³ëêè. Íàñòîþâàòè â òåïëîìó ³ òåìíîìó ì³ñö³. Ïðèéìàòè
ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.

2. Çì³øàòè 1 ñêëÿíêó ìîðêâÿíîãî ñîêó, 1 ñêëÿíêó ñîêó ç
õðîíó, 1 ñêëÿíêó ìåäó, ñ³ê îäíîãî ëèìîíà. Ñóì³ø âèëèòè â
áàíêó, çàêðèòè òà çáåð³ãàòè â ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³. Ïðèéìàòè
ïî 1 ÷. ë. 3 ðàçè íà äåíü çà 1 ãîä. äî ¿æ³. Êóðñ ë³êóâàííÿ 1,5 –
2 ì³ñ., ìîæíà çàì³íèòè ñ³ê õðîíó íà ñ³ê ç ðåäüêè.

3. Ñóì³ø ñîê³â ìîðêâè, áóðÿêà ³ ðåäüêè (â ð³âíèõ ïðîïîðö-
³ÿõ) çëèòè â òåìíó ïëÿøêó, çàêàòàòè ¿¿ â ò³ñòî òà òóøèòè â ïå÷³
àáî äóõîâö³ (ïðè ñëàáêîìó âîãí³) äåê³ëüêà ãîäèí. Ïðèéìàòè
ïî 1 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ ¿æ³.

4. 3-4 òîâ÷åíèõ êîðåí³ âàëåð³àíè çàëèòè 250 ã îêðîïó, íàñòîþ-
âàòè ïðîòÿãîì 2-õ ãîä. (íå êèï’ÿòèòè). Ïðèéìàòè ïî 0,7 ñêëÿíêè
3 ðàçè íà äåíü. Îñòàííþ äîçó âèïèòè ãàðÿ÷îþ ïåðåä ñíîì ç ìåäîì.

5. Ïðèéìàòè ïî 5 ã ñîêó ãîðîáèíè ÷îðíîïë³äíî¿, 3 ðàçè íà
äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³, êóðñàìè ïî 2-4 òèæí³.

Âæèâàòè ñâ³æ³ ïëîäè ãîðîáèíè ïî 100 ã 3 ðàçè íà äåíü çà 30
õâ. äî ¿æ³.

6. 1 ñò. ë. âèñóøåíèõ òà ïîäð³áíåíèõ ñòðó÷ê³â êâàñîë³ çàëè-
òè 2,5 ñêëÿíêàìè îêðîïó, íàñòîþâàòè 1 ãîä., ïðîö³äèòè. Ïðèé-
ìàòè ïî ï³âñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü ïðè íàáðÿêàõ.

Íåçð³ë³ ãîð³õè ç³áðàòè íàïðèê³íö³ òðàâíÿ, ðîçð³çàòè íà 3-4
÷àñòèíè ³ âèñóøèòè â ò³í³. Ïîò³ì ³ç ñóõèõ ïëîä³â ïðèãîòóâàòè
â³äâàð íà âîäÿí³é áàí³. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü.

3. 4 âîëîñüê³ ãîð³õè ç³ øêàðëóïîþ, 1 ñò. ë. áóçèíè, 1 ñò. ë.
ìåäó çàëèòè 0,5 ë âîäè ³ çàâàðèòè, ï³ñëÿ òîãî ÿê íàñò³é âèñòèã-
íå, ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü ïî1 ñò. ë.

4. Ñâ³æî ïðèãîòîâàíèé áóðÿêîâèé ñ³ê çì³øàòè ç ð³âíîþ
ê³ëüê³ñòþ ìåäó. Ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü ïî 1 ñò. ë.

5. Ëèñòÿ âîëîñüêîãî ãîð³õà – 20ã, òðàâà õâîùà ïîëüîâîãî –
20 ã, òðàâà ñóõîöâ³òó áàãíîâîãî – 15ã, òðàâà áóðêóíó ë³êàðñü-
êîãî – 20 ã, òðàâà àñòðàãàëó øåðñòèñòî – êâ³òêîâîãî – 1 ñò. ë.
Ñóì³ø çàëèòè 1 ñòàêàíîì îêðîïó, íàñòîþâàòè 2-3 ãîä. Ïðè-
éìàòè ïî 1 ñò. ë. 2-3 ðàçè íà äåíü.

6. Ïëîäè ãîðîáèíè ÷îðíîïë³äíî¿ – 15 ã, ïëîäè ìîðêâè ïî-
ñ³âíî¿ – 10 ã, ïëîäè ôåíõåëþ – 10 ã, êîðåí³ âàëåð³àíè ñèíüî¿ –
10 ã, ïëîäè ãëîäó – 15 ã, êîðåí³ øîëîìíèö³ áàéêàëüñüêî¿ – 15 ã.
Ïðèéìàòè ó âèãëÿä³ íàñòîþ ïî ï³â -1/3 ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

7. Ïðè ²²² ñòàä³¿ ã³ïåðòîí³÷íî¿ õâîðîáè òèñê ï³äâèùóºòüñÿ
äî 300/180 ìì ð. ñò. (ïîã³ðøóºòüñÿ ç³ð, ìîæóòü âèíèêàòè íà-
áðÿêè â ëåãåíÿõ. Ï³äâèùóºòüñÿ á³ëîê â êðîâ³ òà ñå÷³, õâîð³
øâèäêî õóäíóòü), ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî ³íôàðêòó ì³îêàðäà,
ñòåíîêàðä³¿, ³íñóëüòó, íèðêîâî¿ íåäîñòàòíîñò³. Ë³êóâàííÿ êðà-
ùå ïðîâîäèòè â êàðä³îëîã³÷íèõ â³ää³ëåííÿõ ë³êàðåíü.

Ë²ÊÈ Â²Ä Ã²ÏÅÐÒÎÍ²¯
100 ã ñâ³æèõ ÿã³ä ìàëèíè àáî ìàëèíîâîãî âàðåííÿ çàâàðèòè

ó ñêëÿíö³ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè. ×åðåç 10-15 õâ. äîäàòè ñòîëîâó
ëîæêó ìåäó ³ ðîç÷èíèòè. Âèïèòè ðàç íà äåíü ïåðåä ñíîì.

Ë²ÊÈ Â²Ä ÏÐÎÍÎÑ²Â
2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ òà çåëåíèõ ÿã³ä ìàëèíè çà-

ëèòè äâîìà ñêëÿíêàìè îêðîïó, óêóòàòè ³ íàñòîÿòè 30-40 õâ.,
ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè ÷îòèðè ðàçè íà äåíü. Òà-
êèõ ë³ê³â âèñòà÷èòü íà 2 äíÿ. Çà öåé ÷àñ âîíè ñàìå ³ âïîðàþòü-
ñÿ ç ïðîáëåìàìè êèøå÷íèêà.

ÌÅÄÎÂÈÉ ÐÅÖÅÏÒ ÄËß Î×ÅÉ
Ïðè ïîñëàáëåíí³ çîðó – ñâ³æèé ñ³ê ì’ÿòè, ìåä òà ïåðåêè-

ï’ÿ÷åíó âîäó ó ñï³ââ³äíîøåíí³ (1:1:1), ðåòåëüíî ïåðåì³øàòè.
Çàêðàïóâàòè â î÷³ äâ³÷³ íà äåíü ïî äâ³ êðàïë³.

Â²Ä ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇÓ
 Äî îäí³º¿ ÷àñòèíè ïîäð³áíåíèõ ÿã³ä âîëîñüêîãî ãîð³õà

äîäàòè òðè ÷àñòèíó ìåäó, ðåòåëüíî ðîçì³øàòè. Âæèâàòè ïî
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àáî â òàáëåòêàõ ïî 0,15 – 0,3 ã 2 ðàçè íà äåíü (óâå÷åð³ ¿õ ïèòè
íå ìîæíà). Êóðñ ë³êóâàííÿ 2-4 òèæí³.

2. Íàñòîéêà çàìàíèõè, áëèçüêà çà ä³ºþ äî íàñòîéêè æåíü-
øåíþ, òà ïðèçíà÷àºòüñÿ ÿê çàñ³á, ùî ñòèìóëþº öåíòðàëüíó
íåðâîâó ñèñòåìó.

3. Ñòàðîäàâí³é ðåöåïò òîí³çóþ÷î¿ ñóì³ø³: 100 ã ðîìàøêè,
100 ã çâ³ðîáîþ, 100 ã áåçñìåðòíèêà, 100 ã áåðåçîâèõ áðóíüîê
ïîäð³áíèòè (ïðîïóñòèòè ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó), ïîì³ñòèòè â
ºìí³ñòü ³ çàêðèòè êðèøêîþ. Óâå÷åð³, ïåðåä ñíîì, 1 ñò. ë.
ñóì³ø³ çàëèòè 0,5 ë îêðîïó, íàñòîþâàòè 20 õâ., ïðîö³äèòè ³
â³äæàòè. Ó ñêëÿíêó ç íàñòîºì äîäàòè 1 ÷. ë. ìåäó ³ âèïèòè.
Ï³ñëÿ öüîãî íå ¿ñòè ³ íå ïèòè äî ðàíêó. Çðàíêó ïðîöåäóðó
çíîâó ïîâòîðèòè – âèïèòè çà 15-20 õâ. äî ñí³äàíêó ñêëÿíêó
íàñòîþ ç ìåäîì. Âæèâàòè, ïîêè íå çàê³í÷èòüñÿ ïðèãîòîâëå-
íà ð³äèíà.

ÊÈÒÀÉÑÜÊÈÉ ÐÅÖÅÏÒ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÎÁ ÎÐÃÀÍ²Â ÊÐÎÂÎÎÁ²ÃÓ

äëÿ çíèæåííÿ òèñêó, î÷èùåííÿ êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ïîë-
³ïøåííÿ ïðîõ³äíîñò³ êèøå÷íèêà: 50 ã î÷èùåíîãî â³ä øê³ðêè
áàíàíà ïîòåðòè íà òåðö³, ïîì³ñòèòè â ºìí³ñòü, çàëèòè ãà-
ðÿ÷èì ÷àºì, äîäàòè òð³øêè áäæîëèíîãî ìåäó. Ïðèéìàòè ÿê
ôðóêòîâå ïþðå 1-2 ðàçè íà äåíü ÿê äåñåðò.

äëÿ çì³öíåííÿ ñåðöÿ, ïîë³ïøåííÿ ðîáîòè ìîçêó à òàêîæ
îçäîðîâëåííÿ íèðîê, ðåãóëÿö³¿ òåïëîîáì³íó â îðãàí³çì³: ïøå-
íè÷íå áîðîøíî çì³øàòè ç ìàñëîì òà ï³äñìàæèòè íà ñêîâîð³äö³
äî æîâòóâàòîãî êîëüîðó. Ïîò³ì óçÿòè 10 ã ÿäåð âîëîñüêîãî
ãîð³õà, ïîäð³áíèòè, äîäàòè 25 ã ñèðîãî íàñ³ííÿ (÷îðíîãî êî-
ëüîðó) êóíæóòó, ïåðåì³øàòè. Ï³äñìàæåíå áîðîøíî, ãîð³õè,
êóíæóò ïåðåì³øàòè òà çíîâó çëåãêà ïðèñìàæèòè íà ñëàáêî-
ìó âîãí³. Ïîò³ì îñòóäèòè. Ïðèéìàòè ïî 1-2 ðàçè íà äåíü
ï³ñëÿ ¿æ³ ïî 2-3 ñò. ë.

ÄËß ÏÎË²ÏØÅÍÍß ÐÎÁÎÒÈ ÌÎÇÊÓ,
ÇÌ²ÖÍÅÍÍß ÍÈÐÎÊ

15 ã ãëîäó êðèâàâî-÷åðâîíîãî ³ 15 ã ïëîä³â äåðåçè äîáðå
ïîìèòè ó âîä³, ïîì³ñòèòè â ºìí³ñòü òà çàëèòè âîäîþ. Âàðèòè íà
ñëàáêîìó âîãí³ 2 ãîä. Ïîò³ì â³äâàð îñòóäèòè, ïðîö³äèòè. Ïðèé-
ìàòè ïî 50 ã 4-6 ðàç³â íà äåíü, ùîðàçó çëåãêà ï³ä³ãð³âàþ÷è
â³äâàð.

Ë²ÊÓÂÀËÜÍÅ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß ÏÐÈ Ã²ÏÅÐÒÎÍ²¯
Ãîëîäóâàííÿ íåïðèïóñòèìå, òîìó ùî â³äáóâàþòüñÿ ð³çê³

ïîðóøåííÿ â öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³, ùî ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó. Õàð÷óâàííÿ ïîâèííî
â³äáóâàòèñÿ 4 ðàçè íà äåíü, ç ð³âíîì³ðíèì ðîçïîä³ëåííÿì
ê³ëüêîñò³ ¿æ³ íà îêðåì³ ïðèéîìè. Âðàíö³ î 8-9 ãîä. – 25%,
äðóãèé ñí³äàíîê – äî 10-20%, îá³ä – äî 35-40%, âå÷åðÿ – 25%.
Ïåðåä ñíîì ïðèéìàòè ¿æó íå ï³çí³øå í³æ çà 2-3 ãîä. Íà í³÷
ðåêîìåíäóºòüñÿ ñêëÿíêà êèñëÿêó (êåô³ðó) àáî òðîõè ÷îðíîñ-
ëèâó. Ì³öíîãî ÷àþ, êàâè, ì’ÿñíèõ òà ðèáíèõ áóëüéîí³â, ãàðÿ-
÷î¿ ¿æ³ òà ãàðÿ÷èõ íàïî¿â íå ðåêîìåíäóºòüñÿ. Êàòåãîðè÷íî çà-
áîðîíÿºòüñÿ àëêîãîëü. Õë³á êðàùå âæèâàòè ÷îðíèé ³ îáîâ’ÿç-
êîâî 2-3 ðàçè íà òèæäåíü ³ç âèñ³âêàìè.

Íà ñí³äàíîê – ìîæíà êèñëîìîëî÷íèé ñèð ç ìîëîêîì, ì’ÿñ-
íó êîòëåòó, â³äâàðåíó ðèáó, ãðå÷àíó, ðèñîâó ³ ìàííó êàø³,
ñêëÿíêó íåì³öíîãî ÷àþ àáî ìîëîêà. Ð³çí³ ñòðàâè ç îâî÷³â âæè-
âàþòü 3-4 ðàçè íà òèæäåíü.

Íà îá³ä – ñóïè âåãåòàð³àíñüê³ (îâî÷åâ³, êðóï’ÿí³, ìîëî÷í³),
â³äâàðåíó íåæèðíó ðèáó (ùóêó, ñóäàêà, òð³ñêó, êîðîïà), â³äâà-
ðåíå ì’ÿñî, ñòðàâè ³ç òåëÿòèíè, êðîëèêà, êóðêè, ãîðîõó, áîá³â,
êâàñîë³, ñî¿ à òàêîæ ³ç êðóï.

Âå÷åðÿ – êàø³ ³ç ð³çíèõ êðóï, ñòðàâè ³ç îâî÷³â, êèñëîìîëî÷íî-
ãî ñèðó â áóäü ÿêîìó âèãëÿä³, íåæèðíèõ ñîðò³â ðèáè ÷è ì’ÿñà.

Íà í³÷ – ñêëÿíêà êèñëÿêó, ê³ëüêà øòóê ÷îðíîñëèâó àáî ñêëÿí-
êà ìîëîêà. Ì³öíèé ÷àé, êàâó, øîêîëàä íà í³÷ âæèâàòè íå ñë³ä.

Âñ³ ñòðàâè ãîòóþòüñÿ ç ìàëîþ ê³ëüê³ñòþ ñîë³, à äëÿ âàæêîõ-
âîðèõ âçàãàë³ áåç ñîë³.

ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÀ Ã²ÏÎÒÅÍÇ²ß (Ã²ÏÎÒÎÍ²ß)
Ã³ïîòåíç³ÿ – õðîí³÷íå çàõâîðþâàííÿ, êîëè ñèñòîë³÷íèé òèñê

íèæ÷å çà 100 ìì ð. ñò., ä³àñòîë³÷íèé – çà 60 ìì ð. ñò. Ñèìïòî-
ìè – ñëàáê³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ, ãîëîâíèé á³ëü, ñîíëèâ³ñòü,
ñõèëüí³ñòü äî íåïðèòîìíîñò³. Ðåêîìåíäîâàíî ïðèéìàòè ñóì³ø,
ùî ï³äâèùóº àðòåð³àëüíèé òèñê (îïèñàíî âèùå ïðè ã³ïåðòîí³¿).
¯¿ êðàùå ïðèéìàòè âðàíö³, ïðè÷îìó ïîñò³éíî ïåðåâ³ðÿéòå ñâ³é
àðòåð³àëüíèé òèñê.

ÐÅÖÅÏÒÈ ÍÀÐÎÄÍÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ
ÏÐÈ Ã²ÏÅÐÒÎÍ²¯

1. Êîð³íü æåíüøåíþ ïðèçíà÷àþòü äî ¿æ³, âíóòð³øíüî ó
âèãëÿä³ ñïèðòîâî¿ íàñòîéêè ïî 15-20 êðàïåëü 2 ðàçè íà äåíü,
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Çàñîáè, ùî äîïîìàãàþòü îñíîâíîìó ë³êóâàííþ
Êîð³íü âàëåð³àíè — 5 ã. ×àéíó ëîæêó âàëåð³àíè çàëèòè

ñêëÿíêîþ âîäè âðàíö³, óâå÷åð³ çâàðèòè, â³äñòîÿòè é âèïèòè
ïåðåä ñíîì êîâòêàìè â äåê³ëüêà ïðèéîì³â. Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðè
íåðâîâîìó ñåðöåáèòò³.

Êîð³íü âàëåð³àíè — 15 ã, ëèñòÿ ì’ÿòè ïåðöåâî¿ — 15 ã,
òðàâà äåðåâ³þ — 50 ã. Äâ³ ÷àéí³ ëîæêè çáîðó çàëèòè ñêëÿíêîþ
âîäè, íàñòîÿòè 3 ãîäèíè, çâàðèòè, ïðîö³äèòè, ïèòè îñòèãëîþ.
Âèïèòè çà äåíü ó äåê³ëüêà ïðèéîì³â. Ïðè íåðâîâîìó ñåðöåáèòò³,
ñóïðîâîäæåíîìó áåçñîííÿì.

Òðàâà õâîùà ïîëüîâîãî — 20 ã, òðàâà ãîðöà ïòàøèíîãî (ñïîðèø),
êâ³òè ãëîäó — 50 ã, 2 ÷àéí³ ëîæêè ñóì³ø³ íàñòîÿòè 30 õâ. ó ñêëÿíö³
îêðîïó, íàñò³é âèïèòè êîâòêàìè çà äåíü ïðè ñåðöåáèòò³;

Øèøêè õìåëþ — 15 ã, òðàâè ì’ÿòè ïåðöåâî¿ — 15 ã, êâ³òêè
ãëîäó — 20 ã, òðàâà êðîïèâè ñîáà÷î¿ — 30 ã, ëèñòÿ ì’ÿòè
ïåðöåâî¿ — 40 ã. Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ ³ çàñòîñóâàííÿ äèâèñÿ â
ïîïåðåäíüîìó ðåöåïò³ ïðè äèñòðîô³¿ ì³îêàðäà.

Êâ³òè êîíâàë³¿ òðàâíåâî¿ — 10 ã, ïëîäè ôåíõåëÿ — 20 ã,
ëèñòÿ ì’ÿòè ïåðöåâî¿ — 30 ã, êîð³íü âàëåð³àíè — 40 ã. Ïîâíó
ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó. Â³äñòîÿòè,
ïðîö³äèòè , âèïèòè êîâòêàìè çà äåíü. Ïðè ì³îêàðä³,
ãîñòðîêàðä³îíàëüíîìó êîìïëåêñ³.

Êîð³íü âîâ÷óãà êîëþ÷îãî — 25 ã, òðàâà ãîðèöâ³òó — 25 ã,
ëèñòÿ á³ëî¿ áåðåçè — 25 ã. Çàñòîñîâóþòüñÿ ïðè âîäÿíö³.

Øèøêè õìåëþ — 30 ã, òðàâà äåðåâ³þ — 20 ã, êîð³íü
âàëåð³àíè — 30 ã, ëèñòÿ ìåë³ñè — 30 ã. Ïðè ñåðöåâîìó íåâðîç³.

Êâ³òè ãëîäó — 50 ã, òðàâà ñïîðèøó — 30 ã, òðàâà õâîùà
ïîëüîâîãî — 20 ã. Äâ³ ÷àéí³ ëîæêè çáîðó çàïàðèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, ïîò³ì çàêèï’ÿòèòè, íàñòîÿòè 30 õâ., ïðîö³äèòè. Ïèòè
êîâòêàìè ïðîòÿãîì äíÿ. Ïðè íåâðîç³ ñåðöÿ.

Òðàâà êðîïèâè ñîáà÷î¿ — 15 ã, êîð³íü âàëåð³àíè — 15 ã,
êâ³òè àðí³êè ã³ðñüêî¿ — 30 ã. Ñòîëîâó ëîæêó çáîðó çàëèòè
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 10 õâ., ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè ïî
ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü. Ïðè íåâðîçàõ ñåðöÿ.

²ÍØ² ÑÅÐÄÅ×Í² ÍÅÄÎÌÀÃÀÍÍß
Ïîäð³áíèòè 50—70 ã êðîïèâè äâîäîìíî¿. Îäåðæàíó ñóì³ø

ïîì³ñòèòè â ë³òðîâó åìàëüîâàíó ïîñóäó. Äîäàòè 450 ìë âîäè,
äàòè íàñòîÿòè 30 õâ. ³ ïîêëàñòè íà âîãîíü. Êèï’ÿòèòè 40 õâ. íà
ìàëîìó âîãí³ ïðè â³äêðèò³é ïîêðèøö³. Ïðîö³äèòè, îõîëîäèòè ³
çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó. Ïåðåä âèêîðèñòàííÿì ïîòð³áíî

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß
ÑÅÐÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÎ¯ ÑÈÑÒÅÌÈ

Íàéïîøèðåí³øèìè çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåìè º òàê³:

Ðåâìàòèçì ñåðöÿ (³íôåêö³éíî-àëåðã³éíå çàõâîðþâàííÿ) —
öå çàïàëüíå óðàæåííÿ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåìè ³ç ÷àñòêîâèì çàëó÷åííÿì ó ïðîöåñ çàõâîðþâàíü
ñóãëîá³â, âíóòð³øí³õ îðãàí³â, öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ì³îêàðäèò — çàïàëüíå óðàæåííÿ ñåðöåâîãî  ì’ÿçà (ãîñòðå,
ï³äãîñòðå, õðîí³÷íå).

Áàêòåð³àëüíèé (³íåðö³éíèé) åíäîêàðäèò (çàãàëüíå âàæêå
çàõâîðþâàííÿ) — çàïàëüíå óðàæåííÿ åíäîêàðäèòó ç óðàæåííÿì
êëàïòèê³â ñåðöÿ. Â îñíîâíîìó — ïðè ðåâìàòè÷íèõ ïðîöåñàõ
óðàæåíèõ ïîðîêîì.

Ïîðîêè ñåðöÿ áóâàþòü óðîäæåíèìè é íàáóòèìè — â
îñíîâíîìó åíäîêàðäèò, ñåïñèñ, àòåðîñêëåðîç, ñèô³ë³ñ, òðàâìà
é ³íø³ ïðè÷èíè.

Ïåðèêàðäèò — çàïàëüíà ïåðèêàðäà òà òë³ ðåâìàòèçìó é
òóáåðêóëüîçó (ìîæëèâî ïðè ñêàðëàòèí³, êîð³, ãðèï³, ñåïòè÷íèõ
çàõâîðþâàííÿõ).

²øåì³÷íà õâîðîáà — ñòåíîêàðä³ÿ, ³íôàðêò, êîðîíîêàðä³îñêëåðîç:
— ñòåíîêàðä³ÿ — ãðóäíà æàáà, êîðîíàðíà õâîðîáà ñåðöÿ

(á³ëü ëîêàë³çóºòüñÿ ÷àñò³øå çà ãðóäèíîþ);
— ³íôàðêò ì³îêàðäà — íåäîñòàòí³ñòü êîðîíàðíîãî êðîâîòî÷ó,

ãîñòðå çàõâîðþâàííÿ ñåðöåâîãî ì’ÿçà;
— àòåðîñêëåðîç — óðàæåííÿ àðòåð³é àáî âåí (ôëåá³òè —

çàïàëåííÿ âåí, ¿õ óðîäæåíå çàõâîðþâàííÿ àáî òðîìáîôëåá³òè);
— ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà — íåðâîâî-ôóíêö³îíàëüíå ïîðó-

øåííÿ ñóäèííîãî òîíóñó, íåðâîâå ïåðåíàïðóæåííÿ, ñóäèííî-
íèðêîâèé îï³ð, ï³äâèùåííÿ çáóäëèâîñò³ êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó;

— àðèòì³ÿ — øâèäê³ñòü âèðîáëåííÿ ³ìïóëüñ³â, ïðèñêîðåííÿ
àáî âïîâ³ëüíåííÿ (ñèíóñîâà áðàäèêàðä³ÿ);

— ïàðîêñèìàëüíà òàõ³êàðä³ÿ — ðàïòîâå ð³çêå ïðèñêîðåííÿ
ñåðöåâîãî ðèòìó (äî 200 ³ á³ëüøå óäàð³â íà õâèëèíó) ÷àñò³øå ïðè
çàõâîðþâàííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (öåíòðàëüíî¿) ³ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè;

— ñèíóñîâà òàõ³êàðä³ÿ —÷àñò³øå ïðè íåâðîçàõ, àíåì³¿,
ã³ïîòîí³¿, ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàííÿõ;

— ³íøà íåäîñòàòí³ñòü êðîâîîá³ãó;
— ãîñòðà ñåðöåâà íåäîñòàòí³ñòü — ñåðöåâà àñòìà (íàïàäè

ÿäóõè);
— ã³ïîäèíàì³ÿ (íåäîñòàòíÿ ì’ÿçåâà àêòèâí³ñòü) âèíèêàº êîëè

ëþäèíà âåäå ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ.
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ÄËß Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÑÅÐÖÅÂÎ¯ ÀÐÈÒÌ²¯,
ÍÅÐÂÎÂÎÃÎ ÇÁÓÄÆÅÍÍß

10 êóðÿ÷èõ ÿºöü ïîì³ñòèòè â êàñòðóëþ, çàëèòè âîäîþ òà
âàðèòè 7-10 õâ. Ïîò³ì ÿéöÿ îñòóäèòè, ïî÷èñòèòè, âèäàëèòè á³ëîê,
à æîâòîê ïîêëàñòè â äðóøëÿê. Ïîò³ì öåé äðóøëÿê ïîñòàâèòè
íà êàñòðóëþ òàê, ùîá íå òîðêàâñÿ äíà êàñòðóë³. Ïîì³ñòèòè
êàñòðóëþ â äóõîâêó é çàëèøèòè íà 10-15 õâ. íà ñëàáêîìó âîãí³.
Ïîò³ì êàñòðóëþ âèéíÿòè ç äóõîâêè. Ó í³é ïîâèííî áóòè æîâòå
ÿº÷íå ìàñëî, ùî ñòåêëî ç æîâòê³â. Ïðèéìàòè ÿº÷íå ìàñëî ïî 1
÷. ë. 2 ðàçè íà äåíü, ï³ñëÿ ¿æ³. Äîçà ðîçðàõîâàíà íà êóðñ
ë³êóâàííÿ. Âîíà ³ äóæå êîðèñíà ïðè îï³êàõ.

ÄËß ÇÍÈÆÅÍÍß Ê²ËÜÊÎÑÒ² ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍÓ Â
ÊÐÎÂ², ÇÌ²ÖÍÅÍÍß ÊÐÎÂÎÍÎÑÍÈÕ ÑÓÄÈÍ,
ÇÍÈÆÅÍÍß ÒÈÑÊÓ, ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ ÐÀÊÓ

Ùîäíÿ, ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó ç’¿äàòè ïî äåê³ëüêà ïëîä³â
àêòèí³ä³¿ êèòàéñüêî¿ (ê³â³), ìîæíà ïèòè ñ³ê, âèãîòîâëåíèé ³ç
ïëîä³â.

ÄËß ÇÌ²ÖÍÅÍÍß ÊÐÎÂÎÍÎÑÍÈÕ ÑÓÄÈÍ,
ÇÍÈÆÅÍÍß ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎÃÎ ÒÈÑÊÓ

60 ã íàñ³ííÿ êóíæóòó (÷îðíîãî êîëüîðó), 60 ã ÿã³ä á³ëî¿
øîâêîâèö³ òà 30 ã ðèñó äîáðå ïîìèòè ó âîä³, ïîì³ñòèòè â ïî-
ñóä, çàëèòè 3 ñêëÿíêàìè âîäè, äîâåñòè äî êèï³ííÿ. Ïîò³ì äî-
äàòè 10 ã öóêðó, ïåðåì³øàòè ³ çíîâó âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó
âîãí³ äî ãîòîâíîñò³ ðèñó. Ï³ñëÿ öüîãî ðîçä³ëèòè ñóì³ø íà òðè
ð³âí³ ÷àñòèíè, ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü ï³ä ÷àñ ¿æ³.

ÄËß ÇÍÈÆÅÍÍß ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎÃÎ ÒÈÑÊÓ,
ÐÎÇÑÌÎÊÒÓÂÀÍÍß ÊÐÎÂÎÂÈËÈÂ²Â,

À ÒÀÊÎÆ ßÊ ÆÀÐÎÇÍÈÆÓÞ×Å
Äâ³ ñâ³æèõ ïîì³äîðè ïîìèòè, ðîçð³çàòè íà ÷àñòèíè, ïîñèïàòè

öóêðîì. ̄ ñòè ùîðàíêó íàòùåñåðöå. Öóêîð ìîæíà çàì³íèòè ìåäîì.

ÄËß ÇÍÈÆÅÍÍß ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎÃÎ ÒÈÑÊÓ,
À ÒÀÊÎÆ ÑÅ×ÎÃ²ÍÍÅ

Ïó÷îê êóêóðóäçÿíèõ ïðèéìî÷îê ïðîñóøèòè íà ñîíö³, ïîò³ì
ïîì³ñòèòè â êàçàíîê, çàëèòè âîäîþ é âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó
âîãí³ 10-15 õâ. Â³äâàð îñòóäèòè, ïðîö³äèòè, ïèòè 3 ðàçè íà
äåíü ïî 50-60 ìë ïåðåä ¿æåþ.

ï³ä³ãð³òè äî ê³ìíàòíî¿ òåìïåðàòóðè. Ïðèãîòîâëåíèõ ë³ê³â âèñ-
òà÷èòü íà äâà äí³. Ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó íà 5 äí³â. Êóðñ ë³êó-
âàííÿ 20 äí³â ç äâîìà ïåðåðâàìè. Ïåðø í³æ çàñòîñîâóâàòè
êðîïèâ’ÿí³ ë³êè, ïîòð³áíî ïåðåâ³ðèòè ñâîþ êðîâ íà çâåðòàííÿ ³
â òàêîìó âèïàäêó ìîæíà ¿¿ ðîçð³äæóâàòè.

ÁÎË² Â ÑÅÐÖ²
Êîð³íü âàëåð³àíè — 1 ÷àñòèíà, òèñÿ÷îë³òíèê — 1 ÷àñòèíà,

ïóñòèðíèê — 1 ÷àñòèíà, ÿãîäè àí³ñó — 1 ÷àñòèíà. 1 ñò. ë.
ñóì³ø³ çàëèòè 1 ñòàêàíîì õîëîäíî¿ âîäè. Äàòè ïîñòîÿòè, ïîò³ì
ïðîêèï’ÿòèòè íà âîäÿí³é ïàð³ 15 õâ. Ïðîö³äèòè ³ ïèòè ïî 1/4
ñòàêàíà 3—4 ðàçè íà äåíü.

Ï²ÄÐÀÕÓÍÎÊ ÏÓËÜÑÓ ËÞÄÈÍÈ
Ïóëüñ äîñë³äæóþòü â ì³ñöÿõ, äå àðòåð³ÿ çíàõîäèòüñÿ

ïîâåðõíåâî ¿ ¿¿ ëåãêî âèÿâèòè. Éîãî îïðèä³ëÿþòü íà îáîõ ðóêàõ
àáî íà ò³é ðóö³, äå ¿¿ ëåãøå âèÿâèòè. À ùå ìîæíà íà ñîíí³é
àðòåð³¿ — íà ð³âí³ âåðõíüîãî êðàþ ùèòîâèäíîãî õðÿùà.

×àñòîòà ïóëüñó â íîðì³ êîëèâàºòüñÿ â³ä 60 äî 80 õâèëèí,
ìîæå êîëèâàòèñÿ â øèðøèõ äîïóñêàõ â çàëåæíîñò³ â³ä ðîê³â,
ñòàòò³, òåìïåðàòóðè ò³ëà ³ ñåðåäîâèùà, à òàêîæ ô³çè÷íîãî
íàïðóæåííÿ.

ÒÀÁËÈÖß ÇÀËÅÆÍÎÑÒ² ×ÀÑÒÎÒÈ ÏÓËÜÑÓ
Â²Ä ÐÎÊ²Â ËÞÄÈÍÈ

Ðîêè ......... Õàðàêòåðèñòèêà ÷àñòîòè ïóëüñó, óäàðè â õâ.
Íîâîíàðîäæåí³ ................................................ 120—140
1 ð³ê ....................................................................... 120
3 ðîêè ..................................................................... 105
5 ðîê³â .................................................................... 100
8 ðîê³â ...................................................................... 90
10 ðîê³â ..................................................................... 85
12 ðîê³â ..................................................................... 80
14 ðîê³â .............................................................. 72—80
18 ðîê³â .............................................................. 60—80
20—30 ðîê³â ....................................................... 60—70
30—40 ðîê³â ....................................................... 70—75
40—50 ðîê³â ....................................................... 75—80
50—60 ðîê³â ....................................................... 80—83
60—70 ðîê³â ....................................................... 83—85
Ñòàðø³ 70 .................................................................. 85
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íàéð³çíîìàí³òí³øèõ çàõâîðþâàíü. Âæèâàëè ñòðàâè ç êàëèíè,
òàê³, ÿê âàðåíèêè ç êàëèíîâèìè ÿãîäàìè ³ ìàêîì. ² öÿ ¿æà áóëà
ïðîô³ëàêòèêîþ ïóõëèííèõ çàõâîðþâàíü. Òàêîæ âèêîðèñòîâó-
âàëè, ÿê ïðîòèïóõëèííèé çàñ³á, êîíþøèíó ç êàëèíîþ.

2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ êîíþøèíè ÷åðâîíî¿ (ñóõî¿ 3 ñò. ë.)
çàëèòè 0,5 ë îêðîïó, íàñòîÿòè ³ ïèòè ÿê ÷àé óïðîäîâæ äíÿ.
Òàêèé ÷àé ïðîòèçàïàëüíèé, ë³êóº óñ³ ëåãåíåâ³ çàõâîðþâàííÿ,
íîðìàë³çóº òèñê, çàñïîêîþº íåðâîâó ñèñòåìó, ï³äñèëþº çàõèñí³
ôóíêö³¿ îðãàí³çìó, ùî âàæëèâî äëÿ ïðîòèñòîÿííÿ îíêîçàõâî-
ðþâàííÿì.

ËÎÑÜÉÎÍ ÄËß ÑÓÕÎ¯ ØÊ²ÐÈ
Äî ï³âñêëÿíêè ïîäð³áíåíî¿ çåëåí³ êðîïó äîäàòè 20 ã ãë³öå-

ðèíó, 100 ã ãîð³ëêè, íàñòîÿòè 3 äí³. Ïîò³ì ïðîö³äèòè ³ äîäàòè
100 ã äèñòèëüîâàíî¿ âîäè, ëîñüéîí ãîòîâèé.

ËÎÑÜÉÎÍ ÄËß ÏÐÈÙÀÂÎ¯ ØÊ²ÐÈ
Íàòð³òü íà òåðö³ êîð³ííÿ õð³íó (3 ÷àñòèíè), äîäàéòå íàòó-

ðàëüíèé âèííèé àáî ÿáëó÷íèé îöåò (1 ÷àñòèíó), íàñòîþâàòè
10 äí³â. Ïðîö³ä³òü ³ äîäàéòå 100 ã âîäè. Ëîñüéîíîì ïðîòèðàéòå
ä³ëÿíêè øê³ðè, íà ÿêèõ º ïðèù³.

Ë²ÊÈ Â²Ä ÏÎÄÀÃÐÈ ² ÍÈÐÎÊ
Äîïîìîæå âðÿòóâàòè â³ä ïîäàãðè ÷àé ³ç ëþáèñòêó. Àäæå

òàêèé ÷àé – äîáðèé, ì’ÿêèé ñå÷îã³ííèé çàñ³á, ÿêèé íå ïîäðàç-
íþº íèðêè, âèâîäèòü ³ç îðãàí³çìó çàéâó âîäó, óñóâàº íàáðÿêè.
Òà íàéãîëîâí³øå – ùå é âèâîäèòü ñîë³ ñå÷îâî¿ êèñëîòè. Îòæå,
ïîòð³áíî ïèòè ÷àé ³ç ëþáèñòêó äî òîãî ÷àñó, ïîêè éîãî çàïàõ
íàáðèäíå âàì. Âè â³ä÷óºòå, ùî íèðêè ïî÷íóòü ïðàöþâàòè íîð-
ìàëüíî, ðàçîì ³ç ñå÷åþ âèõîäèòü ï³ñîê, íå áîë³òèìóòü íîãè.

Ë²ÊÓª ÒÎÏÎËß ² ÏÅ×²ÍÊÓ, ² ÍÈÐÊÈ
×àé ç ìîëîäèõ ëèñòî÷ê³â òîïîë³: 1 ÷. ëîæêà ïîäð³áíåíî¿

ñèðîâèíè íà ñêëÿíêó îêðîïó, à ìîæíà âòèðàòè íàñòîÿíêó ç
áðóíüîê ó õâîð³ ñóãëîáè òà é ïðè ïîäàãð³.

Íàñòîÿíêà íà ìîëîäèõ ëèñòî÷êàõ òîïîë³: 2 ñò. ëîæêè ïî-
äð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè ñêëÿíêîþ ãîð³ëêè, íàñòîþâàòè òèæ-
äåíü, à òîä³ âèêîðèñòîâóâàòè çîâí³øíüî àáî âæèâàòè â ñåðåäèíó
ïî 10 êðàïåëü òðè÷³ íà äåíü, àáî ïî 5 êðàïåëü 4 ðàçè íà äåíü.
Çàóâàæòå, ùî ë³êè ç òîïîë³ ï’þòü ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³ çà 20 õâ.
çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ë³êóâàííÿ ïå÷³íêè, íèðîê, ãåìîðîþ, âåðõí³õ

ÄËß ÇÍÈÆÅÍÍß ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎÃÎ ÒÈÑÊÓ,
ÏÎÏÅÐÅÄÆÅÍÍß ÍÅÏÐÈÒÎÌÍÎÑÒ²,

ÙÎ ÂÈÍÈÊÀª ÏÐÈ ÂÈÑÎÊÎÌÓ ÒÈÑÊÓ
50 ã ñâ³æîãî ñèðîãî íàñ³ííÿ ñîíÿøíèêà î÷èñòèòè â³ä øêàð-

ëóïè òà ç’¿ñòè çà îäèí ïðèéîì. Ï³ñëÿ öüîãî íåîáõ³äíî çðàçó æ
âèïèòè ñ³ê, â³äæàòèé ç³ 100 ã êîðåíÿ ñåëåðè. Ïðèéìàòè 1-2
ðàçè íà äåíü çàëåæíî â³ä ñàìîïî÷óòòÿ.

ÄËß ÇÍÈÆÅÍÍß ÒÈÑÊÓ,
ÇÌ²ÖÍÅÍÍß ÇÄÎÐÎÂ’ß, ÏÐÎÄÎÂÆÅÍÍß ÆÈÒÒß

Ð³ï÷àñòó öèáóëþ î÷èñòèòè ³ ïðîñìàæèòè íà îë³¿ äî çîëîòè-
ñòî-æîâòîãî êîëüîðó. Äîäàòè îâî÷³â òà ïðèéìàòè ï³ä ÷àñ âæè-
âàííÿ ¿æ³. Íà êîæåí ïðèéîì ãîòóþòü íîâó ïîðö³þ öèáóë³.

ÄËß ÇÍÈÆÅÍÍß ÒÈÑÊÓ ÏÐÈ Ã²ÏÅÐÒÎÍ²×ÍÎÌÓ
ÊÐÈÇ² É ÏÅÐÅÄ²ÍÑÓËÜÒÍÎÌÓ ÑÒÀÍ²

 1 ñêëÿíêó ìîëîêà äîâåñòè äî êèï³ííÿ, òð³øêè îñòóäèòè.
Äîäàòè â ìîëîêî ñ³ê, âè÷àâëåíèé ç 2-3 ïëîä³â õóðìè. Ñóì³ø
ðîçä³ëèòè íà 3 ÷àñòèíè òà ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Ï²ÑÎÊ ÏÐÎÃÀÍßª, ÒÈÑÊ ÇÌÅÍØÓª
Õî÷ó ïîä³ëèòèñÿ ðåöåïòîì, ÿêèé äîïîìàãàº âèãàíÿòè ï³ñîê

ç íèðîê, à òàêîæ çíèçèòè òèñê. Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ö³ëþùî¿
ñóì³ø³ çíàäîáèòüñÿ 1 êã ÿã³ä êàëèíè, ïîìåëåíî¿ íà ì’ÿñîðóáö³,
1 êã ìåäó ³ 0,5 ë ÿê³ñíîãî êîíüÿêó. Ç’ºäíàéòå âñ³ ñêëàäíèêè,
äîáðå ïåðåì³øàéòå, ïîì³ñò³òü â 3-ë³òðîâó áàíêó, ãåðìåòè÷-
íî çàêðèéòå ³ ïîñòàâòå íà 1 ì³ñÿöü ó òåìíå ì³ñöå. ×àñ â³ä
÷àñó ïåðåì³øóéòå. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü ï³ä
÷àñ ïðèéîìó ¿æ³.

Ã²ÐÊÈÉ ÏÎËÈÍ ÐßÒÓª ÂÅÍÈ
Äëÿ ë³êóâàííÿ õâîðèõ âåí ÿ ñïðîáóâàâ íà ñîá³ òàêèé íàðîä-

íèé çàñ³á ë³êóâàííÿ ã³ðêèì ïîëèíîì. Ðâàâ ùîäíÿ çåëåíå ã³ðêå
ç³ëëÿ, îáêëàäàâ ëèñòêàìè íîãè ³ ô³êñóâàâ ïîâ’ÿçêîþ. Êð³ì òîãî,
ïåðåä ñíîì ðîáèâ ãàðÿ÷³ âàííè äëÿ í³ã ³ç â³äâàðó ïîëèíó. À ùå
äîäàâàâ ïîòðîõè ïîëèíîâèé â³äâàð äî ÷àþ (ïîòðîõè, òàê, ùîá
÷àé íå áóâ ã³ðêèé). Öå ìåí³ äîïîìîãëî.

ÏÐÎÒÈ ÇËÎßÊ²ÑÍÈÕ ÏÓÕËÈÍ
Êàëèíà, ÿêà êîëèñü ðÿòóâàëà æ³íîê íàâ³òü â³ä îíêîëîã³÷íèõ

çàõâîðþâàíü ìîëî÷íî¿ çàëîçè, äîáðà òàêîæ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
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ñ³ê, ïðîö³äèòè ÷åðåç ê³ëüêà øàð³â ìàðë³. Çìàçóâàòè óðàæåí³
ì³ñöÿ äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü.

ØÊ²ÐÀ – ÄÇÅÐÊÀËÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß
Ï³ãìåíòí³ ïëÿìè íà îáëè÷÷³ âèíèêàþòü ï³ä ÷àñ ãîðìîíàëü-

íî¿ ïåðåáóäîâè, ùî ñïðè÷èíåíà â³êîâèìè çì³íàìè.
«Ïàâóòèíà» êðîâîíîñíèõ ñóäèí íà øê³ð³ áóâàº ï³ä ÷àñ âà-

ã³òíîñò³, à òàêîæ âíàñë³äîê ï³äâèùåíîãî íàâàíòàæåííÿ íà ïå÷-
³íêó.

Ðàïòîâå ïîæîâò³ííÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ áóâàº òîä³, êîëè ïîðó-
øóºòüñÿ ôóíêö³ÿ ïå÷³íêè.

Çåëåíóâàòèé êîë³ð îáëè÷÷ÿ ìîæå áóòè ó õâîðèõ íà ðàê.
Ö³àíîç (ñèíüî-÷åðâîíèé êîë³ð) ù³ê – ïðîÿâ ñåðäå÷íî¿ íåäî-

ñòàòíîñò³, óðàæåííÿ ì³òðàëüíîãî êëàïàíà, âèñîêîãî òèñêó ó
ëåãåíåâ³é àðòåð³¿.

Áë³ä³ñòü îáëè÷÷ÿ áóâàº íàñë³äêîì ã³ïîòîí³¿, àíåì³¿, ïîðó-
øåííÿ êðîâîîá³ãó ó ïåðèôåðè÷íèõ ñóäèíàõ, øîêó.

×åðâîíà øê³ðà íà îáëè÷÷³ áóâàº ó õâîðèõ íà ã³ïåðòîí³÷íó
õâîðîáó, ó òèõ, õòî ìàº ñõèëüí³ñòü äî ñèëüíîãî ñåðöåáèòòÿ òà
³íñóëüòó, çëîâæèâàº àëêîãîëåì.

Ïåð³îäè÷íî ÷åðâîí³º îáëè÷÷ÿ ó æ³íîê â³ä ïðèïëèâó êðîâ³
ï³ä ÷àñ êë³ìàêñó, à òàêîæ óíàñë³äîê çëîÿê³ñíèõ óòâîðåíü ó
òîíêîìó êèøê³âíèêó àáî ïóõëèíè ìîçêîâî¿ ðå÷îâèíè íàäíèð-
êîâî¿ çàëîçè.

Âóãð³ âèíèêàþòü âíàñë³äîê íàäì³ðíîãî ñïîæèâàííÿ òâàðèí-
íîãî á³ëêà, êðîõìàëþ, æèðíèõ ³ ñìàæåíèõ ñòðàâ.

Ïðèù³ ñâ³ä÷àòü ïðî òðèâàëå ïîðóøåííÿ ôóíêö³¿ òðàâëåííÿ,
à â ïåð³îä àêòèâíîãî ñòàòåâîãî ðîçâèòêó âîíè º ïîêàçíèêîì
ãîðìîíàëüíèõ çì³í, à ÿêùî ãîðìîíàëüíèé áàëàíñ íå â³äíîâëå-
íî, òî ïðèù³ ç’ÿâëÿþòüñÿ ³ â á³ëüø çð³ëîìó â³ö³. Ïðèù³ òàêîæ
áóâàþòü îçíàêîþ öóêðîâîãî ä³àáåòó.

ÃÀÐÍÈÉ ÍÀÑÒÐ²É ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß
Òàê ââàæàþòü áðèòàíñüê³ â÷åí³, ïîñèëàþ÷èñü íà ðåçóëüòàòè

äîñë³äæåííÿ, îïóáë³êîâàí³ â «Àìåðèêàíñüêîìó æóðíàë³ åï³-
äåì³îëîã³¿». Ïðî âçàºìîçâ’ÿçîê íàñòðîþ ëþäèíè ³ ðîáîòè ¿¿ ñåðöÿ
ãîâîðèëè íå ðàç, ïðîòå òåïåð ó÷åí³ Âåëèêîáðèòàí³¿ ìîæóòü
àðãóìåíòóâàòè öå òâåðäæåííÿ ðåçóëüòàòàìè ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåíü.

Ó ðàìêàõ äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïðîâ³â äîêòîð Åíäðþ Ñòåïòîå ³
éîãî êîëåãè ç óí³âåðñèòåòó êîëåäæó Ëîíäîíà, áóëî îáñòåæåíî
ïðèáëèçíî òðè òèñÿ÷³ äîðîñëèõ áðèòàíö³â.

äèõàëüíèõ øëÿõ³â, íàøê³ðí³ çàõâîðþâàííÿ, à òàêîæ ë³êóº âîíà
³ õâîð³ íîãè, êîëè ïîäàãðà. Äîïîìàãàº îðãàí³çìîâ³ ðîçáèòè
â³äêëàäåííÿ ïîäàãðîâèõ ñîëåé ³ âèâåñòè ¿õ ç îðãàí³çìó.

ÒÞËÜÏÀÍ ÄÀÐÓª ÊÐÀÑÓ ² ÇÄÎÐÎÂ’ß
ßêùî òþëüïàí íàñòîÿòè íà îë³¿, à ïîò³ì çìàùóâàòè ö³ºþ

í³æíîþ îë³ºþ îáëè÷÷ÿ, òî øê³ðà áóäå îêñàìèòîâîþ, ì’ÿêîþ,
äîâãî íå âòðà÷àòèìå ìîëîä³ñòü, åëàñòè÷í³ñòü.

Òþëüïàíîâà îë³ÿ: ïåëþñòêè òþëüïàíà ïîäð³áíèòè, çàëèòè
ñîíÿøíèêîâîþ îë³ºþ, íàñòîÿòè 2 òèæíÿ, çìàùóâàòè îáëè÷÷ÿ.
Çáåð³ãàòè îäåðæàíó êîñìåòè÷íó îë³þ â òåìíîìó ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³.

Íàñòîÿíêà ç òþëüïàíà: 2-3 öèáóëèíè òþëüïàíà ïîäð³áíè-
òè, çàëèòè 10 ã ãîð³ëêè, íàñòîÿòè 2-3 òèæíÿ. Ï’þòü ïî 5 êðà-
ïåëü 4 ðàçè íà äåíü.

ßÊÙÎ ß×Ì²ÍÜ
Ðåöåïò: 4-5 ëèñòî÷ê³â áóçêó ïðîìèòè õîëîäíîþ êèï’ÿ÷åíîþ

âîäîþ, ïîäð³áíèòè. Ïîêëàñòè öþ ìàñó íà îäèí ö³ëèé ëèñòîê
áóçêó ³ ïðèêëàäàòè òàêèé êîìïðåñ íà óðàæåíå îêî íà 10-15 õâ.
Ïðîöåäóðó ïîâòîðþâàòè ùîãîäèíè, ðàç³â ñ³ì íà äåíü. ß÷ìå-
íþ, ÿê íå áóëî.

ÏÐÈ ÇÀÏÀËÜÍÈÕ ÏÐÎÖÅÑÀÕ Â ÑÓÃËÎÁÀÕ
Íàñòîÿíêà ç êâ³òîê áóçêó: ñêëÿíêó ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê çà-

ëèâàþòü ï³âë³òðîþ ãîð³ëêè. Íàñòîþâàòè 2 òèæíÿ, ðîáèòè ïðè-
ìî÷êè, êîìïðåñè äëÿ ë³êóâàííÿ ðåâìàòèçìó òà çàïàëüíèõ ïðî-
öåñ³â â ñóãëîáàõ.

ÂÈÑ²ÂÊÎÂÈÄÍÈÉ ËÈØÀÉ
ÐÅÖÅÏÒÈ:
1) Ë³êè ç³ çâ³ðîáîþ: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ òðàâè çâ³ðî-

áîþ, çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè 1 ãîä. Ïðîòèðàòè
ïëÿìè ëèøàþ.

2) Ìàçü ç³ çâ³ðîáîþ: îäíó ÷àñòèíó ïîäð³áíåíîãî íà ïîðî-
øîê çâ³ðîáîþ ðåòåëüíî çì³øàòè ç ÷îòèðìà ÷àñòèíàìè âàçåë³íó
÷è âíóòð³øíüîãî ñìàëüöþ. Âòèðàòè â óðàæåí³ ä³ëÿíêè øê³ðè.

3) Â³äâàð øàâë³þ: 1 ñò. ëîæêó ñóì³ø³ ïîäð³áíåíîãî íàñ³ííÿ
³ êîðåíÿ øàâë³þ (ó ð³âíèõ ÷àñòèíàõ) çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó,
êèï’ÿòèòè íà ñëàáåíüêîìó âîãí³ 5 õâ. Íàñòîþâàòè 1 ãîä.
Ïðîö³äèòè. Ïðîòèðàòè â³äâàðîì ïëÿìè.

4) Ñ³ê öèáóë³ ãîðîäíüî¿: öèáóëþ ïîäð³áíèòè, âèòèñíóòè
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ñëàáêîìó âîãí³ 7-5 õâ., íàñòîÿòè 40 õâ. Ïèòè ïî 2-3 ñò. ë. 3
ðàçè íà äåíü.

ÙÎÁ ÍÅ ÁÎË²ËÈ ÑÓÃËÎÁÈ
(âàííè ç ëóøïèííÿ öèáóë³)

Ó íåâåëèêèé áàâîâíÿíèé ì³øå÷îê ïîêëàñòè 250 ã ëóøïèí-
íÿ. Çàâ’ÿæ³òü ì³øå÷îê ³ îïóñò³òü ó ï³âë³òðîâó êàñòðóëþ ç âî-
äîþ ³ êèï’ÿò³òü íà ñëàáêîìó âîãí³ ï³âãîäèíè. Ï³ñëÿ öüîãî â³äâàð
(ðàçîì ç ì³øå÷êîì) âèëèéòå ó âàííó. Òåìïåðàòóðà âîäè íå
ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 39îÑ. Òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè íå á³ëüøå
15-20 õâ. Ïîâòîðèòè ïðîöåäóðó ìîæíà ÷åðåç 2 äí³. Êóðñ ë³êó-
âàííÿ 5-6 ïðîöåäóð.

ÇÎËÎÒÈÉ ÂÓÑ Ë²ÊÓª ÏÅ×²ÍÊÓ
Çîëîòèé âóñ – öå ö³ëþùà ðîñëèíà, ÿêó âèðîùóþòü íà

ï³äâ³êîíí³. Òàê, ÿê âîíà º îòðóéíîþ, òî ë³êóâàííÿ íåþ ïîâèí-
íî áóòè çà ïîðàäîþ ë³êàðÿ. Çîëîòèì âóñîì ë³êóþòü ïå÷³íêó.
ßê³ æ äîçè ïðèïóñòèì³? ßêùî ë³êóºòåñü çîëîòèì âóñîì, òî íàéê-
ðàùå ïðèãîòóâàòè ç íüîãî íàñòîÿíêó íà ãîð³ëö³ (10% 1:10). Ïèòè
ïî îäí³é êðàïë³ 4 ðàçè íà äåíü. Ó òàêîìó ðàç³ ë³êè ³ç çîëîòîãî âóñà
ïðèíåñóòü êîðèñòü. Ãîëîâíå – íå ïåðåá³ëüøóéòå äîçè.

Ùå ë³êóþòü ïå÷³íêó òàê: 4 ñò. ëîæêè íàòåðòîãî õðîíó çì³øàòè
ç ñêëÿíêîþ ìîëîêà, ïîñòàâèòè íà ñëàáêèé âîãîíü, äîáðå íà-
ãð³òè, àëå íå äàòè çàêèï³òè, íàñòîÿòè 10-15 õâ., ïðîö³äèòè é
ïèòè êîâòêàìè óïðîäîâæ äíÿ.

ßÊÙÎ ÊË²ÌÀÊÒÅÐÈ×ÍÈÉ ÏÅÐ²ÎÄ ÇÀÒßÃÍÓÂÑß
Ùîá âè çíàëè, ùî ïðèïëèâè, êðîâîòå÷³, ùî òðèâàþòü ðîêà-

ìè, çàáèðàþòü ³ çäîðîâ’ÿ ³ ðàä³ñòü æèòòÿ.
Ó íàø³é ïðèðîä³ º ðîñëèíè, ÿê³ äîïîìàãàþòü íå â³ä÷óâàòè

ïðèïëèâ³â, ï³äâèùåíîãî òèñêó. Çîêðåìà, öå ìàòåðèíêà, îæè-
íà, ìåë³ñà.

Ñàìå ö³ òðàâè óñóâàþòü ãîëîâíèé á³ëü, çàñïîêîþþòü æ³íêó,
íîðìàë³çóþòü òèñê. ßêùî áóâàþòü êðîâîòå÷³ – òðåáà çðîáèòè
ë³êè ç ñóì³ø³ ðîñëèí: âîäÿíîãî ïåðöþ (ã³ð÷îò ïåðöåâèé, ãî-
ðåöü ïåðå÷íèé), ñïîðèøó çâè÷àéíîãî (ãîðåöü ïòè÷èé), êðîïè-
âè ³ ãðèöèê³â çâè÷àéíèõ (ïàñòóøà ñóìêà). Âñ³ ðîñëèíè â ð³âíèõ
÷àñòèíàõ: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ ñóì³ø³ çàëèòè äâîìà ñêëÿí-
êàìè îêðîïó, íàñòîÿòè 30 õâ. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 8-10
ðàç³â íà äåíü.

Ó÷åí³ äîâåëè, ùî ó ëþäåé, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ ó ï³äíåñåíîìó
íàñòðî¿, çíèæåíèé âì³ñò ãîðìîíó êîðòèçîíó, ÿêèé òàêîæ íàçè-
âàþòü «ãîðìîíîì ñòðåñó». Ï³äâèùåíèé âì³ñò êîðòèçîíó â
îðãàí³çì³ ëþäèíè ìîæå ïðèçâåñòè äî ï³äâèùåíîãî êðîâ’ÿíîãî
òèñêó, îæèð³ííÿ, çíèæåííÿ ³ìóí³òåòó òà ³íøèõ ïðîáëåì ç³ çäî-
ðîâ’ÿì.

Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü ëþäè ó â³ö³ â³ä 5 äî 74 ðîê³â.
Â÷åí³ äîâåëè, ùî íàñòð³é çàëåæèòü íå ñò³ëüêè â³ä ñïàäêîâîñò³,
ñê³ëüêè â³ä ñîö³àëüíèõ ñòîñóíê³â ³ ïîâíîòè æèòòÿ. Ëþäè ï³äâè-
ùóâàëè ñâ³é íàñòð³é ³ âèçíà÷àòè ò³ ðå÷³, ÿê³ äàþòü â³ä÷óòòÿ
çàäîâîëåííÿ æèòòÿì, – ââàæàº äîêòîð Ñòåïòîå.

ÍÀÉÏÐÎÑÒ²Ø² Ë²ÊÈ
ÏÐÎÒÈ ÑÅÐÖÅÂÎ¯ ÍÅÄÎÑÒÀÒÍÎÑÒ²

Çà ñåðöåâî¿ íåäîñòàòíîñò³ ç³ çíèæåíèì òèñêîì êðîâ³ íàðîä-
íà ìåäèöèíà çâåðòàºòüñÿ äî äðîêó êðàñèëüíîãî, ùå öþ ðîñëè-
íó íàçèâàþòü ÿê æîâòèëî:

1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè äðîêó çàëèòè ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, êèï’ÿòèòè íà ñëàáåíüêîìó âîãí³, äîêè çàëèøèòüñÿ òðå-
òèíà ð³äèíè. Îõîëîäèòè, ïðîö³äèòè, Ïèòè ïî 2 ñò. ëîæêè êîæí³
äâ³ ãîäèíè, ïîêè ïî÷íå ïðîíîñèòè ³ àêòèâíî âèä³ëÿòèñÿ ñå÷à.
Òàêó ïðîöåäóðó ïîâòîðþþòü ÷åðåç äåíü.

Îäíàê ãîòóþ÷è ë³êè ç äðîêó, òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî öÿ ðîñëè-
íà îòðóéíà. Îòæå, ñàìîë³êóâàííÿì çàõîïëþâàòèñÿ íå òðåáà.
Íåîáõ³äí³ êâàë³ô³êîâàí³ êîíñóëüòàö³¿.

Ïðîòèïîêàçàíèé äð³ê êðàñèëüíèé âàã³òíèì, õâîðèì ÿê íà
ã³ïåðôóíêö³þ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè, ãîñòð³ çàïàëåííÿ íèðîê.

ßãîäè ãëîäó êîëþ÷îãî (áîÿðèøíèê êîëþ÷èé) – äóæå ö³ííèé
çàñ³á ó ðàç³ îñëàáëåíî¿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îñîáëèâî åôåê-
òèâí³ ó ðàç³ ïåðåâòîìè ñåðöåâîãî ì’ÿçà ç íåðâîâèì çáóäæåí-
íÿì, à òàêîæ ñêëåðîòè÷íèõ ÿâèù ó ñóäèíàõ. Âîäíî÷àñ çàóâà-
æèìî, ùî âåëèê³ äîçè øê³äëèâ³ ëþäÿì ç ïîðîêîì ñåðöÿ.

1 ñò. ëîæêó ïëîä³â ãëîäó çàëèòè ë³òðîì ïåðåâàðåíî¿ âîäè,
ïîò³ì ïðîêèï’ÿòèòè íà ñëàáêîìó âîãí³ 30 õâ. Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè
ïåðåä ñíîì. Ë³êóâàòèñÿ ãëîäîì íå äîâøå òðüîõ òèæí³â. Ïîò³ì
îáîâ’ÿçêîâî òðåáà çðîáèòè ïåðåðâó.

Ï³ñëÿ âæèâàííÿ ë³ê³â ç ãëîäó íå ìîæíà ïèòè õîëîäíó âîäó.
Äîïîìàãàº ë³êóâàòè ñåðöåâó íåäîñòàòí³ñòü, çóìîâëåíó àòå-

ðîñêëåðîçîì, êðàñîëÿ âåëèêà (íàñòóðö³ÿ).
Íàñò³é êðàñîë³ âåëèêî¿: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê ³

ëèñòÿ êðàñîë³ âåëèêî¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, ïðîãð³òè íà
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Íàñò³é ïåðñòà÷ó á³ëîãî º åôåêòèâíèì çàñîáîì äëÿ ë³êóâàí-
íÿ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè.

Íàñò³é ïåðñòà÷ó á³ëîãî: 10 ã ïîäð³áíåíèõ êîð³íö³â ñóõèõ
ïåðñòà÷ó á³ëîãî çàëèòè 0,5 ë âîäè, âàðèòè íà ñëàáåíüêîìó âîãí³
10-15 õâ. Íàñòîÿòè ãîäèíó. Ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 2 ñò. ëîæêè
3-4 ðàçè íà äåíü ïåðåä âæèâàííÿì ¿æ³. Îäíàê ïåðåä ïî÷àòêîì
ë³êóâàííÿ ïåðñòà÷åì ïîðàäüòåñÿ ç ë³êàðåì.

ßÊ ÏÎÏÎÂÍÞÂÀÒÈ
ÇÀÏÀÑ ÊÀËÜÖ²Þ Â ÎÐÃÀÍ²ÇÌ²

«Ïîðèñò³ ê³ñòêè», òîáòî îñòåîïîðîç, – õâîðîáà, ÿêà ç’ÿâëÿºòüñÿ
òîä³, êîëè îðãàí³çì íå îòðèìóº ïåâíó ê³ëüê³ñòü êàëüö³þ,
íåîáõ³äíó äëÿ ôîðìóâàííÿ ê³ñòîê, ¿õ ì³öíîñò³. ª ÷èìàëî ïðè÷èí,
âíàñë³äîê ÿêèõ âèìèâàºòüñÿ êàëüö³é ³ç ê³ñòîê. ßê ïîïîâíþâàòè
çàïàñ êàëüö³þ â îðãàí³çì³? Äîáðèì äæåðåëîì êàëüö³þ º ìîëî÷í³
ïðîäóêòè. Òîæ æ³íêàì ³ ÷îëîâ³êàì ó ïîâàæíîìó â³ö³ âàðòî ïðî
öå ïàì’ÿòàòè. Ïðàâäà áóâàº, ùî ìîëîêî ïîãàíî âïëèâàº íà
ï³äøëóíêîâó çàëîçó, àëå öå ëèøå æèðíå. ßêùî ìîëîêî
çíåæèðåíå, òî íåãàòèâíî¿ ðåàêö³¿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè ³ øëóíêà
íåìàº. ² ó çíåæèðåíîìó, ³ â æèðíîìó ìîëîö³ ê³ëüê³ñòü êàëüö³þ
îäíàêîâà. Â ìîëîö³ íå ò³ëüêè áàãàòî êàëüö³þ, à ùå é ÷èìàëî
â³òàì³íó Ä, ÿêèé ñïðèÿº çàñâîºííþ êàëüö³þ. ßêùî â îðãàí³çì³
äîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü â³òàì³íó Ä – òî öå ñâîºð³äíèé òðàíñïîðò,
ÿêèé ïîñòà÷àº êàëüö³é ñàìå äî ò³º¿ òêàíèíè, ÿê³é â³í ïîòð³áåí.

Íå âàðòî çëîâæèâàòè êîôå¿íîì, áî â³í ñïðèÿº âèâåäåííþ
êàëüö³þ ç îðãàí³çìó (íàâ³òü äâ³ ÷àøêè êàâè àáî 4 ÷àøêè ÷àþ).

Ñ³ëü òàêîæ ïðèçâîäèòü äî âòðàòè êàëüö³þ, âèâîäèòü éîãî ç
ñå÷åþ, ÿê ³ ñå÷îã³íí³ çàñîáè.

Äæåðåëîì êàëüö³þ º ùå îâî÷³, ôðóêòè, ñîêè ³ ÿêùî ëþäèíà
íå ìîæå ïèòè ìîëîêî, òî ¿ñòü ôðóêòè, îâî÷³, ï’º ñîêè. Áàãàò³
íà êàëüö³é âñ³ áîáîâ³ êóëüòóðè – íàñàìïåðåä êâàñîëÿ, òàêîæ
âñ³ âèäè êàïóñòè (íàéêðàùå ñâ³æà), ãîð³õè, ìèãäàëü. Òàêîæ
³íæèð, ÷îðíîñëèâ, ëàòóê, øïèíàò.

Ïðîïîíóþ òàê³ ë³êè â³ä îñòåîïîðîçó ÿê: øêàðàëóïó ÿéöÿ
ïîìèòè, îøïàðèòè îêðîïîì (ïðîâàðèòè, ðîçòåðòè íà áîðîø-
íî). Äî äîçè íà ê³í÷èêó íîæà öüîãî áîðîøíà äîäàòè 1-2 êðàïë³
ñîêó ëèìîíà, ðîçì³øàòè ³ ç’¿ñòè.

ÙÎÁ ÂÈÂÅÑÒÈ
ÍÀÄËÈØÊÈ ÂÎÄÈ Ç ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ

Êîëè â îðãàí³çì³ íàêîïè÷óºòüñÿ çàéâà âîäà ó ÷åðåâí³é ïî-
ðîæíèí³, íà äîïîìîãó ïðèéäå ÷èìàëî ðîñëèí. Ñêàæ³ìî, ìàòè-

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÏÐÎÑÒÀÒÈÒÓ
Íàðîäíà ìåäèöèíà çäàâíà ðàäèòü ÷îëîâ³êàì êàëãàí, ³íøà

íàçâà – ïåðñòà÷ ïðÿìîñòîÿ÷èé (ëàï÷àòêà ïðÿìîñòîÿ÷à). Ðàí³-
øå âèïóñêàëè ãîð³ëêó – êàëãàí³âêó, ³ ÷îëîâ³êàì ïðîô³ëàêòè÷-
íî â³ä çàõâîðþâàííÿ ñòàòåâî¿ çàëîçè äàâàëè ùîäíÿ 50 ã êàëãà-
í³âêè ï³ñëÿ îá³äó àáî ïåðåä âå÷åðåþ. Â³äâàð êîðåíÿ êàëãàíó
äîáðå äîïîìàãàº ë³êóâàòè ïðîñòàòèò.

Â³äâàð êîðåíÿ êàëãàíó: 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëè-
òè ñêëÿíêîþ îêðîïó, êèï’ÿòèòè íà ñëàáêîìó âîãí³ 3-5 õâ., íà-
ñòîÿòè ãîäèíó. Ïèòè ïî 1 ñò. ë. 4 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.

Íå çàáóâàéòå âæèâàòè ñåëåðó, êð³ï, à òàêîæ ðîñëèíó, ÿêà ðîñòå
íà êîæíîìó ãîðîä³, öå – ïèð³é ïîâçó÷èé, âëàñíå, éîãî êîð³ííÿ.
Ïèð³é óâåëè äî ôàðìàêîïå¿ áàãàòüîõ êðà¿í ñâ³òó, àëå óêðà¿íñüêà
ôàðìàêîïåÿ ïîêè ùî íå îö³íèëà ö³ëþùî¿ ñèëè ö³º¿ ðîñëèíè, õî÷à
çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ë³êóâàííÿ ð³çíèõ çàõâîðþâàíü.

Â³äâàð êîðåíåâèùà ðîñëèíè âèêîðèñòîâóþòü ÿê ïðîòèçàïàëü-
íèé çàñ³á, çàñïîê³éëèâèé, ïîòîã³ííèé, ñå÷îã³ííèé, äëÿ ë³êó-
âàííÿ çàïàëåíü ó íèðêàõ, ñå÷îâîìó ì³õóð³. Ïèð³é íîðìàë³çóº
îáì³í ðå÷îâèí, º ÷óäîâèì çàñîáîì äëÿ ë³êóâàííÿ íå ò³ëüêè
ïðîñòàòèò³â, à é ïîäàãðè, áî âèâîäèòü ñîë³ ñå÷îâî¿ êèñëîòè, â³ä
íèðêîêàì’ÿíî¿ õâîðîáè, ðåâìàòèçìó ³ íàâ³òü º ÷óäîâèì êðîâî-
î÷èñíèì çàñîáîì. Êîëèñü ë³êóâàëè íèì çîëîòóõó ó ä³òåé. ² ùå
é äîíèí³ ë³êóþòü õðîí³÷íó åêçåìó ³ íåäóãè ïå÷³íêè, çàïàëüí³
ïðîöåñè æîâ÷íîãî ì³õóðà. Ó ë³êóâàíí³ âèêîðèñòîâóþòü êîðå-
íåâèùå. Àëå ìîæíà ³ ëèñòÿ – â ñàëàòàõ àáî íàñòî¿.

Äëÿ ë³êóâàííÿ ïðîñòàòèòó òðåáà â³äâàð êîðåíåâèù: 1 ñò. ë.
ïîäð³áíåíèõ êîðåíåâèù ïèð³þ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, ïîò³ì
ïðîêèï’ÿòèòè 7-10 õâ. íà ñëàáåíüêîìó âîãí³, íàñòîÿòè ãîäèíó,
ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü, çà 15-20 õâ.
äî âæèâàííÿ ¿æ³.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÙÈÒÎÂÈÄÍÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
Öÿ ðîñëèíà º äîáðèì àíòèáàêòåð³àëüíèì çàñîáîì. Òîìó íà-

ðîäíà ìåäèöèíà çàñòîñîâóº ¿¿ äëÿ ë³êóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ çà-
ïàëüíèõ ïðîöåñ³â ó ðîò³. Êîëèñü ï’ÿòèïàëîì ë³êóâàëè öèíãó.
Áîëãàðè äóæå ÷àñòî çâåðòàþòüñÿ äî íå¿, ë³êóþòü ïîäàãðó, ðåâ-
ìàòèçì, øëóíêîâî-êèøêîâ³ êîëüêè.

Ë³êóþòü ïåðñòà÷åì ìàéæå âñ³ íåäóãè ïå÷³íêè, ð³çí³ çàõâî-
ðþâàííÿ êèøê³âíèêà. Ðîäèíà ïåðñòà÷³â ðÿòóâàëà ö³ë³ ïîêîë³í-
íÿ â³ä ïîøåñò³ äèçåíòåð³¿ òà ³íøèõ òÿæêèõ øëóíêîâî-êèøêî-
âèõ çàõâîðþâàíü.
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Ùå îäíà ïîðàäà. ßêùî ó äèòèíè (àáî äîðîñëîãî) ïðîïàâ
àïåòèò, òî ñë³ä âæèòè ùîíàéá³ëüøå ÿã³ä âèíîãðàäó, àáî ïèòè
âèíîãðàäíèé ñ³ê.

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÑÓÕÈÕ ÌÎÇÎË²Â
Ïåðåä òèì, ÿê ïî÷àòè ë³êóâàííÿ çàñîáàìè íàðîäíî¿ ìåäèöè-

íè, ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâåñòè êóðñ ãàðÿ÷èõ ìèëüíî-ñîäîâèõ
âàíí.

1) 1 ñò. ë. ñîäè íà 3 ë³òðè âîäè. Â ðîç÷èí äîäàòè íàñò³é
ðîìàøêè â ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:10. Ïåðåä âàííî÷êîþ ãðóáó ä³ëÿíêó
øê³ðè îáåðåæíî ðîçòåðòè ïåìçîþ. Ïàðèòè øê³ðó íå á³ëüøå
ï³âãîäèíè ïðîòÿãîì òèæíÿ. Ï³ñëÿ ðîçì’ÿêøåííÿ øê³ðè ìîæíà
êîðèñòóâàòèñÿ îäíèì ³ç íàñòóïíèõ çàñîá³â äëÿ âèäàëåííÿ ìî-
çîë³â.

Ï³ñëÿ 10-õâèëèííî¿ âàííè íà ìîçîëü íàêëàñòè âíóòð³øíüîþ
ñòîðîíîþ ðîçð³çàíèé ïë³ä ³íæèðó. Ïðîöåäóðó ïîâòîðþâàòè
ùîäíÿ ïðîòÿãîì òèæíÿ. ²íæèð ìîæíà ïîïåðåäíüî ïîäð³áíèòè
íà ì’ÿñîðóáö³ òà ïðèêëàñòè äî ìîçîëÿ. Òàêèé æå åôåêò íàäàº
ñ³ê ³íæèðó, ÿêùî éîãî âòèðàòè ùîäåííî íà í³÷ íà ä³ëÿíêó
ìîçîëÿ.

2) Ïðè ñèëüíîìó áîë³ ïðîòèðàòè ìîçîëü äåê³ëüêà ðàç³â íà
äåíü òîìàòíîþ ïàñòîþ ÷è òîìàòíèì ñîêîì.

3) Õë³áíèé ì’ÿêóø çàìî÷èòè â ñòîëîâîìó îöò³ íà 30 õâ.
Ïîò³ì ïðèêëàñòè äî ìîçîëÿ ³ çàêð³ïèòè ïîâ’ÿçêîþ. ßêùî ç’ÿ-
âèòüñÿ á³ëü – íåîáõ³äíî ¿¿ çíÿòè.

4) Ðîçð³çàòè âçäîâæ øìàòî÷îê ÷èñòî âèìèòîãî ëèñòêà àëîå
íàêëàñòè éîãî ñâ³æèì çð³çîì íà ìîçîëü. Íàêðèòè êîìïðåñ ïà-
ïåðîì ÷è ïîë³åòèëåíîì, çàáèíòóâàòè íà í³÷. Âðàíö³ ãðóáó øê³ðó
ç÷åñàòè ñïåö³àëüíîþ øê³ðîþ.

5) Ìîçîëüíèé ïëàñòèð ãîòóºòüñÿ ³ç ñâ³æîãî áàðàíÿ÷îãî ñàëà
ç á³ëèì âîñêîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 4:2. Ïëàñòèð ïðèêëàäàþòü äî
ìîçîëÿ íà í³÷ òà ïåðåáèíòóâàòè.

6) Æèâèöÿ áóäü-ÿêèõ õâîéíèõ äåðåâ ÷óäîâî âèâîäèòü ìî-
çîë³ ïðîòÿãîì 3-4 äí³â. Æèâèöþ íàêëàäàþòü íà ìîçîëü, çàêëå-
þþòü ëåéêîïëàñòèðîì ³ ì³íÿþòü ÷åðåç äîáó. Ïåðåä íàêëàäàí-
íÿì æèâèö³ ìîçîëü íåîáõ³äíî ðîçïàðèòè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Æ²ÍÎ×ÈÕ ÇÀÏÀËÅÍÜ
ÒÀ ÇÀÄËß ÊÐÀÑÈ

Äëÿ ë³êóâàííÿ æ³íî÷èõ çàïàëåíü òà çàäëÿ êðàñè ìîæíà ðî-
áèòè âàííè: 20 ã ðîñëèíè ïðèâîðîòåíü (ìîæíà áðàòè ëèñòÿ,

é-ìà÷óõà, ùå öþ ðîñëèíó íàçèâàþòü ï³äá³ëîì çâè÷àéíèì. Âîíà
ñïðèÿòèìå òîìó, ùîá çàéâà âîäà âèéøëà ç îðãàí³çìó ïðèðîäí³ì
øëÿõîì, âîäíî÷àñ íèðêè, øëóíîê, ïå÷³íêà òà êèøê³âíèê ôóíê-
ö³îíóâàòèìóòü íîðìàëüíî, çëàãîäæåíî. Âòîìà çíèêíå, ñèëè
â³äíîâëÿòüñÿ.

Ë³êè: 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê òà ëèñòÿ ìàòè-é-ìà÷óõè
çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäèíó. Ïðîö³äèòè. Ïèòè
ïî 1 ñò. ë. (ä³òÿì ïî ÷àéí³é ëîæö³) 4 ðàçè íà äåíü.

Ë³êè ç îã³ðî÷íèêà ë³êàðñüêîãî: 2 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî îã³ðî÷-
íèêà ë³êàðñüêîãî çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 5 ãîäèí.
Ïèòè ïî 1 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü.

Âæèâàííÿ ãàðáóçà çâè÷àéíîãî ïîñèëþº âèä³ëåííÿ ñîëåé
íàòð³þ ç îðãàí³çìó, ÿê³ óòðèìóþòü â íüîìó âîäó.

Âèâîäÿ÷è íàäëèøîê âîäè, ãàðáóç òèì ñàìèì çìåíøóº íà-
âàíòàæåííÿ íà ñåðöå. Ìîæíà âèïèâàòè ùîäíÿ ïî ï³âñêëÿíêè
ñîêó ãàðáóçà.

Äîáðå ë³êóº íàáðÿêè, âèâîäèòü âîäó ç îðãàí³çìó ÿëèíà.
Äîñèòü ê³ëüêà ãîëî÷îê äîäàòè äî ÷àþ. Âèâîäèòüñÿ âîäà –
îðãàí³çì ïðîäåç³íô³êóºòüñÿ.

ÌÀËÞÊ ÂÒÐÀÒÈÂ ÀÏÅÒÈÒ
 Íàñàìïåðåä òðåáà îáñòåæèòè, ÿê ïðàöþº øëóíîê, ï³äøëóí-

êîâà çàëîçà, ïå÷³íêà. Ç âòðàòîþ àïåòèòó ÷óäîâî äàº ëàä öèáó-
ëÿ. Ñàìå òîìó ä³òëàõàì, ÿê³ âòðàòèëè àïåòèò, ñë³ä äàâàòè çåëå-
íó öèáóëþ â ñàëàòàõ îêðåìî ñàìó ïî ñîá³, â ³íøèõ ñòðàâàõ. Öå
º òàêîæ ïðîô³ëàêòèêîþ òà ë³êóâàííÿì ãåëüì³íòîçó, áî âèãàíÿº
ç îðãàí³çìó àñêàðèäè é ãîñòðèêè. À ïðè÷èíîþ âòðàòè àïåòèòó
ó äèòèíè ìîæå áóòè é ãåëüì³íòîç. Ùîá ïîçáóòèñÿ ãëèñò³â, ÿê³
ïðèâîäÿòü äî âòðàòè àïåòèòó, ñë³ä âæèâàòè íàòùåñåðöå öèáó-
ëåâèé íàñò³é.

Íàñò³é: ïîäð³áíèòè öèáóëèíó ñåðåäí³õ ðîçì³ð³â ³ çàëèòè
çâå÷îðà ñêëÿíêîþ âîäè. Íàñòîÿòè äî ðàíêó. Âðàíö³ âèïèòè
íàñò³é íàòùåñåðöå. Ìàëåíüêèì ä³òÿì – ïî ï³âñêëÿíêè. Êóðñ
ë³êóâàííÿ – òðè-÷îòèðè äí³.

Íàñò³é: 1 ÷. ëîæêó ïîëèíó ã³ðêîãî çàëèòè 0,5 ë îêðîïó,
íàñòîÿòè 10 õâ. Ïèòè âðàíö³ òà ââå÷åð³ ïî 2 ÷àéí³ ëîæêè çà
ï³âãîäèíè äî ¿äè. Êóðñ ë³êóâàííÿ 3-4 äí³. ßêùî ë³êóâàííÿ çà öåé
÷àñ íå äàñòü ðåçóëüòàò³â, êóðñ ë³êóâàííÿ ïðîäîâæèòè äî 2 òèæí³â.
Ïèòè òîä³ òðåáà âðàíö³ ³ ââå÷åð³ ïî 2 ÷. ë. (ä³òÿì äî 5 ðîê³â –
ïî 1 ÷. ë., çà¿äàòè ìîðêâîþ).

Íàñò³é ñîíÿøíèêà çâè÷àéíîãî: 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê
ñîíÿøíèêà çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 40 õâ. Âèïèòè
çà 4 ïðèéîìè çà äåíü.
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6) Äîïîìîæóòü æ³íêàì ó ðàç³ ìàòêîâèõ êðîâîòå÷ àáî çà
ïîðóøåíü ì³ñÿ÷íèõ ÿãîäè ãîðîáèíè çâè÷àéíî¿ (ðÿáèíà îáûê-
íîâåííàÿ). Äëÿ öüîãî âàðòî çáåðåãòè ö³ë³ ñâ³æ³ ÿãîäè àáî çðî-
áèòè ñ³ê. Ïèòè éîãî ïî 1 ñò. ë. íà äåíü.

7) Íàðîäíà ìåäèöèíà âèêîðèñòîâóº äëÿ ïðèïèíåííÿ êðîâî-
òå÷³ ó æ³íîê ï³ñëÿ ïîëîã³â òà ó ðàç³ êðîâîòå÷ ó êë³ìàêòåðè÷íî-
ìó ïåð³îä³ êîðîíàð³þ çîçóëÿ÷ó (ãîðèöâåò êóêóøêèí). Ë³êè: 2
ñò. ë. ïîäð³áíåíî¿ òðàâè êîðîíàð³¿ çîçóëÿ÷î¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, íàñòîÿòè ï³âãîäèíè. Ïèòè ïî 1 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü.

ÐÅÖÅÏÒ ÄËß ØÊ²ÐÈ
(ÇÈÌÎÂÎ-ÂÅÑÍßÍÈÉ ÏÅÐ²ÎÄ)

Îäíå âåëèêå ÿáëóêî (ö³ëå, áåç ïîäðÿïèí, ï³äãíèëèõ ì³ñöü,
çàáèòòÿ) íàòåðòè íà òåðö³, äîäàòè 1 ñò. ëîæêó ñìåòàíè, ïåðå-
ì³øàòè. Íàíîñèòè íà øê³ðó îáëè÷÷ÿ òà øè¿, çëåãêà ìàñàæóþ-
÷è. Âèòðèìàòè 30 õâ. òà çìèòè òåïëîþ âîäîþ.

Æ³íêè, ÿê³ ìàþòü ìàñíó øê³ðó, ïîâèíí³ âèëó÷èòè ç ðàö³îíó
ãîñòð³ ñòðàâè, ñîë³ííÿ, êîï÷åííÿ, îñê³ëüêè âîíè ñòèìóëþþòü
ä³ÿëüí³ñòü ñàëüíèõ çàëîç.

Íå ìîæíà ïåðå¿äàòè, áî øê³ðà º äçåðêàëîì âíóòð³øí³õ ïðî-
öåñ³â â îðãàí³çì³, íà ÿêîìó â³äðàçó ïîçíà÷àþòüñÿ ãàñòðèò, õî-
ëåöèñòèò, õâîðîáè õðåáòà. Ùî ñòàá³ëüí³øå ïðàöþº îðãàí³çì,
òî êðàùîþ áóäå âàøà øê³ðà.

Ùîá çàïîá³ãòè â’ÿëîñò³ øê³ðè òà çìîðøêàì: íàòåðòè íà òåð-
òóøö³ 2 ñâ³æèõ ìîðêâèíè, äîäàòè äåê³ëüêà êðàïåëü ëèìîííîãî
ñîêó, ÿº÷íèé æîâòîê òà 1 ÷. ëîæêó ñîíÿøíèêîâî¿ îë³¿ (àáî
÷àéíó ëîæêó â³í÷àíîãî áîðîøíà). Íàíåñòè íà îáëè÷÷ÿ íà
20-25 õâ. Çìèòè òåïëîþ âîäîþ. Òîæ, äîðîã³ æ³íêè, äáàéòå ïðî
ñåáå, ïðî ñâîþ âðîäó. Çàëèøàéòåñü çàâæäè óñì³õíåí³, ìîëîä³,
êðàñèâ³ òà çäîðîâ³.

ßÊ Ë²ÊÓÂÀÒÈ Ê²Ð
Ê³ð – öå ³íôåêö³éíå çàõâîðþâàííÿ. Îòæå ³íôåêö³ÿ ïåðå-

äàºòüñÿ ç äð³áíèìè áðèçêàìè ñëèíè ï³ä ÷àñ êàøëþ, ðîçìîâè.
Ëþäèíà óðàæåíà õâîðîáîþ ç ïåðøèõ äí³â (ùå äî ïîÿâè

âèñèïó) âïðîäîâæ 10 äí³â. Íà ê³ð õâîð³º ìàéæå êîæíà ëþäè-
íà, çàçâè÷àé ó äèòèíñòâ³. Íàé÷àñò³øå – ó â³ö³ äî ï’ÿòè ðîê³â.
Ëþäèíà õâîð³º íà ê³ð îäèí ðàç, áî ïåðåí³ñøè öþ íåäóãó,
îðãàí³çì âèðîáëÿº ³ìóí³òåò íà âñå æèòòÿ. Ä³òåé äî òðüîõ ì³ñÿö³â,
ÿê ïðàâèëî, íå âðàæàº öÿ õâîðîáà. Áî ¿ì ïåðåäàºòüñÿ â³ä ìà-
òåð³ (ÿêà ïåðåíåñëà öþ õâîðîáó â äèòèíñòâ³) ³ìóí³òåò äî ö³º¿

êâ³òè, êîð³íü) çàëèòè 1 ë. âîäè ïðîêèï’ÿòèòè íà ñëàáîìó âîãí³
10-15 õâ. ³ íåõàé ùå òðè ãîäèíè íàñòîþºòüñÿ, à òîä³ ïðîö³ä³òü
òà âèëèéòå ó âàííó, òåìïåðàòóðà ÿêî¿ ïîâèííà áóòè íå âèùîþ
çà 370Ñ. 12-15 òàêèõ âàíí çðîáëÿòü ç âàìè, æ³íêè, ÷óäî. À ÿ á
òàê õîò³â áà÷èòè óñ³õ âàñ êðàñèâèìè.

Â²ÄÍÎÂËÅÍÍß Ä²ßËÜÍÎÑÒ²
ÙÈÒÎÂÈÄÍÎ¯ ÇÀËÎÇÈ

Âàì äîïîìîæå «Íîðìîñòðóì» (ìîæíà êóïèòè â àïòåö³ «Çåëå-
íà ïëàíåòà»). Â³í â³äíîâëþº ä³ÿëüí³ñòü ùèòîâèäíî¿ çàëîçè,
ïîêðàùóº ð³ñò âîëîññÿ, øê³ðó ðîáèòü ìîëîäîþ òà ãàðíîþ. À ÿêùî
ùèòîâèäíà çàëîçà ó âàñ çá³ëüøåíà, íà öå º «Ñòðóì³í», ùî ¿¿
íîðìàë³çóº ³ íå áóäå ó âàñ ðîçëàä³â ì³ñÿ÷íèõ ³ ïåðåõ³äíèé
êë³ìàêñíèé ïåð³îä ïðîéäå áëàãîïîëó÷íî, áåç óñêëàäíåíü,
ï³äâèùåííÿ òèñêó, êðîâîòå÷, ãîëîâíîãî áîëþ òà ³íøèõ ïðèêðîù³â.

ÏÐÎÒÈ ÌÀÒÊÎÂÈÕ ÊÐÎÂÎÒÅ×
Ó ðàç³ âíóòð³øí³õ êðîâîòå÷ êîðèñòóþòüñÿ íàñòîÿìè øèï-

øèíè. Äëÿ öüîãî ïîòð³áíå íàñ³ííÿ ðîñëèíè. Éîãî ðîçìåëþþòü
³ ãîòóþòü ë³êè.

1) Ë³êè: 2 ñò. ë. ðîçìåëåíîãî íàñ³ííÿ øèïøèíè çàëèòè ë³òðîì
âîäè, ïîñòàâèòè íà âîãîíü ³ äîâåñòè äî êèï³ííÿ. Ïîò³ì òîìèòè
íà ñëàáêîìó âîãí³ 20 õâ. Íàñòîÿòè 4 ãîäèíè. Ïðîö³äèòè. Ìîæ-
íà äîäàòè öóêîð. Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü. Ñïèðòîâ³
òà âîäí³ âèòÿæêè øèïøèíè ïðèñêîðþþòü çãîðòàííÿ êðîâ³,
ìàþòü êðîâîñïèíí³ âëàñòèâîñò³, âîíà æ³íêàì äóæå äîïîìàãàº.

 2) Ðåöåïò: 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíî¿ òðàâè ñïîðèøó çâè÷àéíîãî
çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ï³âãîäèíè. Ïèòè ïî ÷âåðò³
ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³. Ë³êè ³ç îäí³º¿
òðàâè ìîæíà ïèòè äí³â 7 ³ íå á³ëüøå, áî çá³ëüøåííÿ äîçè ìîæå
ñòàòè îòðóéíèì.

3) Íàñòîÿíêà: 10 ã ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè 100 ã ãîð-
³ëêè, íàñòîÿòè 3 òèæí³. Ïèòè ïî 5-10 êðàïåëü 4 ðàçè íà äåíü çà
30 õâ. äî ¿æ³. Ïðîòèïîêàçàíî ïðè ãîñòðîìó çàïàëåíí³ íèðîê.

4) Äîáðå âãàìîâóº êðîâîòå÷³ àéñòðà. Ç ö³ºþ ìåòîþ æ³íêè
êîðèñòóâàëèñü ë³êàìè ç êâ³òîê íàéòåìí³øèõ êîëüîð³â. Ë³êè:
1 ñò. ë. ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê àéñòðè (íàéòåìí³øèõ êîëüîð³â)
çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäèíó. Âèïèòè âïðîäîâæ
äíÿ êîâòêàìè.

5) Ðåöåïò: 0,5ë ïîäð³áíåíî¿ êîðè ç ã³ëî÷îê êàøòàíà çàëèòè
çâå÷îðà õîëîäíîþ ïåðåâàðåíîþ âîäîþ, íàñòîÿòè äî ðàíêó.
Ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 1 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü.
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îáòèðàòèñÿ ðóøíèêîì, çàãîðí³òüñÿ â ïðîñòèðàäëî, äåê³ëüêà
õâèëèí ïîõîä³òü ïî ê³ìíàò³. Õàé øê³ðà ñàìà âèñîõíå, ï³äæèâ-
ëþþ÷èñü ïðè öüîìó âîäîþ.

Îìîëîäæóº îðãàí³çì íàñò³é ³ç øèøîê õìåëþ, øàâë³¿, êðî-
ïèâè äâîäîìíî¿ – ïî 40 êðàïåëü òðè÷³ íà äåíü.

Çîâí³ äîïîìàãàþòü ³ ãàðÿ÷³ êîìïðåñè ç íàñòîþ øèøîê õìå-
ëþ, ëèñòÿ øàâë³¿, öâ³òó ëèïè, ðîìàøêè â îäíàêîâ³é ê³ëüêîñò³,
ÿê³ íàêëàäàþòü íà î÷èùåíó, çìàùåíó êðåìîì øê³ðó. À ùå êðàùå
÷åðãóâàòè ãàðÿ÷³ òà õîëîäí³ êîìïðåñè. Ãàðÿ÷³ òðåáà òðèìàòè 2-
3 õâ., õîëîäí³ – íå äîâøå äâîõ ñåêóíä.

Ó êóòî÷êàõ î÷åé ç’ÿâèëèñÿ «ãóñÿ÷³ ëàïêè». Ùîá ¿õ ïîçáó-
òèñÿ, âáèâàéòå ùîâå÷îðà â ö³ ì³ñöÿ òð³øå÷êè îë³¿. Çàëèøòå íà
25 õâ., à ïîò³ì ïðîñóø³òü ñåðâåòêîþ.

Íå çàáóâàéòå, ùî øê³ðà ïîâ³ê çàâæäè ñóõà, òîìó ùîäíÿ ¿õ
òðåáà çìàùóâàòè êðåìîì äëÿ ñóõî¿ øê³ðè.

Øê³ðà îáëè÷÷ÿ ñòàº ìîëîäîþ â³ä ïðîòèðàííÿ íàñòîÿíêîþ
ðîçìàðèíó íà ñóõîìó ÷åðâîíîìó âèí³.

1 ÷. ë. ðîçìàðèíó íà 100 ã âèíà íàñòîþâàòè 1 òèæäåíü.

«ÌÎÁ²ËÜÍÈÉ» ² ÁÅÇÏË²ÄÄß
Ìîá³ëüíèé òåëåôîí ìîæå íà òðåòèíó ïîã³ðøèòè ÿê³ñòü ñïåð-

ìè, ïðè öüîìó íå îáîâ’ÿçêîâî áàãàòî ãîâîðèòè ïî íüîìó, äî-
ñèòü ïðîñòî íîñèòè àïàðàò ç ñîáîþ. ßê â³äçíà÷àþòü óãîðñüê³
â÷åí³, ÿê³ ïðî öå ñïîñòåð³ãàëè, îñîáëèâî íåáåçïå÷íî íîñèòè
ìîá³ëüíèé òåëåôîí íåäàëåêî â³ä ïàõó – â êèøåí³ øòàí³â ÷è íà
ðåìåí³. Àâòîð äîñë³äæåííÿ Óìðå Ôåìåñ ç Óí³âåðñèòåòó Ñåðå-
äà îáñòåæèâ 221 äîáðîâîëüö³â âïðîäîâæ 13 ì³ñÿö³â. Âèÿâèëî-
ñÿ, ùî ÷èñëî ñïåðìàòîçî¿ä³â ó ñïåðì³ òèõ, õòî êîðèñòóâàâñÿ
òåëåôîíîì – áóëî â ñåðåäíüîìó íà 30% íèæ÷èì, ³ öèì çíèæóº
çäàòí³ñòü äî çàïë³äíåííÿ.

ßÊÙÎ Î×² ÑËÜÎÇßÒÜÑß
 ² ×ÅÐÂÎÍ²ÞÒÜ Â²Ä ÍÀÏÐÓÃÈ

Òðåáà çàñòîñîâóâàòè ïðîìèâàííÿ ðîñëèííèìè â³äâàðàìè. Â
òàêèõ âèïàäêàõ äîáðå ñåáå çàðåêîìåíäóâàâ áàðáàðèñ çâè÷àé-
íèé (ëèñòêè-êîð³ííÿ).

Ðåöåïò: 0,5 ÷. ëîæêè ëèñòÿ (àáî ïîäð³áíåíîãî êîð³ííÿ) áàð-
áàðèñó çàëèòè ñêëÿíêîþ âîäè, âàðèòè íà ñëàáêîìó âîãí³ ï³âãî-
äèíè (îáîâ’ÿçêîâî). Íàñòîÿòè. Ïðîö³äèòè. Ïðîìèâàòè î÷³ äâ³÷³
íà äåíü: âðàíö³ òà ââå÷åð³.

íåäóãè. Îäíàê, ÿêùî ìàòè ó äèòèíñòâ³ íå õâîð³ëà íà ê³ð, òî
íåìîâëÿ ìîæå çàõâîð³òè é ó â³ö³ äî òðüîõ ì³ñÿö³â.

Ïåðøà îçíàêà çàõâîðþâàííÿ òðèâàº 9-10 äí³â. Äðóãèé ïå-
ð³îä òðèâàº 3-5 äí³â ³ ó äèòèíè ï³äâèùóºòüñÿ òåìïåðàòóðà äî
38-39îÑ, ìàëÿ â³ä÷óâàº çàãàëüíó ñëàáê³ñòü. Áîëèòü ãîëîâà, ïî-
÷åðâîí³ííÿ â ãîðë³, ñóõèé êàøåëü, ïî÷èíàþòü ñëüîçèòèñü î÷³.
Íà öåé ÷àñ âèñèï³â ùå íåìàº ³ ðîçï³çíàòè õâîðîáó âàæêî. ßêùî
íà âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ ù³ê âèíèêàþòü âèïóêë³ ñ³ðóâàòî-á³ë³
öÿòî÷êè (íàãàäóþòü ìàííó êðóïó) ç ÷åðâîíèì îá³äêîì – ïî÷è-
íàºòüñÿ âèñèïàííÿ. Âèñèï ç’ÿâëÿºòüñÿ ñïåðøó çà âóõàìè, íà
ùîêàõ, íà ëîá³, ÷åðåç ê³ëüêà ãîäèí – íà âñüîìó îáëè÷÷³. Íà-
ñòóïíîãî äíÿ âèñèïàìè âæå âêðèò³ ñïèíà, æèâ³ò, ãðóäè – âåñü
òóëóá. ×åðåç äåíü ðóêè é íîãè. ×åòâåðòèé ïåð³îä – îäóæàííÿ.
Âïðîäîâæ öüîãî ïåð³îäó âèñèï ïîñòóïîâî ñõîäèòü, â òîìó æ
ïîðÿäêó, ÿê ç’ÿâèâñÿ, øê³ðà ñòàº ñóõîþ ³ ëóùèòüñÿ, òåìïåðà-
òóðà íîðìàë³çóºòüñÿ. Äèòèíà ïî÷óâàºòüñÿ çíà÷íî êðàùå.

Çà ïåðøèõ îçíàê çàõâîðþâàííÿ äèòèíó òðåáà ïîêëàñòè â
ë³æêî ³ ³çîëþâàòè, áî öÿ õâîðîáà ïåðåäàºòüñÿ ³íøèì. Äàòè
ïîñò³éíèé äîñòóï ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ ³ ùîá ñâ³òëî íå áèëî â î÷³.
Êóïàòè äèòèíó ñë³ä îäèí, äâà ðàçè íà òèæäåíü. ßêùî º
ïîïð³ë³ñòü, çìàçóâàòè ñêëàäêè øê³ðè ïåðåâàðåíîþ ñîíÿøíè-
êîâîþ îë³ºþ. Âìèâàòè äèòèíó ùîäíÿ. À ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü
ïðîìèâàòè î÷³ äèòèíè â³äâàðîì òðàâ.

Ðåöåïò: 1 ñò. ëîæêà ïîäð³áíåíî¿ ñóì³ø³ âîëîøêè, íàã³äêè,
î÷àíêè â ð³âíèõ ïðîïîðö³ÿõ ³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, ïîñòà-
âèòè íà ñëàáåíüêèé âîãîíü ³ òîìèòè 5 õâ. Ïîò³ì íàñòîÿòè ãîäè-
íó. Ïðîö³äèòè. Ïðîìèâàòè î÷³ âàòíèì òàìïîíîì (êîæíå îêî
îêðåìèì). Î÷³ ìîæíà ïðîìèâàòè 4-5 ðàç³â íà äåíü 0,5% ðîç÷è-
íîì áîðíî¿ êèñëîòè, òàêîæ òåïëîþ êèï’ÿ÷åíîþ âîäîþ. Íîñîâ³
õîäè äóæå îáåðåæíî ïðî÷èùàòè òàìïîíîì, çìî÷åíèì ó ãë³öå-
ðèí³. Ñëèçîâó îáîëîíêó ðîòà ïðîòèðàòè 0,5% ðîç÷èíîì áîðíî¿
êèñëîòè àáî ñîêîì ìîðêâè. ßêùî âèíèêàþòü äåÿê³ óñêëàäíåí-
íÿ – âèêëèêàòè ë³êàðÿ.

ßÊ ÇÀËÈØÈÒÈÑß ÃÀÐÍÎÞ ² ÌÎËÎÄÎÞ
×àñò³øå ïðîòèðàéòå îáëè÷÷ÿ ìîëîêîì. Äëÿ öüîãî éîãî ïî-

òð³áíî ëèøå 2-3 ñò. ë., àëå åôåêò âðàæàþ÷èé.
Ùîá çàòðèìàòè ïðîöåñ ñòàð³ííÿ øê³ðè, çìàùóéòå ¿¿ íà í³÷

îë³ºþ 2-3 ðàçè íà òèæäåíü. Øâèäêî ñòàð³º øê³ðà â³ä ãàðÿ÷î¿
âîäè, òîìó äóø ïðèéìàéòå òåïëèé, àáî ïðîõîëîäíèé, à â ê³íö³
îáîâ’ÿçêîâî îïîë³ñêóéòåñü õîëîäíîþ âîäîþ. Íå ïîñï³øàéòå
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â³äõîäèòü ìîêðîòèííÿ. Âæå íàñòóïíîãî äíÿ ëåãêî äèõàòèìóòü
ãðóäè ³ çíèêíå êàøåëü.

3) Ì’ÿêóø ïå÷åíîãî ÿáëóêà âæèâàòè ç ìåäîì.

ÇÀÌÓ×ÈÂ ÊÀØÅËÜ, ÒÎ Ç’¯Ø ÃÐÓØÊÓ
Ãðóøà äóæå êîðèñíà ïðè ëåãåíåâèõ õâîðîáàõ, ï³äâèùåí³é

òåìïåðàòóð³ òà äëÿ çì³öíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.
Ãðóøêè áóâàþòü ð³çíèìè. Äëÿ ïðèêëàäó, çåëåí³ ãðóøêè

ì³ñòÿòü õëîðîô³ë, ÿêèé íåçàì³ííèé ó ïðîöåñ³ î÷èùåííÿ êðîâ³
ïå÷³íêè, íîñîâèõ ïàçóõ, ïîêðàùóº ðîáîòó êèøê³âíèêà. Æîâò³
— áàãàò³ íà á³îôëàâàíî¿äè, ÿê³ âèâîäÿòü ç îðãàí³çìó
ðàä³îíóêë³äè òà âàæê³ ìåòàëè. Æîâòî-ñèíþâàò³ ìàþòü âåëèêèé
âì³ñò àíòèîêñèä³â, à öå â ñâîþ ÷åðãó, ñïðèÿº ïðîô³ëàêòèö³
ðàêó. ×åðâîí³ çíèæóþòü ð³âåíü õîëåñòåðèíó â êðîâ³ òà
çàïîá³ãàþòü ñåðöåâî-ñóäèííèì íåäóãàì, º åôåêòèâíèìè äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè îíêîçàõâîðþâàíü.

Êîðèñí³ òàêîæ çåðíÿòêà ãðóø³. ¯õ âàðòî â³äîêðåìèòè â³ä
ïëîäó, ï³äñóøèòè, ï³äñìàæèòè, ïåðåìîëîòè òà çàëèòè âîäîþ.
Òàêèé íàï³é äîáðå âèâîäèòü ëÿìáë³ ç îðãàí³çìó. ßêùî, ñêàæ³ìî,
õâîðà ï³äøëóíêîâà çàëîçà, òî ãðóøêó êðàùå ñïåêòè, òîä³ âîíà
çáåð³ãàº âñ³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè. Çàãàëîì öåé ôðóêò ìàº
æàðîçíèæóâàëüíå, äåç³íô³êóâàëüíó òà ïðîòèêàøëåâó ä³¿.

Ô²ÀËÊÀ Ê²ÌÍÀÒÍÀ Ë²ÊÓª ÍÈÐÊÈ
Ô³àëêà ê³ìíàòíà (ñåíïîë³ÿ) âì³º ë³êóâàòè ëþäåé, à îñîáëè-

âî ¿¿ ñèëà ïîì³òíà ï³çíüî¿ îñåí³ ³ âçèìêó.
Ðåöåïò: 1 ëèñòî÷îê (ö³ëþù³ êâ³òî÷êè) ô³àëêè ïîäð³áíèòè,

çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ³ äîäàâàòè äî ÷àþ. Â³ä÷óº-
òå, ùî ïåðåñòàëî áîë³òè â ñïèí³, «íå òÿãíå» íîãó, íîðìàë³çó-
âàâñÿ òèñê.

ÄËß ÍÀËÀÃÎÄÆÅÍÍß ÎÁÌ²ÍÓ ÐÅ×ÎÂÈÍ
1) Ïåðåäóñ³ì öå ÿáëóêà. Âîíè ïîòð³áí³ âñ³ì. Îäíå-äâà ÿá-

ëóêà íà äåíü º äîáðîþ ïðîô³ëàêòèêîþ çàõâîðþâàíü.
2) Âàðòî âêëþ÷èòè äî ðàö³îíó ëàòóê ïîñ³âíèé (ñàëàò ïîñ³âíèé).

Ðåöåïò: 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ ëàòóêà ïîñ³âíîãî çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó. Íàñòîÿòè ãîäèíó-äâ³. Âèïèòè çà 4 ðàçè âïðîäîâæ äíÿ.

3) Ïîòð³áíî çàñòîñóâàòè íàñò³é êðàñîë³ âåëèêî¿. Ðåöåïò:
20 ã ïîäð³áíåíèõ êâ³òî÷îê òà ëèñòÿ êðàñîë³ çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, ïîòðèìàòè íà ñëàáêîìó âîãí³ 3-5 õâ. Íàñòîþâàòè 40 õâ.
Ïèòè ïî 2 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü.

ÊÀÒÀÐÀÊÒÓ Ë²ÊÓÞÒÜ
Ðåöåïò: Îäèí çîíòèê äèêî¿ ìîðêâè ïîäð³áíèòè, çàëèòè ñêëÿí-

êîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäèíó, ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè
íà äåíü. 3 òèæí³ ïèòè ë³êè, ïîò³ì íà òèæäåíü çðîáèòè ïåðåðâó
³ äàëüøå ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ.

ÏÈÉÒÅ ÂÎÄÓ
 ßêùî ¿æà âàæêî ëÿãàº â øëóíîê, ïîãàíî ïåðåòðàâëþºòüñÿ

– ïèéòå âîäó, àëå âèïèòè ïîòð³áíî ïîëîâèíó ñêëÿíêè àáî ñêëÿí-
êó òåïëî¿ âîäè ïåðåä âæèâàííÿì ¿æ³. Öå â³äêðèâàº ³ æîâ÷íèé
ì³õóð, ³ ïðîòîêè ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè. Ìè æèâåìî â ñòàí³ õðî-
í³÷íîãî ñòðåñó, òîìó ³ º â áàãàòüîõ ëþäåé ïîðóøåííÿ ³ ñïàçìè
øëóíêó. Òåïëà âîäà äîáðå ¿õ «çí³ìàº». Êð³ì òîãî â øëóíêó
íàêîïè÷óºòüñÿ áàãàòî ïîâ³òðÿ, ÿêå çàêîâòóºòüñÿ ç³ ñëèíîþ. Ïîò³ì
âîíî îïóñêàºòüñÿ â êèøê³âíèê. Òåïëà âîäà âèìèâàº, â³äêðèâàº
êàíàëè æîâ÷í³, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, «çí³ìàº» ñïàçìè äâàíàä-
öÿòèïàëî¿ êèøêè (ï³äâèùåíèé òèñê ó ö³é êèøö³), âèìèâàº ñëèç,
âèõîäÿòü çàéâ³ ãàçè, ³ êîëè ¿æà ïîòðàïëÿº â øëóíîê, â³í âæå
îáðîáëÿº ¿¿ ÷èñòèìè ñîêàìè áåç ãàç³â.

ßÁËÓÊÀ ÏÐÎÒÈ ÐÀÊÓ
Ùîäåííà ïîðö³ÿ ÿáëóê óïîâ³ëüíþº ðîçâèòîê ïóõëèí ó ðà-

êîâèõ õâîðèõ. Íüþ-Éîðêñüê³ ìåäèêè ç’ÿñóâàëè, ùî ÿáëóêà
óïîâ³ëüíþþòü ð³ñò ðàêîâèõ êë³òèí. Ïîëîâèíêà ÿáëóêà âïëè-
âàº íà îðãàí³çì åêâ³âàëåíòíî ïðèéîìó 1500 ìã â³òàì³íó Ñ.
Ïðè÷îìó éîãî ä³ÿ íå ìàº ïîá³÷íèõ åôåêò³â.

Ë²ÊÈ Â²Ä ÊÀØËÞ
1) Êàøåëü ìîæíà ë³êóâàòè ìîëîêîì ç áåðåçîâèì ñîêîì.

Ï³âñêëÿíêè ãàðÿ÷îãî ìîëîêà ³ ï³âñêëÿíêè ñîêó. Ç ö³ºþ æ ìå-
òîþ âèêîðèñòîâóþòü ³ êëåíîâèé ñ³ê. Â³í ñîëîäøèé â³ä áåðåçî-
âîãî. Ðåöåïò òàêèé ñàìèé, ÿê âèùå îïèñàíî.

2) ßêùî º ëåãåíåâ³ çàõâîðþâàííÿ, êàøåëü íå âèë³êîâíèé,
òðåáà çðîáèòè ë³êè àëòå¿ ë³êàðñüêî¿, âîíà – ïðîòèçàïàëüíà.

Ðåöåïò: 2 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ àëòå¿ ë³êàðñüêî¿ çàëè-
òè 0,5 ë õîëîäíî¿ âîäè, âèòðèìàòè íà õîëîä³ 1 äåíü. Îäåðæà-
íèé íàñòð³é ïðîö³äèòè, äîäàòè öóêîð àáî ìåä. Ïèòè ïî 1 ñò. ë.
ùî äâ³ ãîäèíè.

Ðåöåïò: 2 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ àëòå¿ ë³êàðñüêî¿ çàëè-
òè 1 ë âîäè ³ âïðîäîâæ ãîäèíè ïîì³øóâàòè ëîæêîþ. Óòâîðèòü-
ñÿ ñëèç. Âèïèòè éîãî çà äåíü êîâòêàìè. Â³ä÷óºòå, ÿê ëåãêî
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ÙÎÁ ÂÈÂÅÑÒÈ ÐÀÄ²ÎÍÓÊË²ÄÈ
Ùå çàäîâãî äî ×îðíîáèëÿ ðÿòóâàëè ðîá³òíèê³â óðàíîâèõ

êîïàëåíü: ïàðèëî çâè÷àéíå, êîð³íü êóëüáàáè (ïî 4 ÷àñòèíè),
õâîù ïîëüîâèé (1 ÷àñòèíà). Ïðèãîòóâàòè ñóì³ø ³ çðîáèòè ë³êè:

ÐÅÖÅÏÒ: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè ë³òðîì
îêðîïó. Íàñòîÿòè. Âèïèòè âïðîäîâæ äîáè (öå äîáîâà íîðìà
äëÿ îäí³º¿ ëþäèíè). Íå ìîæíà ïåðåâèùóâàòè äîçó.

ÙÎ Ë²ÊÓª ²ÌÏÎÒÅÍÖ²Þ Ó ×ÎËÎÂ²Ê²Â
²ìïîòåíö³ÿ, ÿêà âèêëèêàíà íå çàïàëüíèìè ïðîöåñàìè, à æèò-

òºâèìè, ïîáóòîâèìè ñèòóàö³ÿìè, ë³êóºòüñÿ áóçêîì çâè÷àéíèì.
Ðåöåïò: 1 ñò. ë. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê áóçêó (êðàùå

ñâ³æèõ) çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 30 õâ., ïðîö³äèòè.
Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ âæèâàííÿ ¿æ³.

Äîáðå äîïîìàãàº î÷èñòîê âåëèêèé, îäèí-äâà ëèñòî÷êè ö³º¿
ðîñëèíè, ç’¿äåí³ «æèâöåì», ðîáëÿòü ÷îëîâ³êà íàáàãàòî óâàæ-
í³øèì äî ïðèíàä äðóæèíè.

Ç êîðåíÿ ï³äë³ñíèêà òðåáà çðîáèòè íàñòîÿíêó íà ãîð³ëö³
1:10–20 ã ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè 200 ã ãîð³ëêè. Íàñòîÿ-
òè 3 òèæí³. Ïèòè ïî 20 êðàïåëü 4 ðàçè çà 30 õâ. äî âæèâàííÿ
¿æ³.

Äîäàñòü ÷îëîâ³÷î¿ ñèëè êàëãàí³âêà, òîáòî íàñòîÿíêà íà
ãîð³ëö³ êîðåíÿ êàëãàíó (1:10), ïèòè ïî 20-30 ã íà äîáó.

Äîáðå ä³º âæèâàííÿ íàñòîþ òðàâè ³âàí-÷àþ (õàìåð³îí âóçü-
êîëèñòèé). 1 ÷àéíà ëîæêà íà ñêëÿíêó îêðîïó.

Çàñïîêîþþòü ÷îëîâ³êà ³ äîäàþòü éîìó ñòàòåâî¿ ñèëè âæè-
âàííÿ ñåëåðè, ïàñòåðíàêó, êðîïó. ̄ õ áàæàíî äîäàâàòè äî ñòðàâ.

×îëîâ³êàì, ó ÿêèõ îñëàáëåíà ïîòåíö³ÿ, ðàäèìî âæèâàòè ïî
îäí³é öèáóëèí³ ââå÷åð³ (ìîæíà ç óëþáëåíîþ ñòðàâîþ). Çâ³ñíî,
ëèøå â òîìó ðàç³, ÿêùî íåìà ïðîòèïîêàçàíü äëÿ îðãàí³çìó.

ÑÀËÀÒ, ßÊÈÉ ÏÎÂÅÐÒÀª ×ÎËÎÂ²×Ó ÑÈËÓ
Êð³ì ñåëåðè, äî «÷îëîâ³÷îãî» ñàëàòó âõîäèòü òîï³íàìáóð

(â³í, çîêðåìà, íîðìàë³çóº ð³âåíü öóêðó ó êðîâ³);ìîðêâà, çàâäÿêè
â³òàì³íó À ïîë³ïøóº ñòàí øê³ðè òà ãîñòðîòó çîðó: ïàñòåðíàê
ì³ñòèòü ëåãêîçàñâîþâàí³ âóãëåâîäè, çì³öíþº ñò³íêè ñóäèí,
êîðèñíèé äëÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè; ðåäüêà ìàº ïðîòèì³êðîáíèé
åôåêò, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ñèñòåìó òðàâëåííÿ, çàïîá³ãàº
àòåðîñêëåðîçó òà ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³; êàïóñòà áàãàòà íà
â³òàì³íè ³ ì³êðîåëåìåíòè, à òàêîæ öå âèçíàíèé îâî÷ äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè îíêîõâîðîá; õð³í (éîãî ùå íàçèâàþòü êîðåíåì

 Äîáðå íàëàãîäæóº îáì³í ðå÷îâèí, ï³äâèùóº ³ìóí³òåò êð³ï
çàïàøíèé. ¯ñòè éîãî ìîæíà ç áóäü-ÿêèìè ñòðàâàìè.

Ðåöåïò: 1 ÷. ë. ïîäð³áíåíîãî íàñ³ííÿ êðîïó çàïàøíîãî çàëè-
òè ñêëÿíêîþ îêðîïó, äîâåñòè äî êèï³ííÿ, ïîò³ì íàñòîÿòè, îõî-
ëîäèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

ßÁËÓÊÀ ÒÀ ¯ÕÍ² Ë²ÊÓÂÀËÜÍ² ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ²
Íàì çäàºòüñÿ, ùî ïðî ÿáëóêà ìè çíàºìî âñå. Àëå ÿ âïåâíå-

íèé, ùî âàðòî çàíîòóâàòè òàê³ ö³êàâ³ â³äîìîñò³ ïðî ö³ëþù³ âëà-
ñòèâîñò³ ÿáëóêà.

ßêùî ïåðåä ñíîì (íà í³÷) ç’¿ñòè äâà ÿáëóêà, òî âîíè çíè-
çÿòü ³ ðåãóëþâàòèìóòü âì³ñò öóêðó â êðîâ³ (öå õâîðèì íà öóê-
ðîâèé ä³àáåò).

ßáëóêà íîðìàë³çóþòü ê³ëüê³ñòü õîëåñòåðèíó â ïå÷³íö³. À
ïå÷³íêà – öå ºäèíèé îðãàí, ÿêèé âèâîäèòü õîëåñòåðèí ³ç îðãà-
í³çìó. Óÿâ³òü ñîá³, ÿêáè ïå÷³íêà íå ìîãëà âèâåñòè õîëåñòåðèí
³ç îðãàí³çìó, ÿêèìè á òîä³ áóòè ñóäèíè? Âîíè á âòðàòèëè åëàñ-
òè÷í³ñòü ³ êðîâ íå çìîãëà á â³ëüíî öèðêóëþâàòè äî îðãàí³â, äî
ãîëîâíîãî ìîçêó. Ñêëåðîç áóâ áè íàéïîøèðåí³øîþ õâîðîáîþ.

Äîâåäåíî. ßêùî ëþäèíà ç’¿äàòèìå ùîäíÿ äâà-òðè ÿáëóêà,
òî äîïîìîæå ïå÷³íö³ ïðàöþâàòè íîðìàëüíî, ÷èñòèòè îðãàí³çì,
âèâîäèòè õîëåñòåðèí, ÷èñòèòè ñóäèíè. Öå çàâäÿêè òîìó, ùî ó
ÿáëóêàõ ì³ñòèòüñÿ ïåêòèíè.

Ö³ ñìà÷í³ ïëîäè ïîòð³áí³ ëþäèí³ âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ
äëÿ òîãî, ùîá âîíà áóëà çäîðîâîþ. À îñîáëèâî ï³ñëÿ 30-òè
ðîê³â, êîëè ïî÷èíàþòüñÿ çáî¿ â ðîáîò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè. Ï³äâèùóºòüñÿ òèñê, êðîâîíîñí³ ñóäèíè ñòàþòü ëàìêèìè
(ò³ëüêè äîòîðêíóâñÿ äî ò³ëà – ³ âæå âèíèêàº ñèíåöü), ùîäåí-
íèìè ë³êàìè ìàþòü áóòè ÿáëóêà, àäæå âîíè â³äíîâëþþòü
ô³çè÷í³ ñèëè ³ ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè.

Ëþäÿì ñòàðøîãî â³êó âàðòî çàïàì’ÿòàòè òàêèé ðåöåïò: ç’¿äàòè
íà ñí³äàíîê ëåäü ïðîâàðåí³ ÿáëóêà ç ðîçâåäåíèì ìîëîêîì.
Ñêëÿíêó ìîëîêà ðîçâåñòè ñêëÿíêîþ ïåðåâàðåíî¿ âîäè, ãð³òè
íà ñëàáêîìó âîãí³ 2 õâ., ìîëîêî ìîæíà ï³äñîëîäèòè ìåäîì.

Ïå÷åí³ ÿáëóêà äîáðå ë³êóþòü ñóõèé êàøåëü (ñïåêòè ÿáëó-
êî, ùîá âîíî áóëî ì’ÿêå) ðîçòåðòè éîãî ³ äîäàòè ìåäó.

Ã³ïåðòîí³êàì âàðòî ùîäíÿ âæèâàòè ÿáëóêà, áî âîíè íîðìà-
ë³çóþòü ï³äâèùåíèé òèñê, óñóâàþòü ãîëîâíèé á³ëü, çàïàìîðî-
÷åííÿ, øóì ó ãîëîâ³.

Ñâ³æî íàòåðòå ÿáëóêî âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ îï³ê³â,
îáìîðîæåíü àáî ðàí, âèðàçîê, ÿê³ äîâãî íå ãîÿòüñÿ.
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ôîñôàòè, òî âíàñë³äîê öüîãî âèíèêàº çàõâîðþâàííÿ îñòåîõîí-
äðîç.

Ö³ ñîë³ íàçèâàþòüñÿ ëåãêèìè ³ â³äêëàäàþòüñÿ ó âåðõí³é ÷à-
ñòèí³ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó. Ëþäèíà ñàìà â³ä÷óâàº, ÿêùî ó íå¿
îñòåîõîíäðîç. Áî ãîëîâà òîä³ ñòàº âàæêîþ, áîëèòü â ïîòèëèö³,
ïîðóøóºòüñÿ ïîò³ê êðîâ³ äî ìîçêó ³ óòðóäíþºòüñÿ â³äò³ê ë³ìôè.

Ó øè¿ «òð³ùèòü», ó ïëå÷àõ áîëèòü, ðóêè âíî÷³ òåðïíóòü,
áîëèòü ñïèíà, õðåáåò – ëþäèíà â³ä÷óâàº ó ñåáå âñ³ ñèìïòîìè
îñòåîõîíäðîçó. Îòæå, òðåáà ë³êóâàòè õâîðîáó.

Íàñàìïåðåä òðåáà âèâåñòè ñîë³. Îòæå, íàëàãîäèòè ðîáîòó
íèðîê ³ ëóæíèé ñîëüîâèé îáì³í. Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî ïèòè ÷àé
ç ãðóø³. Â³í äóæå äîáðå âèâîäèòü á³ë³ ñîë³.

Íà ïî÷àòêó ë³êóâàííÿ á³ëü ïîñèëþºòüñÿ (àäæå ïî÷èíàþòü
çðóøóâàòèñÿ ç ì³ñöÿ ñîë³). Àëå â ïðîöåñ³ ë³êóâàííÿ íàñòàº
ïîêðàùåííÿ.

Ðåöåïò: 2-3 ïîäð³áíåí³ ïàã³íö³ çàâäîâæêè 10-15 ñì ïîêëàñòè
ó ÷àéíèê (â³äïîâ³äíî íà 2 ÷è 3 ë âîäè, íà 1 ë âîäè âèñòà÷èòü
îäíîãî ïàã³í÷èêà), äîâåñòè äî êèï³ííÿ, ïîò³ì òðèìàòè íà ñëà-
áåíüêîìó âîãí³ 10-15 õâ. ×àé ìàòèìå ðóá³íîâèé êîë³ð, çàïàø-
íèé, ë³êóâàëüíèé. Ì³ñÿöü ïîïèòè, ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó íà
òèæäåíü ³ ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ.

Ïðèéäå íà äîïîìîãó õâîðèì íà îñòåîõîíäðîç ³ ñåëåðà. ¯¿
òðåáà âæèâàòè â ñàëàòàõ, ³íøèõ ñòðàâàõ ³ ìîæíà çðîáèòè ë³êè.

Ðåöåïò: íàòåðòè íà òåðö³ êîð³íü ñåëåðè, â³äòèñíóòè ñ³ê. Ïèòè
2 ÷. ëîæêè òðè÷³ íà äåíü äî ¿æ³.

1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ ñåëåðè çàëèòè 2 ñêëÿíêà-
ìè îêðîïó, íàñòîÿòè 4 ãîäèíè. Ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿí-
êè 4 ðàçè íà äåíü çà ï³â ãîäèíè äî âæèâàííÿ ¿æ³.

ÀÐÒÐÈÒ Â²ÄÑÒÓÏÀª
ÏÅÐÅÄ Ï’ßÂÊÀÌÈ, ÁÄÆÎËÀÌÈ

Ðåâìàòî¿äíèé àðòðèò — öå ñèñòåìíå çàõâîðþâàííÿ ñïîëó÷íî¿
òêàíèíè âñüîãî îðãàí³çìó ëþäèíè. Ðåêîìåíäóºìî ë³êóâàòè öþ
õâîðîáó íåòðàäèö³éíèìè çàñîáàìè.

Öå ï’ÿâêè, áäæîëè, ä³ºòà ³ ñïåö³àëüí³ ô³îòî÷à¿.
Ï’ÿâêè ñòàâèìî ïî òðè—ï’ÿòü øòóê ðàç íà òèæäåíü,

ïðîâîäèìî äåê³ëüêà ñåàíñ³â (äî ï’ÿòè) ³ ÷åðåç ï³âðîêó
ïîâòîðþºìî. Âåñíà, îñ³íü — òàêèé öèêë ãåðóäîòåðàï³¿. Ï’ÿâêà
ïðè ïðîêóøóâàí³ âèä³ëÿº ñïåö³àëüí³ ôåðìåíòè, ÿê³ î÷èùóþòü
ñïîëó÷íó òêàíèíó. Ï³ñëÿ öüîãî õâîðîáà ìîæå áàãàòî ðîê³â íå
ïðîÿâëÿòèñÿ.

çäîðîâ’ÿ) ìàº çàãàëüíî çì³öíþâàëüíó, ïðîòèçàïàëüíó, áàêòå-
ðèöèäíó, æîâ÷îã³ííó ä³þ òà âàëåð³àíà (çíèæóº ñòðåñ).

Ó ïîºäíàíí³ ö³ ³íãðåä³ºíòè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà âåñü
îðãàí³çì, ñòèìóëþþòü ðîáîòó ÷îëîâ³÷èõ ñòàòåâèõ çàëîç,
ïîíîâëþþòü ãîðìîíàëüíèé áàëàíñ. Êð³ì òîãî, á³ëüø³ñòü
ñêëàäîâèõ ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ñóäèíè òà ñåðöå, çíèæóþòü
ð³âåíü õîëåñòåðèíó, äîïîìàãàþòü î÷èùåííþ ñóäèí, ùî äóæå
âàæëèâî, áî æ â³ä ñåðöåâî-ñóäèííèõ õâîðîá ÷îëîâ³êè
ïîòåðïàþòü ÷àñò³øå çà æ³íîê.

Çàïðàâëÿòè ñàëàò òðåáà îë³ºþ, à ùîá ïîñèëèòè óí³êàëüíó
ä³þ, êðàùå ñïîæèâàòè éîãî ³ç ìîðñüêîþ ðèáîþ. Ñïîæèâàòè
òàêèé ñàëàò õî÷à á ðàç íà òèæäåíü, à ï³ñëÿ 40 ðîê³â ³ äâ³÷³ íà
òèæäåíü.

ÌÅÄ ÏÐÎÒÈ ÁÎÐÎÄÀÂÎÊ
Äëÿ âèâåäåííÿ ìîçîë³â òà áîðîäàâîê – 2 ñò. ëîæêè öèáóëü-

íîãî ñîêó, 2 ñò. ëîæêè ìåäó. Ñóì³ø íàêëàñòè íà í³÷, çâåðõó
íàêðèòè êîìïðåñíèì ïàïåðîì ³ çàáèíòóâàòè. Øê³ðó íàâêîëî
çàõèñòèòè âàçåë³íîì. Êîìïðåñè ðîáèòè ùîäíÿ äî ïîâíîãî îäó-
æàííÿ.

 ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ, ÀÐÒÐÈÒÈ, ÀÐÒÐÎÇÈ,
ÀÑÒÌÀ, ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß ËÅÃÅÍÜ

1) Ðåöåïò: 9 á³ëèõ ÿºöü ïîìèòè, ïðîñóøèòè ³ ïîêëàñòè ó
äâîë³òðîâó áàíêó, çàëèòè ñîêîì 12-13 ëèìîí³â (ñ³ê ìàº ïîêðè-
òè ÿéöÿ íà 2-3 ñì) íàêðèòè êðèøêîþ ³ ïîñòàâèòè íà 12 äí³â ó
õîëîäèëüíèê. Ùîäíÿ çáîâòóâàòè. Ï³ñëÿ 12 äí³â, êîëè ÿº÷íà
øêàðàëóïà ïîâí³ñòþ ðîç÷èíèòüñÿ, âèëèòè ñóì³ø â åìàëüîâà-
íèé ïîñóä, ì³êñåðîì çáèòè äî îäíîð³äíî¿ ìàñè ³ ïðîö³äèòè ÷å-
ðåç ìàðëþ. Ïîò³ì äîäàòè 50 ã ìåäó, áàæàíî ë³òíüîãî – êâ³òêî-
âîãî àáî ãðå÷àíîãî – òà ï³âë³òðè êàãîðó, çíîâó âñå äîáðå çì³øà-
òè, çáèòè, âèëèòè â ïëÿøêó, ïîñòàâèòè ó õîëîäèëüíèê.

Âæèâàííÿ: ïðèéìàòè 10 äí³â ïî 1 ÷. ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü çà
10 õâ. äî ¿æ³. À äàë³, äî çàê³í÷åííÿ ë³ê³â – ïî 1 ñò. ëîæö³ íà
äåíü. Ä³òÿì, çàëåæíî â³ä â³êó, ïî÷èíàòè ç êàâîâî¿, çàâåðøóâà-
òè ÷àéíîþ ëîæêîþ.

Òàêèé çàñ³á äîïîìàãàº ë³êóâàòè íå ëèøå îñòåîõîíäðîç, à é
àðòðèòè, ô³áðîì³îìè, àðòðîçè, îñòåîïîðîç, ìàñòîïàò³¿, àñòìà-
òè÷í³ áðîíõ³òè, áðîíõ³àëüíó àñòìó, çàõâîðþâàííÿ ëåãåíü, ñó-
äèí â íèæí³õ ê³íö³âêàõ.

2) ßêùî â îðãàí³çì³ âåëèêà ê³ëüê³ñòü òàê çâàíèõ á³ëèõ ëóæ-
íèõ ñîëåé, äî ÿêèõ íàëåæàòü êàðáîíàòè, ôîñôàòè, òðèïåëü-
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1 ì³ñÿöü. Âæèâàííÿ ñóì³ø³ óïðîäîâæ 3-õ ì³ñÿö³â äîïîìîæå
î÷èùåííþ ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó.

ÃÐÈÆÀ. ÙÎ ¯¯ ÑÏÐÈ×ÈÍßª?
Ãðèæà – öå íå ùî ³íøå, ÿê ä³ðêà ó ÷åðåâí³é ñò³íö³, ÿêó

ïðîðèâàº ç ñåðåäèíè íå ÿêèéñü òâåðäèé ïðåäìåò àáîùî, à âëàñ-
íèé êèøê³âíèê, ÿêîìó ìàëî ì³ñöÿ ó æèâîò³. À íå âì³ùóºòüñÿ
â³í òîìó, ùî ç ïðàâîãî áîêó çá³ëüøåíà ïå÷³íêà, ç ë³âîãî –
ðîçòÿãíóòèé îïóùåíèé øëóíîê – òîæ êèøê³âíèêó é òðåáà ïî-
ò³ñíèòèñü. Äî òîãî æ õâîðà ï³äøëóíêîâà çàëîçà íå âèðîáëÿº
ôåðìåíò³â äëÿ íîðìàëüíîãî òðàâëåííÿ. ² âíàñë³äîê öüîãî â³äáó-
âàºòüñÿ «â³äðèâ» ó êèøê³âíèêó. Òàêèì ÷èíîì, êèøê³âíèê, çäó-
âàþ÷èñü, øóêàº «âèõ³ä» ³ çíàõîäèòü ñëàáèíêó â ÷åðåâí³é ñò³íö³.
À ÿêùî ëþäèíà îäíî÷àñíî ùå é âàæêå ï³äíÿëà ùîñü, îòîä³
ñïðàâæíº ëèõî. Â îô³ö³éí³é ìåäèöèí³ ãðèæ³ ïîçáóâàþòüñÿ
õ³ðóðã³÷íèì øëÿõîì. Îïåðàö³ÿ ñêëàäíà – íå òå, ùî âèäàëåííÿ
àïåíäèêñó. Àëå êîëè ãðèæà âåëèêà – òðåáà îïåðóâàòè.

Íà ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ ãðèæ³ ë³êóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ òðàâ, ö³
òðàâè â íàðîä³ òàê ³ íàçèâàþòüñÿ – «ãðèæíèêè»: ç³ðî÷íèê ë³ñî-
âèé, îñòóäíèê ãîëèé, ðîäîâèê ë³êàðñüêèé, ïåðñòà÷ ãóñÿ÷èé. À º
ùå êóïèíà áàãàòîêâ³òêîâà, ÿêó óêðà¿íö³ ïðîçâàëè âëàñíå «ãðèæ-
íèöåþ». ×îìó? Áî áðàëè äâà ëèñòî÷êè ö³º¿ ö³ëþùî¿ ðîñëèíè,
êëàëè íàâõðåñò íà ãðèæó, çâåðõó ïðèêëàäàëè ì³äíó ïëàñòèíêó
àáî ï’ÿòàê ³ òàê õîäèëè. Òà ïåðåä òèì òðåáà áóëî ãðèæó âïðàâèòè
³ ãîëîâíå – âèíàéòè ïðè÷èíó ¿¿ âèíèêíåííÿ. ×è òî õâîðîáà
øëóíêà, ïå÷³íêè, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè ÷è êèøê³âíèêà? Çíà÷èòü,
òðåáà çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ, ùîá â³í óñòàíîâèâ íåäóãó.

ÅÐÎÇ²ß ØÈÉÊÈ ÌÀÒÊÈ
ª äâà âèäè öüîãî çàõâîðþâàííÿ. Åðîç³ÿ ñïðàâæíÿ âèíèêàº

âíàñë³äîê äåôåêòó åï³òåë³þ øèéêè, êîëè ïîðóøóºòüñÿ âåðõí³é
øàð ñëèçîâî¿. Ðàíêè, ÿê³ ç’ÿâëÿþòüñÿ, êðîâîòî÷àòü. ×åðåç íèõ
ïîòðàïëÿº ³íôåêö³ÿ. Äî öüîãî ìîæå ïðèçâåñòè íåîáìåæåíå
ñïðàöþâàííÿ ÷è ³íø³ òðàâìè.

Äðóãèé âèä – åêòîï³ÿ, êîëè öèë³íäðè÷íèé åï³òåë³é êàíàëó
øèéêè ìàòêè çì³ùóºòüñÿ â á³ê áàãàòîøàðîâîãî ïëàñêîãî åï³òå-
ë³þ ï³õâîâî¿ ÷àñòèíè øèéêè. Öå ÷àñòî áóâàº ó ä³â÷àò ³ íå
çàì³æí³õ. À êîëè ä³â÷èíà âèõîäèòü çàì³æ, åêòîï³ÿ ìîæå óñêëàä-
íèòèñü çàïàëåííÿì. Öå òàêîæ âèíèêàº ó æ³íîê ï³ñëÿ ïîëîã³â, à
òàêîæ ïðè àáîðòàõ, ïðè îïóùåíí³ øëóíêà ³ ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè.

Ï³ñëÿ êóðñó ï’ÿâîê ìè ñòàâèìî áäæîëè. Çîêðåìà, ïåðø³
äåê³ëüêà ñåàíñ³â — óçäîâæ õðåáòà. Ïî÷èíàºìî â³ä îäí³º¿ áäæîëè
³ äîõîäèìî äî äåñÿòè, ³íêîëè íàâ³òü äî 20 çà ñåàíñ.

² ãåðóäî- ³ àï³òåðàï³þ ìîæíà ïðîâîäèòè ò³ëüêè ï³ñëÿ
ñïåö³àëüíî¿ ä³ºòè. À âîíà ìàº áóòè òàêîþ: ð³çêî îáìåæèòè
âæèâàííÿ÷ ì’ÿñà øâèäêîðîñòó÷èõ òâàðèí ³ ïòèö³. Íàòîì³ñòü
êðàùå âæèâàòè òåëÿòèíó ³ ðèáó (íå ñîëåíó òà íå êîï÷åíó),
çá³ëüøèòè ê³ëüê³ñòü ðîñëèííî-ìîëî÷íî¿ ¿æ³ (îñîáëèâî êîðèñíèé
êåô³ð) òà ç’¿äàòè íå ìåíø ÿê ï³âê³ëîãðàìà ð³çíèõ ôðóêò³â òà
ÿã³ä íà äåíü.

Ìåíøå âèêîðèñòîâóâàòè ñîë³ ï³ä ÷àñ ïðèãîòóâàííÿ ¿æ³. Áîðù³
òà ñóïè ìàþòü áóòè ñóòî îâî÷åâ³, íà äîáð³é äæåðåëüí³é âîä³.
Òàêîæ íå ìîæíà âæèâàòè øòó÷íèõ æèð³â — öå ìàéîíåçè òà
ñïðåäè, áî òóäè äîäàþòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü åìóëüãàòîð³â ³
êîíñåðâàíò³â. Çàñòîñîâóþòü ó ë³êóâàíí³ ðåâìàòî¿äíîãî àðòðèòó
é ô³òîïðåïàðàòè, íàñàìïåðåä, êîðó âåðáè á³ëî¿, êîðó â’ÿçà
ãëàäåíüêîãî, íàã³äêè ë³êàðñüê³, ÿê³ ìàþòü ïðîòèçàïàëüíó ä³þ,
ïëîäè áóçèíè, ãàäþ÷íèê, õâîù ïîëüîâèé, ëèñòÿ ìó÷íèö³ òà
áðóíüêè áåðåçè. Äåñåðòíó ëîæêó ö³º¿ âèñóøåíî¿ ñóì³ø³
çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó ³ ï’þòü ùîäíÿ íå ìåíøå ÿê äâà
ì³ñÿö³. Ìîæíà íàâ³òü âåëèêó ëîæêó öèõ òðàâ çàëèâàòè îêðîïîì
³ ïèòè. À ïîò³ì íà äâà ì³ñÿö³ çðîáèòè ïåðåðâó.

Ãîëîäóâàííÿ — òàêîæ åôåêòèâíèé ñïîñ³á ë³êóâàííÿ. Àëå
äî íüîãî òðåáà äâà òèæí³ ãîòóâàòèñÿ ³ ùå òèæäåíü — âèõîäèòè
ïîñòóïîâî, ïåðåõîäÿ÷è íà ïðîäóêòè, ÿê³ íå âèêëèêàþòü
âèä³ëåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó. Òàêîæ ïðè ö³é íåäóç³ òðåáà
ïîñò³éíî ðîáèòè ìàñàæ³ ç ð³çíèìè åô³ðíèìè îë³ÿìè íà âñ³
ñóãëîáè, íàéêðàùå âçäîâæ õðåáòà — âàêóóìíèé ìàñàæ.

×ÀÑÍÈÊ ² ÊÅÔ²Ð ÄËß ²ÌÓÍ²ÒÅÒÓ
Ó ðàç³ çèìîâîãî, ïåðåäâåñíÿíîãî àâ³òàì³íîçó, äëÿ ï³äâèùåííÿ

³ìóí³òåòó òà â³ä çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü äîïîìàãàº ÷àñíèê.
Ðåöåïò: çàëèòè ê³ëüêà ðîç÷àâëåíèõ çóáê³â ÷àñíèêó íà í³÷

ñêëÿíêîþ êåô³ðó (êèñëÿêó). Íàñòóïíîãî äíÿ âèïèòè íàñò³é çà
ê³ëüêà ïðèéîì³â.

ÄËß ÌÎÇÊÓ – ÒÅÆ ×ÀÑÍÈÊ
Ãîëîâêè ÷àñíèêó çàëèòè ñêëÿíêîþ ñîíÿøíèêîâî¿ îë³¿, ïî-

ñòàâèòè â õîëîäíå ì³ñöå íà äîáó, ïîò³ì äîäàòè 1 ÷. ëîæêó
ëèìîííîãî ñîêó. Âæèâàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ çà 30 õâ. äî ¿æ³ 1 ðàç
íà äåíü. Êóðñ ë³êóâàííÿ â ðàç³ ðîçóìîâîãî ïåðåíàïðóæåííÿ –
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2) 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè öèêîð³þ äèêîãî çàëèòè ñêëÿí-
êîþ îêðîïó, ïîò³ì 1-2 õâ. ïîòîìèòè íà ñëàáêîìó âîãí³. Íàñòîÿ-
òè ãîäèíó. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.

3) 1 ÷. ëîæêó ñèðîâèíè çîëîòîòèñÿ÷íèêà çàëèòè 200 ã îêðî-
ïó, íàñòîÿòè. Ïðèéìàòè òåïëèì ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 2-3 ðàçè íà
äåíü, çà 30 õâ. äî ¿æ³ äëÿ ïîë³ïøåííÿ òðàâëåííÿ òà ïîêðàùåí-
íÿ àïåòèòó.

ÄËß Ä²ÀÁÅÒÈÊ²Â ² Â²Ä ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß ØÊ²ÐÈ
Í.Ï. Çåìíà ðàäèòü:

Ðåöåïò: 1÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè öèêîð³þ äèêîãî çàëè-
òè 2 ñêëÿíêàìè âîäè, ïðîêèï’ÿòèòè. Âæèâàòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿí-
êè 4 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.

Ñòàíå öåé â³äâàð òàêîæ ó ïðèãîä³ â³ä çàõâîðþâàííÿ øê³ðè:
âèñèï³â, âóãð³â, ôóðóíêóë³â – àäæå ïîë³ïøóº îáì³í ðå÷îâèí â
îðãàí³çì³. Àëå ì³öí³øèé íàñò³é: 1 ñò. ëîæêà ñèðîâèíè öèêîð³þ
íà ñêëÿíêó âîäè. Îáìèâàþòü ãí³éí³ ðàíè, âèðàçêè. Äîïîìàãàº
òàêèé çàñ³á ³ â ë³êóâàíí³ åêçåì, çàñòàð³ëèõ ãí³éíè÷êîâèõ çàõ-
âîðþâàíü øê³ðè.

ÁÓÐßÊ Ë²ÊÓª ÙÈÒÎÂÈÄÍÓ ÇÀËÎÇÓ
Çà ê³ëüê³ñòþ éîäó áóðÿê ñòî¿òü âèùå, í³æ ³íø³ îâî÷³. À

íàÿâí³ñòü éîäó â îðãàí³çì³ íåîäì³ííà, áî â³í ïðèñêîðþº âñ³
ðåàêö³¿ ³ º îáîâ’ÿçêîâèì êàòàë³çàòîðîì.

Âèâ÷àþ÷è áóðÿê, â÷åí³ äîâåëè, ùî â³í ë³êóº ùèòîâèäíó çà-
ëîçó, äîïîìàãàº ó âèïàäêàõ òèðåîòîêñèêîç³â. Äóæå áàãàòî ó
öüîìó îâî÷³ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí. Ñàìå âîíè, ñèñòåìà-
òè÷íî ïîòðàïëÿþ÷è äî îðãàí³çìó, çì³öíþþòü éîãî, òîáòî ïîñò-
³éíî ë³êóþòü, çàïîá³ãàþòü ð³çíîìàí³òíèì çàõâîðþâàííÿì. À
ÿêùî ëþäèíà âæå çàíåäóæàëà, òî ñàìå öÿ á³îëîã³÷íà àêòèâí³ñòü
áóðÿêà äîïîìàãàº ³íøèì ë³êàì ä³ÿòè, à îðãàí³çìîâ³ áîðîòèñÿ
³ç çàõâîðþâàííÿì.

ÍÅÒÐÈÌÀÍÍß ÑÅ×²
Ïðè÷èíà ö³º¿ õâîðîáè – â ïîñëàáëåíí³ òîíóñó ñô³íêòåðà

(ñòèñêà÷à) ñå÷îâîãî ì³õóðà. À óñ³ì, õòî ìàº ïðîáëåìè ç ä³ÿëü-
í³ñòþ ñå÷îâèâ³äíèõ îðãàí³â, äîïîìîæå ðîñëèíà çåëåí÷óê æîâ-
òèé (ãóáàíÿ æîâòà, çåìëÿíèé ëàäàí) – çà äîïîìîãîþ öüîãî
ïðèðîäíîãî ëàäàíó ë³êóþòü çàïàëåííÿ ñå÷îâîãî ì³õóðà, óðåò-
ðè, íèðîê. Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ ö³ºþ ðîñëèíîþ ðÿòóâàëè õâî-
ðèõ íà àäåíîìó ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè, äîïîìàãàþ÷è ëþäÿì

Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî öþ õâîðîáó ë³êóâàòè. Âèêîðèñòîâóþòü
äëÿ öüîãî íàñàìïåðåä êâ³òè íàã³äîê (êàëåíäóëè)

Ðåöåïò: 1 ÷. ëîæêà êâ³òîê íà 0,5 ñêëÿíêè, íàñòîÿòè, ñïðèí-
öþþòüñÿ òåïëèì ðîç÷èíîì 4 äí³.

Âíóòð³øíüî: 1 ñò. ëîæêà êâ³òîê íà ñêëÿíêó îêðîïó, íàñòîþ-
âàòè 1 ãîäèíó. Âæèâàòè ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

Ìîæíà ïðèãîòóâàòè îë³þ: â³çüì³òü áóäü-ÿêó îë³þ ³ çàëèéòå 1
÷àñòèíó ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê êàëåíäóëè (íàã³äîê) 5-ìà ÷àñòèíà-
ìè îë³¿. Íàñòîþâàòè 2 òèæí³ íà ñîíå÷êó, òàìïîí ñòàâòå íå á³ëüøå,
í³æ íà 2 ãîäèíè. Ë³êóâàííÿ çàâæäè ïðîâîäèòè çà ïîðàäîþ ë³êàðÿ.

ÏÐÎÒÈ ²ÍÔÀÐÊÒÓ, ²ÍÑÓËÜÒÓ, ÒÀÕ²ÊÀÐÄ²¯
Íàðîäíèé ë³êàð Í.Ï.Çåìíà ðàäèòü: ó íàðîäí³é ìåäèöèí³

äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ³íôàðêò³â, ³íñóëüò³â, äëÿ çíèæåííÿ êðîâ’ÿ-
íîãî òèñêó, äëÿ êîðîíàðíèõ ñóäèí âèêîðèñòîâóþòü íàñòîÿíêó
÷àñíèêó ãîðîäíüîãî.

ÐÅÖÅÏÒÈ:
1) 40 ã ïîòîâ÷åíîãî ÷àñíèêó ïîêëàñòè ó íåïðîçîðèé ïîñóä,

çàëèòè 100 ã õîëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè. Íàñòîÿòè âïðîäîâæ
10 äí³â ó ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³. Ïèòè ïî 10 êðàïåëü òðè÷³ íà
äåíü çà 30 õâ. äî âæèâàííÿ ¿æ³.

2) Ó âèïàäêàõ ïîñèëåíîãî ñåðöåáèòòÿ, êîëè ³ íåðâè çáóä-
æåí³, ³ òàõ³êàðä³ÿ, çàñòîñîâóþòü ô³àëêó çàïàøíó. Äëÿ ë³êó-
âàííÿ ãîòóþòü õîëîäí³ òà ãàðÿ÷³ íàñòî¿.

Ðåöåïò õîëîäíîãî íàñòîþ: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ êâ³ò³â òà
ëèñòî÷ê³â ô³àëêè çàïàøíî¿ çâå÷îðà çàëèòè ñêëÿíêîþ õîëîäíî¿
âîäè ³ íàñòîþâàòè äî ðàíêó – 7-8 ãîäèí. Óðàíö³ íàñò³é ïðî-
ö³äèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü: òðè÷³ äî âæè-
âàííÿ ¿æ³ é ÷åòâåðòèé ðàç ïåðåä ñíîì.

Ðåöåïò ãàðÿ÷îãî íàñòîþ: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ô³àëêè çà-
ïàøíî¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè 2 ãîäèíè, ïðî-
ö³äèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

ÏÎÐÓØÅÍÍß ÔÓÍÊÖ²¯
Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ – ²ÕÒ²ÎÇ

Íàðîäíà ìåäèöèíà ë³êóº ï³äøëóíêîâó çàëîçó ðîñëèíàìè.
1) 1 ÷. ëîæêà ïîäð³áíåíîãî íàñ³ííÿ êðîïó (àáî çåëåíîãî

ëèñòÿ êðîïó) çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 40 õâ. Ïèòè
ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü çà 15-20 õâ. äî âæèâàííÿ ¿æ³.
Êóðñ ë³êóâàííÿ – 3 òèæí³, íà ÷åòâåðòèé çðîáèòè ïåðåðâó, ïîò³ì
ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ.
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äàòè 5 êðàïåëü éîäó. Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ìîðñüêó ñ³ëü. Ó
òàêîìó ðàç³ çàì³ñòü éîäó äîäàºòüñÿ ÷âåðòü ÷àéíî¿ ëîæêè ñîäè
õàð÷îâî¿. Âòÿãíóòè ðîç÷èí ñïî÷àòêó ÷åðåç îäíó í³çäðþ, ïîò³ì
÷åðåç äðóãó òàê, ùîá â³í ïîòðàïèâ ó ãîðëî.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÂÎÄßÍÊÈ,
ÕÐÎÍ²×ÍÎÃÎ ÐÅÂÌÀÒÈÇÌÓ, ÇÀÑÒÓÄÍÈÕ

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ ÒÀ ÏÐÎÒÈ ÏÓÕËÈÍ
Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ äëÿ ë³êóâàííÿ öèõ õâîðîá âèêîðèñòî-

âóâàëè êîðó ³ ëèñòÿ â’ÿçà.
Ðåöåïò: 1) 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè ñêëÿí-

êîþ îêðîïó, ïîñòàâèòè íà ñëàáêèé âîãîíü íà 2-3 õâ., ïîò³ì
íàñòîÿòè ³ â³äö³äèòè. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3-4 ðàçè íà äåíü.
Òàê³ ë³êè äîïîìîæóòü ë³êóâàòè âîäÿíêó, õðîí³÷íèé ðåâìàòèçì,
õâîð³ ñóãëîáè, ñåðöåâ³ õâîðîáè. Öåé äîáðèé ïðîòèçàïàëüíèé
çàñ³á – íàñò³é ëèñòÿ â’ÿçà – æ³íêè âèêîðèñòîâóâàëè äëÿ ë³êó-
âàííÿ çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â ñòàòåâèõ îðãàí³â, á³ëåé.

Ðåöåïò: 2) 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ ñèðîâèíè çàëèòè
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà
äåíü. Äëÿ ë³êóâàííÿ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü ìîæíà áðàòè êîðó
â’ÿçà ³ äîäàâàòè êîðó âåðáè, íàéêðàùå âåðáè êîçÿ÷î¿ – ïî 2
÷àñòèíè òà áðóíüêè áåðåçè – 1 ÷àñòèíà.

Ðåöåïò: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñóì³ø³ çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó. Íàñòîÿòè îäíó ãîäèíó. Ïèòè ïî 2 ñò. ëîæêè òðè÷³ íà
äåíü ïðè çàãîñòðåíí³ – ïî 1 ñò. ëîæö³ ùî äâ³ ãîäèíè.

ÏÐÈ ÀËÅÐÃ²¯ ² ÏÓÕËÈÍÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÕ
Ðåöåïò: 1 ÷àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíî ëèñòÿ (÷è êîðè) â’ÿçà

çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 40 õâ. Ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî
1 ñò. ëîæö³ 4 ðàçè íà äåíü.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÎÏÓÙÅÍÍß ² ÂÈÏÀÄÀÍÍß ÌÀÒÊÈ
Îïóùåííÿ ³ âèïàäàííÿ ìàòêè íàé÷àñò³øå áóâàº ó æ³íîê ïî-

âàæíîãî â³êó âíàñë³äîê åâîëþö³éíèõ ïðîöåñ³â â ñòàòåâèõ îðãà-
íàõ. Õî÷à òàêå ìîæå ñòàòèñÿ ³ â áóäü-ÿêîìó â³ö³ ÷åðåç òðàâìè,
÷è ï³ä ÷àñ ïîëîã³â, ÷è â³ä òÿæêî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè, à îñîáëèâî,
ÿêùî æ³íêà âàæêî ïðàöþº ï³ñëÿ ïîëîã³â. Æ³íêè â³ä÷óâàþòü
âàæê³ñòü âíèçó æèâîòà, òÿãó÷èé á³ëü, ³ íå ò³ëüêè â æèâîò³, à é
ó ïîïåðåêîâ³é ä³ëÿíö³, íåòðèìàííÿ ñå÷³ – æ³íêà êàøëÿíóëà ÷è
÷õíóëà ³ â³ä÷óâàº, ùî âèä³ëèëàñÿ ñå÷à. Ï³ñëÿ òàêî¿ õâîðîáè
ä³â÷èí³, êîëè âèéäå çàì³æ, âàæêî çàâàã³òí³òè, à ïîò³ì âèíîñè-

ïîõèëîãî â³êó ó ðàç³ íåòðèìàíí³ ñå÷³ òà çíèæåíîãî òîíóñó
ñô³íêòåðà ñå÷îâîãî ì³õóðà.

Ðåöåïò: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè ïðèðîäíîãî ëàäàíó
çàëèâàëè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàëè 15-20 õâ. Âæèâàëè ïî
÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ë³ê³â ïîòð³áíî áðàòè ëèøå âåðõ³âêè ðîñëè-
íè. Òîæ íàãàäàþ íà ìàéáóòíº (áî çáèðàþòü çåëåí÷óê æîâòèé ï³ä
÷àñ öâ³ò³ííÿ, ó òðàâí³-÷åðâí³) ï³ä ÷àñ çàãîò³âë³ ö³º¿ ë³êàðñüêî¿
ðîñëèíè áóäüòå óâàæí³, íå âèðèâàéòå ¿¿ ç êîð³ííÿì, íå çíèùóéòå ¿¿.

ÙÎÁ ÍÅ ÕÎÒ²ËÎÑß ¯ÑÒÈ.
ÙÎ ÇÌÅÍØÓª ÀÏÅÒÈÒ?

1) Âçÿòè 3 ñò. ëîæêè êîðè êðóøèíè, ïî 1 ñò. ëîæö³ êîðåíþ
êóëüáàáè, íàñ³ííÿ ïåòðóøêè, íàñ³ííÿ êðîïó òà ì’ÿòè – ³ çì³øàòè.
Ïîò³ì 3 ñò. ëîæêè ö³º¿ òðàâ’ÿíèñòî¿ ñóì³ø³ çàâàðèòè íà 1 ë
âîäè. Ïèòè ðàç íà äåíü ïî 1 ñêëÿíö³.

2) Çðîáèòè ë³êóâàëüíó ñóì³ø ç íàñ³ííÿ êðîïó (2 ÷àñòèíè),
êâ³òîê ðîìàøêè (2 ÷àñòèíè), ì’ÿòè (2 ÷àñòèíè), öâ³òó ëèïè
(1 ÷àñòèíà). 3 ñò. ëîæêè ö³º¿ ñóì³ø³ çàïàðèòè íà 1 ë âîäè.
Ïèòè òðè÷³ íà äåíü ïî îäí³é ñêëÿíö³.

3) Òàêîæ êîðèñíî ¿ñòè êàáà÷êè, áàêëàæàíè, ãàðáóçè – âîíè
çìåíøóþòü âñìîêòóâàííÿ æèð³â ³ õîëåñòåðèíó.

Íå áóäå çàéâèì õî÷à á ðàç íà òèæäåíü ïðîâåñòè äîçîâàíå
ãîëîäóâàííÿ. À òàêîæ ïðîòÿãîì 1 ì³ñÿöÿ íà ð³ê ïîâí³ñòþ ïå-
ðåéòè íà ðîñëèííó ¿æó.

ßÊ ÍÎÐÌÀË²ÇÓÂÀÒÈ Ð²ÂÅÍÜ ÖÓÊÐÓ Ó ÊÐÎÂ²
Ðåöåïò: 0,5 êã ãðå÷àíî¿ êðóïè ï³äñóøèòè ó äóõîâö³, ïåðåìî-

ëîòè ³ äîäàòè ñþäè 250 ã ìåëåíèõ âîëîñüêèõ ãîð³õ³â. 2 ñò.
ëîæêè ö³º¿ ñóì³ø³ çì³øàòè. Îäèí äåíü ç³ ñêëÿíêîþ êèñëîãî
ìîëîêà, à íàñòóïíîãî äíÿ – ç³ ñêëÿíêîþ ñâ³æîãî ñîëîäêîãî
ìîëîêà. Ï³âïîðö³¿ ç’¿äàòè çðàíêó, à ï³âïîðö³¿ íà í³÷. Â îá³ä çà
òàêîãî ë³êóâàííÿ âæèâàòè îäíå òåðòå ÿáëóêî ³ îäíó ìîðêâèíó.
Òàêîæ äóæå íàëàãîäæóº öóêîð ó êðîâ³ ÷àé ç áðóíüîê áóçêó.
ßêùî ìîæíà, òî êðàùå ç’¿ñòè ïî îäí³é ñâ³æ³é áðóíüö³ òðè÷³ íà
äåíü, à ìîæíà çàâàðþâàòè ÷àé. Öå äàâíº êîìïëåêñíå ë³êóâàí-
íÿ â³ä öóêðîâîãî ä³àáåòó òà äëÿ éîãî ïðîô³ëàêòèêè.

Ñ²ËÜ ÏÐÎÒÈ ÇÀÑÒÓÄÈ
Äîáðå ïðè íåæèò³ ïðîìèâàòè í³ñ ñîëüîâèì ðîç÷èíîì. ×àé-

íó ëîæêó êóõîííî¿ ñîë³ ðîç÷èíèòè ó ñêëÿíö³ òåïëî¿ âîäè, äî-
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ÏÐÎÏÀÑÍÈÖß ÒÀ ¯¯ Ë²ÊÓÂÀÍÍß
Ðåöåïò: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ êâ³òîê îã³ðêà çàëèâàþòü

ñêëÿíêîþ îêðîïó, 2-3 õâ. ïîòðèìàòè íà ñëàáêîìó âîãí³, íàñòî-
ÿòè ãîäèíó. Ïèòè ïî òðåòèí³ ñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü.

0,5 ÷àéíî¿ ëîæêè ïîäð³áíåíîãî ïîëèíó çàëèòè 200 ã îêðî-
ïó. Íàñòîÿòè 10 õâ. Ïèòè ïî 2 ÷. ëîæêè çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³
3-4 ðàçè íà äåíü. Öå ä³º ïðè ë³êóâàíí³ ìàëÿð³¿.

1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè ñïîðèøó çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäèíó. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà
äåíü, ÷åðåç ì³ñÿöü çðîáèòè ïåðåðâó íà òèæäåíü ³ ïðîäîâæèòè
ë³êóâàííÿ ùå ì³ñÿöü.

1 ÷. ëîæêó ñóõèõ â³íî÷ê³â âîëîøêè ñèíüî¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó, íàñòîÿòè 30 õâ. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü.

ÀÄÅÍÎÌÓ ÏÐÎÑÒÀÒÈ Ë²ÊÓª Ë²ÙÈÍÀ
Ë³êàìè ç ëèñòÿ ë³ùèíè ë³êóþòü ïðîñòàòèò (îñîáëèâî åôåê-

òèâí³ ö³ ë³êè â ïîäîëàíí³ õðîí³÷íî¿ ôîðìè ïðîñòàòèòó), àäåíî-
ìó ñòàòåâî¿ çàëîçè ó ÷îëîâ³ê³â.

ÐÅÖÅÏÒ: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ ë³ùèíè çàëèòè 0,5 ë
îêðîïó íàñòîÿòè 2 ãîäèíè. Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü
çà 15 õâ. äî ¿æ³. Íàñòî¿ ³ â³äâàðè ë³ùèíè øèðîêî âèêîðèñòîâó-
þòü äëÿ ë³êóâàííÿ õâîðîáè ïå÷³íêè, íèðîê. À ä³òÿì äàþòü (â
ìåíøèõ äîçàõ, â³ä ñòîëîâî¿ ëîæêè äî ÷âåðò³ ñêëÿíêè – çàëåæ-
íî â³ä â³êó – 4 ðàçè íà äåíü) ÿê çàñ³á, ùî çáóäæóº àïåòèò.

Ë³êè ç êîðè ë³ùèíè äîïîìîæóòü ïîçáóòèñÿ êàï³ëÿðíî¿ ãî-
ìîðàã³¿ (êàï³ëÿðí³ êðîâîâèëèâè íà ò³ë³, â íàðîä³ íàçèâàþòü
«÷åðâîíà êàëèíà».

ÐÅÖÅÏÒ: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ êîðè ë³ùèíè çàëèòè 0,5 ë
îêðîïó, ïðîêèï’ÿòèòè íà ñëàáåíüêîìó âîãí³ 5-7 õâ., íàñòîÿòè.
Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü äî âæèâàííÿ ¿æ³. Çáåð³ãàòè
ë³êè â õîëîäèëüíèêó. Ïèòè òåïëèìè. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 3 òèæí³,
ïîò³ì çðîáèòè íà òèæäåíü ïåðåðâó ³ ïîâòîðèòè êóðñ.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ô²ÁÐÎÌ²ÎÌÈ ÌÀÒÊÈ
Ô³áðîì³îìó ìàòêè ë³êóº â³ëüõà á³ëà (øèøêè).
1) Íàñò³é øèøîê â³ëüõè á³ëî¿: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ

øèøîê â³ëüõè á³ëî¿ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, ïîò³ì ïîòðèìàòè
íà ñëàáåíüêîìó âîãí³. Íàñòîÿòè 2 ãîäèíè. Ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî
2 ñò. ëîæêè 4 ðàçè íà äåíü çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³ (÷åòâåðòèé ðàç
– ïåðåä ñíîì). Êóðñ ë³êóâàííÿ – ì³ñÿöü. Ïîò³ì çðîáèòè ïåðå-
ðâó íà òèæäåíü ³ ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ.

òè ïë³ä. Ï³ñëÿ îãëÿäó öèõ æ³íîê ÷è ä³â÷àò âèÿâëÿºòüñÿ, ùî ó
íèõ îïóùåíèé øëóíîê, ïå÷³íêà çá³ëüøåíà, íàé÷àñò³øå çá³ëüøå-
íà ïå÷³íêà. Îòæå â öèõ õâîðèõ áóëî äàâíî, ÷è íåäàâíî ÿêåñü
îòðóºííÿ â æèâîò³ ³ ¿õ íå äîë³êóâàëè, íå ïîñòàâèëè øëóíîê íà
ì³ñöå, íå íîðìàë³çóâàëè ïå÷³íêó. Ë³êóþ÷è òàêèõ õâîðèõ íàø³
ïðåäêè íàñàìïåðåä «ï³äòÿãóâàëè» øëóíîê, ïîò³ì «ñòàâèëè»
íà ì³ñöå çîëîòíèê (ï³äøëóíêîâó çàëîçó) íîðìàë³çóâàëè ïå÷³í-
êó çà äîïîìîãîþ ðîñëèííèõ ÷à¿â, íàñòî¿â, â³äâàð³â, à ïîò³ì
óæå ï³äí³ìàëè âñ³ îðãàíè.

Í.Ï. Çåìíà ïðîïîíóº äëÿ ë³êóâàííÿ öèõ âèùåîïèñàíèõ
õâîðîá äîçîâàíèé çàñ³á ç ë³êàðñüêèõ ðîñëèí «²ñòîçàí». Â³í
ìàº ñïåöèô³÷íó ä³þ íà ì’ÿçåâîñïîëó÷íèé àïàðàò îðãàí³â ìàëî-
ãî òàçó òà ³íøèõ òêàíèí ó æ³íîê. Çì³öíþº, íîðìàë³çóº òîíóñ
ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê, ÿê³ ï³äòðèìóþòü ìàòêó.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÕÂÎÐÎÁ
×ÓÄÎÄ²ÉÍÎÞ

ÊÂ²ÒÊÎÞ ÁÓÊÂÈÖß. ÐÅÖÅÏÒÈ Ô.ÌÀÌ×ÓÐÀ
Öÿ áàãàòîð³÷íà ðîñëèíà îäåðæàëà òàêó íàçâó â³ä òîãî, ùî

ëþáèòü ðîñòè ó áóêîâèõ ë³ñàõ. Âîíà ìàº äîñèòü ñèëüíèé, ñâîº-
ð³äíèé çàïàõ ³ ñîëîäêóâàòî-ã³ðêèé, òðîõè íåïðèºìíî-òåðïêèé
ñìàê. Çáèðàþòü òðàâó ï³ä ÷àñ öâ³ò³ííÿ.

ÐÅÖÅÏÒ: 1) 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ òðàâè áóêâèö³ íàñòîÿ-
òè ïðîòÿãîì 4 ãîäèí ó çàêðèòîìó ïîñóä³ â 2-õ ñêëÿíêàõ îêðî-
ïó. Öåé íàñò³é äîáðå ä³º ïðè õâîðîáàõ ïå÷³íêè, ã³ïåðòîí³¿,
íåðâîâèõ çàõâîðþâàííÿõ, ïðè ïîðóøåíí³ êðîâîîá³ãó â íèæí³õ
ê³íö³âêàõ, áîëÿõ ó ñóãëîáàõ, ïðè ïîäàãð³ òà ðåâìàòèçì³.

Âæèâàþòü éîãî ïî 1 ñò. ëîæö³ 3-4 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.
Äëÿ ë³êóâàííÿ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü òðàõå¿, òóáåðêóëüî-

çó ëåãåí³â (öå ñóïðîâîäæóºòüñÿ âèä³ëåííÿì âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³
ìîêðîòèííÿ), àñòìè:

1 ñò. ëîæêó ñóõî¿ òðàâè áóêâèö³ êèï’ÿòÿòü 15 õâ. â ñêëÿíö³
âîäè, à ï³ñëÿ äîäàþòü 2 ñò. ëîæêè âèíîãðàäíîãî âèíà (ïîðò-
âåéíó), íàñòîþþòü 2 ãîäèíè, ïðîö³äæóþòü ³ âæèâàþòü ïî 2 ñò.
ëîæêè 4 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

ßê çîâí³øí³é çàñ³á – âàííè àáî ïðèìî÷êè ç â³äâàðó òðàâè
ïðè çîëîòóñ³, âàðèêîçíèõ çàõâîðþâàííÿõ âåí ç âèðàçêàìè, äëÿ
ë³êóâàííÿ ãí³éíèõ ðàí, ùî äîâãî íå ãîÿòüñÿ.

Âèñóøåíå ðîçòåðòå ëèñòÿ âæèâàþòü ó âèãëÿä³ ïîðîøêó ó
ðàç³ ãîëîâíîãî áîëþ ð³çíîãî ïîõîäæåííÿ òà òðèâàëî¿ íåæèò³.
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ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäèíó. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè
íà äåíü. Ìîæíà äâ³÷³ íà äåíü: âðàíö³ òà ââå÷åð³ ïî ï³âñêëÿíêè.

ßêùî â äåíü â³ä÷óâàòèìåòå ãîñòðó ïîòðåáó çàêóðèòè, òî ïî-
êëàä³òü â ðîò øìàòî÷îê êîðåíÿ à¿ðó, ïîãðèç³òü éîãî ³ ïîòðåáà â
ñèãàðåò³ ïîñòóïîâî â³äïàäå.

Âîäíî÷àñ à¿ð ï³äë³êóº øëóíîê, íàëàãîäèòü êðîâîîá³ã.
Äîïîìîæå òàêîæ çàñóøåíèé êîð³íü ñåëåðè, ÿêèé ïðèºìí³øèé

íà ñìàê çà êîð³íü à¿ðó.

ÍÅ ÊÓÐ²ÒÜ ÍÀ ÌÎÐÎÇ²
Íàñàìïåðåä êóð³ííÿ âèêëèêàº ñïàçìè ñóäèí òà ïîã³ðøóº

ïåðèôåð³éíó öèðêóëÿö³þ êðîâ³, âíàñë³äîê ÷îãî ê³íö³âêè ùå
á³ëüø ìåðçíóòü. Íàéá³ëüøå ñòðàæäàþòü â³ä öüîãî íîãè, ÿê³
ìåðçíóòü ï³ñëÿ ïåðøî¿ æ ñèãàðåòè. Òîìó êóðöÿì íàéâàæ÷å
ç³ãð³òèñÿ. ×èì ÷àñò³øå ëþäèíà êóðèòü, òèì á³ëüøå ñïàçìóþòü
ñóäèíè ³ òèì óðàçëèâ³øèì äî õîëîäó ñòàº êóðåöü. Äî òîãî æ,
ñïàçìè ñóäèí ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ãîëîâíîãî áîëþ ÷è íàâ³òü
ñïðîâîêóâàòè ñòðèáêè òèñêó.

Äî ðå÷³, òàê ñàìî ä³º ³ âæèâàííÿ àëêîãîëþ íà ìîðîç³. Òîìó
³äåÿ ç³ãð³âàííÿ ñïèðòîì – íåâäàëà. Ï³ä ä³ºþ àëêîãîëþ ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ â³äò³ê êðîâ³ â³ä æèòòºâî âàæëèâèõ îðãàí³â, à òîìó
ëþäèíà çàìåðçàº øâèäøå. À ùå ï³ä ÷àñ êóð³ííÿ íà ìîðîç³
çì³øóºòüñÿ ãàðÿ÷èé òþòþíîâèé äèì ç õîëîäíèì ïîâ³òðÿì ³ òàêà
ãàðÿ÷î-õîëîäíà ñóì³ø ïîòðàïëÿþ÷è ó ðîò ³ äèõàëüí³ øëÿõè,
ïðèçâîäèòü äî ¿õ óøêîäæåííÿ. Òîìó âçèìêó êóðö³ ÷àñò³øå
ñòðàæäàþòü â³ä â³ðóñíèõ çàõâîðþâàíü, õâîðîá ãîðëà òà äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè (çîêðåìà, áðîíõ³ò³â, òðàõ³¿â, ïíåâìîí³¿). Òîæ
óíèêàéòå êóð³ííÿ íà ìîðîç³.

ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß Ï²Ä ×ÀÑ ÑÏÅÊÈ
Óë³òêó ìåíøå õî÷åòüñÿ ¿ñòè, áî ¿æà ï³äâèùóº îáì³í ðå÷î-

âèí ³ ñòàº ùå ñïåêîòí³øå. Îäíàê òðåáà âèïèâàòè íå ìåíøå 2 ë
ð³äèíè íà äåíü. Àëå çâè÷àéíî¿ âîäè áóäå çàìàëî. Òîìó êîðèñ-
íî âæèâàòè ïðîõîëîäíèé çåëåíèé ÷àé, êîìïîòè ³ç ñâ³æèõ
ôðóêò³â, ñâ³æ³ ñîêè, àäæå âîíè ì³ñòÿòü íåîáõ³äí³ îðãàí³çìó
êîðèñí³ ðå÷îâèíè. ×àé ç ì’ÿòîþ äîïîìîæå âàì ïðîõîëîíóòè,
òîìó ùî ðîñëèíà çí³ìàº æàð ç ò³ëà. Íå ïèéòå íà ãîëîäíèé
øëóíîê àëêîãîëü – â³í âñìîêòóºòüñÿ øâèäøå ³ íåïîì³òíî íà-
ñòàº çíåâîäíåííÿ. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ì³íåðàëüíî¿ âîäè âë³òêó
ìîæå ï³äâèùèòè ð³âåíü íàòð³þ â îðãàí³çì³, òîìó íå ïèéòå âîäè
ç âèñîêèì âì³ñòîì ñîë³. Ïðîäóêòè, ÿê³ ì³ñòÿòü âîäó, íàéêðàùå

2) Äëÿ ë³êóâàííÿ ô³áðîìè ìàòêè âèêîðèñòîâóºòüñÿ îã³ðêî-
âå áàäèëëÿ ðàçîì ³ç çåëåíèìè ëèñòî÷êàìè: 1 ñò. ëîæêó ïîä-
ð³áíåíîãî îã³ðêîâîãî áàäèëëÿ ç ëèñòî÷êàìè çàëèòè 3 ñêëÿíêà-
ìè îêðîïó, ïîòðèìàòè 5 õâ. íà ñëàáêîìó âîãí³. Ïîò³ì íàñòîÿòè
2 ãîäèíè. Ïðîö³äèòè. Îäåðæàíèé íàñò³é ðîçä³ëèòè íà 3 ÷àñòè-
íè (öå ë³êè íà 3 äí³). Ïèòè ïî 2 ñò. ëîæêè ùî äâ³ ãîäèíè.

Óïðîäîâæ ì³ñÿöÿ òàêîãî ë³êóâàííÿ ô³áðîìà ñóòòºâî çìåí-
øèòüñÿ. Ó íå çàäàâíåíèõ âèïàäêàõ ô³áðîìà çà 10-12 òèæí³â
ìîæå ðîçñìîêòàòèñÿ. À çàãàëîì ë³êóâàííÿ ô³áðîì³îìè òðèâàº
â³ä 6 ì³ñÿö³â äî 3-õ ðîê³â.

Íàø³ äîçîâàí³ ë³êè ç ðîñëèí äëÿ ë³êóâàííÿ ô³áðîì³îìè ìàòêè
«Ô³áðîìàí».

Ë²ÊÓªÌÎ ÐÀÊ ØËÓÍÊÀ
Í.Ï.Çåìíà ðàäèòü:

Çà îíêîëîã³÷íèõ õâîðîá íåîáõ³äíà ïîâíà ä³ºòà. Ñë³ä â³ääà-
âàòè ïåðåâàãó êèñëîìîëî÷íèì ïðîäóêòàì, îñê³ëüêè âîíè ïî-
ñëàáëþþòü áðîä³ííÿ òà ãíèòòÿ â êèøê³âíèêó.

Â³ä ðàêó øëóíêà ìîæíà âæèâàòè òàêèé çàñ³á:
2 ñò. ëîæêè ñîêó àëîå â³ä ðîñëèíè íå ìåíøå 3-õ ðîê³â çì³øàòè

ç 0,5 ë êîíüÿêó. Òðè ñâ³æèõ ëèñòêè ïåëàðãîí³¿ çàëèòè 3 ñò.
ëîæêàìè îêðîïó ³ íàñòîþâàòè â òåðìîñ³ í³÷.

Íàñò³é ïåëàðãîí³¿ âëèòè â êîíüÿê ³ç ñîêîì àëîå ³ äîäàòè 3
êðàïë³ éîäó. Ë³êè âæèâàþòü 2 ðàçè íà äåíü ïî ìàëåíüê³é ÷àð-
÷èí³ íàòùåñåðöå.

Öâ³ò êàðòîïë³ øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ íàðîäíîþ ìåäèöè-
íîþ ïðè ë³êóâàíí³ ðàêîâèõ ïóõëèí.

1 ñò. ëîæêó ñóøåíèõ êâ³òîê çàâàðèòè 0,5 ë îêðîïó, íàñòîþâà-
òè â òåðìîñ³ 3 ãîäèíè. Âæèâàòè ïî ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

Â³äâàð íàã³äîê:
1 ÷. ëîæêà íà îäíó ñêëÿíêó îêðîïó, ï’þòü òðè ðàçè íà äåíü

ïî 1-2 ñò. ëîæêè ïðè ðàêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ.
Êîðèñòóéòåñÿ ³ íàñòîÿíêîþ íàã³äîê: 25 ã êâ³òîê íà 100 ìë

ñïèðòó – ïî 10-20 êðàïåëü íà ïðèéîì, ðîçáàâëÿþ÷è ¿õ âîäîþ.
Â³äâàð ñóõîãî ëèñòÿ, à òàêîæ ñ³ê ïîäîðîæíèêà êîðèñíî ïèòè

áåç íîðìè ïðè ðàêó øëóíêà.

ÙÎÁ ÍÅ ÕÎÒ²ËÎÑß ÊÓÐÈÒÈ
Íàéïðîñò³øèì, àëå åôåêòèâíèì ïîì³÷íèêîì ó áîðîòüá³ ç

êóð³ííÿì ñòàíå âñ³ì çíàéîìèé ïîäîðîæíèê:
Íàñò³é: 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà çàëèòè
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òèò, äîïîìàãàº ïðè ôóíêö³îíàëüíèõ ðîçêëàäàõ øëóíêîâî-êèø-
êîâîãî òðàêòó.

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÀÉÂÎÃÎ ÂÎËÎÑÑß
Ó äåÿêèõ æ³íîê íà îáëè÷÷³ ðîñòå âîëîññÿ. Ñïðîáóéòå òàê³

ðåöåïòè:
1) ðîçð³çàòè çåëåíèé âîëîñüêèé ãîð³õ, äîáóòè ç íüîãî ñ³ê ³

2-3 ðàçè çìàñòèòè íèì ä³ëÿíêè ò³ëà, äå ðîñòå âîëîññÿ.
2) 40 ã òîâ÷åíîãî êðîïèâ’ÿíîãî íàñ³ííÿ çàëèòè 100 ã î÷èùå-

íî¿ îë³¿, ó ñêëÿíîìó ïîñóä³ íàñòîÿòè 2 òèæí³, ïðîö³äèòè, ïåðå-
ëèòè äî áàíêè ç êðèøêîþ. Çìàùóâàòè öèì ðîç÷èíîì ò³ëî, äå º
çàéâå âîëîññÿ.

Â²Ä ÑÎÍß×ÍÈÕ ÎÏ²Ê²Â
Â³ä ñîíÿ÷íèõ îï³ê³â äîïîìîæå ÿáëóêî.
Ðåöåïò: ðîçòåðòè ÿáëóêî íà êàøêó ³ ïîêëàñòè ÿê ìàñêó êîì-

ïðåñ íà îáëè÷÷ÿ ÷è íà îáãîð³ëó ÷àñòèíó ò³ëà. ×åðåç 10 õâ.
çìèòè ÿáëó÷íó êàøêó õîëîäíîþ âîäîþ ³ çíîâó íàíåñòè òàêó
ìàñêó âæå íà 15 õâ. Ï³ñëÿ äðóãîãî ðàçó øê³ðà óæå íå ïå÷å.
Ìîæíà çðîáèòè ³ âòðåòº ìàñêó, ÿêùî øê³ðà ùå òðîõè ïå÷å. Ç
äàâí³õ-äàâåí ÿáëóêàìè ³ ñèðîþ êàðòîïëåþ ë³êóâàëè îï³êè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÍÈÐÎÊ,
ÍÈÐÊÎÂÎ¯ ÊÎËÜÊÈ, ÇÀÒÐÈÌÀÍÍß ÑÅ×²

Äëÿ öüîãî çàñòîñîâóþòü íàñò³é ëèñòÿ ³ ñòåáëî ìîðêâèííÿ.
ÐÅÖÅÏÒ: 1) 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè ñêëÿí-

êîþ îêðîïó. Íàñòîÿòè 30 õâ. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ ÷åðåç êîæí³
10-15 õâ. Ë³êè óñóâàþòü çàïàëüíèé ïðîöåñ, òîìó ³ çíåáîëþþòü.

2) Ó ðàç³ ñå÷îêàì’ÿíî¿ õâîðîáè êîðèñí³ ë³êè ç íàñ³ííÿ ìîðêâè.
ÐÅÖÅÏÒ: 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî íàñ³ííÿ çàëèòè ñêëÿí-

êîþ îêðîïó. Íàñòîÿòè ãîäèíó. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 7-8 ðàç³â
íà äåíü. Ìîæíà ³ ÷àñò³øå.

ÙÎÁ ÏÐÎÒÈÑÒÎßÒÈ
ÐÀÊÎÂÈÌ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÌ

Ðàê – îíêîëîã³÷íà õâîðîáà, ðîçâèâàºòüñÿ ïîñòóïîâî. ßêùî
ëþäèíà ìàº ì³öíó ³ìóííó ñèñòåìó é ïðàâèëüíî õàð÷óºòüñÿ, òî
íà ðàê çàõâîð³òè ó íå¿ ìàëî øàíñ³â.

Íåðâîâ³ ñòðåñè, íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü –
îñü îñíîâí³ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ îíêîëîã³÷íèõ õâîðîá.

Òàêîæ âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ³ åêîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ. Êîëè

ï³ä³éäóòü äëÿ âòàìóâàííÿ ñïðàãè ³ çáåðåæåííÿ ñèë, ñêîðî÷åí-
íÿ ê³ëüêîñò³ êàëîð³é, öå: îã³ðêè – ì³ñòÿòü 96% âîäè, ïîì³äî-
ðè – 92%, øïèíàò – 92 %, äèíÿ – 91%, ïîëóíèöÿ – 90%, ãðåé-
ïôðóò – 88%, àïåëüñèí – 86 %.

ÏÐÎ ÎÒÐÓªÍÍß
Ó ðàç³ îòðóºííÿ íàéá³ëüøå ñòðàæäàº ïå÷³íêà, àäæå âîíà

ïîâèííà çíåøêîäèòè âñ³ îòðóéí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ ïîòðàïëÿþòü
äî îðãàí³çìó, ³ ïðèðîäí³ì øëÿõîì âèâåñòè ¿õ. À âèâ³äíà ñèñòå-
ìà – öå íèðêà.

À äëÿ öüîãî òðåáà ï³äñèëèòè ôóíêö³¿ ïå÷³íêè òà íèðîê, ùîá
âèâåñòè îòðóòó ç îðãàí³çìó, ³íàêøå ïîñòðàæäàº ï³äøëóíêîâà
çàëîçà. Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ âèêîðèñòîâóþòü ñë³äóþ÷è ðîñëè-
íè, ÿê³ ë³êóþòü íèðêè, øëóíîê, ïå÷³íêó, ÷èñòÿòü îðãàí³çì â³ä
îòðóòè: öå âåñíÿíå ëèñòÿ áåðåçè, ëèñòÿ áðóñíèö³, ëèñòÿ áîá³â-
íèêà òðèëèñòîâîãî, ëèñòÿ ãðóøàíêè êðóãëîëèñòî¿, êâ³òêè âî-
ëîøêè ñèíüî¿, áóçèíè, íàã³äîê, à òàêîæ ðîìàøêè, ÿêîþ ë³êó-
þòü ³ ä³òåé, ³ äîðîñëèõ.

Ïðèéäóòü íà äîïîìîãó ³ êóêóðóäçÿí³ ðèëüöÿ, ëèñòÿ ñóíèöü
ë³ñîâèõ, îæèíè – ëèñòÿ ³ ÿãîäè, ëèñòÿ êðîïèâè, ïåòðóøêà,
ìîðêâà, ëèñòÿ ñìîðîäèíè ÷îðíî¿, öå äîïîìàãàº øëóíêó ïðà-
öþâàòè äîáðå, ÷èñòèòü îðãàí³çì. Òàêîæ äîáðà òðàâà âåðîí³êè,
ìàòåðèíêè, ìåäóíèö³ ë³êàðñüêî¿, ÷åðåäè, øèïøèíè, ãëîäó.

Íàïðèêëàä ðåöåïò: ëèñòÿ ñóíèöü ë³ñîâèõ, êðîïèâè – ïî 2 ÷à-
ñòèíè, ëèñòÿ áåðåçè ³ ëèñòÿ îæèíè – ïî 4 ÷àñòèíè (ðîñëèíè çàç-
äàëåã³äü ïîäð³áíèòè), äîáðå çì³øàòè. Ç îäåðæàíî¿ ñóì³ø³ ïðèãî-
òóâàòè ë³êè: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ ñóì³ø³ ðîñëèí çàëèòè 0,5 ë
îêðîïó, íàñòîÿòè ãîäèíó â òåïëîìó ì³ñö³, ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî
ï³âñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü çà 15-20 õâ. äî âæèâàííÿ ¿æ³.

Àëå íàéåôåêòèâí³ø³ ðîñëèíè, ÿê³ ðÿòóþòü â³ä îòðóºííÿ – äÿ-
ãåëü ³ ìèêîëàé÷èêè. Äÿãåëü ë³êàðñüêèé ùå íàçèâàþòü ÿíãîëüñü-
êèì êîðåíåì, ìîæëèâî, òîìó, ùî ïàõíå öÿ ðîñëèíà ëàäàíîì.
Íàâ³òü àðîìàò ö³º¿ ðîñëèíè âæå ë³êóº, à ùå êðàùå – ë³êè ç äÿãå-
ëþ. Öå âåëèêà ðîñëèíà, ÿêà ðîñòå íà áîëîòàõ. À ç ë³êóâàëüíîþ
ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü òîâñò³ âåðåòåíîïîä³áí³ êîðåí³. Äëÿ ë³ê³â
êðàùèì º êîð³íü äâîð³÷íî¿ ðîñëèíè, â³í ìàº á³ëüøó ñèëó.

Íàñò³é êîðåíÿ: 2 ñò. ëîæêè ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ äÿãåëþ
çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 2 ãîäèíè. Ïèòè ïî 1 ñò.
ëîæö³ ÷åðåç ãîäèíó, ïî 2 – ó ðàç³ ãîñòðîãî îòðóºííÿ.

Äÿãåëü ìàº ïðîòèçàïàëüíó ä³þ, ï³äâèùóº æîâ÷îâèä³ëåííÿ
ë³êóº ïå÷³íêó, ï³äâèùóº ñåêðåö³þ ï³äøëóíêîâîãî ñîêó, ï³äñè-
ëþº ìîòîðíó ôóíêö³þ êèøê³âíèêà, äîïîìàãàº ï³äøëóíêîâ³é
çàëîç³ ïðàöþâàòè ³ øâèäøå âïîðàòèñÿ ç îòðóòîþ, çáóäæóº àïå-
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òåðìîñ³. Ïðîö³äæóþòü. Ïðèéìàþòü ïðîòÿãîì äíÿ ó 3-4 ïðèéî-
ìè ç ìåäîì çà 20-30 õâ. äî ¿æ³ ÿê ïðîô³ëàêòè÷íèé ÷àé. Êóðñ
ë³êóâàííÿ – íå á³ëüøå ì³ñÿöÿ. Ï³ñëÿ êîæíîãî êóðñó — òèæíå-
âà ïåðåðâà.

ÍÀÐÎÄÍ² Ö²ËÈÒÅË² ÏÐÎÏÎÍÓÞÒÜ
ÐÅÖÅÏÒÈ ÄËß Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÎÁ

ÏÐÈ ÊÀÒÀÐÀÊÒ² Î×ÅÉ
Ïðè êàòàðàêò³ ïîòð³áíî ¿ñòè á³ëüøå æîâòèõ ôðóêò³â: ìîðê-

âà, àáðèêîñè, àïåëüñèíè. Òàêîæ äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ðîçâèòêó
êàòàðàêòè ³ ï³äâèùåííÿ ãîñòðîòè çîðó ïîòð³áíî ç’¿äàòè íà í³÷
5-7 ãðåöüêèõ ãîð³õ³â.

 ñâ³æå äîìàøíº ÿéöå çâàðèòè íà òâåðäî. Íå ÷èñòèòè øêàð-
ëóïè, çð³çàòè âåðõíþ ÷àñòèíó á³ëêà, àêóðàòíî âèéíÿòè æîâ-
òîê. Ï³äãîòîâëåíå ÿéöå ïîñòàâèòè ïî ðîçì³ðó â ñòàêàí÷èê ³ â
öþ âèºìêó â³ä æîâòêà çàëèòè ìåä, ïðèêðèòè çð³çàíèì á³ëêîì ³
òêàíèíîþ ³ ïîñòàâèòè íà 12 äí³â â òåìíå ì³ñöå ïðè ê³ìíàòí³é
òåìïåðàòóð³. Ïîò³ì óòâîðåíó ð³äèíó ç ÿéöÿ âèëèòè â ñòåðèëü-
íó áóòèëî÷êó ³ çàêðèòè êîðêîì. Çàêàïóâàòè ö³ºþ ð³äèíîþ ïî 1
êàïë³ â î÷³ çðàíêó ³ ââå÷åð³.

 1 ÷.ë. ÷åðåìõè çàâàðèòè 100 ìë êèï’ÿòêà, íàñòîÿòè 2
ãîä., ïðîö³äèòè ³ ïðîìèâàòè î÷³ âàòíèì òàìïîíîì ê³ëüêà ðîê³â
â äåíü. Íà í³÷ ³ç íàñòîþ ðîáèòè êîìïðåñè.

 íàçáèðàòè äîùîâèõ ÷åðâ’ÿê³â, ïîìèòè, ïîêëàñòè â
ï³âë³òðîâó áàíêó, çàêðèòè êðèøêîþ ³ ïîñòàâèòè íà ñîíöå, ùîá
ïóñòèëè æèð. Öèì æèðîì çàêàïóâàòè î÷³.

 ìåä – 1 ÷àñòèíà, âèííèé îöåò – 1 ÷àñòèíà. Çì³øàòè ìåä
ç âèííèì îöòîì. Ì’ÿòó ïîäð³áíèòè â ïîðîøîê ³ äîáàâèòè â
ñóì³ø íà ê³í÷èêó íîæà. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. ïåðåä ¿äîþ.

ÃËÀÓÊÎÌÀ
Àëîå íå ïîëèâàòè 5 äí³â, ïîò³ì çð³çàòè 3-5 íèæí³õ ëèñòî÷ê³â

³ ïîêëàñòè ¿õ íà 6 äí³â â õîëîäèëüíèê. Íà ñüîìèé äåíü ïðîìè-
òè, ïðîñóøèòè ³ ïåðåïóñòèòè ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó. Ñ³ê â³äö³äèòè ³
ç’ºäíàòè ç õîëîäíîþ êèï’ÿ÷åíîþ âîäîþ â ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1.
Äîáðå çì³øàòè ³ çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó. Çàêàïóâàòè ï³ïåò-
êîþ â î÷³ òåïëîþ ð³äèíîþ ïðîòÿãîì 4-õ äí³â. Çðîáèòè ïåðåðâó
íà äâà äí³ ³ ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ.

ëþäèíà ä³çíàºòüñÿ, ùî ó íå¿ ðàê – íåîáõ³äíî íàëàøòóâàòèñÿ
íà áîðîòüáó ³ ïîâ³ðèòè ó ìîæëèâ³ñòü âèë³êóâàòèñÿ. Ïóõëèíà –
íàäëèøêîâå ðîçðîñòàííÿ òêàíèíè, ùî ñêëàäàºòüñÿ ³ç çì³íåíèõ
êë³òèí îðãàí³çìó, ÿê³ âòðàòèëè ñâîþ çâè÷íó ôóíêö³þ òà ôîð-
ìó.

Çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè ïðîðîñòàþòü â íàâêîëèøí³ òêàíèíè ³
ðóéíóþòü ¿õ.

Îñíîâí³ ñèìïòîìè îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü: ñóõà áë³äà
øê³ðà, ñëèçîâ³ îáîëîíêè á³ë³ø³ çâè÷àéíèõ, ³íîä³ ñèíþøí³,
êðîâîòî÷àòü ÿñíà, âèíèêàþòü «çà¿äè» – òð³ùèíè ó êóòî÷êàõ
ðîòà.

ª êîðè÷íåâèé íàë³ò íà ÿçèö³, ÷åðâîí³ ïëÿìè íàâêîëî íîñà,
ñóõ³ òà êðèõê³ í³ãò³, ïîòð³ñêàíà øê³ðà íà ðóêàõ, òîíêå ³ ëàìêå
âîëîññÿ, ùî ëåãêî âèïàäàº, ñëàáê³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ. Ïîâ³ëüíå
çàãîºííÿ ðàí, ð³çêå ñõóäíåííÿ ³ ïîñò³éíèé ïîòÿã äî êèñëîãî.

 Àëå êðàùå ïîïåðåäèòè õâîðîáó í³æ ïîò³ì ¿¿ ë³êóâàòè. ßêùî
ìàºòå ï³äîçð³ë³ ñèìïòîìè, ùî âàñ òóðáóþòü, òî íåãàéíî ñë³ä
çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ.

Äîáðà ïðîô³ëàêòèêà îíêîçàõâîðþâàíü – ïøîíî. Òîé, õòî
¿ñòü ïøîíÿíó êàøó ç ìîëîêîì àáî ñàëîì, à â ï³ñò – ç äóõìÿíîþ
îë³ºþ, êàïóñíÿê ³ç ïøîíîì – ó òèõ ëþäåé, â ò³é ðîäèí³ íå
õâîð³òèìóòü íà ïóõëèíè. Í³ â êîãî íàâ³òü ³ áîðîäàâêà íå ç’ÿ-
âèòüñÿ íà ò³ë³, íå êàæó÷è âæå ïðî ô³áðîì³îìè, ÷è ÿê³ñü ïóõëè-
íè.

Ïøîíî ïîçáàâëÿº ³ êóðÿ÷î¿ ñë³ïîòè òà çàõâîðþâàííÿ î÷åé.
Íàðîäíà ìåäèöèíà øèðîêî ïîñëóãîâóºòüñÿ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
³ ë³êóâàííÿ îíêîëîã³÷íèõ õâîðîá ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè –
íàã³äêàìè ³ ðîìàøêîþ.

1) Ïðîòèïóõëèíí³ ë³êè: êâ³òêè ³ ëèñòÿ êàëåíäóëè – 30 ã,
òðàâà õâîùà ïîëüîâîãî – 20 ã, òðàâà çâ³ðîáîþ çâè÷àéíîãî – 15 ã,
ëèñòÿ åâêàë³ïòà êóëÿñòîãî – 15 ã, òðàâà ñïîðèøó çâè÷àéíîãî –
30 ã, êîð³íü öèêîð³þ çâè÷àéíîãî – 20 ã, òðàâà ïîëèíó çâè÷àé-
íîãî – 20 ã. 2 ñò. ëîæêè çáîðó çàëèâàþòü 1,5 ë âîäè, êèï’ÿòÿòü
íà ìàëîìó âîãí³ 10 õâ., ïðîö³äæóþòü ³ äîäàþòü 1 ñò. ëîæêó
ìåäó. Ï’þòü ïî ñêëÿíö³ íàñòîþ äâ³÷³ íà äåíü ó ðàç³ ³íîïåðà-
áåëüíîãî ðàêó. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 2 ì³ñÿö³. Çàñ³á çí³ìàº ÿâèùà
³íòîêñèêàö³¿, ïîë³ïøóº ñàìîïî÷óòòÿ. Ñòèìóëþº àïåòèò.

2) Ãîòóþòü çá³ð: êâ³òè ðîìàøêè – 15 ã, òðàâà ñóíèöü ë³ñî-
âèõ – 10 ã, ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà âåëèêîãî – 10 ã, êâ³òè êàëåíäó-
ëè ë³êàðñüêî¿ –10 ã, ïëîäè øèïøèíè – 30 ã, ëèñòêè ì’ÿòè
ïåðöåâî¿ – 5 ã. Êîìïîíåíòè çáîðó ïîäð³áíþþòü ³ çì³øóþòü,
çàëèâàþòü 500 ìë îêðîïó, íàñòîþþòü 6 ãîäèí – íàéêðàùå â
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Ââå÷åð³ çìàñòèòè ãðóäè ³ ñïèíó ìåäîì, îáâèòè öåëîôàíîì ³
çàëèøèòè òàê äî ðàíêó. Íà íàñòóïíó í³÷ ïîñòàâèòè ã³ð÷è÷íè-
êè. Çðîáèòè 3-4 ïðîöåäóðè.

ÏÐÈ ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇ² ËÅÃÅÍÜ
Ñàìîãîí – 5 ÷àñòèí, êîð³íü à¿ðó 1/3 ÷àñòèíè. Êîð³íü à¿ðó

ïîòåðòè â ïîðîøîê. Âñå çì³øàòè â áóòèëö³. Áóòèëêó äîáðå
çàêðèòè, îáâ’ÿçàòè øïàãàòîì, îáìàçàòè ò³ñòîì. Çàïåêòè â äó-
õîâö³ â ñòîÿ÷îìó ïîëîæåíí³. Ïðèéìàòè ïî 50 ìë ïåðåä îá³äîì.
ßêùî íàñò³é äóæå ì³öíèé, ìîæíà ðîçâåñòè éîãî âîäîþ. Ïèòè
á³ëÿ äâîõ òèæí³â äî ïîëåãøåííÿ.

 ×àñòèíó ïðîïîë³ñó âåëè÷èíîþ ãðåöüêîãî ãîð³õà ðîç³-
ì’ÿòè ³ ðîçòîïèòè ó âîäÿí³é áàí³. Äîäàòè 300 ã ñâ³æîãî íåñîëå-
íîãî âåðøêîâîãî ìàñëà. Äîâåñòè äî êèï³ííÿ (íå äàâàòè êèï³-
òè). Çíÿòè ç âîãíþ, äàòè îõîëîäèòèñÿ. Ïðîö³äèòè ³ ïîêëàñòè â
õîëîäèëüíèê. Ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿äè, çàïè-
âàþ÷è òåïëèì êèï’ÿ÷åíèì ìîëîêîì.

 Ñâèííèé âíóòð³øí³é æèð (ñ³òêó) ïåðåòîïèòè. Ïèòè
ð³äêèé æèð – 1 ÷.ë., à ïîò³ì ñò. ë. Æèð çà¿äàòè 1 ñò.ë. ìåäó.
Çðàíêó ³ ââå÷åð³ ïèòè ïàðíå ìîëîêî (ë³ïøå êîçÿ÷å). Êóðñ ë³êó-
âàííÿ – 1 ì³ñÿöü, ïîò³ì ïîòð³áíî çðîáèòè ðåíòãåí.

ÏÐÈ ²ÍÔÀÐÊÒ² Ì²ÎÊÀÐÄÀ
1) Êð³ï – 1 ÷àñòèíà, êàëåíäóëà – 1 ÷àñòèíà, êîð³íü ñîëîä-

êè – 1 ÷àñòèíà, òðàâà ÷åðåäè – 1 ÷àñòèíà.
1 ñò.ë. ñóì³ø³ çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ êèï’ÿòêó. Íàñòîÿòè íà

ïðîòÿãîì ãîäèíè, ïðîö³äèòè ³ ïèòè ïî 1/3 ñêëÿíêè 2-3 ðàçè.
2) 1 ñò.ë. òðàâè ÷èñòîò³ëà çàâàðèòè 1 ñêëÿíêîþ êèï’ÿòêó,

íàñòîÿòè 15 õâ., êðàùå â òåðìîñ³. Ïðèéìàòè ïî 2 ñò.ë. 3 ðàçè
íà äåíü ïðåä ¿äîþ. Ë³êóâàííÿ – 1 ì³ñÿöü.

ÏÐÈ ²ÍÑÓËÜÒ²
Ïîëîâèíó îäíîãî ëèìîíà ïî÷èñòèòè â³ä øê³ðêè, ïîì’ÿòè,

çàëèòè â³äâàðîì õâî¿ ³ çðàçó âèïèòè. Ïèòè ìîæíà çà 1 ãîä. äî
àáî ï³ñëÿ ¿äè ïðîòÿãîì 2-3 òèæí³â. Ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó íà
ì³ñÿöü ³ ïðîäîâæèòè ë³êóâàííÿ.

Ìîæíà ïèòè íàñòî¿ ³ç ãîëîê ñîñíè, ÿëèíè, ï³õòè, êåäðà, à
òàêîæ ¿ñòè ëèìîíè äî 2 øò. â äåíü. ¯õ ë³ïøå ç’¿äàòè çà 1 ãîä.
äî ¿æ³.

ÑËÜÎÇÎÒÎ×ÈÂ²ÑÒÜ Î×ÅÉ
Ïðèêëàäóâàòè òàìïîíè çìî÷åí³ â òåìíîìó â³äâàð³ íàñ³ííÿ

êðîïó. Òðèìàòè 10 õâ ïåðåä ñíîì. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 10-15
ñåàíñ³â.

ÏÐÈ ÇÓÁÍÎÌÓ ÁÎË²
Íàñòîÿòè áðóíüêè ÷îðíî¿ òîïîë³ íà 40î ãîð³ëö³ â ñï³ââ³äíî-

øåíí³ 1:5 ïðîòÿãîì 2 òèæí³â, ïåð³îäè÷íî ñòðóøóþ÷è.
Âàòêîþ, çìî÷åíîþ â öüîìó íàñòî¿, çìàùóâàòè ÿñíà á³ëÿ õâî-

ðîãî çóáà.
Øìàòîê ñâ³æîãî ñàëà ïðèêëàñòè äî õâîðîãî ì³ñöÿ ì³æ ùî-

êîþ ³ ÿñíàìè. Òðèìàòè â ðîò³ 15-20 õâ. ïîêè á³ëü íå âùóõíå.

ÔÀÐÈÍÃ²Ò, ËÀÐÈÍÃ²Ò
ßéöå çáèòè ç öóêðîì ³ äîäàòè íåâåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ëèìîííî¿

êèñëîòè.
Ëèñòÿ ñóíèö³ – 2 ÷àñòèíè, öâ³òó ìàëèíè – 1,5 ÷àñòèíè, öâ³ò

ëèïè – 1,5 ÷àñòèíè. Äâ³ ñò. ë. ñóì³ø³ çàëèòè â òåðìîñ³ äâîìà
ñêëÿíêàìè êèï’ÿòêà íà í³÷. Ïðèéìàòè ïî 50 ìë 3-4 ðàçè â äåíü
çà 30 õâ äî ¿äè.

ÊÀØÅËÜ
Ïðèéìàòè äð³áíî ïîð³çàíó öèáóëþ àáî ñ³ê ç íå¿ â ð³âíèõ

ê³ëüêîñòÿõ ç ìåäîì.
Ìåä – 2 ÷àñòèíè, ñ³ê ðåäüêè ÷îðíî¿ – 1 ÷àñòèíà. Ïðèéìàòè

ïî 1 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü ïðîòÿãîì 3-5 äí³â.
1 ñêëÿíêó ìîëîêà çàêèï’ÿòèòè äîáàâèòè 1 ñò.ë. ìåäó, 1 ñò.ë.

âåðøêîâîãî ìàñëà, íà ê³í÷èêó íîæà ñîäè, çáèòè é ÿº÷íèé æîâ-
òîê. Ïðèéìàòè ïî 1 ÷. ë äåê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

Ïîäð³áíåíó öèáóëþ 12,5 ÷àñòèíè, öóêîð – 5 ÷àñòèí, ìåäó –
1 ÷àñòèíà, âîäè 125 ìë. Âñå çì³øàòè, âàðèòè íà ìàëåíüêî-
ìó âîãí³ ïðîòÿãîì 3 ãîäèí. Îõîëîäèòè. Ïðîö³äèòè ³ ïèòè
ïî 1 ñò. ë. 4-6 ðàç³â íà äåíü.

ÏÐÈ ÇÀÏÀËÅÍÍ² ËÅÃÅÍÜ
Â ãàðÿ÷å êèï’ÿ÷åíå ìîëîêî (1 ñêëÿíêà) äîáàâèòè 1 ÷.ë. ìåäó

³ 1 ÷.ë. ïåðåòîïëåíîãî âíóòð³øíüîãî íåñîëåíîãî ñâèíÿ÷îãî æèðó
(ñ³òî÷êó). Êîëè ñóì³ø òðîõè îõîëîíå, äîäàòè â ñóì³ø ñâ³æå
ÿéöå. Äîáðå ðîçì³øàòè ³ çðàçó âèïèòè. Ïèòè öþ ñóì³ø 3 ðàçè
íà äåíü ïåðåä ¿äîþ ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ. Ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ òåïëî
îäÿãàòèñÿ.
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3) Ëàâðîâèé ëèñòîê – 2 ÷àñòèíè, êîðà êðóøèíè – 2 ÷àñòè-
íè, òàòàðíèê êîëþ÷èé – 3 ÷àñòèíè.

3 ñò.ë. ñóì³ø³ çàëèòè 3 ñêëÿíêàìè êèï ÿòêà â òåðìîñ³. Ïî-
ñòàâèòè íà í³÷. Çðàíêó ïðîö³äèòè ³ ïèòè ïî 1 ñêëÿíö³ 3 ðàçè íà
äåíü ïåðåä ¿äîþ.

4) 1 ñò.ë. êîð³ííÿ êîïèòíÿêà çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ âîäè. Âà-
ðèòè 7-10 õâ. Íàñòîÿòè äî îõîëîäæåííÿ. Â 1 ñòàêàí ãîð³ëêè
âëèòè 1ñò.ë. â³äâàðó. Àëêîãîë³ê ïðî öå çíàòè íå ïîâèíåí. Òàêå
ïèòàòòÿ âèêëè÷å ðâîòó ³ ïîñòóïîâå â³äâèêàííÿ â³ä ñïèðòíîãî.
Áóäüòå îáåðåæí³: ðîñëèíà îòðóéíà.

ÏÐÈ ÅÏ²ËÅÏÑ²¯
1) Ðåêîìåíäóþòü ïèòè ñ³ê ç ëèïè ïî 1 ñò.ë. 3 ðàçè íà äåíü.

Êîæíèé äåíü áðàòè ñâ³æèé ñ³ê.
2) 3 ñò.ë. ïîäð³áíåíîãî êîðåíÿ ïîëèíó çâè÷àéíîãî çàëèòè

500 ìë ïèâà. Êèï’ÿòèòè 5 õâ. Ïðîö³äèòè ³ ïèòè ïî 3 ñò.ë. 3
ðàçè íà äåíü, àáî ïî 1 ñêëÿíö³ íàòùå ³ ëåæà÷è â ë³æêó. Êóðñ
ë³êóâàííÿ – 3-4 òèæí³.

ÒÐÀÂÈ ÏÐÎÒÈ ÐÀÊÓ.
ÐÀÊ ØËÓÍÊÀ

À¿ð áîëîòíèé, àëîå, áðóñíèöÿ, çâ³ðîá³é, çîëîòîòèñÿ÷íèê,
êàëåíäóëà, êàïóñòà, ëüîí, ëèïà, ïîëèí, ñîíÿøíèê, ïîäîðîæ-
íèê áëîøèíèé, õâîù ïîëüîâèé.

ÐÀÊ ÌÎËÎ×ÍÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
Çâ³ðîá³é, êîëåíäóëà, êàëèíà, ëîïóõ âåëèêèé, áåëàäîííà)

êðàñàâêà) áóðÿê ÷åðâîíèé, ÷èñòîò³ë, øèïøèíà.

ÐÀÊ ÌÀÒÊÈ
Ïîëèí ã³ðêèé, ðîìàøêà, õâîù ïîëüîâèé.

ÐÀÊ ÏÅ×²ÍÊÈ ² ßª×ÍÈÊ²Â
Áåçñìåðòíèê, çâ³ðîá³é, êàëåíäóëà, êðóøèíà, õâîù ïîëüî-

âèé, ÷èñòîò³ë.

ÐÀÊ ÌÎ×ÎÂÎÃÎ Ì²ÕÓÐÀ
Ïîëèí çâè÷àéíèé.

ÐÀÊ ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÐÎÒÀ ² ÃÎÐËÀ
Ïîäîðîæíèê âåëèêèé, õð³í, øîâêîâèöÿ.

ÄÈÒß×² ÕÂÎÐÎÁÈ
1) ß÷ì³íü ³ îâåñ â ð³âíèõ ÷àñòèíàõ çàëèòè ìîëîêîì, çàê-

ðèòè êðèøêîþ ³ ïîñòàâèòè â äóõîâêó, ïîêè îâåñ íå ðîçâà-
ðèòüñÿ. Ïî ì³ð³ âèê³ïàííÿ äîáàâèòè ìîëîêî. Ïèòè ïî 1/3
ñêëÿíêè 3-5 ðàç³â íà äåíü.

2) 1 øò. êàðòîïë³, 1 ãîëîâêà öèáóë³, 1 ÿáëóêî. Çàëèòè öå âñå 1
ë âîäè, ïîñòàâèòè íà âîãîíü ³ âàðèòè, ïîêè ð³äèíè íå çìåí-
øèòüñÿ âäâîº. Ïèòè ïî 1 ÷.ë. 5 ðàç³â íà äåíü.

2 áàíàíè, 1 ñò.ë. ìåäó. Áàíàíè ðîç³ì’ÿòè (àáî íàòåðòè íà
òåðö³). Äîäàòè ìåäó. Îäåðæàíó ñóì³ø ïðîêèï’ÿòèòè 10 õâ.
Îõîëîäèòè ³ ïèòè ïî 1 ñò.ë.

3) Ìåäó – 1 ÷àñòèíà, ìàñëî âåðøêîâå – 1 ÷àñòèíà, âàí³ë³í
äëÿ ñìàêó. Âñ³ êîìïîíåíòè çì³øàòè ³ äàâàòè ä³òÿì ïî 4-5 ðàç
íà äåíü ïî 1 ÷.ë.

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
1) Ñ³ê ç³ ñâ³æèõ ïîì³äîð³â ïèòè ïî 1/3 ñêëÿíêè íà äåíü çà

30 õâ. äî ¿äè.
2) Öâ³ò êàëåíäóëè (1 ñò.ë.) çàëèòè íà í³÷ 1 ñòàêàíîì êè-

ï’ÿòêó. Äàòè íàñòîÿòèñÿ ³ ïèòè ïî 1/3 ñêëÿíêè 2 ðàçè íà äåíü.
Ë³êóâàííÿ – äî 2-õ ì³ñÿö³â.

3) Íåïî÷èùåíó ÷îðíó ðåäüêó íàòåðòè íà òåðòö³. Â³äòèñíóòè
– ïîâèíí³ îòðèìàòè 1 ñêëÿíêó ñîêó. Äîäàòè äî íüîãî 100 ã
ãðå÷àíîãî ìåäó. Äàâàòè ïèòè ä³òÿì ïî 1/3 ñêëÿíêè 3 ðàçè  íà
äåíü ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ.

ÃÎËÎÂÍÈÉ Á²ËÜ
Áåçñìåðòíèê äîáðå âèñóøèòè, ïîäð³áíèòè ³ çðîáèòè íåâåëè-

êó ïîäóøå÷êó. Êîëè äèòèíà ëÿãàº ñïàòè, ïîêëàñòè ¿é ï³ä ãîëî-
âó ïîäóøå÷êó ç òðàâîþ. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê äèòèíà ïîñòèòü íà ö³é
ïîäóøå÷ö³, òðàâó ³ç íå¿ âèéíÿòè ³ çâàðèòè. Öèì â³äâàðîì îáëè-
âàòè ãîëîâó äèòèíè.

ÏÑÈÕ²×Í² ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß
Â²Ä ÀËÊÎÃÎË²ÇÌÓ

1) ×àñòå âæèâàííÿ ëèìîííîãî ñîêó çíèæóº çàëåæí³ñòü äî
ñïèðòíèõ íàïî¿â ³ êóð³ííÿ. ×àé àáî êàâà ç ëèìîíîì íåéòðàë³-
çóº ä³þ àëêîãîëþ.

2) 3 æèâèõ ð³÷íèõ ðèá (â’þíè) çàëèòè 500 ìë ãîð³ëêè. Íà-
ñòîÿòè 2 òèæí³. Ïðîö³äèòè ³ äàòè àëêîãîë³êó âèïèòè öþ ãî-
ð³ëêó. Ïðèéìàòè êîæíèé ðàíîê ïî 50 ìë íàñòîÿíêè.
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ÐÀÊ ØËÓÍÊÀ
Êîðîâ’ÿ÷å äîìàøíº ìîëîêî – 3 ë. ßéöå äîìàøíº – 3 øò. Â

òðèë³òðîâó áàíêó ç ìîëîêîì îïóñòèòè 3 ÿéöÿ òàê, ùîá íå ïî-
øêîäèòè øêàðàëóïó. Ë³ïøå îïóñòèòè ¿õ äåðåâ’ÿíîþ ëîæêîþ.

Ìîëîêî ïîñòàâèòè â õîëîäèëüíèê íà 20-25 äí³â. Ìîëîêî
ïðîêèñíå, à øêàðëóïà ÿºöü ñòàíå òîíêîþ ³ ì’ÿãêîþ. Ï³ñëÿ öüîãî
¿õ ïîòð³áíî îáåðåæíî âèéíÿòè. Øê³ðêó ÿºöü ðîç³ðâàòè, âèïóñ-
òèâ á³ëîê â ìîëîêî. Æîâòîê ³ ì’ÿêó øêàðàëóïó âèêèíóòè.
Ìîëîêî ç á³ëêàìè ÿºöü äîáðå ðîçì³øàòè ³ çíîâó ïîñòàâèòè â
õîëîäèëüíèê. Ïðèéìàòè ë³êè ïî 1 ñò.ë 3 ðàçè íà äåíü çà 30
õâ. äî ¿äè. Ïîòð³áíî âèïèòè 2 áàíêè òàêîãî íàñòîþ.

ÐÀÊÎÂ² ÏÓÕËÈÍÈ ÃÎËÎÂÈ
Â ñòàðîâèíó äëÿ ë³êóâàííÿ ïóõëèíè ãîëîâè íàñòîþâàëè ñå÷ó

â ì³äí³é ïîñóä³ äî ïîÿâè àì³à÷íîãî çàïàõó. Íà ö³é ñå÷³ çàì³øó-
âàëè ãëèíó ³ îáìàçóâàëè õâîðîìó âñþ ãîëîâó, ÿê âîäîëàçíèé
øëåì, çàëèøàëè îòâ³ð ò³ëüêè äëÿ î÷åé, íîñà ³ ðîòà. ßê ò³ëüêè
ãëèíà ï³äñèõàëà, «Øëåì» ì³íÿëè. Äëÿ ï³äñèëåííÿ ë³êóâàëü-
íî¿ ä³¿ â ãëèíó ïðè çàì³øóâàíí³ äîäàâàëè ñ³ê ÷èñòîò³ëó, ïî-
äð³áíåíîãî â ïîðîøîê êîð³íü ëîïóõà, òàòàðíèêà àáî ðîáèëè
ïðèìî÷êè ³ç íèõ.

ÐÀÊ ÃÐÓÄÅÉ
Äàâí³ ë³êàð³ ïîðîøêîì îëîâà ë³êóâàëè ïóõëèíó ãðóäåé, à

ðîçæàðåíèì ïîðîøêîì çëîÿê³ñí³ ÿçâè.
Òàêîæ ñâ³æèé ñèð ³ç äîìàøíüîãî ìîëîêà ìîæíà ðîçêëàñòè

íà òêàíèíó ³ç ïîëîòíà àáî ìàðëþ ³ ïðèáèíòîâóâàëè äî ïîøêîä-
æåíîãî ì³ñöÿ. Ïðè ïî÷óòò³ áîë³ ïîòð³áíî ïîòåðï³òè: ï³ñëÿ íèõ
áóäå ïîëåãøåííÿ.

Äëÿ ë³êóâàííÿ ïóõëèíè ãðóäåé ïðîïîíóþòü âèêîðèñòîâóâà-
òè íåãàøåíå âàïíî, çì³øàíå ç ìåäîì.

ÌÅÄ ÄËß ÂÐÎÄÈ
Ó âèïàäêó âóãðîâèõ âèñèï³â – çì³øàòè 2 ñò. ëîæêè ìåäó ³

50 ìë òåïëîãî â³äâàðó ðîìàøêè (1 ñò. ëîæêà íà ñêëÿíêó îêðî-
ïó). Çàñòîñîâóâàòè ÿê ìàçü 1 ðàç íà òèæäåíü. Íàíåñòè íà øê³ðó
³ ÷åðåç 15 õâ. çìèòè ïðîõîëîäíîþ âîäîþ.

ÙÎÁ ÍÅ ÂÒÐÀÒÈÒÈ ÏÀÌ’ßÒÜ
Â÷åí³ êàæóòü, ùî ³ç óñ³º¿ ïðèéíÿòî¿ ³íôîðìàö³¿ çà äåíü ìî-

çîê çàïàì’ÿòîâóº ëèøå 1% ³ ò³ëüêè ö³êàâå. Âñå âèÿâëÿºòüñÿ

ÐÀÊ ËÅÃÅÍÜ
Ïîäîðîæíèê âåëèêèé, áóðÿê ÷åðâîíèé.

ÏÓÕËÈÍÀ ÑÅËÅÇ²ÍÊÈ
Êðîïèâà, ïîäîðîæíèê âåëèêèé.

ÐÀÊ ØÊ²ÐÈ ² ÇÎÂÍ²ØÍ² ÏÓÕËÈÍÈ
Áåðåçà, áðóñíèöÿ, äóá, çâ³ðîá³é, êðîïèâà äâîäîìíà, ëüîí,

ëîïóõ âåëèêèé, öèáóëÿ, ìàòè-³-ìà÷óõà, ìîðêâà, ïîäîðîæíèê,
âåëèêèé, õð³í, ÷àñíèê, ÷èñòîò³ë, êàëèíà.

ÐÀÊ ÃÓÁÈ
Ìîðêâà, ÷èñòîò³ë.

ÐÀÊ ÏÅ×²ÍÊÈ
Íàðîäí³ ö³ëèòåë³ ïðîïîíóþòü ïåð³îäè÷íî ¿ñòè ïå÷³íêó ðà-

çîì ç æîâ÷åì çàð³çàíî¿ äîìàøíüî¿ êóðêè, ÿêà ùå íå çàñòèãëà.

ÐÀÊ ÌÀÒÊÈ, ÏÐÎÑÒÀÒÈ, ÃÅÌÎÐÎÞ (ðåöåïòè)
Ìåä – 1 ÷àñòèíà, æèòíÿ ìóêà – 1 ÷àñòèíà, æîâòîê – 1 øò.

Çì³øàòè 1 æîâòîê ñâ³æîãî ÿéöÿ â³ä äîìàøíüî¿ êóðêè, 1 ÷.ë.
íàòóðàëüíîãî ìåäó, 1 ÷. ëîæêà æèòíüî¿ ìóêè. Ïîëîâèíó îäåð-
æàíî¿ ñóì³ø³ íàìàñòèòè íà áèíò, çëîæåíèé â òðè ðàçè, çàâ’ÿçà-
òè ³ ââåñòè ó ï³õâó. Òðèìàòè òàìïîí 5 ãîäèí. Ï³ñëÿ öüîãî òàì-
ïîí âèéíÿòè ³ çðîáèòè øïðèöþâàííÿ íàñòîÿíêîþ ðîìàøêè àáî
êàëåíäóëè.

Ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè ùå ðàç. Ïðèãîòîâëåíîãî çáîðó ïîâèííî
ñòàòè íà äâà ðàçè. Âäåíü ðîáèòè 3 ïðîöåäóðè. ×åòâåðòèé òàì-
ïîí ââåñòè ó ï³õâó íà í³÷. Çðàíêó éîãî âèéíÿòè ³ çðîáèòè
øïðèöþâàííÿ. Ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè ÷åðåç äåíü. Êóðñ ë³êó-
âàííÿ 15 äí³â. Ïîò³ì çðîáèòè òèæäåíü ïåðåðâè ³ ë³êóâàííÿ
ïîâòîðèòè.

Ïðè ë³êóâàíí³ ïðîñòàòè ³ ãåìîðîþ òàìïîí ââîäèòè â çàäí³é
ïðîõ³ä, òðèìàòè ïðîòÿãîì 5 ãîäèí.

Ñâ³æèé ïîäð³áíåíèé íà äð³áí³é òåðö³ êîð³íü ëîïóõà âåëè-
êîãî âàðèòè â äîñòàòí³é ê³ëüêîñò³ âåðøêîâîãî ìàñëà, à ïîò³ì
äîáàâèòè ñèðèé æîâòîê ÿéöÿ â³ä äîìàøíüî¿ êóðêè. Âñ³ êîìïî-
íåíòè äîáðå çì³øàòè ³ âæèâàòè ïî 1 ñò.ë. ïðè ðàêó âíóòð³øí³õ
îðãàí³â. Öþ æ ñóì³ø âèêîðèñòîâóâàòè çîâí³øíüî ïðè çëîÿê³ñ-
íèõ ïóõëèíàõ øê³ðè.
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Ë²ÊÓÂÀÍÍß ØËÓÍÊÎÂÎ-ÊÈØÊÎÂÎÃÎ ÒÐÀÊÒÓ,
ÏÅ×²ÍÊÈ, ÑÅËÅÇ²ÍÊÈ, ÆÎÂ×ÍÎÃÎ Ì²ÕÓÐÀ

² Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
À¿ð – òàòàðñüêå ç³ëëÿ – çàñ³á, ùî ïðîäîâæóº æèòòÿ. Ïàí³

Òðåáåí ñòâåðäæóº, ùî çà äîïîìîãîþ à¿ðó ìîæíà âèë³êóâàòè
ìàéæå êîæíó õâîðîáó øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Ïðè çàõ-
âîðþâàíí³ øëÿõ³â òðàâëåííÿ, ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà,
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè àáî ñåëåç³íêè (ïðè á³ëîêð³â’¿) ñë³ä ïèòè
íàñò³é ç êîðåíÿ à¿ðó. Äëÿ öüîãî çàëèâàþòü 1 ÷àéíó ëîæêó äð³áíî
íàð³çàíîãî êîðåíÿ 1 ñêëÿíêîþ õîëîäíî¿ âîäè ³ çàëèøàþòü íà
í³÷ ïðèêðèòèì. Ïåðåä âæèâàííÿì ï³ä³ãð³òè â ãàðÿ÷³é âîä³ (âñòàâ-
ëÿþ÷è ñêëÿíêó ó ãàðÿ÷ó âîäó). Ïèòè 1 êîâòîê ïåðåä ³ 1 êîâòîê
ï³ñëÿ ¿æ³, òîáòî, 6 êîâòê³â ùîäåííî. Íå á³ëüøå.

Â³ä êóð³ííÿ – æóâàòè êîð³íü à¿ðó – ñïðè÷èíÿº íóäîòó, êîëè
êóðèø.

Ïðè ï³äîçð³ ðàêó ëåãåí³â ë³êàð ïàí³ Òðåáåí ðåêîìåíäóº:
Æóâàòè êîð³íü à¿ðó ³ ïèòè âðàíö³ ³ ââå÷åð³ íàñò³é äåðåâ³þ.

Ï³ñëÿ ï³âð³÷íîãî òåðì³íó çàñòîñóâàííÿ òðàâ íå ï³äòâåðäæåíî
õâîðîáëèâèõ ïðîÿâ³â.

Ðîñëèíè, ùî ìàþòü ïðîòèðàêîâ³ âëàñòèâîñò³: öèáóëÿ, ÷àñ-
íèê, ÷èñòîò³ë, äÿãåëü ë³êàðñüêèé, õðåñòîâèé áåíåäèêòîâèé
êîð³íü, ëèñòÿ ÷îðíèö³, êâ³òêè íàã³äîê, êðîïèâà, ðóòà, ëîïóõ,
êóëüáàáà, ÷åðâîíà êîíþøèíà, ÿë³âåöü, à òàêîæ áåðåçîâèé ãðèá
(÷àãà), ìîëîäà êîðà äóáà, ãóáêà ìîäðèíè.

Áåðåçîâèé ãðèá ³ ìîäðèíîâà ãóáêà º òðàäèö³éíèìè íàðîäíè-
ìè ë³êàìè ïðè ë³êóâàíí³ ðàêîâèõ ïóõëèí.

Ïðîòèðàêîâ³ – â³äâàð áåðåçîâîãî ãðèáà.
À¿ðîâå âèíî – ë³êóº íåðâîâó ñèñòåìó ³ øëÿõè òðàâëåííÿ.
Ðåöåïò: 100 ã ñâ³æîãî êîðåíåâèùà à¿ðó (àáî 25 ã ñóøåíîãî),

äîäàòè 1 ë íàòóðàëüíîãî âèíà ³ çàëèøèòè íà òðè òèæí³ ó òåì-
íîìó ì³ñö³. Ðàç ó ðàç ñòðóøóâàòè. Ï³ñëÿ öüîãî âèíî ãîòîâå.
Ïèòè ø³ñòü ðàç³â íà äåíü ïî ï³â ÷àéíî¿ ë. çà 50 õâ. äî ³ 30 õâ.
ï³ñëÿ ¿æ³. Òàêå âèíî çì³öíþº ³ ë³êóº íåðâîâó ñèñòåìó ³ øëÿõè
òðàâëåííÿ.

ÄËß ØÂÈÄÊÎÃÎ ÇÀÃÎªÍÍß ÏÐÎËÅÆÍ²Â
ÐÅÖÅÏÒ:
1) ×àé ç äóáà. Íà 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ êîðè äóáà áå-

ðóòü ñêëÿíêó îêðîïó, êèï’ÿòÿòü 1õâ., íàñòîþþòü 10 õâ. Ïèòè
ïî äâ³ ñêëÿíêè íà äåíü.

÷åðåç åìîö³¿. ×èì á³ëüøå åìîö³é âèêëèêàº ïîä³ÿ, òèì êðàùå öå
çàïàì’ÿòîâóºòüñÿ. Àëå öüîìó ìîæå çàøêîäèòè ñêëåðîç.

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè öüîãî çàõâîðþâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü ë³êó-
âàëüíèé ÷àé: ìàòåðèíêà, ì’ÿòà ïîëüîâà àáî æ ãîðîäíÿ, ëèñòÿ
øèïøèíè, âåðõ³âîê êîíþøèíè ÷åðâîíî¿ ³ ëèñòÿ ñìîðîäèíè
÷îðíî¿.

Ðåöåïò: 1 ñò. ëîæêó ñóì³ø³ çàëèòè 0,5 ë îêðîïó. Íàñòîÿòè.
Ïèéòå íà çäîðîâ’ÿ, ùîá íå áóëî ñêëåðîçó, íå áîë³ëà ãîëîâà, íå
øóì³ëî ó âóõàõ, íå áîë³ëî ñåðöå òà íå ï³äâèùóâàâñÿ òèñê.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
 Øèïøèíà – 3 ñò. ëîæêè,
 Áåçñìåðòíèê – 1 ñò. ë.
 Êóêóðóäçÿí³ ðèëüöÿ – 1 ñò. ë.
 Ïåðöåâà ì’ÿòà – 1 ñò. ë.
 Çâ³ðîá³é – 1 ñò. ë.
 Êîð³íü ìàðåíà – 1 ñò. ë.
 Êîð³íü âàëåð³àíè – 1 ñò. ë.
 Ïëîäè êàëåíäóëè – 1 ñò. ë.
Âñå ïåðåì³øàòè, çàëèòè êèï’ÿòêîì. Íàñòîÿòè 12 ãîä. Ïèòè

çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³.
 Ë²ÊÓÂÀÍÍß:
Â³äâàð ³ç êâàñîëåâèõ ñòðó÷ê³â ³ ÷îðíèöåâîãî ëèñòÿ (á³ëüøèé

ðåçóëüòàò äàþòü ñâ³æ³, íå ïîñîõë³ ñòðó÷êè). 1 ñò. ë. íà 2-2,5
ñêëÿíêè îêðîïó, âæèâàòè ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

Âæèâàþòü â³äâàð ñòðó÷ê³â êâàñîë³ ïðè ðåâìàòèçì³ òà ÿê ñå-
÷îã³ííèé çàñ³á ïðè íàáðÿêó. ßêùî éîãî ñïðè÷èíèëè çàõâîðþ-
âàííÿ íèðîê (çàïàëåííÿ), ó òàêèõ âèïàäêàõ çàñòîñîâóþòü ñòðó÷-
êè ç êóêóðóäçÿíèìè êîñàìè.

Òàêîæ ï³äøëóíêîâó çàëîçó ë³êóº òàòàðñüêå ç³ëëÿ – à¿ð.
 Êîíâàë³ÿ, êâ³òêè: ïðè çàõâîðþâàíí³ ñåðöÿ, åï³ëåïñ³¿, ïî-

òðÿñ³íí³ òà áåçñîíí³.
Â³äâàð 200 ã ïî 2 ÷àéí³ ëîæêè – 3 ðàçè íà äåíü.

ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ
(áîë³ â ðóêàõ, íîãàõ, â³äêëàäåííÿ ñîëåé)

Ïîòð³áíà íàñòîéêà êîð³ííÿ øèïøèíè äëÿ ë³êóâàííÿ ñóã-
ëîáíîãî ðåâìàòèçìó.

 Ï³âñëÿíêè êîðåíÿ òà 0,5 ë ãîð³ëêè. Ïåðøèõ 3 äí³ ïèòè
ïî 1 ñò. ë. 5 ðàç³â ó äåíü. À ïîò³ì ïî ÷àðö³. Êóðñ ë³êóâàííÿ
1 ì³ñÿöü.
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 1 ñò. ëîæêó ëèñòÿ ç êâ³òàìè çàëèâàþòü 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó
íàñòîþþòü 45 õâ. Ïðîö³äæóþòü. Ï’þòü ïî ñêëÿíö³ 2 ðàçè íà äåíü.

ÍÀËÀÃÎÄÆÓÞÒÜ ÔÓÍÊÖ²¯ ÍÈÐÎÊ,
ÍÎÐÌÀË²ÇÓª ÒÈÑÊ ÒÀ ²ÍØ² ÕÂÎÐÎÁÈ

Ãðå÷àí³ êðóïè ì³ñòÿòü á³ëêè, êðîõìàëü, öóêîð, îðãàí³÷í³
êèñëîòè, â³òàì³íè Â

1
,Â

2
,Ð,ÐÐ, à òàêîæ ì³êðîåëåìåíòè: çàë³çî,

êàëüö³é, ôîñôîð, ì³äü, öèíê, áîð, éîä, í³êåëü ³ íàâ³òü êîáàëüò.
Òîìó ãðå÷êà ïîêàçàíà âñ³ì, à îñîáëèâî ëþäÿì ç îñëàáëåíîþ
ôóíêö³ºþ ùèòîâèäíî¿, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîç, ïå÷³íêè, òðàâíèõ
îðãàí³â, øëóíêà, ó ðàç³ íåäîêð³â’ÿ. Ãðå÷àíó êàøó òà ³íø³ ñòðà-
âè ç ãðå÷êè çàâæäè äàâàëè ä³òÿì, ùîá íå áóëî àâ³òàì³íîçó.
Âîíà ïîêàçàíà ³ ã³ïåðòîí³êàì. Àäæå íàëàãîäæóþ÷è ôóíêö³þ
íèðîê, çí³ìàþ÷è íèðêîâ³ íàáðÿêè, ãðå÷êà íîðìàë³çóº òèì ñàìèì
òèñê. Äëÿ õâîðèõ íà öóêðîâèé ä³àáåò ãðå÷êà îäèí ³ç
íàéíåîáõ³äí³øèõ ïðîäóêò³â. Âîíà äîïîìàãàº ïîçáóòèñÿ ãåìî-
ðîéíèõ ä³àòåç³â, ë³êóº êðîâîâèëèâè ó ñ³òê³âêó îêà, ñïðèÿº î÷è-
ùåííþ îêà, çíèêàþòü ÷åðâîí³ ïëÿìè, ÷åðâîí³ ïðîæèëêè
ñâ³òë³øàþòü, îêî ïî÷èíàº äîáðå áà÷èòè. Ö³ëþù³ ³ êâ³òè ãðå÷-
êè. Âèñóøåí³ ³ ïîò³ì ðîçòåðò³ íà ïîðîøîê êâ³òè ãðå÷êè ÷óäîâà
ïðèñèïêà äëÿ íåìîâëÿòè ³ ÷óäîâà ïóäðà äëÿ êðàñóíü. ×àºì ç
êâ³ò³â ãðå÷êè ë³êóâàëè êàøåëü. Òàê ùî âæèâàéòå ÿêîìîãà á³ëüøå
ñòðàâ ç ãðå÷êè äëÿ çäîðîâ’ÿ, äëÿ äîáðà.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÏÅ×²ÍÊÈ ÒÀ ÆÎÂ×ÍÈÕ ØËßÕ²Â
1) Ïèòè òàêèé ÷àé: áîá³âíèê 2,5, êîðà êðóøèíè – 100, ïëî-

äè ÿë³âöþ – 50, äåðåâ³é – 50, ñïîðèø – 50, ëèñòÿ êðîïèâè –
50, çîëîòîòèñÿ÷íèê – 25, ç³ëëÿ ïîëüîâîãî õâîùà – 50, êîð³íü
êóëüáàáè – 50 ã.

×óäîä³éíèì çàñîáîì äëÿ ë³êóâàííÿ ³ âèë³êóâàííÿ ö³º¿ íå-
áåçïå÷íî¿ õâîðîáè êðîâîòâîðíî¿ ñèñòåìè º ñ³ê ö³ëî¿ ðîñëèíè
êóëüáàáè, ç³áðàíî¿ â ñîíÿ÷í³ äí³ ïåðåä öâ³ò³ííÿì. Öåé ñ³ê óáè-
âàº áàêòåð³¿ ³ ãàëüìóº ðîçâèòîê íîâîóòâîðåíü – íàòùåñåðöå
100 ìë ñîêó íà äåíü. Ïîò³ì çá³ëüøèòè äîçó, ïðîòÿãîì 3 òèæí³â
çìåíøèòè äî ì³í³ìóìó.

2) Øåñòèòèæíåâèé êóðñ ë³êóâàííÿ ñîêîì ç ÷îðíî¿ ðåäüêè –
ÿê æîâ÷îã³ííèé, ðîç÷èíÿþ÷èé êàìåí³ æîâ÷íîãî ì³õóðà, çàñ³á.

3) Ðåçóëüòàòèâíèì º òàê çâàíèé «Îëèâêîâèé êóðñ». Â³í ïðè-
ñêîðþº ðîçäð³áíåííÿ êàìåí³â ó æîâ÷íîìó ì³õóð³. Ùîäåííî ïå-
ðåä ñíîì âèïèòè ëîæêó îëèâêîâî¿ îë³¿ ³ çðàçó æ ïî òîìó – ñ³ê ç
ö³ëî¿ öèòðèíè (ëèìîíà, çì³øàíèé ç îëèâêîâîþ îë³ºþ). Ïðè

2) Ìàçü. Äâ³ ÷àñòèíè òîíêèõ êîðåí³â äóáà ³ îäíó ÷àñòèíó
áðóíüîê òîïîë³ ÷îðíî¿ íàñòîÿòè íà 7 ÷àñòèíàõ âåðøêîâîãî ìàñ-
ëà ó òåïë³é ïå÷³ (äóõîâö³) ïðîòÿãîì íî÷³. Âðàíö³ êèï’ÿòÿòü íà
ìàëîìó âîãí³ 0,5 ãîä., â³äòèñêàþòü, à â³äâàð çëèâàþòü ó ñêëÿ-
íó áàíêó. Ìàçü ãîòîâà.

ÆÎÂ×ÍÎÊÀÌ’ßÍÀ ÕÂÎÐÎÁÀ
Æîâ÷íîêàì’ÿíà õâîðîáà – îäíà ç íàéïîøèðåí³øèõ íåäóã ó

ëþäåé ñåðåäíüîãî òà ïîõèëîãî â³êó. Îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ ¿¿ º
ïîðóøåííÿ ôóíêö³¿ ïå÷³íêè. Êîëè ïå÷³íêà õâîðà, ïîðóøåíà
öèðêóëÿö³ÿ æîâ÷³, ó æîâ÷íîìó ì³õóð³ â³äáóâàºòüñÿ çàñò³é æîâ÷³.
Â³ä çàñòîþ æîâ÷³ óòâîðþºòüñÿ òàê çâàíà «çàìàçêà». À âæå ç
íå¿ – êàì³íö³.

Ë²ÊÓÂÀËÜÍÈÉ ÐÅÖÅÏÒ:
Ñ³ê ðåäüêè. Íàòåðòè ðåäüêó, â³äòèñíóòè ñ³ê, çì³øàòè íàâï³ë

ç ìåäîì. Ïèòè ïî îäí³é ñêëÿíö³ íà äåíü çà 3-4 ïðèéîìè.
Ñ³ê ç ãîðîáèíè. Â³äòèñíóòè ñ³ê ç³ ñâ³æî¿ ãîðîáèíè. ïèòè ïî

1 ñò. ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü çà 30 õâ. äî âæèâàííÿ ¿æ³.
Ç³ ñêîðèíêè êàâóíà. Çåëåíó ñêîðèíêó îáð³çàþòü, ïîäð³áíþ-

þòü âèñóøóþòü. ×àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèòè
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 20-30 õâ., ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³
ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü.

Ëèñòî÷êè ãðèöèê³â. 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ ëèñòî÷ê³â ðîñ-
ëèíè çâå÷îðà çàëèòè ñêëÿíêîþ õîëîäíî¿ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè. Íà-
ñòîÿòè í³÷. Âðàíö³ ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 1-2 ñò. ëîæêè 4 ðàçè íà
äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³.

«Êàâà» ç çåðíÿòîê êàëèíè. 1 ÷. ëîæêó çåëåíèõ çåðíÿò çàâàðè-
òè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè ³ äîäàâàòè äî ÷àþ ïî 2 ñò. ëîæêè.

Ç áåðåçîâèõ áðóíüîê. 1 ÷. ëîæêó ïîäð³áíåíèõ áðóíüîê áå-
ðåçè çàëèòè 1 ë îêðîïó. Íàñòîÿòè 1,5 – 2 ãîä. Ïèòè ÿê ÷àé
óïðîäîâæ äíÿ.

Íàñòîÿíêà ÷îðíîáðèâö³â. 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâè-
íè (êâ³ò³â òà ëèñòÿ ÷îðíîáðèâö³â) çàëèòè 100 ã ãîð³ëêè, íàñòî-
þâàòè 2 òèæí³. Ïèòè ïî 5 êðàïåëü 4 ðàçè íà äåíü.

ÏÐÈ ÇÀÏÀËÅÍÍ² ÊÈØÎÊ,
ÃÀÑÒÐÈÒ², ÂÈÐÀÇÖ² ØËÓÍÊÀ, ÇÀÊÐÅÏÀÕ

ÐÅÖÅÏÒ:
Íàñò³é ñóíèö³. 20 ã ñèðîâèíè (ëèñòÿ àáî êâ³ò³â) çàëèòè 1

ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè äî îõîëîäæåííÿ. Ïðîö³äèòè. Ïèòè
ïî 1 ñò. ëîæö³ 3-4 ðàçè íà äåíü äî ¿äè.
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ìè ô³áðèíîì ç ì³í³ìàëüíîþ ê³ëüê³ñòþ ðàô³íîâàíîãî öóêðó,
ä³àáåòó íå çíàþòü. Ó Âåëèêîáðèòàí³¿ ó ðîêè äðóãî¿ ñâ³òîâî¿
â³éíè çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ öåëþëîçè â ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ
çà ðàõóíîê äîäàâàííÿ âèñ³âîê äî õë³áà çíà÷íî çìåíøèëî
ê³ëüê³ñòü çàõâîðþâàíü ³ ïîë³ïøèëî ñòàí çäîðîâ’ÿ õâîðèõ.

Ïðè ä³àáåò³ – ðåêîìåíäóºòüñÿ ñïåö³àëüíèé ÷àé, ùî çíèæóº
ð³âåíü öóêðó â êðîâ³ é ñòèìóëþº ä³ÿëüí³ñòü ï³äøëóíêîâî¿ çà-
ëîçè:

 Êîð³íü ãðàâ³ëàòó ì³ñüêîãî – 30 ã
 Ëèñòÿ ÷îðíèö³ – 10 ã
 Ëèñòÿ îæèíè – 10 ã
 Ïåðñòà÷ ãóñÿ÷èé – 30 ã
 Ñòðó÷êè êâàñîë³ – 20 ã
Ëîæêó ö³º¿ ñóì³ø³ çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó. Ïèòè ïðî-

òÿãîì 3 äí³â ïî ñêëÿíö³ ï³ñëÿ ¿æ³.
Ëèñòÿ ÷îðíèö³ íàëåæèòü çáèðàòè ïåðåä ïëîäîíîøåííÿì.

Âëàñíå, òîä³ âîíî ìàº íàéá³ëüø³ ë³êóâàëüí³ âëàñòèâîñò³, çíè-
æóº ð³âåíü öóêðó â êðîâ³, ðåãóëþº ðîáîòó ï³äøëóíêîâî¿ çà-
ëîçè.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ òàêîæ ïèòè ñ³ê ç ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè: òðè
äí³ ïî ñêëÿíö³ ïåðåä ¿æåþ.

Õâîðèì íà ä³àáåò – êîðèñíèé ñ³ê ñâ³æèõ îã³ðê³â, ÿêèé çíà÷-
íî çíèæóº ð³âåíü öóêðó â êðîâ³. Ùå áðóíüêè áóçêó, ç³áðàí³
âåñíîþ, – âèñóøèòè, âèêîðèñòîâóâàòè 1 ñò. ëîæêó íà 1 ñêëÿíêó
âîäè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ
Ïèòòÿ ðîçâåäåíîãî âîäîþ ñîêó êâàøåíî¿ êàïóñòè, ñîêó ñå-

ëåðè ç ìîðêâîþ, âæèâàííÿ öèáóë³, ÷àñíèêó, ñïàðæ³, ïèð³þ –
ñïðèÿþòü íîðìàë³çàö³¿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, îáì³íó âóãëåâîä-
íþ â îðãàí³çì³.

Çì³íà ìåòîä³â õàð÷óâàííÿ (íàâàðè ç³ëëÿ, çàñòîñóâàííÿ ã³äðî-
òåðàïåâòè÷íèõ ìåòîä³â, îâî÷åâî-ìîëî÷íà ä³ºòà, ùî ñïðèÿº ïî-
âåðíåííþ íîðìàëüíîãî òèñêó) ³ ñïîñîáó æèòòÿ. Ðåêîìåíäóþòüñÿ
ãàðÿ÷³ âàííè ç íàâàðó ìàòåðèíêè ç íàñòóïíèì õîëîäíèì äóøåì.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÃËÀÓÊÎÌÈ (ÇÎÐÓ)
Êîëè ð³çêî ïîã³ðøóºòüñÿ ç³ð, ïîòð³áíî íàð³çàòè â ë³ñ³ ìî-

ëîä³ ã³ëêè äèêî¿ ãðóøêè, çâàðèòè, íàñòîÿòè ³ ïèòè ÿê ÷àé. Íàñò³é
ë³ïøå òðîøêè ï³äñîëîäèòè öóêðîì. Ï³ñëÿ ïîñòóïîâîãî
ïîë³ïøåííÿ çîðó ïðîöåäóðó ïîâòîðÿþòü êîæíèé ð³ê.

öüîìó äîòðèìóâàòèñÿ ñòðîãî¿ ä³ºòè: âèêëþ÷èòè àëêîãîëü, òþ-
òþí, êàâó, ì’ÿñî, ÿéöÿ, à òàêîæ ïðîäóêòè, ùî âèêëèêàþòü
çäóòòÿ êèøê³âíèêà.

4) Ñïîñ³á âèãíàííÿ êàìåí³â (ìàëèõ) àáî ï³ñêó ³ç æîâ÷íîãî
ì³õóðà:

Ïðîòÿãîì 3 äí³â íàòùåñåðöå âèïèòè 100-200 ã îëèâêîâî¿
îë³¿. Ðîçòåðòè ÿº÷íèé æîâòîê ç ÷àéíîþ ëîæêîþ öóêðó, ñò³ëüêè
æ öèòðèíîâîãî ñîêó ³ êîíüÿêó. Ïîñòóïîâî äîäàòè 150 ìë îëèâ-
êîâî¿ îë³¿. Öþ ì³êñòóðó âèïèòè ìàëèìè êîâòêàìè ïðîòÿãîì 30
õâ. Ïîò³ì ëÿãòè íà ãîäèíó íà ïðàâèé á³ê.

Êàìåí³ ïîâèíí³ âèõîäèòè áåçáîë³ñíî äî òðàâíîãî òðàêòó ³
âèõîäèòè ç êàëîì.

5) Ðåçóëüòàòèâíèé ñïîñ³á ïðè òÿæêèõ ïå÷³íêîâèõ ðîçëàäàõ –
íàñòîéêà ç ÷èñòîò³ëó. Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ë³ê³â òðåáà 30 ã ñâ³æî-
ãî ç³ëëÿ ðàçîì ç êîðåíåì âèòðèìàòè â 0,5 ë á³ëîãî âèíà ïðîòÿ-
ãîì 24 ãîä., âèòèñíóòè ³ ïèòè ê³ëüêà ðàç³â ïðîòÿãîì äíÿ ìàëèìè
êîâòêàìè. Òàêà íàñòîéêà äîáðå äîïîìàãàº ïðè æîâòóñ³.

Ïðè çàõâîðþâàíí³ ïå÷³íêè ³ æîâ÷íîãî ì³õóðà îáîâ’ÿçêîâî
äîòðèìóéòåñü ä³ºòè. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü ñîêè ç ìîðêâè,
ñòîëîâèõ áóðÿê³â, êóëüáàáè, ôðóêòîâ³ ñîêè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÂÈÐÀÇÊÈ ØËÓÍÊÀ
² ÄÂÀÍÀÄÖßÒÈÏÀËÎ¯ ÊÈØÊÈ

Äîêòîð Ë. Áóð÷àê – Øàéîâà ç ë³êàðí³ ì. Áºëüñüêî-Áÿëà
(Ïîëüùà) çàñòîñîâóâàëà â 60-õ ðîêàõ óñï³øíå ë³êóâàííÿ âè-
ðàçêè øëóíêà ³ äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè íàñòîÿìè ç êîðåíÿ òà-
òàðñüêîãî ç³ëëÿ, öâ³òó ðîìàøêè ³ êîðåíÿ æèâîêîñòó. Ó 50%
õâîðèõ âèðàçêîþ øëóíêà ³ 42% – âèðàçêîþ äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè âèðàçêîâ³ í³ø³ çíèêëè ï³ñëÿ 3-5 òèæí³â ïðèéìàííÿ âè-
ùåçãàäàíèõ òðàâ (ïåðåâ³ðåíî ðåíòãåí³âñüêèìè çí³ìêàìè).

Ìîæíà òàêîæ ïðèãîòóâàòè àðîìàòè÷íó ë³êóâàëüíó íàëèâ-
êó: 50 ã êîðåí³â òàòàðñüêîãî ç³ëëÿ – à¿ðó, 5 ã ãâîçäèê çàëèòè
ë³òðîþ ÷åðâîíîãî âèíà. Ïîñòàâèòè íà äåñÿòü äí³â â òåìíå ì³ñöå,
÷àñ â³ä ÷àñó ñòðóøóâàòè. Ïèòè òðè÷³ íà äåíü ïî ëîæö³ ïåðåä
¿æåþ ³ ï³ñëÿ íå¿.

ÖÓÊÐÎÂÈÉ Ä²ÀÁÅÒ – ÏÎÐÓØÅÍÍß
 ÎÁÌ²ÍÓ ÐÅ×ÎÂÈÍ Â ÎÐÃÀÍ²ÇÌ²

(ÍÅÄÎÑÒÀ×À «Ô²ÁÐÈÍÓ»)
Â äåÿêèõ ðàéîíàõ Àôðèêè ë³êàð³, ïðîâîäÿ÷è îáñòåæåííÿ,

âèÿâèëè, ùî ïëåìåíà, ÿê³ õàð÷óþòüñÿ òàì ïðîäóêòàìè áàãàòè-
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ãîì ê³ëüêîõ äí³â àáî íåä³ëü, ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ ìèíàº íå-
îáõ³äí³ñòü íîñèòè îêóëÿðè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÈÕ Â²Ä ÖÓÊÐÎÂÎÃÎ Ä²ÀÁÅÒÓ
1 ñïîñ³á. Â êàâîâîìó ìëèíêó çìîëîòè ãðå÷àíó êðóïó, çàëè-

òè ñêëÿíêîþ êåô³ðó, äîáðå ïåðåì³øàòè ³ âèïèòè. Âæèâàòè áà-
æàíî äâà ðàçè â äåíü: çðàíêó ³ ââå÷åð³, ïðèáëèçíî çà ï³âãîäè-
íè äî ¿æ³.

2 ñïîñ³á. ×åðåç ñîêî÷àâèëêó ïðîïóñòèòè êàðòîïëþ. Âèä³ëå-
íèé êàðòîïëÿíèé ñ³ê ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè äâà ðàçè â äåíü: çðàíêó
³ ââå÷åð³, ïðèáëèçíî çà ï³âãîäèíè äî ïðèéìàííÿ ¿æ³ (æèòåëü
ì. Äîíåöüêà Êîíäàêîâ Í.Ì. îïóáë³êóâàâ öåé ðåöåïò â «Ñà-
äèá³, 92» ³ ñòâåðäæóº, ùî, âèêîðèñòîâóþ÷è ö³ íàðîäí³ ðåöåïòè,
éîìó âäàëîñÿ çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü öóêðó â êðîâ³ ç 10-16 ì/ìîëü
äî 6,7-7,3 ì/ìîëü).

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÇÀÏÀËÅÍÍß
ÑËÈÇÎÂÎ¯ ÐÎÒÀ, ÃÎÐËÀ, ÇÓÁÍÎÃÎ ÁÎËÞ
 Øàëôåé (øàâë³ÿ) ëèñòÿ – 1 ÷àñòèíà.
 Áóçèíà (êâ³òè) – 1 ÷àñòèíà.
Ïðèãîòîâëåííÿ: 2 ñò. ëîæêè çáîðó çàëèòè 200 ìë êðóòîãî êèï’ÿòêó,

íàñòîþâàòè 10-15 õâ. Ïðîö³äèòè ÷åðåç ìàðëþ ³ äàòè âèñòèãíóòè.
Ïîëîñêàòè ðîò, ãîðëî, çóáè 3-4 ðàçè â äåíü äî ³ ï³ñëÿ ¿äè.

ÕÐÎÍ²×ÍÈÉ ÃÎËÎÂÍÈÉ Á²ËÜ
Çðîáèòè â³äâàð òðàâè ÷åáðåöþ (âîäè ïîâèííî áóòè áàãàòî).

Ââå÷åð³ ïîì³ñòèòè ãîëîâó â ïîñóä ç â³äâàðîì ³ ïîòðèìàòè òàê
10-15 õâ., ï³ñëÿ ÷îãî öèì æå â³äâàðîì îáòåðòè âñå ò³ëî (ðàäèòü
ö³ëèòåëü – Ñòîÿíîâà Êàçèìèðà).

1 ÷àñòèíà ìåäó, 2 ÷àñòèíè ñîêó ïèðåþ, íàãð³òè, âëèòè íà í³÷
â îáèäâà âóõà. Á³ëü ïðîõîäèòü.

ÇÀÄÓÕÀ
Çì³øàòè ïî 200 ã ìåäó îëèâêîâîãî ìàñëà ³ âèíîãðàäíî¿ ãî-

ð³ëêè. Ïðèéìàòè 3 ðàçè â äåíü ïî îäí³é ÷àðö³.

ÇÀÏÀËÅÍÍß ßª×ÍÈÊ²Â
à) Â³äâàðèòè ë³ñîâå ñ³íî ³ õâîðîìó ïîñèä³òè íàä ïàðîþ.

Ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè êîæíèé äåíü äî çíèêíåííÿ çàïàëåííÿ;
á) â³äâàðèòè êà÷àí ñâ³æî¿ êàïóñòè, çàëèòè ñâ³æèì ìîëîêîì

³ õâîð³é æ³íö³ ïîñèä³òè íàä ïàðîþ;

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ØËÓÍÊÀ ² ÒÐÀÂËÅÍÍß
Â³äîìèé ðîñ³éñüêèé ë³êàð Ï.Ì. Êóðåííîé âèäàâ ó ÑØÀ

êíèæêó «Ðóñcêèé íàðîäíûé ëå÷åáíèê» ³ ïîì³ñòèâ ó í³é ö³êà-
âèé ïî ñâî¿é ïðîñòîò³ ðåöåïò ë³êóâàííÿ õâîðîáè ñòðàâîõîäó
ñîêîì ñèðî¿ êàðòîïë³.

1) Ïîòð³áíî 1 ñò. ëîæêó ñîêó ñèðî¿ êàðòîïë³ âæèòè ðàíêîì
íàòùå. Ï³ñëÿ ïðèéîìó ñîêó ïîòð³áíî ëÿãòè â ë³æêî íà ï³âãîäè-
íè. ×åðåç 1 ãîäèíó ìîæíà ñí³äàòè.

Òàê ïîòð³áíî ðîáèòè 10 äí³â. Ïîò³ì 10 äí³â ïðîïóñòèòè ³
çíîâó ïîâòîðèòè 10 äí³â ïðèéìàííÿ ñîêó. Ïîò³ì çíîâó 10 äí³â
ïðîïóñòèòè ³ çíîâó ïîâòîðèòè 10 äí³â ë³êóâàííÿ.

2) Ñàëüìîíåëüîç (ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè, áîë³ â æèâîò³ â
ä³ëÿíö³ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, íóäîòà, áëþâàííÿ, ï³çí³øå ïîíîñ).

Ñòîëîâó ëîæêó êâ³òîê ðîìàøêè (àïåòèòíî¿) çàëèòè ñêëÿí-
êîþ êèï’ÿòêó, âèòðèìàòè 30 õâ. ï³ä íàêðèâêîþ ³ ïðîö³äèòè.
Äâà äí³ ³ äâ³ íî÷³ ïèòè ïî 1 ñò. ë. íàñòîéêè ÷åðåç êîæíèõ 3-4
ãîä. Êâ³òè ðîìàøêè ìîæíà çàì³íèòè òðàâîþ ÷åáðåöþ.

²ÍÔÅÊÖ²ÎÍÓÂÀÍÍß Â²Ä ÕÂÎÐÎÃÎ Â ÄÎÌ²
Ïåðåì³øàéòå ñêëÿíêó ìåäó ç³ ñêëÿíêîþ ñòîëîâîãî îöòó ³

äîâåä³òü ñóì³ø äî êèï³ííÿ. Ïî ì³ð³ íåîáõ³äíîñò³ 1 ÷àéíó ëîæ-
êó ö³º¿ ñóì³ø³ ðîçâåä³òü â ÷àøö³ òåïëî¿ âîäè ³ ïèéòå. Öå ñìà÷-
íèé, çàïîá³ãàþ÷èé çàõâîðþâàííÿì, íàï³é.

Í²×ÍÅ ÍÅÒÐÈÌÀÍÍß ÑÅ×²
Óêðà¿íñüêèé â³äîìèé ö³ëèòåëü À. Áàðä³: â³çüì³òü 1 ñò. ëîæ-

êó íàñ³ííÿ êðîïó ³ çàëèéòå 1 ñò. ë. êèï’ÿòêó, ïîêëàä³òü â òåïëå
ì³ñöå, ùîá äîáðå íàñòîÿëîñü, ³ ïðèéìàéòå íà í³÷.

Â²ÄÊËÀÄÀÍÍß ÑÎËÅÉ
Âèäàòíà Êàçèìèðà Ñòîÿíîâà â³äîìà ï³ä ³ìåíåì ÿñíîâèäèö³

Âàíãè, ö³ëèòåëü íàøîãî ÷àñó. Âîíà ðàäèòü: âçÿòè ãîëîâêó ð³ï÷à-
ñòî¿ öèáóë³ ³ ðîçð³çàòè íàâï³ë. Ïîñåðåäèí³ îáîõ ïîëîâèíîê êàï-
íóòè ïî îäí³é êðàïë³ äüîãòþ ³ ïðèêëàñòè äî õâîðîãî ì³ñöÿ.

ÏÎË²ÏØÅÍÍß ÇÎÐÓ
Çà ïîâ³äîìëåííÿì Ì³íåäæåí Ã.Ç., öèêîð³é ìàº æèâèëüí³

âëàñòèâîñò³, ÿêèõ ïîñò³éíî ïîòðåáóº îïòè÷íà ñèñòåìà î÷åé.
ßêùî äîäàòè äî ñîêó öèêîð³þ ñ³ê ìîðêâè, ïåòðóøêè, ñåëåðè,
ìè ïîñòà÷àºìî ìÿçåâó ñèñòåìó î÷åé. 200-250 ìë ñóì³ø³ òàêîãî
ñîêó ïèòè êîæíèé äåíü. Â³äíîâëþº ç³ð äî íîðìàëüíîãî ïðîòÿ-
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ÁÅÇÑÎÍÍß
Ñïàòè íà ïîäóøö³, íàáèò³é ë³ñîâèì ñ³íîì àáî âèñóøåíèì

õìåëåì. Ïåðåä ñíîì äîáðå ïðèéìàòè 1 ñò. ëîæêó ìåäó (ö³ëè-
òåëü Ñòîÿíîâà Ê.)

ÇÀÏÀËÅÍÍß ×ÎËÎÂ²×ÎÃÎ ×ËÅÍÀ
Êîð³íü øàëôåþ ³ øàâë³ÿ âàðÿòü ó âèí³. Ðîáëÿòü ïðèïàðêó,

÷ëåí ìîæíà ïîìàñòèòè îëèâêîâèì ìàñëîì.

ßÇÂÀ ÍÀ ×ÎËÎÂ²×ÎÌÓ ×ËÅÍ²
Ïîï³ë êîðåíÿ êðîïó. ×àñòî ïîñèïàòè ÷ëåí.

ÇÁÓÄÆÅÍÍß ÑÒÀÒÅÂÎÃÎ ×ÓÒÒß
Äóæå ñèëüíî ä³º, ÿêùî âèïèòè íàñòîÿí³ íà âèí³ ÷åáðåöü,

ìàòåðèíêó, ìåä, ïåðåöü.
Ñ³ì’ÿ ôåíõåëÿ (êðîïó àïåòèòíîãî) ïèòè ç âèíîì.

Ï²ÄÒÐÈÌÀÍÍß ÂÈÑÎÊÎÃÎ ÒÎÍÓÑÓ
Íåîí³ëà Äóñåíüêà, âèäàòíèé ñïåö³àë³ñò â ë³êóâàíí³ ð³çíèõ

çàõâîðþâàíü, â îñíîâíîìó, äèêèìè ðîñëèííèìè òðàâàìè. Ïåðø çà
âñå, êðîïèâà çäàòíà ïðèâåñòè îðãàí³çì ëþäèíè â ïîâíèé ïîðÿäîê.

Ç’¿ñòè ââå÷åð³ îäíó ãîëîâêó öèáóë³.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ßÇÂÈ ØËÓÍÊÀ
10 ñâ³æèõ äîìàøí³õ ÿºöü îáåðåæíî ïîêëàñòè â 3-õ ë. áàíêó

(íå ðîçáèâàòè), çàñèïàòè òóäè 20 øò. ïîð³çàíèõ ëèìîí³â ñå-
ðåäíüî¿ âåëè÷èíè, à ÿêùî âåëèê³, òî 15 øò., ïåðåä öèì î÷èñ-
òèâøè ¿õ â³ä øê³ðêè.

Âñå öå ïîñòàâèòè â õîëîäèëüíèê íà 11 äí³â, çàêðèâøè áàíêó
ïîë³åòèëåíîâî¿ êðèøêîþ ç ä³ðêàìè (ìîæíà ïðîä³ðÿâèòè øèëîì).

 ×åðåç 11 äí³â ñóì³ø ç ÿéöÿìè âèéíÿòè ç õîëîäèëüíèêà ³
ïåðåòåðòè ÷åðåç äðóøëÿê ÷è ñèòî, ï³ñëÿ öüîãî âëèòè â íå¿ 1
ïëÿøêó êîíüÿêó (0,5 ë) ç íåâåëèêèì òåðì³íîì âèòðèìêè (òðè
ç³ðî÷êè). Ïðèãîòîâëåí³ ë³êè òðèìàéòå â õîëîä³. Ïèòè çà 5 õâ.
äî ¿æ³ 3 ðàçè â äåíü ïî 1 ñò. ëîæö³ (öèìè ë³êàìè áóëî âèë³êó-
âàíî ÿçâó âåëè÷èíîþ ñòàðèõ 5 êîï³éîê).

ÇÌ²ÖÍÞÞÒÜ Ç²Ð
Êðàïë³ ñâ³æîãî à¿ðó, çàêàïàí³ â îêî àáî ïðèêëàäåí³ äî ïîâ³ê,

ó âèãëÿä³ êîìïðåñó ç³ ñâ³æèõ çìåëåíèõ êîðåí³â ç äîäàòêîì
á³ëêà ÿéöÿ àáî ñèðó ñâ³æîãî, çì³öíþþòü ç³ð.

â) õâîðîìó ïîñòîÿòè íàä ïàðîþ â³ä çàïàðåíî¿ îâå÷î¿ øåðñò³
(ö³ëèòåëü Ñòîÿíîâà Ê.).

ÑÅËÅÐÀ ÄËß ×ÎËÎÂ²Ê²Â
Çàâäÿêè ñåëåð³ ÷îëîâ³êè ìîæóòü â³äíîâèòè ñòðóíê³ñòü ô³ãó-

ðè, ïîçáóòèñÿ âåëèêîãî æèâîòà, ó íèõ ç’ÿâëÿºòüñÿ ìîëîäå÷à
ñèëà, ï³äâèùóºòüñÿ ô³çè÷íà ³ ðîçóìîâà ïðàöåçäàòí³ñòü. Ùå äàâí³
ãðåêè âèêàðáîâóâàëè ¿¿ ëèñòêè íà ñâî¿õ ìîíåòàõ, â³íêàìè ³ç
ñåëåðè óâ³í÷óâàëè ñâî¿õ ãåðî¿â. Ëþäè ñòàðøîãî â³êó çíàëè, ùî
õòî âæèâàº ñåëåðó, íå ñòðàæäàòèìå â³ä ñêëåðîçó, ó íüîãî íå
áîë³òèìå ñïèíà ³ íîãè äîâãî íå ï³äâîäèòèìóòü.

ÐÅÖÅÏÒÈ:
1) Íàñò³é – 1 ñò. ëîæêó êîð³ííÿ àáî ëèñòÿ ñåëåðè (ñâ³æîãî

÷è âèñóøåíîãî) çàëèòè ñêëÿíêîþ âîäè. Íàñòîþâàòè íà âîäÿí³é
áàí³ àáî â äóõîâö³ 2 ãîä. ïîò³ì ïðîö³äèòè. Âæèâàòè ïî 1 ñò.
ëîæö³ 4 ðàçè íà äåíü çà 15-30 õâ. äî ¿æ³.

 2) Ðîçòèðàííÿ – 2 ñò. ëîæêè êîðåí³â àáî ëèñòÿ ñåëåðè çà-
ëèòè ñêëÿíêîþ âîäè, íàñòîþâàòè íà âîäÿí³é áàí³ àáî â äóõîâö³
4 ãîä. Ïðîö³äèòè.

3) Ë³êè â³ä áåçñîííÿ – 0,5 ÷. ëîæêè ïîäð³áíåíî¿ ñåëåðè
çàâàðþâàòè ïîëîâèíîþ ñêëÿíêè îêðîïó ³ äàâàòè âèïèòè ïåðåä
ñíîì.

ËÞÄÈÍÀ, ßÊÀ ÂÆÈÂÀª ÍÀÂÅÑÍ² ÌÎËÎÄÓ
ÊÐÎÏÈÂÓ, Î×ÈÙÀª ² Ë²ÊÓª ÑÂ²É ÎÐÃÀÍ²ÇÌ
Êðîïèâà ë³êóº ÷èìàëî õâîðîá: ìàòêîâèõ, ëåãåíåâèõ, íîñî-

âèõ ³ ãåìîðîéíèõ êðîâîòå÷, õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü. Êîðèñíà
êðîïèâà õâîðèì â³ä àíåì³¿, íà ïå÷³íêó, æîâ÷íèé ì³õóð, îðãàíè
òðàâëåííÿ, áðîíõ³ò, íàâ³òü òóáåðêóëüîç ëåãåíü. Êðîïèâà çíè-
æóº ê³ëüê³ñòü öóêðó â êðîâ³, êîðèñíà ³ ä³àáåòèêàì.

ÐÅÖÅÏÒ: íàñò³é ëèñòÿ êðîïèâè – 1 ñò. ëîæêó ïîäð³áíåíîãî
ëèñòÿ êðîïèâè äâîäîìíî¿ çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâà-
òè 20 õâ., ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè çà 15-30 õâ. äî âæèâàííÿ ¿æ³.

 Ë³êè ç êðîïèâè: 50 ã ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ êðîïèâè äâîäîì-
íî¿ çàëèòè ï³âë³òðîþ îêðîïó. Íàñòîÿòè. Ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿí-
êè 4 ðàçè íà äåíü äî âæèâàííÿ ¿æ³.

ÖÈÐÎÇ
Â ìàòåðèíñüêîìó ìîëîö³ ðîçì³øàòè á³ëó ìóêó, ïðèéìàòè

ðàíêîì ³ ââå÷åð³ ïåðåä ¿æåþ ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ (ö³ëèòåëü
Ñòîÿíîâà Ê.)
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×åðåç 2—3 òèæí³ íàï³é ãîòîâèé, ïèéòå íà çäîðîâ’ÿ.
4. Êð³ì öüîãî, ìîæíà îáòèðàòèñü ñ³ëëþ ï³ñëÿ êóïàííÿ: 4-5

ñò. ëîæêè ñîë³, îáòèðàòè âîëîãå ò³ëî ³ ãîëîâó, ï³ñëÿ âèñèõàííÿ
ñ³ëü îáòðóøóþòü ³ ëÿãàþòü ñïàòè.

5. Íà òåðèòîð³ÿõ çàðàæåííÿ ðàä³îíóêë³äàìè íåîáõ³äíî
á³ëüøå âæèâàòè ÷îðíî¿ ÷åðåìõè, ÷îðíî¿ ðåäüêè, ãðåöüêèõ
ãîð³õ³â, ïî ìîæëèâîñò³ – õóðìó. Öå ñòèìóëþº ìîëîä³ êë³òèíè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÕÂÎÐÎÃÎ ÍÅÖ²ËÎÃÎ ÇÓÁÀ
(Ðåöåïò Á.Áîëîòîâà, óêðà¿íñüêà ãàçåòà «Ôàçåíäà». Ë³êó-

âàííÿ ïðîâîäèòü äâîìà ãîð³ë÷àíèìè íàñòîéêàìè (ì³öí³ø³ –
ë³ïø³).

Ãîð³ë÷àíà íàñòîéêà à¿ðó.
Ãîð³ë÷àíà íàñòîéêà ïðîïîë³ñó
Äëÿ öüîãî áåðóòü 0,5 ë ãîð³ëêè (40î) – äîáàâëÿþòü â íå¿ 0,5

ñêëÿíêè çìåëåíîãî êîðåíÿ à¿ðó. Íàñòîþþòü íå ìåíøå 1 òèæ-
íÿ. Òî÷íî òàê ãîòîâëÿòü íàñòîéêó ïðîïîë³ñó – íà 0,5 ë ãîð³ëêè
äîáàâëÿþòü 10-20 ã íàòåðòîãî ïðîïîë³ñó.

Íàñòîþþòü á³ëÿ 2 òèæí³â. Íàñòîéêó âèêîðèñòîâóþòü îäíî-
÷àñíî.

Áåðóòü 1 ñò. ëîæêó íàñòîéêè à¿ðó ³ 1 ÷. ëîæêó íàñòîéêè
ïðîïîë³ñó, çì³øóþòü ³ ïîëîùóòü õâîðèé çóá 1-3 õâ. ³ âèïëüî-
âóþòü. Òàê³ ïðîöåäóðè ðîáëÿòü â ÷àñ áîëþ, àáî ïåðåä ñíîì.
Á³ëü ùåçàº íà 1-3 äåíü. Ïàì’ÿòàéòå, ùî à¿ð îáåçáîëþº êîðåí³,
à ïðîïîë³ñ ïëîìáóº âñ³ òð³ùèíè.

Çóáè ïåðåñòàþòü áîë³òè çîâñ³ì.

ÄËß ÏÐÈÑÊÎÐÅÍÍß ÐÎÑÒÓ ÇÓÁ²Â
Ïðèéìàþòü âíóòð³øíüî ïîðîøîê, ïðèãîòîâëåíèé ³ç çóá³â,

íàïðèêëàä, ñâèí³, ìåòîäîì ïîìîëó â ðàçîâ³é äîç³ äî 0,1 ã ï³ä
÷àñ ¿æ³ ðàç â äåíü.

ÊÈÑ²ËÜ, ßÊÈÉ Ë²ÊÓª ÑÅÐÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÓ
ÑÈÑÒÅÌÓ, ØËÓÍÊÎÂÈÉ ÒÐÀÊÒ, ÏÅ×²ÍÊÓ,

 Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÓ ÇÀËÎÇÓ
(Ðåöåïò äîêòîðà ìåä. íàóê, ÿêèé ñàì âèë³êóâàâñÿ íèì)

Öåé êèñ³ëü êîðèñíèé ïîõèëèì ëþäÿì, ÿê³ ñòðàæäàþòü âè-
ùåíàçâàíèìè õâîðîáàìè.

3-õ ë. áàíêó çàñèïàòè íà òðåòèíó àáî íà ïîëîâèíó «ãåðêóëå-
ñîì» àáî â³âñÿíîþ ìåëåíîþ êðóïîþ ³ äîëèòè äî âåðõó êèï’ÿ÷å-
íîþ îõîëîäæåíîþ âîäîþ, äîáàâèòè ï³âñòàêàíà êåô³ðó àáî

ÇÍÈÙÅÍÍß ØËÓÍÊÎÂÈÕ ×ÅÐÂ’ßÊ²Â,
ÇÎÊÐÅÌÀ, ÃÎÑÒÐÈÊ²Â,

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÏÐÎÍÎÑ²Â, ÍÀÂ²ÒÜ ÊÐÈÂÀÂÈÕ
Ïðîôåñîð Ãðîòò ðåêîìåíäóº ë³êóâàòè ÷åðâèâ³ñòü ó ä³òåé

äîìàøí³ìè ïåðåðîáêàìè ÷îðíèöü. Óí³âåðñèòåòñüêà êë³í³êà â
Õåëüñ³íê³ îïóáë³êóâàëà âèë³êóâàííÿ ÷åðâèâîñò³ ó ä³òåé, êîòðèì
òðè äí³ âèêëþ÷íî äàâàëè ÷îðíèö³ â äîìàøíüîìó ïðèãîòóâàíí³ –
ñâ³æ³ ÷îðíèö³ ç ìîëîêîì, êèñåë³, êîìïîòè, ñ³ê ç âîäîþ. ×åðåç 24
ãîä. ðàçîì ç êàëîì âèõîäèëà âåëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü ãîñòðèê³â.
Äîêòîð Êíåéï ðåêîìåíäóº íàñòîÿíêó ÷îðíèöü ìàòè â äîìàøí³é
àïòå÷ö³ (ïðè âñÿêèõ ïðîíîñàõ, äèçåíòåð³¿ ³ êðèâàâèõ ïðîíîñàõ).

2-3 æìåí³ ÷îðíèöü çàëèòè 250 ìë ãîð³ëêè. ×èì äîâøå ñòî¿òü íà-
ñòîéêà, òèì âîíà êîðèñí³øà â ä³¿. Ìîæå ñòîÿòè íàâ³òü ê³ëüêà ðîê³â.

Ïðè êðèâàâèõ ïðîíîñàõ ðîçâåñòè ëîæêó íàñòîéêè 2-ìà ëîæ-
êàìè âîäè. ×åðåç 8-10 ãîä. ïîâòîðèòè êóðñ. Äóæå ð³äêî äîâî-
äèòüñÿ ïîâòîðþâàòè òðåò³é ðàç.

Äîçóâàííÿ íàñòîéêè çàëåæèòü â³ä ñòóïåí³ õâîðîáè. Íàé-
ìåíøà äîçà – 10-12 êðàïåëü íà öóêîð, ñåðåäíÿ – áëèçüêî 30
êðàïåëü ³ íàéá³ëüøà – ñòîëîâà ëîæêà, ðîçâåäåíà äâîìà ëîæêà-
ìè âîäè.

Ïðè äèçåíòåð³¿, êð³ì íàñòîéêè, çàñòîñîâóéòå êîìïðåñ ç îöòó
íà íèç æèâîòà (îöåò ðîçâåñòè âîäîþ 1:3).

Îäíàê ïàì’ÿòàéòå: ö³ë³ ÿãîäè ÷îðíèö³ ðåãóëþþòü âèïîðîæ-
íåííÿ, àëå ñ³ê ÷è ïðîö³äæåíèé â³äâàð ç ÷îðíèö³ ñêð³ïëþþòü,
¿õ âæèâàþòü äëÿ ë³êóâàííÿ ïðîíîñ³â.

ÏÅÐØÀ ÎÑÍÎÂÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß (Ñ²ËÜ ² ÐÎÑËÈÍÈ)
Íàðîäíèé ö³ëèòåëü ç Êèºâà Áîðèñ Áîëîòîâ – àâòîð 600 âè-

íàõîä³â – âèäàâ êíèãó «Áåçñìåðòÿ – öå ðåàëüíî».
1. Ï³ñëÿ ¿æ³, ï³ñëÿ ñîëîäêîãî, ïîòð³áíî ïîêëàñòè íà ÿçèê ³

ïîñìîêòàòè 1 ã ñîë³ (âàãà 1 êîï. ñòàðî¿), öå ñïðèÿº âèä³ëåííþ
øëóíêîâîãî ñîêó.

2. Íàï³é «ìîëîäèëî» òåæ öüîìó ñïðèÿº: êàïóñòà, êîíþøè-
íà, ùàâåëü, ëþïèí, êîð³íü æåíüøåíþ, êóù³ ³ ïëîäè ñóíèö³,
êð³ï, ôåíõåëü, ïîäîðîæíèê, îã³ðêè, ïîì³äîðè ³ ³íø³.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: êàïóñòó ³ êîíþøèíó ïîòð³áíî êâàñèòè.
Ñóíèöþ (ÿãîäè ³ ëèñòÿ) ñóøèòè ³ âæèâàòè ÿê ÷àé. Îã³ðêè ³
ïîì³äîðè ¿ñòè ç ñ³ëëþ. Ç êàïóñòè ðîáèòè ñ³ê ³ ïèòè ï³äñîëåíîþ.

3. Ï³âñòàêàíà àáî ñòàêàí ðîñëèí, ñòàêàí öóêðó íà 3 ë áàíêó
ñèðîâàòêè. Ìîëî÷íà ñèðîâàòêà ãîòóºòüñÿ áåç âîãíþ, ìåòîäîì
ñêèñàííÿ ìîëîêà.
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ÏÐÈ ÍÅÆÈÒ² Â ÌÀËÈÕ Ä²ÒÅÉ
Ðàíêîì ³ ââå÷åð³ â íîñ³ çìàùóþòü ìåäîì (íå ïîøêîäèòü ³

ñòàðèì).

ÏÐÈ ÇÀÑÒÓÄÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÕ
Ä³òÿì ³ äîðîñëèì íàäàº äîïîìîãó ÷îðíà ðåäüêà.
Âèáèðàþòü ðåäüêó âåëèêèõ ðîçì³ð³â, ç õâîñòèêîì, ³ ñòàâ-

ëÿòü ¿¿ â ñòàêàí ç âîäîþ. Ó âåðõí³é ¿¿ ÷àñòèí³ âèð³çàþòü ÿìêó,
â êîòðó êëàäóòü 2-3 ñò. ëîæêè ìåäó. Ñòàêàí ç âîäîþ ñòàâëÿòü
íà â³êíî, ÿê êâ³òêîâèé ãîðùèê â òåïë³é ê³ìíàò³. ×åðåç 3-4 ãîä.
âèä³ëÿºòüñÿ ñ³ê ç ìåäîì – ö³ëþùèé íàï³é – ë³êè ãîòîâ³. Äàâàé-
òå ä³òÿì öüîãî íàïîþ ïî ï³â ÷àéíî¿ ëîæêè 4-6 ðàç³â â äåíü.
Âèáðàëè ë³êè – äîáàâëÿéòå çíîâó ìåäó (íîâó ïîðö³þ), òàê
ìîæíà ãîòóâàòè ë³êè 5-6 äí³â ³ á³ëüøå, õî÷à äîñòàòíüî 2-3 äí³â,
ùîá õâîðîáà â³äñòóïèëà.

×ÎÐÍÎÞ ÐÅÄÜÊÎÞ
ÌÎÆÍÀ Ë²ÊÓÂÀÒÈ ÃÀÉÌÎÐÈÒ

Ïîòð³áíî âçÿòè ðåäüêó, äîáðå ¿¿ âèìèòè, íàòåðòè ðàçîì ç
øê³ðêîþ, öþ ñóì³ø çàãîðíóòè â øèðîêèé áèíò, ñêëàäåíèé âäâîº,
âòðîº ³ ïðèêëàñòè íà õâîðå ì³ñöå. Í³ñ ³ ãàéìîðîâ³ ïàçóõè ïåðåä
òèì çìàçàòè êðåìîì àáî äèòÿ÷èì âàçåë³íîì, çâåðõó æ íàêðèòè
ïåðãàìåíòíèì ïàïåðîì, óòåïëèòè âàòîþ ³ òåïëèì øàðôîì. Òàê
õâîðèé ïîâèíåí ïðîáóòè 10-15 õâ. (ä³òè 5-10 õâ.).

Ï³ñëÿ 2-4 òàêèõ ïðîöåäóð íîñîâà ïðîì³æí³ñòü ïîâí³ñòþ î÷è-
ñòèòüñÿ, çàïàëåííÿ ùåçíå ³ õâîðîáà â³äñòóïèòü.

Êîìïðåñè ðåêîìåíäóºòüñÿ êëàñòè ðàíêàìè ³ íà í³÷, ùîá íå
ïåðåîõîëîäèòèñÿ.

ÐÎÑËÈÍÈ ÏÐÎÒÈ ÑÊËÅÐÎÇÓ
Àòåðîñêëåðîç ñóïðîâîäæóºòüñÿ âèñîêèì âì³ñòîì õîëåñòåðèíó

â êðîâ³. Äëÿ çíèæåííÿ éîãî íåîáõ³äíî çáàãà÷óâàòè ¿æó ìàãí³ºì,
â³òàì³íîì Â6, ³ ³íîçèòîì, ÿê³ º â ïðîðîùåíèõ çåðíàõ ïøåíèö³,
äð³æäæàõ, ãð³ñàõ.

Ïðîðîñë³ ïøåíè÷í³ çåðíà êîðèñí³ òàêîæ ïðè ïåðåâòîì³,
ìàëîêð³â’¿, íèçüêîìó êðîâ’ÿíîìó òèñêó, ï³äâèùóþòü ïîòåíö³þ
â ÷îëîâ³ê³â ³ íàðîäæóâàí³ñòü ó æ³íîê.

Êîðèñí³ ³ â äèòÿ÷îìó õàð÷óâàíí³. Ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè ïîë-
³ïøóºòüñÿ âñüîãî â³ä 2-3 ÷àéíèõ ëîæîê ïðîðîùåíèõ çåðåí.

ïðîñòîêâàø³, ì³öíî çàêðèòè êðèøêîþ ³ ïîñòàâèòè áðîäèòè íà
2-3 äîáè. Ïðîöåñ áðîä³ííÿ ìîæíà ïðèñêîðèòè, ÿêùî ïîñòàâè-
òè íà òåïëå ì³ñöå, äåñü á³ëÿ áàòàðå¿. Êîëè ñóì³ø ïåðåáðîäèòü,
ïðîö³ä³òü ¿¿ ÷åðåç äðóøëÿê. Ãðóáó ÷àñòèíó ñóì³ø³ ó äðóøëÿêó
ïðîìèéòå ê³ëüêà ðàç³â íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè õîëîäíî¿ âîäè.
Îäåðæàíèé ïðîäóêò ç’ºäíàéòå ç ïðîö³äæåíîþ ñóì³øøþ (ð³äè-
íîþ) ³ ïîñòàâòå â³äñòîþâàòèñÿ 12-16 ãîä. Ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ
÷àñó â³äñòîþâàííÿ â áàíö³ óòâîðÿòüñÿ äâà øàðè ð³äèíè: âåðõí³é
ð³äêèé, à íèæí³é ãóñòèé îñàäîê. Âåðõí³é ð³äêèé îáåðåæíî çëèé-
òå (íå ïåðåì³øóþ÷è), ë³ïøå â³äñìîêòàòè ãóìîâîþ òðóáî÷êîþ,
à îñàäîê (500-600 ìë) ïåðåìèéòå, çàêðèéòå êðèøêîþ ³ – â
õîëîäèëüíèê. Öå ³ º êîíöåíòðàò êèñ³ëþ. Ïî ì³ð³ ìîæëèâîñò³ ³ç
áàíêè áåð³òü íåâåëèê³ ïîðö³¿ äëÿ ïðèãîòóâàííÿ êèñ³ëþ, à òàêîæ
íåâåëèê³ ïîðö³¿ äëÿ ïðèãîòóâàííÿ çàêâàñêè.

Çàñòîñîâóâàòè: 5-7 ñò. ëîæîê êîíöåíòðàòó ðîçì³øàéòå â äâîõ
ñòàêàíàõ õîëîäíî¿ âîäè ³ íà ìàëîìó âîãí³ äîâåä³òü äî êèï³ííÿ
(âåñü ÷àñ ïåðåì³øóþ÷è), à ïîò³ì çàâàð³òü äî áàæàíî¿ ãóñòîòè.
Â ê³íö³ âàðêè ïîñîë³òü. Äîáàâòå äî ñìàêó ìàñëà, îñòóä³òü ³
ïðèéìàéòå òåïëèì, ìîæíà äîáàâèòè ùå ìîëîêî àáî âåðøêè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÇÀÑÒÓÄÍÈÕ,
ÐÅÑÏ²ÐÀÒÎÐÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ

(Âåëèêèé çíàâåöü ë³êóâàííÿ òðàâàìè Â.². Øåâ÷óê (ë³êàð).
1. Â ïåðøó ÷åðãó òðåáà çâåðíóòèñü äî äîáðèõ çíàéîìèõ:

÷àñíèêó, öèáóë³, ðåäüêè, îöòó, ã³ð÷èö³. Ç îöòîì, ã³ð÷èöåþ,
ãîð³ëêîþ ñòàâëÿòü ç³ãð³âàëüí³ êîìïðåñè, çíèæóþòü òåìïåðàòó-
ðó ò³ëà. Öèáóëÿ ³ ÷àñíèê çìåíøóþòü êàøåëü, íåæèòü.

Âè÷àâ³òü ñ³ê ç öèáóë³ ³ âèïèéòå – â³ä ê³ëüêîõ êðàïåëü äî
÷àéíî¿ ëîæêè, à ìåíøèì ä³òÿì ðîçâåñòè êèïëÿ÷îþ âîäîþ, ìå-
äîì àáî æ öóêðîì â ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1.

2. Íà äðóãèé äåíü:
Ðîçð³çàòè âåëèêó öèáóëþ íà ìàë³ øìàòî÷êè ³ çàñèïàòè ¿¿ 1-2

ñòîëîâèìè ëîæêàìè öóêðó àáî ìåäîì. Äî ðàíêó ë³êè áóäóòü
ãîòîâ³. Íà ïðîòÿç³ äíÿ éîãî ïîòð³áíî ç’¿ñòè. Ë³ïøå çà 30 õâ. äî
àáî 1,5-2 ãîäèíè ï³ñëÿ ¿æ³. Ç ÷àñíèêîì ïîâîäüòåñÿ îáåðåæíî –
áî â³í äóæå àãðåñèâíèé.

3. Â³çüì³òü íåâåëèêèé çóáîê ÷àñíèêó – ðîçä³ë³òü éîãî çóáà-
ìè íà ïîëîâèíó ³ íåõàé â³í ÿçèêîì «ïîá³ãàº» â ðîò³ 5-7 õâ., à
ïîò³ì éîãî ïðîêîâòí³òü. ßêùî â øëóíêó â³ä÷óºòå, ùî çàïå÷å,
çàïèéòå âîäîþ (2-ìà êîâòêàìè) àáî çà¿æòå øìàòêîì õë³áà.
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Ë²ÊÈ ÏÐÎÒÈ ÃÀÉÌÎÐÈÒÓ
Ãàéìîðèò ìîæå ïðèâåñòè äî áîë³ â î÷àõ é äî çàïàëüíèõ

ïðîöåñ³â â ãîëîâíîìó ìîçêó. Ùîá íå äîïóñòèòè öüîãî ïðîïî-
íóþ ðåöåïò ìàç³: â åìàëüîâàíó ïîñóäó íàëèòè 1 ñêëÿíêó ñî-
íÿøíèêîâî¿ îë³¿ ³ äîäàòè â íå¿ êóñî÷îê âîñêó ðîçì³ðîì ç³ ñ³ðíè-
êîâó êîðîáêó. Ïîñòàâèòè íà ìàëåíüêèé âîãîíü, ùîá â³ñê ðîç-
òîïèâñÿ. Ç³ çâàðåíîãî ÿéöÿ âèòÿãíóòè æîâòîê, óçÿòè éîãî ïî-
ëîâèíó, ðîç³ì’ÿòè ³ ïîòðîõè êèäàòè â êèïëÿ÷ó îë³þ. Ñóì³ø
áóäå ï³íèòèñÿ, òîìó êàñòðóëþ ïîòð³áíî çí³ìàòè ç âîãíþ, ùîá
íå âèêèï³ëà. Ïîì³øóâàòè ³ çíîâó ñòàâèòè íà âîãîíü. Òàê çðî-
áèòè òðè÷³. Ï³çí³øå çíÿòè ç âîãíþ, âèñòóäèòè, ïðîö³äèòè ÷åðåç
òþëü (ìàðëÿ íå ï³ä³éäå) ³ ïîêëàñòè â õîëîäèëüíèê. (Âîíà ìîæå
çáåð³ãàòèñÿ ï³âðîêó).

ÐÅÖÅÏÒ: ðîçòîïëåíó â ñòîëîâ³é ëîæö³ ìàçü íàáðàòè â ï³ïåò-
êó ³ êàïàòè òåïëó â í³ñ ïðè ãàéìîðèò³. Äîñèòü çàêàïóâàòè âïðî-
äîâæ äíÿ ê³ëüêà ðàç³â ç ³íòåðâàëîì 1-2 ãîä.

ÏÐÈ ÎÒÈÒ²
Çìàñòèòè âèùåíàçâàíîþ ìàççþ âàòêó ³ âñòàâèòè ó âóõî, òà-

êîæ ïîìàñòèòè çà âóõîì. Çì³íþâàòè òàêó âàòêó ê³ëüêà ðàç³â íà
äåíü. Çàïàëåííÿ çíèêíå.

ÏÐÈ ß×ÌÅÍ²
ßêùî ÿ÷ì³íü íà îö³, òàêîæ çìàùóâàòè ö³ºþ ìàççþ äåê³ëüêà

ðàç³â.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÑÂÅÐÁ²ÍÍß
1) Âçÿòè êðîïèâè, ñîë³, ÿº÷íèé æîâòîê â ð³âí³é ê³ëüêîñò³,

çì³øàòè âñå ðàçîì ³ çìàçóâàòè òðè äí³ – òàì, äå ñâåðáèòü.
2) Íàíåñòè íà ì³ñöÿ ñâåðá³æó òðîøêè êàíöåëÿðñüêîãî êëåþ.

Ï³ñëÿ òîãî, ÿê êëåé çàñîõíå, ïîòð³áíî ð³çêî ñ³ïíóòè çà êðàé-
÷èê êëåºíî¿ ïë³âêè. ßê ïðàâèëî, ðàçîì ç ïë³âêîþ â³ä øê³ðè
â³ä³éäå ³ çàíîçà.

Â²ÄÊËÀÄÀÍÍß ÑÎËÅÉ
Ç’’ºäíàéòå ïî 300 ã ñòðó÷ê³â ã³ðêîãî ïåðöþ, î÷èùåíèõ çóáê³â

÷àñíèêó òà ïîð³çàíèõ ëèìîí³â ç³ øê³ðêîþ, ïðîïóñò³òü ÷åðåç
ì’ÿñîðóáêó, çàëèéòå 0,5 ë ãîð³ëêè ³ ïîñòàâòå â òåìíîìó ì³ñö³.
Ïîò³ì â³ä³æì³òü ³ ïðîö³ä³òü. Ïðèéìàòè ïî ñòîëîâ³é ëîæö³ ïå-
ðåä êîæíèì âæèâàííÿì ¿æ³.

ÐÅÖÅÏÒ Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÀÒÅÐÎÑÊËÅÐÎÇÓ
Êâ³òè áîÿðèøíèêà – 150 ã. ïëîäè ÷åðåìõè – 60
Ëèñòÿ ìåë³ñè – 60 òðàâà ô³àëêè (êâ³òè) – 100
Ðóòà òðàâà – 40 ëèñòÿ îìåëè – 50
Êîð³íü ïèð³þ – 150 êîð³íü êóëüáàáè – 150
Êîðà êðóøèíè – 50 ã ïëîäè øèïøèíè – 150
Òðàâà êîðåíÿ õðåñò áåíåäèêòèíñüêîãî – 50
Äâ³ ëîæêè ñóì³ø³ çàëèâàþòü äâîìà ñòàêàíàìè êèï’ÿòêó ³

íàñòîþþòü íà ïðîòÿç³ 1 ãîäèíè. Âæèâàòè íàñò³é òåïëèì, íåâå-
ëèêèìè ïîðö³ÿìè, íàòùå, â îá³ä ³ íà í³÷ ïî ï³âñòàêàíà íà ïðî-
òÿç³ ì³ñÿöÿ. Ï³ñëÿ îäíîãî òèæíÿ ïåðåðâè ïèòè äðóãó ñóì³ø,
òàê ïî÷åðãîâî, ïðèéìàòè ê³ëüêà ì³ñÿö³â.

ÂÈÂÅÄÅÍÍß ÃËÈÑÒ²Â. ×ÎÒÈÐÈ ÑÏÎÑÎÁÈ:
1. Çàêèï’ÿòèòè 200 ã ìîëîêà, çíÿòè ç âîãíþ, ðîçòåðòè 3

çóá÷èêè ÷àñíèêó ³ ïîëîæèòè ¿õ â ìîëîêî, ï³ñëÿ ÷îãî éîãî ðîç-
ì³øàòè ³ ïðîö³äèòè.

Êîæíèé âå÷³ð íà ïðîòÿç³ 3-õ äí³â ³ç òîãî ìîëîêà ç ÷àñíèêîì
ðîáèòè êë³çìó.

Öèì æå ìîëîêîì, òàìïîíîì âàòè ïðîòåðòè ïðîõ³ä, àëå íå
ìèòè, áî ñàìêà âèõîäèòü âíî÷³ ³ â³äêëàäàº ÿº÷êà êðóãîì ïðî-
õîäó.

Ðàíêîì ïîòð³áíî ï³äìèòèñÿ òåïëîþ âîäîþ ³ ïîì³íÿòè òðóñè-
êè.

Á³ëèçíó ì³íÿòè êîæíèé äåíü ³ îáîâ’ÿçêîâî ïðàñóâàòè. Çà 3-
4 äí³ ãëèñòè çíèêíóòü.

2. Âçÿòè ñåðåäíüî¿ âåëè÷èíè ãîëîâêó ÷àñíèêó ³ â³äâàðèòè ó
âîä³ ì³ñòê³ñòþ 1,5 ñòàêàíà, â³äñòîÿòè. Îäåðæàíà ð³äèíà âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ äëÿ êë³çìè, ÿêó ðîáëÿòü ê³ëüêà äí³â ï³äðÿä. Ð³äèíà
ïîâèííà â ñåðåäèí³ óäåðæóâàòèñÿ ÿê ìîæíà äîâøå.

3. Äëÿ âèâåäåííÿ ãëèñò³â âèêîðèñòîâóþòüñÿ ùå â³äâàð ç
áðóíüîê ³ ëèñòÿ áåðåçè:

Îäíà ÷àéíà ëîæêà áðóíüîê íà ï³âñòàêàíà êèï’ÿòêó – ïðèé-
ìàòè 2 ñòîëîâ³ ëîæêè 3 ðàçè â äåíü.

4. Íàñòîÿíêà íà ñïèðòó àáî ãîð³ëö³:
à) íà ñïèðòó: 25 ã áðóíüîê íà 100 ã ñïèðòó íàñòîþâàòè – 8

äí³â, ïðèéìàòè ïî 20 êðàïåëü 3 ðàçè â äåíü.
á) íàñòîÿíêà íà ãîð³ëö³: íà ïëÿøêó ãîð³ëêè – ï³â ïëÿøêè

áðóíüîê, íàñòîþâàòè 1 ì³ñÿöü, âæèâàòè ïî 40 êðàïåëü 3-4 ðàçè
â äåíü.
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6) Ïðè ñèñòåìàòè÷íèõ áîëÿõ – âèïèòè ñâ³æèé ñ³ê êàðòîïë³,
1/4 ñêëÿíêè.

7) Ïðè ñèëüíèõ áîëÿõ – 1/4 ñòàêàíà ñâ³æîãî ñîêó ñìîðî-
äèíè 3 ðàçè â äåíü.

8) Ùîá ãîëîâà íå áîë³ëà, ïîòð³áíî êîæíèé ðàíîê íàòùå
ïèòè ñòàêàí ñèðîâàòêè, ïðîñòîêâàø³ àáî ïàõòè.

9) Ïðè çàãàëüí³é ãîëîâí³é áîë³ – îïóñòèòè ïî ë³êò³ ðóêè â
ñèëüíî ãàðÿ÷ó âîäó ³ òðèìàòè äî òîãî ÷àñó, ïîêè áîë³ ïðèïè-
íÿòüñÿ.

10) Ñèëüíî íàäàâèòè àðòåð³¿ íà âèñêàõ ³ òðèìàòè 10-14 ñåê.
Ïîò³ì ðóêè ð³çêî çíÿòè, êðîâ ð³çêî êèíåòüñÿ â ãîëîâó ³ áîë³
çíèêíóòü.

11) Ñâ³æ³ ÿãîäè ïîëóíèö³.
12) Â³äâàð çâ³ðîáîþ: 1 ñò. ëîæêà íà ñêëÿíêó êèï’ÿòêó, êè-

ï’ÿòèòè 15 õâ., ïðîö³äèòè. Ïèòè 1/4 ñêëÿíêè 3 ðàçè â äåíü.

ÇÀÑÎÁÈ Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÎÏ²Ê²Â
1. Æîâòîê ÿéöÿ.
2. Ç ãàðÿ÷î¿ êàðòîïë³ çíÿòè øê³ðêó, ïîëîæèòè íà ìàðëþ ³

ïðèêëàñòè äî îï³êó. (Ö³ëèòåëü À.Áàðä³).
3. Íàòåðòè êàðòîïë³ ³ ïðèêëàñòè íà îï³ê.
4. Ðîçáèòè ñèðå êóðÿ÷å ÿéöå, ðîçì³øàòè ³ ïîìàçàòè îï³ê.
5. Æîâòîê ÿéöÿ ñìàæèòè áåç îë³¿ äî ïî÷îðí³ííÿ. Ïîò³ì â³äñó-

íóòè ³ âèäàëèòè ç íüîãî ìàñëî. Ìàñëî îõîëîäèòè ³ ïðèëîæèòè
äî îï³êó. Ñë³ä â³ä îï³êó íå çàëèøèòüñÿ. Öå îäèí ç³ çö³ëþþ÷èõ
çàñîá³â.

6. Çâàðèòè ÿéöå (15 õâ.), âèáðàòè æîâòîê ³ ñìàæèòè éîãî íà
ìàëîìó âîãí³ 45 õâ. Îòðèìàíèì ìàñëîì çìàçóâàòè îï³êè. Òàê
âèë³êóâàëè äèòèíó, ÿêà óïàëà â òàç ç ãàðÿ÷îþ âîäîþ (ñìàæè-
ëè 10 ÿºöü). Ï³ñëÿ îï³êó íå áóëî í³ÿêèõ ñë³ä³â.

Î×ÈÙÅÍÍß ÎÐÃÀÍ²Â Ò²ËÀ
Î÷èùåííÿ øëóíêà (îçíàêè çàøëàêîâàíîñò³ – öå ïîãàíèé

çàïàõ ç ðîòà, åêçåìà, ïðèù³, ïîãàíèé çàïàõ â³ä ò³ëà, âóãð³ íà
øê³ð³, ôóðóíêóëè);

 ãîëîâí³ áîë³, ñîíëèâ³ñòü, çäóòòÿ, âóð÷àííÿ ³ áîë³ â æè-
âîò³;

 çàïàëåííÿ î÷åé, ñóãëîá³â, çàõâîðþâàííÿ ïå÷³íêè;
 ÷îðíèé íàë³ò íà çóáàõ, àíã³íà, áðîíõ³àëüíà àñòìà.
Çîâí³øí³é âèãëÿä êàëó ó âèãëÿä³ ãîð³øê³â (îâå÷èé êàë).
Íàéá³ëüø äîñòóïíèé ñïîñ³á î÷èñòêè øëóíêà – êë³çìè. Ðîá-

ÄËß Î×ÈÑÒÊÈ, ÊÎÍÄÈÖ²ÎÍÓÂÀÍÍß
ÏÎÂ²ÒÐß Â ÊÂÀÐÒÈÐ²

×àñòî ïðîâ³òðþâàòè ê³ìíàòè.
Çàâåñòè ê³ìíàòíó ðîñëèíó «õëîðîô³òóì ëàõìàòèé», ÿêèé

î÷èùàº ïîâ³òðÿ äî 70-80%.
Î÷èùàº ïàïîðîòü, ëèìîí (ðîñëèíà).
Ç³áðàòè â ê³íö³ òðàâíÿ ìîëîä³ ïàãîíè õâî¿, ëèñòÿ áóçêó,

áåðåçè, òðàâó ïîëèíó, âèñóøèòè, çðîáèòè ïîäóøå÷êè ðîçì³-
ðîì 20õ30 ñì ³ ðîçêëàñòè â ð³çíèõ ì³ñöÿõ – öå çìåíøóº ñòðåñî-
âèé ñòàí, ïåðåâòîìëåííÿ. Ïîë³ïøóº ðîáîòó ñåðöÿ, áóçîê – ïðè
ãîëîâíèõ áîëÿõ ³ ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàííÿõ, áåðåçîâå ëèñòÿ
ìàº òîí³çóþ÷³ âëàñòèâîñò³, ïàãîíè õâî¿ – äîïîìîæóòü ïðè ëå-
ãåíåâèõ çàõâîðþâàííÿõ, òðàâà ïîëèíó – ïðè ë³êóâàíí³ ³ ïðîô-
³ëàêòèö³ ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàííÿõ, áåçñîíí³.

×àñíèê ³ öèáóëÿ ïîâèííà áóòè ïîñò³éíî â ê³ìíàò³, ³ íàâ³òü
á³ëÿ ïîñòåë³, íà áëþäå÷êó.

ÂÈÂÅÄÅÍÍß ÑÎËÅÉ Ç ÑÓÃËÎÁ²Â –
ÊÎÐ²ÍÜ ÑÎÍßØÍÈÊÀ

Âîñåíè êîð³íü ñîíÿøíèêà ïîìèòè, âèñóøèòè, ïîäð³áíèòè
íà íåâåëèê³ øìàòî÷êè ³ çàêèï’ÿòèòè â åìàëüîâàíîìó ïîñóä³ – 1
ñêëÿíêó êîðåíÿ íà 3 ë âîäè – êèï’ÿòèòè á³ëÿ 3 õâ. Ïèòè  ïðîòÿ-
ãîì 2-3 äí³â, äðóãèé ðàç êèï’ÿòèòè 5 õâ., òðåò³é – 10-15 õâ. ³ òåæ
ïèòè íà ïðîòÿç³ 2-3 äí³â. Òåðì³í âèõîäæåííÿ ñîëåé – íà ïðî-
òÿç³ ì³ñÿö³ ë³êóâàííÿ.

ÏÐÈ ÃÎËÎÂÍÎÌÓ ÁÎË²,
 Ì²ÃÐÅÍ², ÁÎË² Â ÏÎÒÈËÈÖ²

1) Ðîçáèòè ñèðå ÿéöå, çàëèòè çàêèïàþ÷èì ìîëîêîì ³ äîáðå
ðîçì³øàòè. Ñóì³ø ïèòè ùîäíÿ.

2) Çàìî÷èòè øêàðïåòêè, â³äæàòè ³ íàä³òè íà ö³ëó í³÷, çâåð-
õó íàä³òè ùå ïàðó ñóõèõ øêàðïåòîê, ³ òàê ñïàòè âñþ í³÷, çàêó-
òàòè íîãè òåïëîþ êîâäðîþ. Ðîáèòè öå êîæíó í³÷ íà ïðîòÿç³
òèæíÿ.

3) 30 ã ïðîïîë³ñó íà 100 ã ñïèðòó ðîçì³øàòè, íàêàïàòè 50
êðàïåëü íà øìàòîê õë³áà ³ ç’¿ñòè.

4) Ïðèéíÿòè òåïëó âàííó ïðè ðîçóìîâîìó ïåðåâòîìëåíí³
àáî îïóñòèòè â ãàðÿ÷ó âîäó íîãè íà 10-15 õâ. Âèïèòè ÷àé ç
ì’ÿòè (÷àéíó ëîæêó ì’ÿòè íà ñêëÿíêó âîäè).

5) Âèïèòè ñâ³æèé ñ³ê êàëèíè.
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öèë³íäðè÷í³ ïðîáêè, ÷îðíà âîíþ÷à æîâ÷). Ïðèòîêè ïå÷³íêè
çàáåçïå÷àòü 2-3 òàêèõ âèêèäè. Ï³ñëÿ öüîãî çðîá³òü î÷èñíó êë³çìó
ïåðåä í³÷íèì ñíîì, à ðàíêîì, ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ, çðîá³òü ùå
îäíó. Ñí³äàíîê ïîâèíåí áóòè ëåãêèì. Íàñòóïíó ÷èñòêó ïå÷³í-
êè ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè õî÷à á 1 ðàç íà ð³ê.

ßêùî ï³ñëÿ ïåðøî¿ î÷èñòêè âèõ³ä øëàê³â ³ áðóäó âèÿâèòüñÿ
íåïîâíèì, â öüîìó âèïàäêó ÷åðåç ê³ëüêà äí³â âèíèêàº ïî÷óòòÿ
âàæêîñò³ â ïå÷³íö³. Âàðòî î÷èùåííÿ ïîâòîðèòè.

ÏÐÈÌ²ÒÊÀ: 1.Íå ìîæíà ïðîâîäèòè î÷èñòêó ïå÷³íêè ï³ñëÿ
ãîëîäóâàííÿ ³ âàæêî¿ ðîáîòè.

2. Ïðè ñëàá³é ïå÷³íö³ – öå ïîòð³áíî ðîáèòè ðîáèòè â áå-
ðåçí³.

3. Äëÿ çìåíøåííÿ íàñòóïíî¿ çàøëàêîâàíîñò³ ïå÷³íêè íåîáõ-
³äíî çâåðíóòè óâàãó íà çàáåçïå÷åííÿ ïðàâèëüíîãî ðåæèìó õàð-
÷óâàííÿ (òàáëèöÿ íåñóì³ñíîñò³ â ¿æ³ á³ëê³â ³ âóãëåâîä³â), à
òàêîæ ï³ñëÿ ¿äè ï³ñëÿ ñîëîäêîãî ïîòð³áíî ïîëîæèòè íà ÿçèê ³
ïîñìîêòàòè 1 ã ñîë³ (âàãà ñòàðî¿ 1 êîï.) Öå ñïðèÿº âèä³ëåííþ
øëóíêîâîãî ñîêó. Öüîìó ñïðèÿº ³ ðîñëèíà «Ìîëîäèëî», êàïó-
ñòà, êîíþøèíà, ùàâåëü, ëþïèí, çîëîòèé êîð³íü, æåíüøåíü, ³
äð. Êàïóñòó ³ êîíþøèíó êâàñèòè, ñóíèö³ ñóøèòè ³ ïèòè ÿê ÷àé,
îã³ðêè ³ ïîì³äîðè ¿ñòè ç ñ³ëëþ.

Ðåöåïò íàïèòêó «Ìîëîäèëî»: ñêëÿíêà ð³çíèõ ðîñëèí, ñêëÿí-
êà öóêðó íà 3 ë áàíêó cèðîâàòêè ìîëî÷íî¿ (áåç ï³ä³ãð³âó íà
âîãí³). ×åðåç 2-3 òèæí³ áðàæêà ãîòîâà – ïèéòå íà çäîðîâ’ÿ.

Íà çàðàæåíèõ ðàä³îíóêë³äàìè òåðèòîð³ÿõ íåîáõ³äíî á³ëüøå
âæèâàòè ÷îðíî¿ ãîðîáèíè (ðÿá³íè), ÷îðíî¿ ðåäüêè, ãðåöüêèõ
ãîð³õ³â. Äîáðå òàêîæ ¿ñòè ïðîðîñë³ ïøåíè÷í³ çåðíà (ïðè ïåðå-
âòîì³, ìàëîêð³â’¿, íèçüêîìó êðîâ’ÿíîìó òèñêó, ï³äâèùóº ïî-
òåíö³þ ÷îëîâ³ê³â).

Ï²ÑËß Î×ÈÙÅÍÍß ÏÅ×²ÍÊÈ
Ö²ËÈÒÅËÜ Í.ÑÅÌÅÍÎÂÀ ÐÅÊÎÌÅÍÄÓª ÏÎ×ÀÒÈ

Î×ÈÙÅÍÍß ÑÓÃËÎÁ²Â
Î÷èùåííÿ ñóãëîáíèõ øëàê³â ðåêîìåíäóº çðîáèòè íàñòóï-

íèì ÷èíîì:
Âçÿòè 5 ã ëàâðîâîãî ëèñòà, îïóñòèòè ¿õ â 300 ã êèï’ÿ÷åíî¿

âîäè ³ êèï’ÿòèòè 5 õâ. Ïîò³ì íàñòîÿòè â òåðìîñ³ 4-5 ãîäèí.
Äàëüøå öþ ð³äèíó çëèòè ³ âèïèòè ìàëèìè êîâòêàìè íà ïðîòÿç³
12 ãîäèí.

Òàêó ïðîöåäóðó ïîâòîðþþòü 3 äí³. ×åðåç îäèí òèæäåíü ùå
ðàç ïîâòîðþþòü öå ñàìå ïðîòÿãîì 3-õ äí³â. ¯æà ï³ä ÷àñ ë³êó-

ëÿòü ¿õ òàê. Äî 2 ë³òð³â îõîëîäæåíî¿ êèï’ÿ÷åíî¿ âîäè (òåïëî¿)
äîáàâëÿþòü 1 ñò. ëîæêó ëèìîííîãî ñîêó (ìîæíà ÿáëó÷íîãî
îöòó 4,0-6,0%). Íàéêðàùèì ÷àñîì äëÿ êë³çìè º 5-7 ãîä. ðàíêó.
Îäíî÷àñíî ç î÷èùåííÿì øëóíêà âåäóòü áîðîòüáó ç äèçáàêòåð-
³îçîì.

Äëÿ öüîãî 1-2 òèæí³ çðàíêó íàòùå çà ãîäèíó äî ¿äè ç’¿ñòè
çóáîê ÷àñíèêó, à äðóãèé çóáîê ââå÷åð³, ÷åðåç 2 ãîä. ï³ñëÿ ¿æ³.
Îçíàêà çö³ëåííÿ – öå â³äñóòí³ñòü çäóòòÿ â øëóíêó ï³ñëÿ ¿æ³.

Â öåé ïåð³îä ë³êàð Í.Ñåìåíîâà ðåêîìåíäóº ââåñòè â ðàö³îí
êàø³, ÷îðíèé õë³á ³ ³íø³ çåðíîâ³ ïðîäóêòè. Öå ï³äòâåðäæóº ³
ë³êàð-ö³ëèòåëü Þ.Áîòóë³í.

Ï³ñëÿ î÷èùåííÿ øëóíêà ïîòð³áíî ïåðåéòè äî î÷èùåííÿ ïå-
÷³íêè. Øëóíêîâ³ çàâàëè øëàê³â ñïðèÿþòü óòâîðåííþ çàïàëü-
íèõ ïðîöåñ³â ïå÷³íêè, îñíîâíà ¿¿ çàäà÷à – ïîçáàâèòèñÿ â êðîâ³
áóòë³ ðóá³íà (òðóï³â êðîâ’ÿíèõ ò³ëåöü). Ïðîô³ëüòðóâàòè ö³ â³äõî-
äè îñëàáëåíà ïå÷³íêà íå çäàòíà. ×åðåç öå ïîðóøóºòüñÿ ïðîöåñ
æîâ÷îâèä³ëåííÿ, ùî º ñïåöèô³÷íîþ ôóíêö³ºþ ïå÷³íêè – ³ â
ñàìîìó æîâ÷íîìó ì³õóð³ óòâîðþþòüñÿ êàìåí³. Ö³ æîâ÷í³ êàìåí³
âèêëèêàþòü çàïàëåííÿ æîâ÷íîãî ì³õóðà (õîëåöèñòèò).

Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî çðîáèòè î÷èùåííÿ ïå÷³íêè.
Ïåðø çà âñå, íàïåðåäîäí³ 1 òèæíÿ ïåðåä î÷èñòêîþ ïå÷³íêè

ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàòè âåãåòàð³àíñüêó ¿æó, à ïîò³ì ÷èíèòè
òàê.

1-èé äåíü. Çðàíêó íàòùå – êë³çìà. Õàð÷óâàííÿ ïðîòÿãîì
äíÿ – ñâ³æèé ÿáëó÷íèé ñ³ê ³ç êèñëî-ñîëîäêèõ ÿáëóê â ëþá³é
ê³ëüêîñò³.

2-é äåíü. Òå ñàìå, ùî ³ ïåðøèé äåíü.
3-é äåíü. Òå ñàìå, àëå âæèâàííÿ ÿáëó÷íîãî ñîêó çóïèíèòè.
Â 19.00 âè ïîâèíí³ ëÿãòè â ë³æêî, ïîêëàâøè íà ä³ëÿíêó

ïå÷³íêè ãð³ëêó. Àëå ïåðåä öèì âàì ïîòð³áíî ïðèãîòóâàòè 200 ã
îëèâêîâî¿ îë³¿ ³ 200 ã ëèìîííîãî ñîêó.

Ïðè â³äñóòíîñò³ îëèâêîâî¿ îë³¿ ¿¿ ìîæíà çàì³íèòè ñîíÿøíè-
êîâîþ ðàô³íîâàíîþ.

Çàãîòîâëåíó îë³þ ïî÷èíàºòå ïðèéìàòè çðàçó ïî 3 ñò. ëîæêè
÷åðåç êîæí³ 15 õâ. Ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ îë³¿ ¿¿ çàïèâàþòü òàêîæ 3
ëîæêàìè ëèìîííîãî ñîêó.

Ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ âñüîãî çàãîòîâëåíîãî – îë³¿ ³ ñîêó, ïðî-
äîâæóéòå òðèìàòè ãð³ëêó íà ïðàâîìó ï³äðåáåð’¿ 2-3 ãîäèíè ³
ïîñòàðàéòåñü çàñíóòè. ×åêàéòå, êîëè ñïðàöþº øëóíîê. Êîëè
öå âñå ïðîéäå, âè áóäåòå çäèâîâàí³ âèãëÿäîì ³ ê³ëüê³ñòþ òîãî,
ùî â³ä âàñ âèéäå (çåëåíèé êàë, ñëèçèñò³ ëàõìàò³ õîëåñòåðèíîâ³
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Ï²ÑËß Î×ÈÙÅÍÍß ÑÓÃËÎÁ²Â
ÏÐÎÂÎÄßÒÜ Î×ÈÑÒÊÓ ÍÈÐÎÊ

Íèðêè âèâîäÿòü ³ç îðãàí³çìó ÷óæîð³äí³ ïðåäìåòè ³ ïðîäóê-
òè îáì³íó, ðåãóëþþòü ñêëàä êðîâ³, ÷åðåç íèõ âèä³ëÿºòüñÿ ñå÷à.
Â íèðêàõ ÷àñîì ìîæóòü óòâîðþâàòèñÿ êàìåí³, âåëè÷èíà ÿêèõ â
ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 20-50 ã ³ á³ëüøå, à òîìó ¿õ ïîòð³áíî òàêîæ
î÷èñòèòè.

1-èé ñïîñ³á î÷èñòêè: ö³ëèé òèæäåíü ¿ñòè ãàðáóçè ³ ÷îðíèé õë³á.
¯ñòè ¿õ ïîòð³áíî ì³æ 2-3 ãîä. íî÷³ òàêèì ñïîñîáîì: ñ³äàºòå ó

âàííó ³ ç’¿æòå ö³ëèé ãàðáóç. Ç ñå÷åþ âèéäóòü ³ êàì³íü, ³ ï³ñîê.
2-é ñïîñ³á. Çàãîòîâèòè 50 ã ï³õòîâîãî ìàñëà ³ ïî 50 ã òðàâ:

äóøèö³, øàëôåþ, ìåë³ñè, ñïîðèøó ³ çâ³ðîáîþ.
Ïåðåä ïî÷àòêîì ë³êóâàííÿ íà ïðîòÿç³ îäíîãî òèæíÿ ïðèé-

ìàþòü ò³ëüêè âåãåòàð³àíñüêó ¿æó ³ ïëþñ äî íüîãî ÷àé ç ìåäîì.
Ë³êóâàííÿ ïî÷èíàþòü íà ñüîìèé äåíü. Çàãîòîâëåíó òðàâó ïîä-
ð³áíþþòü ³ ðîáëÿòü íà ¿¿ îñíîâ³ 100 ã ÷àþ (íàñòîþ). Ïåðåä
âæèâàííÿì â öåé ÷àé äîáàâëÿþòü 5 ã ï³õòîâîãî ìàñëà, ðîçì³-
øóþòü ³ âèïèâàþòü, àëå ò³ëüêè ÷åðåç ñîëîìèíêó, çà ï³â ãîäèíè
äî ¿æ³ (÷åðåç ñîëîìèíêó òîìó, ùî ï³õòîâå ìàñëî øêîäèòü íà
åìàëü çóá³â). Ïèòè ïðèãîòîâëåíèé íàñò³é òðàâ 5 äí³â ï³äðÿä.
Ï³ñëÿ ïðèéîìó íàñòîþ ñí³äàòè âàì ïîòð³áíî âèìî÷åíèì ðè-
ñîì, à â³ä ¿æ³ ³ ïèòòÿ ïîòð³áíî â³äêàçàòèñÿ íà 4 ãîä. À ãîòóâàòè
ðèñ ïîòð³áíî òàê. Â ï³âë³òðîâó áàíêó íàñèïàòè 3 ëîæêè ðèñó
çàëèòè âîäîþ ³ íåõàé â³äñòî¿òü äîáó, ïîò³ì äðóãó áàíêó ³ òàê
äî 5-òè áàíîê. Êîëè ðèñ â³äñòî¿òü 5 äí³â, çâàð³òü éîãî ³ áåç
í³÷îãî ç’¿æòå. Ðåçóëüòàò òàêîãî ë³êóâàííÿ âè ïîì³òèòå ïî ïî-
ìóòí³ë³é ñå÷³, â ÿê³é ìîæóòü áóòè êàìåí³ ³ ï³ñîê. Íå ñòðàõàéòå-
ñÿ, ÿêùî âàøà ñå÷à áóäå ñõîæà íà áðóäíèé êèñ³ëü – öå î÷è-
ùóºòüñÿ ñå÷îâà ñèñòåìà. Âåëèêèé åôåêò áóäå, ÿêùî âè áóäåòå
ñí³äàòè ðèñîì 2 ì³ñÿö³. Âàø³ ñêðèïëÿ÷³ ë³êò³ ³ êîë³íà ñòàíóòü
ðóõîìèìè ³ áåçøóìíèìè çàòâåðäæóº Í.Ñåìåíîâà, à äëÿ òèõ,
õòî ñòðàæäàº ì³îìîþ, àäåíîìîþ, âîíà ðåêîìåíäóº äîáàâëÿòè
äî âàðåíîãî ðèñó ùå ³ ÷àé ç ³ìáèðó. Íà ñêëÿíêó ÷àþ âçÿòè 70-
100 ã ìåëåíîãî ³ìáèðó.

Íå äèâíî, ùî ëàóðåàò Íîáåëåâñüêî¿ ïðåì³¿, âèäàòíà íà âñ³é
çåìí³é êóë³ Ìàòè Òåðåçà ï’º ïîñò³éíî íå çâè÷àéíèé ÷àé, à ÷àé
ç äîáàâêîþ ³ìáèðó, à òàêîæ êîðèö³ ³ ïåðöþ.

À ùå Í.Ñåìåíîâà ïðîïîíóº äâà ðåöåïòè î÷èùåííÿ íèðîê ç
äîïîìîãîþ â³äîìèõ ïåòðóøêè ³ ìîðêâè.

Ïåðøèé ñïîñ³á çà äîïîìîãîþ ïåòðóøêè: îäíó ñòîëîâó ëîæ-

âàííÿ ïîâèííà áóòè âåãåòàð³àíñüêà. Òàêå î÷èùåííÿ ðîáëÿòü
ò³ëüêè ï³ñëÿ î÷èùåííÿ øëóíêà.

Ïðè îñîáëèâ³é çàøëàêîâàíîñò³ ñóãëîá³â ïîòð³áíî ïðèéìàòè
íàñòóïíå:

². Ïðîâîäèòè î÷èùåííÿ ïèòíî¿ âîäè, òîáòî â³äñòîþâàòè ¿¿
â³ä 2 ãîä. äî 2-õ ä³á.

à) ï³ñëÿ êîæíîãî íàáèðàííÿ âîäè ïðîìèâàòè íàë³ò íà â³äðàõ.
á) â³äñòîÿíó âîäó êèï’ÿòèòè, à ïîò³ì âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ

¿æ³.
â) äåãàçàö³ÿ âîäè.
ã) íàñè÷åííÿ âîäè åíåðã³ºþ.
ä) ìåòîä âèäàëåííÿ ñîëåé (âèòðèìóâàííÿì ³ îäåðæàííÿì

÷èñòî¿ âîäè).
²². Â³çüì³òü 2 ë áàíêó ³ íàñèïòå ïîâíó áàíêó (óòðàìáîâàíó)

êâ³ò³â àêàö³¿ á³ëî¿. Êâ³òè çàëèéòå ñïèðòîì òàê, ùîá âñ³ ïóñòîòè
ì³æ êâ³òàìè áóëè çàïîâíåí³. Ù³ëüíî çàêðèéòå êðèøêîþ ³ ïî-
ëîæ³òü â òåìíå ì³ñöå íà 15 äí³â. Ñëàá³ ì³ñöÿ ïîòð³áíî ñèëüíî
çìî÷óâàòè ö³ºþ íàñòîÿíêîþ ³ ðîçòèðàòè.

²²². Â³çüì³òü íèæíþ ÷àñòèíó ÿëîâè÷èõ í³ã, ïîòðèìàéòå ¿õ
íàä âîãíåì àáî ïðîïàðòå, âèêèíóâøè êîïèòà, ïîðóáàéòå ³ âàð³òü,
ÿê íà õîëîäåöü, ïèéòå òåïëèì 10 äí³â, ïîò³ì çðîá³òü ïåðåðâó 5-
6 äí³â ³ çíîâó ïèéòå 10 äí³â.

5-6 êóðñ³â òàêîãî ë³êóâàííÿ – ³ õâîðèé ïî÷óº âåëèêå ïîëåã-
øåííÿ (ó ÷îëîâ³ê³â ï³äâèùóº ïîòåíö³þ).

IV. Ïèòè ñ³ê ÷îðíî¿ ðåäüêè. Ç 10 êã ðåäüêè âè÷àâèòè 3 ë ñîêó.
Æîì â³ä òåðòî¿ ðåäüêè ðîçêëàñòè â 3 ë áàíêè, äîäàòè 0,5 êã

ìåäó â êîæíó áàíêó ³ äîëèòè ìîëî÷íî¿ ñèðîâàòêè. Ïîñòàâèòè â
òåïëå ì³ñöå íà ì³ñÿöü êèñíóòè. Çà öåé ÷àñ ï’ºòå ñ³ê çà ãîäèíó
äî ¿æ³, ñïåðøó ïî îäí³é ëîæö³, ïîò³ì ï³âñêëÿíêè, àëå øâèäêî
íå çá³ëüøóéòå. Ïîñòóïîâî. Ïîâòîðþþòü ÷åðåç êîæíó ãîäèíó.
Çàê³í÷èòüñÿ ñ³ê, áåð³òüñÿ çà ñàëàò ç ðåäüêè. Ùî ïðèãîòîâèëè â
3 ë áàíêàõ, ìîæíà ïèòè ïî 3-5 ñòîëîâèõ ëîæîê, à ïîò³ì ñê³ëüêè
áàæàºòå. Òàêèõ öèêë³â ïîâèííî áóòè 2 â ðîö³.

Ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè, ùî êîëè ï’ºòå ñ³ê, íå ìîæíà ¿ñòè í³÷î-
ãî êâàñíîãî ³ ñîëåíîãî.

V. Êîð³íü ñîíÿøíèêà, ïîìèòè, âèñóøèòè, ïîð³çàòè íà øìà-
òî÷êè, çàêèï’ÿòèòè 3 ë áàíêó âîäè ïîëîæèòè òóäè 50 ã êîðåíÿ
³ âàðèòè 5-15 õâ. Âæèâàòè ÷åðåç 1-2 äí³. ×åðåç 2 òèæí³ ñå÷à
áóäå ìóòíîþ, ïîò³ì ÷åðåç 2 òèæí³ òåìíîþ, à ïîò³ì ñâ³òëîþ.
Î÷èùåííÿ ïðîéøëî. Êîëè ï’ºòå íàñò³é êîðåíÿ, íå ¿ñòè ñîëåíî-
ãî ³ êèñëîãî.
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Î×ÈÙÅÍÍß Ï²ÄÍÅÁ²ÍÍß
Âêàç³âíèì ïàëüöåì, îáìîòàíèì ìàðëåþ, î÷èñòèòè ï³äíåá³í-

íÿ é ïðîïîëîñêàòè âîäîþ, ïðè çàïàëüíèõ ÷è ³íôåêö³éíèõ çà-
õâîðþâàííÿõ – îöòîâó îë³þ.

Î×ÈÙÅÍÍß Î×ÅÉ
1) Óâå÷åð³ 3-4 êðàïë³ 0,5% ðîç÷èíó íîâîêà¿íó çàêàïàòè â

çîâí³øí³é êóò îêà. Ïðîöåäóðà âèêîíóºòüñÿ ëåæà÷è íà ñïèí³,
ïîâåðíóâøè ãîëîâó âá³ê, 2 ðàçè íà ð³ê.

 2) Ùîäíÿ î÷èùàéòå î÷³ â³äñòîÿíîþ ñå÷åþ ï³ä ÷àñ ðàíêîâèõ
ïðîöåäóð.

3) Ðîáèòè ïðèìî÷êè íà 10-15 õâ. ç 1% ðîç÷èíó çîëîòîãî ìóì³º
ïðîòÿãîì 10 äí³â, ÷åðåç äîáó. Öå ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ çîðó.

4) Ó â³äñòîÿí³é êèï’ÿ÷åí³é âîä³ ðîçâåñòè ìîðñüêó ñ³ëü (1 ÷.
ëîæêà íà 1 ë âîäè), âèëèòè ðîç÷èí ó ìèñêó, îïóñòèòè òóäè
îáëè÷÷ÿ é ðîçïëþùèòè î÷³ íà 3-5 õâ.

Î×ÈÙÅÍÍß ÇÓÁ²Â
Î÷èùåííÿ çóá³â çóáíèìè ïàñòàìè.
1) Çóáíèé ì’ÿòíèé ïîðîøîê – 80%, êîð³íü ëåïåõè áîëîò-

íî¿ – 10%, ìîðñüêà ñ³ëü – 5%.
2) 2-3 ñò. ëîæêè õàð÷îâî¿ ñîäè, 2 ñò. ëîæêè ñîë³, ëèìîííà

òà àïåëüñèíîâà øê³ðêà â³äá³ëþº çóáè.
3) Çîëà îïàëåíîãî õë³áà, äåðåâíå âóã³ëëÿ (àêòèâîâàíå âó-

ã³ëëÿ), ðîçìàðèí, ñóì³ø ñîäè é ìåäó, çåðíà ÿ÷ìåíÿ àáî ïðîñà.

Î×ÈÙÅÍÍß ÂÓÕ
Î÷èùåííÿ âóõ â³ä ñ³ðêè ðîáèòüñÿ 3% ðîç÷èíîì ïåðåêèñ³

âîäíþ. Ïîâíó ï³ïåòêó ïåðåêèñ³ âëèòè ó âóõî, â³äòÿãíóâøè
ìî÷êó. Ïîò³ì ïðîìàñàæóâàòè âóõî ïðîòÿãîì 2-3 õâ. î÷èñòèòè
âàòêîþ êàíàë ³ çàêëàñòè éîãî òàìïîíîì íà 2 ãîä. Ïðîöåäóðó
âèêîíóâàòè ëåæà÷è íà áîö³ 1 ðàç íà ì³ñÿöü.

Î×ÈÙÅÍÍß ØÊ²ÐÈ
1. Âàííè ³ç ñ³ííî¿ ïîòåðò³ äóæå äîáðå î÷èùóþòü øê³ðó îá-

ëè÷÷ÿ, âîëîññÿ, îìîëîäæóþòü ñóäèíè. Âàííó ïðè òåìïåðàòóð³
35-400 Ñ ïðèéìàþòü ïðîòÿãîì 20-30 õâ. Ó ñ³íí³é ïîòåðò³ çíàõî-
äèòüñÿ áàãàòî êîðèñíèõ ðå÷îâèí óñ³õ òðàâ, êâ³òêîâîãî ïèëêó,
íàñ³ííÿ. Âàííè äóæå äîáðå î÷èùóþòü øê³ðó, çíèêàþòü òðîì-
áîçè.

Ùîá íå áóëî íà ò³ë³ ïàòîãåííî¿ ôëîðè, ãðèáê³â òðåáà íîñè-

êó ñóì³ø³ êîð³ííÿ ³ çåëåí³ çàëèâàþòü 1 ñòàêàíîì êèï’ÿòêó ³
íàñòîþþòü ãîäèíó-ï³âòîðè. Ïðèéìàþòü íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè
3-4 ðàçè â äåíü çà ï³â ãîäèíè äî ¿æ³.

Ïåòðóøêó íå ìîæíà ïðèéìàòè â ñòàä³¿ ãîñòðîãî çàïàëåííÿ,
îñê³ëüêè âîíà ìàº âåëèêó ê³ëüê³ñòü åô³ðíîãî ìàñëà.

2-èé ñïîñ³á – çà äîïîìîãîþ íàñ³ííÿ ìîðêâè. Òðè ñòîëîâ³
ëîæêè íàñ³ííÿ çàëèâàþòü òðüîìà ñòàêàíàìè êèï’ÿòêó ³ íàñòî-
þþòü ïðîòÿãîì 12 ãîäèí. Ë³ïøå öå ðîáèòè íà í³÷, ùîá äî ðàíêó
áóâ ñâ³æèé íàñò³é. Ïðèéìàþòü ïðîòÿãîì äíÿ ïî ï³â ñòàêàíà çà
30 õâ. äî ¿æ³ ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

Î×ÈÙÅÍÍß Ë²ÌÔÈ
Íàéá³ëüø åôåêòèâíèì ñïîñîáîì î÷èùåííÿ ë³ìôè º ìåòîä

Óîêåðà.
Çã³äíî ç öèì ìåòîäîì, ïîòð³áíî çì³øàòè 900 ã ñîêó ãðåéïô-

ðóòà, 900 ã ñîêó àïåëüñèíà, 200 ã ñîêó ëèìîíó ³ 2 ë³òðè òàëî¿
âîäè. Âñüîãî âèéäå 4 ë ñóì³ø³, ÿêó ïîòð³áíî âèïèòè íà ïðîòÿç³
äíÿ. Çðàíêó ïîòð³áíî çðîáèòè êë³çìó ³ âèïèòè ñóì³ø ç ñòîëîâî¿
ëîæêè ãëàóáåðîâî¿ ñîë³ ³ 100 ã âîäè. Äàë³ ïîòð³áíî äîáðå ïðî-
ãð³òèñÿ â áàí³ àáî õî÷à á ï³ä äóøåì. Ïî÷èíàºòüñÿ âåëèêà âòðàòà
âîëîãè ç ïîòîì, ñå÷åþ, êàëîì. ×åðåç êîæí³ ï³âãîäèíè âèïèâàéòå
100 ã ñóì³ø³, ïîêè íå âèï’ºòå 4 ë (âñþ ð³äèíó). Î÷èùàòè ë³ìôó
ïîòð³áíî 3 äí³ ï³äðÿä, í³÷îãî íå ïðèéìàòè, êð³ì ñóì³ø³ ñîê³â ³
òàëî¿ âîäè. Ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ âñüîãî öèêëó î÷èñòêè ìîæíà
ñì³ëèâî çàéìàòèñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè: á³ãàòè, ïëàâàòè, êàòàòèñÿ
íà âåëîñèïåä³, ãðàòè â òåí³ñ ³ ò.ä. Î÷èùåííÿ ïîâåðíå âàøîìó
ò³ëó ñèëó, áàäüîð³ñòü, êðàñó ³ çäîðîâ’ÿ. À òåïåð ïîòð³áíî
ïîäóìàòè, ùîá çíîâó íå íàêîïè÷óâàòè ó âàøîìó îðãàí³çì³ íîâ³
ãîðè øëàê³â. Ïðî öå âñå âè ìîæåòå ä³çíàòèñÿ ³ç òàáëèö³, âèùå
îïèñàíî¿, òîáòî, íå ¿ñòè îäíî÷àñíî ¿æó á³ëêîâó ³ âóãëåâîäíó,
³íòåðâàë ó ïðèéìàíí³ ç æèðàìè íå ìåíøå 2 ãîäèí.

Î×ÈÙÅÍÍß ÎÐÃÀÍ²Â Ò²ËÀ,
Î×ÈÙÅÍÍß ÐÎÒÀ

Ìîðñüêà «ñð³áíà» âîäà ãîòóºòüñÿ â òàêèé ñïîñ³á: ó 3-õ ë³òðàõ
âîäè ðîç÷èíÿþòü 30-60 ã ìîðñüêî¿ ñîë³, ³ äîëèâàþòü 100 ìë.
«ñð³áíî¿ âîäè» ïðèãîòîâëåíî¿ íà ³íàòîð³.

Ïîëîñêàòè ðîò òàêîþ ñóì³øøþ: 1/4 ñêëÿíêè îöòó, 1/2 ñêëÿí-
êè âèíà, 1/4 ñêëÿíêè ìåäó, 1 ÷àéíà ëîæêà ìåëåíî¿ ãâîçäèêè.

Ïîëîñêàòè ðîò ì³öíèì íàñòîºì ì’ÿòè.
Óòèðàííÿ â ÿñíà îáë³ïèõîâî¿ îë³¿.
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ã³ðêîòó), òðåáà êîð³íö³ ïîäð³áíèòè, çàëèòè íà í³÷ õîëîäíîþ
âîäîþ, à âðàíö³ ïîñòàâèòè íà ñëàáåíüêèé âîãîíü ³ ïðîêèï’ÿòè-
òè íå á³ëüøå 5 õâ. ñèðîâèíè äîäàºòüñÿ 1 àáî 2 ÷. ëîæêè íà
ñêëÿíêó îêðîïó. ×èì òåïë³øà âîäà ÷àþ, òèì øâèäøå âîíà
âñìîêòóºòüñÿ. Ï’þòü ÷àé êîâòêàìè ç ³íòåðâàëàìè â ê³ëüêà õâè-
ëèí. Òàê íàø îðãàí³çì îòðèìóº ³ìïóëüñè, ÿê³ ñòèìóëþþòü éîãî
äîëàòè õâîðîáó âëàñíèìè ñèëàìè.

ÀÏÅÒÈÒÍÈÉ ×ÀÉ
Äâ³ ÷àñòèíè ïîëèíó, îäíó ÷àñòèíó òèñÿ÷îëèñíèêà. Îäíó

÷àéíó ëîæêó ñóì³ø³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè 20
õâ., ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 1 ñò. ëîæö³ çà 10-15 õâ. äî âæèâàííÿ
¿æ³.

Â²ÒÀÌ²ÍÍÈÉ ×ÀÉ
Âçÿòè ïîð³âíó ïëîäè øèïøèíè ³ ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè. 1 ñò.

ëîæêó ñóì³ø³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, ïðîêîïòèòè íà ñëàá-
êîìó âîãí³ 10 õâ. ³ íàñòîþâàòè 2 ãîä. Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè òðè÷³
íà äåíü.

ØÎÊÎËÀÄ ÏÐÈÑÊÎÐÞª ÑÒÀÐ²ÍÍß
Ó÷åí³ äîâåëè, ùî ÷èì á³ëüøå ¿ñòè øîêîëàäó, òèì øâèäøå

ìîæíà ïîñòàð³òè. Àäæå ó øîêîëàä³ áàãàòî õîëåñòåðèíó, ÿêèé
ñïðèÿº óòâîðåííþ â ñóäèíàõ àòåðîñêëåðîòè÷íèõ áëÿøîê. Âîíè
çâóæóþòü ïðîñâ³ò àðòåð³é, ³ öå ìîæå ïðèâåñòè äî ³íñóëüòó,
³íôàðêòó ì³îêàðäà, àðòåð³àëüí³é ã³ïåðòîí³¿ àáî íàïàä³ ñòåíî-
êàðä³¿.

 À ùå â³ä íàäì³ðíîãî âæèâàííÿ ñîëîäêîãî øîêîëàäó ìîæíà
«ïðèäáàòè» ä³àáåò, îæèð³ííÿ, âòðàòèòè çóáè.

ÑÏÈÐÒÎÂ² ÍÀÑÒÎßÍÊÈ
Ñïèðòîâ³ ë³êóâàëüí³ íàñòîÿíêè ìàþòü âåëèê³ ïåðåâàãè

ïåðåä â³äâàðàìè. Ïî-ïåðøå, ¿õ ìîæíà çàñòîñîâóâàòè â çàïàñ,
ïî-äðóãå, âîíè ïîâí³ñòþ çáåð³ãàþòü âñ³ ñâî¿ ë³êóâàëüí³ âëàñòè-
âîñò³, ê³ëüê³ñòü â³òàì³í³â òà ì³êðîåëåìåíò³â, òîìó ùî íå ï³ääà-
þòüñÿ òåïëîâ³é îáðîáö³, òîáòî ¿õ íå êèï’ÿòÿòü, íå çàïàðþþòü,
íå â³äâàðþþòü. Ïî-òðåòº, îá’ºäíàííÿ ë³êóâàëüíèõ âëàñòèâîñ-
òåé ðîñëèí ³ ñïèðòó ñïðèÿº î÷èùåííþ êðîâîíîñíèõ ñóäèí,
ïåðåøêîäæàº ïîøèðåííþ ïî îðãàí³çìó ð³çíèõ â³ðóñ³â, ïîë-
³ïøóº êðîâîîá³ã, ùî â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ î÷èùàº, îçäîðîâ-
ëÿº íàø îðãàí³çì.

òè ÷èñòèé îäÿã. Â îäÿç³ íàêîïè÷óþòüñÿ ì³êðîáè, ÷óæ³ á³îïîëÿ,
çë³ñòü.

2. Íåîáõ³äíî 1 ðàç íà 2 òèæí³ ïðèéìàòè âàííè ç ÿáëó÷íèì
îöòîì (1 ñêëÿíêà îöòó íà âàííó).

3. Äóæå êîðèñí³ âàííè ç ìåäó ïðè ãðèï³, àíã³í³. Áåð³òü 1/2
ñêëÿíêè ñâ³æîãî òðàâíåâîãî ìåäó íà âàííó. Ñ³ëè, ïðîïîò³ëè,
âñòàëè, âèïèëè ÷àé ³ ãðèïó íåìàº.

4. Êîðèñí³ âàííè ç ð³äêîãî õâîéíîãî åêñòðàêòó. Áåðåòå 2 ñò.
ëîæêè åêñòðàêòó é äîäàéòå ùå 0,5 êã. Ìîðñüêî¿ ñîë³. Òåìïåðà-
òóðà 390 Ñ. Ïðèéìàòè âàííó 30 õâ.

5. Âàííè ç ì³íåðàëüíèõ âîä. Ì³íåðàëüíà âîäà ì³ñòèòü á³êàð-
áîíàòè, ÿê³ âèâîäÿòüñÿ ç âàøîãî îðãàí³çìó âñå æèòòÿ.

6. Î÷èùåííÿ ³ îìîëîäæåííÿ øê³ðè â ñàóí³. Ç ö³ºþ ìåòîþ
ïîòð³áíî 50 ã ñîë³ íàéâèùî¿ ÿêîñò³ é 50 ã ìåäó. Ï³ñëÿ òîãî ÿê
âè ïðîïîò³ëè (3-é çàõ³ä ó ñàóíó), âòèðàòè ó ïîòð³áí³ ì³ñöÿ ò³ëà
ñ³ëü. Ñ³ëü íå çìèâàºòå. Íà 4-é çàõ³ä ï³ñëÿ òîãî, ÿê âè ïðîïîò³ëè,
âòèðàºòå ñ³ëü â ä³ëÿíêó ãðóäåé (âèë³êîâóº áðîíõ³ò) ³ ïîòð³áí³
âàì ì³ñöÿ. Îñîáëèâà òàì, äå áàãàòî æèðó, ïðåêðàñíî ñõóäíåòå.

7. Âëàñíà ñå÷à º ïðåêðàñíèì çàñîáîì äëÿ îìîëîäæåííÿ é
ë³êóâàííÿ áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü øê³ðè. Âðàíö³ ïîìî÷³òüñÿ â
ñêëÿíó áàíêó, â³äñòîÿòè 2 ãîä. Ïðèéíÿòè äóø ³ âòåðòè ñå÷ó â
øê³ðó ò³ëà. Ñå÷à ïðåêðàñíî âñìîêòóºòüñÿ â ò³ëî. Íåìàº íàâ³òü
çàïàõó.

ßÊ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÒÈ Ô²ÒÎ-×ÀÉ
Äëÿ éîãî ïðèãîòóâàííÿ áåðóòü ÿê ñâ³æ³, òàê ³ âèñóøåí³ ðîñ-

ëèíè. Àëå ÷èì äð³áí³ø³ òà ì’ÿê³ø³ ÷àñòèíè ðîñëèíè, òèì êî-
ðîòøèé ÷àñ çàâàðþâàííÿ. ßêùî âè, íàïðèêëàä, õî÷åòå îòðè-
ìàòè ÷àé ³ç êâ³ò³â áóçèíè, îñê³ëüêè â³í ë³êóº âñ³ ëåãåíåâ³ çà-
õâîðþâàííÿ, äóæå äîáðå äîïîìàãàþòü íà ôóíêö³þ íèðîê, âè-
âîäèòü íàäëèøêè âîäè ç îðãàí³çìó, óñóâàþòü íàáðÿêè, äîïî-
ìàãàþòü ñåðöþ ïðàâèëüíî ïðàöþâàòè, òî ¿õ äîñòàòíüî çàëèòè
îêðîïîì ³ äàòè íàñòîÿòèñÿ 2-3 õâ.

Äëÿ ÷àþ, ÿêèì áóäåòå ë³êóâàòè çàïàëåííÿ ñå÷îâîãî ì³õóðà,
çàâæäè áåðåìî òâåðä³ êîìïîíåíòè ³ íàñòîþâàòè âæå òðåáà íå 3,
à 10 õâ.

Ùîá îòðèìàòè ì³öíèé ÷àé ç øèïøèíè, òî øèïøèíó òðåáà
êèï’ÿòèòè íà ñëàáêîìó âîãí³ àáî ó âîäÿí³é áàí³ 10 õâ., çàâàðþ-
þòüñÿ ïëîäè çàâæäè ö³ëèìè.

Äëÿ òîãî, ùîá ïðèãîòóâàòè æîâ÷îã³ííèé ÷àé, äëÿ ïå÷³íêè,
(à òàê³ ÷à¿ ãîòóþòüñÿ ç ã³ðêèõ êîð³íö³â, áî ïå÷³íêà ïîëþáëÿº
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Çàñòîñîâóºòüñÿ: çáóäæóº (ç êîðåí³â) ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñ-
òåìó, ðîçøèðþº êðîâîíîñí³ ñóäèíè, ïðè íàÿâíîñò³ ¿õ ïàòîëîã³¿
(àòåðîñêëåðîç, ì³îêàðäèò, àíã³îñïàçì), ÿê çàñ³á äëÿ çóïèíåí-
íÿ êðîâ³ ïðè ïîãàí³é çäàòíîñò³ ìàòêè äî ñêîðî÷åííÿ â
ï³ñëÿðîäîâèé ïåð³îä, ïðè ñèëüíèõ ìåíñòðóàö³ÿõ ³ êðîâîòå÷àõ,
ïîâ’ÿçàíèõ ³ç çàïàëüíèìè çàõâîðþâàííÿìè ñòàòåâèõ îðãàí³â.
Íàñòîÿíêó ñóöâ³òü àðí³êè çàñòîñîâóþòü çîâí³øíüî ÿê ïîâ’ÿç-
êè, ïðèìî÷êè, êîìïðåñè íà çàáèò³ ì³ñöÿ, îï³êè, â³äìîðîæåííÿ.
Ð³çí³ ãí³éíè÷êîâ³ çàõâîðþâàííÿ øê³ðè.

Íàñòîÿíêà ãëîäó 1
Çì³øàòè 1 ÷àñòèíó ïëîä³â ãëîäó ÷è êâ³òîê òà 10 ÷àñòèí 70%

ñïèðòó, íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì 7 äí³â, ïðèéìàòè ïî 40 êðàïåëü
4 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïîë³ïøóº ðîáîòó ñåðöÿ. Óñóâàº ïîðóøåííÿ
éîãî ðèòìó, ðîçøèðþº êîðîíàðí³ ñóäèíè ñåðöÿ é ãîëîâíîãî
ìîçêó, ïîë³ïøóº ôóíêö³þ ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Ìàº àí-
òèñêëåðîòè÷íó ä³þ, ïîíèæóº àðòåð³àëüíèé òèñê, çàñïîêîþº
öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó çíèæóº âì³ñò õîëåñòåðèíó â êðîâ³.

Íàñòîÿíêà áåðåçîâèõ áðóíüîê
20 ã áåðåçîâèõ áðóíüîê, 100 ìë 70% ñïèðòó, íàñòîþþòü 3 òèæí³.

Âèòèñíóòè, ïðîô³ëüòðóâàòè ³ çáåð³ãàòè â òåìíîìó ïîñóä³ â
ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³, ïîäàë³ â³ä ñâ³òëà. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè ÿçâ³
øëóíêà, ÿê æîâ÷îã³ííå ³ ñå÷îã³ííå, ð³çíèõ áîëÿõ â øëóíêó, âîäÿíö³,
ïðè íèðêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ, ïðîòè ãëèñò³â, ïðè çàõâîðþâàííÿõ
øê³ðè (åêçåì³…), ïðè õâîðîáàõ ñå÷îñòàòåâèõ îðãàí³â, ïðè õâîðîáàõ
ïå÷³íêè, ïðè çàõâîðþâàíí³ îðãàí³â äèõàííÿ.

Çîâí³øíüî çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ë³êóâàííÿ ðàí (ïðèìî÷êè,
ïðîìèâàííÿ), ïðè ðåâìàòèçì³ (íàòèðàííÿ), ïðîëåæíÿõ, õðî-
í³÷íèõ ãí³éíèõ ðàíàõ.

Íàñòîÿíêà ãëîäó 2
50 ã öâ³òó ç ëèñòÿì ïîì’ÿòè, 100 ìë 70% ñïèðòó àáî ãîð³ëêè,

íàñòîÿòè 10 äí³â, ïðîô³ëüòðóâàòè, çáåð³ãàòè â òåìíîìó ïîñóä³,
ïðèéìàòè ïî 20-30 êðàïåëü ç âîäîþ 3 ðàçè íà äåíü, çà 30 õâ. äî
¿æ³. Êóðñ – 20-30 äí³â. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ÿê òîí³çóþ÷èé íà ñåð-
öåâ³ îðãàíè, ïîë³ïøóº ðóõ êðîâ³ â ñóäèíàõ ñåðöÿ, ïðè íåâðî-
çàõ ñåðöÿ, ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ ã³ïåðòîí³÷íî¿ õâîðîáè, ïîðóøåí-
íÿ ðèòìó ñåðöÿ ³ éîãî íîðìàë³çàö³¿. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê ñêî-
ðî÷åííÿ ïðîöåñó ñòàð³ííÿ. Óâàæíî ïðèéìàòè äîçó íàñòîéêè.

Êð³ì òðàäèö³éíèõ, íèæ÷å íàâåäåíèõ ðåöåïò³â, âè ìî-
æåòå ñàì³, âèõîäÿ÷è ³ç ñâîãî îñîáèñòîãî äîñâ³äó, ñòâîðþâàòè
ñïèðòîâ³ íàñòîÿíêè – áàëüçàìè, êîíêðåòíî «ï³ä âàø îðãàí³çì»,
ç óðàõóâàííÿì âàøèõ õâîðîá, ÿê öå ðîáëÿòü â³äîì³ òðàâíèêè,
àëå ïðîêîíñóëüòóâàòèñÿ ç ë³êàðåì, à òàêîæ ïîòð³áíî äîáðå çíàòè
ë³êóâàëüí³ âëàñòèâîñò³ òðàâ.

Ïðè äîìàøíüîìó ïðèãîòóâàíí³ íàñòîÿíêè çàì³ñòü ñïèðòó
çàñòîñîâóþòü ãîð³ëêó, àëå áåðóòü ¿¿ â äâà ðàçè á³ëüøå, í³æ
ñïèðòó.

Íàñòîþâàòè ë³êàðñüêó ñèðîâèíó òðåáà â òåïëîìó ì³ñö³ ïðî-
òÿãîì 8-10 äí³â ³ çð³äêà çáîâòóâàòè. Ïåðø ÷èì íàñòîþâàòè òðà-
âó àáî êîð³ííÿ, ¿õ ïîòð³áíî ïîäð³áíèòè. Ãîòîâó íàñòîÿíêó ïðî-
ö³äæóþòü ³ çëèâàþòü ó ôëàêîíè. Äîçó ë³êóâàëüíî¿ ðîñëèíè
ïðèçíà÷àþòü òàê: 25,0 – 100, ùî îçíà÷àº 25 ã, ë³êàðñüêî¿
ñèðîâèíè íà 100 ã ñïèðòó.

Ë²ÊÓÂÀËÜÍ² ÍÀÑÒÎßÍÊÈ.
ÐÅÖÅÏÒÈ

Íàñòîÿíêà àëîå:
3 ëèñòêè àëîå ïîäð³áíèòè ³ çàëèòè 3 ñò. ëîæêàìè îêðîïó,

íàñòîþâàòè íà ïàð³ 30 õâ. Ñóì³ø ñîêó àëîå, êîíüÿêó, éîäó òà
íàñòîÿíêè ëèñòÿ ïåëàðãîí³¿ (ê³ìíàòíà ðîñëèíà) ïðèéìàòè âíóò-
ð³øíüî ïî 2 ñò. ëîæêè âðàíö³ íàòùå òà ââå÷åð³ ïðîòÿãîì 2-3
òèæí³â. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè âèðàçö³ øëóíêà, òóáåðêóëüîç³
ëåãåíü, ðàêó øëóíêà ³ ìàòêè, ïîë³ïøóº âèä³ëåííÿ æîâ÷³, àïå-
òèò, ìàº ïðîòèçàïàëüí³, ïðîòèì³êðîáí³ âëàñòèâîñò³, ï³äâèùóº
³ìóí³òåò, ìàº ïðîíîñíó ä³þ, çàæèâëÿº ðàíè òà îï³êè.

Â áàíêó íàð³çàòè ëèñòÿ àëîå ³ çàñèïàòè ¿õ äîâåðõó öóêðîì.
Ãîðëî áàíêè çàâ’ÿçàòè ìàðëåþ. Íàñòîÿòè 3 äí³, ïîò³ì âëèòè
òóäè ñïèðò. Çàâ’ÿçàòè ìàðëåþ ³ äàòè ïîñòîÿòè ùå 3 äí³. Ïðî-
ö³äèòè, â³äòèñíóòè. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü
ïåðåä ¿æåþ. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè àíã³í³, çàïàëåííÿõ ãîðëà ³
õâîðîáàõ ëåãåíü.

Íàñòîÿíêà àðí³êè ã³ðñüêî¿:
Çì³øàòè 1 ÷àñòèíó ïîäð³áíåíîãî öâ³òó àáî êîðåíÿ àðí³êè

ã³ðñüêî¿ òà 10 ÷àñòèí 70% ñïèðòó, íàñòîþâàòè 7 äí³â. Ïðèéìà-
òè ïî 30-40 êðàïåëü íà âîä³ ÷è ìîëîö³ 2-3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.
Öþ íàñòîÿíêó çàñòîñîâóþòü òàêîæ çîâí³øíüî, ïîïåðåäíüî ðîç-
â³âøè ¿¿ âîäîþ â ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:5 àáî 1:10.
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Ïðîòèïîêàçàíà ïðè ³íôàðêòàõ, ã³ïåðòîí³÷íèõ êðèçàõ, ëè-
õîðàäî÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ ³ ñòàíàõ íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî çáóä-
æåííÿ, à òàêîæ ïðè ãîñòðèõ ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Íàñòîÿíêà ç ïåðåòèíîê âîëîñüêîãî ãîð³õà
ë³êóº ùèòîïîä³áíó çàëîçó, ä³àáåò ³ ã³ïåðòîí³þ
Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî âçÿòè 100 ã ñóõèõ ïåðåòèíîê, çàëèòè ¿õ

ãîð³ëêîþ àáî ñàìîãîíêîþ (íå ìåíøå 500 ìë. ã). Ð³äèíó âàðòî
íàñòîþâàòè äâà òèæí³, àáè íàï³é ñòàâ òåìíî-êîðè÷íåâîãî
êîëüîðó. Âæèâàòè ïîòð³áíî íàòùå ïî 10—15 êðàïåëü ç âîäîþ.
Ë³êóâàòèñÿ òàêîþ íàñòîÿíêîþ ñë³ä óïðîäîâæ ì³ñÿöÿ, à ïîò³ì
çðîáèòè ïåðåðâó. Öÿ íàñòîÿíêà ùå äîïîìàãàº î÷èñòèòè ñóäèíè,
ïîçáàâèòü áîëþ â øëóíêó òà âðÿòóº â³ä çàêðåï³â.

À îò äëÿ ë³êóâàííÿ öóêðîâîãî ä³àáåòó ïîòð³áíî ïðèãîòóâàòè
áåçàëêîãîëüíó íàñòîÿíêó. Äëÿ öüîãî áåðåìî 200 ã ñóõèõ
ïåðåòèíîê, çàñèïàºìî ó êàñòðóëþ ³ çàëèâàºìî ¿õ ñêëÿíêîþ âîäè.
Ñóì³ø ïîòð³áíî äîâåñòè äî êèï³ííÿ é îï³ñëÿ ïîâàðèòè ùå 10
õâèëèí. Ïîò³ì â³äâàð âèñòóäèòè, ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ñòîëîâ³é
ëîæö³ ïåðåä ¿äîþ òðè÷³ íà äåíü.

Äëÿ ë³êóâàííÿ ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè äëÿ íàñòîÿíêè òðåáà
âçÿòè 200 ìë. ã ìåäè÷íîãî ñïèðòó, çàëèòè íèì 100 ãðàì³â
ãîð³õîâèõ ïåðåòèíîê ³ íàñòîþâàòè ñóì³ø ì³ñÿöü ó òåìíîìó ì³ñö³.
Ïèòè ïî îäí³é ÷àéí³é ëîæö³ òðè÷³ íà äåíü çà 20 õâèëèí äî ¿äè.

Êð³ì òîãî, ãîð³õîâà íàñòîÿíêà äîïîìàãàº ïðè çàõâîðþâàíí³
ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, çì³öíþº ÿñíà é óáèâàº âñ³ ì³êðîáè.

Íàñòîÿíêà åõ³íàöå¿
200 ã ñóõîãî êîðåíÿ åõ³íàöå¿, 1 ë 25% ãîð³ëêè. Ïîäð³áíåíó

ñèðîâèíó çàñèïàòè â ïëÿøêó, çàëèòè ãîð³ëêîþ ³ ì³öíî çàðèòè.
Íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ 14 äí³â â ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³,
ïåð³îäè÷íî ñòðóøóþ÷è. Ïîò³ì ïðîô³ëüòðóâàòè ³ ðîçëèòè â
ïëÿøêè ç òåìíîãî ñêëà.

Ïðèéìàòè ïî 20—30 êðàïåëü êîæí³ 2—3 ãîäèí³ ïðè ãðèï³,
çàñòóä³, ³íôåêö³ÿõ ñå÷îâèõ øëÿõ³â íà ïðîòÿç³ 2-õ äí³â ãîñòðîãî
ïðîÿâëåííÿ õâîðîáè, ïðè õàð÷îâèõ îòðóºííÿõ ³ çì³¿íèõ óêóñàõ
íàñòîÿíêó ïðèéìàòè ïî 2 ÷. ëîæêè íà äåíü.

Ïåðåâèùåííÿ äîçè ìîæå âèêëèêàòè áëþâîòó àáî ãîëîâî-
êðóæ³ííÿ.

Íàñòîÿíêà çâ³ðîáîþ
100 ã ïîäð³áíåíî¿ ñóõî¿ òðàâè çâ³ðîáîþ çì³øàòè ç 500-600

Íàñòîÿíêà âàëåð³àíè
Çì³øàòè 1 ÷àñòèíó ïîäð³áíåíèõ êîðåí³â âàëåð³àíè òà 5 ÷àñ-

òèí 70% ñïèðòó, íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì 7 äí³â. Ïðèéìàòè ïî 30
êðàïåëü 4 ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿æ³.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè êë³ìàêòåðè÷íèõ ðîçëàäàõ, ïðè ðàíí³é
ñòåíîêàðä³¿ òà ã³ïåðòîí³¿, ïðè çàõâîðþâàíí³ ïå÷³íêè é øëóíêî-
âî-êèøêîâîãî òðàêòó.

Íàñòîÿíêà âèøíåâà
1,5 êã âèøí³, 2 ë 60% ñïèðòó, 800 ã öóêðó, 1,2 ë âîäè. ßãîäè

çàëèòè ñïèðòîì, íàñòîþâàòè 1,5 ì³ñÿöÿ. Ïîò³ì íàñò³é çëèòè, à
âèøí³ çàëèòè âîäîþ, äîäàòè öóêîð ³ äîâåñòè äî êèï³ííÿ, îñòó-
äèòè, ïðîö³äèòè. Ïîò³ì âèøíåâèé â³äâàð çì³øàòè ç íàñòîéêîþ.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: çì³öíþº êðîâîíîñí³ êàï³ëÿðè, ï³äâèùóº
ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ä³¿ ïðîíèêàþ÷î¿ ðàä³àö³¿, ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é
õâîðîá³ – äëÿ çíèæåííÿ êðîâ’ÿíîãî òèñêó, ïðè øëóíêîâî-êèø-
êîâèõ ðîçëàäàõ, ìåíñòðóàëüíèõ êðîâîòå÷àõ, äëÿ ï³äâèùåííÿ
àïåòèòó, ïîë³ïøóº ïåðåòðàâëåííÿ ¿æ³. Çîâí³øíüî íàñòîÿíêó
çàñòîñîâóþòü (ó âèä³ òàìïîí³â) ïðè íîñîâèõ êðîâîòå÷àõ.

Íàñòîÿíêà åâêàë³ïòà
100 ã ëèñòÿ åâêàë³ïòà, 600 ìë 90% ñïèðòó. Ïîäð³áíåíó

ñèðîâèíó çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ 7—10 äí³â.
Ïðèéìàòè íàñòîÿíêó ïî 20—30 êðàïåëü  íà 1/4 ñòàêàíà

âîäè 3 ðàçè íà äåíü.
Çàñòîñîâóþòü ¿¿ ïðè êàøë³ ð³çíî¿ ôîðìè, ïðè ìàëÿð³¿, ãîñòðèõ

øëóíêîâèõ ³ êèøêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ, äëÿ ïîëîñêàííÿ  òà ³íãàëÿö³¿
ïðè õâîðîáàõ ãîðëà ³ äèõàëüíèõ øëÿõ³â (àíã³íè, ëàðèíã³òè, íàñ
ìîðîê, êàòàðàëüí³ áðîíõ³òè, àïöåñè ëåãåíü). Ìîæíà âèêî-
ðèñòîâóâàòè ÿê ïðèìî÷êè ³ äëÿ ïðîìèâàííÿ ãí³éíèõ âèðàçîê, ïðè
ðîæ³, äåÿêèõ çàõâîðþâàííÿõ øê³ðè. Òàêîæ íàñòîéêó åâêàë³ïòà
ïðèì³íþþòü äëÿ íàòèðàííÿ ïðè ðàäèêóë³ò³ ³ ðåâìàòè÷íèõ õâîðîáàõ.

Íàñòîÿíêà åëåóòåðîêîê (â³ëüíîÿã³äíèê)
150—200 ã êîðåíÿ åëåóòåðîêà, 1 ë 40% ñïèðòó. Âèñóøåí³

êîðåí³ íàñòîþþòü íà ïðîòÿç³ 2-õ òèæí³â, ïðè ÷àñòîìó
ñòðóøóâàííÿ. Ïðèéìàòè ïî 1—2 ÷. ëîæêè 2—3 ðàçè íà äîáó.

Íàñòîÿíêà ïîêðàùóº çàãàëüíèé ñòàí, çíèæóº âì³ñò
õîëåñòåðèíó ïðè àòåðîñêëåðîç³, ïðè ñåðäå÷íî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàííÿõ, ï³äâèùóº ðîçóìîâó ñèñòåìó ëþäèíè, çíèæóº
ð³âåíü öóêðó ó êðîâ³, ïîë³ïøóº ñëóõ ³ ç³ð.
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Íàñòîÿíêà êëþêâè
2 ñòàêàíè êëþêâè ðîç³ì’ÿòè, çì³øàòè ç öóêðîì, çàëèòè ãî-

ð³ëêîþ ³ íàñòîþâàòè 1 òèæäåíü â çàêðèò³é ïîñóäèí³. Ïðîö³äèòè,
ÿãîäè â³äòèñíóòè ÷åðåç ìàðëþ. Ïðèéìàòè ïî 5-10 êðàïåëü 3 ðàçè
íà äåíü. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïîíèæóº òåìïåðàòóðó, çàïîá³ãàº çàõâî-
ðþâàííÿõ ñå÷îâèâ³äíèõ øëÿõ³â, çí³ìàº çàïàëåííÿ ñå÷îâèõ øëÿõ³â.

Íàñòîÿíêà ìàëèíè
 100 ã ëèñòÿ ³ êâ³ò³â ìàëèíè, 500 ìë 40% ãîð³ëêè. Ñâ³æ³

êâ³òè ³ ëèñòÿ ìàëèíè ïîëîæèòè â ïëÿøêó, çàëèòè ãîð³ëêîþ.
Íàñòîþâàòè 2 òèæí³. Çáåð³ãàòè â äîáðå çàêóïîðåí³é ïîñóäèí³
â òåìíîìó ì³ñö³. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ÿê î÷èùàþ÷à ³ ñå÷îã³ííà ðå-
÷îâèíà, ïðè ïðîíîñ³, ìàëîêð³â’¿, öèíç³, áîëÿõ â øëóíêó. Ðîç-
âåäåíà íàñòîéêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ë³êóâàííÿ âóãð³â ³ äåÿ-
êèõ âèä³â äåðìàòèòó é âèñèïó. Ìàëèíà ë³êóº óêóñè êîìàõ, äëÿ
öüîãî ì³ñöå óêóñó çìàçóþòü íàñòîéêîþ 10 ðàç³â ï³äðÿä. Ïðèé-
ìàòè ïî 10-15 êðàïåëü 2-3 ðàçè â äåíü.

Íàñòîÿíêà ìåäîâî-áóðÿêîâà
 200 ã ìåäó ïî 200 ìë ñîêó áóðÿêà ³ 40% ãîð³ëêè. Ïåðåì³øàòè

âñ³ êîìïîíåíòè, çàëèøèòè â òåìíîìó ì³ñö³ íà 3-4 äí³, ïåð³îäè÷-
íî ñòðóøóþ÷è. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ íà 1 ñêëÿíêó êèï’ÿòêó.
Äëÿ îäíîãî êóðñó ë³êóâàííÿ ïðèãîòóâàòè 1 ë òàêî¿ ñóì³ø³. Ïðè
íåîáõ³äíîñò³ êóðñ ìîæíà ïîâòîðèòè (÷åðåç 2 òèæí³).

Çàñòîñîâóºòüñÿ íàñòîéêà äëÿ âèâåäåííÿ êàìåí³â ³ç íèðîê.

Íàñòîÿíêà ìóõîìîðà ÷åðâîíîãî
 Íàïîâíèòè ë³òðîâó áàíêó øàïêàìè ÷åðâîíèõ ìóõîìîð³â,

çàëèòè ãîð³ëêîþ ÷è ñïèðòîì ³ ïîëîæèòè â õîëîäèëüíèê íà 1
ì³ñÿöü.

Çîâí³øíüî çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ðîçòèðàííÿ ïðè ðåâìàòèçì³,
ðàäèêóë³ò³, ïîäàãð³.

Âíóòð³øíüî: ïðè ðàêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ, ïðè ñïàçì³ êðî-
âîíîñíèõ ñóäèí, ñêëåðîç³ ãîëîâíîãî ìîçêó, õðîí³÷í³é àíã³í³,
ðàêó øëóíêà òà øê³ðè. Ïðè öüîìó ïðèéìàòè ïî 1 êðàïë³ â 1
÷àéí³é ëîæö³ äèñòèëüîâàíî¿ âîäè 3 ðàçè íà äåíü çà 1 ãîä. äî
¿æ³, ïðîòÿãîì 30 äí³â, ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó íà 10 äí³â.

Íàñòîÿíêà ïîëèíó ã³ðêîãî
 100 ã ïîëèíó, 500 ìë 45% ãîð³ëêè. Ïîòåðòó ñèðîâèíó ïî-

êëàñòè â ïëÿøêó òåìíîãî ñêëà, çàëèòè ñïèðòîì. Íàñòîþâàòè 3

ìë ñïèðòó ³ íàñòîþâàòè 7 äí³â. Ïðèéìàòè ïî 50 êðàïåëü íà
êèï’ÿ÷åíó âîäó 3 ðàçè íà äåíü.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè çàõâîðþâàííÿõ øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó, ïå÷³íêè, ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, æîâ÷íèõ ïðîòîê³â, õîëå-
öèñòèò³, æîâ÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³, ãàñòðèò³, ðåâìàòèçì³ ïî 1-3 ñò.
ëîæêè (50 êðàïåëü) 3 ðàçè íà äåíü, à òàêîæ ðîçòèðàòè íàñòîÿí-
êîþ ñóãëîáè ³ ïîïåðåê ïðè ãîñòðèõ áîëÿõ. Íàñòîéêà êâ³ò³â çâ³ðî-
áîþ íà âèí³ á³ëîìó çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè òóáåðêóëüîç³.

Íàñòîÿíêà êàëàíõîå
300 ã ëèñòÿ êàëàíõîå, ðîçð³çàíèì ïî ïîëîâèí³, çàïîâíèòè

ï³âë³òðîâó ïëÿøêó ³ äîâåðõó çàëèòè ãîð³ëêîþ. Ïîëîæèòè â
òåìíå ì³ñöå ³ íàñòîþâàòè 1 òèæäåíü, ïåð³îäè÷íî ñòðóøóþ÷è.

Çàñòîñîâóþòü: ïðè âàðèêîçíîìó ðîçøèðåíí³ âåí, ðîçòèðàòè
ââå÷åð³ íîãè, ïî÷èíàþ÷è â³ä ñòîïè ³ äî êîë³íà. Á³ëü ïðîõîäèòü
çðàçó, àëå äî ïîâíîãî âèë³êîâóâàííÿ íåîáõ³äíî êîæíèé äåíü
âèêîíóâàòè öþ ïðîöåäóðó ïðîòÿãîì 4 ì³ñÿö³â. Òàêîæ çàñòîñî-
âóºòüñÿ äëÿ î÷èùåííÿ ðàí ³ ÿçâ, ïðîëåæí³â, îï³ê³â, ïîãàíîãî
çàæèâàííÿ ðàí, òð³ùèíàõ ñîñê³â â ìàòåð³â-ãîäóâàëüíèöü.

Íàñòîÿíêà êàëåíäóëè (íàã³äîê)
1 ÷àñòèíó êâ³òîê êàëåíäóëè çì³øàòè ç 10 ÷àñòèí 70% ñïèð-

òó, íàñòîþâàòè 7 äí³â. Ïèòè ðîçâåäåíîþ âîäîþ (1 ÷ ëîæêà íà
200 ìë âîäè) ïî 10-20 êðàïåëü íà ïðèéîì.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàííÿõ, ùî
ñóïðîâîäæóþòüñÿ ñåðöåáèòòÿì, çàäèøêîþ, íàáðÿêàìè, ïðè
ã³ïåðòîí³¿, ãàñòðèòàõ, âèðàçêîâ³é õâîðîá³ øëóíêà òà äâàíàäöÿ-
òèïàëî¿ êèøêè, ïðè êîë³òàõ, åíòåðîêîë³òàõ, ïðè çàõâîðþâàíí³
ïå÷³íêè é æîâ÷íèõ øëÿõ³â, íåâðîçàõ, ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³
(êóðñ – 3 òèæí³ ³ á³ëüøå). Çîâí³øíüî íàñòîéêó, ðîçâåäåíó
âîäîþ (1 ÷. ëîæêó íà 20 ìë âîäè), çàñòîñîâóþòü äëÿ ïîëîñ-
êàííÿ ðîòà, òîíçèë³òàõ, àíã³í³, ïðè ïë³ñíÿâö³ â ä³òåé, äëÿ ñïðèí-
öþâàííÿ, ïðè åðîç³¿ øèéêè ìàòêè òà òðèõîìîíàäíèõ êîëüï³-
òàõ, äëÿ çìàùóâàííÿ ðàí, ÿçâ, îï³ê³â, ïðèù³â, ïîäðÿïèí,
ïîð³ç³â. Ïðè õâîðîáàõ î÷åé (ÿ÷ì³íü) – ðîáèòè ïðèìî÷êè é
ïðîìèâàííÿ, äëÿ öüîãî íàñòîéêó ðîçâîäèòè âîäîþ 1:10. Ïðè
ãîëîâíèõ áîëÿõ, ïîã³ðøåíí³ ñíó ïðèéìàòè ïî 30 êðàïåëü 3
ðàçè íà äåíü. Ïðè øëóíêîâî-êèøêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ, õâî-
ðîáàõ æîâ÷íèõ øëÿõ³â, íàñòîéêó ïðèéìàþòü â³ä 30 êàïåëü äî
1 ÷. ëîæêè 2-3 ðàçè íà äåíü. Êâ³òè çáèðàþòü ö³ëå ë³òî, êîëè
âîíè ðîçêâ³òàþòü.
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Ïðèéìàòè ïî 30-40 êðàïåëü íàñòîÿíêè ãðèáà ³ ïî 40-60 êðà-
ïåëü íàñòîéêè ïðîïîë³ñó â íåâåëèê³é ê³ëüêîñò³ âîäè 3 ðàçè íà
äåíü çà 30-40 õâ. äî ¿æ³.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè ðàêó øëóíêà, êèøå÷íèêà, ëåãåí³â ³ ³íøèõ
äîáðå ïîñòà÷àëüíèõ êðîâ’þ îðãàí³â. Êóðñ ë³êóâàííÿ â çàëåæ-
íîñò³ â³ä ñòàíó õâîðîãî (â³ä 3 òèæí³â äî 3 ì³ñÿö³â, ÷àñîì ³ á³ëüøå).

Íàñòîÿíêà ïóñòèðíèêà (ñîáà÷à êðîïèâà)
 20 ã ëèñòÿ ïóñòèðíèêà, 100 ìë 70% ñïèðòó. Ïîäð³áíèòè

ñèðîâèíó, çàëèòè ñïèðòîì, íàñòîÿòè 7-14 äí³â, ïðîô³ëüòðóâà-
òè. Ïðèéìàòè ïî 30-40 êàïåëü 3-4 ðàçè íà äåíü.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè ñåðöåáèòòÿõ, íåâðîçàõ, ðàíí³õ ñòàä³ÿõ
ã³ïåðòîí³¿, ïðè ñèíäðîì³ Ìåíüåðà (çìåíøóºòüñÿ çáóäæåííÿ,
ñåðöåáèòòÿ), ïðè ì³îêàðä³îïàò³¿ (çìåíøóº â³ääèøêó). Âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ â ÿêîñò³ çàñïîê³éëèâîãî ïðè ï³äâèùåí³é íåðâîâ³é
çáóäëèâîñò³, ñåðöåâî-ñóäèííèõ íåâðîçàõ.

Íàñòîÿíêà ïèð³þ
10 ã êîðåíÿ ïèð³þ, 200 ìë 70% ñïèðòó. Êîð³ííÿ ïðîìèòè ³

ï³äñóøèòè. Ïîò³ì ïîäð³áíèòè ³ ïîëîæèòè â ïîñóä ç òåìíîãî
ñêëà. Çàëèòè ñèðîâèíó ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè â òåìíîìó ïðîõî-
ëîäíîìó ì³ñö³ íà ïðîòÿç³ 2-õ òèæí³â. Ïðèéìàòè ïî 10-20 êðà-
ïåëü 3 ðàçè íà äåíü. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 3-4 òèæí³.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ÿê ñå÷îã³ííå, ïîòîã³ííå, â³äõàðêóâàëüíå, ïðè
âîäÿíö³, ÿê ïîñëàáëþþ÷å, áîëÿõ ïå÷³íêè, íèðîê, çàñòóäíèõ
çàõâîðþâàííÿõ äèõàëüíèõ øëÿõ³â, ôóðóíêóëüîç³, ðåâìàòèçì³
³ ÿê çàñ³á, íîðìàë³çóþ÷èé îáì³í ðå÷îâèí.

Çîâí³øíüî: âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ðîçòèðàííÿ ³ êîìïðåñ³â
ïðè ð³çíèõ çàõâîðþâàííÿõ ñóãëîá³â.

Íàñòîÿíêà ðåäüêè ³ áóçêó ç ìåäîì
 400 ìë ñîêó ðåäüêè, 300 ã ìåäó, 50 ã ñâ³æîãî ëèñòÿ áóçêó,

100 ìë 45% ãîð³ëêè. Ðåäüêó ïîì’ÿòè ³ â³äæàòè ñ³ê. Âñå çàëèòè
ãîð³ëêîþ ³ íàñòîþâàòè 1 äîáó. Äîáðå ïåðåì³øàòè.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: äëÿ íàòèðàííÿ õâîðèõ ñóãëîá³â ÿê ðîç³ãð³-
âàþ÷å ³ îáåçáîëþþ÷èé çàñ³á ïðè ðàäèêóë³òàõ.

Íàñòîÿíêà ðîìàøêè ë³êàðñüêî¿
 20 ã êâ³ò³â ðîìàøêè, 200 ìë 70% ñïèðòó. Êâ³òè çàëèòè ñïèð-

òîì ³ íàñòîþâàòè â òåìíîìó ì³ñö³ ïðîòÿãîì 15 äí³â. Ïðèéìàòè
ïî 1 ÷ ëîæö³ 2 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

òèæí³ â òåìíîìó ì³ñö³, ïîò³ì ïðîô³ëüòðóâàòè. Çàñòîñîâóºòüñÿ
äëÿ âèâåäåííÿ áîðîäàâîê. ¯õ çìàçóþòü òðè ðàçè ï³äðÿä â³äðà-
çó ï³ñëÿ âèñèõàííÿ, 2 ðàçè â äåíü, äî ïîâíîãî ¿õ çíèêíåííÿ.
Ïðè ïðèéìàíí³ âíóòð³øíüî ïîëèí ä³º íà öåíòðàëüíó íåðâîâó
ñèñòåìó, ïðîòèñóäîðîæíå, ñíîòâîðíå, à òàêîæ çàáåçïå÷óº ñïàç-
ìîë³òè÷íó ä³þ.

Íàñòîÿíêà êîïèòíÿêà ºâðîïåéñüêîãî
Â³äâàð êîðåíÿ: 1/2 ÷àéíî¿ ëîæå÷êè íà ñêëÿíêó îêðîïó

âæèâàòè ïî 1 ñò. ë 3—4 ðàçè íà äåíü.
Â³äâàð ëèñòÿ: 1/5 ÷àéíî¿ ëîæå÷êè íà ñêëÿíêó îêðîïó.
Ñóì³ø: êîð³íü êîïèòíÿêà, ëèñòÿ ðîçõ³äíèêà é òðàâó íåòðåáè

çì³øàòè é 3 ñòîëîâ³ ëîæêè òàêî¿ ñóì³ø³ çàâàðèòè â 3 ñêëÿíêàõ
îêðîïó, ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè 5—6 ðàç³â íà äåíü.

Íàñòîÿíêà: ñòîëîâà ëîæêà â³äâàðó êîïèòíÿêà çì³øàíîãî ç³
ñêëÿíêîþ ãîð³ëêè ñïðè÷èíÿº â ëþäåé, ÿê³ õâîð³þòü íà
àëêîãîë³çì, îãèäó äî ñïèðòíèõ íàïî¿â.

Ïîðîøîê ç êîðåíÿ êîïèòíÿêà æ³íêè âæèâàþòü äëÿ ðåãóëþâàííÿ
ìåíñòðóàö³é: 0,2—0,5 ã ïîðîøêó (íà ê³í÷èêó íîæèêà) âñèïàþòü
ó ÷àðêó ìîëîêà ³ âæèâàþòü ðàç íà äåíü íàòùåñåðöå.

Â³äâàð êîðåíÿ êîïèòíÿêà íà âîä³ àáî íà êîçÿ÷îìó ìîëîö³
÷àñòî âæèâàþòü ïðè ì³çåðíèõ ìåíñòðóàö³ÿõ, äëÿ ïîë³ïøåííÿ
òðàâëåííÿ, ïðè ãàñòðèòàõ, õâîðîáàõ ïå÷³íêè òà æîâòÿíèö³.
Â³äâàð êîïèòíÿêà âæèâàþòü ³ ïðè ñåðöåâèõ õâîðîáàõ, ÿê
çàñïîê³éëèâèé çàñ³á, à îñîáëèâî êîðèñíî äàâàòè éîãî ä³òÿì,
êîëè ¿õ ñóäîìèòü (â³äâàð 1/2 ÷àéíî¿ ëîæå÷êè ðàç íà äåíü).

Êîðèñíî âæèâàòè êîïèòíÿê ³ â³ä ãëèñò³â (ó ïîðîøêó ïî 0,2—
0,5 ã) òà â³ä ãàðÿ÷êè.

Çîâí³øíüî çàñòîñîâóþòü ëèñòÿ â ñâ³æîìó âèãëÿä³ é ïîòîâ÷åíå —
â³ä íàðèâ³â, â³äâàð ëèñòÿ òàêîæ ÿê ïðèìî÷êó ïðè õâîðîáàõ î÷åé.

Íàñòîÿíêà ïðîïîë³ñó
 20 ã ïðîïîë³ñó, 100 ìë 70% ñïèðòó. Ïðîïîë³ñ ðîç÷èíèòè â

ñïèðò³ àáî ãîð³ëö³ ³ íàñòîþâàòè 5 äí³â, ïðîô³ëüòðóâàòè. Ïðèé-
ìàòè ïî 40 êàïåëü íà õë³á. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ÿê çàêð³ïëþþ÷å ç
ïðîòèïóõëèííèì åôåêòîì, çí³ìàº ñóäèííèé ñïàçì, ïîíèæóº
àðòåð³àëüíèé òèñê, äîïîìàãàº âèâåäåííþ õîëåñòåðèíó, ï³äâè-
ùóº âèòðèâàë³ñòü é ïðàöåçäàòí³ñòü îðãàí³çìó.

 Ïî 50 ã ÷àãè (áåðåçîâîãî ãðèáà) ³ êîðåíÿ ã³ðöÿ çì³¿íîãî,
500 ìë 60% ñïèðòó, 10% íàñòîéêè ïðîïîë³ñó. Ïîäð³áíèòè ñè-
ðîâèíó, íàñòîÿòè â òåìíîìó ì³ñö³ 8-10 äí³â ³ ïðîô³ëüòðóâàòè.
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ì³ñö³. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü ïðîòÿãîì 1-2
ì³ñÿö³â.

Çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü äèõàëüíèõ
øëÿõ³â, à òàêîæ ã³ïåðöèäíèõ ãàñòðèò³â ³ âèðàçîê, ïðè õâîðî-
áàõ øëóíêà, ÿê ñå÷îã³ííèé ³ äåçèíô³êóþ÷èé çàñ³á, äëÿ ïðî-
ô³ëàêòèêè ë³êóâàííÿ öèíãè. Â íàðîäí³é ìåäèöèí³ çàñòîñîâóºòüñÿ
çîâí³øíüî äëÿ ë³êóâàííÿ øê³ðíèõ çàõâîðþâàíü (åêçåìè, ëèøàþ,
ñâåðáëÿ÷êè, à òàêîæ ïðè òóáåðêóëüîç³ ëåãåíü ³ çàïàëåíí³
æîâ÷íîãî ì³õóðà).

Íàñòîÿíêà ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè
300 ã áðóíüîê ³ ëèñòÿ ñìîðîäèíè, 400 ìë 40% ãîð³ëêè. Ìîëîä³

áðóíüêè ³ ëèñòÿ ÷îðíî¿ ñìîðîäèíè ïîêëàñòè â ðåøåòî,
ñïîëîñíóòè â³ä ïîðîõó, íàñèïàòè íà òêàíèíó, äàòè ï³äñîõíóòè.
Ïîò³ì íàñèïàòè äîâåðõó â ïëÿøêó, çàëèòè äîâåðõó ãîð³ëêîþ,
ì³öíî çàêðèòè ³ ïîêëàñòè íà äîáó â òåïëå ì³ñöå. Ïîò³ì
ïðîô³ëüòðóâàòè ³ ïåðåëèòè â òåìíó ïëÿøêó. Ïðèéìàòè ïî 20—
30 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü çà 30 õâèëèí äî ¿äè. Íàñòîÿíêà
çáóäæóº àïåòèò, ñòèìóëþº âèä³ëåííÿ æîâ÷³, óïîâ³ëüíþº
áðîäèëüí³ ïðîöåñè â êèøê³âíèêó, ïîë³ïøóº êðîâîóòâîðåííÿ.

Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàòè ¿¿ ï³ñëÿ ³íôàðêòó òà ³íñóëüòó.

Íàñòîÿíêà ñîôîðè
 100 ã ïëîä³â ñîôîðè, 100 ìë 70% ñïèðòó. Ñâ³æ³ ïëîäè (áîáè)

ñîôîðè çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîÿòè 21 äåíü â òåìíîìó ì³ñö³,
ïðîö³äèòè, â³äæàòè. Íàñòîÿíêó çáåð³ãàòè â ñóõîìó òåìíîìó ³
ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³. Ïðèéìàòè â³ä 10 êðàïåëü 4-5 ðàç³â íà
äåíü äî 1 ÷ ëîæêè 2-3 ðàçè íà äåíü.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: äëÿ ïðîô³ëàêòèêè âíóòð³øí³õ êðîâîâèëèâ³â
ð³çíîãî âèäó, êðîâîâèëèâ³â â ìîçîê, ñ³ò÷àòêó î÷åé, à òàêîæ
ïðè ñòåíîêàðä³¿, ã³ïåðòîí³¿, öóêðîâîìó ä³àáåò³, ñêëåðîçíîìó
ïåðåðîäæåíí³ ñò³íîê ³ êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ïðè áîëÿõ íèðîê,
âèðàçêîâîìó çàõâîðþâàíí³ øëóíêà ³ äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè,
ïðè ãàñòðèòàõ ³ âèðàçêîâîìó êîë³ò³, ïðîíîñàõ, áîëÿõ ïå÷³íêè,
âèñèïíîìó òèô³, òðîìáîôëåá³òàõ, òóáåðêóëüîç³ â ðàíí³é ñòàä³¿.
Ïðè êàï³ëÿðíèõ êðîâîâèëèâàõ òîêñè÷íîãî ïîõîäæåííÿ (îò-
ðóºíí³ ïðåïàðàòîì ìèø’ÿêó) ñîôîðà ïðèéìàºòüñÿ îäíî÷àñíî ç
â³òàì³íîì Ñ.

Çîâí³øíüî çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ë³êóâàíí³ îï³ê³â ², ²² ñòóïå-
íÿ, çàæèâàííÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íà ïðîòÿç³ 5-6 äí³â. Ïðè îï³êàõ

Çàñòîñîâóºòüñÿ: â ÿêîñò³ ñïàçìîë³òè÷íîãî çàñîáó, ïðè çàõâîðþ-
âàííÿõ ãîðëà, ÿñåí ³ çàïàëåííÿõ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè (ïîëîñêàííÿ),
äåçèíô³êóº øëóíêîâî-êèøêîâèé òðàêò, çíèæóº á³ëü, îñëàáëþº çà-
ïàëüí³ ïðîöåñè, âèêëèêàº íåâåëèêå ï³äñèëåííÿ äèõàííÿ, ïðèñêîðþº
ñåðäå÷í³ ñêîðî÷åííÿ, ðîçøèðþº ñóäèíè ãîëîâíîãî ìîçêó.

Íàñòîÿíêà áóðÿêîâà
 300 ã áóðÿêà, 400 ìë 45% ãîð³ëêè. Íàïîâíèòè áàíêó ìàéæå

äîâåðõó ñèðîþ òåðòîþ ìàñîþ ÷åðâîíîãî áóðÿêà ³ çàëèòè ãîð³ë-
êîþ. Íàñòîþâàòè â òåïë³ 12 äí³â. Ïèòè ïî 0,5 ñêëÿíêè 3-4 ðàçè
íà äåíü ïåðåä ¿æåþ. Äîïîìàãàº ïðè ñïàçìàõ êðîâîíîñíèõ ñóäèí,
ä³º íà êðîâîóòâîðåííÿ ³ îáì³í ðå÷îâèí, áàãàòå ïåêòèíîì ³ éîäîì.

Íàñòîÿíêà áóçêó
 100 ã êâ³ò³â, 1 ë 40% ãîð³ëêè. Âèñóøåí³ êâ³òè áóçêó çàëèòè

ãîð³ëêîþ ³ íàñòîþâàòè 8-10 äí³â â ì³öíî çàêðèòîìó ïîñóä³.
Ïðèéìàòè ïî 30 êðàïåëü 2-3 ðàçè íà äåíü ³ îäíî÷àñíî íàòèðà-
òè àáî ðîáèòè êîìïðåñè íà õâîð³ ÷àñòèíè ò³ëà.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè ðåâìàòèçì³, â³äêëàäàíí³ ñîë³ â ñóäè-
íàõ, à òàêîæ ÿê çàñ³á â³ä ï’ÿòêîâî¿ øïîðè. Ìîæíà ùå ðîáèòè
íàñòîéêó ñâ³æèõ ìîëîäèõ ëèñòê³â áóçêó. Ðåöåïò òîé ñàìèé,
ò³ëüêè ïðèéìàòè âíóòð³øíüî ïî 50 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü.
Êóðñ ë³êóâàííÿ – 3 ì³ñÿö³. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè òèõ æå õâîðî-
áàõ, ùî é íàñòîéêà ç êâ³ò³â.

Íàñòîÿíêà ñîí-òðàâè
20 ã ñîí-òðàâè, 100 ìë 70% ñïèðòó. Ïîäð³áíåíó ñèðîâèíó

çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ 7 äí³â â òåìíîìó ì³ñö³,
ïðîô³ëüòðóâàòè ³ çáåð³ãàòè â ïëÿøö³ ç òåìíîãî ñêëà àáî â
òåìíîìó ì³ñö³.

Ïðèéìàòè ïî 20—30 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿äîþ.
Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ï³äâèùåí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³ ÿê

çàñïîê³éëèâå, ñåêñóàëüíèõ ïîðóøåííÿõ ³ áîëþ÷èõ ìåíñòðóàö³é,
äëÿ ë³êóâàííÿ çàïàëåííÿ âóõà, âèêëèêàíèõ çáóäíèêàìè
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü (îòèò). Íàñòîÿíêó â öüîìó âèïàäêó
çàêàïóþòü ó âóõà ïî 1—2 êðàïë³ 3 ðàçè íà äåíü.

Íàñòîÿíêà ñîñíè
 300 ã ñîñíîâèõ áðóíüîê, 750 ìë 40% ãîð³ëêè. Òðåòþ ÷àñòè-

íó ë³òðîâî¿ áàíêè çàïîâíèòè ïîäð³áíåíèìè ñîñíîâèìè áðóíü-
êàìè ³ çàëèòè äîâåðõó ãîð³ëêîþ. Íàñòîþâàòè 7 äí³â â òåïëîìó
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òèàëåðã³÷íå, áàêòåðèöèäíå, ðàíîçàæèâëþâàëüíå, ï³äñèëþº
æîâ÷îâèä³ëåííÿ ³ ïîë³ïøóº ðîáîòó îðãàí³â òðàâëåííÿ. Çàñòî-
ñîâóºòüñÿ äëÿ ë³êóâàííÿ ãàñòðèòó ³ ÿçâ³ øëóíêà. Êð³ì öüîãî,
òèñÿ÷îë³òíèê çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ë³êóâàíí³ ³ïîõîíäð³¿, ³ñòåð³¿,
íåðâîâèõ õâîðîá ³ ã³ïåðòîí³¿.

Íàñòîÿíêà çîëîòîòèñÿ÷íèêà
25 ã òðàâè íà 200 ìë 70% ñïèðòó. Òðàâó ïðîìèòè, âèñóøèòè,

ïîäð³áíèòè ³ çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè 10 äí³â. Ïðèéìàòè
ïî 15—20 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü çà 0,5 ãîäèíè äî ¿äè.

Íàñòîÿíêó çàñòîñîâóþòü ïðè äåïðåñ³¿ (îñîáëèâî ó ä³òåé),
äèçåíòåð³¿, ïå÷³¿, ï³äâèùåí³é êèñëîòíîñò³ ç â³äðèæêîþ, çäóòò³
æèâîòà, ãàðÿ÷ö³, íåäîêð³â’¿, õâîðîáàõ ïå÷³íêè é íèðîê, ïðè
òóáåðêóëüîç³ ëåãåíü (ï’þòü ÿê ÷àé) ³ ïðîòè àëêîãîë³çìó.

Äëÿ áîðîòüáè ç àëêîãîë³çìîì âæèâàþòü òàêó ñóì³ø: 4 ÷àñòèíè
çîëîòîòèñÿ÷íèêà ³ 1 ÷àñòèíà ïîëèíó ó âèãëÿä³ â³äâàðó; 1 ñòîëîâó
ëîæêó ö³º¿ ñóì³ø³ íà ñêëÿíêó îêðîïó. Ï’þòü ïî 1 ñò. ëîæö³ 3
ðàçè íà äåíü. Âæèâàþòü â³äâàð ³ ï³ä ÷àñ ðîä³â (ï’þòü ÿê ÷àé),
â³í ä³º ÿê çáóäæóâàëüíèé ³ çì³öíþþ÷èé çàñ³á.

Íàñòîÿíêà êðîïó ãîðîäíüîãî
 50 ã çåëåí³ êðîïó, 500 ìë êàãîðó àáî ïîðòâåéíó. Êð³ï ïðî-

ìèòè õîëîäíîþ âîäîþ, ïîäð³áíèòè, ïîò³ì çàëèòè âèíîì ³ âàðèòè
íà ìàëîìó âîãí³ íà ïðîòÿç³ 30 õâ. Ïðîô³ëüòðóâàòè ³ ïåðåëèòè â
ïëÿøêó ç òåìíîãî ñêëà. Ïðèéìàòè ïåðåä ñíîì ïî 50-60 ìë.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ÿê ñå÷îã³ííå, æîâ÷îã³ííå, äîáðèé çàñ³á â³ä
áåçñîííÿ. Íàñòîéêà êðîïó ë³êóº ïî÷àòêîâó ñòóï³íü ã³ïåðòîí³÷-
íî¿ õâîðîáè ³ äëÿ ë³êóâàííÿ ëåãêî¿ êîðîíàðíî¿ íåäîñòàòíîñò³,
äàíà íàñòîéêà ï³äâèùóº òîíóñ øëóíêà, ïðè áîëÿõ â øëóíêó ³
êèøå÷íèêó, çàïàëåíí³ ñå÷îâîãî ì³õóðà, õâîðîáàõ ïå÷³íêè, ãî-
ëîâíîìó áîë³, ñóäîðîãàõ. Ðîçâåäåíà âîäîþ íàñòîéêà ðåêîìåí-
äóºòüñÿ æ³íêàì äëÿ ï³äâèùåííÿ ñåêðåö³¿ ìîëîêà.

Íàñòîÿíêà ïîëüîâîãî õâîùà:
 20 ã ïîëüîâîãî õâîùà, 200 ìë 40% ãîð³ëêè. Ñèðîâèíó çàëè-

òè ñïèðòîì àáî ãîð³ëêîþ ³ íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ òèæíÿ. Ïîò³ì
ïðîö³äèòè ³ ðîçëèòè â ïëÿøêè. Ïðèéìàòè ïî 1 ÷ ëîæö³ 2 ðàçè
íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè çàõâîðþâàíí³
íèðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õóðà, ÿê ñå÷îã³ííå ³ ïðîòèçàïàëüíèé çàñ³á.
Â íàðîäí³é ìåäèöèí³ íàñòîéêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè âîäÿíö³,
ïîäàãð³, ðåâìàòèçì³, ïðè ï³äâèùåíîìó êðîâ’ÿíîìó òèñêó. ßê

²²² ñò. íàñòóïàº ïîñòóïîâî ðóáöþâàííÿ õðîí³÷íèõ âèðàçîê.
Íàñòîéêà çí³ìàº áîë³ ïðè óøèáàõ, ëåãêèõ ³ ñåðåäí³õ ïîðàíåí-
íÿõ, ïðè ôóðóíêóëüîç³, ïðè òóáåðêóëüîç³ øê³ðè (÷åðâîíà âîâ-
÷àíêà), õðîí³÷íèõ ñóõèõ ïëåâðèòàõ. Òàêîæ íàñòîéêà çàñòîñî-
âóºòüñÿ ç óñï³õîì ïðè ëèøà¿, ÿ÷ìåíÿõ, ïðè ãðèáêîâèõ çàõâî-
ðþâàííÿõ, åêçåìàõ, îáìîðîæåííÿõ ³ ò.ä. Çìàùóâàííÿ øê³ðè
ãîëîâè 5-10% âîäíèì ðîç÷èíîì íàñòîÿíêè ñîôîðè äîïîìàãàº
ïðè âèïàäàíí³ âîëîññÿ. Ñîôîðà çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ ïðîìèâàí-
íÿ ãí³éíèõ ðàí, çðîùóâàíí³ ðàí, ïðè íàêëàäåíí³ ñàëôåòîê ³
òàìïîí³â âìî÷åíèõ â íàñòîéêó.

Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðèéìàòè íàñòîÿíêó ñîôîðè ïðè âàã³ò-
íîñò³.

Íàñòîÿíêà ñïàðæ³ ë³êàðñüêî¿ (õîëîäîê)
50 ã ïàã³íö³â ìîëîäî¿ ñïàðæ³, 200 ìë 70% ñïèðòó. Ïîäð³áíå-

íó ñèðîâèíó çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ 10 äí³â.
Ïðèéìàòè ïî 8-10 êðàïåëü, 3 ðàçè íà äåíü.

Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè âîäÿíö³, çàïàëåíí³ ñå÷îâîãî ì³õóðà,
óòðóäíåíîìó ñå÷îâèïóñêàíí³, ÿê çàñïîê³éëèâèé çàñ³á ïðè ñåð-
öåáèòòÿõ, à òàêîæ ïðè ðåâìàòèçì³, åï³ëåïñ³¿ ³ ³ìïîòåíö³¿.

Çîâí³øíüî ïðåïàðàò âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ð³çíèõ øê³ðíèõ
âèñèïàõ. Íå ïðèéìàòè ïðè çíèæåíîìó àðòåð³àëüíîìó òèñêó.

Íàñòîÿíêà êìèíó
 50 ã ñ³ì’ÿ êìèíó, 2 ë 90% ñïèðòó, 300 ã öóêðó, 250 ìë âîäè.

Êìèí ïîêëàñòè â ïëÿøêó, çàëèòè ñïèðòîì ³ ïîëîæèòè íà äâà
òèæí³ â òåïëå ì³ñöå. Ïîò³ì âëèòè ñèðîï, äîáðå ïåðåì³øàòè ³
ïðîô³ëüòðóâàòè ÷åðåç âàòó. Ïðèéìàòè ïî 10-20 êðàïåëü 3 ðàçè
íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè áîëÿõ â øëóíêó ³ äëÿ ï³äñèëþâàííÿ
ñåêðåòîðíî¿ ôóíêö³¿ òðàâíèõ çàëîç, ï³äñèëþº øëóíêîâî-êèø-
êîâèé òðàêò, çíèæóº ïðîöåñè ãíèòòÿ ³ áðîä³ííÿ â øëóíêó, à
òàêîæ ïðè ãàñòðèò³ ç ïîíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ. Êìèí ðåêîìåí-
äóºòüñÿ ãîäóþ÷èì ìàòåðÿì – äëÿ çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ìîëî-
êà, à òàêîæ ïðè ìàòêîâèõ êðîâîòå÷àõ.

Íàñòîÿíêà òèñÿ÷îëèñòíèêà çâè÷àéíîãî (äåðåâ³é)
 20 ã ñâ³æî¿ òðàâè, 200 ìë 70% ñïèðòó. Òðàâó òèñÿ÷îëèñòíè-

êà çâè÷àéíîãî ãàðíî ïðîìèòè õîëîäíîþ âîäîþ, ïîäð³áíèòè,
çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ 10 äí³â. Ïðèéìàòè ïî
10-15 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ÿê êðîâîñïèííèé çàñ³á, ïðîòèçàïàëüíå, ïðî-
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5 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ ç 1 ÷. ëîæêîþ âîäè.
×àñíèê î÷èùàº êðîâîíîñíó ñèñòåìó, çí³ìàº ï³äâèùåíèé êðî-
â’ÿíèé òèñê, î÷èùàº øëóíîê, áëàãîä³éíî ä³º ïðè ñïàçìàõ ãî-
ëîâíîãî ìîçêó. Íàñòîéêà ïðèéìàºòüñÿ ÿê çàãàëüíîçì³öíþþ-
÷èé çàñ³á, à òàêîæ äëÿ î÷èùåííÿ îðãàí³çìó â³ä æèðîâèõ â³äêëà-
äåíü, ð³çêî ïîë³ïøóº îáì³í ðå÷îâèí. Ìàº ìîæëèâ³ñòü îìîëîä-
æóâàòè îðãàí³çì.

Íàñòîÿíêà øàëôåþ (øàâë³ÿ)
 65 ã ëèñòÿ øàëôåþ, 3 ã ïåòðóøêè, 65 ã öóêðó, 1 ë 42%

ãîð³ëêè. Òðàâó ïîäð³áíèòè, çàëèòè ãîð³ëêîþ, íàñòîþâàòè 2
òèæí³. Äîáàâèòè öóêîð. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ ïî ïîëîâèí³
ç âîäîþ ðàíêîì, íàòùå. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ë³êóâàíí³ õðîí³÷-
íîãî áðîíõ³òó, ÿê æîâ÷îã³ííèé çàñ³á ïðè çàõâîðþâàíí³ ïå÷³í-
êè ³ æîâ÷íèõ øëÿõ³â, ðåâìàòèçì³ ñóãëîá³â, õðîí³÷íîìó çàõâî-
ðþâàíí³ øê³ðè ó âèä³ ïðèìî÷îê ³ âàíí. Â íàðîäí³é ìåäèöèí³
â³ääàâíà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê â’ÿæó÷èé ³ ïðîòèçàïàëüíèé çàñ³á,
ÿêèé âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó âèãëÿä³ ïîëîñêàííÿ, ³íãàëÿö³é, ïðè
ð³çíèõ êàòàðàëüíèõ ñòàíàõ ñëèçîâèõ îáîëîíîê ïîðîæíèíè ðîòà
³ ãîðëà, àíã³íàõ ³ ÿçâàõ. Êð³ì öüîãî, âîäÿíèì ðîç÷èíîì íà-
ñòîéêè ìèþòü ãîëîâó – öå ïîçáàâëÿº â³ä ëóïè ³ â³äíîâëþº êîë³ð
ïîñèâ³ëîãî âîëîññÿ.

Íàñòîÿíêà øèïøèíè
 1 ñêëÿíêó ïîäð³áíåíèõ ïëîä³â çì³øàòè ç 0,5 ñêëÿíêè öóê-

ðó, çàëèòè 3 ñêëÿíêàìè ãîð³ëêè é íàñòîþâàòè 5 äí³â íà ñîíö³,
ïîò³ì äîäàòè 2 ñêëÿíêè ãîð³ëêè ³ ïîñòàâèòè ùå íà 5 äí³â; òåïåð
òðåáà ïðîö³äèòè é âèäàâèòè, âæèâàòè ï³ñëÿ ¿äè ïî 15-20 ã.

Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè õâîðîáàõ ñå÷îâîãî ì³õóðà é íèðîê (ïðè
êàìåíÿõ ³ ï³ñêó), ÿê çàñ³á, ùî çíåáîëþº é ïðèñêîðþº ïðîöåñ
ðîçñìîêòóâàííÿ êàìåí³â. Äëÿ öüîãî ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàòè
íàñòîéêó ç âèñóøåíî¿ øê³ðî÷êè ïëîä³â. Ìîæíà ãîòóâàòè ëåã-
êèé â³äâàð ç øèïøèíè, ÿêèé ãîòóþòü òàê: ïëîäè øèïøèíè
ïîäð³áíþþòü â ñòóïö³, çàëèâàþòü êèïëÿ÷îþ âîäîþ ç ðîçðà-
õóíêó 1 ÷àéíà ëîæêà íà 0,5 ñêëÿíêè âîäè, êèï’ÿòèòè 7-10 õâ.
ßê â³äâàð îõîëîíå, éîãî ïðîö³äæóþòü, à ïîò³ì ï’þòü ïî 0,5
ñêëÿíêè, àáî ïî ïîâí³é ñêëÿíö³ 2 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Íàñòîÿíêà øëåìíèêà áàéêàëüñüêîãî
20 ã øëåìíèêà, 100 ìë 70% ñïèðòó íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì 10-

15 äí³â. Ïðîô³ëüòðóâàòè ³ çáåð³ãàòè â òåìí³é ïîñóäèí³ â çàõè-
ùåíîìó â³ä ñâ³òëà ì³ñö³. Ïðèéìàòè ïî 20-30 êðàïåëü 2-3 ðàçè íà

êðîâîñïèííèé çàñ³á âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè íàñòóïíîìó ðåöåïò³:
15-20 ã ïîëüîâîãî õâîùà íàñòîþþòü â 1 ë á³ëîãî âèíà íà ïðî-
òÿç³ ì³ñÿöÿ. Ïðèéìàòè ðàíêîì íàòùå ïî 100-150 ìë.

Íàñòîÿíêà õìåëþ
 100 øèøîê õìåëþ, 400 ìë 45% ãîð³ëêè. Ïîäð³áíèòè øèø-

êè õìåëþ, çàëèòè ãîð³ëêîþ ³ íàñòîþâàòè íà ïðîòÿç³ 2 òèæí³â ó
òåìíîìó ì³ñö³. Ïîò³ì ïðîô³ëüòðóâàòè ³ ðîçëèòè ïî ïëÿøêàõ.
Ïðèéìàòè ïî 5 êðàïåëü íàñòîéêè íà 1 ñò. ëîæêó âîäè 2 ðàçè íà
äåíü ïåðåä ¿æåþ ³ íà í³÷. Çàñòîñîâóºòüñÿ: ïðè áåçñîíí³, à òà-
êîæ ÿê ñïàçìàòè÷íèé, ïðîòèçàïàëüíèé çàñ³á.

Õì³ëü çàñòîñîâóþòü: ÿê çàñïîê³éëèâèé çàñ³á ïðè ï³äâèùåí³é
çáóäæåíîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, íåâðîçàõ êë³ìàêòåðè÷íîãî ïå-
ð³îäó, ñóäîðîãàõ. Çîâí³øíüî íàñòîéêó, ðîçâåäåíó âîäîþ, âè-
êîðèñòîâóþòü äëÿ êîìïðåñ³â ïðè óøèáàõ, íåþ ïðîìèâàþòü,
ðàíè ³ ÿçâè, ðîáëÿòü âàííè ïðè ðåâìàòèçì³ ³ ïîäàãð³.

Íàñòîÿíêà õðîíó
100 ã êîðåíÿ õðîíó, 200 ìë 45% ãîð³ëêè. Êîð³íü õðîíó ïðî-

ìèòè õîëîäíîþ âîäîþ, ïîäð³áíèòè. Ïîò³ì íàñòîÿòè ñïèðòîì
÷è ãîð³ëêîþ 10 äí³â. Ïðèéìàòè 5-10 êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü
ïåðåä ¿æåþ.

Çàñòîñîâóºòüñÿ: ï³äñèëþº ñåêðåö³þ øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó, ï³äâèùóº àïåòèò. Â íàðîäí³é ìåäèöèí³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ïðè öèíç³, ÿê ñå÷îã³ííå, ïðè ðåâìàòèçì³, óòðóäíåíîìó ñå÷îâè-
ïóñêàíí³, çàòðèìö³ ìåíñòðóàö³¿.

Çîâí³øíüî õð³í çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè çàñòóä³. Íàòåðòè éîãî
íà äð³áí³é òåðö³ ³ çðîáèòè êîìïðåñ íà øèþ ç ïîòèëè÷íî¿ ÷àñòè-
íè. Ç äîïîìîãîþ íàñòîéêè, ðîçâåäåíîþ âîäîþ, ìîæíà âèâåñòè
âåñíÿíêè.

Íàñòîÿíêà ÷àñíèêó
 300 ã ÷àñíèêó, 1 ë 90% ñïèðòó. Ïî÷èñòèòè ÷àñíèê, ïîëîæè-

òè éîãî â äâîë³òðîâó áàíêó ³ çàëèòè ñïèðòîì. Íàñòîþâàòè òðè
òèæí³. Ïðèéìàòè 3 ðàçè íà äåíü ïî 20 êðàïåëü íà 0,5 ñêëÿíêè
ìîëîêà. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ìàëîêð³â’¿.

²ñíóº ùå îäèí ñïîñ³á ïðèéìàííÿ íàñòîéêè. Â ñòàêàí íàëè-
âàþòü 50 ìë ìîëîêà ³ âëèâàþòü òóäè íàñòîéêó: â ïåðøèé äåíü
ðàíêîì – 1 êðàïëþ, âäåíü – 2 êðàïë³, ââå÷åð³ – 3 êðàïë³. Íà
äðóãèé äåíü, ðàíêîì – 4 êðàïë³, âäåíü – 5 êðàïåëü, ââå÷åð³ –
6. ² òàê äî 15 êðàïåëü, ïîò³ì – ïîâòîðÿºòüñÿ. Àáî ïðèéìàòè ïî



274 275Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

ÆÈÂÎÊ²ÑÒÜ Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÉ
Íàñòîÿíêà êîðåíÿ æèâîêîñòó â íàðîäí³é ìåäèöèí³ âæèâàºòü-

ñÿ ïðè ë³êóâàíí³ áðîíõ³òó, òóáåðêóëüîçó ëåãåíü, çàõâîðþâàí-
íÿõ øëóíêà, íåçàæèâàþ÷èõ ðàíàõ, çàïàëüíèõ ïðîöåñàõ ðîòî-
âî¿ ïîðîæíèíè, ìàº êðîâîñïèííó ä³þ, ïðè îï³êàõ, ïðè òðàâ-
ìàõ ê³ñòÿíî¿ òêàíèíè. Ðîñëèíà îòðóéíà.

ÊÓËÜÁÀÁÀ Ë²ÊÀÐÑÜÊÀ
Íàñòîÿíêà êîðåíÿ êóëüáàáè íà ãîð³ëö³ – ïðè áîëÿõ øëóí-

êîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, çáóäæóº àïåòèò.
Â³äâàð òðàâè ³ êâ³ò³â – ïðè çàõâîðþâàíí³ ïå÷³íêè, æîâòóñ³,

à â³äâàð êâ³ò³â ïðèçíà÷àþòü ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³, ãåìî-
ðî¿. Ñïèðòîâó íàñòîÿíêó êâ³ò³â çàñòîñîâóþòü çîâí³øíþ ïðè
ðåâìàòèçì³. Ñèðîâèíó çàëèòè ñïèðòîì ³ íàñòîþâàòè 7-10 äí³â,
âèêîðèñòîâóþòü äëÿ çìåíøåííÿ õîëåñòåðèíó â êðîâ³. Ïðèéìà-
òè ïî 1 ñò. ë. 3 ð. â äåíü çà 30 õâ. ï³ñëÿ ¿äè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß... ÑÀËÎÌ!
Ïðî ë³êóâàííÿ ñàëîì ðîçïîâ³äàº â³äîìèé ë³êàð-ä³ºòîëîã Ëþä-

ìèëà Äåíèñåíêî.
Ñàëî – äóæå êîðèñíèé ïðîäóêò, îñíîâíå - íå ¿ñòè éîãî ê³ëî-

ãðàìàìè!
Ñàëî áàãàòå íà æèðîðîç÷èíí³ â³òàì³íè À, Å, ³ Ð, â íüîìó –

40% íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò. Òàê³ êèñëîòè, ïîòðàïëÿþ÷è
â îðãàí³çì, çâ’ÿçóþòü ³ âèâîäÿòü ³ç íüîãî òîêñèíè. Ó ñâèíÿ÷î-
ìó ñàë³ ì³ñòèòüñÿ àðàõ³äîíîâà êèñëîòà, ùî íàëåæèòü äî íåíà-
ñè÷åíèõ æèð³â ³ º îäí³ºþ ç íåçàì³ííèõ æèðíèõ êèñëîò, âîíà
âõîäèòü äî ñêëàäó êë³òèííèõ ìåìáðàí, º ÷àñòèíîþ ôåðìåíòó
ñåðöåâîãî ì’ÿçà, äîïîìàãàº îðãàí³çìó àêòèâ³çóâàòè ³ìóííó ñèñ-
òåìó â ðàç³ çóñòð³÷³ ç â³ðóñàìè òà áàêòåð³ÿìè. Öÿ êèñëîòà º ³ â
ÿéöÿõ, ³ â ì’ÿñ³, ³ â ðèá³, àëå ¿¿ òàì äóæå ìàëî! Íàâ³òü ìàñëî
ì³ñòèòü ëèøå 0,2% àðàõ³äîíîâî¿ êèñëîòè.

Ó ñâèíÿ÷îìó ñàë³ ¿¿ âäåñÿòåðî á³ëüøå, í³æ ó ìàñë³. Íà àðà-
õ³äîíîâó êèñëîòó áàãàòå ùîéíî âèäîºíå ìîëîêî, ïðî òå òóò
âîíà íåñò³éêà, â ì³ðó çáåð³ãàííÿ ê³ëüê³ñòü ö³º¿ êèñëîòè ð³çêî
çíèæóºòüñÿ, ³ ìîëîêî, ùî íàäõîäèòü ó ïðîäàæ, ì³ñòèòü ¿¿ íåáà-
ãàòî. Ó ñàë³ æ ê³ëüê³ñòü àðàõ³äîíîâî¿ êèñëîòè íå çìåíøóºòüñÿ
â ðàç³ òðèâàëîãî çáåð³ãàííÿ!

Ñàëî äîáðå ÷èñòèòü ïå÷³íêó, êð³ì òîãî, á³ëüø³ñòü êàíöåðî-
ãåí³â ðîç÷èíÿþòüñÿ â æèðàõ ³ ï³ñëÿ öüîãî ëåãêî âèâîäÿòüñÿ ç
îðãàí³çìó, à öå îçíà÷àº, ùî ñïîæèâàííÿ öüîãî ïðîäóêòó - öå
ïðîô³ëàêòèêà îíêîçàõâîðþâàíü.

äåíü ïåðåä ¿æåþ. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ã³ïåðòîí³¿ ²-²² ñòóïåí³â,
ïðè ðîçëàäàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ïðè ñåðöåâî-ñóäèííèõ íåâðî-
çàõ, ïîë³ïøóº ñîí, çâ³ëüíÿº áîëþ÷³ ÷óòòÿ â ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, çìåí-
øóº ãîëîâí³ áîë³, ïîë³ïøóºòüñÿ ñàìîïî÷óòòÿ, ï³äâèùóºòüñÿ ïðà-
öåçäàòí³ñòü. Ïî çàñïîê³éëèâ³é ä³¿ ïåðåâèùóº âàëåð³àíó.

Íàñòîÿíêà ÷èñòîò³ëó âåëèêîãî
15 ã òðàâè ÷èñòîò³ëó, 100 ìë 70% ñïèðòó, àáî 250 ìë 48%

ãîð³ëêè. Ïîäð³áíèòè òðàâó, çàëèòè ñïèðòîì àáî ãîð³ëêîþ ³
íàñòîþâàòè â òåìíîìó ì³ñö³ 7 äí³â. Çáåð³ãàòè â ïëÿøö³ ³ç òåì-
íîãî ñêëà ç äîáðå ïðîòåðòîþ ïðîáêîþ. Ïðèéìàòè ïî 10-15
êðàïåëü 3 ðàçè íà äåíü.

Çàñòîñîâóºòüñÿ ÿê æîâ÷îã³ííå ïðè çàõâîðþâàíí³ ïå÷³íêè ³
æîâ÷íèõ øëÿõ³â, æîâòóñ³, ïîäàãð³ ïðè ÿçâàõ, ð³çíèõ øê³ðíèõ
çàõâîðþâàííÿõ (ïðè òóáåðêóëüîç³ øê³ðè).

Â íàðîäí³é ìåäèöèí³ íàñòîéêó âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âèâå-
äåííÿ áîðîäàâîê, ìîçîë³â ³ òåìíèõ ïëÿì íà øê³ð³. Óâàæíî
äîòðèìóéòåñÿ äîç!

Íàñòîÿíêà ç êàøòàíó
50 ã ïîäð³áíåíèõ êâ³ò³â òà ïëîä³â ê³íñüêîãî êàøòàíó çàëè-

âàþòü 05 ë. ãîð³ëêè. Íàñòîþþòü 10 äí³â. Ïîò³ì ïðîö³äæóþòü,
ïðèéìàòè ïî 5-10 êðàïåëü 3-4 ðàçè íà äåíü ïåðåä âæèâàííÿì
¿æ³, âîñòàííº – ïåðåä ñíîì ³ çàñòîñîâóºòüñÿ, ó êîãî áîëÿòü
íîãè.

ßË²ÂÅÖÜ
1. Â³äâàðè äëÿ âíóòð³øíüîãî âæèâàííÿ: ïî îäí³é ñòîëîâ³é

ëîæö³ òðè ðàçè íà äåíü;
2. Äëÿ çîâí³øíüîãî çàñòîñóâàííÿ 50 ÿã³ä ³ ñòåáåë íà â³äðî

îêðîïó.
Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè æ³íî÷èõ áîëÿõ, ïðè çîëîòóñ³, ÿê ïîòîã³í-

íèé âæèâàþòü âñåðåäèíó ïðè ãàðÿ÷ö³, çîâí³øíüî âèêîðèñòîâó-
þòü ÿë³âåöü â³ä êîðîñòè. Ïðè ðåâìàòèçì³ é ïîäàãð³ âòèðàþòü ÿë-
³âöåâó îë³þ àáî íàñòîÿíêó ïðèéìàþòü àðîìàòè÷í³ âàííè (ç ÿã³ä ³
ìîëîäèõ ñòåáåë). Â íàðîä³ îáêóðþþòü ñòåáëàìè, ÿê³ òë³þòü íà
æàðèíàõ, à òàêîæ ñóõèìè ÿãîäàìè çàðàæåíå ïðèì³ùåííÿ.

Ìîæíà ñâ³æ³ ÿãîäè æóâàòè çàì³ñòü òîãî, ùîá ïèòè â³äâàð,
ïî÷èíàþ÷è ç 4-õ ÿã³ä ³ ç êîæíèì ðàçîì íà îäíó á³ëüøå — äî 13
ÿã³ä, à ïîò³ì ç êîæíèì ðàçîì íà 1 ìåíøå ³ çíîâó äîâåñòè äî 4
ÿã³ä. Öå íàéåôåêòèâí³øèé ñïîñ³á ë³êóâàííÿ.
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àðòðîçàõ, ðåâìàòèçì³ âîíè óñóâàþòü çàïàëåííÿ â íèðêàõ, â
ñå÷îâîìó ì³õóð³, à òàêîæ î÷èùàþòü êðîâ ³ îêð³ì âñüîãî º
÷óäîâèì ïðîòèãëèñíèì çàñîáîì.

1 ñòîëîâó ëîæêó ëèñòÿ îæèíè íà 1 ñêëÿíêó îêðîïó êèï’ÿò³òü
2—3 õâèëèíè, à ïîò³ì çàêðèéòå ïîñóäèíó, íåõàé ïðîñîõíå. ×åðåç
ãîäèíó ïðîö³ä³òü ³ âæèâàéòå ïî ï³âñêëÿíêè 2—3 ðàçè íà äåíü.

Äóæå ïîì³÷í³ ë³êè ç êîðåíÿ ëîïóõà. Ïðè ïîðóøåíí³ îáì³íó
ðå÷îâèí ³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òðàâíîãî òðàêòó, ñå÷î- òà
íèðêîêàì’ÿíî¿ õâîðîáè, ïîäàãðè, ðåâìàòèçìó, äëÿ î÷èùåííÿ
êðîâ³ ïðè ôóðóíêóëàõ, âèñèïêàõ íà ò³ë³, ïðè áîëþ â ñå÷îâîìó
ì³õóð³, öóêðîâîìó ä³àáåò³ — ïðèéìàþòü ÷à¿ òà íàñòî¿ êîðåíÿ
ëîïóõà.

×àé: íà ñêëÿíêó âîäè áåðóòü ÷àéíó ëîæêó ïîäð³áíåíîãî
êîðåíÿ ëîïóõà, íàñòîþþòü äåê³ëüêà ãîäèí, ïîò³ì âàðÿòü 5—7
õâèëèí, ï’þòü 1—2 ñêëÿíêè â³äâàðó íà äåíü.

Íàñò³é: ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³ âçÿòè ó ð³âíèõ ÷àñòèíêàõ:
êîðåíÿ ëîïóõà, ëóøïèíÿ ïëîä³â êâàñîë³, ëèñòê³â ÷îðíèö³ ³ âî-
ëîñüêîãî ãîð³õà, íàñòîþþòü íà ñêëÿíö³ âîäè äâ³-òðè ãîäèíè,
ïîò³ì âàðÿòü 5—7 õâèëèí. Ï’þòü ï³ñëÿ ¿äè âïðîäîâæ äíÿ.

ÏÐÎÒÈ ÀËÊÎÃÎË²ÇÌÓ
1. Íàñòîÿíêà: 1 ÷àéíó ëîæêó êîðåíÿ ëþáèñòêó ³ 2 íåâåëèê³

ëàâðîâ³ ëèñòêè çàëèòè îäíèì ñòàêàíîì ãîð³ëêè. Íàñòîþâàòè
ïðîòÿãîì 2-õ òèæí³â. Ïîò³ì ïðîö³äèòè ³ âèïèòè.

Ï²ÄÌÀÐÅÍÍÈÊ – Â²Ä ÐÀÍ ² ÍÀÐÈÂ²Â
ÐÅÖÅÏÒ:
Âèäàâëåíèé ñ³ê â ñåðåäèíó ïî 2 ÷. ëîæêè 3 ðàçè íà äåíü, à

â çèìîâó ïîðó – â³äâàð ³ç ñóøåíî¿ òðàâè ïî 40 ã íà ë³òð îêðî-
ïó. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ëîæö³ 3 ðàçè íà äåíü. Çàñòîñîâóºòüñÿ
çîâí³øíüî â³ä ðàí ³ íàðèâ³â ñ³ê àáî ïðèñèïêó ç òåðòèõ êâ³òîê
ï³äìàðåííèêà.

×àºì ³ç òðàâ ï³äìàðåííèêà âèë³êîâóþòü çîá («ùèòîâèäíà») ãîð-
ëà. Â³í â³äíîâëþº ôóíêö³¿ íèðîê, ïå÷³íêè, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè é
ñåëåç³íêè, î÷èùàº ¿õ â³ä øëàê³â, ³ç ñîêó çì³øàíîãî ç³ ñâ³æèì âåð-
øêîâèì ñ³ëüñüêèì ìàñëîì ðîáëÿòü ìàçü ïðè ðàêó øê³ðè.

ÍÅÂ²ÄÊËÀÄÍÈÉ ÑÒÀÍ
² ÏÅÐØÀ ÄÎÏÎÌÎÃÀ ÏÐÈ ÍÜÎÌÓ

Ïîñòîðîíí³ ò³ëà â íîñ³. Âèäàëåííÿ ïî ñòîðîíí³õ ò³ë ïðîâî-
äèòüñÿ øëÿõîì îáåðåæíîãî âèäóâàííÿ ÷åðåç í³ñ ï³ñëÿ çàêàïó-
þòü â í³ñ íàôòèçèí.

ª ùå îäíà îñîáëèâ³ñòü ñàëà: âîíî íàêîïè÷óº â ñîá³ ðàä³î-
íóêë³äè, ó íüîìó íå æèâóòü ãëèñòè. Ñàìå ó öüîìó ïðîñòîìó
ïðîäóêò³ â îïòèìàëüíîìó, äîáðå çàñâîºíîìó âèãëÿä³ ì³ñòèòüñÿ
ñåëåí. À ùå áàãàòî ñåëåíó â ÷àñíèêó.

Âèùå ìè âæå çàçíà÷èëè ïðî àðàõ³äîíîâó êèñëîòó. Âîíà òà-
êîæ áåðå ó÷àñòü ³ â õîëåñòåðèíîâîìó îáì³í³, ïðèøâèäøóþ÷è
âèâåäåííÿ øê³äëèâîãî õîëåñòåðèíó ³ç ñóäèí. À ÿêùî ¿ñòè ñàëî
ç ÷àñíèêîì, õîëåñòåðèí âèâîäèòüñÿ ³ç ñóäèí çíà÷íî ñêîð³øå.

Àòåðîñêëåðîçó ìîæíà íå áîÿòèñÿ, ÿêùî ¿ñòè ñàëî ç³ ñàëàòîì ³ç
ñèðèõ îâî÷³â, çàïðàâëåíèõ íåðàô³íîâîþ îë³ºþ ³ íàòóðàëüíèì îöòîì
(ÿáëó÷íèì àáî âèíîãðàäíèì), ÿêèé º ñèëüíèì àíòèîêñèäàíòîì.

À âçàãàë³, ó ñâèíÿ÷îìó ñàë³ ì³ñòèòüñÿ ëèøå 85-90 ìã õîëåñ-
òåðèíó íà 100 ã, äëÿ ïîð³âíÿííÿ: â «ä³ºòè÷í³é» òåëÿòèí³ éîãî
120 ìã, ó «ñóïåðêîðèñí³é» ÷îðí³é ³êð³ – 360 ìã, ó ìåíø êîðèñ-
íèõ ïåðåïåëèíèõ ÿéöÿõ – 600 ìã, ó òâåðäîìó ñèð³ – 120 ìã.

Ñàëî – öå ÷óäîâà çàêóñêà äî ãîð³ëêè ÷è äî ñàìîãîíêè, îñê³ëü-
êè ñàëî îáåð³ãàº â³ä øâèäêîãî ñï’ÿí³ííÿ é äîïîìàãàº âðÿòóâà-
òèñÿ â³ä âàæêîãî ïîõì³ëëÿ.

ß âñ³ì ñâî¿ì ïàö³ºíòàì, îñîáëèâî òèì, ÿê³ ìàþòü ïðîáëåìè
³ç çàêðåïàìè, äèñê³íåç³ÿìè æîâ÷íîãî ì³õóðà, òà é çàãàëîì óñ³ì,
êîìó çà ñîðîê, ðàäæó ðîçïî÷èíàòè ðàíîê ³ç ñàëà, àäæå öå –
÷óäîâèé æîâ÷îã³ííèé çàñ³á. ² ñìà÷íî, ³ êîðèñíî! Ïî÷èñòèâ ïå-
÷³íêó é âîäíî÷àñ ïîñí³äàâ!

Íàéêðàùå ñâ³æå, ñîëîíå, âàðåíå, çàïå÷åíå ñàëî. Íàéã³ð-
øå – êîï÷åíå.

ÎÆÈÍÀ Ë²ÊÓª ÇÀÑÒÓÄÍ² ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß,
ØËÓÍÊÎÂÎ-ÊÈØÊÎÂ², ÇÀÏÀËÅÍÍß

ÌÈÃÄÀËÈÊ²Â, ÏÎÐÓØÅÍÍß ÍÅÐÂÎÂÎ¯
ÑÈÑÒÅÌÈ, Ã²ÏÅÐÒÎÍ²Þ, ÑÊËÅÐÎÇ

Â íàðîäí³é ìåäèöèí³ îæèíà — öå íå ëèøå ÿãîäè, à é ëèñòÿ,
ìîëîä³ ïàãîíè, êâ³òè íà íàâ³òü êîðåíåâèùà.

Êîðåíåâèùà âæèâàþòü, ÿê êðîâîî÷èñíèé ³ çàêð³ïëþþ÷èé
çàñ³á ïðè øëóíêîâî-êèøêîâèõ ðîçëàäàõ.

Íàñò³é ç ëèñòÿ îæèíè äîïîìàãàº ïðè íåâðîçàõ ó æ³íîê, îñîá-
ëèâî ó ïåðåõ³äíèé îñ³íí³é ïåð³îä, à òàêîæ ïðè çàòÿæíèõ ³ ñèëü-
íèõ ì³ñÿ÷íèõ, ïðè ïàòîëîã³÷íîìó êë³ìàêñ³, áåçñîíí³, ïðè öóêðî-
âîìó ä³àáåò³ ó âàã³òíèõ æ³íîê, ïðè íåôðîïàò³¿, êîëè õâîð³ íèðêè.

Ñå÷îêàì’ÿíó õâîðîáó ë³êóþòü ïîðîøêîì ³ç êîð³ííÿ ðîñëè-
íè, çàâàðåíîìó ó âèí³. Ïëîäè îæèíè ïîëåãøóþòü á³ëü ó ñóãëî-
áàõ, ÿê³ «íàáðÿêëè», ÿêùî â³äêëàäàþòüñÿ ñîë³. Ïðè àðòðèòàõ,
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²²² ³ IV ñòåïåíü — íà òêàíèíàõ îêà óòâîðþþòüñÿ ñòðóïè
ñ³ðîãî àáî æîâòîãî êîëüîðó, î÷íå ÿáëóêî ìàº âèãëÿä ìàòîâîãî
ñêëà.

Íåâ³äêëàäíà äîïîìîãà. Îêî îõîëîäæóþòü õîëîäíîþ âîäîþ,
ÿêùî íà éîãî ïîâåðõí³ çàëèøèëèñÿ ïî ñòîðîíí³, ¿õ çàáèðàþòü
âàòîþ àáî ïèíöåòîì. ßêùî îáïå÷åí³ îáîº î÷åé, ïîòð³áíî
ñòàðàòèñÿ îäíî÷àñíî ïðèä³ëèòè óâàãó êîæíîìó ç íèõ, äëÿ öüîãî,
ïî ìîæëèâîñò³, çàä³þþòü äâ³ ëþäèíè.

Õ³ì³÷í³ îï³êè î÷åé. Ðå÷îâèíè, ÿê³ âèêëèêàëè îï³êè: ñ³ð÷àíà,
ñîëÿíà, àçîòíà ³ äðóã³ êèñëîòè, ¿äêèé êàë³é, íàòð³é, àì³àê,
êàðáèò êàëüö³þ, êëå¿, ôàðáè, íàñòîéêè éîäó, ìàðãàíåöü, ñïèðòè,
òóø, êðåìè, ëîñüéîíè.

Íåâ³äêëàäíà äîïîìîãà ïîâèííà íàäàâàòèñÿ ÿê íàéøâèäøå.
Îêî øèðîêî â³äêðèâàþòü ³ äîâãî ïðîìèâàþòü ñòðóìåíåì âîäè.
Òåðì³íîâî â³äïðàâëÿþòü â íàéáëèæ÷å î÷íå ìåäè÷íå â³ää³ëåííÿ.

Â³äìîðîæåííÿ. Íàñòóïàº ïðè äîâãîòðèâàë³é ä³¿ õîëîäó íà
ëþáèé ó÷àñòîê ò³ëà, ÷àñò³øå íà ê³íö³âêè. ßê ³ îï³êè,
â³äìîðîæåííÿ ä³ëèòüñÿ íà ñòåïåí³, àëå êîíêðåòíî âñòàíîâèòè
ñòåïåíü ìîæíà ÷åðåç 12—24 ãîäèíè.

² ñòåïåíü: øê³ðà ÷åðâîí³øà, ñèíþùà;
²² ñòåïåíü: ïóõèðö³ ç êðîâ’þ;
²²² ñòåïåíü: íà ì³ñö³ â³äêðèòèõ ïóõèðö³â âèäè ÷îðí³ îìåðòâ³ë³

ä³ëüíèö³;
IV ñòåïåíü: ì³ñöå â³äìîðîæåííÿ çîâñ³ì ÷îðíå.
Íåâ³äêëàäíà äîïîìîãà: Ïîñòðàæäàëîãî âíîñÿòü â òåïëå

ïðèì³ùåííÿ, çí³ìàþòü âçóòòÿ ³ ðóêàâèö³. Â³äìîðîæåíó ê³íö³âêó
ïîì³ùàþòü â òàçèê ç òåïëîþ âîäîþ (32—34 ãðàäóñè) íå á³ëüøå).
Öþ òåìïåðàòóðó ïðîòÿãîì 10 õâèëèí äîâîäÿòü äî 40—45 ãðàäóñ³â.
ßêùî á³ëü ïðè â³ä³ãð³âàíí³ ñêîðî ïðîõîäèòü, òî ê³íö³âêè
âèòèðàþòü íà ñóõî, ïðîòèðàþòü  33-ïðîöåíòíèì ðîç÷èíîì ñïèðòó
³ îäÿãàþòü ñóõ³ ïðîïðàñîâàí³ øêàðïåòêè, à çâåðõó øåðñòÿí³
øêàðïåòêè. ßêùî ïðè â³ä³ãð³âàíí³ á³ëü ïîñèëþºòüñÿ, öå îçíà÷àº
ùî º ãëèáîêå â³äìîðîæåííÿ ³ ïîòð³áíî òåðì³íîâî çâåðíóòèñÿ äî
ë³êàðÿ. Ïðè çàãàëüíîìó îõîëîäæåíí³ ïîñòðàæäàëîãî íåîáõ³äíî
îáêëàñòè ãð³ëêàìè ³ äàòè éîìó ì³öíèé ÷àé àáî êàâó.

Êðîâîòî÷åííÿ ³ç íîñà. ßêùî êðîâ ï³íèòüñÿ ³ ëþäèíà ïðè
öüîìó êàøëÿº, çíà÷èòü êðîâ îòî÷åííÿ ç ëåãåíü àáî íèæ÷å
äèõàëüíèõ øëÿõ³â, òî õâîðîìó äàþòü ïèòè ìàëåíüêèìè ïîðö³-
ÿìè õîëîäíó âîäó àáî êîâòàòè øìàòî÷êè ëüîäó. ßêùî öèõ
ïðèçíàê³â íåìàº, ïîòð³áíî â íîñîâèé õ³ä ââåñòè âàòíèé øàðèê,
ñóõèé àáî çìî÷åíèé â 3-õ ïðîöåíòíîìó ðîç÷èí³ ïåðåêèñó âîä-
íþ ³ ïðèòèñíóòè í³ñ äî ïåðåãîðîäêè. Ï³ñëÿ âñåðåäèíó ïðèéíÿ-
òè â³òàì³í Ñ. ßêùî êðîâîòî÷åííÿ íå çóïèíÿºòüñÿ, âèêëèêàòè
ë³êàðÿ.

Êðîâîòî÷åííÿ ³ç ðîòà. Õâîðîãî êëàäóòü îáëè÷÷ÿì âíèç àáî
íà á³ê, çâ³ëüíþþòü ðîò â³ä êðîâ³, êðîâ’ÿíèõ çãóñòê³â ³ äî ì³ñöÿ
êðîâ îòî÷åííÿ ïðèêëàäàþòü âàòíèé øàðèê, çìî÷åíèé â 3-õ
ïðîöåíòíîìó ðîç÷èí³ ïåðåêèñó âîäíþ ³ çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ.

Ïðè óäàð³ áëèñêàâêîþ. Ïîòð³áíî ïðîâîäèòè íåïðÿìèé ìàñàæ
ñåðöÿ ³ øòó÷íå äèõàííÿ «ðîò â ðîò» àáî «ðîò â í³ñ». ßêùî â
ïðîöåñ³ ìàñàæó ñåðöå ó õâîðîãî çóïèíèòüñÿ, âóçüê³ ç³íèö³,
ïðîùóïóºòüñÿ ïóëüñ íà ñîíí³é àðòåð³¿, ö³ çàõîäè ïðîäîâæóéòå
³ äîáèâàéòåñÿ ñòóêîòó ïóëüñó íà ñîíí³é àðòåð³¿.

Îï³êè. Òåðì³÷í³ îï³êè (âèêëèêàí³ ä³ºþ âèñîêî¿ òåìïåðàòóðè(
áóâàþòü ÷îòèðüîõ ñòóïåí³â:

² ñòåïåíü — á³ëü ³ ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè;
²² ñòåï³íü — á³ëü, ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè, óòâîðåííÿ ïóõèðö³â

² ³ ²² ñòóïåí³ çàæèâàþòü áåç ðóáö³â;
²²² ñòåï³íü — á³ëü, º ïóõèðö³ ó ä³ëÿíêè á³ëî¿ øê³ðè;
IV. ñòóïåíü — õàðàêòåðèçóºòüñÿ ãëèáîêèì îáâóãëåííÿì

øê³ðè.
Íåâ³äêëàäíà äîïîìîãà: îï³êè ² ñòóïåíÿ îáðîáëþþòü 33-

ïðîöåíòíèì ðîç÷èíîì ñïèðòó. Ïîâ’ÿçêà íå íàêëàäàºòüñÿ. À ùå
ìîæíà çìàñòèòè îáë³ïèõîâèì ìàñëîì. Îï³êè ²², ²²² ³ IV ñòóïåíÿ
òàêîæ îáðîáëÿþòü 33-ïðîöåíòíèì ñïèðòîì ³ íàêðèâàþòü
ñòåðèëüíîþ, à ïðè ¿¿ â³äñóòíîñò³ ïðîñòî ÷èñòîþ òêàíèíîþ. Òóãî
áèíòóâàòè îï³êè íå ìîæíà. Íå ìîæíà ïðîêîëþâàòè ïóõèðö³,
âèêëèêàòè ë³êàðÿ.

Îï³êè î÷åé. Îï³êè î÷åé áóâàþòü õ³ì³÷í³ é òåðìîõ³ì³÷í³ ³
ðîçð³çíÿþòüñÿ íà ÷îòèðè ñòåïåí³:

² ñòåïåíü — ïî÷åðâîí³ííÿ â³ê ³ ñëüîçîâèä³ëåííÿ.
²² ñòåïåíü — óòâîðåííÿ ïóõèðö³ íà øê³ð³ ³ â³êàõ, î÷íîìó

ÿáëóö³ ïîâåðõíåâî¿ ïë³âêè.
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Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÂÎÄÎÞ
ÏÎ ÑÈÑÒÅÌ² ÑÅÁÀÑÒÜßÍÀ ÊÍÀÉÏÀ

Ïðîòèïîêàçàííÿ äëÿ âîäîë³êóâàííÿ:
 ïðè àòåðîñêëåðîç³
 ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³ ²²² ñòàä³¿
 ³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ
 àêòèâí³ ôàçè òóáåðêóëüîçó
 íîâîóòâîðåííÿ
 êðîâîâèëèâ³, çàõâîðþâàííÿ êðîâ³

ÑÏÎÑÎÁÈ Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÇÀÃÀÐÒÓÂÀÍÍßÌ
Íàéïðîñò³øèé ìåòîä – õîäüáà áîñîí³æ.
Êîðèñíî õîäèòè áîñÿêîì ïî ìîêð³é òðàâ³, âñå îäíî, ÷è âîíà

çìî÷åíà ðîñîþ, äîùåì ÷è ïðîñòî ïîëèòà âîäîþ. ×èì á³ëüøå
âîëîãè íà òðàâ³, òèì äîâøå ïðîâîäèòè ïðîãóëÿíêè, òèì êðà-
ùèõ ðåçóëüòàò³â ìîæíà äîñÿãòè.

Ïðîãóëêè ïî òðàâ³ ïîâèíí³ áóòè â³ä 15 äî 35 õâ. Ï³ñëÿ öüîãî
ïîòð³áíî âèòåðòè íîãè íàä³òè ñóõ³ øêàðïåòêè ³ ñóõå âçóòòÿ. Ï³ñëÿ
âñüîãî ïîòð³áíî ïîõîäèòè âçóòèìè íîãàìè ïî ñóõîìó ï³ñêó ÷è
êàì³ííþ, ùîá âèñîõëè ³ ïðîãð³ëèñÿ íîãè. Öåé ñïîñ³á çàãàðòó-
âàííÿ ïîâèíåí òðèâàòè íå á³ëüøå 3-15 õâ.

Äðóãèé ñïîñ³á çàãàðòóâàííÿ – õîä³ííÿ ïî âîä³. Öåé ñïîñ³á
ñëóæèòü äëÿ çàêð³ïëåííÿ âñüîãî îðãàí³çìó, äîïîìîãàº ó âèä³-
ëåííþ ñå÷³, ÷èì ïîïåðåäæóº çàõâîðþâàííþ íèðîê, ïîëåãøóº
äèõàííÿ, äîïîìàãàº ïðè ãîëîâíèõ áîëÿõ. Õîäèòè ïî âîä³ ìîæ-
íà ó âàíí³, ñïî÷àòêó íîãè îïóñêàþòü â õîëîäíó âîäó äî êîë³í
òðèâàë³ñòþ 1 õâ, à ïîò³ì 5-6 õâ. Ï³ñëÿ ïðîöåäóðè ïîòð³áíî
ðóõàòèñÿ äî òèõ ï³ð, ïîêè ò³ëî íå ç³ãð³ºòüñÿ.

Ëþäÿì ç ñëàáèì çäîðîâ’ÿì ìîæíà ïî÷èíàòè ç ëåäü ï³ä³ãð³òî¿
âîäè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÂÎÄÎÞ – ÊÎÌÏÐÅÑÈ
Âçÿòè âåëèêèé êóñîê ëüíÿíî¿ òêàíèíè, ñêëàñòè â äåê³ëüêà

ðàç³â òàêèì ÷èíîì, ùîá â³í çàêðèâàâ ãîðëî, ãðóäè ³ æèâ³ò ³
çøèâàâñÿ ïî îáèäâà áîêè ò³ëà. Öþ òêàíèíó çàìî÷èòè â õîëîäí³é
(âçèìêó â òåïë³é) âîä³, äîáðå â³äæàòè ³ ïîêëàñòè íà ò³ëî õâîðî-
ãî. Çâåðõó çàêðèòè øåðñòÿíèì îä³ÿëîì, ìîæíà ïåðèíîþ. Ãîðëî
äîäàòêîâî îáãîðíóòè êóñêîì ñóêíà. ×åðåç 45-60 õâ. çíÿòè êîìï-
ðåñ ³ äåÿêèé ÷àñ ïîáóòè â ðóñ³, à ÿêùî íåìàº ñèëè – ë³ïøå
çàëèøèòèñÿ â ë³æêó. Êîìïðåñ íà ñïèíó äîáðå ä³º ïðè áîëÿõ â
ñïèí³, îñòåîõîíäðîçàõ, çàñòîÿõ êðîâ³, ïðè áîëÿõ â õðåáò³.

ÒÀÁËÈÖß
Õ³ì³÷íîãî ñêëàäó õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

(äî 100 ã ÷èñòîãî ïðîäóêòó: ì’ÿñî áåç êîñòåé,
îâî÷³ áåç îá÷èùåííÿ. 1 ã á³ëêà — 612 êàëîð³¿, 1 ã æèðó —

9,3 êàëîð³¿, 1 ã âóãëåâîä³â — 4,1 êàëîð³¿)
â ãð.

                                        Á³ëêè        Æèðè   Âóãëåâîäè   Âîäè       Ìàñà        Êàëîð³¿
1. Ì’ÿñîïðîäóêòè ..........................................................................................................................................................

Ãîâ’ÿäèíà æèíà ............................................ 18 ................. 23 ................ 0,2 ................. 55 ................... - .................. 300
Ãîâ’ÿäèíà íå æèðíà .................................... 20 ................ 3,5 ................ 0,5 ................. 74 ................ 0,1 .................. 115
Òåëÿòèíà ñâ³æà ............................................ 19 ................ 6,3 .............. 0,35 ................. 70 .............. 0,13 .................. 150
Áàðàíèíà ñâ³æà ............................................ 19 ................. 16 ................... 0 ................. 64 .............. 0,17 .................. 238
Ñâèíèíà âàðåíà ........................................... 29 ................. 11 ................... 0 ................. 59 ................... - .................. 220
Ñîñèñêè ......................................................... 44 ................ 1,3 ................ 0,8 ................. 70 ................... - .................. 182
Âàðåíà êîâáàñà ........................................... 25 ................. 20 ................ 3,8 ................. 50 ................... - .................. 310
Ïå÷³íêà (òåëÿ÷à, áàðàíÿ÷à) ....................... 18 ................. 43 ................ 3,2 ................. 72 .............. 0,14 .................. 162
Íèðêè ............................................................. 16 ................ 4,1 ................ 0,3 ................. 76 .............. 0,32 .................. 115
Ê³ñòÿíèé ìîçîê .............................................. 3 ................. 84 ................... - ................ 4,6 .............. 0,11 .................. 790
Êà÷êà äîìàøíÿ, äèêà) ................................ 20 ................... 4 ................ 0,3 ................. 73 ................... - .................. 430
Ãóñêà .............................................................. 19 ................. 49 ................... - ................. 29 ................ 0,2 .................. 545
Êóðêà ............................................................. 19 ................. 10 ................... - ................. 70 ................... - .................. 130

2. Ðèáà .............................................................................................................................................................................
Ñóäàê ............................................................. 18 ................ 0,3 ................ 0,6 ................. 80 .............. 0,27 .................... 87
Îñåëåäåöü ñîëåíèé .................................... 19 ................. 15 ................ 1,2 ................. 48 .............. 14,4 .................. 253
Êàðï16 ............................................................. 8 ................... - ................. 73 .............. 0,08 ............... 147
²êðà çåðíèñòà ............................................... 27 ................. 13 ................ 5,3 ................. 45 ................ 6,1 .................. 270

3. ßéöÿ, ìîëî÷í³ ïðîäóêòè .........................................................................................................................................
Êóðÿ÷å ÿéöå (ïðèáëèçíî 50 ã.) ............... 6,1 ................ 5,6 .............. 0,33 ................. 38 .............. 0,14 .................... 84
Ìîëîêî æ³íî÷å (â ñåðåäíüîìó)( ........... 1,4 ................ 3,8 ................ 6,7 ................. 88 ................... - .................... 70
Ìîëîêî êîðîâ’ÿ÷å (â ñåðåäíüîìó) ...... 3,1 ................ 3,4 ................ 4,8 ................. 87 .............. 0,16 .................... 65
Ñìåòàíà (â ñåðåäíüîìó) .......................... 4,1 .............. 35,6 ................ 2,1 ................. 55 ................... - .................. 350

4. Æèðè ...........................................................................................................................................................................
Ñâèííå ñàëî (ñîëåíå) .................................. 2 ................. 86 ................... - ................. 11 ................... - .................. 809

5. Õë³á .............................................................................................................................................................................
Õë³á ïøåíè÷íèé .......................................... 5,5 ................ 0,3 ................. 56 ................. 34 ................ 0,5 .................. 250
Õë³á ç âèñ³âîê (ãðóáîãî ïîìîëîó) ......... 41 ................ 0,2 ................. 48 ................. 39 ................... - .................. 210

6. Ðîñëèíí³ ïðîäóêòè ....................................................................................................................................................
Êàðòîïëÿ ...................................................... 1,6 .............. 0,14 .............. 20,6 ................. 75 .............. 0,06 .................... 91
Áóðÿê öóêðîâèé ......................................... 1,0 ................ 0,1 .............. 15,3 ................. 80 ................... - .................... 67
Êàïóñòà ......................................................... 5,5 ................ 0,5 ................ 8,6 ................. 80 ................... - .................... 55
Ãîðîõ çâè÷àéíèé ....................................... 16,3 ................ 0,5 ................. 44 ................. 14 .............. 0,67 .................. 200
Áîáè ............................................................ 23,6 .............. 17,2 ................. 23 ................. 10 .............. 0,83 .................. 360
Á³ë³ ãðèáè ..................................................... 3,6 ................ 0,2 ................ 3,4 ................... - ................... - .................... 32
Á³ë³ ãðèáè ñóøåí³ ....................................... 2,5 ................ 1,6 ................ 2,3 ................... - ................... - .................. 220
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Ðîáèòè îõîëîäí³ ïðèìî÷êè íà íèç æèâîòà ³ ãàðÿ÷³ íà ãîðëî:
îïóñòèòè â ãàðÿ÷ó âîäó ìàõðîâèé ðóøíèê, âèêðóòèòè ³ îáãîð-
íóòè øèþ. Ö³ ïðèìî÷êè ðîáèòè ÷åðåç êîæíó ãîäèíó, ïîêè íå
çíèçèòüñÿ òåìïåðàòóðà

Ðîçòèðàòè õâîð³ ì³ñöÿ ãëèíÿíîþ âîäîþ ç òåðòèì ÷àñíè-
êîì.

Ðîáèòè ãëèíÿí³ ïðèìî÷êè âíèçó æèâîòà, ÷àñòî ì³íÿòè ¿õ.
²íôåêö³éí³ õâîðîáè

Ïèòè ãëèíÿíó âîäó ïî 1 ÷.ë. êîæíî¿ ï³âãîäèíè.
Ï³ä ÷àñ åï³äåì³¿ ãðèïó ïèòè ð³äèíó ãëèíè â ñëàáîìó âèí³.

Çîá
Çîá ³ âñ³ îïóõè ùåçíóòü ï³ñëÿ ÷àñòîãî ïðèêëàäàííÿ ãëèíÿ-

íèõ ïðèìî÷îê. Ïðîöåäóðè ïðîâîäèòè äî ïîâíîãî âèçäîðîâëåí-
íÿ. Êîæíèé äåíü ó ¿ä³ ïîâèííà áóòè ìîðñüêà êàïóñòà.

Á²ËÜ Ó ÍÎÃÀÕ. ÎÁÌÎÐÎÆÅÍÍß
ßêùî íîãè ïîñò³éíî õîëîäí³ àáî îáìîðîæåí³, à òàêîæ ïðè

áîëÿõ â íîãàõ, – íàìîòóâàííÿ àáî ðîçòèðàííÿ íà îñíîâ³ ãëèíÿ-
íî¿ âîäè ç äîäàâàííÿì â ð³äèíó äð³áíî íàòåðòîãî ÷àñíèêà.
Êîðèñí³ ³ âàííè äëÿ í³ã, íîãè ïîòð³áíî îïóñòèòè â ºìí³ñòü ç
äóæå ð³äêîþ ñóì³øøþ ãëèíè íà 20 õâ. Ñóì³ø ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè 2-3 ðàçè.

ÐÎÇÒßÃÍÅÍÍß
Ïðè ðîçòÿãíåíí³ ñóõîæèëëÿ êîðèñíî íàêëàñòè íà îïóõëå

ì³ñöå ïëàñòèð ³ç æîâòî¿ ãëèíè ðîçáàâëåíî¿ îöòîì.

ÐÎÆÀ
Ïðèêëàäàòè íà ì³ñöå ðîæèñòîãî çàïàëåííÿ ñóì³ø ç ïîðîø-

êó ñóõî¿ ãëèíè ³ òîâ÷åíî¿ öåãëè (1:1) 4 ðàçè íà äîáó (çàâæäè
òåïëó, íàñèïàíó íà ñàëôåòêó).

Ïðè ë³êóâàíí³ ãëèíîþ ³ ïîâíîìó ãîëîäóâàíí³ ðîæà ïîâí³ñòþ
ïðîõîäèòü çà 3 äí³.

Âçÿòè ñóì³ø ïîðîøêó ñóõî¿ êðåéäè ³ ÷åðâîíî¿ öåãëè ç ïî-
ðîøêîì êâ³ò³â ðîìàøêè ³ øàëôåÿ, âñüîãî ïîð³âíó. Íàñèïàòè
ñóì³ø íà òêàíèíó ÷åðâîíîãî êîëüîðó ³ ïðèâ’ÿçàòè äî óðàæåíî-
ãî ì³ñöÿ. Çì³íþâàòè ïîâ’ÿçêó 4 ðàçè.

ØÏÎÐÈ
 Ðîçïàðèòè íîãó ãàðÿ÷èìè êîìïðåñàìè àáî ã³ð÷è÷íèìè âàí-

íàìè, îáêëàñòè ãëèíÿíîþ ìàççþ íà 20 õâ.

Êîìïðåñè íà òóëóá ³ ñïèíó åôåêòèâí³ ïðè íàêîïè÷óâàíí³
ãàç³â, ïðèëèâàõ êðîâ³, ïðè âåëèê³é æàð³ ò³ëà.

Êîìïðåñ íà æèâ³ò êîðèñíèé ïðè êîëüêàõ â øëóíêó, ïîìà-
ãàº â³ä³ãíàòè êðîâ â³ä ñåðöÿ ³ ãðóäíî¿ ÷àñòèíè.

Çàì³ñòü âîäè ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè îöåò, çì³øàíèé íà 1/
3 ç âîäîþ, â³äâàð ñ³íà, â³âñÿíî¿ ñîëîìè.

Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ùå òàê³ ìåòîäè âîäîë³êóâàííÿ, ÿê
îáëèâàííÿ í³ã, áåäåð, ñïèíè, âñüîãî ò³ëà. Îáëèâàííÿ ïðîâî-
äÿòü íåâåëèêîþ ë³éêîþ íà ò³ ÷è ³íø³ ÷àñòèíè ò³ëà. Îáëèâàííÿ
áóäå åôåêòèâíèì, ÿêùî éîãî âèêîíóâàòè ð³âíîì³ðíî, ³, ïî ìîæ-
ëèâîñò³, íà êîðîòêèé ÷àñ (íå äîâøå 1-2 õâ.)

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÂÎÄÎÞ
ÌÅÒÎÄÎÌ ÎÁÃÎÐÒÓÂÀÍÍßÌ

Ñîðî÷êó ç ëüíÿíîãî ïîëîòíà çàìî÷óþòü ó âîä³, â³äæèìàþòü
³ íàäÿãàþòü íà ò³ëî. Ïîò³ì ïîòð³áíî ëÿãòè â ë³æêî íà ðîçëîæå-
íå øåðñòÿíå îä³ÿëî, ì³öíî âêðèòèñÿ ïåðèíîþ. Òåðì³í ïðîöå-
äóðè 1-1,5 ãîäèíè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÃËÈÍÎÞ
Ùå â ñâ³é ÷àñ Àâ³öåííà îïèñàâ ïðî ë³êóâàëüíó ä³þ ãëèíè. Â

í³é ì³ñòÿòüñÿ âñ³ íåîáõ³äí³ îðãàí³çìó ì³êðî- ³ ìàêðîåëåìåíòè,
ð³çíîâèäí³ ì³íåðàëüí³ ñîë³, ÿê³ ë³ïøå âñüîãî çàñâîþþòüñÿ îðãàí-
³çìîì. Â í³é ì³ñòèòüñÿ ãîëîâíèé ðàä³îàêòèâíèé åëåìåíò – ðàä³é.
×èì äîâøå òðèìàòè ãëèíó íà ñîíö³, òèì á³ëüøå â í³é áóäå
ðàä³ÿ, ³ ïðè ë³êóâàíí³ ðàä³é âèæåíå ç îðãàí³çìó âñ³ øê³äëèâ³,
îòðóéí³ ðå÷îâèíè.

Ïðîòèïîêàçàííÿ ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ ãëèíîþ:
Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ñòàâèòè ãëèíÿí³ êîìïðåñè íà ãðóäè ³

æèâ³ò ïðè òóáåðêóëüîç³ ³ îíêîçàõâîðþâàííÿõ.
Ãëèíó ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ïðè ë³êóâàíí³ ãîñòðèõ õðî-

í³÷íèõ õâîðîá, ÿçâ, îï³ê³â, ðàí, ïåðåëîì³â, ïðè çàõâîðþâàíí³
ñóãëîá³â, õðåáòà, ïðè âàðèêîçíîìó ðîçøèðåíí³ âåí òà ³íøèõ
çàõâîðþâàííÿõ, ó áóäü-ÿêîìó â³ö³.

ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖ²¯ Ï²Ä ×ÀÑ Ë²ÊÓÂÀÍÍß
ÃËÈÍÎÞ ÄÅßÊÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ

Àíã³íà
Â ñêëÿíö³ âîäè ðîçâåñòè 1 ÷.ë. ãëèíè, ïîëîñêàòè öèì ãîðëî

³ ïèòè êîæíó ãîäèíó ïî ê³ëüêà êîâòê³â.
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çðîá³òü àíàë³ç êðîâ³ íà ãåìîãëîá³í ³ ÷è çãîðòàºòüñÿ êðîâ. ßêùî
ãåìîãëîá³í ïîíèæåíèé, éîãî íåîáõ³äíî ñïî÷àòêó ï³äíÿòè.

 ð³çêå ïîõóäàííÿ
 ìàëîêð³â’ÿ
 ã³ïîòîí³ÿ
 âàã³òí³ñòü

ÍÀÐÎÄÍ² ÏÐÈÊÌÅÒÈ ÏÐÎ ÏÎÃÎÄÓ

Ïî ñîíöþ
 Ñîíöå çàõîäèòü â ìðÿêó – äîù
 Ñîíöå çàõîäèòü â õìàðó – äðóãèé äåíü áóäå íåïîã³äíèé
 ×åðâîí³ õìàðêè ïðè ñõîä³ ñîíöÿ – â³òåð â³ùóþòü õìàðè

äî äîùó
 ×åðâîí³ õìàðè ïðè çàõîä³ ñîíöÿ – ÿñíî é â³òåð
 Ñîíöå çàõîäèòü ÷åðâîíî – äîáðà ïîãîäà
 Êîëåñî íàâêîëî ñîíöÿ – íåïîãîäà

Ïî ì³ñÿöþ
 ßêùî ì³ñÿöü ðîäèòüñÿ âíèç ðîãàìè – òî â çèì³ áóäå

òåïëèé, à â ë³ò³ ãàðÿ÷èé
 Êîëè äî ãîðè ðîãàìè – â çèì³ õîëîäíèé, à âë³òêó â³òðè
 Ðîãè äîãîðè, àëå äîë³øí³é êðóòèé, à ãîð³øí³é â³äëî-

ãèé – òî ïåðøà ïîëîâèíà ì³ñÿöÿ â çèì³ õîëîäíà, à â ë³ò³
â³òðÿíà

 ßêùî ãîð³øí³é ð³ã êðóòèé, à äîë³òí³é â³äëîãèé, òî òàê³
ïðèêìåòè â³äíîñèòüñÿ äî äðóãî¿ ïîëîâèíè ì³ñÿöÿ

 Êîëåñî íàâêðóãè ì³ñÿö³ – áóäå â³òåð
 Êðóãëèé ì³ñÿöü – õîëîäíî
 Ãîñòð³ ðîãè ì³ñÿöÿ – ïîãîäà
 Â³äëîã³ – íåïîãîäà
 Ìóòíèé – õëÿïàâêà
 ßñíèé – ñóõî
 Â ñèíÿâ³ – äî äîùó
 Â ÷åðâîí³ – â³òåð
 Ç âóõàìè – ìîðîç
 ×åðâîíóâàòå êîëî íàâêðóãè ì³ñÿöÿ, ÿêå ñêîðî çíèêàº –

äî ïîãîäè
 Äâà òàêèõ êðóãè àáî îäèí ìóòíèé – ìîðîç
 ×åðâîíå êîëî – â³òåð, ïåðåðâàíå – ñí³ã

Â²ÄÊËÀÄÀÍÍß ÑÎË²
Ðîçâåñòè ãëèíó äî êîíñèñòåíö³¿ ãóñòî¿ ñìåòàíè ³ çðîáèòè

ê³ëüêà òðèâàëèõ êîìïðåñ³â.

ÍÅÒÐÈÌÀÍÍß ÑÅ×² Â ÏÎÕÈËÈÕ ËÞÄÅÉ
1) Ïðèéìàòè 4-5 ðàçè íà äåíü ïîðîøîê 3 íàñ³ííÿ ïîäîðîæ-

íèêà. Áðàòè íà ê³í÷èêó íîæà.
2) 1 ñò. ë. äð³áíî íàð³çàíî¿ òðàâè ìàòè-é-ìà÷óõè çàëèòè 1

ñêëÿíêîþ êðóòîãî êèï’ÿòêó, ïîòðèìàòè 1 ãîä., ïîò³ì ïðîö³äè-
òè. Ïðèéìàòè 1/2 ñêëÿíêè 2-3 ðàçè â äåíü çà 1 ãîä. äî ¿äè.

3) 1 ñò. ë. ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà âåëèêîãî çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ
êèï’ÿòêó. Çàêóòàòè, 1 ãîä. íàñòîþâàòè, ïîò³ì ïðîö³äèòè. Ïðèé-
ìàòè ïî 1 ñò.ë. 3-4 ðàçè íà äåíü çà 20 õâ. äî ¿äè.

4) 1 ÷.ë. äð³áíî ïîð³çàíîãî òèñÿ÷îëèñòíèêà çàëèòè ñêëÿí-
êîþ êèï’ÿòêó, âàðèòè 1 ãîä. Ïðèéìàòè êîæíèé äåíü ïî 1/2
ñêëÿíêè 2-3 ðàçè íà äåíü çà 1 ãîä. äî ¿äè.

Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ï’ßÂÊÀÌÈ
Ùîá ïî÷àòè ë³êóâàííÿ ï’ÿâêàìè, ë³êàð ïîâèíåí ïîñòàâèòè

âàì ä³àãíîç. Äëÿ ë³êóâàííÿ ï’ÿâêè áåðóòü ò³ëüêè â àïòåö³. Çà
äîïîìîãîþ ï’ÿâîê ìîæíà ë³êóâàòè òàê³ õâîðîáè ÿê âèñîêèé
òèñê, òðîìáè, ï³äâèùåííÿ ïîñòà÷àííÿ êðîâ³ êèñíåì, ë³êóâàííÿ
ã³íåêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü, ñåðäå÷íèõ õâîðîáàõ, ãåìîðî¿,
ðàäèêóë³ò³, çàõâîðþâàííÿ íèðîê, ïåðåëîìàõ ê³ñòîê, ïðîñòàòè,
àëêîãîëüíî¿ çàëåæíîñò³ é ³íøèõ õâîðîá.

ßêùî âè õî÷åòå ñòàâèòè ï’ÿâêè â äîìàøí³õ óìîâàõ, òî çâåð-
í³òüñÿ äî ë³êàðÿ ç ã³ðóäîòåðàï³¿, íåõàé â³í ñàì ïåðøèé ðàç
ïîñòàâèòü ï’ÿâêè, âè ïîäèâèòåñü êóäè, ÿê, íà ÿêèé ÷àñ ³ ñê³ëüêè
ï’ÿâîê â³í ñòàâèòü. Ãîëîâíå, ùî ë³êàð áóäå áà÷èòè, ÿê ðåàãóº
âàø îðãàí³çì íà ï’ÿâêè.

Ïðè êîæíîìó çàõâîðþâàíí³ âèçíà÷èòè òî÷êè äëÿ íàêëàäàí-
íÿ ï’ÿâîê ³ ¿õ çàïàì’ÿòàòè. Ò³ëüêè ï³ñëÿ öüîãî âè ìîæåòå ¿õ
ñòàâèòè ñàì³ â äîìàøí³õ óìîâàõ.

Ë³êàð òàêîæ ïîÿñíèòü, ÿê ñòàâèòè â äîìàøí³õ óìîâàõ, ÿê
çáåð³ãàòè âäîìà ï’ÿâêè, ÿê ÷àñòî ïîòð³áíî ì³íÿòè ¿ì âîäó.

Â äîìàøí³õ óìîâàõ îäíèìè ³ òèìè æ ï’ÿâêàìè ìîæíà êîðèñ-
òóâàòèñÿ äî òðüîõ ðàç (á³ëüøå íåáàæàíî).

Ïðîòèïîêàçàííÿ:
 íå ìîæíà ñòàâèòè ï’ÿâêè ä³òÿì äî 10 ðîê³â
 ïåðø ÷èì ïðèéòè íà ïðèéîì äî ë³êàðÿ ç ã³ðóäîòåðàï³¿,
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ðîòà, áë³äèé ÿçèê. Ïîòð³áåí äëÿ ä³ÿëüíîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
ª â áóäü-ÿê³é ðîñëèíí³é ³ òâàðèíí³é êë³òèí³; ó âåëèê³é
ê³ëüêîñò³ – â äð³æäæàõ, ïðîðîùåíèõ çåðíàõ çëàê³â, âèñ³âêàõ,
ïë³ñíÿâèõ ãðèáàõ, ìîëîö³, ñèð³, ÿéöÿõ, òåìíîìó ðèñ³, áàðà-
íèí³, ëèñòêàõ îâî÷³â, ÿáëóêàõ. Ïîçèòèâíî âïëèâàº íà êðîâî-
òâîðí³ îðãàíè, øê³ðó ³ ñëèçîâó îáîëîíêó.

Â3 º â ïå÷³íö³, êóð÷àòàõ, ìàðèíîâàíèõ îñåëåäöÿõ, êàðòîïë³,
ïèâíèõ äð³æäæàõ. Ïîñèëþº êðîâîîá³ã, çàõèùàº øê³ðó â³ä óëü-
òðàô³îëåòîâèõ ïðîìåí³â.

Â6 â êàïóñò³, ïðîðîñë³é ïøåíèö³, á³ë³é ïøåíèö³, ÿº÷íîìó
æîâòêó, ó ðèá³.

B12, ö³àíîêîáàëàì³í. Ïðè àâ³òàì³íîç³ – àíåì³ÿ ç ñåðöåâè-
ìè ïðèñòóïàìè, ñëàáê³ñòü, âòðàòà âàãè, áîëþ÷³ñòü ÿçèêà, âîäÿ-
íèñò³ñòü î÷åé. Çóñòð³÷àºòüñÿ ç çåëåíèõ ðîñëèíàõ, ó âèíîãðàä³,
ÿº÷íîìó æîâòêó, ÷îðíîñëèâ³, àáðèêîñàõ, ÷îðí³é ñìîðîäèí³.
Áàãàòî º â êèñëî-ìîëî÷íèõ ïðîäóêòàõ. Ïðèñêîðþº ñèíòåç ÄÍÊ,
à òèì ñàìèì – ð³ñò êë³òèí, áåðå ó÷àñòü ó òâîðåíí³ ÷åðâîíèõ
êðîâ’ÿíèõ ò³ëåöü. Äóæå âàæëèâèé äëÿ âàã³òíèõ.

Bñ, M, êàë³ºâà êèñëîòà. ª ó çåëåíèõ ðîñëèíàõ, øïè-
íàò³, ãðèáàõ, äð³æäæàõ. Âàæëèâèé äëÿ ðîñòó ³ á³ëêîâîãî îá-
ì³íó, ïðè ë³êóâàíí³ ïðîìåíåâî¿ õâîðîáè.

Í, á³îòèí. Ïðè àâ³òàì³íîç³ – ïîðóøåííÿ æèðîâîãî îá-
ì³íó, íàäì³ðíà ä³ÿëüí³ñòü ñàëüíèõ çàëîç, ïåðåä÷àñíå ïîñèâ³í-
íÿ, âèïàäàííÿ âîëîññÿ. Âõîäèòü äî ãðóïè â³òàì³íó Â. Ì³ñòèòü-
ñÿ ó âèñ³âêàõ, ãîð³õàõ, êóêóðóäç³, ÿéöÿõ (á³ëêó), ìîðêâ³, ëèñ-
òêîâèõ ñàëàòàõ, ìîëîö³, ïå÷³íö³, íèðêàõ. Áåðå ó÷àñòü â îáì³í³
æèð³â, âóãëåâîä³â, á³ëê³â; ë³êóº äåðìàòèòè, ïîçèòèâíî âïëèâàº
íà ä³ÿëüí³ñòü ñàëüíèõ çàëîç, ñòðóêòóðó âîëîññÿ.

Ñ, àñêîðá³íîâà êèñëîòà. Ïðè àâ³òàì³íîç³ – âòîìëåí³ñòü,
àïàò³ÿ, êðîâîòî÷èâ³ñòü ÿñåí, âèïàäàííÿ çóá³â (öèíãà), ëàìê³ñòü
ñóäèí, ïîâ³ëüíå çàãîþâàííÿ ðàí.

Ì³ñòèòüñÿ â çåëåíèõ ðîñëèíàõ, ñâ³æ³é ³ êâàøåí³é êàïóñò³,
÷åðâîí³é êàïóñò³, êàðòîïë³, öèáóë³, ðåäèñö³, ëèìîíàõ, àïåëü-
ñèíàõ, øèïøèí³, íåñòèãëèõ âîëîñüêèõ ãîð³õàõ, ÷îðí³é ñìîðî-
äèí³, ñóíèöÿõ, ïîëóíèöÿõ, ñîëîäêîìó ïåðö³, õðîí³. Ïîçèòèâ-
íî âïëèâàº íà îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó çëîÿê³ñíèì ïóõëèíàì, ³íôåê-
ö³éíèì çàõâîðþâàííÿì, çàõèùàº øê³ðó â³ä çàïàëåíü. Ïðîòå
ïðè òðîìáîôëåá³ò³, öóêðîâîìó ä³àáåò³ òà ï³äâèùåíîìó çñ³äàíí³
êðîâ³ öåé â³òàì³í ïðîòèïîêàçàíèé.

Ä (ó éîãî ãðóïó âõîäÿòü Ä, Äó Ä). Ïðè àâ³òàì³íîç³ –
á³ëü, ëàìê³ñòü ê³ñòîê, ðóéíóâàííÿ åìàë³ òà âèïàäàííÿ çóá³â,

ßÂÈÙÀ ÏÐÈÐÎÄÈ
 Ãð³ì â çèì³ – âåëèê³ â³òðè
 Ïóõíàñòèé ³í³é – ïîãîäà
 Âå÷³ðíÿ ðîñà – ïîãîäà
 Òóìàí ïàäàº – íåãîäà
 Âèñîêî, ÿñíà äóãà – ïîãîäà
 Âåëèê³ äîùîâ³ õìàðè – á³ëüøèé äîù
 Äèì éäå âãîðó – âçèìêó ìîðîç, âë³òêó – ïîãîäà
 Äèì áåç â³òðó ñòåëèòüñÿ ïî çåìë³ – âë³òêó äîù, âçèìêó

– ñí³ã
 Ê³ò îáëèçóº ò³ëî – íåïîãîäà
 Ëèæå ëàïó, ìèºòüñÿ – ïîãîäà
 Õîâàº ìîðäî÷êó – ìîðîç
 Øêðÿáàº ï³äëîãó – â³òåð ³ çàìåò³ëü
 Ì³öíî ñïèòü – ïîãîäà, òåïëî
 Êóðêà ë³òàº âçèìêó – ìîðîç, íà îäí³é íîç³ – õîëîäíî

ÂÈÄÈ Â²ÒÀÌ²Í²Â.
¯ÕÍ² Ë²ÊÓÂÀËÜÍ² ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ²

À àêñåðîôòîë (ó éîãî ãðóïó âõîäÿòü À1, À2, íåîâ³òàì³í
À, àíã³äðîâ³òàì³í À, äåã³äðîâ³òàì³í À, ðåòèíåí 1, ðåòèíåí
2, ê³òîë). Ïðè àâ³òàì³íîç³ – êóðÿ÷à ñë³ïîòà, ïîâ³ëüíå çàãîþ-
âàííÿ ðàí, ñóõ³ñòü øê³ðè, ëàìê³ñòü âîëîññÿ, í³ãò³â, â³äêëàäåí-
íÿ ñîëåé ó æîâ÷íîìó òà ñå÷îâîìó ì³õóðàõ, íèðêàõ. Ïðîâ³òàì³í
À, àáî êàðîòèí, ì³ñòèòüñÿ â çåëåíèõ ÷àñòèíàõ ðîñëèí, ó ëèñò³
ëþöåðíè, êîíþøèíè, êðîïèâè, ïåòðóøêè, ñàëàòó, ìîðêâ³, êà-
ïóñò³ áðîêêîë³, òîìàòàõ, ÷åðâîíîìó ïåðö³, ïëîäàõ îáë³ïèõè,
ãîðîáèíè, àáðèêîñà, øèïøèíè. Çàõèùàº åï³òåë³é, çàáåçïå÷óº
íîðìàëüíèé ñòàí øê³ðè, ñëèçîâèõ îáîëîíîê î÷åé, çì³öíþº ÿñíà,
ñïðèÿº çàãîþâàííþ ðàí, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ðåãåíåðàö³þ
êðîâ³.

Â1, ò³àì³í, àíåâðèí. Ïðè àâ³òàì³íîç³ – íåóâàæí³ñòü, çà-
áóâàííÿ, ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿, çàïàëåííÿ íåðâ³â, â³äñóòí³ñòü
àïåòèòó.

Ì³ñòèòüñÿ â çåëåíèõ ÷àñòèíàõ ðîñëèí, ó çîâí³øí³õ ÷àñòè-
íàõ çåðåí (÷îðíèé õë³á, âèñ³âêè), ãðå÷ö³, ãîð³õàõ, êàðòîïë³,
ïèâíèõ äð³æäæàõ, ìîðêâ³. Ðåãóëþº âóãëåâîäíèé îáì³í, ïîçè-
òèâíî âïëèâàº íà ïñèõ³êó, ñòàí íåðâ³â, çàãàëüíèé ñòàí îðãà-
í³çìó.

Â2, ðèáîôëàâ³í, ëàêòîôëàâ³í. Ïðè àâ³òàì³íîç³ – àíå-
ì³ÿ, çàïàëåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè î÷åé, òð³ùèíè â êóòî÷êàõ
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 Ä³ºòà, ãîëîäóâàííÿ òóò íå äîïîìîæóòü; â³òàì³íó Ñ
îðãàí³çì ïîòðåáóº ùîäåííî (îñîáëèâî ïðè ñòðåñàõ, õâèëþâàí-
íÿõ); îâî÷³, â ÿêèõ º â³òàì³íè ãðóïè Â, êðàùå òóøêóâàòè, à íå
âàðèòè;

 ðèá’ÿ÷èé æèð, îëèâêîâà, ìèãäàëüíà îë³¿ áàãàò³ íà â³òà-
ì³íè A, D, Å, Ê, º äæåðåëîì â³òàì³íó F, ùî âèâîäèòü æèðè ç
êðîâ³;

 îáë³ïèõà ì³ñòèòü ó ñîá³ â³òàì³íè Ñ, êàðîòèí (À), Â, Â3,
äóæå ð³äê³ñíèé Å, ùî ïîñèëþº ä³ÿëüí³ñòü çàëîç âíóòð³øíüî¿
ñåêðåö³¿. Íà çèìó çàãîòîâëÿþòü ñ³ê àáî ÿãîäè ç öóêðîì: (1 ë³òð
ñîêó – 2 ë³òðà öóêðó; 1,5 ë³òðà ÿã³ä – 2 ë³òðà öóêðó);

 ÿêùî íåìàº â³òàì³íó D, âàðÿòü íà êðóòî ÿéöå, æîâòîê
äîáðå ïåðåòèðàþòü ç ìîëîêîì, äîëèâàþòü äî ïîâíî¿ ñêëÿíêè
ùå ìîëîêà ³ äàþòü äèòèí³ âèïèòè (çàì³ñòü ñïèðòîâî¿ íàñòîÿí-
êè);

 ïîïåðåäæóþòü ðàê ñîÿ, áîðîøíî ãðóáîãî ïîìîëó, ÷àñ-
íèê, öèáóëÿ;

 çì³öíþº âîëîññÿ, íàäàº éîìó çäîðîâîãî áëèñêó, ðîáèòü
í³ãò³ òâåðäèìè, à øê³ðó çäîðîâîþ – öèíê. Éîãî ìè ñïîæèâàº-
ìî, êîëè ¿ìî ðèáó, çåðíîâ³, ïøåíè÷í³ âèñ³âêè, ïèâí³ äð³æäæ³;

 ñïðèÿþòü çì³öíåííþ í³ãò³â ãîð³õè (ì³äü), ì’ÿñî, ïå÷³í-
êà, áîáîâ³, çåðíîâ³, ñïàðæà (çàë³çî). Äîïîìàãàþòü òàêîæ âàí-
íî÷êè ç òåïëî¿ ñîíÿøíèêîâî¿ ÷è îëèâêîâî¿ îë³¿, äî ÿêî¿ äîäà-
þòü ê³ëüêà êðàïåëü ëèìîííîãî ñîêó. Íàø³ áàáóñ³ çíàëè ùå
îäèí ñïîñ³á: ðîçòîïëþâàëè â³ñê, çàíóðþâàëè â íüîãî ê³í÷èêè
ïàëüö³â, à êîëè â³í çàñòèãàâ íà ïàëüöÿõ, ëÿãàëè ñïàòè. Âðàíö³
çí³ìàëè.

 çàõèùàº øê³ðó â³ä øåðøàâîñò³, ïðè òð³ùèíàõ íà ãó-
áàõ – ìàãí³é. ª â³í ó ì³íåðàëüí³é âîä³, îâî÷åâ³é çåëåí³, ÷îðí³é
ðåäüö³, çåðíàõ, áàíàíàõ, ô³í³êàõ.

Â²ÄÎÌÎÑÒ² ÏÐÎ ÇÁÈÐÀÍÍß, ÑÓØ²ÍÍß
ÒÀ ÇÁÅÐ²ÃÀÍÍß Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÕ ÐÎÑËÈÍ

Íàðîäíà ìåäèöèíà – ïðîäóêò ìóäðîñò³ âñüîãî ëþäñòâà. Àëå
ó çâ’ÿçêó ç ð³çíèìè êë³ìàòè÷íèìè óìîâàìè, ðîñëèííèì ñâ³òîì,
ó êîæíîãî íàðîäó íàêîïè÷óâàâñÿ ñâ³é äîñâ³ä ë³êóâàííÿ òðàâà-
ìè. Òóò âàðòî çàóâàæèòè, ùî ë³ïøå ä³þòü íà ëþäèíó ðîñëèíè
òîãî ðåã³îíó, â ÿêîìó âîíà ïðîæèâàº. Ñêëàäí³ õâîðîáè á³ëüøå
ï³ääàþòüñÿ ë³êóâàííþ ñêëàäíèìè ñóì³øàìè: ðîñëèí, òâàðèí
òà íåîðãàí³÷íîãî ïîõîäæåííÿ – â³ä 6 äî 70 êîìïîíåíò³â.

âèïàäàííÿ âîëîññÿ. Â îðãàí³çì³ óòâîðþºòüñÿ ïðè óëüòðàô³îëå-
òîâîìó îïðîì³íåíí³ ç åðãîñòåðèíó, ùî ì³ñòèòüñÿ â çåëåíèõ ðîñ-
ëèíàõ, ãðèáàõ, îñîáëèâî â îë³¿. Àíòèðàõ³òè÷íèé ôàêòîð, îñîá-
ëèâî âàæëèâèé äëÿ ä³òåé. Íå ïåðåäîçîâóâàòè!

Å Ì³ñòèòüñÿ â ÷îðíîìó õë³á³, â³âñÿíö³, ñîêàõ ç êðîïèâè,
êóëüáàáè, ïàðîñòêàõ ïøåíèö³, îë³¿, êàïóñò³, çåðíàõ ñîíÿøíè-
êà, ÿéöÿõ, îáë³ïèñ³, ãîð³õàõ. Ïîïåðåäæóº ñòàð³ííÿ øê³ðè, ïî-
ñèëþº ä³ÿëüí³ñòü çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿, çì³öíþº ñåðöå-
âî-ñóäèííó ñèñòåìó.

Ê Ïðè àâ³òàì³íîç³ – çàõâîðþâàííÿ êèøå÷íèêà, ïå÷³íêè,
æîâ÷íîãî ì³õóðà, ðîçð³äæåííÿ êðîâ³, ïîãàíå çàãîþâàííÿ ðàí.
Ì³ñòèòüñÿ â õëîðîïëàñòàõ, òîáòî, â çåëåí³é ìàñ³ ðîñëèí, êà-
ïóñò³, ìîðêâ³, öèáóë³ çåëåí³é, ïîì³äîðàõ, çåëåíîìó ãîðîøêó,
êâàñîë³, ñóíèöÿõ, ïå÷³íö³. Ñïðèÿº çãîðòàííþ êðîâ³ ïðè ïîðà-
íåííÿõ, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ä³ÿëüí³ñòü ïå÷³íêè, ì’ÿç³â.

U Ì³ñòèòüñÿ ó ñâ³æîìó êàïóñòÿíîìó ñîêó. Ïðîòèâèðàçêîâèé.
F Ïðè àâ³òàì³íîç³ – ôóðóíêóëüîç, åêçåìà, ëàìê³ñòü í³ãò³â,

âèïàäàííÿ âîëîññÿ, ïîâ³ëüíå çàãîþâàííÿ ðàí ³ îï³ê³â. Ì³ñòèòüñÿ
ó ñîíÿøíèêîâ³é, ëëÿí³é, îëèâêîâ³é îë³ÿõ, ó íàñ³íí³ áàãàòüîõ
æèðîîë³éíèõ ðîñëèí. Çàõèùàº øê³ðó, ââîäèòüñÿ äî ñêëàäó
êðåì³â, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ñêëàä âîëîññÿ, í³ãò³â.

Ð, öèòðèí. Ì³ñòèòüñÿ â ëèìîí³, ÷åðâîíîìó ïåðö³, ÷à¿, øèï-
øèí³, ÷îðíèö³, ÷îðí³é ñìîðîäèí³. Ï³äâèùóº ñò³éê³ñòü ³ ïðî-
íèêí³ñòü ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ìàº àíòèñêëåðîòè÷íèé
ôàêòîð, ïðîòèä³º ïðîìåíåâ³é õâîðîá³. Â³òàì³í Ð ó ïîºäíàíí³ ç
â³òàì³íîì Ñ çíèæóº àðòåð³àëüíèé òèñê, ï³äòðèìóº åëàñòè÷í³ñòü
êðîâîíîñíèõ ñóäèí.

Äåÿê³ â³òàì³íè, íàïðèêëàä À, íàãðîìàäæóþòüñÿ ó ïå÷³íö³, ³
òîìó îðãàí³çì ëþäèíè ìîæå äåÿêèé ÷àñ îáõîäèòèñÿ öèì çàïà-
ñîì. Îäíàê, çäåá³ëüøîãî, íàéâàæëèâ³ø³ â³òàì³íè (ãðóïè Â, Ñ)
íàêîïè÷óþòüñÿ íåäîñòàòíüî é øâèäêî íàñòàº íåñòà÷à ¿õ, ùî
ïðèçâîäèòü äî àâ³òàì³íîçó. Ó êðàéí³õ ïðîÿâàõ öå íàäçâè÷àéíî
ñåðéîçí³ õâîðîáè (öèíãà, áåð³-áåð³, ïåëàãðà).

Ïðîòå íå ñë³ä çàáóâàòè, ùî â³òàì³íè – á³îëîã³÷íî àêòèâí³
ðå÷îâèíè. Ïðè íàäëèøêó ¿õ ñïðè÷èíþºòüñÿ ñâîºð³äíå îòðóºí-
íÿ – ã³ïåðâ³òàì³íîç.

Íàéêðàùèì ðåãóëÿòîðîì çàäîâîëåííÿ ïîòðåáè ó â³òàì³íàõ
º ñàì îðãàí³çì, ÿêèé ðåãóëþº, ñê³ëüêè ³ ÷îãî éîìó ïîòð³áíî.

Ïàì’ÿòàéòå:
 êàâà «ç’¿äàº» â³òàì³í Â;
 ÿêùî âè íå ìîæåòå ñêèíóòè çàéâó âàãó, öå íåñòà÷à â³òà-

ì³íó Â6 (â³í ïåðåðîáëÿº æèðè).
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Îáîâ’ÿçêîâ³ óìîâè – ñóõå, äîáðå ïðîâ³òðþâàíå ïðèì³ùåí-
íÿ, ó çàêðèò³é òàð³. Êîð³ííÿ é êîðåíåâèùà çáåð³ãàþòü ó ÿùè-
êàõ, îáêëåºíèõ á³ëèì ïàïåðîì, òðàâó – â êàðòîííèõ êîðîáêàõ,
ñóõ³ ÿãîäè, íàñ³ííÿ – â ïàïåðîâèõ ïàêåòàõ. Êîæíó óïàêîâêó
ï³äïèñóþòü. Òåðì³í çáåð³ãàííÿ êîð³ííÿ ³ êîðåíåâèù – 2-3 ðîêè,
òðàâè, êâ³òîê, ëèñòÿ – îäèí ð³ê.

Ë³êàðñüêó ñèðîâèíó, ùî ì³ñòèòü àðîìàòè÷í³ åô³ðí³ îë³¿,
çáåð³ãàþòü îêðåìî â³ä ³íøèõ ðîñëèí, ó áàíêàõ. Óñ³ îòðóéí³,
áåçóìîâíî, ï³äïèñóþòü ³ çáåð³ãàþòü òåæ îêðåìî.

ÒÅÕÍÎËÎÃ²ß ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÍÍß
Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÕ ÏÐÅÏÀÐÀÒ²Â

Ñ²Ê – îâî÷³ (íåòåïëè÷í³), ÿãîäè, ôðóêòè, çåëåíó ìàñó ðîñ-
ëèí (çàãîòîâëÿþòü ó ïîðó ¿õ öâ³ò³ííÿ) ìèþòü, ïîäð³áíþþòü,
âèäóøóþòü ñ³ê ðóêàìè ÷è ñîêîâèæèìàëêîþ. Äîçà âæèâàííÿ
éîãî çàâæäè äîð³âíþº äîç³ íàñòîÿíêè.

ÍÀÑÒ²É – ïîäð³áíþþòü ëèñòÿ, êâ³òè, ñòåáëà, ã³ëî÷êè ÷è
êîð³ííÿ (ñèðîâèíà çàâæäè ïîâèííà áóòè ïîäð³áíåíîþ!), çàëè-
âàþòü îêðîïîì àáî õîëîäíîþ ïåðåâàðåíîþ âîäîþ, íàñòîþþòü
(â³ä 10 äî 40 õâ.). Ïîò³ì íàñò³é ïðîö³äæóþòü ³ çëèâàþòü ó
ñêëÿíèé ïîñóä. Âæèâàþòü ëîæêàìè, ñêëÿíêàìè.

Â²ÄÂÀÐ ª ÄÂÎÕ ÂÈÄ²Â: 1) ïîïåðåäíüî íàñòîþþòü
ñèðîâèíó â õîëîäí³é âîä³ (áëèçüêî äîáè), à ïîò³ì öåé íàñò³é
êèï’ÿòÿòü; 2) ïåâíó äîçó ðîñëèíè çàâàðþþòü îêðîïîì, êèï’ÿ-
òÿòü (íà ìàëîìó âîãí³ àáî âîäÿí³é áàí³) ³ íàñòîþþòü ó òåïëîìó
ì³ñö³ ïðîòÿãîì 10-20 õâèëèí. Îáèäâà âèäè â³äâàð³â ïðîö³äæó-
þòü ³ çáåð³ãàþòü íå äîâøå äîáè â ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³. Äîçó-
þòü ëîæêàìè, ñêëÿíêàìè.

ÍÀÑÒÎßÍÊÀ – ë³êàðñüêó ñèðîâèíó íàñòîþþòü íà ñïèðò³,
÷èñòîìó ñàìîãîí³ äëÿ çîâí³øíüîãî êîðèñòóâàííÿ. Çàì³ñòü ñïèðòó
çàñòîñîâóþòü ³ ãîð³ëêó, àëå áåðóòü ¿¿ ó äâà ðàçè á³ëüøå, í³æ
ñïèðòó ³ ÷èñòèé ñàìîãîí äëÿ çîâí³øíüîãî çàñòîñóâàííÿ. Íàñòî-
þþòü ó òåïëîìó ì³ñö³ 8-10 äí³â, çð³äêà çáîâòóþ÷è. Ãîòîâó íà-
ñòîÿíêó ïðîö³äæóþòü ³ çëèâàþòü ó ïëÿøêó, ôëàêîí. Íàñòîÿí-
êè äîçóþòü êðàïëÿìè: ñèëüíîä³þ÷³ – ïî 5-15 íà ïðèéîì, íå-
ñèëüíî ä³þ÷³ – ïî 15-30, îòðóéí³ – çà âêàç³âêàìè ó ðåöåïò³.

ÅÊÑÒÐÀÊÒ – çâè÷àéíèé â³äâàð, àëå çãóùåíèé ó ãàðÿ÷³é
ïå÷³ äî ïîëîâèíè. Âèïàðîâóþòü â³äâàð ó çàêðèò³é ïîñóäèí³
(ïîêðèøêó äîäàòêîâî çàë³ïëþþòü ò³ñòîì). Äîçè âæèâàííÿ éîãî
â³äïîâ³äàþòü äîçàì àïòå÷íèõ íàñòîÿíîê.,

ÏÎÐÎØÊÈ – ãîòóþòü íàé÷àñò³øå â ìåòàëåâîìó ïîñóä³.
Ñèðîâèíó òîâ÷óòü, ïîêè âîíà íå ïåðåòâîðèòüñÿ â ïîðîøîê (àáî

Îáîâ’ÿçêîâî òðåáà ïàì’ÿòàòè ùå îäíå: êîæåí îðãàí³çì ìàº
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ (çàëåæíî â³ä òåìïåðàìåíòó, ñêëàäó
åëåìåíò³â). Ùî ï³äõîäèòü äëÿ ë³êóâàííÿ îäí³é ëþäèí³, òî ìîæå
çàøêîäèòè ³íø³é, áî êîæíà ³íäèâ³äóàëüí³ñòü ìàº ñâîþ ïëàíå-
òó, ñâ³é ìåòàë, ñâîþ òðàâó.

Äëÿ ë³êóâàëüíèõ ïîòðåá çáèðàþòü àáî âñþ ðîñëèíó, àáî
îêðåì³ ¿¿ ÷àñòèíè (êîð³ííÿ, ëèñòÿ, êâ³òè, íàäçåìíó ÷àñòèíó).
Äóæå âàæëèâî çíàòè, êîëè ¿õ çàãîòîâëÿòè, áî â³ä öüîãî çàëå-
æèòü âì³ñò ö³ëþùèõ âëàñòèâîñòåé. Òàê, ÿêùî çàñòîñîâóþòü âñþ
ðîñëèíó, çáèðàþòü ¿¿ íà ïî÷àòêó öâ³ò³ííÿ. Ó òàêèé æå ÷àñ çàãî-
òîâëÿþòü ò³ ðîñëèíè, ó ÿêèõ âæèâàþòü íàäçåìíó ÷àñòèíó (òðà-
âó). Íàðîäí³ ö³ëèòåë³ ùå ðàäÿòü: îêðåì³ ðîñëèíè âàðòî çáèðà-
òè ó âèçíà÷åí³ ãîäèíè äîáè (âäåíü ÷è âíî÷³). Òàê, ëèñòÿ ïàïî-
ðîò³ çðèâàþòü îï³âíî÷³ ïðè ïîâíîìó ì³ñÿö³, à êîðåíåâèùà ¿¿ –
îï³âíî÷³, êîëè íåìàº ì³ñÿöÿ (â æîäíîìó ðàç³ íå ïðè ïîâíîìó
ì³ñÿö³!). Äóðìàí ³ áëåêîòó çðèâàþòü ò³ëüêè âíî÷³.

Ëèñòÿ çáèðàþòü ó ïåð³îä óòâîðåííÿ áóòîí³â ³ öâ³ò³ííÿ, âðàíö³,
ÿê ïðîñîõíå ðîñà (êð³ì ï³äá³ëó, ëèñòÿ ÿêîãî ç’ÿâëÿºòüñÿ ï³ñëÿ
öâ³ò³ííÿ). Îáðèâàþòü ïðèêîðåíåâ³ àáî ñåðåäíüîñòîâáóðí³ ëèñò-
êè. Äð³áíå ëèñòÿ çðèâàþòü ç³ ñòåáëîì âåðõ³âêè – ïîëèí, êðîïè-
âà, çâ³ðîá³é. ×åáðåöü, ìàòåðèíêó òåæ ðâóòü ç³ ñòåáëîì, àëå êîëè
ðîñëèíè âèñîõíóòü, ñòåáëî â³äêèäàþòü, ëèñòÿ ïåðåòèðàþòü.

Áðóíüêè çð³çóþòü ðàíî íàâåñí³ – äî ¿õ íàáóõàííÿ, ³íàêøå
âîíè íå ìàòèìóòü ë³êóâàëüíî¿ ö³ííîñò³.

Êîðåí³, êîðåíåâèùà é áóëüáè çàãîòîâëÿþòü âîñåíè, êîëè
ïðèïèíèòüñÿ ðóõ ñîêó, àáî ðàíî íàâåñí³ – äî ïî÷àòêó éîãî.
Ìèþòü ¿õ ï³ä ïðîòî÷íîþ âîäîþ, â æîäíîìó ðàç³ íå òåïëîþ.

Íàñ³ííÿ é ïëîäè – â ïåð³îä ¿õ ïîâíîãî äîñòèãàííÿ (êð³ì
íàñ³ííÿ áîëèãîëîâà ïëÿìèñòîãî, ÿêèé çáèðàþòü ùå çåëåíèì) –
âðàíö³ ÷è ââå÷åð³.

Êîðó çð³çóþòü íàâåñí³ ï³ä ÷àñ ðóõó ñîê³â ó ðîñëèí (ó êðó-
øèíè, âåðáè – ç³ ñòîâáóð³â, ã³ëîê; ó äóáà – ç ã³ëîê).

Êâ³òè é ñóöâ³òòÿ çðèâàþòü ó ñóõó ïîãîäó, ÿê ç³éäå, ðîñà, ó
ñòàä³¿ áóòîí³çàö³¿.

Íåîáõ³äíî ùîð³÷íî çàãîòîâëÿòè ñâ³æó ñèðîâèíó (âèíÿòîê –
êîðà êðóøèíè ë³ïøà ïðè äâîð³÷íîìó çáåð³ãàíí³; çâ³ðîá³é ñó-
øåíèé çáåð³ãàº ñâî¿ âëàñòèâîñò³ äî 10-òè ðîê³â).

ÑÓØÈÒÈ ç³áðàí³ ðîñëèíè íàéêðàùå íà ãîðèù³. Ìîæíà
ï³ä äàõîì ó ï³äâ³øåíîìó âèãëÿä³, ó ñàðàÿõ, íà áàëêîíàõ ó
çàò³íêó. Îñíîâíå – íå íà ñîíö³! Íà ñîíö³ ñóøàòü ò³ëüêè êîð³í-
íÿ é êîðåíåâèùà.

ÄËß ÇÁÅÐÅÆÅÍÍß âèñóøåíî¿ ñèðîâèíè ìàþòü âåëèêå
çíà÷åííÿ ì³ñöå çáåð³ãàííÿ, òàðà, óïàêîâêà.
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 Â î÷³ çàêàïóþòü çàâæäè ïî 1-2 êðàïë³ ë³ê³â; ó âóõà ³
í³ñ – ïî 4-5 êðàïåëü.

Ë²ÊÓÂÀËÜÍÅ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß
Äëÿ ë³êóâàííÿ õðîí³÷íèõ õâîðîá íå äîñèòü ï³äøóêàòè â³äïî-

â³äíó ö³ëþùó ðîñëèíó ÷è ñóì³ø ê³ëüêîõ ðîñëèí. Òðåáà ùå
ï³ä³áðàòè ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ, ÿêå áóëî á äîïîâíåííÿì äî
öüîãî ë³êóâàííÿ. Îäíîìàí³òíå ³ âæå òèì ñàìèì íåäîñòàòíº õàð-
÷óâàííÿ ñàìî ïî ñîá³ ìîæå ñïðè÷èíþâàòè ð³çí³ çàõâîðþâàííÿ,
òîìó â îðãàí³çì ëþäèíè, ÿêà ðóõàºòüñÿ, ïðàöþº, ïîâèííî íàä-
õîäèòè ç ¿æåþ 2–2,5 ë âîäè ïà äîáó, 75–100 ã æèð³â (òðåòÿ
÷àñòèíà òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ), 450–700 ã âóãëåâîä³â (çà-
ëåæíî â³ä âèòðàòè åíåðã³¿, ùî ñòàíîâèòü â³ä 3000 äî 5000 êà-
ëîð³é íà äîáó), 100–160 ã á³ëê³â (ïðè âèòðàò³ åíåðã³¿ ïîíàä
4500 êàëîð³é, ÿê öå áóâàº â êë³ìàòè÷íèõ óìîâàõ Äàëåêî¿
Ï³âíî÷³, â óìîâàõ ïðàö³ ó ãàðÿ÷èõ öåõàõ ³ ïðè çàõâîðþâàííÿõ
ç âèñîêîãî òåìïåðàòóðîþ), ç ÿêèõ áëèçüêî òðåòèíè ìàþòü áóòè
òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ, áî çà ñâî¿ì àì³íîêèñëîòíèì ñêëàäîì
âîíè áëèæ÷³ äî á³ëê³â ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ³ çàñâîþþòüñÿ êðà-
ùå – íà 96–98%, â òîé ÷àñ ÿê ðîñëèíí³ á³ëêè, íàïðèêëàä æèò-
íüîãî ÷îðíîãî õë³áà, ïøîíà, – âñüîãî íà 60–65%, òà ³íø³ íå-
çàì³íí³ ðå÷îâèíè. ¯æà ïîâèííà ì³ñòèòè âñ³ ðå÷îâèíè, ÿê³ âõî-
äÿòü äî ñêëàäó îðãàí³çìó ëþäèíè. Ãîëîä ³ ñèò³ñòü âèíèêàþòü ç
ð³âíÿ îáì³íó ðå÷îâèí. Òîæ ó ð³çí³ ïåð³îäè íàøîãî æèòòÿ ìè
ñòàðàºìîñü ï³ä³áðàòè ñîá³ òàêó ä³ºòó, ÿêà íàì íàéá³ëüø ïðè-
ºìíà ³ êîðèñíà, ³ òîìó íàø³ ñìàêè ïîñò³éíî çì³íþþòüñÿ. Ìè,
ïî ðàç ³íñòèíêòèâíî, ï³äáèðàºìî ñîá³ ðàö³îí íå ëèøå äëÿ ïî-
êðèòòÿ åíåðãåòè÷íèõ çàòðàò, àëå ³ äëÿ ïîñòà÷àííÿ íåîáõ³äíèõ
îðãàí³çìîâ³ áóä³âåëüíèõ ìàòåð³àë³â.

Íàóêà ïðî õàð÷óâàííÿ ´ðóíòóºòüñÿ ïà ïîºäíàíí³ â ðàö³îí³
òâàðèííî¿ ³ ðîñëèííî¿ ¿æ³ â³äïîâ³äíî äî ïîòðåá îðãàí³çìó.

Îïòèìàëüíèì ââàæàºòüñÿ òàêå õàð÷óâàííÿ, ÿêå êîìïåíñóº âñ³
çàòðàòè îðãàí³çìó, à ó äèòèíè, êð³ì òîãî, çàáåçïå÷óº ïîòðåáè ðîñòó.

Äî ë³êóâàëüíîãî õàð÷óâàííÿ íàëåæèòü, òàêîæ âæèâàííÿ òàê
çâàíî¿ êèñíåâî¿ ï³íêè. Îñíîâíèé ñêëàäíèê ö³º¿ ï³íêè – êè-
ñåíü. Â îäí³é ñêëÿíö³ ì³ñòèòüñÿ éîãî ìàéæå 1 ë. Â³äîìî, ùî
äîñòàòíº ïîñòà÷àííÿ îðãàí³çìó ëþäèíè êèñíåì çàáåçïå÷óº ïðà-
âèëüíó ïðàöþ âñ³õ éîãî îðãàí³â, à íåñòà÷à éîãî ïðèçâîäèòü äî
òàêèõ õðîí³÷íèõ õâîðîá, ÿê åìô³çåìà ëåãåíü, ïíåâìîñêëåðîç,
ñåðöåâ³ õâîðîáè, ã³ïåðòîí³ÿ, öóêðîâèé ä³àáåò, ãàñòðèòè. Ïîäà-
þòü êèñåíü ç ð³çíèìè õàð÷îâèìè ïðîäóêòàìè, ÿê³ âáèðàþòü

ïåðåòèðàþòü ó êàâîìîëö³). Çáåð³ãàþòü ó çàêîðêîâàí³é ïîñó-
äèí³ (êðàùå âæèâàòè ñâ³æîïðèãîòîâëåíèì). Ðîçòèðàþòü òðà-
âó, êîð³ííÿ, ÿãîäè.

ÌÀÇÜ – ãîòóþòü íà ñâèíÿ÷îìó âíóòð³øíüîìó âèòîïëåíîìó
æèð³ (ñìàëüö³) òà âåðøêîâîìó (íåñîëîíîìó) ìàñë³ àáî âàçåë³í³
(íàéêðàùå æîâòîìó). Â îñíîâó êëàäóòü ïîðîøîê (íàéêðàùå),
åêñòðàêò ÷è íàñòîÿíêó àáî ñâ³æèé ñ³ê íåîáõ³äíî¿ ðîñëèíè. Ðå-
òåëüíî çì³øóþòü – äî ð³âíîì³ðíîãî çàãóñàííÿ. Äîçà ïðèãîòóâàí-
íÿ çäåá³ëüøîãî 1:4, òîáòî 1 ÷àñòèíà ñèðîâèíè òà 4 ÷àñòèíè æèðó.

Íåîáõ³äíî çíàòè:
à) ïðè ïðèãîòóâàíí³ íàñòî¿â ³ â³äâàð³â ñèðîâèíó îáîâ’ÿçêî-

âî ïîäð³áíþþòü: ëèñòÿ ³ êâ³òè – äî 5 ìì, ñòåáëà, êîðó, êîð³ííÿ
– íå á³ëüøå, ÿê 3 ìì, ïëîäè ³ íàñ³ííÿ – 0,5 ìì;

á) âîäó âèêîðèñòîâóþòü ñâ³æó, êèï’ÿ÷åíó;
â) íàñòî¿ ³ â³äâàðè (êð³ì òèõ, ó êîòðèõ º åô³ðí³ îë³¿, ì’ÿòà,

øàâë³ÿ, àí³ñ, åâêàë³ïò...) â ïåð³îä ïðèãîòóâàííÿ ÷àñ â³ä ÷àñó
ïîì³øóþòü;

ã) ñï³ââ³äíîøåííÿ âîäè ³ ñèðîâèíè (çà âèíÿòêîì ñèëüíîä³þ-
÷èõ) 1:10 àáî 1:20; òîáòî 1-2 ñò. ë. (10 ÷è 20 ã, çàëåæíî â³ä
ñèðîâèíè) íà 200 ìë âîäè. ßêùî ï³ñëÿ ô³ëüòðóâàííÿ íàñòîþ
ñòàº ìåíøå ñêëÿíêè, òî äîëèâàþòü ïåðåâàðåíî¿ âîäè;

ã) ïåð³îä íàãð³âàííÿ íà âîäÿí³é áàí³ äëÿ íàñòî¿â – 15 õâ.,
äëÿ â³äâàð³â – 30 õâ.;

ä) ïåð³îä îõîëîäæåííÿ: äëÿ íàñòî¿â – 45 õâ., äëÿ â³äâàð³â –
10 õâ. Ï³ñëÿ îõîëîäæåííÿ – ïðîö³äæóþòü. Â³äâàðè, ùî ìàþòü
ó ñîá³ äóáèëüí³ ðå÷îâèíè (êîðà äóáà, ëèñòÿ ìó÷íèö³ çâè÷àéíî¿
(òîëîêíÿíêè), êîðåíåâèùå çì³éîâèêà...), ïðîö³äæóþòü â³äðà-
çó æ ï³ñëÿ íàãð³âàííÿ.

Íàñòî¿ ³ â³äâàðè øâèäêî ïñóþòüñÿ, òîìó ¿õ ãîòóþòü ùîäíÿ.
Êîëè öå íåìîæëèâî, ¿õ çáåð³ãàþòü ó õîëîäèëüíèêó.

Çàïàì’ÿòàéòå:
Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ íàñòî¿â ³ â³äâàð³â çàãàëüíîïðèéíÿòîþ

äîçîþ º:
 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè íà ñêëÿíêó õîëîäíî¿ âîäè

àáî îêðîïó.
 1 ñò. ë. òðàâè â³äïîâ³äàº 5-òè ãðàìàì;
 1 ñò. ë. êîð³ííÿ – 10 ã;
 1 ÷. ë. âì³ùóº 5 ìë âîäíîãî ðîç÷èíó;
 1 äåñ. ë. – 7,5 ìë;
 1 ñò. ë. – 15 ìë;
 â 1 ìë âîäíîãî ðîç÷èíó âì³ùóºòüñÿ 20 êðàïåëü;
 â 1 ìë ñïèðòîâîãî-50 êðàïåëü.
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àêòèâíó ó÷àñòü â ïðîöåñ³ çàñâîºííÿ îðãàí³çìîì ³íøèõ õàð÷î-
âèõ ðå÷îâèí, ñïðèÿþòü îï³ðíîñò³ îðãàí³çìó íåñïðèÿòëèâ³ì âïëè-
âàì, ï³äâèùóþòü ïðàöåçäàòí³ñòü ëþäèíè.

Â³òàì³í³â â³äîìî ïîíàä 30. 20 ç íèõ òðåáà ââîäèòè ç ¿æåþ,
ðåøòó ñèíòåçóº îðãàí³çì ñàì. Ïîðóøåííÿ ¿õ ñèíòåçó àáî âñìîê-
òóâàííÿ ìîæå áóòè âíàñë³äîê çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì, êóð³í-
íÿ òþòþíó, ï³ä âïëèâîì ñóëüôàí³ëàì³ä³â ³ äåêîòðèõ àíòèá³î-
òèê³â, ïðè øëóíêîâî-êèøêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ (ïðîíîñè, âè-
ðàçêîâà õâîðîáà), õâîðîáàõ ïî÷³ïêè, ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþ-
âàííÿõ, ð³çíèõ îòðóºííÿõ, ïðè çá³ëüøåíí³ âèäàëåííÿ â³òàì³í³â
ç êàëîì àáî ñå÷åþ ïðè õâîðîáàõ íèðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õóðà òà
ïðè óðàæåíí³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Áåç â³òàì³í³â íåìîæëèâèé ñèí-
òåç ôåðìåíò³â, ÿêèõ íàë³÷óþòü ìàéæå 700. Ôåðìåíòè çäàòí³
ïðè íåâèñîêèõ òåìïåðàòóðàõ (35–40°) ïîì³òíî çá³ëüøóâàòè
ñêëàäí³ é ÷èñëåíí³ ïðîöåñè ðîçùåïëåííÿ ðå÷îâèí íà ¿õ ñêëà-
äîâ³ ÷àñòèíè ³ ç íèõ çàíîâî ñèíòåçóâàòè ³íø³ ðå÷îâèíè. Ïðè
íåñòà÷³ â³òàì³í³â òàê³ ðåàêö³¿ ïðèïèíÿþòüñÿ ³ îáì³í ðå÷îâèí
ðîçëàäíóºòüñÿ.

Íàéâàæëèâ³ø³ â³òàì³íè – öå â³òàì³íè À, Ñ, â³òàì³íè ãðóïè
Â, à äëÿ-ä³òåé â³òàì³í D.

Â îðãàí³çì ëþäèíè ç ¿æåþ íàäõîäèòü áàãàòî ñèíòåòè÷íèõ
õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí, ÿê³ â äîïóñòèìèõ äîçàõ, ìîæëèâî, é íå-
øê³äëèâ³, ïðîòå ó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè íàÿâíèìè â íüîìó, íå-
ð³äêî óòâîðþþòü íîâ³ ñïîëóêè, ùî ö³ëêîì éìîâ³ðíî, íå áàé-
äóæ³ äëÿ çäîðîâ’ÿ. Ìîæå áóòè, åíåðãåòè÷íà ä³ÿ öèõ ñïîëóê º
ïðè÷èíîþ áàãàòüîõ õâîðîá ó âèñîêîðîçì³ùåíèõ êðà¿íàõ. Öå
ñòîñóºòüñÿ äåÿêîþ ì³ðîþ êîíñåðâàíò³â, áàðâíèê³â òîùî, âèêî-
ðèñòîâóâàíèõ äëÿ íàäàííÿ êîíñåðâàì é ³íøèì õàð÷îâèì ïðî-
äóêòàì ïðèíàäíîñò³ ³ äîáðîãî ñìàêó.

Ëþäèíà âæèâàº ç ¿æåþ ³ ÿâíî øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè, õî÷ ³ â
íåçíà÷í³é ê³ëüêîñò³. Òàê, ïðè êîíñåðâóâàíí³ ì’ÿñà, ùîá íàäà-
òè éîìó ðîæåâîãî êîëüîðó, àïåòèòíîãî âèãëÿäó, äî íüîãî äî-
äàþòü ñåë³òðó. Ì’ÿñî ðèá ì³ñòèòü àì³íîâ³ ñïîëóêè. ßêùî ëþ-
äèíà âæèâàº ö³ äâà ïðîäóêòè ðàçîì, àì³íîâ³ êèñëîòè, ðåàãóþ-
÷è ç ñåë³òðîþ, óòâîðþþòü, íà äóìêó áàãàòüîõ àâòîð³â, ðàêîò-
âîðí³ ðå÷îâèíè. Â êèòàéñüêèõ ³ ÿïîíñüêèõ ¿äàëüíÿõ äëÿ çäîá-
ðåííÿ ñòðàâ äî íèõ äîäàþòü äèíàòð³óì³îí³çàò òà íàòð³þ ãëþòà-
ìàò. Âæèâàííÿ ¿õ ç ¿æåþ òðèâàëèé ÷àñ ó äåÿêèõ îñ³á çóìîâëþº
áîë³ â ãðóäÿõ, çàäèøêó, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî ðàïòîâî¿ âòðà-
òè ñâ³äîìîñò³ (çîìë³ííÿ). Ãîðîäèíà, îáðîáëåíà õ³ì³êàòàìè, ÷àñòî
ì³ñòèòü ñåë³òðó ³ 3,4-áåíçï³ðåí – ðå÷îâèíó, ÿêó òåïåð ââàæà-
þòü ðàêîòâîðíîþ. Îñòàííÿ º â òþòþíîâîìó äèì³, à òàêîæ â

éîãî, ìîâ ãóáêà, é äîñèòü äîâãî çàòðèìóþòü ó ñîá³ (êèñíåâå
äåïî). Á³ëîê êóðÿ÷èõ ÿºöü (1–2) çáèâàþòü ç õîëîäíèì â³äâà-
ðîì ïëîä³â øèïøèíè (50 ã ïëîä³â íà 1 ë âîäè) ÷è íàñòîºì àáî
â³äâàðîì áóäü-ÿêî¿ ë³êàðñüêî¿ ðîñëèíè ÷è ¿õíüî¿ ñóì³ø³. ßêùî
äîäàòè òóäè ùå 100–150 ìë ñîëîäêî¿ ñóì³ø³ â³òàì³ííèõ ñè-
ðîï³â (ç ÿã³ä ñóíèöü, ìàëèíè, ñìîðîäèíè – ÷îðíèõ ïîð³÷îê,
âèøåíü òîùî) ÷è äâ³ ëîæêè áäæîëèíîãî ìåäó (ò³ëüêè íå ïðè
öóêðîâîìó ä³àáåò³ – òîä³ íà 1 ë â³äïàðó ïëîä³â øèïøèíè äîäà-
þòü ëèøå 2 ã àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè) ³ ÷åðåç äîâøó òðóáî÷êó
ïðèëàäó Áîáðîâà (ñõåìà), ùî çàê³í÷óºòüñÿ ðîçïèëþâà÷åì, ÷å-
ðåç óñþ öþ ñóì³ø ïðîïóñòèòè êèñåíü ç êèñíåâî¿ ïîäóøêè (àáî
ç áàëîíà ç ðåäóêòîðîì) ï³ä òèñêîì áëèçüêî ï³âòîðè àòìîñôå-
ðè, òî óòâîðèòüñÿ â öüîìó ïðèëàä³ ñìà÷íà ï³íêà, ÿêó ï’þòü
ïðîòÿãîì 1–5 õâèëèí ÷åðåç êîðîòøó òðóáî÷êó ïðèëàäó àáî
¿äÿòü ëîæå÷êîþ ç ï³äñòàâëåíî¿ ñêëÿíêè â äîç³ 2–3 ñêëÿíîê íà
äåíü, çà ï³âòîðè ãîäèíè äî ¿äè. Êóðñ ë³êóâàííÿ òðèâàº 3–4
òèæí³ (ï³ñëÿ îäíîì³ñÿ÷íî¿ ïåðåðâè êóðñ ìîæíà ïîâòîðèòè).
Âæå ï³ñëÿ ïåðøèõ äí³â âæèâàííÿ êèñíåâî¿ ï³íêè ó õâîðèõ
íîðìàë³çóºòüñÿ ñîí, ïðè ã³ïåðòîí³¿ çíèæóºòüñÿ òèñê êðîâ³, ïîë-
³ïøóºòüñÿ ðîáîòà øëóíêà ³ ïå÷³íêè, ï³äâèùóºòüñÿ òîíóñ óñüî-
ãî îðãàí³çìó. Ä³òÿì ðåêîìåíäóþòü êèñíåâó ï³íêó ïðè ãëèñ-
òÿí³é ³íâàç³¿. Íå ðåêîìåíäóþòü ¿¿ ëþäÿì ïîâíèì.

Ïðàâèëüíî õàð÷óâàííÿ ñïðèÿº çáåðåæåííþ çäîðîâ’ÿ, àêòè-
â³çàö³¿ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ³ çäîâæåííþ æèòòÿ.

Ïðè âæèâàíí³ ëèøå õë³áà, ðèñó, ì’ÿñà, ðèáè, ñèðó, ÿºöü,
ìàñëà, ñàëà â îðãàí³çì³ íàãðîìàäæóþòüñÿ øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè,
äëÿ íåéòðàë³çàö³¿ ÿêèõ êîí÷å ïîòð³áí³ ãîðîäèíà ³ ôðóêòè, ÿê³
ä³þòü ãîëîâíèì ÷èíîì çàâäÿêè âì³ñòó â íèõ â³òàì³í³â, îðãàí³÷-
íèõ êèñëîò, ì³íåðàëüíèõ ñîëåé ³ ì³êðî- òà óëüòðà ì³êðîåëå-
ìåíò³â.

Íåñòà÷à â³òàì³í³â, ùî º â ãîðîäèí³ ³ ôðóêòàõ (â ïîºäíàíí³ ç
³íøèìè á³îëîã³÷íî àêòèâíèìè ðå÷îâèíàìè ðîñëèí âîíè ä³þòü
á³ëüø åôåêòèâíî, í³æ ñèíòåòè÷í³ â³òàì³íí³ ïðåïàðàòè), ïîðó-
øóº ïðàâèëüíó ðîáîòó îðãàí³çìó, ïðèçâîäèòü äî ñëàáêîñò³,
âòðàòè àïåòèòó ³ ÷àñòî ñïðè÷èíþº òÿæê³ çàõâîðþâàííÿ (êóðÿ-
÷à ñë³ïîòà, áåð³-áåð³, ïåëàãðà, öèíãà, ðàõ³ò). ßêùî ¿õ íå ââåñ-
òè ñâîº÷àñíî äî õàð÷îâîãî ðàö³îíó, òî ëþäèíà ïåðåáóâàòèìå â
õâîðîáëèâîìó ñòàí³, ÿêèé ìîæå òðèâàòè ì³ñÿö³ ³ íàâ³òü ðîêè.
Â³òàì³íè, îðãàí³÷í³ êèñëîòè, ì³íåðàëüí³ ñîë³, ì³êðî- é óëüòðà-
ì³êðîåëåìåíòè, íàð³âí³ ç ³íøèìè ñêëàäíèêàìè õàð÷îâèõ ïðî-
äóêò³â, º îáîâ’ÿçêîâèìè ³ íåçàì³ííèìè â ðàö³îí³. Âîíè áåðóòü
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(êàðîòèí), ç ÿêîãî â ïå÷³íö³ óòâîðþºòüñÿ â³òàì³í Ë. Ïîòðåáà â
öüîìó â³òàì³í³ – 1 ìã íà äîáó, à â êàðîòèí³ – 3 ìã. Äëÿ ëþäåé,
ðîáîòà ÿêèõ ïîâ’ÿçàíà ç íàïðóæåííÿì çîðó (âîä³¿, ëüîò÷èêè,
ïîë³ãðàô³ñòè òà ³í.), à òàêîæ äëÿ ï³äë³òê³â ê³ëüê³ñòü â³òàì³íó Ë
òðåáà ïîäâî¿òè. Êàðîòèí çàñâîþºòüñÿ îðãàí³çìîì ò³ëüêè ðàçîì ç
æèðàìè (íàïðèêëàä, ìîðêâó îáîâ’ÿçêîâî ñë³ä òóøêóâàòè â ìàñë³).
Ïðè ã³ïåðâ³òàì³íîç³ À – îòðóºíí³ íàäì³ðîì â³òàì³íó À –
ç’ÿâëÿþòüñÿ çàïàìîðî÷åííÿ, ñîíëèâ³ñòü, çàäèøêà, êèøêîâ³
ðîçëàäè, áîë³ âíèçó æèâîòà, ñâ³òëîáîÿçíü, ñóäîìè.

Â³òàì³íàìè ãðóïè Â çàáåçïå÷óº îðãàí³çì ð³çíîìàí³òíà
¿æà, äî òîãî æ âîíè ìàëî ðóéíóþòüñÿ ïðè âèñîê³é òåìïåðà-
òóð³, îñîáëèâî â êèñëîìó ñåðåäîâèù³. Íàéá³ëüøå ¿õ º â ì’ÿñ³
(îñîáëèâî ñâèíèí³), â ïå÷³íö³, ìàñë³, õë³á³ ïðîñòîãî ïîìåëó,
ãðå÷àíèõ, â³âñÿíèõ, ïåðëîâèõ êðóïàõ, ïøîí³, ãîðîñ³, êâàñîë³,
ñïàðæ³, øïèíàò³, êàðòîïë³, öâ³òí³é êàïóñò³. Ìàëî ¿õ ó ãîðîäí³é
êàïóñò³, ìîðêâ³, îã³ðêàõ, ïîì³äîðàõ, ïåòðóøö³, ðåäèñö³, ãàðáó-
çàõ, êàâóíàõ, äèíÿõ.

Â³òàì³í Â1 (ò³àì³í) ïîòð³áíèé äëÿ çàñâîºííÿ âóãëåâîä³â ³
æèð³â, íîðìàëüíî¿ ïðàö³ ñåðöÿ, øëóíêà, êèøîê. Â³í îáåð³ãàº
íåðâîâó ñèñòåìó â³ä âèñíàæåííÿ. Éîãî â³äñóòí³ñòü â ðàö³îí³
ïðèçâîäèòü äî øâèäêî¿ ðîçóìîâî¿ ³ ô³çè÷íî¿ âòîìè, âòðàòè
àïåòèòó ³, âðåøò³, äî õâîðîáè áåð³-áåð³ (ïîë³íåâðèòó) ç ê³íöå-
âèìè ÿâèùàìè ñóäîì ³ ïàðàë³÷ó, ÿê³ ñïðè÷èíþþòü ñìåðòü. Íà
äîáó ëþäèí³ ïîòð³áíî 2–4 ìã â³òàì³íó Â1. Â³í íå â³äêëàäàºòüñÿ
â îðãàí³çì³ ïðî çàïàñ. Ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè äð³æäæîâ³ íàïî¿,
õë³áíèé êâàñ ÿê äæåðåëî â³òàì³íó.

Âàæëèâå çíà÷åííÿ â õàð÷óâàíí³ ìàº â³òàì³í Â2 (ðèáî-
ôëàâ³í). Â³í ïîòð³áíèé äëÿ íîðìàëüíî¿ ïðàö³ íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè. Éîãî íåñòà÷à â ¿æ³ çóìîâëþº øâèäêå âòîìëþâàííÿ çîðó,
ïî÷åðâîí³ííÿ é ïàë³ííÿ â î÷àõ, ñëüîçîòå÷ó, çíèæåííÿ ãîñòðî-
òè çîðó (ìîæå íàâ³òü íàñòàòè ïîìóòí³ííÿ ðîã³âêè – á³ëüìî),
çàïàëåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ðîòà (ç çà¿äàìè – òð³ùèíàìè â
êóòî÷êàõ ãóá), ñóõ³ñòü ó íîñ³. Â³òàì³í öåé îñîáëèâî êîðèñíèé
ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó, áî çàïîá³ãàº ðîçâèòêîâ³ êàòàðàêòè. Ïî-
òðåáà ó öüîìó â³òàì³í³ äåùî âèùà – 2,5–3,5 ìã íà äîáó. Âîíà
ìàº áóòè ùå âèùîþ äëÿ ïðàöþþ÷èõ ó ãàðÿ÷èõ öåõàõ, ïðè íà-
ïðóæåí³é ðîçóìîâ³é ³ íåðâîâ³é ä³ÿëüíîñò³ ïðè íàäì³ðíîìó íà-
ïðóæåíí³ çîðó. Áàãàòî â³òàì³íó Â2 º â ñâ³æîìó ìîëîö³, ùå
á³ëüøå â êèñëîìó, áî ìîëî÷í³ áàêòåð³¿ éîãî ñèíòåçóþòü. ª â³í
òàêîæ ó êâàøåí³é ãîðîäèí³, â íàñòî¿ ÷àéíîãî ãðèáà, â ïèâíèõ
äð³æäæàõ.

ðîñëèíí³é îë³¿. Äî ðå÷³, ùå íå âñòàíîâëåíî, ÷è 3,4-áåíçï³ðåí â
ðîñëèíàõ óòâîðþºòüñÿ ïðèðîäíèì øëÿõîì, ÷è âíàñë³äîê îá-
ïðèñêóâàííÿ ¿õ îòðóòîõ³ì³êàòàìè, íàïðèêëàä äóñòîì.

Ó ïèòí³é âîä³ º õëîð, ôåíîë ³ êàäì³é – ñêëàäíèê ôàðá,
ÿêèìè ïîêðèâàþòü âîäîã³íí³ òðóáè. Êàäì³é ì³ñòèòüñÿ òàêîæ ó
äåÿêèõ ñîðòàõ ñè÷óæíèõ ñèð³â. Äîâåäåíî, ùî â³í íàêîïè÷óºòüñÿ
â îðãàí³çì³ ïîñòóïîâî, ïðîòÿãîì 20 ðîê³â ³ âíàñë³äîê ðîçâè-
âàºòüñÿ çíåâàïíåííÿ ê³ñòîê (ó ßïîí³¿ öþ õâîðîáó íàçèâàþòü
³òà¿-³òà¿ – öå áîëèòü, öå áîëèòü). Ïðè öüîìó õâîðèé ëåæèòü
íåðóõîìî â ë³æêó é ÷åêàº íåìèíó÷î¿ ñìåðò³, ÿêà íàñòàº â ñòðà-
øåííèõ ìóêàõ. Íàãðîìàäæåííÿ êàäì³þ â îðãàí³çì³ ïðèçâîäèòü
òàêîæ äî ï³äâèùåííÿ òèñêó êðîâ³, áåçïë³äíîñò³ ³ ãðèïîïîä³á-
íèõ çàõâîðþâàíü. Âíàñë³äîê òðèâàëîãî âæèâàííÿ êîìïîò³â,
ï³äñîëîäæåíèõ (ç ìåòîþ çàïîá³ãàííÿ ïîâí³ííþ) çàì³ííèêîì
öóêðó – ñèíòåòè÷íèì öèêëàìàòîì, – â ÑØÀ çá³ëüøèëàñü
ê³ëüê³ñòü ðàêó ñå÷îâîãî ì³õóðà. Òàì æå áóëî âèÿâëåíî â äåÿ-
êèõ ðèáíèõ êîíñåðâàõ ðòóòü.

Áåç çàñòîñóâàííÿ õ³ì³êàò³â ñó÷àñíèé ñâ³ò íå ìîæå îá³éòèñÿ.
Ïðèïèíåííÿ âèêîðèñòàííÿ, íàïðèêëàä ³íñåêòèöèä³â, çìåíøè-
ëî á âì³ñò øê³äëèâèõ ðå÷îâèí ó ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ, àëå é
çìåíøèëî á ¿õ ê³ëüê³ñòü.

Îòæå, âèìîãè ñó÷àñíî¿ ëþäèíè ñë³ä çàäîâîëüíÿòè òàê, ùîá
öå íå âåëî äî ñàìîçíèùåííÿ.

Â²ÒÀÌ²ÍÈ
Â³òàì³í À (àêñåðîôòîë) ìàº îñîáëèâå çíà÷åííÿ äëÿ çáåðå-

æåííÿ çîðó, ðîçâèòêó ðîñòó÷îãî îðãàí³çìó òà ïðàâèëüíîãî
ôóíêö³îíóâàííÿ ñòàòåâî¿ ñèñòåìè, ïîñèëþº ä³ÿëüí³ñòü áàãàòüîõ
çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿. Íåñòà÷à éîãî â ¿æ³ ïðèçâîäèòü äî
ðîãîâîãî ïåðåðîäæåííÿ åï³òåë³àëüíî¿ òêàíèíè, ñóõîñò³ øê³ðè,
çëóùóâàííÿ ¿¿, çíèæåííÿ îï³ðíîñò³ îðãàí³çìó ³íôåêö³ÿì, ãîëîâ-
íèì ÷èíîì ïðîñòóäíèì çàõâîðþâàííÿì ³ äî ïîðóøåííÿ íîð-
ìàëüíîãî ïðîöåñó çîðó (êóðÿ÷à ñë³ïîòà) òà äî â³äêëàäàííÿ
êàìåí³â ó æîâ÷í³ì ì³õóð³, â íèðêàõ ³ â ñå÷îâ³ì ì³õóð³. Áàãàòî
éîãî â æèð³ ³ ïå÷³íö³ ðèá, ó ì’ÿñ³ ìîðñüêèõ ðèá, ïå÷³íö³ âåëèêî¿
ðîãàòî¿ õóäîáè, â ³êð³, ÿº÷íîìó æîâòêó, ìîëîö³ (îñîáëèâî âë³òêó),
ìàñë³, ñìåòàí³, æèðíîìó ñèðîâ³, à òàêîæ ó êàðòîïë³, êàïóñò³,
îã³ðêàõ, ãîðîäí³é öèáóë³, ìîðêâ³, ÷åðâîíîìó ñîëîäêîìó ïåðö³,
çåëåí³ ïåòðóøêè, â ëèñòêàõ êðîïèâè, ëîïóõà, ïîäîðîæíèêà,
ùàâë³, øïèíàò³, àáðèêîñàõ òà ³íøèõ ÿãîäàõ, îñîáëèâî òèõ, ÿê³
çàáàðâëåí³ â ÷åðâîíèé ³ çåëåíèé êîëüîðè. Â íèõ º ïðîâ³òàì³í Ë
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Äëÿ ëþäåé ïîõèëîãî â³êó äóæå êîðèñíèé â³òàì³í Â15 (êàëü-
ö³þ ïàíãàìàò) – äëÿ ë³êóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü
(àòåðîñêëåðîçó ç êîðîíàðîñêëåðîçîì ³ ãîñòðîþ òà õðîí³÷íîþ
íåäîñòàòí³ñòþ êîðîíàðíîãî êðîâîîá³ãó, îáë³òåðóþ÷îãî àòåðîñ-
êëåðîçó íèæí³õ ê³íö³âîê, ñêëåðîçó ìîçêîâèõ ñóäèí), åìô³çå-
ìè ëåãåíü, ïíåâìîñêëåðîçó ç ÿâèùàìè ñåðöåâî-ëåãåíåâî¿ íåäî-
ñòàòíîñò³, õðîí³÷íèõ ãåïàòèò³â ó ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ öèðîçó, õðî-
í³÷íî¿ àëêîãîëüíî¿ ³íòîêñèêàö³¿, àëêîãîë³çìó, øê³ðíî-âåíåðè÷-
íèõ çàõâîðþâàíü (àîðòèò³â, òàáåòè÷íî¿ àòðîô³¿ çîðîâîãî íå-
ðâà, ñâåðáëÿ÷èõ äåðìàòîç³â). Â³òàì³í Â15 º àíòàãîí³ñòîì êîð-
òèêîñòåðî¿ä³â ³ ñóëüôàí³ëàì³ä³â. Äîáîâà éîãî äîçà äîð³âíþº
100–300 ìã. Êóðñ – 20 – 40 äí³â.

Ñåðåä â³òàì³í³â ãðóïè Â ñòàíîâèòü ³íòåðåñ á³îòèí. Íåñòà-
÷à éîãî ðîçâèâàºòüñÿ â ëþäåé, ÿê³ âèïèâàþòü áàãàòî ñèðèõ
ÿºöü. Çàõâîðþâàííÿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïðîÿâàìè âòîìè, âòðà-
òîþ àïåòèòó, áë³ä³ñòþ øê³ðÿíèõ ïîêðèâ³â, ñóõ³ñòþ øê³ðè, ÿêà
ëóùèòüñÿ. Ïðè öüîìó âèïàäàº âîëîññÿ, ñòàþòü ëàìêèìè í³ãò³,
ç’ÿâëÿþòüñÿ áîë³ â ì’ÿçàõ, çì³íè íà ñëèçîâ³é îáîëîíö³ ÿçèêà
(àòðîô³ÿ áîðîäàâîê), íåäîêð³â’ÿ. Òîä³ òðåáà âæèâàòè íà äîáó
äî 150 ìã öüîãî â³òàì³íó.

Ïðîòå îäíèì ç íàéâàæëèâ³øèõ â³òàì³í³â º òàêè â³òàì³í Ñ
(àñêîðá³íîâà êèñëîòà). Éîãî íàÿâí³ñòü â îðãàí³çì³ ñïðèÿº îäó-
æóâàííþ â³ä çàïàëåííÿ ëåãåíü, êîêëþøó, äèôòåð³¿, òóáåðêó-
ëüîçó, ïðèñêîðþº çàãîºííÿ ðàí, çðîñòàííÿ ê³ñòêîâèõ ïåðåëîì³â.
Ïðè íåñòà÷³ éîãî â õàð÷îâîìó ðàö³îí³ çíèæóºòüñÿ îï³ðí³ñòü
îðãàí³çìó, ï³äâèùóºòüñÿ ïðîíèêí³ñòü ³ ëàìê³ñòü ñò³íîê äð³áíèõ
êðîâîíîñíèõ ñóäèí, ïîðóøóºòüñÿ îáì³í ðå÷îâèí, â³í ñòèìó-
ëþº êðîâîòâîðåííÿ, áåðå ó÷àñòü ó ñèíòåç³ á³ëê³â. Áåç íüîãî íå
óòâîðþºòüñÿ êîëàãåí, íåìîæëèâèé ñèíòåç á³ëê³â ìîçêó, ëþäè-
íà çàõâîðþº íà öèíãó. Â³òàì³í Ñ ðîçêëàäàºòüñÿ â êèñëîìó ñå-
ðåäîâèù³, ïðè âèñîê³é òåìïåðàòóð³ (êèï’ÿò³ííÿ), ïðè íàÿâíîñò³
îêèñíèõ ôåðìåíò³â (ñóø³íí³ ðîñëèí), ³îí³â çàë³çà ³ ì³ä³ (òîìó
íå òðåáà âàðèòè ñòðàâè ó ìåòàëåâîìó ïîñóä³), òàêîæ ïðè ïî-
âòîðíîìó çàìîðîæóâàíí³. Äîáîâà ïîòðåáà ëþäèíè ó â³òàì³í³ Ñ
– â³ä 50 äî 100 ìã, âîíà âèùà äëÿ ëþäåé, ùî ïðàöþþòü â
ãàðÿ÷èõ öåõàõ, ñïîðòñìåí³â, ëþäåé, çàéíÿòèõ âàæêîþ ðîçóìî-
âîþ òà ô³çè÷íîãî ïðàöåþ, äëÿ âàã³òíèõ æ³íîê. Áàãàòî â³òàì³íó
Ñ º â ïëîäàõ øèïøèíè òà ñìîðîäèíè – ÷îðíèõ ïîð³÷îê (400–
1500 ìã%), ó ùàâë³ (45 ìã%), êðîï³ (150 ìã%), çîëåí³ ïåò-
ðóøêè (150– 200 ìã%), ñåëåð³ (150 ìã%), ãè÷ö³ öèáóë³ (24
ìã%), øïèíàò³ (50–00 ìã%), áðóêâ³ (30 ìã%), ãîðîäí³é êà-
ïóñò³ (30 ìã%), â ÷åðâîíîãîëîâ³é ³ áðþññåëüñüê³é êàïóñò³ (100

Íåñòà÷à ïàíòîòåíîâî¿ êèñëîòè (â³òàì³í Â2) çóìîâ-
ëþº çìåðòâ³ííÿ òêàíèí íàäíèðêîâèõ çàëîç, çàïàëåííÿ øê³ðè,
ðîã³âêè î÷åé, âòðàòó àïåòèòó, ðîçëàä îð³ºíòóâàííÿ â íàâêî-
ëèøí³é îáñòàíîâö³, âèðàçêîâó õâîðîáó øëóíêà ³ êèøîê, óðà-
æåííÿ ñåðöÿ ³ íèðîê, âèïàä³ííÿ âîëîññÿ, ðîçëàä íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè (íåâðèòè, ïàðàë³÷³). Äæåðåëîì ïàíòîòåíîâî¿ êèñëîòè º
ïå÷³íêà, ñâ³æ³ äð³æäæ³ ³ ÿº÷íèé æîâòîê. Ïîòðåáà ó í³é ñòàíî-
âèòü 100 ìã íà äîáó.

Ïðîòè ïåëàãðè (ïî-³òàë³éñüêè øåðøàâî¿ øê³ðè) äîïîìàãàº
â³òàì³í ÐÐ (Â2) – í³êîòèíîâà êèñëîòà, ÿêà ñïðèÿº ïðàâèëü-
íîìó ïåðåá³ãó îêèñíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³ ëþäèíè, ïîòð³áíà
îñîáëèâî ìàòåðÿì, ÿê³ ãîäóþòü ãðóääþ. Ñâîþ àêòèâí³ñòü â³òàì³í
ÐÐ çá³ëüøóº ïðè íàÿâíîñò³ â ðàö³îí³ â³òàì³í³â Â ³ Â2. Ïðè
íåñòà÷³ â³òàì³íó ÐÐ (ïîòðåáà éîãî äîð³âíþº 15 – 20 ìã íà äîáó)
ç’ÿâëÿþòüñÿ äåðìàòèòè, óðàæåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ðîòà,
êèøîê, ç òðèâàëèìè ïðîíîñàìè, óðàæåííÿ ð³çíèõ ä³ëÿíîê øê³ðè
ï³ä âïëèâîì ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â, óðàæåííÿ äð³áíèõ êðîâîíîñ-
íèõ ñóäèí, ðîçëàäè ä³ÿëüíîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè
(áîæåâ³ëëÿ). Áàãàòî öüîãî â³òàì³íó â ãðå÷ö³, ïøåíèö³, æèò³,
êóêóðóäç³, ÿ÷ìåí³, ìîðêâ³, êàðòîïë³, öèáóë³, êàïóñò³, ïîì³äî-
ðàõ, ÿáëóêàõ.

Â³òàì³í Â6 (ï³ðèäîêñèí) ñòèìóëþº á³ëêîâèé òà æèðîâèé
îáì³í, ðåãóëþº çàñâîºííÿ ì³ä³ ³ çàë³çà. Êîðèñíèé ïðè òîêñèêî-
çàõ âàã³òíîñò³ (áëþâàííÿ, ñóäîìè). Ïîòð³áíî éîãî 2–3 ìã íà
äîáó. Ì³ñòèòüñÿ â³í ó çëàêàõ, ãîðîñ³, áîáàõ òà â çåëåíèõ ÷àñòè-
íàõ ðîñëèí, ïîä³áíî äî ôîë³ºâî¿ êèñëîòè – (ôîë³óì ëàòèíñü-
êîãî ìîâîþ – ëèñòîê), ÿêà ìàº â³äíîøåííÿ äî ê³ñòêîâîãî ìîç-
êó ³ ñïðèÿº òâîðåííþ ÷åðâîíîêð³âö³â òà ãåìîãëîá³íó â íèõ,
ëåéêîöèò³â ³ òðîìáîöèò³â êðîâ³. Ïîòðåáà îðãàí³çìó â ôîë³ºâ³é
êèñëîò³ 1–3 ìã ïà äîáó.

Ó â³òàì³í³ Â12, ïðîòèàíåì³÷íîìó, ùî éîãî çíàõîäèìî â
ïðîäóêòàõ òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ – ì’ÿñ³, ïå÷³íö³, íèðêàõ, à
ç ðîñëèí – â ³ñëàíäñüêîìó ìîõîâ³, º êîáàëüò, ÿêèé ñòèìóëþº
ïðàöþ êðîâîòâîðíèõ îðãàí³â. Ë³êóº öåé â³òàì³í òàêîæ íåâðàëã³¿
³ òðàâìàòè÷í³ ïîøêîäæåííÿ íåðâ³â.

Ïàðààì³íîáåíçîéíà êèñëîòà ³ ³íîçèò òåæ íàëåæàòü
äî ãðóïè â³òàì³íó Â. ×åðåç íåäîñòàòí³ñòü ïàðààì³íîáåíçîéíî¿
êèñëîòè â ¿æ³ çíèêàº áàðâíèê âîëîññÿ ó òâàðèí ³ ëþäåé. Ì³ñòèòü-
ñÿ âîíà â øê³ð³, ï³ä ä³ºþ ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â ñïðèÿº óòâîðåííþ
çàãàðó. Ãîëîâíå äæåðåëî ¿¿ ïå÷³íêà ³ äð³æäæ³. Â³äñóòí³ñòü ³íî-
çèòó çóìîâëþº ïðèïèíåííÿ ðîñòó ³ âèïàäàííÿ øåðñò³ ó òâàðèí.
Ì³ñòèòüñÿ ó íèðêàõ, ïå÷³íö³, ì’ÿçàõ.
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ãîðîáèíè, â ïîì³äîðàõ, ïîìàðàí÷àõ. Íàÿâí³ñòü ó õàð÷îâèõ
ïðîäóêòàõ Ð-àêòèâíèõ ñïîëóê â ïîºäíàíí³ ç â³òàì³íîì Ñ çäàò-
íà ë³êâ³äóâàòè öèíãó, íîðìàë³çóâàòè ï³äâèùåíèé òèñê êðîâ³,
ï³äòðèìàòè åëàñòè÷í³ñòü ³ íîðìàëüíó ïðîíèêí³ñòü êðîâîíîñ-
íèõ ñóäèí ³ êàï³ëÿð³â.

Îðãàí³÷í³ êèñëîòè, òàê³ ÿê ÿáëó÷íà (â ÿáëóêàõ, ÿãîäàõ ãî-
ðîáèíè, äåðåíó, áàðáàðèñó), öèòðèíîâà (â öèòðèíàõ, ïîìà-
ðàí÷àõ, ìàíäàðèíàõ, ó æóðàâëèí³ òà ³íøèõ ÿãîäàõ), âèííî-
êàì’ÿíà (ó âèíîãðàä³, ÿãîäàõ ÷åðâîíèõ ïîð³÷îê, à´ðóñó, ñó-
íèöü, â àáðèêîñàõ, ñëèâàõ), áåíçîéíà, ÿêà ä³º àíòèñåïòè÷íî (â
ÿãîäàõ áðóñíèö³ ³ æóðàâëèíè), ñàë³öèëîâà (â ÿãîäàõ ìàëèíè,
ñóíèöü, îæèíè òà âèøåíü), ìóðàøèíà (â ïëîäàõ ìàëèíè), íå
ëèøå íàäàþòü ïðèºìíîãî êèñëîãî ñìàêó ïëîäàì ³ ð³çíèì ÷àñ-
òèíàì ðîñëèíè, àëå çáóäæóþòü òàêîæ ñåêðåö³þ ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè ³ ñòèìóëþþòü ä³ÿëüí³ñòü êèøîê, ïîñèëþþòü ¿õ ïåðèñ-
òàëüòèêó ³ íîðìàë³çóþòü ì³êðîôëîðó.

Íîðìàëüíó æèòòºä³ÿëüí³ñòü ëþäñüêîãî îðãàí³çìó çàáåçïå-
÷óþòü òàêîæ, ïîðÿä ç â³òàì³íàìè é îðãàí³÷íèìè êèñëîòàìè,
íàÿâí³ â ñêëàä³ òêàíèí ³ ð³äèí ò³ëà ëþäèíè ì³íåðàëüí³ ñîë³:
íàòð³þ, êàë³þ, êàëüö³þ, ìàãí³þ, ôîñôîðó, ñ³ðêè, çàë³çà òà ³í.
Ìàéæå âñ³ âîíè ïîòðàïëÿþòü â îðãàí³çì ç òâàðèííîþ ³ îñîáëè-
âî ðîñëèííîþ ¿æåþ. Çíà÷íå ì³ñöå ñåðåä ì³íåðàëüíèõ ñîëåé
ìàº êóõîííà ñ³ëü. Â îðãàí³çì³ ¿¿ çáåð³ãàºòüñÿ ìàéæå 300 ã, çà
ð³ê ëþäèíà ç’¿äàº 5,5 êã. Öÿ íàòð³ºâà ñ³ëü ï³äòðèìóº íîðìàëü-
íó ê³ëüê³ñòü ð³äèíè â êðîâ³, âïëèâàº íà ñå÷îâèä³ëåííÿ, íà óò-
âîðåííÿ ñîëÿíî¿ êèñëîòè â øëóíêó, íà ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñè-
ñòåìè, êðîâîîá³ã. Íàäì³ðíå âæèâàííÿ ñîë³ ïîðóøóº ä³ÿëüí³ñòü
ñåðöÿ, íèðîê, êèøîê, ïîã³ðøóº ñêëàä êðîâ³ ³ òêàíèí, ïðèçâî-
äèòü äî íàáðÿê³â (çàòðèìàííÿ âîäè â îðãàí³çì³). Ââàæàþòü,
ùî íàäì³ðíå âæèâàííÿ ñîë³ ñïðèÿº ðîçâèòêîâ³ ã³ïåðòîí³÷íî¿
õâîðîáè. Õâîðèì íà ã³ïåðòîí³þ, ç ñåðöåâî-ñóäèííîþ íåäîñòàò-
í³ñòþ, çàõâîðþâàííÿìè íèðîê òðåáà îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ ñîë³
äî 7 ã íà äîáó (ïðè íèðêîâèõ íàáðÿêàõ, íàáðÿêàõ âàã³òíèõ).

Ñîë³ êàë³þ ðåãóëþþòü âì³ñò âîäè â îðãàí³çì³ é âèä³ëåííÿ
êóõîííî¿ ñîë³. Âîíè âõîäÿòü äî ñêëàäó áóôåðíèõ ñèñòåì êðîâ³,
áåðóòü ó÷àñòü ó ïðîöåñàõ ïåðåäà÷³ íåðâîâîãî çáóäæåííÿ ³ â
óòâîðåíí³ àöåòèëõîë³íó. Òèì-òî âîíè äóæå âàæëèâ³ äëÿ ï³äòðè-
ìàííÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Ö³ âëàñòèâîñò³
êàë³ºâèõ ñîëåé ïîâèíí³ âðàõîâóâàòè ëþäè ç õâîðîáàìè ñåðöÿ,
íèðîê òà õâîð³ ïà ã³ïåðòîí³þ. ¯ì ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàííÿ
îâî÷³â, îñîáëèâî êàðòîïë³, îã³ðê³â, êàïóñòè, çåëåíîãî ãîðîõó,
êâàñîë³, ðåäüêè, ðåäèñêè, êóðàãè, ³çþìó, ÿáëóê, àáðèêîñ, ÿã³ä

ìã%). Ë³òí³ì ëþäÿì òðåáà á³ëüøå âæèâàòè â³òàì³íó Ñ, îñê³ëü-
êè â³í çàïîá³ãàº àòåðîñêëåðîçó.

Â³òàì³í D (êàëüöèôåðîë) – ïðîòèðàõ³òè÷íèé, ïîòð³áíèé
äëÿ íîðìàëüíîãî îáì³íó êàëüö³þ ³ ôîñôîðó, äëÿ ðîçâèòêó ³
ðîñòó ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè â ìîëîäîìó îðãàí³çì³, çîêðåìà çóá³â.
Öåé â³òàì³í çàïîá³ãàº âèíèêíåííþ ðàõ³òó. Â³í óòâîðþºòüñÿ â
îðãàí³çì³ ëþäèíè ïðè îïðîì³íåíí³ øê³ðè óëüòðàô³îëåòîâèìè
ïðîìåíÿìè ñîíöÿ (âçèìêó êâàðöîâîþ ëàìïîþ) ç ðå÷îâèíè åð-
ãîñòåðèíó. ª â³òàì³í D ó âåðøêîâîìó ìàñë³, ðèá’ÿ÷îìó æèð³, â
ÿéöÿõ, ñâ³æ³é çåëåí³. Áàæàíî ñïîæèâàòè ïå÷³íêó òð³ñêè, â³òà-
ì³í³çîâàíèé ðèá’ÿ÷èé æèð, àëå çà ïðèçíà÷åííÿì ë³êàðÿ, áî
ïåðåäîçóâàííÿ ïðèçâîäèòü äî íåïðèºìíèõ ïðîÿâ³â: âòðàòè àïå-
òèòó, ïî÷óòòÿ âòîìè, çàïîð³â, íóäîòè, áëþâàííÿ, îñëàáëåííÿ
ì’ÿç³â, áîë³â ãîëîâè, çá³ëüøåííÿ ñå÷îâèä³ëåííÿ.

Â³òàì³í Å (òîêîôåðîë), ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â çåëåíèõ ÷àñòè-
íàõ ãîðîäèíè, çàðîäêàõ ïøåíèö³, â êóêóðóäçÿí³é, ñîºâ³é òà
áàâîâíèêîâ³é îë³¿, ñïðèÿº äîçð³âàííþ ñòàòåâèõ êë³òèí (ñïåð-
ìàòîçî¿ä³â) ³ çáåðåæåííþ âàã³òíîñò³, ï³äòðèìóº íîðìàëüíó
ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè, ñïðèÿº òðàâëåííþ æèð³â,
ðîçøèðþº êîðîíàðí³ ñóäèíè ñåðöÿ, ³ òîìó ðåêîìåíäóþòü éîãî
ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³, êîðîíàðíîìó ñêëåðîç³ ç ïðèñòóïà-
ìè ñòåíîêàðä³¿ (ãðóäíî¿ æàáè). Ä³º ô³áðèíîë³òè÷íî, ÿê àíòè-
êîàãóëÿíò, ïðè åíäàðòåð³¿òàõ, òðîìáîôëåá³òàõ; òàêîæ ïðè êî-
ëàãåíîçàõ, ïðè ì³îêàðäèòàõ. Çíèæóº ð³âåíü õîëåñòåðèíó â êðîâ³.

Íåíàñè÷åí³ êèñëîòè ëüíÿíî¿ òà êóêóðóäçÿíî¿ îë³é ìàþòü
âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ îáì³íó ë³ïî¿ä³â â îðãàí³çì³. ¿õ, ³ ñïîð³ä-
íåí³ ç íèìè íåíàñè÷åí³ êèñëîòè, îá’ºäíóþòü óìîâíî ï³ä
ñï³ëüíîþ íàçâîþ â³òàì³í F, ÿêèé ïðîòèä³º â³äêëàäàííþ õîëå-
ñòåðèíó â òêàíèíàõ ³ ñïðèÿº éîãî âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó.

Â³òàì³í Ê (ô³ëîõ³íîí) ïðèñêîðþº çñ³äàííÿ êðîâ³ ïðè êðî-
âîòå÷àõ, ñïðèÿº øâèäêîìó çàãîºííþ ðàí. Â³äñóòí³ñòü ÷è íå-
ñòà÷à éîãî ïðèçâîäèòü äî êðîâîòå÷, íàâ³òü ïðè íåçíà÷íèõ ïîä-
ðÿïèíàõ ÷è ïîðàíåííÿõ. Â³òàì³íó Ê áàãàòî â çåëåíèõ ÷àñòèíàõ
ðîñëèí, ó øïèíàò³, â ãîðîäí³é ³ öâ³òí³é êàïóñò³, â ïîì³äîðàõ,
êðîïèâ³, â ìîðêâÿí³é ãè÷ö³, ÿãîäàõ ãîðîáèíè, â ã³ð÷àêó ïåð-
öåâ³ì, ãðèöèêàõ, äåðåâ³þ.

Òðåò³ì â³òàì³íîì, êð³ì â³òàì³í³â Ñ ³ Ê, íåñòà÷à ÿêîãî çóìîâ-
ëþº êðîâîòå÷ó, º â³òàì³í Ð (öèòðèí), ÿêèé óù³ëüíþº ñò³íêè
äð³áíèõ ñóäèí ³ çìåíøóº ¿õ ïðîíèêí³ñòü, ïîñèëþº ä³þ â³òàì³íó
Ñ. Áàãàòî éîãî â çåëåíèõ ëèñòêàõ ÷àéíîãî êóùà, ïîñ³âíî¿ ãðå÷-
êè ³ â êâ³òàõ òà áîáàõ ñîôîðè ÿïîíñüêî¿, â ÷åðâîíîìó ïåðö³, â
ïëîäàõ ñìîðîäèíè (÷îðíî¿ ïîð³÷êè), øèïøèíè, ÷îðíîïë³äíî¿
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Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ êðîâîòâîðåííÿ ìàþòü ñîë³ çàë³çà òà
ì³ä³. ª âîíè â ïðîäóêòàõ ó äóæå ìàëèõ ê³ëüêîñòÿõ ³ íàëåæàòü
äî òàê çâàíèõ ì³êðîåëåìåíò³â, ÿê³ âõîäÿòü äî ñêëàäó ïëàçìè
êðîâ³, ôåðìåíò³â ³ ãîðìîí³â, äåÿêèõ â³òàì³í³â. Íàðàõîâóþòü ¿õ
ïîíàä ï’ÿòäåñÿò, ³ â³ä³ãðàþòü âîíè âàæëèâó ðîëü ó ïðèñêî-
ðåíí³ ïðîöåñ³â, ùî â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³. Íàäõîäÿòü òóäè
ö³ ðå÷îâèíè ïåðåâàæíî ç ðîñëèííîþ ¿æåþ, ë³êàðñüêèìè ðîñ-
ëèíàìè. Æîäíèé á³îõ³ì³÷íèé òà ô³ç³îëîã³÷íèé ïðîöåñ â
îðãàí³çì³ íå çä³éñíþºòüñÿ áåç ó÷àñò³ ì³êðîåëåìåíò³â, ÿê³ çó-
ìîâëþþòü âèñîêó á³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü òêàíèí, ïðîòå íàäì³ðíå
íàãðîìàäæåííÿ ì³êðîåëåìåíò³â â îðãàí³çì³ ïðèçâîäèòü äî ñòà-
ð³ííÿ éîãî.

Ì³êðîåëåìåíò çàë³çî, ÿêîãî áàãàòî â ÿáëóêàõ, ãðóøàõ,
ïåðñèêàõ, àáðèêîñàõ, äåðåí³, ³çþì³, ñëèâàõ, ÿãîäàõ ë³ñîâèõ
ñóíèöü, àéâ³, ëèñò³ ïåòðóøêè, õðîí³, à òàêîæ â ëèñòêàõ êðîïè-
âè, â êîðåíÿõ ê³íñüêîãî ùàâëþ, çàâäÿêè âì³ñòó â ðîñëèíàõ
â³òàì³íó Ñ çàñâîþºòüñÿ îðãàí³çìîì êðàùå, í³æ îðãàí³÷íî çàë-
³çî ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â, ³ º ñêëàäíèêîì áàãàòüîõ ôåðìåíò³â
òà áåðå ó÷àñòü ó ð³çíèõ õ³ì³÷íèõ ïåðåòâîðåííÿõ â êë³òèíàõ, à
ãîëîâíå âõîäèòü äî ñêëàäó ãåìîãëîá³íó ³ òèì ñàìèì ñòàº íåîá-
õ³äíèì ó ïðîöåñ³ îáì³íó êèñíþ ì³æ òêàíèíàìè ³ àòìîñôåðîþ.

Ì³êðîåëåìåíò ì³äü º â ïå÷³íö³ é ê³ñòêîâîìó ìîçêó, ðà-
çîì ç êîáàëüòîì ³ ìàðãàíöåì ì³ñòèòüñÿ â ã³ïîô³ç³; áåðå ó÷àñòü
â îáì³í³ ðå÷îâèí, òêàíèííîìó äèõàíí³, â ì³êðîäîçàõ çàïîá³ãàº
åï³ëåïñ³¿ ³ øèçîôðåí³¿. Ð³çíîìàí³òíå õàð÷óâàííÿ çàáåçïå÷óº
ïîòðåáó îðãàí³çìó â öèõ ì³êðîåëåìåíòàõ. Ì³êðîåëåìåíò ì³äü º
â ð³çíèõ ÿãîäàõ, íàñ³íí³, â áîáîâèõ, çëàêàõ, ñàëàò³, çåëåí³ ïåò-
ðóøêè, â ÿáëóêàõ, ñëèâàõ, àéâ³, ëèñòêàõ êðîïèâè, õðîí³, ãðó-
øàõ, ïåðñèêàõ. Òîìó â õàð÷îâèé ðàö³îí ä³òåé, îñîáëèâî ïðè
íåäîêð³â’¿, òðåáà âêëþ÷àòè ïðîäóêòè, áàãàò³ íà çàë³çî é ì³äü.

Áàãàòèì äæåðåëîì ì³êðîåëåìåíò³â º áäæîëèíèé ìåä. Â³í
ìàº ïîòåíö³éíó ëóæí³ñòü ³ ñïðèÿº ï³äòðèìàííþ êèñëîòíî-ëóæ-
íî¿ ð³âíîâàãè â îðãàí³çì³, ÿêà çâè÷àéíî ïîðóøóºòüñÿ âíàñë³-
äîê íàãðîìàäæåííÿ ó íüîìó â³ëüíèõ êèñëîò âíàñë³äîê õàð÷ó-
âàííÿ ì’ÿñîì, ðèáîþ, ÿéöÿìè, æèðàìè, êðóïàìè, ãîð³õàìè. Â
ìåäó º ñîë³ íàòð³þ, êàë³þ, êàëüö³þ, ìàãí³þ, áàãàòî ì³êðîåëå-
ìåíò³â, ôåðìåíòè, á³ëêè, â³òàì³íè À, Â (ôîë³ºâà êèñëîòà), (ïàí-
òîòåíîâà êèñëîòà), â³òàì³í Â5 (ÐÐ, í³êîòèíîâà êèñëîòà), Â6
(ï³ðèäîêñèï), â³òàì³íè Ñ, D ³ Ê, âóãëåâîäè (30% ãëþêîçè ³
39% ëåâóëüîçè). 1 êã ìåäó äàº 3150 êàëîð³é. Ìåä ìàº òàêîæ
ô³òîíöèäí³ âëàñòèâîñò³.

ñìîðîäèíè (÷îðíèõ ïîð³÷îê), ëèñòÿ ïåòðóøêè òà áàøòàííèõ –
êàâóí³â, äèíü, êàáà÷ê³â, ãàðáóç³â, áàêëàæàí³â. Âæèâàííÿ öèõ
ïðîäóêò³â òà ùå ìîëîêà ñïðèÿº ï³äëóæíþâàííþ òêàíèí (àëêàëî-
çó), êîëè âæèâàííÿ ïðîäóêò³â òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ, ÿºöü, ðèñó,
ãðóø, ñëèâ, áðóñíèö³ ñïðèÿº ¿õ ï³äêèñëåííþ (àöèäîçó), ÿêå çà-
ñòîñîâóþòü ãîëîâíèì ÷èíîì ó õ³ðóðã³¿ äëÿ ïîñèëåííÿ çàãàëüíèõ
çàõèñíèõ ñèë îðãàí³çìó ïðè çàãîºíí³ ðàí ³ ãíîÿê³â, îï³ê³â.

Ñîë³ êàëüö³þ, ôîñôîðó ³ ìàãí³þ òàêîæ äóæå ïîòð³áí³
îðãàí³çìîâ³. Ó ò³ë³ ëþäèíè òðåòèíó âàãè ñòàíîâëÿòü ê³ñòêè,
ÿê³ íà äâ³ òðåòèíè ñêëàäàþòüñÿ ç ì³íåðàëüíèõ ñîëåé. Ê³ñòêè ³
çóáè ìàéæå ö³ëêîì ïîáóäîâàí³ ç ñîëåé êàëüö³þ, ôîñôîðó ³
ìàãí³þ. Çâ³äñè âèäíî, ÿêå âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü ö³ ñîë³ â
õàð÷óâàíí³ ëþäèíè, îñîáëèâî â ðàö³îí³ ä³òåé, ï³äë³òê³â, ìà-
òåð³â ç íåìîâëÿòàìè òà âàã³òíèõ æ³íîê. Äóæå âàæëèâ³ äëÿ îáì³íó
ðå÷îâèí ñîë³ êàëüö³þ ì³ñòÿòüñÿ â ñâ³æîìó ìîëîö³, â ìîëî÷íî-
êèñëèõ ïðîäóêòàõ, â ÿº÷íîìó æîâòêó, â êàïóñò³, ñàëàò³, çåëåí³
ïåòðóøêè, â öèáóë³, ãîðîñ³, ÿãîäàõ äåðåíó, àáðèêîñàõ. Ñîë³
êàëüö³þ º â óñ³õ êë³òèíàõ ò³ëà. Êàëüö³é ï³äòðèìóº íîðìàëü-
íèé ñòàí íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè.

Ñîë³ ôîñôîðó â çíà÷í³é ê³ëüêîñò³ âõîäÿòü äî ñêëàäó íå-
ðâîâî¿ òêàíèíè ³ ïîòð³áí³ äëÿ íîðìàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íåðâîâî¿
ñèñòåìè. Ïîòðåáà ó ôîñôîð³ âäâîº á³ëüøà, í³æ ó ñîëÿõ êàëü-
ö³þ. Ôîñôîð º ìàéæå ó âñ³õ õàð÷îâèõ ïðîäóêòàõ òâàðèííîãî ³
ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ. Áàãàòî éîãî â ì’ÿñ³, ìîçêó, ïå÷³íö³,
ðèá³, ÿéöÿõ, ìîëîö³, â ãîð³õàõ, õë³á³, êðóïàõ, êàïóñò³, ìîðêâ³,
áóðÿêàõ, àáðèêîñàõ, ïåðñèêàõ, ³çþì³, ñóøåíèõ ñëèâàõ, ÿãîäàõ
øîâêîâèö³, çåëåíîìó ãîðîñ³, çåëåí³ êðîïó. Ñîë³ ôîñôîðó âõî-
äÿòü äî ñêëàäó á³ëê³â ³ æèð³â îðãàí³çìó, áåðóòü ó÷àñòü ó âñìîê-
òóâàíí³ ¿æ³ â êèøêàõ ³ â îáì³í³ ðå÷îâèí, ï³äòðèìóþ÷è êèñëîò-
íî-ëóæíó ð³âíîâàãó â îðãàí³çì³.

Íîðìàë³çóþòü ñåðöåâî-ñóäèííó ä³ÿëüí³ñòü òà áåðóòü ó÷àñòü
ó áóäîâ³ ê³ñòîê ñîë³ ìàãí³þ. Îñîáëèâî âàæëèâ³ âîíè äëÿ ëþ-
äåé ïîõèëîãî â³êó, îñê³ëüêè ñïðèÿþòü âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó
çàéâîãî õîëåñòåðèíó. Ì³ñòÿòüñÿ âîíè â áîðîøí³ ãðóáîãî ïîìå-
ëó, â ãðå÷àíèõ ³ ÿ÷ì³ííèõ êðóïàõ, â ìîðñüê³é ðèá³, ó ùàâë³,
çåëåí³ ïåòðóøêè, çåëåíîìó ãîðîñ³, ³çþì³, ñóøåíèõ àáðèêîñàõ.

Ñïðèÿþòü ïðóæíîñò³ ñóõîæèëëÿ, íîðìàëüí³é ðîáîò³ ëåãåíü,
ïå÷³íêè, ñåðöÿ, íèðîê, ñåëåç³íêè ñîë³ ñ³ðêè, ÿêèõ áàãàòî â ÷àñ-
íèêó, ã³ð÷èö³, õðîí³, ðåäüö³, ðåäèñö³. Íåñòà÷à ¿õ ó õàð÷îâîìó
ðàö³îí³ ïðèçâîäèòü äî ðîçñëàáëåííÿ ñóõîæèëëÿ, îïóùåííÿ
âíóòð³øí³õ îðãàí³â, íàáðÿê³â âåí, âèíèêíåííÿ ëèøà¿â íà ò³ë³,
íåðâîçíîñò³, âèïàä³ííÿ âîëîññÿ.
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ãåíåðàö³þ òêàíèí, çàïîá³ãàº íåäîêð³â’þ, ïîñèëþº àïåòèò, çìåí-
øóº äðàò³âëèâ³ñòü, íîðìàë³çóº ñîí, ìàº ïðîòèâ³ðóñí³ âëàñòè-
âîñò³ (â òîìó ÷èñë³ ³ ïðîòè ãðèïó), ïîñèëþº ñòàòåâó àêòèâí³ñòü.
Çì³öíþº êîðåí³ âîëîññÿ íà ãîëîâ³. Ðåêîìåíäóþòü ïðè çàõâî-
ðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàê-
òó òà ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí, ïðè òóáåðêóëüîç³, ïàðê³í-
ñîí³çì³, ìåíîðå¿, íåäîêð³â’¿ ï³ñëÿ âåëèêèõ âòðàò êðîâ³, ãàíã-
ðåí³.

Ãîòóþòü òàê. Âì³ñò äåñÿòüîõ, ùå íå çàñêëåïëåíèõ ìàòî÷-
íèê³â, âèêèíóâøè ëè÷èíêó ìàòêè, ðåòåëüíî çì³øóþòü ç 100 ã
çàöóêðîâàíîãî ìåäó. Ñâ³æî ïðèãîòîâàíó ñóì³ø çáåð³ãàþòü ïðè
òåìïåðàòóð³ 5–8° â ïîñóäèí³ ç òåìíîãî ñêëà. Âæèâàþòü ïî ï³â
÷àéíî¿ ëîæêè çà ï³âòîðè ãîäèíè äî ¿æ³, òðè÷³ íà äåíü (äîáðå
ïåðåä òèì ïðîïîëîñêàâøè ðîò), ïðîòÿãîì 10 äí³â. ×åðåç 2–3
ì³ñÿö³ òðåáà êóðñ ïîâòîðèòè. Á³ëüøå í³æ 2 êóðñè íå ðåêîìåí-
äóþòü.

Ãîðîõ, áóðÿêè, ÷åðâîí³ ïîð³÷êè, ñàäîâ³ ïîëóíèö³
òðåáà âêëþ÷àòè â äèòÿ÷å õàð÷óâàííÿ òà â ðàö³îí ïðàö³âíèê³â
äåÿêèõ õ³ì³÷íèõ ï³äïðèºìñòâ ÷åðåç òå, ùî â íèõ ì³ñòèòüñÿ
ì³êðîåëåìåíò êîáàëüò, ÿêèé â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü ó êðîâî-
òâîðåíí³ ³ âõîäèòü äî ñêëàäó â³òàì³íó Â ³ ãîðìîíó ï³äøëóí-
êîâî¿ çàëîçè – ³íñóë³íó. Çàë³çî, êîáàëüò, í³êåëü (â ãíèëèöÿõ
äèêèõ ãðóø), õðîì ³ ìèø’ÿê (â êðîïèâ³) áåðóòü àêòèâíó ó÷àñò³
ó ïðîöåñàõ êðîâîòâîðåííÿ, îäíàê íàäì³ðí³ñòü õðîìó ñïðèÿº
çëîÿê³ñíîìó íîâîóòâîðåííþ, òîìó â ¿æó íå òðåáà âæèâàòè íàä-
ì³ðó ùàâåëü, äåÿê³ ñàëàòè, ãðèáè òîùî. Íåñòà÷à æ õðîìó â
ðàö³îí³ âåäå äî âèíèêíåííÿ öóêðîâîãî ä³àáåòó. Íàäì³ð ì³êðî-
åëåìåíòó êàäì³þ ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó ã³ïåðòîí³÷íî¿ õâîðî-
áè, à â³ä ì³êðîåëåìåíòó öèðêîí³þ (éîãî áàãàòî â ïîì³äîðàõ),
ÿêèé ñïðèÿº ðîñòó é ðîçâèòêó òêàíèí, ëþäèíà íàáèðàº âàãè.

Âàíàä³é (â ãîëîâêàõ ÷àñíèêó) ðåãóëþº îêèñíî-â³äíîâí³ ïðî-
öåñè â ì’ÿçàõ ñåðöÿ òà ³íøèõ îðãàí³â, ïðîòå â âåëèê³é ê³ëüêîñò³
â³í îòðóéíèé.

Ìàðãàíåöü ïîçèòèâíî âïëèâàº íà çàñâîºííÿ àñêîðá³íîâî¿
êèñëîòè, ïîñèëþº ³íòåíñèâí³ñòü á³ëêîâîãî îáì³íó, çàïîá³ãàº
àòåðîñêëåðîçó òà ³íôåêö³éí³é æîâòÿíèö³. Íåñòà÷à ìàðãàíöþ â
ðàö³îí³ õàð÷óâàííÿ ïðèçâîäèòü äî òÿæêîãî çàõâîðþâàííÿ êàï-
³ëÿð³â. Ì³ñòèòüñÿ â³í ó ñóíèöÿõ, ïîëóíèöÿõ, äèíÿõ, êàâóíàõ.

Ïîòðåáà îðãàí³çìó â ì³êðîåëåìåíòàõ, ÿê³ º â êë³òèíàõ, –
éîä (ó ùèòîâèäí³é çàëîç³) òà öèíê (ó ï³äøëóíêîâ³é çàëîç³,
ã³ïîô³ç³ é ñòàòåâèõ çàëîçàõ) – íåçíà÷íà, ïðîòå â³äñóòí³ñòü,
íàïðèêëàä, éîäó â õàð÷óâàíí³ ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ ðîáî-

Ë³êóâàëüíà äîçà äëÿ ìåäó ñòàíîâèòü 100–200 ã íà äîáó,
ÿêó ïðèéìàþòü çà 3 ðàçè: âðàíö³ – 30–60 ã, â îá³ä – 40–80 ã,
ââå÷åð³ – 30–40 ã. Âæèâàþòü ìåä çà 1,5–2 ãîäèíè äî ¿æ³ àáî
÷åðåç 3 ãîäèíè ï³ñëÿ ¿æ³. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 2 ì³ñÿö³. Ñêëÿíêà
10–15% âîäíîãî ðîç÷èíó ìåäó íà í³÷ çàáåçïå÷óº õâîðîìó ñïî-
ê³éíèé ñîí, ó íüîãî çíèêàþòü äðàòëèâ³ñòü, ãîëîâíèé á³ëü, çà-
ãàëüíà ñëàáê³ñòü, ç’ÿâëÿºòüñÿ áàäüîð³ñòü.

Ìåäîì ìîæíà ë³êóâàòè çàñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ (âæèâàòè 100
ã ìåäó ç ñîêîì 0,5–1 öèòðèíè àáî ñóì³ø ìåäó ç ñîêîì õðîíó â
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1: 1 ó ïîºäíàíí³ ç ïîñò³ëüíèì ðåæèìîì íà 2–3
äí³ – ìåä ñïðè÷èíþº ïîò³ííÿ); òóáåðêóëüîç ëåãåíü (100–150 ã
ìåäó íà äåíü ç ïåëþñòêàìè ñàäîâî¿ òðîÿíäè àáî ñîêîì ìîðêâè
÷è ð³ïè, ç ñîêîì àëîå òà âíóòð³øí³ì æèðîì òâàðèí – äèâ. Àëîå
– ïî 1 ñòîëîâ³é ëîæö³ ñóì³ø³, äâ³÷³ íà äåíü, âðàíö³ é óâå÷åð³,
íà 1 ñêëÿíêó ãàðÿ÷îãî ìîëîêà); ñåðöåâ³ çàõâîðþâàííÿ (ì³î-
êàðäèò, êàðä³îñêëåðîç, ñòåíîêàðä³ÿ–ïðîòÿãîì 1–2 ì³ñÿö³â, ïî
50-–140 ã: â ñåðåäíüîìó ïî 70 ã íà äîáó); ãàñòðèòè, âèðàçêè
øëóíêà ³ äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè (5% ãàðÿ÷èé âîäíèé ðîç÷èí
ìåäó çà 1,5–2 ãîäèíè äî ¿æ³ ïîíèæóº êèñëîòí³ñòü øëóíêîâîãî
ñîêó, õîëîäíèé æå âîäíèé ðîç÷èí áåçïîñåðåäíüî ïåðåä ¿æåþ
ï³äâèùóº ¿¿, ïîäðàçíþþ÷è êèøêè òà çàòðèìóþ÷è âì³ñò øëóí-
êà). Äîáð³ íàñë³äêè â³ä ë³êóâàííÿ ìåäîì òàêîæ ïðè íåäîêð³â’¿,
õðîí³÷íèõ ãåïàòèòàõ, õîëåöèñòèò³, õîëåë³ò³àç³, åêñóäàòèâíîìó
ä³àòåç³ ó ä³òåé (ëîæå÷êàìè).

Ðåêîìåíäóþòü 3% ìåäîâó ìàçü ïðè îï³êàõ ðîã³âêè òà ïðè ¿¿
ïîìóòí³íí³ (á³ëüì³); ç ðèá’ÿ÷èì æèðîì (2:8 ìåäó) – ïðè ë³êó-
âàíí³ ðàí, ÿê³ ïîãàíî ãîÿòüñÿ; ïðè îçîí³ (10 ³íãàëÿö³é 10%
âîäíèì ðîç÷èíîì ìîäó, ïî 5 õâèëèí íà ïðîöåäóðó). Â êîñìå-
òèö³ âæèâàþòü ìåä äëÿ 20-õâèëèííèõ ìàñîê (äèâ. Ðîìàøêà
ë³êàðñüêà) íà ñóõó øê³ðó îáëè÷÷ÿ ó âèãëÿä³ ìåäîâî¿ ìàç³ íà
âàò³ (30 ã áîðîøíà, 20 ã âîäè ³ 50 ã ÷èñòîãî ìåäó); ïðè çìîðø-
êàõ íà 15–20 õâèëèí íàíîñÿòü òîíêèì øàðîì íà øê³ðó îáëè÷-
÷ÿ ìàçü, ñòîïëåíó íà âîäÿí³é ëàçí³ áåç êèï³ííÿ, òàêîãî ñêëàäó:
ïî 30 ã á³ëîãî âîñêó, ìåäó, ñîêó öèáóë³ é ñîêó öèáóëèí á³ëî¿
ë³ëå¿. Íà ôóðóíêóëè, êàðáóíêóëè ðîáëÿòü ïðèïàðêè ç ëèñòê³â
ã³ðêîãî ïîëèíó ³ êëàäóòü ìàçü, çðîáëåíó ç òîâ÷åíèõ ãîëîâîê
÷àñíèêó, êâàñîë³, ìåäó, îöòó é ïó÷êè ñîë³. Ìàçü çàñïîêîþº
áîë³ é ïðèñêîðþº âèçð³âàííÿ íàðèâ³â.

Ìàòî÷êîâå ìîëî÷êî, ÿêèì áäæîëè ãîäóþòü ëè÷èíîê òà
ñâîþ ìàòêó, ì³ñòèòü ó ñîá³ á³ëêè, ì³íåðàëüí³ ñîë³, â³òàì³íè Â,
Â2, Â6 òà áàãàòî â³òàì³íó Ñ, ôåðìåíòè, àíòèá³îòèêè – º á³îãåí-
íèì ñòèìóëÿòîðîì, ïîæâàâëþº îáì³í ðå÷îâèí, ñïðè÷èíþº ðå-
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çàïîá³ãòè çàéâîìó âèä³ëåííþ øëóíêîâîãî ñîêó. Ç ö³º¿ ä³ºòè
âèëó÷åíî ì’ÿñí³, ðèáí³ ³ ãðèáí³ áóëüéîíè, ï³äëèâè, â³äïàðè
ãîðîäí³õ ðîñëèí (îñîáëèâî êàïóñòè), âñÿê³ ãîñòð³, êèñë³ ñòðà-
âè ³ ïðîäóêòè, ïðÿíîù³ (õð³ï, ñîëåí³ îã³ðêè, öèáóëþ, ÷àñíèê,
ïåòðóøêó), ãîð³ëêó, âèíî, ïèâî, ñìàæåí³ ñòðàâè, ñèð³ îâî÷³ ³
ôðóêòè, õë³á ãðóáîãî ïîìåëó, çäîáó, ìëèíö³. Íå ìîæíà êóðè-
òè. Çàì³ñòü ìîëîêà ðåêîìåíäóþòü âåðøêè, íåãóñò³ ðîçòåðò³ êàø³
(êð³ì ïøîíÿíî¿) ç âåðøêîâèì ìàñëîì (äî 200 ã íà äîáó), ìåä,
äð³áíî ìåëåí³ ãîð³õè, ñîëîäêèé ìèãäàëü, êèñåë³, á³ë³ ñóõàð³.
Â³òàì³íè õâîð³ îäåðæóþòü ç â³äâàðîì ïëîä³â øèïøèíè, ñèðè-
ìè ñîëîäêèìè ÿã³äíèìè ñîêàìè, ñèðèì êàðòîïëÿíèì ñîêîì.
¯æó âæèâàþòü 5 ðàç³â íà äåíü.

Ä³ºòà ¹ 2. Ïðè ãàñòðèòàõ ç íåäîñòàòíüîþ êèñëîòí³ñòþ ðå-
êîìåíäóþòü ð³çí³ áóëüéîíè – ì’ÿñí³, ðèáí³, ãðèáí³ ³ îâî÷åâ³,
ï³äëèâè, êèñë³ ÿã³äíî-ôðóêòîâ³ ñîêè, ñìàæåí³ ñòðàâè (áåç ãðó-
áî¿ øê³ðêè), çàêóñêè ó âèãëÿä³ ñ³÷åíîãî âèìî÷åíîãî îñåëåäöÿ,
òåðòîãî ñèðó. Òåìïåðàòóðà ãàðÿ÷èõ ñòðàâ ìàº ñòàíîâèòè áëèçü-
êî 60°, õîëîäíèõ – íå íèæ÷å 10. Ïîäàþòü ó ðîçòåðòîìó, ïîä-
ð³áíåíîìó âèãëÿä³, íîðìàëüíî ïîñîëåíèìè, ¿äÿòü íå ìåíø ÿê 4
ðàçè íà äåíü.

Ïðè âèðàçö³ øëóíêà àáî äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè ¿æó äîáè-
ðàþòü çàëåæíî â³ä ñòàíó õâîðîãî. Êîëè ñòàí äîçâîëÿº, ìîæíà
âæèâàòè ä³ºòó ¹ 1. Ïðè çàãîñòðåíí³ õâîðîáè ³ç ðàö³îíó âèëó÷à-
þòü íà 1–2 òèæí³ ãîðîäèíó ³ ôðóêòè, à ñâ³æèé õë³á çàì³íþþòü
íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ñóõàð³â, âæèâàþòü ñèðèé êàïóñòÿíèé ñ³ê.

Ä³ºòà ¹ 3. Ïðè çàïîðàõ ââîäÿòü ó õàð÷óâàííÿ õë³á ãðóáî-
ãî ïîìåëó, ñèðó ãîðîäèíó, ñèð³ ôðóêòè, ñîêè, îñîáëèâî ñ³ê ç³
ñòîëîâèõ áóðÿê³â (íàéìåíøå ï³âñêëÿíêè íà äîáó), ìîðêâÿíèé
ñ³ê, âèíîãðàäíèé. Ùîá çáóäèòè ä³þ êèøîê ³ ñïîíóêàòè ¿õ äî
âèïîðîæíåííÿ, äîäàþòü äî ¿æ³ ìåä, öóêîð, âàðåííÿ, ìîëî÷íèé
öóêîð, êèñëå ìîëîêî, êåô³ð, ëèìîíàäè, òàêîæ ìàðèíîâàí³ é
ñîëåí³ ôðóêòè é îâî÷³. Æèðíà ¿æà òàêîæ ñïðèÿº âèïîðîæíåí-
íþ êèøîê. Ñòðàâè ìîæóòü áóòè ñìàæåí³ ³ ç òîâñòîþ øê³ðêîþ,
êàø³ – ðîçñèï÷àñò³. Îáìåæóþòü ïðîäóêòè, ÿê³ â’ÿæóòü, àáî
ùàäí³ – êèñåë³, êàêàî, ì³öíèé ÷àé, ÷îðíèö³. Íàòùåñåðöå, â
ë³æêó, âèïèâàþòü ñêëÿíêó õîëîäíî¿ âîäè, â ÿê³é íàìî÷èëè íà
í³÷ ñóøåí³ ñëèâè, ³çþì, ñóøåíèé ³íæèð.

Êàïóñòà ãîðîäíÿ (Brassica oleracoa L., ç ðîäèíè õðåñòîöâ³-
òèõ) ì³ñòèòü áàãàòî â³ëüíèõ àì³íîêèñëîò (ì³æ íèìè º òàê³ âàæ-
ëèâ³, ÿê òðèïòîôàí, ë³çèí, ìåò³îí³í), âîíà áàãàòà íà â³òàì³íè
À, Â, Ñ (àñêîðá³íîãåí), Ð, ², ñîë³ êàë³þ ³ ôîñôîðó, öóêðè,
æèðè, åíçèìè (ëàêòîçà, ïðîòåàçà, ë³ïàçà), íà ãîðìîíàëüí³ ³

òè ùèòîâèäíî¿ çàëîçè ³ ðîçâèòêó åíäåì³÷íîãî çîáó. Íà éîä
áàãàò³ òàê³ ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ: ìîðñüêà ðèáà (òð³ñêà, êàìáà-
ëà, îêóíü), êàëüìàðè, êðàáè, êðåâåòêè, ìîðñüêà êàïóñòà, ³ñëàí-
äñüêèé ìîõ. Ö³ ïðîäóêòè êîí÷å íåîáõ³äíî âêëþ÷àòè â õàð÷î-
âèé ðàö³îí ëþäåé ïîõèëîãî â³êó ç ìåòîþ çàïîá³ãàííÿ ³ ë³êó-
âàííÿ àòåðîñêëåðîçó. Äîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü ì³êðîåëåìåíòó ë³ò³þ
ó ïèòí³é âîä³ çíèæóº ñìåðòí³ñòü â³ä àòåðîñêëåðîçó òà çàïîá³-
ãàº íàñë³äêàì àòåðîñêëåðîçó – ã³ïåðòîí³¿, öóêðîâîìó ä³àáåò³ ³
ëåãêèì ìàí³àêàëüíèì ïðîÿâàì.

Éîä ³ ìîë³áäåí (â êàïóñò³ ³ ìîðêâ³), êð³ì òîãî, ðåãóëþ-
þòü ôóíêö³¿ ï³äøëóíêîâî¿ òà ùèòîâèäíî¿ çàëîç, íàñ³ííèê³â ³
ñ³ðî¿ ðå÷îâèíè êîðè ìîçêó, ñòðèìóþòü ð³ñò çëîÿê³ñíèõ íîâîóò-
âîðåíü. Íàñë³äêîì òðèâàëî¿ íåñòà÷³ â îðãàí³çì³ ì³êðîåëåìåíòó
öèíêó (éîãî áàãàòî â ëèñòêàõ áåðåçè) ìîæå áóòè êàðëèêîâèé
çð³ñò.

Óëüòðàì³êðîåëåìåíò çîëîòî ì³ñòèòüñÿ â îñíîâíîìó
â çåðíàõ êóêóðóäçè. Â³í çìåíøóº áîë³ ïðè ðåâìàòî¿äíîìó àð-
òðèò³. Òîìó âæèâàííÿ êóêóðóäçè ïðè çàõâîðþâàíí³ íèðîê, ðà-
äèêóë³ò³, ðåâìàòèçì³ äóæå êîðèñíå.

Ì³êðîåëåìåíò ñð³áëî, ÿêîãî íàéá³ëüøå â çåëåíèõ îã³ðêàõ, ä³º â
îðãàí³çì³ àíòèñåïòè÷íî ³ âèêëèêàº ïî÷óòòÿ ñâ³æîñò³, ïðîõîëîäè.

Îòæå, ìàþ÷è â ñâîºìó ðîçïîðÿäæåíí³ òàê³ äàí³ ïðî ñêëàä
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â, ëþäèíà ìîæå ïåâíîþ ì³ðîþ êåðóâàòè ñòà-
íîì ñâîãî çäîðîâ’ÿ, íàäõîäæåííÿì ïîòð³áíèõ åëåìåíò³â, ÿê³
íàäàäóòü ¿é áàäüîðîñò³, ñèëè, àêòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, çâè-
÷àéíî, ïðè äîòðèìàíí³ ïåâíîãî ðåæèìó õàð÷óâàííÿ. Ä³ÿëüí³ñòü
òðàâíèõ îðãàí³â ó õâîðî¿ ëþäèíè íàé÷àñò³øå áóâàº ïîðóøåíà.
Öå ùå á³ëüøå ïîñèëþº çíà÷åííÿ äîòðèìàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ ä³ºòè.
Áóâàþòü õâîðîáè, ñïðè÷èíåí³ íåñòà÷åþ â îðãàí³çì³ ïåâíèõ ðå-
÷îâèí ³ ¿õ íàäì³ðîì. Îñîáëèâî ïðè çàõâîðþâàííÿõ øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó (ïðè âèðàçêîâ³é õâîðîá³ øëóíêà ³ äâàíàä-
öÿòèïàëî¿ êèøêè, ãàñòðèòàõ, êîë³òàõ); ïðè õâîðîáàõ ïå÷³íêè ³
æîâ÷íèõ øëÿõ³â; õâîðîáàõ îáì³íó ðå÷îâèí (öóêðîâîìó ä³à-
áåò³); ïîäàãð³; çðåøòîþ, ïðè õâîðîáàõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè (ã³ïåðòîí³¿, íåäîñòàòíîñò³ êëàïàí³â òîùî) ïîòð³áíà â³äïî-
â³äíà ä³ºòà, ÿêà ïðèçíà÷àºòüñÿ çà óìîâíèì íîìåðîì.

Ä²ªÒÈ
Ä³ºòà ¹ 1. Ïðè ãàñòðèòàõ ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ ïðè-

çíà÷àþòü ìàëîñîëüíó ¿æó, ùî ãîòóºòüñÿ íà ïàð³. Ïîäàþòü ¿¿ ó
ðîçâàðåíîìó àáî ðîçòåðòîìó âèãëÿä³, ùîá óíèêíóòè æóâàííÿ ³
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Ñìàæåí³ ñòðàâè íå ðåêîìåíäóþòü. Ïðîäóêòè âàðÿòü àáî çàï³-
êàþòü (ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ï³äïàðåííÿ). Çàáîðîíÿþòü ¿ñòè
õîëîäí³ ñòðàâè. Ñîëÿòü íîðìàëüíî, àëå ó âèïàäêó çàãîñòðåííÿ
ñ³ëü îáìåæóþòü. Â öüîìó ðàç³ ¿äÿòü íå ìåíøå í³æ 4 ðàçè íà
äîáó, êðàùå 5, ïîäàþòü ¿æó â ðîçòåðòîìó âèãëÿä³, çâàðåíó àáî
ïðèãîòîâàíó íà ïàð³. Ç õàð÷óâàííÿ âèëó÷àþòü ñèð³ ôðóêòè,
ãîðîäèíó, ÷îðíèé õë³á.

Ä³ºòè ¹ 6–7. Ïðè íèðêîâèõ õâîðîáàõ îáìåæóþòü ê³ëüê³ñòü
ì’ÿñà, ðèáè, ÿºöü. Ç á³ëêîâèõ ïðîäóêò³â ïåðåâàãó íàäàþòü ìî-
ëîêó ³ ìîëî÷íèì ïðîäóêòàì. Îáìåæóþòü ïèòòÿ âîäè (äî 1 ë íà
äîáó) ³ âæèâàííÿ êóõîííî¿ ñîë³ (àæ äî ïðèãîòóâàííÿ ¿æ³ áåç
íå¿ òà âæèâàííÿ á³ëî¿ ïàëÿíèö³, ñïå÷åíî¿ áåç ñîë³). ̄ æó âæèâà-
þòü ð³âíîì³ðíèìè ïîðö³ÿìè, 4–5 ðàç³â íà äîáó. ×àñòî ïðèéìà-
þòü òåïë³ âàííè.

Ïðè íåôðîçàõ ê³ëüê³ñòü á³ëê³â íå îáìåæóþòü, à, íàâïàêè,
çá³ëüøóþòü. Ïðè íèðêîâèõ õâîðîáàõ ïåð³îäè÷íî çàñòîñîâóþòü
ïðîòÿãîì 1–2 äí³â òàê çâàí³ ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³, âèêîðèñòî-
âóþ÷è êîìïîòíó, îâî÷åâó àáî ôðóêòîâó ä³ºòó (1 êã êîìïîòó,
1,2–1,5 êã ôðóêò³â ÷è 1,2–1,5 êã îâî÷åâîãî ñàëàòó áåç ñîë³, ç³
ñìåòàíîþ – 50 ã íà äåíü).

Ïðè îæèð³íí³ òðåáà ¿ñòè áàãàòî, àëå ¿æà ìàº áóòè ìàëîêàëî-
ð³éíîþ, ùîá ñòâîðèòè â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³ (ä³ºòà ¹ 8). Íà äîáó
ðåêîìåíäóþòü 1–2 êã ñèðèõ ÿáëóê – ¿ñòè ïî ÿáëóêó ðàçîì ç³
øê³ðêîþ, êîëè â³ä÷óâàºòüñÿ ãîëîä. Îáìåæóþòü ñïîæèâàííÿ
âóãëåâîä³â, ìåíøîþ ì³ðîþ – æèð³â, óíèêàþòü ãîñòðèõ ïðèïðàâ,
ïðÿíîù³â, îáìåæóþòü òàêîæ ê³ëüê³ñòü ð³äèíè ³ êóõîííî¿ ñîë³.

Ä³ºòà ¹ 9. Ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³ ä³ºòà ìàº áóòè ³íäèâ³äó-
àëüíà, çàëåæíî â³ä ïðîöåíòó öóêðó â êðîâ³ õâîðîãî. Â õàð÷ó-
âàíí³ îáìåæóþòü ê³ëüê³ñòü âóãëåâîä³â ³ äåùî æèð³â, ÷èì äîñÿ-
ãàºòüñÿ çìåíøåííÿ îá’ºìó ¿æ³, ÿêèé çá³ëüøóþòü çà ðàõóíîê
çåëåíèõ ñàëàò³â ç öèòðèíîâèì ñîêîì, êàïóñòè ³ õë³áà ç âèñ³âîê
(ïðîìèòèõ â îêðîï³ ³ ïðîòî÷í³é âîä³), ï³äñóøåíèõ ³ ùå ðàç
çìåëåíèõ. Ïðèéìàþòü ¿æó íå ìåíøå 4 ðàç³â íà äîáó.

Ä³ºòà ¹ 10. Ïðè êîìïåíñîâàíèõ ñåðöåâèõ õâîðîáàõ îáìå-
æóþòü âæèâàííÿ ð³äèíè òà ñîë³, ¿äÿòü 5 ðàç³â íà äåíü íåâåëè÷-
êèìè ïîðö³ÿìè. ×àñ â³ä ÷àñó çàñòîñîâóþòü ðîçâàíòàæóâàëüí³
äí³.

Ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³ îáìåæóþòü âæèâàííÿ ñîë³, ì’ÿñ-
íèõ, ðèáíèõ ³ ãðèáíèõ áóëüéîí³â, ï³äëèâ, à òàêîæ ê³ëüê³ñòü
ð³äèíè. Ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³ ïðîâîäÿòü ó ë³æêó.

Ïðè àòåðîñêëåðîç³ âèëó÷àþòü ç õàð÷óâàííÿ ïðîäóêòè, â ÿêèõ
áàãàòî æèðîïîä³áíî¿ ðå÷îâèíè õîëåñòåðèíó. Ðåêîìåíäóþòü

ðîñòîâ³ ðå÷îâèíè, ô³òîíöèäè òîùî, ùî ïîÿñíþº øèðîêå çàñòî-
ñóâàííÿ ¿¿ â ë³êóâàíí³. Ñèðèé â³äòèñíåíèé ñ³ê ó äîç³ ï³âñêëÿí-
êè òðè÷³ íà äåíü, ïðîòÿãîì 4–5 äí³â, âæèâàþòü ÿê ë³êóâàëüíèé
çàñ³á: ïðè àâ³òàì³íîçàõ, âèðàçö³ øëóíêà ³ äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè (íàÿâí³ñòü ïðîòèâèðàçêîâîãî ÷èííèêà «U»); â³í ïîñè-
ëþº àïåòèò ³ âèä³ëåííÿ òðàâíèõ ñîê³â – ïðè ãàñòðèòàõ ç íåäî-
ñòàòíüîþ êèñëîòí³ñòþ, êîë³òàõ, ïðè æîâòÿíèö³ ³ õâîðîáàõ ñå-
ëåç³íêè, ïîäàãð³, âîäÿíö³ (ä³º ñå÷îã³ííî), ïðè çàïîðàõ. Ñ³ê ç
öóêðîì ä³º ÿê â³äõàðêóâàëüíèé, àíòèñåïòè÷íèé ³ ïðîòèçàïàëü-
íèé çàñ³á, ïåðåâàðåíèé ç öóêðîì – äëÿ ïðîòâåðåç³ííÿ, à â ñóì³ø³
ç â³äâàðîì íàñ³ííÿ êàïóñòè – ïðè áåçñîíí³. Íàñ³ííÿ êàïóñòè
ä³º ïðîòèãëèñíî.

Ëèñòêè êàïóñòè, çâàðåí³ â ìîëîö³ ³ çì³øàí³ ç âèñ³âêàìè,
êëàäóòü ÿê ïðèïàðêó ïðè çîëîòóñ³ ³ ìîêð³é åêçåì³; ïîäð³áíåí³
ñèð³ êàïóñòÿí³ ëèñòêè, çì³øàí³ ç ÿº÷íèì á³ëêîì, êëàäóòü íà
ãí³éí³ ðàíè, õðîí³÷í³ âèðàçêè é îï³êè. Ñèðèì ñîêîì âèâîäÿòü
áîðîäàâêè, ðîçáàâëåíèì – ïîëîùóòü ãîðëî ïðè àíã³íàõ. Â êà-
ïóñò³ ì³ñòèòüñÿ òàðòðàíîâà êèñëîòà, ÿêà çàïîá³ãàº ïîâí³ííþ.

Ä³ºòà ¹ 4. Ïðè çàãîñòðåíîìó êîë³ò³ âèëó÷àþòü ç ä³ºòè ãî-
ðîäèíó, ôðóêòè, à òàêîæ ñâ³æå ìîëîêî. Çàì³ñòü ñâ³æîãî õë³áà
õâîðèé îòðèìóº ñóõàð³. Âñ³ ñòðàâè ïîäàþòü éîìó â ðîçòåðòîìó
âèãëÿä³, çâàðåíèìè ó âîä³ àáî íà ïàð³. Ê³ëüê³ñòü æèðó îáìå-
æóþòü äî 40–50 ã íà äîáó, ç õàð÷óâàííÿ âèëó÷àþòü ïðÿíîù³.
Â³òàì³íè íåîáõ³äíî äîäàâàòè ó âèãëÿä³ â³äâàðó ïëîä³â øèïøè-
íè àáî â êèñíåâ³é ï³íö³. Ìàëîñîëîíó ¿æó âæèâàþòü 4 ðàçè íà
äåíü íåâåëè÷êèìè ïîðö³ÿìè. Ïðè çàäîâ³ëüíîìó ñàìîïî÷óòò³
ïåðåõîäÿòü íà ä³ºòó ¹ 2, âèëó÷èâøè ç íå¿ ñâ³æå ìîëîêî (ïèòè
ìîæíà ò³ëüêè ðîçáàâëåíå àáî çàì³ñòü íüîãî – òðèäåííèé êåô³ð
÷è àöèäîô³ëüíå ìîëîêî). Ïðè êîë³òàõ ç ïðîíîñàìè çàñòîñîâó-
þòü îäíî-, äâîäåííå ë³êóâàííÿ ÿáëó÷íîþ ä³ºòîþ, ïðè ÿê³é ç’¿äà-
þòü â ï’ÿòè ïîðö³ÿõ ïî 200 – 300 ã ïåðåòåðòèõ íà òåðòö³ ñèðèõ
ñòèãëèõ ÿáëóê (íàéêðàùå ñîðòó àíòîí³âêà), áåç øê³ðêè ³ ëóñ-
êè ç íàñ³ííèõ êîðîáî÷îê.

Ä³ºòà ¹ 5. Ïðè õâîðîáàõ ïå÷³íêè ³ æîâ÷íèõ øëÿõ³â ó õàð-
÷óâàííÿ âêëþ÷àþòü ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü âèâåäåííþ æèð³â
ç ïå÷³íêè (ðèáà òð³ñêà, ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, ñèð), à òàêîæ ôðóêòè
é ãîðîäèíó, ð³çí³ ñîêè, íàïðèêëàä ñ³ê ÷îðíî¿ ðåäüêè ï’þòü
÷àðêàìè ïî 50 ìë, çà ï³âãîäèíè äî ¿æ³, ìîðêâÿíîãî âèïèâàþòü
íà äîáó 1 ñêëÿíêó, áóðÿêîâîãî – ï³âñêëÿíêè, íàñòîþ ïëîä³â
øèïøèíè – ï³âñêëÿíêè, à ç æèð³â, êð³ì íåâåëèêî¿ ê³ëüêîñò³
âåðøêîâîãî ìàñëà, âæèâàþòü îë³þ. Îáìåæóþòü ñïîæèâàííÿ
ÿºöü, ìîçêó, ì’ÿñíèõ, ðèáíèõ ³ ãðèáíèõ áóëüéîí³â òà ï³äëèâ.
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Çáèðàþ÷è ãðèáè, ëþäèíà áàãàòî ÷àñó áóâàº íà ñâ³æîìó
ïîâ³òð³ â ë³ñ³, âäèõàº «ëåòê³ â³òàì³íè» – ô³òîíöèäè, â³äïî÷è-
âàº, ìèëóºòüñÿ ïðèðîäîþ ³ ðàçîì ç òèì çàãîòîâëÿº ë³êè. Â
ãðèáàõ ì³ñòÿòüñÿ ì³êðîåëåìåíòè: ì³äü, öèíê, éîä, ìàðãàíåöü,
õðîì, ÿê³ çóìîâëþþòü âèñîêó á³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü òêàíèí
ëþäñüêîãî îðãàí³çìó; ðå÷îâèíè, ÿê³ ä³þòü ðàíîçàãîþâàëüíî,
àíòèñåïòè÷íî, àíòèá³îòè÷íî ³ êàð³îêëàñòè÷íî (ÿäðî-çíèùóâàëü-
íî), ùî ï³äòâåðäæóº ¿õíþ òåæ àíòèáëàñòè÷íó (ïðîòèïóõëèí-
íó) ö³íí³ñòü.

Á³ëèìè øàïèíêîâèìè ãðèáàìè ë³êóþòü îáìîðîæåí³ ÷àñòèíè
ò³ëà íàâ³òü III ñòóïåíÿ, ç³ çìåðòâ³ííÿì òêàíèí. Ó á³ëèõ ãðèáàõ
(áîðîâèêàõ – Boletus ebulus Bull, ex Fr.) âèÿâëåíî àíòèá³îòè-
êè, êîòð³ çíåøêîäæóþòü ïàëè÷êè Êîõà ³ êèøêîâ³ ïàëè÷êè, ùî
çóìîâëþþòü ïðîíîñè.

Õðÿù àáî ìîëî÷íÿê ïåðöåâèé, ãðóçä ÷è á³ëÿê (Lactarius
pipcratus Fr. ex L.) âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ òóáåðêóëüîçó.

Îòðóéí³, íåñïðàâæí³ îïåíüêè (Hypholoma fasciculare Huds.
ex Fr.*) âèêîðèñòîâóþòü ï³ä ÷àñ øëóíêîâî-êèøêîâèõ çàõâîðþ-
âàíü ÿê ïðîíîñíèé àáî áëþâîòíèé çàñ³á. Áë³äó ïîãàíêó (Amanita
phaloidos Vail, ex Fr.**) â ìàëèõ äîçàõ (äóæå îòðóéíà) çàñòîñî-
âóþòü ïðè ë³êóâàíí³ õîëåðè. ²íøèé îòðóéíèé ãðèá ìóõîìîð
÷åðâîíèé (Amanita muscaria Fr. ex L**) – ì³ñòèòü, êð³ì îòðóé-
íèõ ðå÷îâèí ìóñêàðèíó ³ ìóñêàðèäèíó, ùå é àíòèá³îòè÷íó ðå÷î-
âèíó ìóñêàðèô³í, êîòðà â íåâåëèêèõ äîçàõ ïîñèëþº ä³ÿëüí³ñòü
çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ ³ ï³äâèùóº çàãàëüíèé òîíóñ îðãàí³ç-
ìó. Âîäíèìè íàñòîÿìè òà ñïèðòîâèìè íàñòîÿíêàìè ìóõîìîðà
ë³êóþòü ðåâìàòèçì. ßïîíñüê³ é àìåðèêàíñüê³ â÷åí³ âèÿâèëè â
á³ëèõ ãðèáàõ àíòèáëàñòè÷í³ (ïðîòèïóõëèíí³) çàñîáè.

¯ñòè ñë³ä ó ñòðîãî âèçíà÷åí³ ãîäèíè, ³íàêøå çëàãîäæåíà
ä³ÿëüí³ñòü òðàâíèõ çàëîç ðîçëàäíóºòüñÿ.

Ïðè ÷îòèðèðàçîâîìó õàð÷óâàíí³ 25% äîáîâîãî ðàö³îíó ïðè-
ïàäàº íà ñí³äàíîê, 10% íà äðóãèé ñí³äàíîê, 40 íà îá³ä ³ 20% íà
âå÷åðþ, çà 2–3 ãîäèíè äî ñíó.

***
Ïðàâèëüíèé ðåæèì õàð÷óâàííÿ ñïðèÿº çáåðåæåííþ çäîðî-

â’ÿ, íîðìàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó ³ íå-
ðâîâî¿ ñèñòåìè. ßêùî æ äîäàòè äî öüîãî çàíÿòòÿ ñïîðòîì, â³äïî-
â³äíèìè ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè é ô³ç³î-êë³ìàòîë³êóâàííÿ, òî öå
äîâåðøèòü åôåêò â³ä âæèâàííÿ ðîñëèííèõ ë³ê³â òà çàñòîñóâàí-
íÿ ë³êóâàëüíîãî õàð÷óâàííÿ. Ïðîãóëÿíêè ï³øêè äî ìàëüîâíè-

ìîëî÷í³ ñòðàâè, ìîðñüêó ðèáó (òð³ñêà, êåòà, êàìáàëà, îêóíü),
ÿêà ì³ñòèòü ó ñîá³ éîä, òà ñîºâó àáî êóêóðóäçÿíó îë³¿, ùî ñïðè-
ÿþòü ðîç÷èíåííþ õîëåñòåðèíó ³ âèâåäåííþ éîãî ç îðãàí³çìó.
Äóæå êîðèñí³ ôðóêòè, ãîðîäèíà, õë³á ãðóáîãî ïîìåëó, îñîá-
ëèâî ñ³ê ç áóðÿê³â (÷åðâîíèõ ºãèïåòñüêèõ) – ïî ï³âñêëÿíêè 3–
4 ðàçè íà äåíü. Âæèòèé ïîð³âíó ç áäæîëèíèì ìåäîì, öåé ñ³ê
çíèæóº êðîâ’ÿíèé òèñê, óñóâàº çàïîðè, íàâ³òü çàïîá³ãàº ðàêî-
âîìó ïåðåðîäæåííþ îðãàí³â.

Ä³ºòà ¹ 11. Ïðè òóáåðêóëüîç³ ðåêîìåíäóþòü ðàö³îí ç ï³äâè-
ùåíèì âì³ñòîì òâàðèííèõ á³ëê³â – ìîëîêà ³ ìîëî÷íèõ ïðî-
äóêò³â, ðèáè. Ïàì’ÿòàòè òðåáà ïðî äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü â ¿æ³
â³òàì³í³â Ñ (ñèðà ãîðîäèíà, ôðóêòè, â³äâàð ïëîä³â øèïøèíè)
³ ãðóïè Â (ïå÷³íêà, äð³æäæîâ³ íàïî¿), ñîë³ êàëüö³þ (ñèð).
Ïîä³áíî¿ ä³ºòè äîäåðæóþòüñÿ ïðè íåäîêð³â’¿, âèñíàæåíí³, ï³ñëÿ
îïåðàö³é ÷è ³íôåêö³éíèõ õâîðîá.

Ó êîæíîìó îêðåìîìó âèïàäêó ñë³ä áðàòè äî óâàãè ³íäèâ³äó-
àëüí³ îñîáëèâîñò³ õâîðîãî ³ òå, ùî ïðè íåîáõ³äíîñò³ âóãëåâîäè
³ æèðè (åíåðãåòè÷íèé ìàòåð³àë) ìîæíà çàì³íþâàòè îäí³ îäíè-
ìè, àëå á³ëê³â, íåîáõ³äíèõ äëÿ òâîð÷èõ, òàê çâàíèõ ïëàñòè÷-
íèõ ïðîöåñ³â, çâ’ÿçàíèõ ç áåçóïèííèì ôîðìóâàííÿì íîâèõ
êë³òèí ³ òêàíèí (ìåòàáîë³çì), í³ÿê³ ³íø³ õàð÷îâ³ ðå÷îâèíè çà-
ì³íèòè íå ìîæóòü; á³ëîê ìîæå óòâîðþâàòèñü ëèøå ç á³ëêà.

Ïðè òðèðàçîâîìó âæèâàíí³ ¿æ³ 30% äîáîâîãî ðàö³îíó âèïà-
äàº íà ñí³äàíîê, 45–50% íà îá³ä ³ 20-25% íà âå÷åðþ.

Äëÿ îæèð³ëèõ ëþäåé ³ç çäîðîâèì øëóíêîì ðåêîìåíäóþòü â
¿æó ãðèáè. Áîðîâèêè, ïå÷åðèö³, ðèæèêè, ëèñè÷êè, îïåíüêè òà
³íø³ ¿ñò³âí³ ãðèáè ì³ñòÿòü â³òàì³íè À, Â, ÐÐ, Ñ, D. Â 100 ã
ñâ³æèõ ãðèá³â, êð³ì â³òàì³í³â, º 4 ã á³ëê³â, 0,2 ã æèð³â, 5 ã
öóêð³â, 200 ìã ñîëåé íàòð³þ, 230 ìã êàë³þ, 100 ìã êàëüö³þ, 100
ìã ôîñôîðó ³ 3 ìã çàë³çà. Êàëîð³éíà ö³íí³ñòü ãðèá³â íåâèñîêà,
îòæå, â³ä íèõ íå íàáèðàþòü ó âàç³, à ç íèõ ìîæíà ãîòóâàòè
ñìà÷í³ ñòðàâè, ÿê³ íà òðèâàëèé ÷àñ âãàìîâóþòü ãîëîä. Äîêëàä-
í³øå ïðî ãðèáè äèâ. áðîøóðó Ìàéêî Ò. Ê. «Ãðèáè» («Âèùà
øêîëà», Ê., 1971) ç êîëüîðîâèìè ìàëþíêàìè ¿ñò³âíèõ ³ îòðóé-
íèõ ãðèá³â.

Ïîïóëÿðèçàö³ÿ çáèðàííÿ ³ âèêîðèñòàííÿ â ¿æó ãðèá³â, ùî
ì³ñòÿòü ïîòð³áí³ îðãàí³çìîâ³ äëÿ ïðîöåñ³â ìåòàáîë³çìó ðå÷îâè-
íè, çîêðåìà ïå÷åðèö³ ïîëüîâî¿ (Agavicus avvensis Scnaeff. ex
Fv.), ÿêó ìîæíà âèðîùóâàòè â äîñòàòí³é ê³ëüêîñò³ ó øòó÷íî
ñòâîðåíèõ óìîâàõ, – öå îäèí ç çàñîá³â çá³ëüøåííÿ íå ëèøå
ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, àëå é ë³êóâàëüíèõ çàñîá³â.



312 313Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

Ïðàâäà, â äèêîðîñòó÷èõ ðîñëèíàõ á³ëüøå â³òàì³í³â, îðãàí³-
÷íèõ ðå÷îâèí. Ïðîòå ³ ¿õ êóëüòóðí³ ðîäè÷³ ìàþòü âåëèêó
ö³íí³ñòü. Îäí³ ñëóæàòü ïîë³ïøåííþ ðîáîòè øëóíêîâî – êèø-
êîâîãî òðàêòó, ³íø³ ðåãóëþþòü àðòåð³àëüíèé òèñê, ùå ³íø³ –
ìàþòü êðîâîî÷èñíó âëàñòèâ³ñòü. Ó íèõ áàãàòî ì³íåðàëüíèõ ñî-
ëåé, ùî òàê íåîáõ³äí³ äëÿ ñèíòåçó é îáì³íó ðå÷îâèí.

Ç öüîãî ðîçä³ëó âè ä³çíàºòåñÿ, ùî ìîæíà ¿ñòè ó âåëèê³é
ê³ëüêîñò³, ùî â ì³ðó, à êîìó é íå ìîæíà ÷îãî ñïîæèâàòè. Òàê,
ìàáóòü, êîæåí ëþáèòü ïîëàñóâàòè âîëîñüêèìè ãîð³õàìè. Îä-
íàê ô³ëîñîô XIV ñòîë³òòÿ ë³êàð Àðíîëüä ³ç Â³ëëàíîâ³ ó ñâîº-
ìó òðàêòàò³ «Êîäåêñ çäîðîâ’ÿ» çàñòåð³ãàº: «Îðåøåê ïåðâûé –
ïîëåçåí, âòîðîé – âðåäåí, òðåòèé – ñìåðòåëåí», ùî îçíà÷àº,
ÿê êàæóòü ó íàðîä³, «ùî çàíàäòî, òî çëå». À ùå ã³ðøå, ÿêùî ¿õ
¿ñòèìóòü ëþäè ç õâîðèì êèøå÷íèêîì, êîòðèì âæèâàòè ãîð³õè
ïðîòèïîêàçàíî. Àáî æ â³çüì³ìî ñòîëîâèé áóðÿê. Â³ä ñê³ëüêîõ
õâîðîá ë³êóº! Àëå é â³í ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³ ïðîòèïîêàçàíèé
ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³, ïðè ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí.
Íå çíàþ÷è öüîãî ³ âæèâàþ÷è áóðÿê, ïðèì³ðîì, â³ä ã³ïåðòîí³¿,
òàêèé õâîðèé ëèøå óñêëàäíþº ñâîþ õâîðîáó íèðîê.

Íàãàäàºìî ùå ïðî îäíå – íå çàáóâàéòå ïðî í³òðàòè. Ìèéòå
äîáðå îâî÷³, ôðóêòè, î÷èùàéòå, ÿê ðàäÿòü ìåäèêè. Ùå êðàùå –
ç ôðóêò³â ïèòè ñ³ê. Óñ³ í³òðàòè çàëèøàòüñÿ â êë³òêîâèí³.

Íà çàê³í÷åííÿ ñêàæåìî: êîæí³ ë³êè ìàþòü áóòè ¿æåþ äëÿ
îðãàí³çìó, à êîæíà ¿æà – ë³êàìè. Îòîæ ¿æòå íà çäîðîâ’ÿ!

 ÊÀÐÒÎÏËß
Êàðòîïëÿ – äðóãèé õë³á ³ ÷óäîâ³ ë³êè.
Ñ³ê ³ç áóëüá êàðòîïë³ ñïðèÿº çíèæåííþ àðòåð³àëüíîãî òèñ-

êó, íîðìàë³çóº ôóíêö³þ êèøå÷íèêà.
Äîáðèé åôåêò äàº ïðè ãàñòðèòàõ, âèðàçêîâ³é õâîðîá³, ùî

ñóïðîâîäèòüñÿ ï³äâèùåíîþ ñåêðåö³ºþ øëóíêîâîãî ñîêó, ïðè
ñïàñòè÷íèõ çàïîðàõ ³ äèñïåïñ³¿, ïðè ñò³éêèõ ãîëîâíèõ áîëÿõ.

Äëÿ îäåðæàííÿ ñîêó: äîáðå ìèþòü, âèòèðàþòü íàñóõî (áåç
ïàðîñòê³â, ïîçåëåí³ëèõ ä³ëÿíîê), ðàçîì ç ëóøïèííÿì òðóòü íà
òåðòö³ àáî ïðîïóñêàþòü ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó. Îäåðæàíó ìåçãó â³äòèñ-
êóþòü ÷åðåç 2 øàðè ìàðë³. Ñèðèé ñ³ê ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 3
ðàçè íà äåíü (íàòùåñåðöå, ïåðåä îá³äîì, ïåðåä âå÷åðåþ) çà 40-
60 õâ. äî ¿äè ïðîòÿãîì 2-3 òèæí³â. Êóðñ ë³êóâàííÿ ïîâòîðþþòü
ï³ñëÿ òèæíåâî¿ ïåðåðâè. Ï³ä ÷àñ âæèâàííÿ ñîêó ìåäèêàìåíòîç-
íå ë³êóâàííÿ ïðèïèíÿþòü, äîòðèìóþòüñÿ ùàäíî¿ ä³ºòè.

÷èõ êóòî÷ê³â íàøî¿ Áàòüê³âùèíè, ïåðåáóâàííÿ íà ëîí³ ïðèðî-
äè íàâ³òü òèõ, õòî ïåðåí³ñ ³íôàðêò ì³îêàðäà, ïíåâìîí³þ àáî
õâîð³º íà õðîí³÷í³ ñåðöåâî-ñóäèíí³ ÷è ëåãåíåâ³ õâîðîáè, îñ³á ç
óðàæåííÿì îðãàí³â ðóõó, õðîí³÷íèìè çàïîðàìè ³ â’ÿë³ñòþ êè-
øîê, çàñò³éíèìè ÿâèùàìè (äèñê³íåç³ÿìè) â ïå÷³íö³, âèêëèêà-
þ÷è ïîçèòèâí³ åìîö³¿, â³äâåðòàþòü óâàãó â³ä ð³çíèõ ïñèõ³÷íî-
íåðâîâèõ ïåðåæèâàíü, ñïðè÷èíåíèõ õâîðîáîþ ÷è æèòòºâèìè
íåïîëàäêàìè, òðåíóþòü ñåðöåâèé ì’ÿç, ðîçâèâàþòü ëåãåí³, ïîë-
³ïøóþòü îáì³í ðå÷îâèí.

Êðàºâèäè ³ ö³ëþùå ïîâ³òðÿ Êàðïàò ³ Êðèìñüêèõ ã³ð, áåç-
ìåæí³ ïðîñòîðè ñõâèëüîâàíîãî ìîðÿ, íåîçîð³ ñòåïîâ³ îáð³¿,
ëàñêàâà çåëåíü äåðåâ ³ êâ³òîê íàâêîëî íàñ, äçþð÷àííÿ ñòðóìê³â
ç êðèøòàëåâî ÷èñòîþ âîäîþ, ìàëüîâíè÷³ ñõîäè ³ çàõîäè ñîíöÿ,
ì³ñÿ÷í³ âå÷îðè, í³÷ë³ã ï³ä â³äêðèòèì íåáîì ïðè áàãàòò³ – âñå öå
ä³º çàñïîê³éëèâî íà íåðâîâî-ïñèõ³÷íó ñôåðó, òîí³çóº îñíîâí³
á³îëîã³÷í³ ïðîöåñè â îðãàí³çì³, ìîá³ë³çóº éîãî çàõèñí³ ñèëè,
àêòèâ³çóº ìîçêîâó êîðó. Ï³ä âïëèâîì ðèòì³÷íî¿ ñïîê³éíî¿ õîäü-
áè ðîçøèðþþòüñÿ íàéìåíø³ êðîâîíîñí³ ñóäèíè. Ï³ñëÿ òàêî¿
ïðîãóëÿíêè ïîë³ïøóºòüñÿ ñîí ³ àïåòèò, çãîðÿº çàéâèé æèð,
óñóâàºòüñÿ âòîìà, áàäüîð³øàº äóõ, îíîâëþºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü
ëþäèíè.

Ë²ÊÈ Ç ÃÎÐÎÄÓ
Âè çíàºòå, ñê³ëüêè ë³ê³â íà çâè÷àéí³é ãîðîäí³é ãðÿäö³? Ó

âàøîìó ñàäó? Òàêè íå âñ³ öå çíàþòü.
Ìè, çäåá³ëüøîãî, çâèêëè äî òîãî, ùî îêóëüòóðåí³ ðîñëèíè,

êóù³, äåðåâà ñëóæàòü ëþäèí³ ëèøå äëÿ òîãî, ùîá çàäîâîëüíè-
òè ¿¿ ïîòðåáè â ¿æ³. Áóðÿê, ïðèì³ðîì, ïîòð³áåí äëÿ ïðèãîòó-
âàííÿ áîðùó, ñàëàòó. Êð³ï, ïåòðóøêà – äëÿ çàïàõó, ñìàêó. Äî
÷îãî ñìà÷íèé ìîëîäåíüêèé îã³ðî÷îê ç ãðÿäêè! À ÿêùî äî íüîãî
äîäàòè ÷åðâîíîùîê³ ïîì³äîðè, çîëîòèñòó öèáóëèíó? Òàê, ñìà÷-
íî. Àëå îâî÷³, ôðóêòè, ÿãîäè ìàþòü ùå é âåëèêó ë³êóâàëüíó
âëàñòèâ³ñòü.

Ìàëî õòî çíàº, ùî çóáåöü ÷àñíèêó âáèâàº â ðîò³ âñ³ ì³êðîáè
çà 5 õâèëèí. Âè íå ïåðåíîñèòå çàïàõó éîãî? Íå á³äà! Ïîæóéòå
ïó÷êó òåðòîãî õðîíó. Çàïàõó íå áóäå, à ðåçóëüòàò òîé æå. Ñëî-
âîì, íàøà ãðÿäêà – ñïðàâæíÿ ïîâíîö³ííà àïòåêà. Áàãàòî ç ãî-
ðîäí³õ ðîñëèí ïðîéøëè ïåðåâ³ðêó ìåòîäàìè íàóêîâî¿ ìåäèöè-
íè ³ óäîñòî¿ëèñÿ ÷åñò³ áóòè âêëþ÷åíèìè â îô³ö³éíèé ñïèñîê
ë³êàðñüêèõ çàñîá³â, à â íàðîäí³é ìåäèöèí³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ
âñ³ âèäè îâî÷³â.
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Ñ³ê ³ç ñèðèõ áóëüá çíèæóº, íîðìàë³çóº êèñëîòí³ñòü, ðåãó-
ëþº ôóíêö³þ êèøå÷íèêà, òàìóº íóäîòó ³ á³ëü ó øëóíêó, ìàº
ïðîòèçàïàëüí³ âëàñòèâîñò³, ùî ñïðèÿº êðàùîìó çàãîþâàííþ
âèðàçîê òà íåâåëèêèõ ðàí, ïîïåðåäæóº âèíèêíåííÿ ðàêó.

Êîðèñíî ïèòè ñ³ê ³ç çåìëÿíî¿ ãðóø³ ï³ä ÷àñ ïîñò³éíîãî ãî-
ëîâíîãî áîëþ.

Ïëîäè äóæå åôåêòèâí³ íà ðàíí³é ñòàä³¿ öóêðîâîãî ä³àáåòó.
Ñìà÷íèé ñàëàò ç íèõ: íàòåðò³ áóëüáè ïåðåì³øóþòü ³ç äð³áíî

ïîð³çàíèìè öèáóëåþ òà ïåòðóøêîþ, çàïðàâëÿþòü ñìåòàíîþ.
Õòî íå ìîæå ïèòè ñ³ê, ðåêîìåíäóºìî êâàñ: áóëüáè ðîçð³çà-

þòü íà 2 -3 ÷àñòèíè, ñêëàäàþòü ó áàíêó, çàëèâàþòü õîëîäíîþ
ïåðåâàðåíîþ âîäîþ ³ ñòàâëÿòü ó òåïëå ì³ñöå íà 2-3 äí³.

Ó êîãî çàãîñòðåííÿ âèðàçêè øëóíêà òà 12-ïàëî¿ êèøêè, ðà-
äèìî ïðîòÿãîì 2-õ òèæí³â ïèòè ñ³ê òîï³íàìáóðà ùîäåííî 3
ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ. (Ïëîäè ìèþòü, ÷èñòÿòü, òðóòü íà
òåðòö³ àáî ïðîïóñêàþòü ÷åðåç ì’ÿñîðóáêó, âè÷àâëþþòü ñ³ê).

 ÊÓÊÓÐÓÄÇÀ
Âàðåíà êóêóðóäçà ñìà÷íà, ïîæèâíà (âàðèòè ¿¿ ïîòð³áíî îä-

ðàçó, ÿê ç³ðâàëè). Îäíàê ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ âèêîðèñòîâó-
þòü êóêóðóäçÿí³ ïðèéìî÷êè (êîñè) òà îë³þ.

Ïðåïàðàòè ç ïðèéìî÷îê êóêóðóäçè ìàþòü æîâ÷îã³íí³, ä³ó-
ðåòè÷í³ òà êðîâîñïèíí³ âëàñòèâîñò³.

Âîíè çá³ëüøóþòü ñåêðåö³þ é ïîë³ïøóþòü â³äò³ê æîâ÷³, çì³íþ-
þòü ¿¿ ô³çèêî-õ³ì³÷í³ âëàñòèâîñò³ (çíèæóºòüñÿ â’ÿçê³ñòü, ïèòî-
ìà âàãà, ê³ëüê³ñòü á³ë³ðóá³íó). Êð³ì òîãî, ïðåïàðàòè ç ïðèéìî-
÷îê äàþòü äîáð³ ðåçóëüòàòè ïðè ë³êóâàíí³ öèñòèò³â, íèðêîâî-
êàì’ÿíî¿ õâîðîáè, íàáðÿê³â, ïîâ’ÿçàíèõ ç ïîðóøåííÿì ñåðöå-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà îæèð³ííÿ.

Â³äâàð ç êóêóðóäçÿíèõ ïðèéìî÷îê (ì³ñòÿòüñÿ ï³ä îáãîðòêà-
ìè, íà êà÷àíàõ) – 10 ã àáî 3 ñò. ë. ñèðîâèíè çàëèâàþòü 200 ìë
îêðîïó, âàðÿòü 5 õâ. íà ìàëîìó âîãí³. Ï’þòü ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè
÷åðåç êîæí³ 3-4 ãîä. äî ¿æ³.

10 ã ïîäð³áíåíèõ êóêóðóäçÿíèõ ïðèéìî÷îê çàëèâàþòü ï³âòîðà
ñêëÿíêàìè õîëîäíî¿ âîäè, êèï’ÿòÿòü 30 õâ., íàñòîþþòü äî îõî-
ëîäæåííÿ, ïðîö³äæóþòü. Âæèâàþòü ïî 1 – 3 ñò. ë. ÷åðåç 3-4
ãîä. (öåé â³äâàð çá³ëüøóº âèä³ëåííÿ æîâ÷³, á³ë³ðóá³íó, ïðè-
øâèäøóº ïðîöåñ çñ³äàííÿ êðîâ³, åôåêòèâíèé ïðè ã³ïîòðîìáî-
íåì³¿, ï³äâèùóº ³ ê³ëüê³ñòü òðîìáîöèò³â).

Â³äâàð ñòîâï÷èê³â ç ïðèéìî÷êàìè – 2 ñò. ë. ïîäð³áíåíî¿ ñèðî-
âèíè íà ñêëÿíêó âîäè, êèï’ÿòÿòü 10 õâ., íàñòîþþòü 30 õâ. –
ï’þòü 4-5 ðàç³â íà äåíü ïî 1 ñò. ë. ïåðåä ¿æåþ, ïðè ïîðóøåíí³

Âîñåíè ³ íàâåñí³, êîëè çàãîñòðåííÿ âèðàçêîâî¿ õâîðîáè
íàéá³ëüø â³ðîã³äíå, ðåêîìåíäóºòüñÿ ïèòè ñèðèé ñ³ê êàðòîïë³
ïðîòÿãîì 2-õ òèæí³â ç ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ (äîçó ìîæíà
çìåíøèòè íàïîëîâèíó).

Â³í ïîë³ïøóº òðàâëåííÿ øëóíêà, íîðìàë³çóº ôóíêö³þ êè-
øå÷íèêà, îñîáëèâî ïðè ï³äâèùåí³é ñåêðåö³¿ øëóíêîâîãî ñîêó.

Ïðè íåñòðàâëåíí³ øëóíêà âèïèâàþòü ñêëÿíêó ñîêó ñèðî¿
êàðòîïë³. Ï³ñëÿ öüîãî ï³âãîäèíè ëåæàòü, ÷åðåç ãîäèíó –- ñí³äà-
þòü. Òàê ðîáëÿòü 10 äí³â. Ïîò³ì ïåðåðâà íà 10 äí³â ³ êóðñ
ë³êóâàííÿ ïîâòîðþþòü.

Ïðè êàòàðàõ âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â âäèõàþòü ïàðó ãà-
ðÿ÷î¿ ïîòîâ÷åíî¿ êàðòîïë³, çâàðåíî¿ â «ìóíäèð³».

Ïå÷åíó êàðòîïëþ âæèâàþòü ïðè ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâî-
ðþâàííÿõ, ïîðóøåííÿõ îáì³íó ðå÷îâèí.

Ïåðåòåðòó ñèðó êàðòîïëþ âèêîðèñòîâóþòü ó äåðìàòîëîã³¿:
ë³êóþòü ãíîÿ÷êîâó åêçåìó, ï³îäåðì³þ, äåðìàòèòè, îï³êè, ãí³éí³
ðàíè, âèðàçêó ãîì³ëêè:

Ïðè âèðàçö³ ãîì³ëêè íà âñþ óðàæåíó ïîâåðõíþ íàêëàäàþòü
øàð òåðòî¿ ñèðî¿ êàðòîïë³ çàâòîâøêè 0,5–1 ñì, íàêðèâàþòü
ñåðâåòêîþ ç 6–8 øàð³â ìàðë³ é çàëèøàþòü ó òàêîìó ñòàí³ íà 4–
5 ãîäèí, ïåð³îäè÷íî çâîëîæóþ÷è ïîâ’ÿçêó ñâ³æèì ñîêîì êàð-
òîïë³. Ïðè ùîäåííîìó ïðîâåäåíí³ òàêî¿ ïðîöåäóðè âèðàçêè
åï³òåë³çóþòüñÿ ïðèáëèçíî çà 3 òèæí³.

Íàñò³é êâ³òîê êàðòîïë³ ìàº ã³ïîòåíçèâí³ âëàñòèâîñò³, çáóä-
æóº äèõàííÿ.

Îñòàíí³ì ÷àñîì äîñë³äíèêè ïðàöþþòü íàä âèâ÷åííÿì íàä-
çåìíî¿ ÷àñòèíè êàðòîïë³. Âæå äîâåäåíî, ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³
ñîëàí³í, ÿêèé îäåðæóþòü ç ðîñëèí, ñïðè÷èíþº òÿæê³ îòðóºí-
íÿ, à â ìàë³é – çóìîâëþº òðèâàëå é ñò³éêå çíèæåííÿ àðòåð³-
àëüíîãî òèñêó, çìåíøóº ÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, âèÿâëÿº
ïðîòèçàïàëüíó, áîëåòàìóâàëüíó, ïðîòèàëåðã³÷íó ä³þ.

Ïðîòèïîêàçàíî âæèâàííÿ ñèëüíî ïðîðîñëèõ ³ ïîçåëåí³ëèõ
êàðòîïëèí!

Çîâí³øíüî: çì³øóþòü êàðòîïëÿíå ïþðå, ìîëîêî, æîâòîê
ÿéöÿ. Öþ ìàñó íàíîñÿòü òîíêèì øàðîì íà îáëè÷÷ÿ. Íàêðèâà-
þòü ðóøíèêîì. ×åðåç 10 – 15 õâ. çìèâàþòü ñïî÷àòêó òåïëîþ,
ïîò³ì õîëîäíîþ âîäîþ. (Òàêà ìàñêà ðîçãëàäæóº çìîðøêè).

 ÒÎÏ²ÍÀÌÁÓÐ (ÇÅÌËßÍÀ ÃÐÓØÀ)
Êðàùå âèêîïóâàòè áóëüáè íàâåñí³, ÿê ò³ëüêè â³äòàíå

´ðóíò.
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Ê³ëüêà òèæí³â ñïîæèâàþòü ñàëàò ç êâàøåíî¿ êàïóñòè (ïî
500 ã ùîäåííî) – â³ä çàïàëåííÿ ñ³äíè÷íîãî íåðâà.

Ðîçñ³ë êâàøåíî¿ êàïóñòè âæèâàþòü òåïëèì ïî ï³âñêëÿíêè 2-
3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³ – ïðè õâîðîáàõ ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õó-
ðà é õîëàíã³îãåïàòèòàõ, à ïðè ãåìîðî¿, îñîáëèâî êîëè õâîðîáà
ñóïðîâîäæóºòüñÿ çàïîðàìè ³ êðîâîòå÷àìè, – äî 2-õ ñêëÿíîê íà
ïðèéîì.

Öå – ä³ºòè÷íà ¿æà äëÿ õâîðèõ íà ïîäàãðó ³ æîâ÷îêàì’ÿíó
õâîðîáó.

Ñàëàòè, ñ³ê òà ³íø³ ñòðàâè ç êàïóñòè ïîêàçàí³ ïðè çàõâîðþ-
âàííÿõ ñåðöÿ ³ íèðîê, ïðè àòåðîñêëåðîç³, îæèð³íí³.

Íàðîäíà ìåäèöèíà ðåêîìåíäóº âæèâàòè ñâ³æó êàïóñòó, ñ³ê
ïðè æîâòÿíèö³ òà õâîðîáàõ ñåëåç³íêè. Êâàøåíó êàïóñòó àáî
ðîçñ³ë – ïðè ä³àáåò³.

Ïîï³ë ç êàïóñòÿíîãî ñòåðæíÿ òà êîð³ííÿ äðîáèòü êàì³ííÿ â
íèðêàõ (íà ê³í÷èê íîæà ç âîäîþ 3 ðàçè íà äåíü).

Ïðîòèïîêàçàíî õâîðèì ïà ³íôàðêò ì³îêàðäó!
Çàñòîñîâóþòü êàïóñòó ³ çîâí³øíüî.
Êàøêó ç ëèñòÿ êàïóñòè, çì³øàíó íàïîëîâèíó ç ÿº÷íèì

á³ëêîì, çàñòîñîâóþòü ïðè îï³êàõ, ãí³éíèõ ðàíàõ, âèðàçêàõ,
ãåìîðî¿, åêçåìîïîä³áíèõ çàõâîðþâàííÿõ øê³ðè.

Â³äâàð ñâ³æî¿ êàïóñòè ç ìåäîì, äî ÿêîãî äîäàòè ñ³ê êàïóñ-
òè, íàä³éí³ ë³êè ïðè áðîíõ³òàõ, ëàðèíã³òàõ, ³íøèõ çàïàëüíèõ
ïðîöåñàõ äèõàëüíèõ øëÿõ³â (ïîëîñêàííÿ). Ñâ³æèé ñ³ê êàïóñ-
òè, ðîçâåäåíèé òåïëîþ âîäîþ, ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1, çàñòîñîâó-
þòü äëÿ ïîëîñêàííÿ ïðè àíã³íàõ, ñòîìàòèòàõ.

Ñâ³æå ëèñòÿ êàïóñòè ïðèêëàäàþòü äî ñóãëîá³â ïðè ïîäàãð³,
à òàêîæ äî âèðàçîê ãîì³ëêè. (Ëèñòÿ ïåðåòèðàþòü íà ì’ÿêóø.
Òîé ì’ÿêóø ê³ëüêà ãîäèí ìîêíå ó âîä³. Òîä³ î÷èùàþòü ðàíó
ðèá’ÿ÷èì æèðîì ³ îáêëàäàþòü öèì ì’ÿêóøåì ðàíó 1- 2 ðàçè
ùîäíÿ).

 ÑÒÎËÎÂÈÉ ÁÓÐßÊ
Ç óñ³õ ñòðàâ – áîðù íàéïîøèðåí³øèé. Öå äóæå äîáðå. Ó

áîðù³ º áóðÿê. À ó áóðÿêó – áàãàòî ñïîëóê, íåîáõ³äíèõ äëÿ
íîðìàëüíîãî îáì³íó ðå÷îâèí â îðãàí³çì³ ëþäèíè. Áåòà¿í ñïðèÿº
ïðèñêîðåííþ ðîñòó, ïîë³ïøóº æèðîâèé îáì³í, áåòàí³í – ãàëü-
ìóº ðîçâèòîê çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí.

Íàéêîðèñí³øà ÷àñòèíà ÷åðâîíîãî áóðÿêà – ëèñòÿ. Éîãî çà-
ñòîñîâóþòü ó ñàëàòàõ, äîäàþ÷è çåëåíî¿ öèáóë³, âàðåíîãî ÿéöÿ,
êðîïó, ìàéîíåçó ÷è îë³¿.

îáì³íó ðå÷îâèí, ä³àòåç³ ñå÷îêèñëîìó òà ôîñôàòíîêàðáîíàòíîìó.
Åêñòðàêò êóêóðóäçÿíèõ ïðèéìî÷îê:
ãîòóþòü íà 70-ïðîöåíòíîìó ñïèðò³ ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1.

Ï’þòü ïî 30-40 êðàïåëü 2-3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.
Êóêóðóäçÿíó îë³þ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ïðîô³ëàêòèêè òà

ë³êóâàííÿ àòåðîñêëåðîçó òà ïðè ã³ïåðòîí³¿. Ï’þòü ïî 1 ñò. ë. 3
ðàçè íà äåíü ïðîòÿãîì 3-õ òèæí³â. Ï³ñëÿ öüîãî – ïåðåðâà 3-4
òèæí³. Çà ð³ê ïðîâîäÿòü 3-4 êóðñè ë³êóâàííÿ.

Äëÿ âèäàëåííÿ êîìåäîí³â:
2 ñò. ë. êóêóðóäçÿíîãî áîðîøíà çì³øóþòü ç á³ëêîì 1 ÿéöÿ

(ïîïåðåäíüî çáèòèì). Ñóì³ø íàíîñÿòü íà îáëè÷÷ÿ. Ï³ñëÿ âè-
ñèõàííÿ çí³ìàþòü ñóõèì áàâîâíÿíèì ðóøíèêîì. Îáëè÷÷ÿ ìè-
þòü õîëîäíîþ âîäîþ, âèòèðàþòü.

 ÊÀÏÓÑÒÀ
Êàïóñòà á³ëîêà÷àííà ìàº áàãàòî â³òàì³íó Ñ. Ïðè ïîäð³áíåíí³

é ïåðåðîáö³ â³í ìàéæå íå ðóéíóºòüñÿ.
Åêñïåðèìåíòàëüí³ é êë³í³÷í³ âèïðîáóâàííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî

âèñîêó åôåêòèâí³ñòü ñâ³æîãî ñîêó ïðè ë³êóâàíí³ àòåðîñêëåðî-
çó, âèðàçêîâî¿ õâîðîáè øëóíêà, 12-ïàëî¿ êèøêè, õâîðîáàõ
ïå÷³íêè é æîâ÷íîãî ì³õóðà, ïðè îæèð³íí³, çàïîðàõ. (Ï’þòü
òåïëèì ïî ï³âñêëÿíêè 2-3 ðàçè íà äåíü çà 15 – 20 õâ. äî ¿æ³.
Êóðñ ë³êóâàííÿ – 3-4 òèæí³).

Ñ³ê ç êàïóñòè âæèâàþòü ïðè ãàñòðèò³ ç ïîíèæåíîþ êèñëîò-
í³ñòþ – ïî ï³âñêëÿíêè 2 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ. (Òàêîæ
ðîçñ³ë ç êâàøåíî¿ êàïóñòè).

Ñ³ê ³ ðîçñ³ë ïîñèëþþòü ñåêðåö³þ æîâ÷íîãî ³ ïàíêðåàòè÷íîãî
ñîê³â – ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 2-3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³ òåïëèìè.

Åôåêò íàòóðàëüíîãî ñîêó êàïóñòè çíà÷íî âèùèé â³ä ïðåïà-
ðàò³â ç êàïóñòè, âèïóùåíèõ ïðîìèñëîâ³ñòþ, áî ìàº ùå é áàêòå-
ðèöèäí³ âëàñòèâîñò³. Åêñïåðèìåíòàëüíî äîâåäåíî, ùî ñâ³æèé
ñ³ê êàïóñòè âèÿâëÿº àíòèáàêòåð³àëüíó ä³þ íàâ³òü íà çîëîòèñ-
òèé ñòàô³ëîêîê ³ ì³êîáàêòåð³¿ òóáåðêóëüîçó. Êð³ì òîãî, ìàº
ïðîòèêàøëåâ³ é â³äõàðêóâàëüí³ âëàñòèâîñò³.

Ëèñòÿ êàïóñòè êîðèñíî ¿ñòè ïðè õâîð³é ñåëåç³íö³.
Àëå òðåáà âðàõîâóâàòè, ùî ñèðà êàïóñòà âàæêà äëÿ øëóí-

êà, ïîãàíî ïåðåòðàâëþºòüñÿ, ñïðè÷èíþº ãàçè.
Êîëè áîëèòü ãîëîâà – ïðèêëàäàþòü äî ÷îëà ³ ñêðîíü ëèñòÿ

êàïóñòè.
Äóæå ðîçâàðåíà êàïóñòà óñóâàº òðåìò³ííÿ, âèêëèêàº ñîí,

çì³öíþº ç³ð, äîïîìàãàº ïðè çàðàæåííÿõ êèøå÷íèêà, ïðè õðî-
í³÷íîìó êàøë³.
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 ÌÎÐÊÂÀ
Ìîðêâà – íå ëèøå ñìà÷íèé ïðîäóêò õàð÷óâàííÿ, à é ö³ííèé

ë³êóâàëüíèé çàñ³á.
Ó äàâíèíó ââàæàëè, ùî ìîðêâÿíèé ñ³ê ñïðèÿº â³÷í³é ìîëî-

äîñò³.
Ñèðà ìîðêâà àáî ñâ³æèé ñ³ê – äæåðåëî êàðîòèíó, ¿õ ïðèçíà-

÷àþòü õâîðèì íà ã³ïî- é àâ³òàì³íîç À (ïðè õâîð³é ïå÷³íö³ òà
çíèæåí³é ôóíêö³¿ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè ë³êóâàííÿ àâ³òàì³íîçó À
ìàëîåôåêòèâíå), âàã³òíèì æ³íêàì, ìàòåðÿì-ãîäóâàëüíèöÿì
(ï³äâèùóºòüñÿ ñåêðåö³ÿ ìîëî÷íèõ çàëîç) – ïî 1 ñò. ë. 4 – 5
ðàç³â íà äåíü, äîäàþ÷è ïåðåä âæèâàííÿì ìåäó ÷è öóêðó äî
ñìàêó.

Äëÿ êðàùîãî çàñâîºííÿ îðãàí³çìîì ëþäèíè â³òàì³íó À ¿¿
âæèâàþòü òåðòó ç³ ñìåòàíîþ àáî ç îë³ºþ. Ùîäíÿ íàòùåñåðöå
ç’¿äàþòü 100 ã òàêî¿ ìîðêâè ïðè ìàëîêð³â’¿.

Âàðåííÿ ç ìîðêâè ëåãêî çàñâîþºòüñÿ, êîðèñíå ïðè âîäÿíö³.
Ìîðêâó ïðèïèñóþòü òàêîæ ëþäÿì, ïðîôåñ³ÿ ÿêèõ ïîâ’ÿçà-

íà ç íàïðóæåííÿì çîðó, ïðè ³íôàðêò³ ì³îêàðäà, ãåìåðàëîï³¿
(êóðÿ÷³é ñë³ïîò³).

Öå – åôåêòèâíèé ïðîíîñíèé çàñ³á ïðè çàïîðàõ ³ ãåìîðîÿõ.
Ó ìîðêâ³ º éîä (15 ìã íà 100 ã ñèðî¿ ìàñè), òîìó çàñòîñî-

âóºòüñÿ ïðè çíèæåí³é ôóíêö³¿ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè.
Êîðèñíî âæèâàòè ö³íí³ êîðåíåïëîäè ïðè çàõâîðþâàííÿõ,

ïîâ’ÿçàíèõ ç ïîðóøåííÿì ì³íåðàëüíîãî îáì³íó (õðîí³÷í³
îáì³íí³ ïîë³àðòðèòè, îñòåîõîíäðîç, æîâ÷îêàì’ÿíà ³ íèðêîâî-
êàì’ÿíà õâîðîáè).

100 ã ìîðêâÿíîãî ñîêó íàòùåñåðöå âðàíö³ (ùîäåííî) – ñå-
÷îã³ííèé, êðîâîî÷èñíèé çàñ³á, ïðîòè àíåì³¿.

Ìîðêâÿíèé ñ³ê ç ìåäîì ó ïðîïîðö³¿ 1:1 åôåêòèâíî ä³º ïðè
ïðîñòóä³, ðîçëàäàõ òðàâëåííÿ, ñòàòåâîìó áåçñèëë³ (ïî 1 ñò. ë.
4 – 5 ðàç³â íà äåíü).

Ä³òÿì – ïðîòè çîëîòóõè, ãëèñòîã³ííèé ³ ÿê çàñ³á, ùî ï³äâè-
ùóº ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ïðîñòóäíèõ ³ øê³ðíèõ çàõâîðþ-
âàíü, ñïðèÿº ðîñòó é ðîçâèòêó äèòèíè.

Ñóøåíå ëèñòÿ ìîðêâè çàâàðþþòü ÿê ÷àé ³ ï’þòü ïðè ãåìî-
ðî¿, àáî æ ùîäíÿ íàòùåñåðöå ç’¿äàþòü ñêëÿíêó òåðòî¿ ìîðêâè ³
ïðèêëàäàþòü õîëîäí³ êîìïðåñè ³ç ñîêó ìîðêâè.

Íàñò³é êîðåíåïëîä³â (1 ñò. ë. ïîäð³áíåíèõ ïëîä³â íà ñêëÿí-
êó îêðîïó, íàñòîþþòü â òåðìîñ³ ïðîòÿãîì íî÷³) âæèâàþòü ïî
ï³âñêëÿíêè 5- 6 ðàç³â íà äåíü äî ¿æ³ ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é õâî-
ðîá³ òà ìåòåîðèçì³. Ï’þòü ãàðÿ÷èì.

Áóðÿê ñòèìóëþº øëóíêîâó ñåêðåö³þ ³ ïåðèñòàëüòèêó êè-
øå÷íèêà, çàòðèìóº ðîçâèòîê ì³êðîîðãàí³çì³â ó êèøå÷íèêó,
ñïðèÿº âèâåäåííþ õîëåñòåðèíó, ï³äâèùóº ì³öí³ñòü êðîâîíîñ-
íèõ êàï³ëÿð³â, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ôóíêö³¿ ñòàòåâèõ çàëîç,
ïîë³ïøóº ç³ð. Ïðè ñèëüí³é íåæèò³ í³ñ çàêàïóþòü ñîêîì âàðå-
íîãî áóðÿêà.

Åôåêòèâíèé ïðè ñïàçìàòè÷íèõ êîë³òàõ, àðèòì³¿, õðîí³÷íî-
ìó çàïîð³, çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè ³ ñå÷îâîãî ì³õóðà, ã³ïåð-
òîí³¿ (â³òàì³í Ð, ÿêèé º ó áóðÿêó, ïîïåðåäæóº ñêëåðîç ³
âíóòð³øí³é êðîâîâèëèâ).

Âæèâàííÿ âàðåíîãî áóðÿêà äîáðå äîïîìàãàº ïðè òðåìò³íí³.
Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 ñ³ê áóðÿêà â ð³âíèõ ñï³ââ³äíîøåííÿõ ç ñîêîì ðåäüêè ³

ìîðêâè ï’þòü ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü ïðè çàë³çîäåô³öèòíèõ
àíåì³ÿõ;

 ñ³ê ç ìåäîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1 – ïðè ã³ïåðòîí³¿, ñïàç-
ìàõ ñóäèí;

 ñ³ê ï’þòü ïî 1 ñêëÿíö³ 3 ðàçè íà äåíü 4 äí³ ï³äðÿä ïðè
ã³ïåðòîí³¿;

 àáî ó ñóì³ø³: 1 ñêëÿíêà ñîêó áóðÿêà, 1 ñêëÿíêà ëèìîí-
íîãî ñîêó, 2 ñêëÿíêè ìåäó. Âñå äîáðå çì³øóþòü. Âæèâàþòü ïî
ï³âñêëÿíêè 2 ðàçè íà äåíü ÷åðåç ãîäèíó ï³ñëÿ ¿æ³. Çáåð³ãàþòü
ó õîëîäèëüíèêó;

 â 1 ñêëÿíêó ñîêó ÷åðâîíîãî áóðÿêà äîäàþòü 1 ñò. ë.
îöòó. Ïîëîùóòü ãîðëî 5-6 ðàç³â íà äåíü – äî âèäóæàííÿ;

âæèâàííÿ áóðÿêà ç îöòîì ³ ã³ð÷èöåþ åôåêòèâíå ïðè çàêóïîðåí-
íÿõ ó ñåëåç³íö³ òà ïóõëèíàõ ó í³é (â³äêðèâàº ³ ðîçñìîêòóº ¿õ);

 ñ³ê ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè íàòùåñåðöå ÿê ïîñëàáëþþ÷èé çàñ³á;
 ñ³ê ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü ïðè ðàêîâèõ

çàõâîðþâàííÿõ.
Ñ³ê ³ç ñèðîãî áóðÿêà ï’þòü 2 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ (50 –

100 ìë, ðîçâ³âøè òðîõè òåïëîþ âîäîþ) – äëÿ íîðìàë³çóâàííÿ
êðîâîîá³ãó é îáì³íó ðå÷îâèí.

Ñ³ê, âèòðèìàíèé ó õîëîäèëüíèêó íå ìåíøå 2-õ ãîäèí, ï’þòü
ïðè àòåðîñêëåðîç³, ïîðóøåííÿõ îáì³íó ðå÷îâèí, çàõâîðþâàí-
íÿõ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè, íèðîê, ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà (ïî
òðåòèí³ ñêëÿíêè çà 20 – 30 õâ. äî ¿æ³).

Ñèðèé òà êâàøåíèé áóðÿê âæèâàþòü ÿê ïðîòèöèíãîòíèé
çàñ³á.

Ïðîòèïîêàçàíî: ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³, ïðè ïîðó-
øåííÿõ îáì³íó ðå÷îâèí.
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Çîâí³ öèáóëþ çàñòîñîâóþòü ïðè ãîñòðèõ àáñöåñàõ ëåãåíü.
Õâîðîãî íàêðèâàþòü ç ãîëîâîþ ñêëàäåíèì âäâîº ïðîñòèðàä-
ëîì ³ äàþòü âäèõàòè êàøêó öèáóë³ íà 10 õâ. Êóðñ ë³êóâàííÿ
30–40 äí³â. Ì³ñÿ÷íà ïåðåðâà ³ çíîâó êóðñ ë³êóâàííÿ.

Âäèõàííÿ çàïàõó ðîçð³çàíî¿ öèáóë³ êîðèñíå äëÿ î÷èùåííÿ
çàêóïîðîê ó ìîçêó.

Ïðè ãðèï³ ïîòåðòó öèáóëèíó êëàäóòü â êëàïòèêè ìàðë³ ðîç-
ì³ðîì 3 õ 3, çàâ’ÿçóþòü ³ âêëàäàþòü ó í³çäð³ íà 15 õâ. – âðàíö³,
âäåíü ³ ââå÷åð³. Ñ³ê, ðîçâåäåíèé ïåðåâàðåíîþ âîäîþ (ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1: 10), âèêîðèñòîâóþòü ïðè âèðàçêîâèõ ñòîìà-
òèòàõ (äëÿ ïîëîñêàííÿ).

Ñâ³æà öèáóëÿ øê³äëèâà ëþäÿì ç ãàðÿ÷îþ íàòóðîþ. ßê ïèñàâ
Ãàëåí, «äëÿ õîëåðèê³â – öèáóëÿ øê³äëèâà, àëå äëÿ ôëåãìà-
òèê³â – öå ö³ëþùèé çàñ³á».

Çëîâæèâàííÿ íåþ ïîã³ðøóº ïàì’ÿòü.

 ×ÀÑÍÈÊ
×àñíèê çà 5 õâ. âáèâàº â ðîò³ âñ³ áàêòåð³¿. Öå ó ê³ëüêà ðàç³â

øâèäøå, í³æ õ³ì³÷í³ ïðåïàðàòè.
Ïîì³ðíå âæèâàííÿ ÷àñíèêó ñïðèÿº çáåðåæåííþ çäîðîâ’ÿ,

íåéòðàë³çóº âïëèâ íåäîáðîÿê³ñíî¿ âîäè ³ ïîãàíîãî ïîâ³òðÿ (îñîá-
ëèâî ÷àñíèêó, íàñòîÿíîãî íà îöò³).

Çàñòîñóâàííÿ ÷àñíèêó ïîêàçàíå ïðè â³äñóòíîñò³ àïåòèòó,
ïîðóøåíí³ òðàâëåííÿ, êàòàð³ øëóíêà é êèøå÷íèêà (îñîáëèâî
³íôåêö³éíîãî ïîõîäæåííÿ), ïðîíîñ³, ï³äâèùåíîìó òèñêó êðîâ³,
àòåðîñêëåðîç³, ïðè êë³ìàêòåðè÷íèõ íåâðîçàõ, ùî ñóïðîâîäæó-
þòüñÿ ãîëîâíèìè áîëÿìè ³ áåçñîííÿì.

Êîðèñíèé äëÿ ÿñåí ³ çóá³â.
×àñíèê – äîáðèé ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á â³ä öèíãè, ãðèïó,

äèçåíòåð³¿ ³ òèôó. Ïîçèòèâíèé åôåêò îäåðæóþòü ïðè ë³êóâàíí³
÷àñíèêîì ñâèíöåâèõ îòðóºíü.

ßê êðîâîî÷èñíèé çàñ³á éîãî âæèâàþòü ïðè ôóðóíêóëàõ ³
âèñèïàõ íà øê³ð³.

²ñíóþòü äîñòîâ³ðí³ äàí³ ïðî òå, ùî â êðà¿íàõ, äå ÷àñíèê ñèñòåìà-
òè÷íî âæèâàþòü ó ¿æó, â³äíîñíî íèçüêà çàõâîðþâàí³ñòü íà ðàê.

Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 îäíîðàçîâå âæèâàííÿ – 2-3 çóá÷èêè ÷àñíèêó (äîáîâà

äîçà) â ¿æó;
 íàñò³é ÷àñíèêó: 1 ÷. ë. êàøêè íàñòîþþòü 1 ãîä. íà 400

ìë õîëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè. Âæèâàþòü ïî ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè
íà äåíü äî ¿æ³;

àáî æ â³äâàð íàñ³ííÿ (1 ñò. ë. íà ñêëÿíêó îêðîïó, íàñòîþ-
þòü 4-5 ãîä) – ïî 3/4 ñêëÿíêè 2 – 3 ðàçè íà äåíü.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè çàãîñòðåíí³ âèðàçêîâî¿ õâîðîáè øëóí-
êà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè, çàïàëüíèõ ïðîöåñàõ òîíêîãî é òîâñòîãî
â³ää³ë³â êèøå÷íèêà.

Çîâí³øíüî òåðòó ìîðêâó, çì³øàíó ç âåðøêîâèì ìàñëîì (1:1),
ïðèêëàäàþòü äî ðàí, îï³ê³â, â³äìîðîæåíü, çîëîòóøíèõ ³ öèí-
ãîòíèõ âèðàçîê.

Ñîêîì ìîðêâè ïîëîùóòü ðîò ïðè ñòîìàòèòàõ, çìàùóþòü
ðîòîâó ïîðîæíèíó ïðè ïë³ñíÿâö³ ó ä³òåé.

 ÖÈÁÓËß
Öèáóëÿ – ðîäè÷ ÷àñíèêó, àëîå, êîíâàë³¿, âîðîíÿ÷îãî îêà,

÷åìåðèö³. ²âàí Ãðîçíèé ïðèêëàäàâ öèáóëþ äî íàðèâó íà íîç³.
Íàñòîÿíêàìè, ñîêîì, â³äâàðîì, ìàççþ ç íå¿ ë³êóâàëè â íàðîä³
çàñòóäó, çàõâîðþâàííÿ ïå÷³íêè, íèðîê, áàçåäîâî¿ õâîðîáè,
îáëèñ³ííÿ, ãí³éí³ ðàíè, öèíãó.

×è ðîçâ³í÷óº öèáóëþ ñó÷àñíà íàóêà? Í³!
ßê ñâ³æó, òàê ³ ó âèãëÿä³ íàñòîþ ¿¿ âæèâàþòü ïðè çàõâîðþ-

âàííÿõ òðàâíîãî êàíàëó (êîë³ò ³ç çàïîðàìè, àòîí³ÿ êèøîê, ïðî-
íîñ), äëÿ ïðîô³ëàêòèêè é ë³êóâàííÿ àòåðîñêëåðîçó òà ã³ïåðòî-
í³÷íî¿ õâîðîáè, ó ðàç³ öóêðîâîãî ä³àáåòó, ã³ïåðòðîô³¿ ïðîñòà-
òè, çíèæåíí³ ñòàòåâî¿ ïîòåíö³¿.

Äîáðèì çàñîáîì â³ä êàøëþ, êîêëþøó, áðîíõ³òó é àòåðîñê-
ëåðîçó º ñâ³æèé ñ³ê öèáóë³, çì³øàíèé ç ìåäîì.

Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â;
íàñò³é öèáóë³: 2-3 ïîäð³áíåíèõ öèáóëèíè çàëèâàþòü 2-ìà

ñêëÿíêàìè òåïëî¿ âîäè, íàñòîþþòü 7-8 ãîä., ïðîö³äæóþòü. Ï’þòü
ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

ñ³ê ç ìåäîì, ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1, âæèâàþòü ïî 1 ÷. ë. 3-4
ðàçè íà äåíü;

îäíó íåâåëèêó öèáóëèíó ç’¿äàþòü ùîâå÷îðà ïðè ã³ïåðòðîô³¿
ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè;

îäíó ïîäð³áíåíó öèáóëèíó íàñòîþþòü 8 ãîä. íà 250 ìë õî-
ëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè, ïðîö³äæóþòü, âæèâàþòü çðàíêó íà-
òùåñåðöå ïðè ãëèñòÿí³é ³íâàç³¿ (3-4 äí³ ï³äðÿä).

Öèáóëþ òàêîæ êîðèñíî ¿ñòè ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³.
Íàñòîÿíêà: 160 ã ãîëîâîê íà 800 ìë 70-ïðîöåíòíîãî åòèëî-

âîãî ñïèðòó. Ï’þòü 3 ðàçè íà äîáó ïî 20 – 30 êðàïåëü íà
ìîëîö³ àáî âîä³ çà 15 õâ. äî ¿æ³ 3-4 òèæí³ ïðè àòîí³¿ êèøå÷íè-
êà, êîë³ò³ ³ç çàïîðîì, àòåðîñêëåðîç³ ç ñèìïòîìàòè÷íîþ ã³ïåð-
òåíç³ºþ.
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 1 ñò. ë. ñóì³ø³ êâàñîëåâîãî ëóøïèííÿ, ëèñòÿ ÷îðíèö³,
êâ³òîê òåðíó, òðàâè äåðåâ³þ, õâîùà ïîëüîâîãî, çâ³ðîáîþ, ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 3:3:3:3:6:6, çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ õîëîäíî¿ ïå-
ðåâàðåíî¿ âîäè, íàñòîþþòü 6 ãîä., äîâîäÿòü äî êèï³ííÿ. Âæè-
âàþòü ïðîòÿãîì äíÿ 1 ñêëÿíêó çà ê³ëüêà ðàç³â ïðè ñå÷îâèõ
êàìåíÿõ;

 ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³ ãîòóþòü â³äâàð ñóì³ø³ ëóøïèí-
íÿ êâàñîë³, ëèñòÿ ÷îðíèö³, ñîëîìè â³âñà, ñ³ì’ÿ ëüîíó ó ïðî-
ïîðö³¿ 2:2:2:1 (3 ñò. ë. ñóì³ø³ íà 3 ñêëÿíêè îêðîïó). Âàðÿòü 20
õâ., ïðîö³äæóþòü. Ï’þòü ïî 3 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü;

 àáî æ ðîáëÿòü â³äâàð ñóì³ø³ ëóøïèííÿ êâàñîë³, ëèñòÿ
ì’ÿòè ïåðöåâî¿, êóêóðóäçÿíèõ ñòîâï÷èê³â ç ïðèéìî÷êàìè ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 7:1:2. Áåðóòü 3 ñò. ë. ñóì³ø³ íà 3 ñêëÿíêè îê-
ðîïó. Âàðÿòü 5–7 õâ., íàñòîþþòü 10 õâ. Âæèâàþòü ïî ï³âñêëÿí-
êè 3 ðàçè íà äåíü.

Çîâí³øíüî âèêîðèñòîâóþòü êâàñîëþ ïðè åêçåìàõ, âèñèïàõ
íà øê³ð³. Ðîáëÿòü ç êâàñîë³ áîðîøíî ³ ïîñèïàþòü óðàæåí³ ì³ñöÿ.
Çàîäíî ï’þòü ÷àé, äîäàþ÷è â íüîãî òðîõè öüîãî áîðîøíà.

Âàðåíó êâàñîëþ ïðèêëàäàþòü äî ïóõëèí ïðè ñèëüíèõ óäàðàõ.
Êâàñîëÿ – ö³ííå äæåðåëî â³òàì³íó ª, ùî ðåãóëþº îáì³í

æèð³â â îðãàí³çì³. Ñòðàâè ç êâàñîë³ (ñóïè, ïþðå) êîðèñí³ ïðè
ã³ïàöèäíèõ ãàñòðèòàõ, àòåðîñêëåðîç³ é ïîðóøåííÿõ ðèòìó ñåð-
öåâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïðè âàð³íí³ ïîïåðåäíüî íå çàìî÷óâàòè, íå
ñîëèòè!

 ÃÎÐÎÕ
² äîðîñë³, ³ ä³òè ëþáëÿòü ïîëàñóâàòè ãîðîõîì – çåëåíèì,

ñìàæåíèì. À ùå ç íüîãî âàðÿòü ñìà÷í³ ñóïè é êàø³. Êîðèñíèé
â³í ïðè ñå÷î- òà íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîáàõ, ïðè öóêðîâîìó
ä³àáåò³. Çåëåíèé ãîðîøîê òðåáà ¿ñòè õâîðèì íà àíåì³þ.

Ó ãîðîñ³ á³ëêà – ÿê ó ÿëîâè÷èí³. Âèñîêîêàëîð³éíèé, áàãàòî-
â³òàì³ííèé. Ïðîòå íå âñ³ì éîãî ìîæíà ñïîæèâàòè.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè ïîäàãð³, ãîñòðèõ íåôðèòàõ, çàãîñò-
ðåíí³ çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â øëóíêà é êèøå÷íèêà, ïðè õðîí³÷í³é
íåäîñòàòíîñò³ êðîâîîá³ãó.

Çîâí³øíüî ïðèïàðêè ç ãîðîõîâîãî áîðîøíà ïðèêëàäàþòü
äî íàðèâ³â ³ ÷èðÿê³â.

 ÎÃ²ÐÊÈ
Êàæóòü, ùî â îã³ðêàõ íåìàº í³ÿêèõ â³òàì³í³â, ëèøå 90 â³äñîòê³â

âîäè. Öå íå òàê! Ïëîäè îã³ðê³â ì³ñòÿòü öóêðè, êðîõìàëü, îðãàí³÷í³

 íàñòîÿíêà ÷àñíèêó: çóáêè çàëèâàþòü 70-ïðîöåíòíèì åòè-
ëîâèì ñïèðòîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 4:10, íàñòîþþòü. Ï’þòü ïî 30
êðàïåëü íà ìîëîö³ 3 ðàçè íà äîáó. Ö³ ë³êè çãóáíî ä³þòü íà áàê-
òåð³¿ òà ãðèáêè, ùî ì³ñòÿòüñÿ ó ñòðàâîõîä³, ëåãåíÿõ; î÷èùàþòü
â³ä ì³êðîá³â ãí³éí³ ðàíè, çíèæóþòü àðòåð³àëüíèé òèñê, ñòèìóëþ-
þòü âèä³ëåííÿ òðàâíèõ ñîê³â ³ æîâ÷³, ïåðèñòàëüòèêó êèøîê.

Êàøêó ç ÷àñíèêó íà âîä³ ÷è ìîëîö³ (1 çóáîê íà 1 ñò. ë.
ð³äèíè) âæèâàþòü ïðè òðîìáîôëåá³òàõ, ï³äâèùåíîìó ð³âí³
õîëåñòåðèíó â êðîâ³.

Ñ³ê ÷àñíèêó ïîñ³âíîãî ïîíèæóº òèñê, ðîçøèðþº êðîâîíîñí³
ñóäèíè. Âæèâàþòü éîãî ïî 20 êðàïåëü 2 ðàçè íà äåíü íà ìî-
ëîö³ ï³ñëÿ ¿æ³.

Ñâ³æèé ÷àñíèê ³ âèãîòîâëåí³ ç íüîãî ïðåïàðàòè – àëëîõîë
òà íàñòîÿíêà ÷àñíèêó, ÿê³ º ó ïðîäàæó â àïòåêàõ, ïðîòèïîêà-
çàí³ ïðè çàõâîðþâàíí³ íèðîê.

Ïðè çîâí³øíüîìó çàñòîñóâàíí³ ðîñëèíè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ áàê-
òåðèöèäíèé, áîëåçàñïîê³éëèâèé, ïðîòèñâåðáëÿ÷èé, ïðîòèñåáî-
ðåéíèé åôåêò.

Ðîçòåðò³ íà êàøêó çóáö³ ÷àñíèêó âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàí-
íÿ ãí³éíèõ ðàí, òðèõîìîíàäíèõ êîëüï³ò³â, êîðîñòè, ãí³çäîâî¿
ïë³øèâîñò³, ñåáîðå¿ ãîëîâè, äëÿ ñòèìóëþâàííÿ ðîñòó âîëîññÿ,
ïðè ãëèñòÿíèõ ³íâàç³ÿõ (ââîäÿòü ç âîäîþ àáî ìîëîêîì ó êë³çìàõ).

 ÊÂÀÑÎËß
Âçàãàë³, áîáîâ³ ¿æòå ïî ê³ëüêà ðàç³â íà òèæäåíü. Âîíè áà-

ãàò³ ðîñëèííèìè á³ëêàìè (îñîáëèâî ñîºâ³ áîáè), ìàþòü î÷èñí³
âëàñòèâîñò³.

Êâàñîëÿ çäóâàº æèâ³ò, àëå ùîá öüîãî íå áóëî, ¿¿ âàðÿòü ç
ì’ÿñîì. Âæèâàòè â³äâàðåí³ ñòðó÷êè êâàñîë³ (øïàðàãîâà) ìîæ-
íà ëèøå òîä³, êîëè âîíè ùå çåëåí³ ³ ì’ÿê³.

Ïðåïàðàòè ç êâàñîëåâîãî ëóøïèííÿ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ
ë³êóâàííÿ ã³ïåðòîí³¿, õðîí³÷íèõ äåðìàòîç³â, çàïàëåíü íèðîê,
ëåãêèõ ôîðì ä³àáåòó òà íàáðÿê³â, ñïðè÷èíåíèõ çàõâîðþâàííÿ-
ìè íèðîê.

Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 â³äâàð ëóøïèííÿ: 15 – 20 ã ïîäð³áíåíîãî ñóõîãî ëóø-

ïèííÿ çàëèâàþòü ë³òðîì âîäè. Êèï’ÿòÿòü 3-4 ãîä. Äîáîâà äîçà
500 ìë, ï’þòü êîâòêàìè; àáî æ: 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî ñóõîãî
ëóøïèííÿ çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ õîëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè, 4
ðàçè íà äåíü ï³ñëÿ ¿äè – ïðè íàáðÿêàõ âíàñë³äîê õâîðèõ íè-
ðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õóðà, ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³, ðåâìàòèçì³.
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Ñ³ê ç³ ñâ³æèõ äîñòèãëèõ ïîì³äîð³â ï³äâèùóº ñåêðåòîðíó
ôóíêö³þ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè. Âæèâàþòü ïî ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè
íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³.

Ñ³ê âèêîðèñòîâóþòü ïðè ãí³éíèõ ðàíàõ, âèðàçêàõ (çîâí³øíüî).

 ÃÀÐÁÓÇ
Ãàðáóç – íàéïîâàæí³øà îñîáà íà ãîðîä³. Ëåæèòü íà ñîíå÷-

êó, ãð³º áîêè. Ðîñòå, íàëèâàºòüñÿ. Çíàº, ùî ïîòð³áåí.
Ãàðáóçîâ³ çåðíÿòêà – õîðîøèé çàñ³á ïðîòè ñòüîæêîâèõ ³

êðóãëèõ ãëèñò³â. Âîíè ìàþòü ïåðåâàãó â òîìó, ùî íå âèÿâëÿ-
þòü òîêñè÷íîãî âïëèâó íà îðãàí³çì. ¿õ ìîæíà ïðèçíà÷àòè ä³òÿì,
õâîðèì ïîõèëîãî â³êó, âàã³òíèì.

Çà äâà äí³ äî ïî÷àòêó ë³êóâàííÿ ùîðàíêó ñòàâëÿòü êë³çìó,
à íàïåðåäîäí³, óâå÷åð³, âæèâàþòü ñîëüîâå ïðîíîñíå. Íàñòóï-
íîãî äíÿ íàòùåñåðöå – ïðèãîòîâëåí³ ç ãàðáóçîâîãî íàñ³ííÿ ë³êè:

ñâ³æå î÷èùåíå íàñ³ííÿ (ç ñ³ðî-çåëåíîþ ïë³âêîþ îáîâ’ÿçêî-
âî) ðîçòåðòè ó ñòóïö³ ç âîäîþ àáî ìîëîêîì äî óòâîðåííÿ êàø-
êè. Ñþäè äîäàþòü ï³âñêëÿíêè öóêðó, ìåäó àáî âàðåííÿ ³ ñïî-
æèâàþòü ëåæà÷è ïðîòÿãîì 2-õ ãîäèí íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè (äëÿ
äîðîñëèõ ïîòð³áíî 300 ã íàñ³ííÿ, ä³òÿì â³êîì 3-4 ðîêè – 75 ã,
5 – 7 – 100 ã, 8 -10 – 150 ã, 10 – 15 ðîê³â – 200 -250 ã). ×åðåç
3-4 ãîäèíè ï³ñëÿ ïðèéîìó îñòàííüî¿ ïîðö³¿ ï’þòü ïðîíîñíå, à
÷åðåç ï³âãîäèíè îáîâ’ÿçêîâî ñòàâëÿòü êë³çìó.

Âèñóøåíå ãàðáóçîâå íàñ³ííÿ ðàçîì ç íàñ³ííÿì êîíîïåëü çà-
ñòîñîâóþòü ïðè çàïàëåíí³ ñå÷îâîãî ì³õóðà: çì³øóþòü 1 ñêëÿí-
êó íàñ³ííÿ ãàðáóçà ³ 1 ñêëÿíêó íàñ³ííÿ êîíîïåëü (íàñ³ííÿ ðîç-
òèðàþòü), çàëèâàþòü 3-ìà ñêëÿíêàìè îêðîïó, íàñòîþþòü 30
õâ., ïðîö³äæóþòü. Öþ ð³äèíó âæèâàþòü ïðîòÿãîì äíÿ.

Ñîêîì ç ì’ÿêóøà ãàðáóçà ë³êóþòü íèðêè. Âæèâàþòü ïî
ï³âñêëÿíêè íà äåíü.

Ïðè àäåíîì³ ïðîñòàòè ï’þòü ñ³ê ãàðáóçîâèé – ïî ï³âñêëÿí-
êè – ñêëÿíö³ 2 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³.

Ñ³ê ãàðáóçà âèâîäèòü ñîë³ ç îðãàí³çìó.
Âàðåííÿ ç ãàðáóçà ç öóêðîì çì³öíþº ìîçîê, ïîðîäæóº ãàð-

íó êðîâ, âèãàíÿº, õâîðîáè, ëåãêî çàñâîþºòüñÿ îðãàí³çìîì. Äëÿ
ëþäåé ç õîëîäíîþ íàòóðîþ êîðèñí³øå âàðåííÿ ç ìåäîì.

Ñ³ê ì’ÿêóøà äàþòü ïðè áëþâàíí³ ó âàã³òíèõ, ïðè, áåçñîíí³
(100 ã ñîêó ³ 1 ÷. ë. ìåäó).

Â³äâàð õâîñòèê³â (20 ã ñèðîâèíè íà 400 ìë îêðîïó) ï’þòü
ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü ïðè íèðêîâèõ òà ñåðöåâèõ çàõâî-
ðþâàííÿõ ç íàáðÿêàìè, ã³ïåðòîí³¿.

êèñëîòè, ð³çí³ â³òàì³íè. Ì³êðîåëåìåíòè ñð³áëà, ÿê³ º â ñâ³æèõ
îã³ðêàõ, äàþòü ëþäèí³ â³ä÷óòòÿ áàäüîðîñò³ òà ñâ³æîñò³.

Ñïîæèâàííÿ ñâ³æèõ îã³ðê³â ïîêàçàíå ïðè çàõâîðþâàííÿõ
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè (ïðè ïîðóøåíí³ ñêîðî÷óâàëüíî¿ çäàò-
íîñò³ ì’ÿçà ñåðöÿ) ³ íèðîê, ïðè çàïîðàõ, àòîí³¿ êèøå÷íèêà òà
ïðè îæèð³íí³, ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí.

Õâîðèì íà ã³ïåðòîí³÷íó õâîðîáó, îæèð³ííÿ ïðèçíà÷àþòü
îã³ðêîâ³ ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³, ùî ïðîâîäÿòü ðàç íà òèæäåíü
(çà äåíü ç’¿äàòè 2 êã ñâ³æèõ îã³ðê³â). Ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³
ïðîâîäèòè ï³ä êîíòðîëåì ë³êàðÿ!

Ñâ³æèé îã³ðêîâèé ñ³ê (ïî ï³âñêëÿíêè, ï³äñîëîäæóþ÷è ìå-
äîì ÷è öóêðîì), 2 ðàçè íà äåíü, ï’þòü ïðè êàøë³, õðîí³÷íèõ
êàòàðàõ äèõàëüíèõ øëÿõ³â, ïðè ñèëüíèõ áîëÿõ ó êèøå÷íèêó ³
ÿê ïîñëàáëþþ÷å. Îã³ðêîâå ïþðå (100 ã íàòùåñåðöå) äàþòü ïðè
ñïàñòè÷íèõ êîë³òàõ, çàïîðàõ, ÿê æîâ÷îã³ííå, ñå÷îã³ííå.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè íåôðèòàõ, õðîí³÷í³é íèðêîâ³é íåäî-
ñòàòíîñò³.

Îã³ðêè ãîíÿòü ñå÷ó, êàì³ííÿ é ï³ñîê ç íèðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õó-
ðà. Ó öüîìó âèïàäêó êðàùå ä³þòü ã³ðê³ îã³ðêè.

Íàñ³ííÿ îã³ðê³â ãîíèòü ñå÷ó, â³äêðèâàº çàêóïîðêè, î÷èùàº
ñóäèíè â³ä â’ÿçêî¿ ìàòåð³¿ (1 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî íàñ³ííÿ íà
ñêëÿíêó âîäè, âàðÿòü 5 õâ. Ï’þòü ïî òðåòèí³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà
äåíü).

Â³äâàð ïåðåçð³ëèõ ïëîä³â ³ ïàãîí³â âæèâàþòü ïðè æîâòÿíèö³
³ çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè (ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè çà 30 õâ. äî ¿æ³).

Êâàøåí³ é ìàðèíîâàí³ îã³ðêè ïîñèëþþòü âèä³ëåííÿ øëóí-
êîâîãî ñîêó, ñïðèÿþòü çàñâîºííþ á³ëê³â ³ æèð³â, àëå ïðîòèïî-
êàçàí³ ïðè ãîñòðèõ ãåïàòèòàõ, õîëåöèñòèòàõ, çàãîñòðåíí³
æîâ÷îêàì’ÿíî¿ õâîðîáè. À ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³, àòåðîñê-
ëåðîç³, çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè âæèâàííÿ ¿õ
òðåáà îáìåæèòè.

Çàñòîñîâóþòü îã³ðêîâèé ñ³ê ³ çîâí³øíüî.
4 ñò. ë. ïîäð³áíåíèõ ñâ³æèõ îã³ðê³â íàñòîþþòü 4 ãîä. ó 2-õ

ñêëÿíêàõ îêðîïó. Çàñòîñîâóþòü äëÿ îáìèâàíü ïðè âóãðàõ, âåñ-
íÿíêàõ, âèñèïàõ íà øê³ð³.

 ÏÎÌ²ÄÎÐÈ
Ïëîäè âæèâàþòü ïðè ãàñòðèò³ ç³ çíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ,

çàïîðàõ, ïîðóøåííÿõ. îáì³íó ðå÷îâèí.
Ïðè âèðàçö³ øëóíêà ç íîðìàëüíîþ ³ ïîíèæåíîþ êèñëîòí³-

ñòþ, õâîðîáàõ ïå÷³íêè ï’þòü òîìàòíèé ñ³ê (ïî ï³âñêëÿíêè 2
ðàçè íà äåíü, çà ãîäèíó äî ¿æ³).
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Íå áàæàíî ¿ñòè äèíþ ëþäÿì ç ãàðÿ÷îþ íàòóðîþ (ìîæå áî-
ë³òè ãîëîâà. Êîëè âæå áîëèòü, âæèâàþòü îöåò (ó ñòðàâàõ) àáî
êèñëèé ãðàíàò).

Ñ³ê âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âèäàëåííÿ ï³ãìåíòíèõ ïëÿì, âóãð³â,
ðÿáîòèííÿ. Äëÿ öüîãî ãîòóþòü äåíí³ ìàñêè: ñïî÷àòêó âìèâà-
þòüñÿ òåïëîþ âîäîþ, ïîäð³áíåíèé ì’ÿêóø íàíîñÿòü íà îáëè÷-
÷ÿ. ×åðåç 10 -15 õâ. éîãî çìèâàþòü. Ëèöå ïðîñóøóþòü, çìàçó-
þòü ïîæèâíèì êðåìîì.

 ÊÀÂÓÍ
Ñ³ê ³ ì’ÿêóø êàâóíà äîáðå òàìóþòü ñïðàãó ïðè ãàðÿ÷ö³.
Âæèâàííÿ êàâóíà ïðèñêîðþº âèâåäåííÿ ³ç îðãàí³çìó õîëåñ-

òåðèíó, âèÿâëÿº ëåãêó ïîñëàáëþþ÷ó, ä³þ.
Ïðè êàìåíÿõ ó æîâ÷íîìó ì³õóð³, öèñòèòàõ, íåôðèòàõ, ï³ºëî-

íåôðèòàõ ³ íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³ ðåêîìåíäóþòü ùîäíÿ ç’¿äà-
òè ïî 2 – 2,5 êã ñâ³æèõ êàâóí³â.

Òðèâàëå âæèâàííÿ êàâóí³â âèë³êîâóº õðîí³÷í³ ãàñòðèòè,
ïîë³ïøóº ñòàí õâîðèõ íà àòåðîñêëåðîç, öóêðîâèé ä³àáåò. Êî-
ðèñíèé â³í ïðè îæèð³íí³. Íàñ³ííÿì êàâóíà âèãàíÿþòü ãëèñò³â.

Íàñò³é ñóõèõ øê³ðîê:
80–100 ã ñèðîâèíè çàëèâàþòü 500 ìë îêðîïó. Íàñòîþþòü äî

îõîëîäæåííÿ. Ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 4-5 ðàç³â íà äåíü ïðè ãîñ-
òðèõ ³ õðîí³÷íèõ çàïàëåííÿõ êèøå÷íèêà.

Â³äâàð øê³ðîê (20 ã ñóõèõ àáî ñâ³æèõ íà 200 ìë îêðîïó, ïî
ï³âñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü) âæèâàþòü ÿê ñå÷îã³ííèé çàñ³á.

Â³äâàð ñèðèõ ÷è âèñóøåíèõ øê³ðîê, ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:10,
çàñòîñîâóþòü äëÿ âèâåäåííÿ ð³äèíè ç îðãàí³çìó (ïî 0,5–1
ñêëÿíö³ 2 ðàçè íà äåíü).

 ÐÅÄÜÊÀ ×ÎÐÍÀ
Ñ³ê ðåäüêè äàº äîáðèé òåðàïåâòè÷íèé åôåêò ïðè òîêñè÷íèõ

ãåïàòèòàõ, öèðîçàõ ïå÷³íêè, õîëåöèñòèòàõ, æîâ÷îêàì’ÿí³é õâî-
ðîá³, ïðè ïîðóøåíí³ ñåðöåâîãî ðèòìó, öèíç³.

ßê ñå÷îã³ííèé, âæèâàþòü ïî 1 ñòîëîâ³é ëîæö³ 2-3 ðàçè íà
äåíü.

Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà ñâ³æèé ñ³ê
ï’þòü, ïî÷èíàþ÷è ç 100 ìë íà äåíü ³ ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è
äîçó äî 400 ìë ïðîòÿãîì 5-8 òèæí³â (ðàçîâà äîçà 50 – 100 ìë).
Êóðñ ë³êóâàííÿ ïåð³îäè÷íî ïîâòîðþþòü.

Ïðè áðîíõ³ò³, êîêëþø³, çàõðèïëîñò³ âæèâàþòü ñ³ê ðåäüêè ç
ìåäîì ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1. Ï’þòü ïî 1–2 ñò. ë. 2–3 ðàçè íà äåíü.

Ïðè àòåðîñêëåðîç³, õâîðîáàõ ïå÷³íêè, íèðîê, ñå÷îâîãî ì³õó-
ðà, ã³ïåðòîí³¿, îæèð³íí³, êîë³òàõ, íàáðÿêàõ (ïîâ’ÿçàíèõ ç ñåð-
öåâî-ñóäèííèìè çàõâîðþâàííÿìè), ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí
êîðèñíà ãàðáóçîâà êàøà (íà ïøîí³, ðèñ³ àáî ìàíö³).

Çîâí³øíüî ãàðáóç âèêîðèñòîâóþòü ïðè îï³êàõ, âóãðàõ, åê-
çåìàõ.

 ÁÀÊËÀÆÀÍÈ
Ïðè ñïîæèâàíí³ áàêëàæàí³â çíèæóºòüñÿ ð³âåíü õîëåñòåðè-

íó â êðîâ³, â ñò³íêàõ ñóäèí, ó ïå÷³íö³ é íèðêàõ. Ñïîëóêè êà-
ë³þ ïîë³ïøóþòü ðîáîòó ñåðöÿ, ñïðèÿþòü âèäàëåííþ ç îðãàí³ç-
ìó íàäëèøê³â âîäè. Îñîáëèâî êîðèñí³ ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó,
¿õ ðåêîìåíäîâàíî äëÿ ïðîô³ëàêòèêè é ë³êóâàííÿ àòåðîñêëåðî-
çó òà ïîäàãðè, õâîðèì íà ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ, îñîá-
ëèâî ïðè íàáðÿêàõ, ïîâ’ÿçàíèõ ç îñëàáëåííÿì ðîáîòè ñåðöÿ,
ïðè çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè.

Àëå òðåáà âì³òè ¿õ ïðàâèëüíî ï³äãîòóâàòè äî ïåðåðîáêè –
îáîâ’ÿçêîâî ïî÷èñòèòè, ïîð³çàòè íà íåâåëèê³ ÷àñòèíè, ïîñîëè-
òè ³ çàëèòè âîäîþ. ×åðåç 2-3 ãîäèíè, êîëè âîäà ñòàíå òåìíîþ,
¿¿ çëèâàþòü ³ çàëèâàþòü ñâ³æîþ. Òàê ðîáëÿòü äîòè, ïîêè âîäà
íå ñòàíå ÷èñòîþ. Ëèøå ï³ñëÿ öüîãî ìîæíà ãîòóâàòè ç íèõ ð³çí³
ñòðàâè. ²íàêøå øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè áàêëàæàí³â ìîæóòü óòâî-
ðþâàòè çàêóïîðêè. Ïåðåçð³ë³ áàêëàæàíè, òâåðä³ âæèâàòè íå
ìîæíà!

 ÄÈÍß
ßê ïîì³ðíî ïîñëàáëþþ÷èé, ñå÷îã³ííèé, æîâ÷îã³ííèé çàñ³á

ïðè çàõâîðþâàííÿõ ñå÷îâèâ³äíèõ øëÿõ³â, ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåìè ³ æîâ÷íèõ øëÿõ³â, ïðè ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí,
ïðè ãåìîðî¿, õâîðîáàõ ãîðëà, êàøë³ òà â³ä ãëèñò³â.

Êë³òêîâèíà äèí³ ñïðèÿº âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó õîëåñòåðèíó.
Êîðèñíî ¿ñòè ïðè ìàëîêð³â’¿, çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè òà àòå-

ðîñêëåðîç³. Íàäì³ðíå âæèâàííÿ ñïðè÷èíþº áîë³ â æèâîò³, ïðî-
íîñ.

Íå ¿äÿòü äèíþ íàòùåñåðöå àáî â³äðàçó ï³ñëÿ ¿æ³ (ïîøêî-
äèòü ïåðåòðàâëåííþ). Íàéêðàùå âæèâàòè ¿¿ ó ïðîì³æêàõ ì³æ
¿æåþ.

Äèíÿ î÷èùàº, â³äêðèâàº ³ âèâîäèòü ç îðãàí³çìó ãóñò³ ìà-
òåð³¿, ðîçð³äæóº êðîâ, çâîëîæóº ìîçîê ³ âåñü îðãàí³çì, äàº
ò³ëó ïîâíîòó, êîðèñíà ïðè æîâòóñ³, âîäÿíö³, ñïðèÿº âèâåäåí-
íþ êàì³ííÿ ç íèðîê òà ñå÷îâîãî ì³õóðà.
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 500 ã òåðòîãî õðîíó çàëèâàþòü 1 ë îêðîïó. Íàñòîþþòü
24 ãîä. ó ù³ëüíî çàêðèò³é ïîñóäèí³, ïðîö³äæóþòü. Âæèâàþòü
ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³ ïðè â³ðóñíîìó ãåïà-
òèò³ ç æîâòÿíèöåþ. Êóðñ ë³êóâàííÿ – 7 äí³â;

 òåðòèé õð³í ç ìåäîì ãîòóþòü ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 4:5. Âæè-
âàþòü ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³;

 íàñòîÿíêó êîðåíÿ íà âèí³ (1:4) âæèâàþòü ïî 1 ñò. ë. 2
ðàçè íà äåíü äî ¿æ³;

 òåðòèé õð³í ç êèñëèì ìîëîêîì ó ïðîïîðö³¿ 1:10 âæèâà-
þòü ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³;

 íàñòîÿíêà êîðåíÿ õðîíó íà âèí³ àáî ïèâ³: 1 ÷. ë. òåðòî-
ãî õðîíó çàëèâàþòü 200 ìë âèíà ÷è ïèâà. Âæèâàþòü ïî 1 ÷. ë.
3 ðàçè íà äåíü ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó.

Íàòèðàþòü õðîíó, çàãîðòàþòü êàøêó â ñåðâåòêó – ïðèêëà-
äàþòü äî áîëþ÷îãî ì³ñöÿ. Òàê ë³êóþòü ðåâìàòèçì, ðàäèêóë³ò,
ïîäàãðó, âèêîðèñòîâóþòü çàì³ñòü ã³ð÷è÷íèê³â.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè ãàñòðèòàõ ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ,
åíòåðîêîë³òàõ, çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè, íèðîê, ñå÷îâèâ³äíèõ
øëÿõ³â, âèðàçêîâèõ õâîðîáàõ øëóíêà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè.

 ÙÀÂÅËÜ
Íàâåñí³ çàê³í÷óþòüñÿ ïðèïàñè êàïóñòè, áóðÿêà, ìîðêâè. Òà

áåç â³òàì³í³â íå çàëèøàºìîñÿ. Íà äîïîìîãó ïðèõîäèòü ùàâåëü.
Àïåòèòíèé çåëåíèé áîðù çäîðîâ’ÿ äàº – ï³äâèùóº ä³óðåç, ñòè-
ìóëþº ä³ÿëüí³ñòü ïå÷³íêè, ïîñèëþº æîâ÷îóòâîðåííÿ, ïåðèñ-
òàëüòèêó êèøå÷íèêà. Ùàâåëü ìàº ïðîòèñêëåðîòè÷í³, ïðîòèçà-
ïàëüí³, êàï³ëÿðîçì³öíþþ÷³ âëàñòèâîñò³.

Â ä³ºòîòåðàï³¿ éîãî âèêîðèñòîâóþòü ÿê äæåðåëî â³òàì³í³â.
Ó âèãëÿä³ áîðù³â, þøîê – ïðè îæèð³íí³.

Ïðîòå òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî íàäì³ðíå âæèâàííÿ ùàâëþ ìîæå
ïðèçâåñòè äî ïîðóøåííÿ ñîëüîâîãî îáì³íó òà ðîçâèòêó íèðêî-
âî¿ ïàòîëîã³¿. À òîìó âèêîðèñòîâóþòü ìîëîä³ ëèñòêè, â ÿêèõ
ùå íåìàº ùàâëåâî¿ êèñëîòè, ëèøå ÿáëó÷íà é ëèìîííà. Äëÿ
öüîãî ÷àñò³øå çð³çàþòü ñòàðå ëèñòÿ ï³ä êîð³íü. ×åðåç òèæäåíü
âèðîñòàþòü ìîëîäåíüê³ ëèñòî÷êè.

Ïðîòèïîêàçàíî õâîðèì íà åíòåðîêîë³ò, ãàñòðèò, âèðàç-
êîâó õâîðîáó øëóíêà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè â ñòàä³¿ çàãîñòðåííÿ.

Çîâí³øíüî íàñò³é òðàâè ç êîð³ííÿì (20 ã íà 200 ìë îêðîïó)
âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ïîëîñêàííÿ, ïðîìèâàííÿ ïðè çàïàëåíí³
ÿñåí, àíã³í³, øê³ðíèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Â³äâàð ëèñòÿ ïîñèëþº óòâîðåííÿ æîâ÷³, ïîë³ïøóº ðîáîòó
ïå÷³íêè, ìàº àíòèàëåðã³÷íó ä³þ (1 ñò. ë. ñâ³æîãî ïîäð³áíåíîãî

Ðåäüêîþ ë³êóþòü ïàðàë³÷ ÿçèêà (¿¿ ïîòð³áíî æóâàòè).
Òåðòó ðåäüêó êîðèñíî âæèâàòè ïðè àòåðîñêëåðîç³ (ñïðèÿº

âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó íàäëèøêîâîãî õîëåñòåðèíó). Àáî ï’þòü
ñ³ê ¿¿.

Ïðè àíåì³¿ ðåêîìåíäóþòü ñóì³ø (ïîð³âíó): ñîêó ðåäüêè,
áóðÿê³â, ìîðêâè. Íàëèâàþòü ó òåìíó ïëÿøêó, çàêðèâàþòü íå-
ù³ëüíî (ùîá ð³äèíà ìîãëà âèïàðîâóâàòèñÿ), ñòàâëÿòü íà 3 ãîä.
ó òåïëó äóõîâêó ³ ï³ñëÿ îõîëîäæåííÿ âæèâàþòü ïî 1 ñò. ë. 3
ðàçè íà äåíü çà 15 õâ. äî ¿æ³ (êóðñ ë³êóâàííÿ 2-3 ì³ñÿö³).

Âèêîðèñòîâóþòü ðåäüêó ³ çîâí³øíüî. Ñîêîì, ðîçâåäåíèì
íàïîëîâèíó ç âîäîþ, îáìèâàþòü îáìîðîæåí³ ì³ñöÿ.

Ñóì³ø: 3 ÷àñòèíè ñîêó ðåäüêè, 2 ÷àñòèíè ìåäó, 1 ÷àñòèíà
ãîð³ëêè âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âòèðàííÿ ó õâîð³ ñóãëîáè.

Ç ïîòîâ÷åíîãî íàñ³ííÿ ðåäüêè ðîáëÿòü ïðèïàðêè (çàíóðþ-
þòü â îêð³ï ïîäâ³éíó ìàðëåâó ñåðâåòêó ç íàñ³ííÿì ³ âèòÿãó-
þòü) ïðè ì³êîçàõ, åêçåìàõ, ðàíàõ, ùî ïîãàíî ãîÿòüñÿ.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè âèðàçêàõ, çàïàëüíèõ çàõâîðþâàííÿõ
ïå÷³íêè, íèðîê, êèøå÷íèêà, ïðè îðãàí³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ
ñåðöÿ.

 ÕÐ²Í
Ë³êóâàëüí³ âëàñòèâîñò³ õðîíó ïîÿñíþþòüñÿ ïîäðàçíþþ÷è-

ìè é ñòèìóëþþ÷èìè âëàñòèâîñòÿìè ã³ð÷è÷íî¿ îë³¿.
Ïðèçíà÷àºòüñÿ ñ³ê, êàøêà, íàñò³é ç êîðåí³â ïðè ã³ïàöèäíèõ

ãàñòðèòàõ, äèñê³íåç³ÿõ æîâ÷íèõ øëÿõ³â, ÿê ñå÷îã³ííèé çàñ³á
ïðè íàáðÿêàõ ð³çíîãî ïîõîäæåííÿ (âèíÿòîê ñòàíîâëÿòü íàáðÿ-
êè, ïîâ’ÿçàí³ ç íèðêîâîþ ïàòîëîã³ºþ).

ª ïîçèòèâíèé äîñâ³ä ë³êóâàííÿ íàñòîºì õðîíó â³ðóñíîãî
ãåïàòèòó, ùî ñóïðîâîäèòüñÿ æîâòÿíèöåþ.

Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ ñ³ê, êàøêó, íàñò³é âèêîðèñòîâóþòü ïðè
êàìåíÿõ ñå÷îâîãî ì³õóðà, â³ä ïîäàãðè é ðåâìàòèçìó, ïðè íåäîêð³â’¿.

Öå åôåêòèâíèé ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á â³ä ãðèïó òà ÿê ïðî-
òèöèíãîòíèé. Ó ñóì³ø³ ç ìåäîì õð³í âèêîðèñòîâóþòü ïðîòè
êðîïèâíèö³ é ñåáîðå¿ (â îñòàííüîìó âèïàäêó ðåêîìåíäóºòüñÿ é
íàñòîÿíêà êîðåíÿ íà âèí³), à â ñóì³ø³ ç êèñëèì ìîëîêîì – ïðè
öóêðîâîìó ä³àáåò³ é ëåãêèõ ôîðìàõ ã³ïåðòîí³¿.

Íàñò³é êîðåíÿ íà ïèâ³ àáî âèí³ âæèâàþòü äëÿ ïîñèëåííÿ
ðîçóìîâî¿ àáî ô³çè÷íî¿ ïðàö³, àâ³òàì³íîç³ Ñ.

Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 íàñò³é: 2 ñò. ë. òåðòîãî õðîíó çàëèâàþòü 400 ìë îêðîïó,

íàñòîþþòü 1 ãîä., ïðîö³äæóþòü. Ï’þòü ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4
ðàçè íà äåíü äî ¿æ³;



330 331Ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè. Ïîðàäè íà êîæåí äåíü.ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈÀâòîð-óïîðÿäíèê ²âàí ÃÎßÍÞÊ.

Â³äâàð ç íàñ³ííÿ ¿¿ (1 ñò. ë. íà ñêëÿíêó îêðîïó, 5 õâ. âàðÿòü,
íàñòîþþòü), âæèâàþòü ïðè íàáðÿêàõ ñåðöåâîãî ïîõîäæåííÿ.

Ñâ³æèé ñ³ê ïåòðóøêè ðîç÷èíÿº êàìåí³ ó íèðêàõ.

 ÑÓÍÈÖ²
Êàæóòü, ÿêùî ïî¿ñòè òèæí³â çî äâà ùîäíÿ ñâ³æèõ ñóíèöü –

çäîðîâ’ÿ íà ð³ê ãàðàíòîâàíå. ßãîäè ïîì³÷í³ ïðè àíåì³¿, àòåðîñ-
êëåðîç³, ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³, ïîäàãð³, çàõâîðþâàíí³ ñóãëîá³â,
æîâ÷î- ³ ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîáàõ.

Äëÿ ë³êóâàííÿ çàñòîñîâóþòü ³ ñóøåí³ ïëîäè, ³ ëèñòÿ. Â³äâàð
(1ñò. ë. ñóøåíèõ ïëîä³â çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ âîäè, êèï’ÿòÿòü
10 õâ., îõîëîäæóþòü), ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè íà äîáó.

×àé ³ç âèñóøåíîãî ëèñòÿ ï’þòü ïðè õâîðîáàõ ñåðöÿ, ëåãåíü,
øëóíêà, ïå÷³íêè, ñåëåç³íêè, ïðè äðàò³âëèâîñò³, áåçñîíí³, ïî-
ðóøåíîìó îáì³í³ ðå÷îâèí, ïðè ãåìîðî¿ (êë³çìè).

Ðåãóëþº ðîáîòó øëóíêà (îñîáëèâî ïðè ïîíèæåí³é êèñëîò-
íîñò³) íàñò³é ñóì³ø³: ëèñòÿ ñóíèö³, ñìîðîäèíè, êîðà ìîëîäèõ
ã³ëî÷îê âåðáè (ïî 2 ÷àñòèíè), òðàâà ñïîðèøó (1 ÷àñòèíà) çàëè-
âàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü ï³âãîäèíè. Ï’þòü ÿê ÷àé.

×àé íàäçåìíî¿ ÷àñòèíè ñóíèöü êîðèñíèé ïðè ã³ïîòîí³¿.
1 ñò. ë. ñóíè÷íîãî ëèñòÿ çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, 35-40

õâ. íàñòîþþòü. Âæèâàþòü 3 ðàçè íà äåíü ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè çà
15 õâ. äî ¿æ³–äëÿ óïîâ³ëüíåííÿ ñåðöåáèòòÿ.

Ïðè âæèâàíí³ ñóíèöü ìîæëèâ³ àëåðã³÷í³ ïðîÿâè, òîìó ¿õ
âæèâàþòü ç³ ñìåòàíîþ (òàê ñàìî ³ ïîëóíèö³).

Çîâí³øíüî âèêîðèñòîâóþòü ñ³ê ñóíèöü. Íèìè çìàùóþòü
ðàíè, ïîð³çè, ï³ãìåíòí³ ïëÿìè, âåñíÿíêè, åêçåìè. Ìàñêó ç ÿã³ä
ðîáëÿòü íà 15 õâ. Ïîò³ì îïîë³ñêóþòü âîäîþ.

Êðàùå ä³þòü ë³ñîâ³ ñóíèö³, à íå ñàäîâ³.

Ë²ÊÈ Ç ÑÀÄÓ
 ÌÀËÈÍÀ

Ìàëèíà – äóæå ö³ííèé õàð÷îâèé ³ ë³êóâàëüíèé ïðîäóêò. Ó í³é
áàãàòî îðãàí³÷íèõ òà ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí, âåëèêà ê³ëüê³ñòü çàë³çà.

Ïðè áàãàòüîõ õâîðîáàõ ìàëèíà ñòàº íàì ó ïðèãîä³.
Íàâåñí³, ÿê ò³ëüêè ç³éäå ñí³ã, ìàëèíà íàáèðàº ñèëè, ðîçâè-

âàþòüñÿ ëèñòî÷êè, íåâäîâç³ é ðîçöâ³òàº. Íàñóø³òü êâ³òîê – çãî-
äÿòüñÿ. Íàñò³é êâ³òîê (20 ã íà 200 ìë îêðîïó) âæèâàþòü ïðè
ãåìîðî¿: ïî 1 ñò. ë. Ç -4 ðàçè íà äåíü. À çîâí³ çàñòîñîâóþòü äëÿ
ïðîìèâàíü ïðè áåøèõîâèõ çàïàëåííÿõ, âóãðàõ íà îáëè÷÷³, äëÿ
ïðèìî÷îê íà î÷³ ïðè áëåôàðèòàõ.

ëèñòÿ êèï’ÿòÿòü 10 õâ. ó 2 ñêëÿíêàõ âîäè, íàñòîþþòü 2 ãîä.,
ïðîö³äæóþòü). Ï’þòü êîâòêàìè (ç íåâåëèêèìè ïåðåðâàìè) ïî
÷âåðò³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü äî ¿æ³.

 ØÏÈÍÀÒ ÃÎÐÎÄÍ²É
Øïèíàò âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ð³çíèõ ñòðàâ, àëå

îñîáëèâî êîðèñíî âæèâàòè éîãî â ñèðîìó âèãëÿä³ – ÿê ñàëàò.
Ìàº êàï³ëÿðîçì³öíþþ÷³, ïðîòèñêëåðîòè÷í³ é ïðîòèçàïàëüí³

âëàñòèâîñò³.
Íàñò³é ç³ ñâ³æîãî ëèñòÿ (10 ã ñèðîâèíè íà 200 ìë îêðîïó),

ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü, êîðèñíî âæèâàòè ä³òÿì,
âàã³òíèì, îñëàáëåíèì õâîðèì, õâîðèì íà àíåì³þ, ä³àáåò, ã³ïåð-
òîí³þ, ïðè ã³ïàöèäíîìó ãàñòðèò³ é åíòåðîêîë³ò³.

Ó âèãëÿä³ ñóï³â, ïþðå – ïðè îæèð³íí³.
Ïðîòèïîêàçàíî ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³, íåôðèòàõ,

ïîäàãð³, çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà, ï³äøëóí-
êîâî¿ çàëîçè.

 ÊÐ²Ï
ßê ïðèíàäíî ïàõíóòü áîðù, ñóï, êàðòîïëÿ, ïîñèïàí³ êðî-

ïîì! Ïðîòå ñëóæèòü â³í íå ò³ëüêè äëÿ çàïàõó. Ìàáóòü, ìàëî
õòî çíàº, ùî öÿ ðîñëèíà ñòàº ó âåëèê³é ïðèãîä³ äëÿ õâîðèõ –
«Áî ¿ì êð³ï òàé îêð³ï».

Íàñò³é àáî ïîðîøîê íàñ³ííÿ êðîïó âæèâàþòü äëÿ ïðîô³-
ëàêòèêè ïðèñòóï³â ãðóäíî¿ æàáè, ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³ 1–
2 ñòóïåí³â, õðîí³÷í³é êîðîíàðí³é íåäîñòàòíîñò³, áåçñîíí³,
ñâåðáëÿ÷ö³, àëåðã³÷íîìó äåðìàòèò³, âèðàçö³ ãîì³ëêè, ãåìîðî¿,
ÿê ìîëîêîã³ííèé çàñ³á.

Íàñò³é òðàâè: 1 ÷. ë. ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëèâàþòü 300 ìë
îêðîïó, íàñòîþþòü 1 ãîä. Ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

Ïîðîøîê ïëîä³â – ïî 1 ã íà äåíü, çàïèâàþ÷è âîäîþ.
Ñâ³æå ëèñòÿ êðîïó êîðèñíî âæèâàòè ïðè ã³ïîõðîìí³é àíåì³¿,

ñåðöåâ³é àñòì³.
ßê çîâí³øí³é çàñ³á, íàñò³é çàñòîñîâóþòü ó âèãëÿä³ ïðèìî-

÷îê ïðè õâîðîáàõ î÷åé, ïðè ãíîÿ÷êîâèõ óðàæåííÿõ øê³ðè.

 ÏÅÒÐÓØÊÀ
Â³çüì³òü ñîá³ çà ïðàâèëî: êîæåí äåíü ç’¿äàòè 1 ñò. ë. íàêðè-

øåíî¿ ïåòðóøêè. Öå – çäîðîâ’ÿ. Îðãàí³çì çáàãà÷óºòüñÿ â³òàì-
³íîì Ñ, À (á³ëüøå º, ÿê ó ìîðêâ³), çàë³çîì, ìàãí³ºì, êàëüö³ºì,
ôîñôîðîì.
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êâ³òîê ðîìàøêè ³ êîíþøèíè ëó÷íî¿ ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 4:4:2:4:4
çàëèâàþòü 10 ë õîëîäíî¿ âîäè, äîâîäÿòü äî êèï³ííÿ. Íàñòîþ-
þòü 40 – 50 õâ. Ïðîö³äæóþòü, íàëèâàþòü ó âàííó. Òåìïåðàòó-
ðà âîäè ïîâèííà áóòè 33 – 39 ãðàäóñ³â. Òàêà âàííà î÷èùàº
øê³ðó â³ä ïðîäóêò³â îáì³íó, íàäàº ¿é ïðóæíîñò³, åëàñòè÷íîñò³,
ë³êâ³äîâóº íåïðèºìíèé çàïàõ. Òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè – äî 20
õâ., ðîáëÿòü ¿¿ 1 – 2 ðàçè íà òèæäåíü.

 À¥ÐÓÑ
À´ðóñ – ä³ºòè÷íèé ïðîäóêò. Ðåêîìåíäóþòü ³ ä³òÿì, ³ ëþäÿì

ïîõèëîãî â³êó.
Ñóøåíèé à´ðóñ ìîæå çàì³íèòè ³çþì. Ñïå÷³òü ïèð³æêè ç òà-

êèì «³çþìîì»!
Ñ³ê à´ðóñó ñõîæèé íà ëèìîííèé ñ³ê. Íà ñîêîâèæèìàëö³ âè-

òèñêàþòü ñ³ê ç çåëåíîãî (íåäîçð³ëîãî) à´ðóñó, çëèâàþòü ó áàí-
êè áåç öóêðó, íàãð³âàþòü äî 80 – 90° Ñ ³ çàêàòóþòü. Íà êâàðòó
÷àþ – 1 ñò. ë. ñîêó. Ñïðîáóéòå!

Ñìà÷íå âàðåííÿ ç òóãåíüêèìè ãîðîøèíàìè à´ðóñó àáî æ
«öàðñüêå» âàðåííÿ, æåëå. Ó áóäü-ÿêîìó âèãëÿä³ à´ðóñ º ë³êó-
âàëüíèì.

Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ éîãî âèêîðèñòîâóþòü ÿê â³òàì³ííèé,
ñå÷îã³ííèé, æîâ÷îã³ííèé òà ïîñëàáëþþ÷èé çàñ³á, ùî íîðìàë³-
çóº àðòåð³àëüíèé òèñê, ïðîòèä³º íîâîóòâîðåííÿì.

Ïðè ð³çÿõ ó øëóíêó òà êèøå÷íèêó, äëÿ ïîñèëåííÿ ä³ÿëü-
íîñò³ êèøå÷íèêà âæèâàþòü ïî 1 ñò. ë. ñîêó ³ ðîç³ì’ÿòèõ ÿã³ä 3
ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Êîðèñíî âæèâàòè à´ðóñ ïðè àòåðîñêëåðîç³, êðîâîâèëèâàõ,
ïîâ’ÿçàíèõ ç³ çíèæåííÿì ì³öíîñò³ êðîâîíîñíèõ êàï³ëÿð³â, ïðè
ã³ïåðòîí³¿, àíåì³¿, ïîñëàáëåíí³ ä³ÿëüíîñò³ øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó, ïðè õðîí³÷íèõ çàïîðàõ, çàõâîðþâàííÿõ íèðîê ³ ñå-
÷îâîãî ì³õóðà.

Ïðè ïîðóøåíí³ îáì³íó ðå÷îâèí ³ îæèð³íí³ ðåêîìåíäóºòüñÿ
ïðîòÿãîì 3-4 òèæí³â âæèâàòè áàãàòî à´ðóñó ç îäíî÷àñíèì îá-
ìåæåííÿì êàëîð³éíî¿ ¿æ³.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè âèðàçêàõ øëóíêà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè â ñòàä³¿
çàãîñòðåííÿ, ïðè åíòåðîêîë³òàõ, ùî ñóïðîâîäæóþòüñÿ ïðîíîñîì.

 ÑÌÎÐÎÄÈÍÀ ×ÎÐÍÀ
Ñìîðîäèíà êîðèñíà ÿê â³òàì³ííèé çàñ³á. Ó í³é áàãàòî â³òàì-

³íó Ñ. Ñóøåí³ àáî ñâ³æ³ ÿãîäè ñïîæèâàþòü ïðè ã³ïîõðîìí³é
àíåì³¿, ïàðîäîíòîç³, çàõâîðþâàííÿõ øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàê-

Âë³òêó çàïàñ³òüñÿ ëèñòÿì ìàëèíè. Íàñò³é ëèñòÿ (2 ñò. ë. íà
500 ìë îêðîïó, íàñòîþþòü 2 ãîä.) ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè
íà äåíü äî ¿äè ïðè êàøë³, ãàðÿ÷ö³, åíòåðîêîë³òàõ, øëóíêîâèõ
êðîâîòå÷àõ, âèñèïàõ íà ò³ë³. ²ç ñîêó ñâ³æîãî ëèñòÿ ðîáëÿòü
ìàçü (1 ÷àñòèíà íà 4 ÷àñòèíè âåðøêîâîãî ìàñëà, ÷è âàçåë³íó),
ùî çàñòîñîâóþòü ïðè âóãðàõ, âèñèïàõ íà ò³ë³.

Âèêîðèñòîâóþòü ³ ïàãîíè. Ã³ëêè ìàëèíè ìàþòü ñèëüí³øó
ä³þ, í³æ ÿãîäè. Ç íèõ ðîáëÿòü çàâàðêó äî ÷àþ, ÿêèé ï’þòü ïðè
çàñòóä³, ãðèï³, çíåñèëåíí³ – ï³ñëÿ òðèâàëî¿ õâîðîáè.

Òà âñå æ íàéñìà÷í³ø³, íàéö³íí³ø³ – ïëîäè. Ñâ³æ³ ïîêàçàí³
ïðè àíåì³¿, àòåðîñêëåðîç³, ã³ïåðòîí³¿, öóêðîâîìó ä³àáåò³ – ïî òðå-
òèí³ ñêëÿíêè 1 – 2 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ; åêçåì³ – äëÿ çìàùó-
âàííÿ ðàí, ñóøåí³–ïîòîã³íí³, ïðîòèçàïàëüí³, ïðè ð³çíèõ çàñòóä-
íèõ õâîðîáàõ – 2 ñò. ë. çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü
15 – 20 õâ. Ï’þòü ïî 2 ñêëÿíêè çà 1 ðàç ãàðÿ÷èì íà í³÷.

Äëÿ ïîòîã³ííîãî ÷àþ âèêîðèñòîâóþòü íå ò³ëüêè ñóøåí³ ïëî-
äè, à é ïðîäóêòè ¿õíüî¿ ïåðåðîáêè (âàðåííÿ, æåëå, ñ³ê).

×âåðòü ñêëÿíêè ñâ³æîãî ñîêó ðîçáàâëÿþòü âîäîþ (1:1) ³
ï’þòü ðàç íà äåíü ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³.

Ñèðîï (3 ñò. ë. ìàëèíîâîãî ñîêó, 1 ñò. ë. ìåäó) êîðèñíî
ïèòè ë³òí³ì ³ ñëàáêèì ëþäÿì, ïðè ìàëîêð³â’¿.

Â³äâàð ³ç ñóõî¿ ìàëèíè ïîïåðåäæóº ñï’ÿí³ííÿ. Ïðîòèïîêà-
çàíî ïðè íåôðèòàõ, ïîäàãð³.

Âèêîðèñòîâóþòü ìàëèíó ³ ç ³íøèìè ë³êàðñüêèìè ðîñëèíà-
ìè. Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:

1ñò. ë. ñóì³ø³–ëèñòÿ ìàëèíè (20 ã), òðàâà ì’ÿòè ïåðöåâî¿
(30 ã), êâ³òè ðîìàøêè (50 ã), íàã³äîê (20 ã), òðàâà ìàòåðèíêè
çâè÷àéíî¿ (50 ã) çàëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó, êèï’ÿòÿòü 5 õâ.
Ï’þòü â³äâàð ãàðÿ÷èì ç ìåäîì ïðè êàòàðàëüí³é àíã³í³, ãîñòðî-
ìó òîíçèë³ò³.

1 ñò. ë. ñóì³ø³ (ïîð³âíó) – ëèñòÿ ìàëèíè é ñóíèöü ë³ñîâèõ,
òðàâè äåðåâ³þ, ïåðñòà÷ó ãóñÿ÷îãî, êîðè äóáà çàëèâàþòü ñêëÿí-
êîþ õîëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè, âèòðèìóþòü 4-5 ãîä., êèï’ÿòÿòü
5 õâ. Â³äðàçó ïðîö³äæóþòü, îõîëîäæóþòü. Ï’þòü ïî ñêëÿíö³ íà
äåíü ïðè êàòàðàõ êèøå÷íèêà, íàäì³ðí³é ìåíñòðóàö³¿.

Ïðè ãåìîðî¿ âæèâàþòü íàâàð êîð³ííÿ ìàëèíè: 1 ñò. ë. ñèðî-
âèíè íà ñêëÿíêó îêðîïó, íàñòîþþòü 20 õâ., òîä³ êèï’ÿòÿòü 20
õâ., îõîëîäæóþòü, ïðîö³äæóþòü. Ï’þòü ïî 1 ñò. ë. 3 ðàçè íà
äåíü ïåðåä ¿æåþ.

Äëÿ âàíí æ³íêàì:
500 ã ñóì³ø³ – ëèñòÿ ìàëèíè, áåðåçè, òðàâè ì’ÿòè ïåðöåâî¿,
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òîí³¿, äåïðåñèâíèõ ñòàíàõ, ìàëîêð³â’¿, äëÿ ïîñèëåííÿ ãîñòðîòè
çîðó;

 íàñò³é ñâ³æèõ àáî ñóøåíèõ ïëîä³â: 1 ñò. ë. ñèðîâèíè íà
ñêëÿíêó îêðîïó. Íàñòîþþòü 2 ãîä. Ï’þòü ïî 2 ñò. ë. 4 ðàçè íà
äåíü.

Âæèâàþòü ïðåïàðàòè íàòùåñåðöå àáî ÷åðåç 4 ãîä. ï³ñëÿ ¿æ³.
Ä³ÿ íàñòàº ÷åðåç 30 – 40 õâ. ³ òðèâàº 4-6 ãîä. Êóðñ ë³êóâàííÿ –
20-25 äí³â.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè áåçñîíí³, ã³ïåðòîí³¿ ³ íåðâîâ³é çáóä-
æåíîñò³ òà îðãàí³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè.

Íå ïåðåäîçîâóâàòè! Ìîæëèâå ïåðåçáóäæåííÿ íåðâîâî¿ òà
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì.

 ÂÈÍÎÃÐÀÄ
Çà õ³ì³÷íèì ñêëàäîì âèíîãðàä òðîõè ñõîæèé íà æ³íî÷å

ìîëîêî. Â³í âêëþ÷àº òðè îñíîâí³ â³òàì³íè, ôîë³ºâó êèñëîòó,
ùî âïëèâàþòü íà êðîâîòâîðåííÿ, çñ³äàííÿ êðîâ³, çì³öíåííÿ
ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí, íîðìàë³çóþòü êðîâ’ÿíèé òèñê.

Ñâ³æî ç³ðâàíèé âèíîãðàä óòâîðþº ãàçè, òîìó çî äâà äí³ òðè-
ìàþòü éîãî ó ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³. Ïðè âæèâàíí³ ê³ñòî÷êè âè-
êèäàþòü.

Âèíîãðàä òðîõè ï³äñîõëèé, çìîðùåíèé – ïîæèâí³øèé.
Âæèâàþòü âèíîãðàä ì³æ ïðèéîìàìè ¿æ³. Ï³ñëÿ íüîãî íå

ìîæíà ïèòè ñèðî¿ âîäè.
Ïëîäè âèíîãðàäó âèÿâëÿþòü ð³çíîá³÷íó ä³þ íà îðãàí³çì

ëþäèíè: çàãàëüíîçì³öíþþ÷ó, ñå÷îã³ííó, ïîñëàáëþþ÷ó, æîâ-
÷îã³ííó. Ïðè âæèâàíí³ ¿õ ïîñèëþºòüñÿ îáì³í ðå÷îâèí, ïîë³ï-
øóºòüñÿ êðîâîîá³ã ³ êðîâîòâîðåííÿ, çíèæóºòüñÿ êðîâ’ÿíèé òèñê,
çìåíøóºòüñÿ êèñëîòí³ñòü øëóíêîâîãî ñîêó.

Åôåêòèâí³ ïðè íåäîêð³â’¿, âèñíàæåíí³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
õðîí³÷íèõ áðîíõ³òàõ, åìô³çåì³ ëåãåíü, õâîðîáàõ ïå÷³íêè, ïðè
çàïîðàõ, íåôðèòàõ, íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³ òà ïðè ãåìîðî¿,
êîðèñí³ ó ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ òóáåðêóëüîçó ëåãåíü.

¿äÿòü ñâ³æ³ ÿãîäè íàòùåñåðöå – çà 1,5–2 ãîä. äî ¿æ³ 3 ðàçè
íà äåíü 4–6 òèæí³â, ïî÷èíàþ÷è ç 1 êã ³ ïîñòóïîâî çá³ëüøóþ÷è
¿õ ê³ëüê³ñòü äî 2–3 êã íà äåíü. Ïðè ë³êóâàíí³ ÿãîäàìè îáìåæó-
þòü âæèâàííÿ ³íøèõ ôðóêò³â ³ îâî÷³â, æèðíîãî ì’ÿñà, ìîëîêà,
ïèâà, ñïèðòíèõ íàïî¿â, ì³íåðàëüíî¿ âîäè.

Ï’þòü ñ³ê – ïî 1/3 ñêëÿíêè çà 15 -20 õâ. äî ¿æ³.

òó, ãëîìåðóëîíåôðèò³, ïîðóøåííÿõ ðèòìó ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³,
ïðè êàðä³îíåâðîçàõ, ãåìîðàã³÷íîìó âàñêóë³ò³, ïðîñòóäíèõ òà
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Óñ³ âèäè ñèðîâèíè (ëèñòÿ, áðóíüêè, ÿãîäè) ìàþòü ïîòîã³íí³,
ñå÷îã³íí³, â’ÿæó÷³ òà òîí³çóþ÷³ âëàñòèâîñò³.

Ïðè çàïàëåíí³ ñå÷îâîãî ì³õóðà âèêîðèñòîâóþòü íàñò³é ëèñ-
òÿ: 50 ã íà 1 ë îêðîïó. Íàñòîþþòü 4 ãîä. â çàêðèò³é ïîñóäèí³.
Ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè 4 – 5 ðàç³â íà äåíü. Âèêîðèñòîâóþòü
ñìîðîäèíó ÿê äîïîì³æíèé çàñ³á (â çáîðàõ) ïðè ðåâìàòèçì³,:
ïîäàãð³, àðòðèòàõ, ãàñòðèòàõ, ñêëåðîç³, ä³àðåÿõ, ì³ãðåí³, ïðî-
ñòóä³, êîêëþø³, àíã³í³ òà ïðè òîíçèë³ò³.

Íåçàì³ííà ñìîðîäèíà äëÿ ãîðëà ñï³âàêàì.
Íàñò³é âèñóøåíèõ ÿã³ä, ëèñòÿ, áðóíüîê çàñòîñîâóþòü ïðè

ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³ é çàïàëåíí³ ñå÷îâîãî ì³õóðà (ïî ï³âñêëÿí-
êè 4 ðàçè íà äåíü).

Ñâ³æèé ñ³ê ï’þòü ïðè ãàñòðèòàõ ç ïîíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ –
ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

Ñ³ê ç ìåäîì (ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 3: 1) âæèâàþòü ïðè çàñòóäíèõ
çàõâîðþâàííÿõ, êàøë³, îõðèïëîñò³ (ïî 2 ñò. ë. 3-4 ðàçè íà äåíü).

 ËÈÌÎÍÍÈÊ ÊÈÒÀÉÑÜÊÈÉ
Ëèìîííèê êèòàéñüêèé óñï³øíî ïðèæèâñÿ íà óêðà¿íñüê³é

çåìë³. Öÿ ðîñëèíà – ñòèìóëÿòîð öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè. Ãàëåíîâ³ ïðåïàðàòè ç íüîãî ï³äâèùóþòü ðîçóìîâó é ô³çè÷-
íó ïðàöåçäàòí³ñòü, ñò³éê³ñòü äî íåñïðèÿòëèâèõ óìîâ, ðåãóëþ-
þòü êðîâîîá³ã, çáóäæóþòü äèõàííÿ, ïîñèëþþòü ãîñòðîòó çîðó,
ïîë³ïøóþòü îáì³í ðå÷îâèí, çìåíøóþòü êîíöåíòðàö³þ öóêðó â
êðîâ³ ïðè ä³àáåò³, òîí³çóþòü ä³ÿëüí³ñòü ìàòêè. Æìåíüêà ñóõèõ
ïëîä³â ðîñëèíè ìîæå çàì³íèòè ¿æó ³ ï³äòðèìóâàòè ñèëó ëþäè-
íè âåñü äåíü.

Ïîêàçàííÿìè äëÿ ïðèçíà÷åííÿ ëèìîííèêà º ô³çè÷íà é ðî-
çóìîâà ïåðåâòîìà, ï³äâèùåíà ñîíëèâ³ñòü, ã³ïîòîí³ÿ, äåïðåñèâí³
ñòàíè ó ïñèõ³÷íî ³ íåðâîâî õâîðèõ, âèñíàæåííÿ ï³ñëÿ õâîðîá;
éîãî ïðèçíà÷àþòü âàã³òíèì ïðè ðàííüîìó òîêñèêîç³, ï³ñëÿ ïà-
òîëîã³÷íèõ ïîëîã³â, ïîðîæíèííèõ îïåðàö³é, ó êë³ìàêòåðè÷íèé
ïåð³îä (çà óìîâè íîðìàëüíîãî òèñêó).

Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 íàñòîÿíêà ç ïëîä³â ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:5 íà 95-ïðîöåíò-

íîìó ñïèðò³. Âæèâàþòü ïî 20 – 30 êðàïåëü 2-3 ðàçè íà äåíü;
 ïîðîøîê ç íàñ³ííÿ àáî ñóõèõ ïëîä³â: ïî 0,5 – 1 ã 2 àáî

3 ðàçè íà äåíü – ïðè ô³çè÷í³é òà ðîçóìîâ³é ïåðåâòîì³; ã³ïî-
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 ßÁËÓÍß
Â Àíãë³¿ êàæóòü: «Îäíå ÿáëóêî íà äåíü ïðîãàíÿº ë³êàðÿ ç

äâîðó». Ùå á ïàê! Ó ÿáëóêàõ – á³ëêè, âóãëåâîäè, ð³çí³ îðãàí³÷í³
êèñëîòè, êàë³é, íàòð³é, êàëüö³é, ìàãí³é, ôîñôîð, çàë³çî, éîä,
ïðîâ³òàì³íè À, â³òàì³íè Â, Â2, Â6, ÐÐ, Ñ.

Ó ÿáëóêàõ º ïåêòèí, êîòðèé ðåãóëþº òðàâëåííÿ. À ùå â³í
ðåãóëþº ð³âåíü õîëåñòåðèíó â îðãàí³çì³, òîáòî â³äâåðòàº àòå-
ðîñêëåðîç ³ éîãî íàñë³äêè – ³íôàðêòè, ³íñóëüòè. Ùîäåííî òðå-
áà ç’¿äàòè õî÷à á 2 ÿáëóêà.

Ñ³ê ÿáëó÷íèé âæèâàþòü ïðè àòåðîñêëåðîç³, ã³ïåðòîí³÷í³é
õâîðîá³, çàõâîðþâàííÿõ æîâ÷íîãî ì³õóðà (ïî ï³âñêëÿíêè çà
15 – 20 õâ. äî ¿æ³).

ßáëóêà çì³öíþþòü ñåðöå, øëóíîê, ïå÷³íêó, êèøå÷íèê, ïîë-
³ïøóþòü àïåòèò. Êîðèñí³ âîíè ïðè ñåðöåáèòò³. ¯ñòè ÿáëóêà ³
âäèõàòè ¿õ çàïàõ êîðèñíî ïðè íåðâîâèõ ðîçëàäàõ.

Íàäì³ðíå âæèâàííÿ ÿáëóê øê³äëèâå äëÿ íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè!

Ïëîäè êèñëèõ ñîðò³â – ïðè çàõâîðþâàííÿõ øëóíêà ç³ çíè-
æåíîþ êèñëîòí³ñòþ, çàïîðàõ.

Ïëîäè ñîëîäêèõ ñîðò³â – ïðè çàõâîðþâàííÿõ øëóíêà ç ï³äâè-
ùåíîþ êèñëîòí³ñòþ, âèðàçêîâ³é õâîðîá³.

Ïþðå ç 2 – 3-õ ïëîä³â – ïðè ïðîíîñàõ (3-4 ðàçè íà äåíü çà
30–40 õâ. ïåðåä ¿æåþ).

Ïëîäè ñâ³æî íàòåðò³ ç âåðøêîâèì ìàñëîì (1:1) âèêîðèñòî-
âóþòü çîâí³øíüî äëÿ çàæèâàííÿ ðàí, ïîäðÿïèí, òð³ùèí íà ãóáàõ
³ ñîñêàõ.

Ïëîäè ñâ³æî íàòåðò³ – ïðè îï³êàõ, îáìîðîæåííÿõ, íåçàæè-
âàþ÷èõ ðàíàõ.

Â³äâàð ïëîä³â ï’þòü ïðè ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³, ïîäàãð³ (ïî
ï³âñêëÿíêè 2-3 ðàçè íà äåíü). Ïîäð³áíåí³ ïëîäè (2 ñò. ë.) çà-
ëèâàþòü ñêëÿíêîþ îêðîïó ³ â ñêëÿíîìó ïîñóä³ íàñòîþþòü 4-6
ãîä. ×àé ç ÿáëó÷íî¿ øê³ðêè ï’þòü ïðè îæèð³íí³, ÿê çàñïîê³é-
ëèâèé çàñ³á (ïî ñêëÿíö³ 2 ðàçè íà äåíü).

ßáëóêà êîðèñí³ ò³ëüêè ñòèãë³ ³ ò³, ùî ìàþòü ñìàê: ñîëîäê³
÷è êèñë³. Íåäîñòèãë³ ³ áåç ñìàêó ïëîäè êîðèñò³ íå ìàþòü.

Íàñò³é ñóøåíîãî ëèñòÿ âæèâàþòü ïðè çàñòóäíèõ çàõâîðþ-
âàííÿõ, çàõðèïëîñò³ ãîëîñó (ïî ï³âñêëÿíêè ÷åðåç êîæí³ 2- 3
ãîä. â ãàðÿ÷îìó âèãëÿä³).

ßáëóíåâ³ ëèñòêè ìàþòü àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè â 60 ðàç³â
á³ëüøå, í³æ ïëîäè.

Íàñò³é ëèñòÿ âèíîãðàäó âæèâàþòü ïðè ã³ïåðòîí³¿.
Â³äâàð ñóøåíèõ ïëîä³â – â³äõàðêóâàëüíèé çàñ³á.
Íåçð³ëèé âèíîãðàä ñêð³ïëþº øëóíîê.
Âèíîãðàä–öå ñòèìóëþþ÷³ é òîí³çóþ÷³ ë³êè äëÿ ñïîðòñìåí³â.
Âèíîãðàä – åôåêòèâíèé ïðîòèòîêñè÷íèé çàñ³á. Âæèâàþòü

ïðè îòðóºíí³ ìèø’ÿêîì, íàðêîòèêàìè, í³òðàòàìè.
Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 â³äâàð ñóøåíèõ ÿã³ä: 100 ã ñèðîâèíè íà 200 ìë îêðîïó,

êèï’ÿòÿòü 10 õâ. Ï’þòü ïî ïîëîâèí³ – òðåòèí³ ñêëÿíêè 3-4 ðàçè
íà äåíü;

 ïîðîøîê ñóõîãî ëèñòÿ: ïî 1 – 2 ã íà ïðèéîì 3 ðàçè íà
äåíü – ïðè ìàòêîâèõ êðîâîòå÷àõ.

Âàííè ç ëèñòÿ âèíîãðàäó ðåêîìåíäóþòü ïðè øê³ðíèõ çàõâî-
ðþâàííÿõ.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³, îæèð³íí³, ñåðöåâ³é
íåäîñòàòíîñò³ ç íàáðÿêàìè é ã³ïåðòîí³ºþ, ïðè õðîí³÷íèõ íà-
ãíîþâàëüíèõ ïðîöåñàõ ó ëåãåíÿõ, âèðàçêîâ³é õâîðîá³ øëóíêà
(çàãîñòðåííÿ), çàêóïîðêàõ ó ïå÷³íö³.

 ÃÐÓØÀ
Ñïîæèâàþòü ãðóø³ ñâ³æèìè, ñóøåíèìè, ïå÷åíèìè, âàðåíè-

ìè, êâàøåíèìè. Âîíè ñïðèÿþòü äîáðîìó íàñòðîþ, âåñåëîñò³,
áàäüîðîñò³, êîðèñí³ ïðè ñåðöåáèòòÿõ, çì³öíþþòü øëóíîê, ñïðè-
ÿþòü ïåðåòðàâëåííþ ¿æ³, ïðè õâîðîáàõ ëåãåíü. ×èì ïàõó÷³øà
ãðóøà, òèì êîðèñí³øà, îñîáëèâî äëÿ ñåðöÿ. Ó ñîëîäêèõ âåëè-
êèõ ãðóøàõ áàãàòî ïîæèâíèõ ðå÷îâèí.

Ñâ³æ³ ïëîäè êðàùå âæèâàòè âëåæàí³ (çíèæóºòüñÿ êèñ-
ëîòí³ñòü, à êðîõìàëü ÷àñòêîâî ïåðåõîäèòü ó öóêîð).

Âñ³ ñîðòè ãðóøîê (ÿê ñâ³æ³, òàê ³ ñóøåí³) êîðèñí³ ïðè ðîç-
ëàä³ êèøå÷íèêà. Âîíè äîïîìàãàþòü òàêîæ ïðè îòðóºíí³ ãðèáà-
ìè. Íàñ³ííÿ ¿õ ìàº ïðîòèãëèñòí³ âëàñòèâîñò³. ßê ³ ï³ñëÿ âñ³õ
ôðóêò³â, íå ìîæíà ïèòè ï³ñëÿ ¿õ âæèâàííÿ õîëîäíó âîäó, ìî-
ëîêî, ¿ñòè ì’ÿñî. Ïîºäíàííÿ ãðóøîê ç ìîëîêîì äàº ñèëüíå
îòðóºííÿ! Íå ìîæíà ¿ñòè íåäîçð³ë³ ãðóø³!

Ñ³ê ç ãðóøîê ï’þòü ïðè ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³ (ïî ï³âñêëÿí-
êè 2-3 ðàçè íà äåíü).

Â³äâàð ñóøåíèõ ïëîä³â äàþòü ïðè êàøë³, ëèõîìàíö³, ïðî-
íîñàõ (âæèâàþòü ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè çà 15 – 20 õâ. äî ¿æ³).

Ãðóøêàìè íå òðåáà çëîâæèâàòè; íå ìîæíà ¿õ ¿ñòè íà ãîëîä-
íèé øëóíîê, à ÷åðåç ï³âãîäèíè – ãîäèíó ï³ñëÿ ¿äè.
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 ×ÅÐÅØÍß
Ïëîäè ÷åðåøí³ ìàþòü çàãàëüíîçì³öíþþ÷³ âëàñòèâîñò³, ï³äâè-

ùóþòü àïåòèò. ̄ õ âæèâàþòü ïðè çàõâîðþâàíí³ øëóíêà (ç ï³äâè-
ùåíîþ êèñëîòí³ñòþ), âèðàçêàõ øëóíêà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè.

Ñ³ê êîðèñíî äàâàòè ïðè íåäîêð³â’¿, çàïîðàõ, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç
ñëàáêîþ ïåðèñòàëüòèêîþ êèøå÷íèêà; à ïëîäè ç òåìíèì çàáàð-
âëåííÿì – ïðè àòåðîñêëåðîç³ òà ã³ïåðòîí³¿ (ïî ï³âñêëÿíêè 2-3
ðàçè íà äåíü).

Íàñò³é êâ³òîê (1 ñò. ë. íà ñêëÿíêó îêðîïó, ï’þòü ïî ï³âñêëÿí-
êè 2-3 ðàçè íà äåíü) – ïðè çàñòóäíèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Ïëîäîí³æêè ÷åðåøí³ âèêîðèñòîâóþòü òàê. ÿê ³ ïëîäîí³æêè
âèøí³ (äèâ. «Âèøíÿ»).

Íå ìîæíà ¿ñòè ÷åðåøí³ îäðàçó ï³ñëÿ ¿æ³.

 ÑËÈÂÀ
Ñâ³æ³ é ñóøåí³ ñëèâè, âèãîòîâëåí³ ç íèõ êîìïîòè, ñ³ê ç ì’ÿ-

êóøåì ìàþòü ïîñëàáëþþ÷ó ä³þ, ¿õ ðåêîìåíäóþòü ïðè çàïîðàõ,
àòîí³¿ êèøå÷íèêà, îñîáëèâî ó ä³òåé ³ â ëþäåé ïîõèëîãî â³êó.

Ïðè îæèð³íí³ é ä³àáåò³ âæèâàþòü ñëèâè â çàçíà÷åíèõ âè-
ïàäêàõ ï³ñëÿ ñïåö³àëüíî¿ îáðîáêè (âàð³ííÿ), ÿêà äàº çìîãó
ïîçáàâèòè ¿õ öóêðó é êèñëîò.

Ñëèâè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ïå÷³íêó ïðè íå³íôåêö³éíèõ
ãåïàòèòàõ, ïîë³ïøóþòü ñòàí õâîðèõ íà àòåðîñêëåðîç (ñïðèÿ-
þòü âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó õîëåñòåðèíó) ³ ã³ïåðòîí³þ, ïðèñêî-
ðþþòü âèäàëåííÿ ç îðãàí³çìó íàäëèøê³â âîäè ³ êóõîííî¿ ñîë³.

Ñïðèÿþòü âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó ðàä³îàêòèâíèõ ðå÷îâèí.
Ñ³ê äàþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàê-

òó, íèðîê, ïîäàãð³, çàïîðàõ (ï’þòü ïî ï³âñêëÿíêè çà 20 – 30
õâ. äî ¿æ³).

 ÃÎÐ²Õ ÂÎËÎÑÜÊÈÉ (ÃÐÅÖÜÊÈÉ)
Êîðèñíèé ïðè íåòðàâëåíí³ øëóíêà, çì³öíþº îñíîâí³ îðãà-

íè ò³ëà – ìîçîê, ñåðöå, ïå÷³íêó, îñîáëèâî êîëè ¿õ âæèâàòè
ðàçîì ç ³çþìîì òà ³íæèðîì. Äóæå êîðèñíèé ëþäÿì ïîõèëîãî
â³êó.

Ïðè òóáåðêóëüîç³ ëåãåíü êîðèñíî âæèâàòè ãîð³õè ç ìåäîì.
Âæèâàþòü ïðè àâ³òàì³íîçàõ, äåô³öèò³ ñîëåé çàë³çà òà êîáàëü-
òó, ï³ñëÿ âèñíàæëèâèõ õâîðîá.

Ïðè ã³ïåðòîí³¿ ïðîòÿãîì 45-òè äí³â ñïîæèâàþòü ùîäíÿ ïî
100 ã ÿäðà (ìîæíà ç ìåäîì).

 ÂÈØÍß
Ùå â XIV ñò. â³äîìèé ë³êàð Àðíîëüä ³ç Â³ëëàíîâ³ ó ñâîºìó

òðàêòàò³ «Êîäåêñ çäîðîâ’ÿ» ïèñàâ ïðî âëàñòèâ³ñòü ÿã³ä âèøí³:
«ßãîäà ÷èñòèòü øëóíîê, à ÿäðî â³ä êàì³ííÿ çâ³ëüíÿº».

Òàê, ÿãîäè âèøí³ ñëóæàòü äëÿ çìåíøåííÿ áðîä³ííÿ â êèøå÷-
íèêó, ïîñëàáëåííÿ ïðè çàïîðàõ, º çàãàëüíîçì³öíþþ÷èì çàñîáîì
ïðè àíåì³¿, âæèâàþòü ¿õ ³ ïðè çàïàëåíí³ äèõàëüíèõ øëÿõ³â.

20 âèøåíü íà äåíü äàþòü á³ëüøèé åôåêò ïðîòè ãîëîâíîãî
áîëþ, í³æ âñ³ ³ñíóþ÷³ òàáëåòêè. ßãîäè çíèæóþòü çñ³äàííÿ êðîâ³,
÷èì ïîïåðåäæóþòü ³íôàðêò, ùî âèíèêàº â³ä òðîìá³â.

Â³ä ì’ÿêîò³ ÿã³ä–äîáðà êðîâ. Ó íèõ áàãàòî çàë³çà (á³ëüøå,
í³æ ó ÿáëóêàõ).

Ùîá ñõóäíóòè – ¿æòå ÿêíàéá³ëüøå ÿã³ä!
Ïëîäè âèøí³ ç ìîëîêîì âæèâàþòü ïðè çàïàëåííÿõ ñóãëîá³â

– àðòðèòàõ.
Ñ³ê ç ïëîä³â ä³º ÿê â³äõàðêóâàëüíèé çàñ³á ïðè ñèëüíîìó

êàøë³, àñòì³, áðîíõ³ò³ – ïî 2 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü ïåðåä ¿æåþ;
ïðè åï³ëåïñ³¿, ïñèõ³÷íèõ õâîðîáàõ.

Íå âèêèäàéòå ³ ïëîäîí³æêè. Ó âèøí³, ÿê êàæóòü, äëÿ ë³êó-
âàííÿ éäóòü «³ ð³æêè ³ í³æêè». Ïëîäîí³æêè ñóøàòü ³ âèêîðè-
ñòîâóþòü ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³, çàõâîðþâàíí³ ñóãëîá³â,
ÿê ñå÷îã³ííå ïðè íàáðÿêàõ, ïðè ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³, ïðè ïðî-
íîñàõ.

Íàñò³é ç íèõ ãîòóþòü òàê: 1 ÷. ë. ñóõèõ ïîäð³áíåíèõ ïëîäî-
í³æîê çàïàðþþòü 200 ìë îêðîïó. Ï’þòü ïî 1 ñò. ë. 3 – 4 ðàçè
íà äåíü.

Â³äâàð: 30 ã ñóõèõ ïîäð³áíåíèõ ïëîäîí³æîê çàëèâàþòü ë³òðîì
îêðîïó, äî ÿêîãî äîäàþòü ï³âñêëÿíêè âèøíåâîãî àáî ìàëèíî-
âîãî ñîêó. Âèïèâàþòü çà äåíü ïðè ïîäàãð³.

Â³äâàð ñâ³æîãî ëèñòÿ ó ìîëîö³ ï’þòü ïðè æîâòÿíèö³.
Â³äâàð ìîëîäèõ ïàãîí³â âèøí³ âæèâàþòü ïðè ä³àðå¿, õðî-

í³÷íèõ êîë³òàõ.
Ïðè çîâí³øí³õ êðîâîòå÷àõ ñâ³æå ïîòîâ÷åíå ëèñòÿ ïðèêëà-

äàþòü äî óøêîäæåíèõ ì³ñöü.
Ñïèðòîâó íàñòîÿíêó êîð³ííÿ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàí-

íÿ âèðàçêè øëóíêà.
×óäîâèé çàñ³á ïðè ë³êóâàíí³ çàïàëåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè

øëóíêà – êëåé. Íèì òàêîæ ïðîòèðàþòü âèñèïè íà øê³ð³.
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ìîæíà âèãîòîâèòè ñàìîìó. Ïðî öå ðîçïîâ³äàëîñÿ â ãàçåòàõ,
æóðíàëàõ.

Îáë³ïèõîâó îë³þ ç óñï³õîì âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ
ïðîìåíåâèõ óðàæåíü øê³ðè, îï³ê³â, åêçåì, â³äìîðîæåíü, òðî-
ô³÷íèõ âèðàçîê, ïðîëåæí³â, ëèøà¿â, òóáåðêóëüîçó øê³ðè, âîâ-
÷àêà, õâîðîá î÷åé (òðàõîìà, ïîâçó÷à âèðàçêà ðîã³âêè), íîñîã-
ëîòêè (ãàéìîðèò, õðîí³÷íèé òîíçèë³ò, ôàðèíã³ò, ðèí³ò) ³ ðîòî-
âî¿ ïîðîæíèíè (ïóëüï³ò, ïàðîäîíòèò), æ³íî÷èõ õâîðîá.

Ó ñâ³÷êàõ îáë³ïèõîâà îë³ÿ åôåêòèâíà ïðè åðîçèâíî-âèðàç-
êîâèõ ïðîêòèòàõ, òð³ùèíàõ çàäíüîãî ïðîõîäó, êàòàðàëüíîìó
ïðîêòèò³, ïðè âíóòð³øíüîìó ãåìîðî¿ òà õðîí³÷íîìó åíòåðîêîë³ò³.

Âíóòð³øíüî îáë³ïèõîâó îë³þ âæèâàþòü ïðè âèðàçêîâèõ õâî-
ðîáàõ øëóíêà ³ 12-ïàëî¿ êèøêè, ïðè ïðîìåíåâ³é òåðàï³¿ ðàêó
ñòðàâîõîäó.

Çàñëóãîâóþòü íà óâàãó ïîâ³äîìëåííÿ ïðî åôåêòèâí³ñòü ë³êó-
âàííÿ îáë³ïèõîâîþ îë³ºþ õâîðèõ íà àòåðîñêëåðîç.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè ãîñòðîìó õîëåöèñòèò³, çàõâîðþâàíí³
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.

Ñâ³æ³ ïëîäè é ïåðåðîáëåí³ âæèâàþòü ïðè âèðàçêîâ³é õâî-
ðîá³ øëóíêà, íåäóãàõ, ñïðè÷èíåíèõ íåñòà÷åþ â³òàì³í³â, ÿê çà-
ãàëüíîçì³öíþþ÷èé çàñ³á äëÿ õâîðèõ, ÿê³ ïåðåíåñëè ³íôåêö³éí³
çàõâîðþâàííÿ ³ òÿæê³ õ³ðóðã³÷í³ îïåðàö³¿.

Ñîêîì ñâ³æèõ ïëîä³â çìàùóþòü ä³ëÿíêè øê³ðè ç óðàæåííÿ-
ìè åðîçèâíîãî àáî âèðàçêîâîãî õàðàêòåðó (â òîìó ÷èñë³ ç óðà-
æåííÿìè, ñïðè÷èíåíèìè ðåíòãåí³âñüêèì ïðîì³ííÿì).

Ñïèðòîâèé åêñòðàêò êîðè îáë³ïèõè ðåêîìåíäóþòü ó êîìï-
ëåêñ³ ç ðåíòãåíîòåðàï³ºþ äëÿ ë³êóâàííÿ çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí.
Â³äâàð êîðè àáî íàñò³é ëèñòÿ âæèâàþòü ïðè ïðîíîñ³.

Ëèñòÿ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âàíí ³ äëÿ ïðèïàðîê ïðè ðåâìà-
òèçì³ é ïîäàãðè÷íèõ áîëÿõ.

Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 ñ³ê – 1ë ñîêó îáë³ïèõè, 2 ë öóêðó, ïåðåñèïàþòü, çàêðè-

âàþòü ïëàñòìàñîâèìè êðèøêàìè. Âæèâàþòü ÿê â³òàì³ííèé çàñ³á;
 îáë³ïèõîâó îë³þ âæèâàþòü ïî 1 ÷. ë. 2–3 ðàçè íà äåíü

çà 30–40 õâ. äî ¿æ³ – ïðè âèðàçêîâ³é õâîðîá³ øëóíêà ³ ïî
ïîëîâèí³ ñò. ë. 2–3 ðàçè íà äåíü ïðîòÿãîì óñüîãî êóðñó ë³êó-
âàííÿ, à ïî çàê³í÷åíí³ éîãî ùå ïðîòÿãîì 2-3 òèæí³â – ïðè
âèðàçö³ 12-ïàëî¿ êèøêè;

 â³äâàð êîðè àáî íàñò³é ëèñòÿ (1 ñò. ë. ñèðîâèíè íà 1
ñêëÿíêó îêðîïó) – ïî 1 ñò. 4–5 ðàç³â íà äåíü ïðè ïðîíîñ³.

Õâîðèì ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ øëóíêîâîãî ñîêó ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ ç’¿äàòè ùîäíÿ ïî 25 – 100 ã ÿäåð ãîð³õà.

20-ïðîöåíòíà íàñòîÿíêà ëàêóí (ïåðåãîðîäîê â ÿäð³) åôåê-
òèâíà ïðè åóòèðî¿äí³é ôîðì³ äèôóçíîãî çîáó.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè õâîðîáàõ êèøå÷íèêà.
Ïðîïîíóºìî ðÿä ðåöåïò³â:
 Íàñò³é ëèñòÿ: 20 ã ñèðîâèíè íà 200 ìë îêðîïó; ï’þòü ïî

òðåòèí³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü. Íàñò³é çíèæóº ð³âåíü öóêðó â
êðîâ³, ïîë³ïøóº òðàâëåííÿ é îáì³í ðå÷îâèí ïðè õâîðîáàõ øê³ðè,
ïðè á³ëÿõ ó æ³íîê (íàñò³é àáî â³äâàð ëèñòÿ).

 Íàñòîÿíêà: 30 äð³áíî ïîð³çàíèõ çåëåíèõ ïëîä³â çàëèâà-
þòü ë³òðîì ñïèðòó àáî ãîð³ëêè, íàñòîþþòü íà ñîíö³ 14 äí³â,
â³äö³äæóþòü; ï’þòü ïî ÷àðö³ 3 ðàçè íà äåíü ïðè íåòðàâëåíí³ òà
áîëÿõ ó øëóíêó é êèøêàõ.

 Íàñò³é (íà ñêëÿíêó îêðîïó 1 ñò. ë. ñóì³ø³ ëèñòÿ ãîð³õà,
êîðåíÿ îìàíó, êîðåíÿ ëîïóõà ñïðàâæíüîãî, òðàâè çâ³ðîáîþ,
âçÿòèõ ïîð³âíó) – ï’þòü ïî 2 -3 ñêëÿíêè íà äåíü ïðè âóãðàõ.

 Íàñò³é (2 ñò. ë. ñóì³ø³ ëèñòÿ ãîð³õà, êîðåí³â ëîïóõà
ñïðàâæíüîãî, òðàâè ô³àëêè òðèêîë³ðíî¿ (ïîð³âíó) íà 0,5 ë
îêðîïó, 5 õâ. âàðÿòü, îõîëîäæóþòü, â³äö³äæóþòü). Ï’þòü ïî
ï³âñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü ïðè ãí³éíèõ âóãðàõ.

Ïðè í³÷íîìó ïîò³íí³, òóáåðêóëüîç³:
âàðÿòü 1 ñò. ë. ñóì³ø³ çåëåíèõ ïëîä³â ãîð³õà, ëèñòÿ øàâë³¿,

êîðåíåâèùà âàëåð³àíè (ïî 25 ã) ³ òðàâè õâîùà ïîëüîâîãî (50
ã) ó ñêëÿíö³ âîäè 15 õâ. Ï’þòü 3 ñêëÿíêè íà äåíü 2-3 ì³ñÿö³.

Ãîð³õ øê³äëèâèé äëÿ ëþäåé ç ãàðÿ÷îþ íàòóðîþ, áî çàïàëþº
ìèãäàëèíè, âèêëèêàº âèñèïè â ðîò³. Ï³ñëÿ âæèâàííÿ ãîð³õ³â ö³
ëþäè ïîâèíí³ äîáðå ïðîïîëîñêàòè ðîò.

Çàïë³ñíÿâ³ëèé ãîð³õ ¿ñòè íå ìîæíà, áî â íüîìó óòâîðþ-
þòüñÿ îòðóéí³ ðå÷îâèíè. Õòî ç’¿â òàêèé ãîð³õ, îáîâ’ÿçêîâî
òðåáà âèêëèêàòè áëþâàííÿ ³ ç’¿ñòè ùîñü êèñëå.

Äåðåâî âîëîñüêîãî ãîð³õà ìàº ïîãàíèé çàïàõ. Ï³ä íèì íå
ìîæíà ñïàòè – ó ëþäèíè ðîçëàäíóþòüñÿ íåðâè.

Çîâí³øíüî ç â³äâàðó ëèñòÿ ãîð³õà (1 ñò. ë. ñèðîâèíè íà 2
ñêëÿíêè âîäè, êèï’ÿòÿòü 10 õâ., íàñòîþþòü 4 ãîä.) ðîáëÿòü
êîìïðåñè íà ì³ñöÿ, óðàæåí³ ãðèáêîì.

 ÎÁË²ÏÈÕÀ
Îáë³ïèõà çàéìàº îäíå ç ïåðøèõ ì³ñöü ñåðåä â³òàì³íî-

íîñ³¿â.
Îñîáëèâî åôåêòèâíà ç îáë³ïèõè îë³ÿ. Ðîáëÿòü ç ÷åðâîíî-

ïë³äíèõ ôîðì – ãóñòà ð³äèíà ÷åðâîíî-îðàíæåâîãî êîëüîðó, ¿¿
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 ÏÅÐÑÈÊÈ
Âæèâàííÿ ïëîä³â ñïðèÿº âèäàëåííþ ç îðãàí³çìó øê³äëèâèõ

ðå÷îâèí. Ïðîòå, çáóäæóþ÷å ä³þòü íà íåðâè.
Ñ³ê ïåðñèêà âæèâàþòü ïðè ïîðóøåííÿõ ñåðöåâîãî ðèòìó,

ìàëîêð³â’¿, çàõâîðþâàííÿõ øëóíêà ç³ çíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ,
ïðè çàïîðàõ (ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè çà 15-20õâ.äî ¿æ³).

Íàñò³é ñóõîãî ëèñòÿ – ïðè ðåâìàòèçì³, ãîëîâíèõ áîëÿõ, çà-
ïîðàõ (ïî ï³âñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü), ïðè åêçåìàòîçíèõ çàõ-
âîðþâàííÿõ (ãàðÿ÷³ âàííî÷êè).

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè àëåðã³÷íîìó ñòàí³, öóêðîâîìó ä³àáåò³,
îæèð³íí³.

Öèòðóñîâ³ äåðåâà â Óêðà¿í³ íå ðîñòóòü, ïðîòå ¿õí³ ïëîäè ìè
ñïîæèâàºìî. Îòîæ, íå çàéâèì áóäå çíàòè ³ ïðî ¿õí³ ë³êóâàëüí³
âëàñòèâîñò³.

 ËÈÌÎÍÈ
Ïëîäè ëèìîíà âæèâàþòü ïðè àòåðîñêëåðîç³, çàõâîðþâàííÿõ

øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, ñå÷îêàì’ÿí³é õâîðîá³, ãåìîðî¿, çáóä-
æåíîìó ñòàí³. Ñ³ê, ðîçâåäåíèé ç âîäîþ, – ïðè àíã³í³, çàïàëüíèõ
çàõâîðþâàííÿõ ñëèçîâî¿ ïîðîæíèíè ðîòà ³ ãëîòêè (ïîëîñêàííÿ).

Âæèâàííÿ ëèìîí³â ç ÷àºì ïîêàçàíå ïðè ã³ïîâ³òàì³íîçàõ Ñ ³
Â, ïîðóøåíí³ ì³íåðàëüíîãî îáì³íó, íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³,
ïîäàãð³, ðåâìàòèçì³.

Çîâí³øíüî ñ³ê çàñòîñîâóþòü ïðè ãðèáêîâèõ çàõâîðþâàííÿõ
øê³ðè, â³í ïðèòóïëþº á³ëü ïðè îï³êàõ, ñïðèÿº çàãîþâàííþ
ðàí. Äîáðå ä³º ïðîòè îòðóòè.

Ïðè áëþâàíí³ ó âàã³òíèõ ñâ³æî ðîçð³çàíèé ëèìîí ïðèêëà-
äàþòü äî ÿìêè ï³ä ãðóäüìè (ÿê â³äòÿæíèé çàñ³á).

Ìàñêà íà îáëè÷÷ÿ ïðè ñåáîðå¿:
 á³ëîê ÿéöÿ çáèâàþòü ç 1 ÷. ë. ëèìîííîãî ñîêó. Íàíî-

ñÿòü íà îáëè÷÷ÿ. ×åðåç 25–30 õâ. çìèâàþòü òåïëîþ âîäîþ.
Ïðîöåäóðó ïðîâîäÿòü 1–2 ðàçè íà òèæäåíü.

 ÀÏÅËÜÑÈÍÈ
Ñàì íà âèãëÿä êðóãëåíüêèé, ïîâíåíüêèé. Àëå êîëè éîãî ç

ì³ñÿöü ùîäåííî âæèâàòèìóòü ïîâí³ ëþäè, òî ñõóäíóòü.
Ïëîäè àïåëüñèíà ïîë³ïøóþòü ðîáîòó êèøå÷íèêà, ñïðèÿ-

þòü âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó øê³äëèâèõ ðå÷îâèí, çìåíøåííþ
ãíèëüíèõ ïðîöåñ³â.

Öå õîðîøèé çàñ³á â³ä ã³ïåðòîí³¿, ïîäàãðè, àòåðîñêëåðîçó,
õâîðîá ïå÷³íêè. Àïåëüñèíîâèé ñ³ê âæèâàþòü ïðè àâ³òàì³íî-
çàõ, â³í òàìóº ñïðàãó.

Çîâí³øíüî:
 íà óðàæåíó ä³ëÿíêó øê³ðè íàíîñÿòü ï³ïåòêîþ îáë³ïè-

õîâó îë³þ ³ íàêëàäàþòü âàòíî-ìàðëåâó ïîâ’ÿçêó, ÿêó ì³íÿþòü
÷åðåç äåíü.

Âàòíèé òàìïîí, çìî÷åíèé îáë³ïèõîâîþ îë³ºþ (5–10 ìë),
âêëàäàþòü ó ï³õâó íà 12-16 ãîä. – ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ¿¿ ñïðèí-
öþâàííÿ (êóðñ ë³êóâàííÿ 2–3 òèæí³);

2–3 ñò. ë. ëèñòÿ çàãîðòàþòü ó ìàðëþ, çàíóðþþòü â îêð³ï ³
ïðèêëàäàþòü äî áîëþ÷èõ ì³ñöü.

Âàííà – 500 ã ñóì³ø³: ðîìàøêè áåç’ÿçè÷êîâî¿, ëèñòÿ îá-
ë³ïèõè, ã³ëî÷îê êàëèíè, òðàâè õâîùà ïîëüîâîãî, ñïîðèøó, õâî¿
ñîñíè, ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 4:5:3:3:3:12, çàëèâàþòü 10 ë õîëîäíî¿
âîäè, äîâîäÿòü äî êèï³ííÿ. Íàñòîþþòü 40–50 õâ., ïðîö³äæó-
þòü, âèëèâàþòü ó âàííó (òåìïåðàòóðà âîäè 36–40 ãðàäóñ³â).
Òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè – äî 20 õâ. Ïðèéìàþòü 1–2 ðàçè íà
òèæäåíü.

 ÀÁÐÈÊÎÑÈ
Ë³êóâàëüíà ö³íí³ñòü öèõ ïëîä³â çóìîâëåíà âèñîêèì âì³ñòîì

ó íèõ â³òàì³í³â, ì³êðî- ³ ìàêðîåëåìåíò³â, öóêð³â òîùî. Òàê,
100 ã àáðèêîñ³â âïëèâàþòü íà ïðîöåñ êðîâîòâîðåííÿ òàê, ÿê ³
40 ìã çàë³çà àáî 250 ã ñâ³æî¿ ïå÷³íêè. Ñâ³æ³ àáðèêîñè êîðèñíî
âæèâàòè ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, ïðè àíåì³¿, çàõâîðþâàííÿõ øê³ðè,
ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, ïðè òðîô³÷íèõ âèðàç-
êàõ ãîì³ëêè, ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàííÿõ, ùî ñóïðîâîä-
æóþòüñÿ íàáðÿêàìè. Â îñòàííüîìó âèïàäêó êîðèñíî ïðàêòè-
êóâàòè ðàç íà òèæäåíü ðîçâàíòàæóâàëüíèé äåíü (4 ðàçè çà
äåíü ç’¿äàòè îäíàêîâèìè ïîðö³ÿìè 300 ã íàìî÷åíî¿ êóðàãè ³
âèïèâàòè 0,5 ë àáðèêîñîâîãî ñîêó ç ì’ÿêóøåì). Ä³òÿì ñâ³æ³
ïëîäè ñë³ä äàâàòè ïðè ã³ïî- é àâ³òàì³íîçàõ. (Íå äîö³ëüíî ïðè-
çíà÷àòè àáðèêîñè äëÿ ë³êóâàííÿ ã³ïî- é àâ³òàì³íîçó À õâîðèì
íà ïå÷³íêó òà íà çíèæåíó ôóíêö³þ ùèòîâèäíî¿ çàëîçè, îñê³ëü-
êè â öèõ âèïàäêàõ êàðîòèí íå çàñâîþºòüñÿ).

Ñóøåí³ àáðèêîñè (óðþê, êóðàãà) ðåêîìåíäóþòü ïðè àòåðîñ-
êëåðîç³, êîðîíàðí³é íåäîñòàòíîñò³ ÿê äæåðåëî êàë³þ, ùî äîá-
ðå, çàñâîþºòüñÿ.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè öóêðîâîìó ä³àáåò³, îæèð³íí³.
Íàñ³ííÿ àáðèêîñ³â (íå á³ëüøå 20 ã çà îäèí ïðèéîì, áî ìîæ-

íà îòðó¿òèñÿ) – çàñïîê³éëèâèé çàñ³á ïðè êàøë³, ãèêàâö³.
Ñïîæèâàéòå àáðèêîñè – ³ äåïðåñ³¿ çàëèøàòü âàñ.
Âîíè çâîëîæóþòü, ïîì’ÿêøóþòü, îõîëîäæóþòü îðãàí³çì,

òîìó êîðèñí³ ïðè ïåðåãð³â³.
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Ç³ øê³ðîê ïëîäó ðîáëÿòü öóêàòè – çí³ìàþòü ïî÷óòòÿ âòîì-
ëåíîñò³.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè çíà÷íîìó ï³äâèùåíí³ êèñëîòíîñò³ øëóí-
êîâîãî ñîêó.

 ÃÐÀÍÀÒÈ
Ãðàíàò êîðèñíèé äëÿ çì³öíåííÿ ïå÷³íêè, ïðè æîâòóñ³, õâî-

ðîáàõ ñåëåç³íêè, ñåðöåáèòò³, áîëÿõ ó ãðóäÿõ. Äàº ò³ëó ïîâíî-
òó, ïîë³ïøóº ïðîõîäæåííÿ ¿æ³ â îðãàí³çì³.

Ñâ³æ³ ïëîäè, ñ³ê ðåêîìåíäóþòü ÿê çàãàëüíîçì³öíþþ÷èé çàñ³á
ï³ñëÿ âèñíàæëèâèõ çàõâîðþâàíü àáî îïåðàö³é, ïðè ïðîñòóä³
òîùî.

Ñ³ê – íàä³éíèé ïðîòèöèíãîòíèé çàñ³á, çáóäæóº àïåòèò, ðå-
ãóëþº ä³ÿëüí³ñòü øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, ìàº ñå÷îã³ííó,
æîâ÷îã³ííó, çíåáîëþþ÷ó, ïðîòèçàïàëüíó é àíòèñåïòè÷íó âëà-
ñòèâîñò³.

Ñ³ê ï’þòü ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè 4 ðàçè íà äåíü çà 20 õâ. ïåðåä
¿æåþ.

²ç øê³ðêè ïëîä³â (ÿê ³ êâ³òîê) ðîáëÿòü íàñò³é: 1 ÷. ë. øê³ðêè
ãðàíàòà íà ñêëÿíêó îêðîïó, íàñòîþþòü 2 ãîä. Ï’þòü ïî 1 ñò. ë.
3 ðàçè íà äåíü. Âèêîðèñòîâóþòü ÿê â’ÿæó÷èé çàñ³á ïðè øëóí-
êîâî-êèøêîâèõ ðîçëàäàõ. (Âçàãàë³ âñ³ ÷àñòèíè ãðàíàòà ìàþòü
â’ÿæó÷³ âëàñòèâîñò³).

Êîðà ãðàíàòà âèÿâëÿº ãëèñòîã³ííó ä³þ (â³ä ñòð³÷êîâèõ
ãëèñò³â). Ïðîâîäèòüñÿ ë³êóâàííÿ ï³ä íàãëÿäîì ë³êàðÿ, áî ïå-
ðåäîçóâàííÿ ìîæå âèêëèêàòè îòðóºííÿ.

Çàñòîñîâóþòü ãðàíàò ³ çîâí³øíüî. Â³ä îï³ê³â: ñîêîì ðåòåëü-
íî çìàçóþòü óñþ óðàæåíó ïîâåðõíþ, à ïîò³ì ïðèñèïàþòü ðàíó
ïîðîøêîì âèñóøåíî¿ øê³ðêè ãðàíàòà.

ÊÀËÅÍÄÀÐ ÇÁÈÐÀÍÍß
Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÕ ÐÎÑËÈÍ

Áåðåçåíü (ê³íåöü ì³ñÿöÿ): áðóíüêè áåðåçè á³ëî¿, òîïîë³
÷îðíî¿, ñìåðåêè ºâðîïåéñüêî¿, ñîñíè ë³ñîâî¿ (³ ã³ðñüêî¿), ÿë³â-
öþ çâè÷àéíîãî, ìîëîä³ ã³ëëÿ÷êè îìåëè ç ëèñòî÷êàìè, íàðîñòè
÷àãè (÷îðíîãî áåðåçîâîãî ãðèáà).

Êâ³òåíü: áðóíüêè áåðåçè á³ëî¿, òîïîë³ ÷îðíî¿; êâ³òêè
ï³äá³ëó çâè÷àéíîãî; êîðåí³ à¿ðó òðîñòèííîãî, àðí³êè ã³ðñüêî¿,
âîâ÷óãà êîëþ÷îãî ³ ïîëüîâîãî, êðåìåíè ë³êàðñüêî¿, êîïèòíÿêà
ºâðîïåéñüêîãî, ëîïóõà âåëèêîãî ³ ïàâóòèíèñòîãî, ïåðñòà÷ó ïðÿ-
ìîñòîÿ÷îãî, ïëåòóõè çâè÷àéíî¿, ïîëèíó çâè÷àéíîãî, öèêîð³þ

Íå øê³äëèâèé äëÿ íåçäîðîâèõ íåðâ³â.
Îñîáëèâî ðåêîìåíäóºòüñÿ ïèòè ñ³ê àïåëüñèíà ñòàðøèì ëþ-

äÿì ïðè çàïîðàõ.
Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ àïåëüñèíè äàþòü ùå ïðè êðîâîõàð-

êàíí³, íèðêîâîêàì’ÿí³é õâîðîá³.
ßêùî ¿õ âæèâàòè íàäì³ðíó ê³ëüê³ñòü, òî öå çãóáíî ä³º íà

ïå÷³íêó, îñîáëèâî êîëè ¿ñòè íàòùåñåðöå.
Æîâòà øê³ðêà àïåëüñèíà ä³º çáóäæóþ÷å, ïîë³ïøóº íàñòð³é.

1 ÷. ë. ïîäð³áíåíî¿ âèñóøåíî¿ øê³ðêè àïåëüñèíà ç âîäîþ ïðè-
ïèíÿº áëþâàííÿ, íóäîòó.

Â³äâàð àïåëüñèíîâèõ øê³ðîê ç íåäîçð³ëèõ ïëîä³â – ÿê êðî-
âîñïèííèé çàñ³á ïðè æ³íî÷èõ õâîðîáàõ.

Ïðîòèïîêàçàíî ïðè âèðàçêàõ, ãàñòðèòàõ ç ï³äâèùåíîþ êèñ-
ëîòí³ñòþ.

 ÌÀÍÄÀÐÈÍÈ
Ó íàòóðàëüíîìó âèãëÿä³ âæèâàþòü ÿê çàãàëüíîçì³öíþþ÷èé

çàñ³á. Ó ì’ÿêóø³ ïëîä³â º öóêðè, â³òàì³í Ñ, îðãàí³÷í³ êèñëîòè.
Íàñòîÿíêà ç³ øê³ðîê ÷è ïëîä³â (2 ñò. ë. ñâ³æî¿ øê³ðêè íà-

ñòîþþòü 7 äí³â íà 250 ìë ñïèðòó àáî ãîð³ëêè. Ï’þòü ïî 20
êðàïåëü ç âîäîþ 3 ðàçè íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿æ³) ïîë³ïøóº
òðàâëåííÿ, ïîì’ÿêøóº êàøåëü.

Â³äâàð âèñóøåíî¿ øê³ðêè (1 ñò. ë. ñèðîâèíè íà ñêëÿíêó
îêðîïó, êèï’ÿòÿòü 5 õâ.), ï’þòü ïî 2 – 3 ñò. ë. 3 ðàçè íà äåíü
ïðè çàõâîðþâàííÿõ áðîíõ³â, ëåãåíü, ïðè êàøë³.

Çîâí³øíüî íèì ïðîòèðàþòü øê³ðó ïðè ãðèáêîâèõ çàõâîðþ-
âàííÿõ. Ñâ³æèì ñîêîì íàòèðàþòü ä³ëÿíêè øê³ðè, óðàæåí³
ì³êðîñïîð³ºþ, òðèõîô³ò³ºþ.

 ÃÐÅÉÏÔÐÓÒÈ
Ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè ãðåéïôðóòè ï³ñëÿ âèñíàæëèâèõ

³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü ³ îïåðàö³é, ïðè ô³çè÷í³é ³ ðîçóìîâ³é
ïåðåâòîì³, ã³ïåðòîí³¿, ïðè ï³äâèùåí³é òåìïåðàòóð³ ò³ëà òà ï³ñëÿ
ïåðåíåñåíîãî ³íôàðêòó ì³îêàðäà. Ñ³ê: ïî 150 – 300 ã 3 ðàçè íà
äåíü äî ¿æ³, ï³äñîëîäæóþ÷è ìåäîì ÷è öóêðîì. Ñïðèÿòëèâî ä³º
íà ïå÷³íêó, âèêëèêàº àïåòèò, ïîë³ïøóº òðàâëåííÿ øëóíêà –
ïî òðåòèí³ ñêëÿíêè ñîêó 2-3 ðàçè íà äåíü ì³æ ïðèéîìàìè ¿æ³
êîðèñíî âæèâàòè õâîðèì íà öóêðîâèé ä³àáåò. Êîðèñíî òàêîæ
ïèòè éîãî ïðîòè ñêëåðîçó.

Ì’ÿêîòü ïëîäó âæèâàþòü ïðè ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàííÿõ ³
ï³ñëÿ îïåðàö³é ÿê çàãàëüíîçì³öíþþ÷å, ïðè â³äñóòíîñò³ àïåòèòó.
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äèêîãî; êîðó áàðáàðèñó çâè÷àéíîãî, áóçèíè ÷îðíî¿, âåðáè á³ëî¿
(ëîçè), ã³ðêîêàøòàíà çâè÷àéíîãî, êàëèíè çâè÷àéíî¿, êðóøèíè
ëàìêî¿; ëèñòêè áåðåçè á³ëî¿, îðëèê³â çâè÷àéíèõ, òðàâó àáî
ëèñòêè ìåäóíêè ë³êàðñüêî¿, ïàãîíè ñìåðåêè, ñîñíè ë³ñîâî¿ ³
ã³ðñüêî¿, ÿë³âöþ, âñþ ðîñëèíó ïå÷³íî÷íèö³ çâè÷àéíî¿, ô³àëêè
çàïàøíî¿.

Òðàâåíü: êâ³òêè áóçèíè ÷îðíî¿, ã³ðêîêàøòàíà çâè÷àéíîãî,
ãëîäó êîëþ÷îãî, ãîðèöâ³òó âåñíÿíîãî, êîíâàë³¿ òðàâíåâî¿, îð-
ëèê³â çâè÷àéíèõ, ðîçìàðèíó ë³êàðñüêîãî, òåðíó êîëþ÷îãî, ô³àë-
êè çàïàøíî¿, øèïøèíè ñîáà÷î¿; êîðåíåâèùà ñóíèöü ë³ñîâèõ;
êîðó äóáà çâè÷àéíîãî, êàëèíè çâè÷àéíî¿, êðóøèíè ëàìêî¿;
ëèñòêè áîá³âíèêà òðèëèñòîãî, áóçèíè ÷îðíî¿, âèíîãðàäó áëà-
ãîðîäíîãî, äåðåâ³þ òèñÿ÷îëèñòîãî, êîïèòíÿêà ºâðîïåéñüêîãî,
ï³äá³ëó çâè÷àéíîãî, ðîçìàðèíó ë³êàðñüêîãî, ñóíèöü ë³ñîâèõ,
òåðíó êîëþ÷îãî, ÷îðíèö³ çâè÷àéíî¿, öèáóë³ âåäìåæî¿, êâ³òêè
ïåðâîöâ³òó âåñíÿíîãî; ïàãîíè ñìåðåêè, ñîñíè ë³ñîâî¿ ³ ã³ðñüêî¿
(ç ìîëîäèìè øèøêàìè), ÿë³âöþ, òðàâó áàãíà áîëîòÿíîãî, ãî-
ðèöâ³òó âåñíÿíîãî, ãðèöèê³â çâè÷àéíèõ, êîíâàë³¿ òðàâíåâî¿,
êðîïèâè äâîäîìíî¿, êóëüáàáè ë³êàðñüêî¿ (ç êîð³ííÿì), ïîëèíó
ã³ðêîãî, ðîçõ³äíèêà çâè÷àéíîãî, ñîí-òðàâè ëó÷íî¿, ô³àëêè òðè-
êîë³ðíî¿, ÷èñòîò³ëó çâè÷àéíîãî (âñþ òðàâó àáî ëèøå âåðõ³âêè
ç êâ³òàìè), ÿãîäè îìåëè.

×åðâåíü: êâ³òêè àëòå¿ ë³êàðñüêî¿, àðí³êè ã³ðñüêî¿, áàðáà-
ðèñó çâè÷àéíîãî, áóçèíè ÷îðíî¿, âîëîøêè ñèíüî¿ (êâ³òè), äå-
ðåâ³þ òèñÿ÷îëèñòîãî, çåëåí÷óêà æîâòîãî, êàëà÷èê³â ë³ñîâèõ,
êàëèíè çâè÷àéíî¿, êîòÿ÷èõ ëàïîê äâîäîìíèõ, ðîìàøêè ë³êàðñü-
êî¿, öìèíó ï³ñêîâîãî; ëèñòêè àðí³êè ã³ðñüêî¿, áåëàäîííè ë³êàðñü-
êî¿, áàðáàðèñó çâè÷àéíîãî, áëåêîòè ÷îðíî¿ (ëèñòêè ç âåðõ³âêà-
ìè ñòåáåë), áîá³âíèêà òðèëèñòîãî, ãàäþ÷íèêà â’ÿçîëèñòîãî,
ãîð³õà âîëîñüêîãî, ìó÷íèö³ çâè÷àéíî¿ ³ áðóñíèö³, îæèíè ñèçî¿,
ðîçìàðèíó ë³êàðñüêîãî, øàâë³¿ ë³êàðñüêî¿, øèïøèíè ñîáà÷î¿;
âåðõ³âêè êâ³òó÷î¿ ðîñëèíè áóðêóíó ë³êàðñüêîãî; óñþ êâ³òó÷ó
ðîñëèíó ãðàâ³ëàòó ì³ñüêîãî; óñþ ðîñëèíó àáî ëèøå êîøèêè
íå÷óé-â³òðó âîëîõàòîãî; òðàâó ìàðåíêè çàïàøíî¿; óñþ òðàâó
àáî ëèøå ëèñòêè ìåäóíêè ë³êàðñüêî¿; âñþ ðîñëèíó ïåðâîöâ³òó
ë³êàðñüêîãî, ïåðñòà÷ó ãóñÿ÷îãî, ïðèâîðîòíþ ë³êàðñüêîãî, ðóò-
êè ë³êàðñüêî¿; ïëîäè ñóíèöü ë³ñîâèõ, ÷îðíèö³, çåëåí³ ïëîäè
ãîð³õà âîëîñüêîãî; âåðõ³âêè êâ³òó÷î¿ ðîñëèíè õðåñòîâîãî êîðå-
íÿ áåíåäèêòèíñüêîãî.

Ëèïåíü: ëèñòêè áåëàäîííè ë³êàðñüêî¿, âåðáåíè ë³êàðñü-
êî¿; óñþ ðîñëèíó âåðîí³êè ë³êàðñüêî¿, äóðìàíó çâè÷àéíî-

ãî; ëèñòêè ³ êâ³òè ãàäþ÷íèêà â’ÿçîëèñòîãî; ãëóõî¿ êðîïèâè
á³ëî¿, êîíîïåëü ïîñ³âíèõ, øàíäðè çâè÷àéíî¿; óñþ ðîñëèíó
ç êâ³òêàìè ãâîçäèê ð³çíîêîë³ðíèõ; óñþ ðîñëèíó ã³ð÷àêà
ïåðöåâîãî, çîëîòóøíèêà çâè÷àéíîãî, îñîòó ãîðîäíüîãî, ðîç-
õ³äíèêà çâè÷àéíîãî, ðîñè÷êè êðóãëîëèñòî¿, ñóõîöâ³òó áî-
ëîòÿíîãî; êâ³òó÷³ âåðõ³âêè ãðå÷êè ïîñ³âíî¿, ëüîíêó çâè÷àé-
íîãî, äðîêó êðàñèëüíîãî, ëþáèñòêó ë³êàðñüêîãî, ìåë³ñè
ë³êàðñüêî¿, ðóòêè çàïàøíî¿; êâ³òêè ³ òðàâó çâ³ðîáîþ çâè-
÷àéíîãî; êâ³òêè ëèïè ñåðöåëèñòî¿, íàã³äîê ë³êàðñüêèõ; êî-
øèêè ïèæìà çâè÷àéíîãî, ðîìàøêè ë³êàðñüêî¿; êîøèêè é
ïàãîíè ç ëèñòêàìè òàòàðíèêà çâè÷àéíîãî; êâ³òêè é, ëèñòêè
àáî ëèøå êâ³òêè öèêîð³þ äèêîãî; âñþ ðîñëèíó, àáî ã³ëêè ç
êâ³òêàìè ÷åðåäè çâè÷àéíî¿; ëèñòêè é ñòåáëà íåòðåáè êîëþ-
÷î¿ ³ çâè÷àéíî¿; âñþ òðàâó ìàòåðèíêè çâè÷àéíî¿; ñòåáëà é
ëèñòêè àáî ëèøå ëèñòêè ì’ÿòè õîëîäíî¿; ñïîðè ïëàóíà áó-
ëàâîâèäíîãî; âåðõ³âêè, ïàãîíè ç ëèñòêàìè ³ êâ³òàìè ñîáà-
÷î¿ êðîïèâè ñåðöåâî¿; êâ³òè ñîôîðè ÿïîíñüêî¿; òðàâó ñïî-
ðèøó çâè÷àéíîãî; ë³òí³ ïàãîíè õâîùà ïîëüîâîãî.

Ñåðïåíü: ëèñòêè âåðáåíè ë³êàðñüêî¿, âîâ÷óãó êîëþ÷îãî ³
ïîëüîâîãî, äóðìàíó çâè÷àéíîãî, øàâë³¿ ë³êàðñüêî¿; ëèñòêè é
ïàãîíè áàãíà áîëîòÿíîãî; ëèñòêè ç âåðõ³âêàìè ñòåáåë áëåêîòè
÷îðíî¿; ëèñòêè òà êâ³òêè êîíîïåëü ïîñ³âíèõ; òðàâó ïëàóíà
áàðàíöþ; òðàâó ñïîðèøó çâè÷àéíîãî; ñïîðè ïëàóíà áóëàâî-
âèäíîãî; ã³ëêè ç êâ³òêàìè âåðåñó çâè÷àéíîãî; êîðåí³ áåëàäîííè
ë³êàðñüêî¿; âñþ ðîñëèíó ã³ð÷àêà ïåðöåâîãî, ñóõîöâ³òó áîëî-
òÿíîãî, ÷åáðåöþ çâè÷àéíîãî ³ áîðîâîãî, ô³àëêè çàïàøíî¿, ô³àë-
êè òðèêîë³ðíî¿; êîøèêè ïèæìà çâè÷àéíîãî; êîëîñêè ïóõ³âêè
øèðîêîëèñòî¿; ïëîäè áàðáàðèñó çâè÷àéíîãî, ãëîäó êîëþ÷îãî,
êìèíó çâè÷àéíîãî; ÿãîäè áóçèíè ÷îðíî¿; íàñ³ííÿ ë³êàðñüêèõ
òðàâ.

Âåðåñåíü: íàñ³ííÿ ë³êàðñüêèõ òðàâ; ïëîäè íåòðåáè çâè-
÷àéíî¿ ³ êîëþ÷î¿; ëèñòêè øàâë³¿ ë³êàðñüêî¿; êîðåí³ à¿ðó òðîñ-
òèííîãî, àëòå¿ ë³êàðñüêî¿, áåëàäîííè ë³êàðñüêî¿, áóçèíè òðà-
â’ÿíèñòî¿, âàëåð³àíè ë³êàðñüêî¿, âîâ÷óãà çâè÷àéíîãî ³ êîëþ÷î-
ãî, äóäíèêà ë³ñîâîãî, äÿãåëþ ë³êàðñüêîãî, ãàäþ÷íèêà â’ÿçîëè-
ñòîãî ³ øåñòèïåëþñòêîâîãî, ãðàâ³ëàòó ì³ñüêîãî, æèâîêîñòó
ë³êàðñüêîãî, êðîïèâè äâîäîìíî¿, êóëüáàáè ë³êàðñüêî¿, ëîïóõà
âåëèêîãî ³ ïàâóòèíèñòîãî, ëþáèñòêó ë³êàðñüêîãî, ìåäóíêè
ë³êàðñüêî¿, ìèëüíÿíêè ë³êàðñüêî¿, îæèíè ñèçî¿, îìàíó âèñîêî-
ãî, ïàïîðîò³ ÷îëîâ³÷î¿, ïåðâîöâ³òó âåñíÿíîãî, ïåðñòà÷ó ïðÿìî-
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ØÀÍÎÂÍ² ×ÈÒÀ×²!

Ïåðåä çàñòîñóâàííÿì ðåöåïò³â
íàðîäíèõ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ

ë³êàðñüêèìè ðîñëèíàìè
ÎÁÎÂ’ßÇÊÎÂÎ ÏÎÐÀÄÜÒÅÑß Ç Ë²ÊÀÐÅÌ!

Âñ³ ïðàâà çàõèùåí³.
Êíèæêà íå ìîæå áóòè ïåðåðîáëåíà, ïåðåâèäàíà, êñåðîêîï³éîâàíà

àáî ðîçìíîæåíà áóäü-ÿêèì ³íøèì øëÿõîì.

ñòîÿ÷îãî, ïëåòóõè çâè÷àéíî¿, ñèíþõè áëàêèòíî¿, ñîëîäöþ ãî-
ëîãî, ñóíèöü ë³ñîâèõ, òåðíó êîëþ÷îãî, öèêîð³þ äèêîãî; êîðåí³
õðåñòîâîãî êîðåíÿ áåíåäèêòèíñüêîãî, øèïøèíè ñîáà÷î¿, ùàâ-
ëþ ê³íñüêîãî; øê³ðêè âîëîñüêèõ ãîð³õ³â, íàñ³ííÿ ã³ðêîêàøòà-
íà çâè÷àéíîãî; ã³ëêè êàëèíè çâè÷àéíî¿; ãîëîâêè âåäìåæî¿ öè-
áóë³; øèøêîÿãîäè ÿë³âöþ; òðàâó ïëàóíà áàðàíöþ.

Æîâòåíü (äî ïðèìîðîçê³â): ã³ëêè ³ ÿãîäè êàëèíè çâè÷àé-
íî¿; êîðó áàðáàðèñó çâè÷àéíîãî (³ ÿãîäè); êîðåí³ âàëåð³àíè
ë³êàðñüêî¿, îìàíó âèñîêîãî, òèðëè÷ó æîâòîãî ³ õðåùàòîãî, ÷å-
ìåðèö³ á³ëî¿; ÿãîäè òåðíó, øèïøèíè ñîáà÷î¿ (òà ³íøèõ âèä³â
øèïøèíè).
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