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ÏÐÈÑËÓÕÀÉÒÅÑß ÄÎ ÑÅÁÅ

Õâîðîáà — öå çäîðîâà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó 
íà íåçäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Ëåîí³ä Ñóõîðóêîâ 

Îñòàíí³ìè äåñÿòèë³òòÿìè ñòðóêòóðà ñóñï³ëüñòâà çíà÷íî 
çì³íèëàñÿ. Ðîçâèòîê ñó÷àñíî¿ ìåäèöèíè ³ òåõí³êè âïëèíóâ 
³ íà â³äíîøåííÿ ëþäåé äî âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ. Òðèâàë³ñòü 
æèòòÿ ó íèçö³ âèñîêîðîçâèíåíèõ êðà¿í íåóõèëüíî çðîñòàº. 
Ñó÷àñíå ïîêîë³ííÿ ëþäåé æèâå äîâøå â³ä íàøèõ ïðà-ïðà-
ïðàä³ä³â.

Êîëèñü íàø³ ñîðîêàð³÷í³ ïðåäêè óæå ââàæàëèñÿ ëþäü-
ìè ïîõèëîãî â³êó. Í³, â³äòîä³ ëþäè íå ñòàëè çäîðîâøè-
ìè, ïðîñòî ç’ÿâèëîñÿ á³ëüøå ìîæëèâîñòåé ³ çàñîá³â äëÿ 
ï³äòðèìêè çäîðîâ’ÿ íà ïîòð³áíîìó ð³âí³. Äî òîãî æ, ³ñíóº 
íåçë³÷åííà ê³ëüê³ñòü ï³ëþëü ³ ë³êàðñüêèõ òåõíîëîã³é, ÿê³ 
ñòâîðåí³ äëÿ òîãî, ùîá âèë³êóâàòè íàñ â³ä ðàí³øå íåâè-
ë³êîâíèõ õâîðîá.

Îäíàê, ë³êè — ë³êàìè, à çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ çà äîïî-
ìîãîþ íåìåäèêàìåíòîçíèõ ìåòîä³â, íàñàìïåðåä, çà äîïî-
ìîãîþ ñïåö³àëüíèõ êîìïëåêñ³â âïðàâ ³ çàñîá³â íàðîäíî¿ 
ìåäèöèíè, âñå-òàêè êðàù³ íå ò³ëüêè äëÿ ïðîô³ëàêòèêè áà-
ãàòüîõ çàõâîðþâàíü, àëå ³ äëÿ åôåêòèâíîãî ë³êóâàííÿ öèõ 
ñàìèõ õâîðîá íà ðàíí³õ ñòàä³ÿõ ¿õ âèíèêíåííÿ.

Íà ïðåâåëèêèé æàëü, ñüîãîäí³, êîëè íàøå æèòòÿ áóÿº 
ñòðåñàìè, º íå òàê óæå áàãàòî æ³íîê, ÿê³ íå ìàëè á ÿêè-
õîñü ïðîáëåì ç ñå÷îñòàòåâîþ ñèñòåìîþ. Ñïðàâà íàâ³òü íå 
â ÷èñëåííèõ ³íôåêö³ÿõ, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì. 
Ïðîñòî øàëåíèé ðèòì ñó÷àñíîãî æèòòÿ íå äîçâîëÿº ëþäÿì 
çóïèíèòèñÿ íà õâèëüêó, ïðèñëóõàòèñÿ äî ñâîãî îðãàí³çìó, 
çàá³ãòè íà ïðèéîì äî ã³íåêîëîãà… Àëå ÿêùî öåé ñïåö³-
àë³ñò âèÿâèòü ó âàñ ÿêó-íåáóäü ç áîëÿ÷îê, ïðî íàÿâí³ñòü 
ÿêèõ áàãàòî ëþäåé îõ! ÿê íå ëþáëÿòü ãîâîðèòè, — íå òðåáà 
ïàí³êóâàòè!

Îêð³ì ïðèçíà÷åíîãî ë³êóâàííÿ, âàì òðåáà çàéíÿòèñÿ… 
í³, íå ñåêñîì, — ã³ìíàñòèêîþ. Ñüîãîäí³ ³ñíóº âåëèêà ê³ëü-
ê³ñòü êîìïëåêñ³â äóæå êîðèñíèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà 
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ë³êóâàííÿ ïðîáëåì ñå÷îñòàòåâî¿ ñèñòåìè, äóæå êîðèñíèõ, 
àëå ïðî ÿê³ ìàëî õòî çíàº.

Æ³íî÷å ò³ëî áåçïåðå÷íî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ÷îëîâ³÷îãî, ³ 
áàãàòî õâîðîá âèùåíàçâàíî¿ ñèñòåìè ìàþòü ³ñòîòí³ â³äì³í-
íîñò³, àëå ¿õ äåùî é îá’ºäíóº. Ïî-ïåðøå, âîíè ïîâ’ÿçàí³ ç 
ñå÷îñòàòåâîþ ñèñòåìîþ, ïî-äðóãå, âîíè çàâäàþòü ÷èìàëî 
íåçðó÷íîñòåé ³ ñïðè÷èíþþòü á³ëü, ³ , ïî-òðåòº, ö³ õâîðîáè 
çàâàæàþòü íàì ïîâíîö³ííî æèòè òà ëþáèòè.

Òîìó íå ïîòð³áíî ä³ëèòè ò³ëà íà ÷îëîâ³÷³ ³ æ³íî÷³, ïåðåä 
òèì, ÿê ïðèñòóïèòè äî ë³êóâàííÿ ³ ô³çêóëüòóðíèõ çàíÿòü, 
ïîòð³áíî ñåðéîçíî çàìèñëèòèñÿ: ÿêà ïðè÷èíà öèõ íåçäó-
æàíü? Ó áóäü-ÿêîìó íàéïðîãðåñèâí³øîìó ³ åôåêòèâíîìó 
ë³êóâàíí³ ïñèõîëîã³÷íèé ôàêòîð â³ä³ãðàº íå îñòàííþ ðîëü.

Äåÿê³ ïðîáëåìè õîâàþòüñÿ, ïåðø çà âñå, óñåðåäèí³ íàñ. 
ßêùî ÷îëîâ³ê ³ æ³íêà æèâóòü â ãàðìîí³¿ îäíå ç îäíèì, òî 
³ ¿õ æèòòºâî âàæëèâ³ îðãàíè ôóíêö³îíóþòü íà á³ëüø âè-
òîí÷åíîìó ð³âí³ ³ îá³öÿþòü çäîðîâ’ÿ.
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÷àñ ë³êóâàííÿ îáìåæóþòü ñòàòåâ³ êîíòàêòè. Ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ óíèêàòè ïåðåîõîëîäæåííÿ, îñîáëèâî í³ã ³ ä³ëÿíêè òàçà.

Ïðè åìîö³éíî-íåâðîòè÷íèõ ðåàêö³ÿõ çàñòîñîâóþòü ñå-
äàòèâí³ çàñîáè ³ «ìàë³» òðàíêâ³ë³çàòîðè. Ïîêàçàí³ ïñè-
õîòåðàï³ÿ, àóòîãåííå òðåíóâàííÿ, çàñòîñóâàííÿ ñòàòåâèõ 
ãîðìîí³â ç óðàõóâàííÿì â³êó õâîðî¿, ïåðåíîñèìîñò³ ïðå-
ïàðàò³â òà åôåêòèâíîñò³ ïî÷àòêîâèõ åòàï³â ãîðìîíîòåðàï³¿. 
Õâîðèì ðåïðîäóêòèâíîãî â³êó ïðè ã³ïîôóíêö³¿ ÿº÷íèê³â 
ðåêîìåíäóºòüñÿ öèêë³÷íà ãîðìîíîòåðàï³ÿ (åñòðîãåíè, ãå-
ñòàãåíè) çà çàãàëüíîïðèéíÿòîþ ñõåìîþ. Ë³êóâàííÿ ïðîâî-
äÿòü óïðîäîâæ 2–3 ì³ñÿö³â ç ïîäàëüøîþ ïåðåðâîþ, òðè-
âàë³ñòü ÿêîãî âèçíà÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî.

Â àðñåíàë³ ë³êóâàëüíèõ çàñîá³â ÷³ëüíå ì³ñöå ðàí³øå çàé-
ìàëè ð³çí³ âèäè íîâîêà¿íîâî¿ áëîêàäè. Îñòàíí³ìè ðîêàìè 
ç’ÿâèëèñÿ ïîâ³äîìëåííÿ ïðî óñï³øí³ ðåçóëüòàòè çàñòîñó-
âàííÿ ãîëêîðåôëåêñîòåðàï³¿, ÿêà ìàº áîëåçàñïîê³éëèâèé 
åôåêò ³ óñóâàº íåòðèìàííÿ ñå÷³.

Íåòðèìàííÿ ñå÷³ ç óñï³õîì ë³êóþòü ñèíóñî¿äàëüíè-
ìè ìîäóëüîâàíèìè ñòðóìàìè, âèêîðèñòîâóþ÷è ï³õâîâèé 
åëåêòðîä ñïåö³àëüíî¿ êîíñòðóêö³¿. Äëÿ ïîâíîãî âèäóæàí-
íÿ ïîòð³áíî ïðîâåñòè 2–3 êóðñè ç ïåðåðâàìè óïðîäîâæ 
3–4 ì³ñÿö³â.

Ïðè íåòðèìàíí³ ñå÷³, ùî âèêëèêàíå íàïðóãîþ ëåãêîãî 
òà ñåðåäíüîãî ñòóïåíÿ òÿæêîñò³, ïðèçíà÷àþòü ô³ç³îòåðà-
ïåâòè÷íå ë³êóâàííÿ. Ç óñï³õîì çàñòîñîâóþòü åëåêòðîñòè-
ìóëÿö³þ ì’ÿç³â ä³àôðàãìè òàçà.

Ôàõ³âö³ òàêîæ ðåêîìåíäóþòü â³áðàö³éíèé ìàñàæ ïî-
ïåðåêîâî-êðèæîâî¿ ä³ëÿíêè, åëåêòðîôîðåç ì³ä³ ç ìåòîþ 
ï³äâèùåííÿ òîíóñó ì³õóðà ðåôëåêòîðíî-ñåãìåíòàðíèì 
øëÿõîì; åëåêòðîñòèìóëÿö³þ ì’ÿç³â ñå÷îâîãî ì³õóðà ñèíó-
ñî¿äàëüíèìè ìîäóëüîâàíèìè ñòðóìàìè ç ðîçòàøóâàííÿì 
êàòîäà â íàäëîáêîâ³é, àíîäà — íà ïîïåðåêîâî-êðèæîâ³é 
ä³ëÿíêàõ; äèíàì³÷íó ñô³íêòåðîòîí³çàö³þ çà äîïîìîãîþ 
ñïåö³àëüíîãî ï³õâîâîãî åëåêòðîäà.

Ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ íåòðèìàííÿ îñî-
áëèâî åôåêòèâí³ íà ôîí³ çàñòîñóâàííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³ç-
êóëüòóðè. Íà äóìêó áàãàòüîõ óðîëîã³â, ë³êóâàëüí³é ô³çêóëü-
òóð³ íàëåæèòü ïðîâ³äíå ì³ñöå â êîìïëåêñíîìó ë³êóâàíí³ 
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÷àñòêîâîãî íåòðèìàííÿ ñå÷³ ó æ³íîê. Ã³ìíàñòè÷í³ âïðà-
âè âèêîíóþòü çà ñïåö³àëüíîþ ìåòîäèêîþ, ðîçðîáëåíîþ ³ 
ñïðÿìîâàíîþ íà çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ïðÿìî¿ êèøêè, ñå÷îâîãî 
ì³õóðà, ÷åðåâíîãî ïðåñà, ïðîìåæèíè. Çàíÿòòÿ ö³ òðèâàë³, 
ïðîâîäÿòüñÿ ÷åðåç äåíü ïðîòÿãîì 2 ì³ñÿö³â, íàâàíòàæåííÿ 
ñòðîãî ³íäèâ³äóàëüí³ ³ ðåãëàìåíòîâàí³ ë³êàðåì.

Âàæëèâó ðîëü ó ë³êóâàíí³ íåòðèìàííÿ ñå÷³ â³ä³ãðàº 
íîðìàë³çàö³ÿ ìàñè ò³ëà, äëÿ ÷îãî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ðàö³î-
íàëüíà ìàëîêàëîð³éíà ä³ºòà ç óðàõóâàííÿì â³êó ïàö³ºíòêè: 
çàì³íà òâàðèííèõ æèð³â ðîñëèííèìè, çìåíøåííÿ ñïîæè-
âàííÿ ëåãêîçàñâîþâàíèõ öóêð³â, ³ çá³ëüøåííÿ ñïîæèâàííÿ 
êèñëîìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â. Íåòðèìàííÿ ñå÷³ â êë³ìàêòå-
ðè÷íîìó â³ö³ ïðè â³äñóòíîñò³ ïðîâèñàííÿ ñå÷îâîãî ì³õóðà, 
îïóùåííÿ ³ âèïàäàííÿ ìàòêè ï³ääàºòüñÿ ë³êóâàííþ åñòðî-
ãåííèìè ïðåïàðàòàìè.

Íàðîäí³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ öèñòèòó

Ë³êàðñüê³ çàñîáè, îòðèìàí³ çà íàâåäåíèìè íèæ÷å ðå-
öåïòàìè, ïðèéìàòè ïðè ïîÿâ³ ñèìïòîì³â öèñòèòó äî ïî-
âíîãî ¿õ çíèêíåííÿ.

ßë³âåöü çâè÷àéíèé. 10–15 ÿã³ä ÿë³âöþ ïîòîâêòè ó ñòóïö³, 
äîäàòè 1 ñò. ë. õâîùà ïîëüîâîãî, çàëèòè 0,5 ë îêðîïó ³ âà-
ðèòè 10 õâèëèí íà ñëàáêîìó âîãí³. Ïîò³ì â³äâàð îõîëîäèòè 
³ ïðîö³äèòè.

Ïðèéìàòè ïî òðåòèí³ ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

Îâåñ. 1 ñêëÿíêó â³âñà çàëèòè 2 ë îêðîïó, âàðèòè 1,5 ãî-
äèíè, ïîò³ì îõîëîäèòè, ïðîö³äèòè ³ äîäàòè 1 ñò. ë. ìåäó.

Öåé â³äâàð ñë³ä âèïèòè ïðîòÿãîì äîáè.

Ïåòðóøêà. 1 ñêëÿíêó êîðåí³â ïåòðóøêè, íàòåðòèõ íà 
òåðòö³, çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ êèïëÿ÷îãî ìîëîêà.

Öþ êàøêó íåîáõ³äíî ç’¿ñòè óïðîäîâæ äíÿ.

Ïðè ïðèéìàíí³ âèùåíàçâàíèõ çàñîá³â ðåêîìåíäóºòüñÿ 
êëàñòè êîìïðåñ íà íèç æèâîòà ç õâîùà ïîëüîâîãî.
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ßë³âåöü. Àðîìàò í³æíèé, ñâ³æèé, îêñàìèòîâèé. Ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ ïðè íåðâîâîìó âèñíàæåíí³, ïîãàí³é ïàì’ÿò³, 
áåçñîíí³, ïîõì³ëë³. Êîðèñíèé ïðè çàãàëüíîìó ïîãàíîìó 
ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàííÿõ, çàñòî¿ ë³ìôè, 
äëÿ ïîñèëåííÿ êðîâîîá³ãó.

Ìóñêàòíèé ãîð³õ. Àðîìàò òåïëèé, äóðìàííèé, ïðÿíèé, 
çëåãêà òåðïêèé. Äîïîìàãàº ïðè õâèëþâàííÿõ, ðîçóìîâèõ 
ïåðåâòîìàõ, çí³ìàº ñòðåñ.

Òðîÿíäà. Àðîìàò äèìíèé, ñîëîäêóâàòèé, òåïëèé, 
ï’ÿíêèé. Çìåíøóº ïî÷óòòÿ îáðàçè é ðåâíîù³â, çàñïîêîþº 
ãí³â, ïîçáàâëÿº â³ä ï³äîçð³ëîñò³. Äîïîìàãàº ïðè äåïðåñ³ÿõ, 
áåçñîíí³, ñòðåñàõ ³ íåðâîâîìó íàïðóæåíí³. Ïîçáàâëÿº â³ä 
ñòàíó ñòðàõó, í³÷íèõ æàõ³òü. Ïîêðàùóº öèðêóëÿö³þ êðîâ³.

Ðîçìàðèí. Àðîìàò ëåãêèé, ì’ÿêèé, ñâ³æèé, ñîëîäêóâà-
òèé. Ïðåêðàñíèé àíòèäåïðåñàíò, âèâîäèòü ç³ ñòàíó áàéäó-
æîñò³ ³ àïàò³¿. ×èíèòü ñèëüíó ïðîòèì³êðîáíó ä³þ.

Ðîìàøêà. Àðîìàò õîëîäíèé, ã³ðêóâàòèé, òåðïêèé. Ïðå-
êðàñíèé òîí³çóþ÷èé çàñ³á. Ïîçáàâëÿº â³ä áåçñîííÿ, äðà-
ò³âëèâîñò³, íåðâîâî¿ äåïðåñ³¿. Ä³º áîëåçàñïîê³éëèâî, ë³êóº 
ì³ãðåí³, çàïàìîðî÷åííÿ. Ñèëüíèé àíòèâ³ðóñíå ³ ïðîòèì³-
êðîáíèé çàñ³á.

Òóÿ. Àðîìàò òåðïêèé, ñìîëèñòèé, ïðîõîëîäíèé. Îñâ³-
æàº, â³äíîâëþº ñèëè. Åðîòè÷íèé ñòèìóëÿòîð, ï³äñèëþº 
÷óòòºâ³ñòü, ïîçáàâëÿº â³ä ôðèã³äíîñò³ òà ³ìïîòåíö³¿.

Ô³àëêà. Àðîìàò ëåãêèé, í³æíèé, øîâêîâèñòèé. Ñïðèÿº 
ðîçñëàáëåííþ, çàñïîêîþº íåðâîâó ñèñòåìó, ÷èíèòü àíòè-
ñòðåñîâó ä³þ.

Øàâë³ÿ. Àðîìàò ñâ³æèé, ïðîõîëîäíèé, ã³ðêóâàòèé. Äî-
ïîìàãàº â³äíîâèòè åíåðã³þ âñüîãî îðãàí³çìó. Çí³ìàº ñòðåñ 
³ íàïðóæåííÿ. Â³äíîâëþº ðîçóìîâ³ çä³áíîñò³, ïàì’ÿòü, êîí-
öåíòðàö³þ óâàãè. Çí³ìàº ñîíëèâ³ñòü. ª ñèëüíèì àíòèñåï-
òèêîì, ïîëåãøóº ãîëîâíèé á³ëü, çãëàäæóº ïåðåäìåíñòðó-
àëüíèé ñèíäðîì.

Åâêàë³ïò. Àðîìàò òåðïêèé, â’ÿæó÷èé, ð³çêèé. Ï³äâèùóº 
íàñòð³é, çí³ìàº ñîíëèâ³ñòü. Î÷èùàº àòìîñôåðó, âáèâàº 
áàêòåð³¿. Ïîòóæíèé àíòèâ³ðóñíèé ³ ïðîòèçàïàëüíèé çàñ³á.



ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ — 
ÍÀÉÊÐÀÙÅ Ë²ÊÓÂÀÍÍß!

Ò³ëüêè â ñèëüíîìó, çäîðîâîìó ò³ë³ äóõ 
çáåð³ãàº ð³âíîâàãó, ³ õàðàêòåð ðîçâèâà-
ºòüñÿ ó âñ³é ñâî¿é ìîãóòíîñò³. 

Ãåðáåðò Ñïåíñåð

Ê³ëüê³ñòü ëþäåé ³ç çàõâîðþâàííÿìè ñå÷îñòàòåâî¿ ñèñòåìè 
çðîñòàº ç êîæíèì äíåì, ïðè÷îìó êîíòèíãåíò õâîðèõ çíà÷íî ïî-
ìîëîäøàâ. ² ïðîáëåìà öÿ, âðàõîâóþ÷è, ùî ïðè÷èíè çàõâîðþâàíü 
ñå÷îñòàòåâî¿ ñèñòåìè íàäçâè÷àéíî ð³çíîìàí³òí³, õâèëþº âñ³õ.

Ùîá çíèçèòè ðèçèê çàõâîðþâàííÿ — íåîáõ³äíà ïðîô³ëàêòèêà. 
Ñüîãîäí³ â³äîìî, ùî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ: ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü, 
â³äìîâà â³ä êóð³ííÿ ³ çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì, ïîïåðåäæåííÿ 
íàäëèøêîâîãî ñîíÿ÷íîãî îïðîì³íåííÿ ³ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é, à 
òàêîæ çäîðîâå õàð÷óâàííÿ — íàä³éíèé çàõèñò â³ä áàãàòüîõ õâî-
ðîá.

Îäíèì ³ç øëÿõ³â çàõèñòó â³ä õâîðîá º ïîâíîö³ííå õàð÷óâàííÿ, 
çáàëàíñîâàíå çà âì³ñòîì âóãëåâîä³â, á³ëê³â ³ æèð³â. Ïåðø çà âñå, 
ïîòð³áíî çâàæàòè íà ¿æó, ÿêó âè ñïîæèâàºòå. Óñå äîáðå, à ãîëî-
âíå, ³ ïîãàíå ïðîíèêàº â íàø îðãàí³çì ÷åðåç ðîò.

Àëå íàéâàæëèâ³øå, ÷îãî íàì íå âèñòà÷àº — ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³. Òîìó ïåðåãëÿíüòå ñâîº ñòàâëåííÿ äî ô³çêóëüòóðè ³ ïî÷è-
íàéòå àêòèâíî òà ðåãóëÿðíî çàéìàòèñÿ ñïîðòîì.

Îêð³ì òîãî, çì³í³òü ñâîº ñòàâëåííÿ äî æèòòÿ. Æèâ³òü, ðàä³þ÷è 
êîæíîìó ïîãîæîìó, òà é íåïîãîæó äíÿì. Ôàõ³âö³ êîíñòàòóþòü, 
ùî åìîö³éíî âð³âíîâàæåí³ ëþäè ëåãøå ïåðåíîñÿòü áóäü-ÿê³ ñòðå-
ñîâ³ ñèòóàö³¿ ³ ð³äøå ñòðàæäàþòü â³ä ð³çíèõ õðîí³÷íèõ õâîðîá.

Ãàðíèé íàñòð³é ³ ã³ìíàñòèêà äîïîìîæóòü âàì ïîäîëàòè âñ³ íå-
äóãè, íîðìàë³çóþòü âàø ñîí, à òàêîæ çí³ìóòü ñòîìëþâàí³ñòü ³ 
äðàò³âëèâ³ñòü.

Áóäüòå ùàñëèâ³ ³ íå õâîð³éòå!
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