BnacTuBocTi

e 3abe3neyye MOTOPHY (PYHKLiO LLUNTYHKOBO-KNULLKOBOIO TPaKTy, epeKTUBHO
O4MLLAI0YM OPraHi3M NIOAVNHN;

e € HambaraTwWwnM O)KepesioMm JlirHaHiB;

e Hagae€ 3anobi>KHy Aito Ha Pi3HUX CTadiaxX KaHUeporeHesy, NopyLlyYn picT
MYXJNHHUX KJTiTUH;

e MAE NOTY>XXHY aHTUOKCUAAHTHY Aito.

HaciHHA NbOHY € HenepeBepLWEeHUM creyiaZlbHUM OIETUYHUM NPOAYKTOM Xap4yBaHHS,
O MA€ YHiKaNnbHI BIACTUBOCTI.

BOHM BUKOPUCTOBYIOTLCSA K CMayHa i WiHHa AieTu4Ha nobaBka npuv NpUroTyBaHHI
BCINAKNX XONIOAHUX CTpaB, OyAb-aKnX (OPyKTOBUX | OBOYEBUX CanaTiB, KanycTu,
BiHerpeTiB i coyciB. JIngHe HaCiHHA MOXXHa gofaBaTu B 6yAb-AKi rOTOBI Kalli, B
KapTonJsaHe nope, B roTOBI nepuwi i Apyri ctpasun. [ly>Kxe CMa4yHO i KOPUCHO 3MillyBaTK
3 CUPOM i 3esIeHH!0, 3i CMeTaHOo | ManoHe30M. HaCiHHA NIbOHY MOXXHa BXUBATU pa3oMm
3 MOJIOKOM, NOrypToM i KedipoM. HacCiHHA IbOHY KOPUCHO AoAaBaTn B 6OPOLLHSHI
BMPOBK Npun BUNiYLi, SK 3aMiHHUK S€ub abo Macna. [logaBaHHSA HACiHHSA JIbOHY B
3a3HayeHi CTpaBW He 3MIHIOE TEXHOJIOTI0 IX MPUroTYyBaHHSA, @ InLe NOKpaLLy€E AKICTb
UMx cTpas i 36iNbLUYE X Xap4OBY LiHHICTb.

PekoMeHpaLii B0 3aCTOCYyBaHHA
PekoMeHAYETbLCS BXMBATU:

e MPU aTEPOCKIEPO3i

e 014 NMPOQINAKTUKN | LOMNOMIXKHOI0 JliKyBaHHSA CepueBOo-CyANHHUX 3aXBOPOBaHb

e [/19 3MEHLLUEHHSA NMOBIPHOCTiI yTBOpPEHHSA TpoMbiB

e Npu LUyKpoBoMy aiabeTi (OMmera-3 nokpawllye Aii iHCyniHy i 3axXmnLla€E opraHiam Big
BUHNKHEHHS | pO3BUTKY AiabeTy. MNpn UbOMY HE TiSIbKU MOAINWYETLCS
CNPUWHATTSA IHCYJiHY, ane i 3HNKYETbCA pPiBEHb XOJIeCTEPUHY B KPOBI)

e NPV 3aXBOPIOBAHHAX MNEYiHKN 014 NONINWeHHS (PYHKUIOHYBAHHSA NEeYiHKN

e 15 MPOMINAKTUKN | MPU 3aXBOPIOBAHHAX LLMTOBUAHOI 321031

e NPV 3aXBOPIOBAHHAX LLYHKOBO-KMULLKOBOIr0 TPaKTy

e [1/19 3HU>XKEHHSA KPOB'AHOI0 TUCKY i MIATPUMKWN iIMYHHOI CUCTEMW JIIOOUHN

e 015 NOMINWEHHA CTaHY LWKipW i BOJIOCCSA

e /1 CNPUSAHHSA BUBEOEHHS TOKCUYHUX PEYOBMH 3 OpPraHi3miB

e K 3arasibHO3MiLHIO4YMIK 3acib

e HaCiHHA NIbOHY Ma€ Ay>Xe CUJIbHI NpoTUNapasuTapHi BNacTUBOCTI



Cnocib 3acTocyBaHHA
BXXMBaHHA HACiHHA NbOHY B NliKYyBaJIbHO-MPOQINTaKTUYHNX LiNAX:

e /15 NIiIKyBaHHSA | NPOdilakKTUKK XBOPOO LLUNYHKOBO-KMLLKOBOI0O TPAKTY K
06BOMiKaOYNI | Nerknin MPOHOCHUI 3acib: 2 CT. NOXKKWN HACiHHA NIbOHY 3aJIMBAlOTb
1 cknaHKo oKpony i fatTb HAacToATUCA 10 XBUNWH, 3pigka nomiwyoyn. M'oTb
C/IN30BUN HAcCTIin No 0,5 CKNAHKN 00 NPpUNOMY DXKi.

e Npu 3anopax, Habpsakae HaCiHHA NbOHY NPUNMatoTb BCepeaunHy 2-3 p. B A€Hb MO
3 4. IOXKKW, 3anmeatoym BOAOIO.

e 015 NiKyBaHHS | NpodinakTUKM XxBopob cepus i CyanH, npm OHKONONIYHNX
3aXBOPIOBAHHAX rpyaen i NnpocTaTu: 2 CT. JIOXKKU HACiHHA NIbOHY 3anmBatoTb 1 CT.
KUMAaa40i Boawu, fatoTb HacToaTuca 10 XB. | NpunMaloTb BCEpeamnHy.

e B3arani onsa 300poB's i NPo@IiNaKTUKM MOXKHA MPOCTO NOCTINHO BXXUBATU B KY
LisIlbHe HaCiHHSA NIbOHY, A04aBaTU iX B DKY (3a AeAKUMN aHUMU He MeHLWe 5 rp. B
AeHb), a ona nikyBaHHs - 50 rp. B 4eHb NPOTAroM Big 04HOro A0 OEKIJIbKOX
MicALiB.

e HACTIN HACIHHA NIbOHY: 2 CT. JIOXKKWN HACiHHA IbOHY PO3BECTU B OAHIN CKAAHL
okpony i HacTtoaTn 20 xB. Bxxueatn no 100 - 150 mn. 2-3 pa3un Ha geHb 3a 0,5
roauHN 00 NPUNOMY DKi NpU Kaluni i 9K MPOHOCHWA 3acib npu 3anopax, 0cobamBo
NP XPOHIYHOMY KONITI.

MpoTunokKka3saHHSA

IHOMBIAYasibHA YYT/UBICTb 00 OEAKUX KOMIMOHEHTIB.

YMoBM 36epiraHHA

36epiraTn B ynakosUi BupobHuKa npu TemnepaTypi He Buwe 25 C i BiAHOCHIN
BOJ1OrocCTi NoBiTpsa He b6inbwe 75%.

dopmMa BUNYCKY

YnakoBka 100 r

HopnaTtkoBa iHdopMauin



HaciHHA NbOHY i KOPUCTbL ANA 300pPOB'A
HaciHHA NbOHY i 3aXBOPIOBAHHA CEPLEBO-CYANHHOI CUCTEMMU:

Yepe3s 36inblUeHHSA KiNbKOCTI XonecTepuHy B KpoBi BifbyBa€eTbCA 3aTBEPAiHHA CTIHOK
apTepin, 3p0oCTaE KiNbKiCTb BNALWIOK, WO NepewKoaXatoTb NOTOKY KPOBi B KOPOHAPHUX
apTepifax, AKi XMBAATb MO30K.

Bce ue npu3BoaAnNTb A0 aTEPOCKEpPO3y, 3arpo3n cepueBmnx Hanagis, napaniyis.
[loBeneHo, Wo HaCiHHA NIbOHY MICTUTb KUcNoTy OMera-3, Ky Ha3nBalTb NPUPOAHUM
eNiKCMPOM MOSI0J0CTIi. BOHa 3HM)KYE piBEHb X0NEeCTEePUHY | TpUrniuepuais y Kposi.

HacCiHHS NbOHY Ma€ [OCUTb LUMPOKUIA fiana3oH 0340pOBYMX eheKTiB. B pesynbTaTi iX
BXXMBAHHS B 1XKY 3HMXYETbLCSA NMOBIPHICTb YTBOPEHHS TpoMbiB B cepui, ereHsx,
MO3KY, 3HUXYETbCS BUCOKNIN KPOB'AHUN TUCK, 3MEHLWIYETLCA PU3NK BUHUKHEHHS
iIHPapKTiB, MiKpPOiIH(apKTIB, apuUTMIl, 3aXBOPIOBaHb, NOB'A3aHNX 3 KJlanaHaMn cepus,
KOPOHapHUMU cepueBMU po3slajaMn Ta iHWNMU cepLeBo-CYAUHHNUMMU
3aXBOPOBAHHAMN. HaCiHHA N1IbOHY 3aCTOCOBYETLCHA B KOMMJIEKCHOMY J1iKyBaHHI Npwu
aTepOCKNepo3i, KOPOHAPHUX i NepnpepuvHnNX CyanH, CyanH roloBHOro Mo3Ky Ta
iHLUMX 3aXBOPIOBAHHSAX, WO CYyNpoOBOOXYIOTLCA rinepainigemieto (NigsuweHnM BMiCTOM
XXNpiB, NepLl 3a BCe, BUCOKUM BMICTOM XOJsleCTepuHy B KpPOBi). Ha BiAMIiHY Bif
NiKapCbKMX npenaparTiB, I HEe HAaCiHHA He BUKJIMKAE HisKMX NobidyHnx eekTiB i He
Ma€ NMpPoOTUMNOKa3aHb.

HaciHHA NbOHY i LUITYHKOBO-KULLKOBiI 3aXBOPIOBaHHA:

Y Hal Yac ngn CNoXXnBatTb Maslo KNITKOBUHU. [i€ETUYHA KNITKOBMHA, WO MICTUTbCS
B JIbHAHOMY CiM'l, CTUMYJIIOE LLINTYHKOBO-KMNLWKOBY Aii/IbHICTb (/1akcauito).

Ocob621BO Le HeobXiAHO TUM, Y KOro € NOpyLIEeHHSA B Wi obnacTi (Hanpuknag, 3anopwu,
BUKJIMKAHI Pi3HUMUK Npu4nHamu). Monicaxapnn MatoTb MeMbpaHOCTaTUYHY Lito,
BHACNiAOK 4YOro, JISsHE HaCiHHA 3aCTOCOBYEThLCSA, AK 00BO/IIKa4Ynin, MOM'AKLWYBaIbHUN
i NpoTM3ananbHU 3acCib Npu racTpuTi i BUpa3ui wWiyHkKa. CAm3 HaCiHHA NbOHY, Npun
3aBaploBaHHI KMN'ATKOM Ma€ nerky NpoHOCHY B/ACTUBICTb. Mpu Npuinomi BcepennHy,
NNAHWUA CNN3 NOKPUBAE TOHKUM LLUAPOM CNM30BY 000IOHKY CTPaBOXOAY i LWWAYHKa,
obepiratoyn ix Big nogpasHeHHs. Lle 0ocobnmBo BaXKAMBO Npu BUpasLi WNYHKa, SKa
3a3BMYal CynpoBOOXKYETHLCA MiABULLEHOIO CEKpeLi€lo WYHKOBOro coky. Wap cnnsy
YTPUMYETLCA AOCUTb AOBro, HaAa4YmM 3aXUCHY | 3aCNOKIWINBY Ail0 NPU 3anaJieHHi
CTpaBoOXxoay, racTpuTax, BUpa3kKoBin XBopobi LWAyHKa i 12-Tn nanoi KULWKK,
eHTepuTax, KoJliTax, XpOHIYHNX XOoNeyncTnuTax, reMopol. BXxnBaHHSA B )Xy HaACiHHSA
NIbOHY HOPMani3y€e PYHKLIO NeYiHKN.

HaciHHS NbOHY 3aCTOCOBYETLCS | AK MpoTUNapasuTapHun 3aci6. KpiMm Toro, HaciHHS
JIbOHY BMKOPUCTOBYETHLCA MPUN Xap4oBUX OTPYEHHSX, OCKiJIbKM NoJlicaxapuamn



3HMXXYIOTb BCMOKTYBAHHS TOKCUHIB.
HaciHHA NbOHY i 3aXBOpIOBaHHA OPraHiB AMXaHHA:

Y DaBHbLOCXIAHIN MegUUWHI HACiHHA NIbOHY 3aCTOCOBYBAJINCA K J1iKM, WO BOJIOAIIOTb
"pO34nHIOBasIbHUMU", "O4NCHUMIN" | "NOM'AKLLYIOYMMIN" BTACTUBOCTSAMU. 3@ OMNUCOM
ABiLEHHN, HACiHHA NbOHY OOMOMarae€ Big "CAM30BOro Kalwaw" npun ycknagHeHoMy
OVXaHHi. HaciHHA NbOHY NpU3HaYalTb AK BigXapKyBaJsibHUA 3acib npu NHEBMOHINAX,
FOCTPOMY i XpOHiYHOMY BpoHXiTax, nnespuTax. HaciHHA NbOHY CNPUSE i NiKyBaHHIO
acTMun. lHoAi Ansa uboro NOTPIGHO CMOXXMBAHHSA IX IXLLIE NPOTArOM AEKISIbKOX OHIB.

HaciHHA NbOHY i aHTUPaKOBa aKTUBHICTb!:

HacCiHHS NbOHY MICTUTb, NPUHANMHI, 2 KOMMNOHEHTA, SKi 3a4aTHIi nonepeanTtn abo
3HU3UTU PU3BUK BUHUKHEHHS OEeSKUX BULIB PAaKOBUX 3aXBOPHOBaHb, BUKJIMKAHNX
FOPMOHHOIO YYTJ/IMBICTIO, HANPUKJ/AL, pak MOJIOYHOI 3a/103U | MPOCTaTUT.
3axBOpPOBaHHA NPOXOAATb Yepes NopyLeHHs npouecy MeTaboniamy B opraHi3mi.
BanaHc npouecy metaboniamMy OOCAraeTbCSA 3a AOMNOMOro PiTOXiMIYHUX Pe4YoBUH
(nirHaniB).

JlirHaHW MalOTb CULHY MPOTUPAKOBY Ait0. [NPOTUPAKOBOK OIE€I0 TaKOX BOSOAIE
Kucnorta Omera-3.

JINAHI nirHaHW B TOBCTOMY KULWIEYHUKY B pe3yfibTaTi MikpobHoro metaboniamy
NnepeTBOPIOIOTLCS B aKTUBHI (PiITOECTPOreHn: eHTEPOsSIaKTOH | eHTipoaion, AKi
HOPMani3ytoTb TOPMOHaIbHUIN BanaHC | 3axXMLWaloTb PENPOAYKTMUBHI OpraHun Big
PO3BUTKY FOPMOHAJIbHO 3as1e)XXHOro paky. OcobsimBo Le 04eBUOHO Y BUNAOKY paKy
MOJIOYHOI 3a/103U.

3a CBOIMU BJIACTUBOCTAMMU NirHAHN JIbOHY MOXXHa 3aCTOCOBYBATU Mpu NpodinakTuui i
Tepanil OHKO3axXBOpPIOBaHb XIHO4Y0I Ta Y0J10Bi4YOI CTaTeBOI chepun, BKIIOHYAOHYN pakK
MOJIOYHOI 3as1031, MaTKWN, SEYHUKIB, PibpomMn MaTKK, KicTO3HO-(hibpo3HiIM MacTonaTil,
€HOOoMeTpPIo3i Yy XIHOK, paKy NpPoCcTaTn Yy YOJIOBIKIB.

BKJ1lOYEeHHSA B paLioH XxapyyBaHHSA CNiJIbHO 3 A00aTKOBMMU MOXXMUBHUMW pevyOBUHaAMU
HaCiHHSA NIbOHY A€ BEJIMKUN NMPOTUPAKOBUN edheKT. HaCiHHSA NIbOHY HeobXiAHO TaKoX
BUKOPUCTOBYBATMU B LiNAX NMPOPINAKTUKN LbOro CTPALUHOIO 3aXBOPIOBAHHSA.

HaciHHa nboOHYy i pagiauinHe ONPOMiHEHHS:

HaciHHA NbOHY B pAfi BUNagKiB 3aXMLWaloTb OPraHiaMm Bif WKiAJIMBUX HACNIOKIB
pagiauinHOro oNPoOMiHEHHS, CNPUATb BUBELEHHIO 3 OpraHiaMy pagioHyKNigis npu
pagiauinHOMy 3apa)KeHHi. 3a ONOMOro JIUIAHOIMO HAaCiHHA MOXXHa 3BiJIbHUTN
OpraHisMm Bif pafioHYKNiQiB: OOHY CKJISAHKY HACiHHSA JIbOHY 3aJINTU 2 NiTpaMun OKpony i



HaCTOBATK Ha KUNAAYIN BOASHIN 6aHi B WiNIbHO 3aKpUTOMY Mocyai 2 roanHu,
0X0JI0AUNTWN.

MpunmaTn NpubnansHo 1/2 cKNAHKKM 6-7 pasiB Ha OEeHb A0 NPUAOMY TXi.
HaciHHAa nboHy i piaberT:

3rigHO 3 JaHNUMU KaHaACbKUX OOCNIAHUKIB, BXXUBaHHA xniba 3 25 % nobaskoto
HaCiHHSA NIbOHY NPU3BOANTL A0 TOrO, WO 3BUYANHUIA NICAA NPUAOMY DKi MigAOM LYKpPY
B KPOBi Ha 28 % HM>XX4e, HiXXK Npu BUKOPUCTaHHI xniba 6e3 uiei nobaBku.

JInfiHa Kalwa 3MEeHLIYE 3aNeXHiCTb XBOpUX Ha AiabeT Big iH'ekuin iHCyniny. Mpwn
LyKpoBoMYy AiabeTi BiabyBaETbCA HEAOCTAaTHE YTBOPEHHSA | HAOXOOXXEHHS B KPOB
IHCYNiHY - TOPMOHY NigLWYHKOBOI 3a/1031.

YacTe BXXUBAHHSA B )KY HEBEJIMKOI KiJIbKOCTI JIIAHOr0 HaCiHHA, Wo MicTuTb OMera-3,
NioCUIIOE Aito IHCYNiHY | 3aXNLLAE OpraHi3M BiJ BUHUKHEHHSA | pO3BUTKY fiabeTy.

HaciHHA nbOHY i 3anasibHi 3aXBOPIOBaHHA:

Kucnota OmMera-3 gonomMarae rnpu LWIyHKOBO-KNLLKOBUX 3aXBOPIOBAHHAX,
3aXBOPIOBAHHAX C€40CTaTEBOI CUCTEMU, MPOMEHEBUX MOLIKOLAXKEHHAX LWKipW i onikax.
MeneHe HacCiHHSA NIbOHY PEKOMEHAYIOTb NPUMaTK NicasonepauinHuM XBOpPUM, TaK SK
BOHO NiABULLYE 3arajlbHUN iMyHITET OpraHiaMy, NnepeLlkon Xa€ BUHUKHEHHIO
3ananbHuUX npouecis. OMera-3 i NirHaHa, Wo MiCTATbCSA B JIISAHOMY HACiHHA,
MOLENoTh IMYHHI peakLuil i MOXXYTb FpaT NO3UTUBHY POJIb B MPaKTULi KJIHIYHOIrO
perynioBaHHA aBTOIMYHHUX 3aXBOPOBaHb, TaKNX, HAaNpuKnag, aKk rnoaiapTpuT i
BOBYaK. Hanpuknag, BKAYEHHS HaCiHHA JIbOHY B paLioH XxapyyBaHHS Mif Yac
NiKYBaHHA apTpUTY OOCUTb yCNiWHO. KOpMCHe 3Ma3yBaHHS XBOPUX MiCLb JIISAHOIO
oni€to. CnocTepexxeHHA nokasanu, wo 60 % XBOpMUX Ha peBMATUYHUW apTPUT 3MOIn
MOBHICTIO BIAMOBUTUCSA Big NpUNOMY NMpoTu3ananbHUX nikie, a we 20 % CKopo4vyloTb 1X
MPUNOM.

HaciHHA JNIbOHY i 3aXBOPIOBaHHA ce4yocTtaTeBoOi CUCTEMMU:

3aBAAKN OYUCHUM, NPOTU3ananabHUM i 3HEOONIOIYNUM BNACTUBOCTAM HACIHHSA JIbOHY
3aCTOCOBYIOTb MPM 3aXBOPIOBAHHSAX CEYOCTATEBOI CUCTEMMU.

HaciHHA nbOHY i NnopyLweHHs cTaTeBoi (PyHKLUil Yy 4ONOBIKIiB:

HaciHHA nboHY 36inbWwyoTb BUPOBEHHS TECTOCTEPOHY, YO/1I0BIHOr0o CTAaTEBOIrO
rOPMOHY, CTUMYJIIOE CepMaToreHes, NOKpPaLLlYE epeKkLuito, i BHACNiAOK LbOro
eeKTMBHI Npu iMNoTeHUiI.



Lis fis B 40N0BiYOMY OpraHi3mi obymoBsiieHa TUM, WO JIJISHE HACiHHA € AXKepesioM
biToecTporeHis.

HaciHHA NbOHY B pPi3Hi Nnepioan XXUTTA XIHOK:

HaciHHA NbOHY CNPUSE HOPMasZIbHOMY POCTY i PO3BUTKY nnoaa, 36inbluye nakTauito y
roaytymx matepiB. HaciHHA IbOHY 3BOASATb 40 MiHIMYyMYy MeHoNay3asbHUN
ONCKOMMOPT, 3MeHWYTb 601 B KiCTKax, yCyBalOTb BUAIJIEHHSA 3 MiXBWU, CNPUSAE
3HM>KEHHIO APaTiBNMBOCTI, 3aHENOKOEHHS. B 3Ha4Hin Mipi ue obyMOBNEHO TUM, LLO
NNIAHE HaCiHHA € pyKepenoM piToeCcTporeHis.

HaciHHA NbOHY i OXKUPIHHA:

3aBASKUN BEJIMKIN KiNNbKOCTI NOJIHEHACUYEHNX XXUPHUX KUCJIOT HACIHHS JIbOHY CMPUSIE
3ropsAHHI0O HACNYEHUX XUPIB, BEJIMKA KiNIbKICTb AKUX MICTUTLCA B MPOAYKTaxX
TBAapPUHHOIO MOXOOXKEHHS.

HaciHHa nboOHYy i anepria:

B>XnBaHHSA B )Xy HACiHHSA JIbOHY AOMNoMara€ 3HU3UTU aneprivyHy peakuito. B pesynbTaTi
3MEHLYTbCS afiepriyHi Ta 3anajbHi Npouecn, CTaH XBOPOro NMoMIMWYy€ETbCS.

HaciHHA NbOHY i NCUXiYHi 3aXBOpPIOBAHHA, aIKOronism, HapKOMaHin:

3rigHo 3 gaHuMK, oTpMMaHMMM fokTopoM D. Rudin, gediunt OmMera-3 Xupis, € ogHi€l0
3 NPUYUH BiNbLIOCTI NCUXIYHNX 3aXBOPIOBaHb i MCUXIYHUX NOpyLWeHb. Y 3B'A3KY 3 UM
BXXMBAHHSA HACIHHSA JIbOHY CNPUSE NONINWEHHIO CTaHy Npu wn3odgpeHil, aenpecii,
aJIKOrosni3Mmi, HapkoMaHii (0cobaMBO NPV CUHAPOMI BiAMIHWN), HU3KY MOPYLLUEHb
nosefiHkun. (Biologi Phychiatry, Vol. 16, Ne9, 1981)

HaciHHA nbOHY Npu cTpeci i HeBpanrii:

Y cTpecoBOMYy CTaHi BUPOBAAIOTLCA TOKCUYHI BiOXIMIYHI pe4OBUHN, WO PYNHYIOTb
opraHiam. Omera-3 nepewwkoa)a€ iX yTBOPEHHIo. JIigaHe HaCiHHA Ma€ 3acnoKinanBy
A0i0, WO Ba)XKJINBO NpU CTPECOBUX CUTYaLifX.

HaciHHA NbOHY i CTaH WKiIPHOro NOKpMBY i BOJIOCCA:

HaciHHS nboHy 3abe3nevyy€e HOpMasibHU 300POBUIN CTaH WKipPWU | BONOCCA.
MNepelKoaXae€ iX BiIKkOBUM 3MiHaM, CNPUSAE MOBEPHEHHIO "MON0OOCTI WKipn".
B>XVBaHHA HAaCiHHSA JIbOHY B PaLiOHi CNPUSAE NONIMWEHHIO CTaHy XBOPUX NPU WKipHUX
3aXBOPIOBAHHAX, JTIKYBaHHSA AKUX 4aCcTO MasloepeKTUBHeE.

HaciHHA NbOHY i yTPMMaHHA BOAM:



YTpnMaHHA Boan (Eoemy) cnocTepiraeTbCca y BUrnani Habpsakie npu aesakux Tmnax
HaOMIipHOI Barun, NoCTKJiMakKTepPUYHOMY Nepioai, cepueBO-CyaANHHUX 3aXBOPIOBAHHAX i
iHWKX xBopobax, Npn AKNUX MOriplWy€ETbLCA BUBEAEHHSA HATPIlO | BOON HUPKAMW.
B>XXMBaHHSA B XKy HaACiHHA SIbOHY AonoMara€e poboTi HUPOK MPU LUX 3aXBOPIOBAHHSX.

IHWi BUNagkm:
HaciHHS NbOHY gonoMara€ npu po3CiaHOMY CKepo3i;

Omera-3 HeobxigHa onsa noninweHHA 30py (CiTKIBKU OKa); pyHKLIT HAAHNPKOBOI
321034 i LWWMTOBUAHOI 3a71031; YTBOPEHHSA CrepMu.

BukopucTtaHHA HaCiHHA JNIbOHY B KocMeTonorii

Bennka cnokycHuuUs BCiX 4YaciB i HapoAiB - KneonaTpa, BigBoansa HaCiHHIO JIbOHY
ocobnmBe Micue y CBOIN 3HAMEHUTIN KOCMeTU4YHOI nabopaTopii. Y NOEQHaHHI 3 pi3HUMU
KOMMOHEHTaMM IbOH 61aroTBOPHO BMJIMBAE Ha ByOb-sKy LIKIipY.

Ons Tnx, XTo NtobnTb CBOIO LWKIipY:

MacKky 3 IISHOr0 HACiHHA NpW CyXin WKipi 0611448 peKkoMeHAYETbCA pobnTn 2 pasn
Ha TUXXKOAEHb: XXMEHI0 MesIeHOro HaCiHHSA 3aJIMTUN HEBEJINKOIO KiNIbKICTIO rapsivoi Boawu,
HacTolBaTU rogunHy.

OTpUMaHMM HaCTOEM 3MacTUTK 06my4a Ha 30 xB., MOTIM 0OMONIOCHYTU NOro TErnJoko
BOAO0, MIACYLUUTW | HAHECTU Ha WKipYy 3BOJIOXKYIOUYMA KpeM. MackKa po3rniagxye
WKipy, pobuTb ii 6inbw XXUPHOIO, 3HIMAE po3gpaTyBaHHA.

LLle ogHa Macka: ABi CTOMOBI JIOXXKMN HACIHHA JIbOHY 3aJIMNTE 2 CKASHKAMW BOAM |
BapiTb A0 KawonofibHoro ctaHy. OTpuMaHy Macy B rapsa4yomMy BuUrnsaai (4epes wap
MapJi) HakNagiTb Ha 06AMY4s | Wwunio Ha 20 XB. 3MUATE TENJI0O BOAOIO, MOTIM
06MoOsIOCHITL X0N104HO0. NpU PO3LLINPEHUX CYANHAX HaKaAaTb NPOXOJ0AHY MACKY i
3MMBAKOTb TaKOXX MPOX0JI0AHO BOAOK. Macka Hada€ XXUBUJbHY | pO3raagxXyody
Aito, obepirae Big 3MOPLUOK i CKNagoK. 3aCTOCOBYETLCA NPU CyXil | TOHKIN WKipi, Ha
AKi WBWMAKO 3 ANSA0TLCA 3anajeHHS.

Mpwn B'AHYYIN, CYyXin WKiPIi KOPUCHI MAaCKN 3 pOMaLLKK i JITAHOIro HaciHHA. MpuroTtynTte
CKJIAHKY HaCTOK POMaLLKM (2 HEMOBHI CT. JIOXKKN CYXUX CYLBITb Ha CKJIAHKY OKpOrny),
BCUMNTE B MPUrOTOBaHUM HACTIN 1 CT. JIOXKKY JIIAHOr0O HaciHHA | [obpe po3miwanTe.
Kawky HaHecCiTb Ha 06amn444. Yepes 15 XB. MacKy 3HiMiTb BaTHUM TaMMNOHOM, 0611444
NPOTPITb PO34MHOM BOPHOT KNCOTU. [POTAroM roanHM NiCns npouenypu
3a/MwanTecs BaoMa.

Mpw Bnxopai Ha NoBiTPSA 060B'A3KOBO 3MACTiTb 06/1MY4Y5 XKUPHUM ab0 3BONOXKYOHYUM
KpeMoM. 3MilanTe piBHIi YaCTUHM TOBYEHOr O JIIIHOIO HaciHHSA, 6bopoliHa i Boau,



hante HabpPAKHYTHK, MiCAA YOro rycto 3MacTiTb 0611444 ui€o cymiwwio. Yepes 30 xB.
MacKy 3MUNTe TernJjow BOLOH.

PekoMeHOYETbCA A1 CYXOl YYT/INBOI LWKIPWU. 2 CT. JIOXKKW HACIHHA JIbOHY NPOBapiTb
npotsaromMm 10-15 xB. B 1 CKAISAHUi BOAW Ha NOBIZIbHOMY BOrHi. OTpuMaHy aparamcTty
Macy OXONI0A4iTb, A0AANTE A0 Hel YalHy NoXXKY 6inoi rnnHm abo Tanbky, oobpe
po3MiwanTe. Lo macky Tpeba TpumaTtn Ha 06am44i 15-20 xB., NOTIM 3MUTKU TENJI010
BOOOK. Macka KopucHa npu B'aNin, CyXin, a TaKoXX HOPMasbHIN i XXUPHIN Wwkipi. Cyxy
NOTpiCKaHy WKipy Tpeba nonepefHbLO 3MAaCTUTU XXUPHUM KPEMOM.

YanHy NOXKY JINIAHOIr0o HaACiHHA | CTIJIbKN XX MeNeHOol BIBCAHKN 3a/IMnTe CBIXXUM
MOJIOKOM i flaTe HAaCTOoATUCA. KallKy 3a A0MOMOrolo WiTKK abo WNPOKOro neH3nmka
HaHecCiTb Ha 0611444 i wuio Ha 15-20 xB. 3MUNTe Tensow Boaot. [lobpe Aie Ha XUPHY
LWKipy 061my44.

Mpn HAABHOCTI YOPHMUX Kpanok Ha 061n4Yi ognH pa3 B TMXKOEHb Ha PeTebHO
oyunLleHe 0bnYYsa HaknagiTe TENANN KOMMpPEC i3 NIAHOr0 HaCiHHSA B MilleYyKy 3 Maphi
Ha 15-20 xB. Micng NOro 3HATTS, NIErkUM HAaTUCKAHHAM 2-X MasbLiB BUAANITb BYrpi.
PYyKn noBuHHI ByTn abContoTHO YNCTUMN, Kpalle obepHYTU NanbLi ABOMa
LWIMaToO4YKaMM Mapi, 3MOYEHNMUN B PO34UHI MEPEKNCY BOLHIO.

Macka 3 NNSHOro HaCiHHA PobUTh WKIipY WWI rNagKow i HXKHOW. [1a LbOro KalKow 3
BifABapy HaCiHHSA NIbOHY 3MacCTITb WWIO | TpyanN, HAKPUNTE 3BEPXY NMepraMeHTHUM
nanepoM i MaxpoBUM PYLUHUKOM. MMicns 3HATTA MacKK LWKipy 36pU3HITb XON04HOKO
BOZOO i 3MACTITb KPpeEMOM.

Mpwn noasinHoMy nigbopinai, BBe4vepi nepen cHoM, gobpe 3pobuTn rapady npmnapky 3
NNSAHOrO HacCiHHSA, 3BapeHoro B Mosoui. TpumaTtn Tpeba 6,1M3bKO NiBrognHU.

AYMiHb Ha NOBiKax CNoOYaTKYy JNiKYTb X0J04HUMU KOMMpecaMn 3 BOPHOT KNCNOTK, a
nisHiwe - raps4nmMm Komnpecamu 3 BiaBapy JUIAHOrO HaCiHHA.

AKLLO WKipa ryd novana NywmTUCS, | Ha HIN 3'ABUANCA YEPBOHI NAAMMU,
pPeEKOMEHAYETLCA MPOTUPATH 1I BiABAPOM JIJIAHOINO HaCiHHA. AKLLO WKipa pyK gy>xe
Cyxa i noTpickanacs, peKkoMeHAYETbCA pobTM BaHHOYKW 3 BiABapy JIJIAHOIrO HaCiHHA.
Pykn onycTiTb y BigBap Ha 10 xB., [1ic/19 4Oro 3Ma)kTe IX XXUPHUM XXUBUJIbHUM KPEMOM
abo pnb'aymm xupom, 3asganerigb He obnonicKy4w.

LLlogeHHI Tenni BAHHOYKW ONS Hir 3 BiABapoOM NNSIHOr0O HaCiHHSA (2 CT. NOXXKK Ha 1 1.
OKpOMy) 3HiMalOTb BTOMY, MOKPALLYOTb KPOBOODIr, o4nwaoTb WKipy. Y Boay
KiMHaTHOI TeMnepaTypu goganTe BigBap NNSAHOro HaciHHA. ONyCTiTb B NPUroTOBJIEHY
BaHHOYKY HOruv i TpuManTe 10-15 xB. MOXXHa pobuTn | KOHTPACTHI BAHHOYKM,
rnonepemMiHHO ONyCKakym HOMrM Ha 2-3 XB. TO B XOJI0OHY, TO B rapsa4dy Boay.



BioBap nnsHoro HaciHHSA npu uboMy Tpeba gogaTn B rapsiyy Boay.

BaHHOYKM 3 BigBapy JIIAHOMO HaCiHHA | KAPTOMASAHOI0 NYLUNUHHA PEKOMEHOYIOTbLCSA
npu Mo3on4x, 3arpybinin wkipi i TpilwmMHax Ha n'aTax.

Mpn 3aHaATO CyXiNW, WWOPCTKIN WKIipi Tifla 4ONOMOXYTb BaHHM 3 A04aBaHHAM FyCTOro
BiABapy MISAHOIr0 HaCiHHSA | poMawKky (Mo 100 M KOXKHOMO KOMMOHEHTA Ha BaHHY).
TpuBanicTb Nnpunomy BaHHM 10-15 xB.

HacTin (1 4. NoOXXKY NnNsaHOro HaciHHg 36oBTyBaTU NpoTAarom 15 xB. B 30 Mn rapsyoi
BoAw) abo BiaBap NNSAHON0O HaCiHHA (1 4. IOXKKY 3 BEPXOM MesIeHOro HaCiHHSA
KUN'aTuTN 611M3bKO XBUAUHU B 1 - 1,2 CKAISIHKM BOAMW, HAaCTOATU, YaCTO NOMiLLyHO4N,
npouignTn) MOXXHa 3aCTOCOBYBaTU A1 3MOYYBaHHS BOJIOCCS MPU HaKPYyYyBaHHI Ha
biryni. Cnocib uen [ocnuTb CKNaAHWNA, ane NbOH TPUMAE 3a4iCKy Kpalle byab-aKoro
NaKy, i BONOCCA NpU LUbOMY HIKOMN He Byae XBOPIiTU i CIKTUCA.



