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ÀÍÎÍÑ ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

Çàðàç ïåðåáóâàþ íà ë³êóâàíí³
â íåéðîõ³ðóðã³÷íîìó â³ää³ëåíí³.
Ó ìåíå ïðîòðóç³ÿ ì³æõðåáöåâèõ
äèñê³â, òîìó ïîòð³áíî ùîðîêó
ïðîõîäèòè ïðîô³ëàêòè÷íèé êóðñ
ë³êóâàííÿ. Âîñåíè òà íàâåñí³
õâîðîáà äàºòüñÿ âçíàêè, îòîæ
ðÿòóþñÿ ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèìè
ïðîöåäóðàìè, à òàêîæ ìåäè-
êàìåíòîçíèì ë³êóâàííÿì. Ùîä-
íÿ ïðèõîäæó íà ìàñàæ, åëåêò-
ðîôîðåç, ïðîâîäÿòü ìåí³ ïðî-
öåäóðó Ä’àðñîíâàëü, ÿê³ ÷èíÿòü
îçäîðîâ÷èé åôåêò. ßñíà ð³÷, ùî
áåç ë³êàð³â ³ ìåäñåñòåð ï³äòðè-
ìóâàòè çäîðîâ’ÿ áóëî á íåìîæ-
ëèâî. Â íåéðîõ³ðóðã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³ ì³é ë³êóþ÷èé ë³êàð –
Îëåêñàíäð Ìèõàéëîâè÷ Ð³ïàê,
à ó ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîìó îï³êó-
þòüñÿ ìíîþ Ñâ³òëàíà Ñàìâå-
ë³âíà Êàëàéäæàí ³ çàâ³äóþ÷à
â³ää³ëåííÿì Íàòàë³ÿ ßðîñëàâ³â-
íà Áðèêñà. ßê³ öå ÷óäîâ³ ñïåö³à-
ë³ñòè, ñïðàâæí³ ôàõ³âö³ ñâîº¿
ñïðàâè! Âäÿ÷íà ¿ì çà ïðîôåñ³-
îíàë³çì, òóðáîòó òà ãàðíå ñòàâ-
ëåííÿ äî ìåíå. Òàêîæ õî÷ó âèñ-
ëîâèòè ÷åðåç ãàçåòó «Óí³âåð-
ñèòåòñüêà ë³êàðíÿ» âåëèêó
âäÿ÷í³ñòü óñüîìó êîëåêòèâó
ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî â³ää³ëåííÿ.
Õàé óñå ñêëàäàºòüñÿ äîáðå â
¿õíüîìó æèòò³, çäîðîâ’ÿ, ãàðíî-
ãî íàñòðîþ, òåïëà â äóø³ áà-
æàþ ëþäÿì, ÿê³ îãîðòàþòü òóð-
áîòîþ òà ìèëîñåðäÿì ïàö³ºíò³â
ë³êàðí³.

ÎÃÎÐÒÀÞÒÜ
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â
ÒÓÐÁÎÒÎÞ ÒÀ
ÌÈËÎÑÅÐÄßÌ

Ëþáîâ ÊËÈÌ’ÞÊ,
ì. Òåðíîï³ëü

ÑÒÅÍÒÓÂÀÍÍß
ÑÅÐÖß ÏÐÎÂÅÑÒÈ
ÌÎÆÍÀ
ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍÎ

Çà îñòàíí³ 25
ðîê³â ñåðöåâî-
ñóäèíí³ çàõâî-
ðþâàííÿ ñåðåä
êðàÿí çðîñëè

âòðè÷³. Âåëèêà ÷àñòêà ñåðåä íèõ
– ãîñòð³ ³íôàðêòè ì³îêàðäà.
Ë³êàð Áîãäàí Ìàñë³é ïîÿñíþº,
ùî ñòåíòóâàííÿ äîïîìàãàº
â³äíîâèòè êðîâîîá³ã ³ íîðìàëü-
íó ðîáîòó ñåðöÿ. Ï³ñëÿ õ³ðóðã³÷-
íîãî âòðó÷àííÿ ñòåíò ó õâîðî-
ãî çàëèøàºòüñÿ íà âñå æèòòÿ.

Ó Ë²ÊÓÂÀÍÍ²
ÖÓÊÐÎÂÎÃÎ Ä²ÀÁÅÒÓ
ÂÀÆËÈÂÈÉ
ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÜ

Ê³ëüê³ñòü õâî-
ðèõ íà öóêðîâèé
ä³àáåò ó ñâ³ò³ âæå
ïåðåâèùèëà 200
ì³ëüéîí³â îñ³á.
Ùîäî Òåðíîï³ëüùèíè, òî íà
äèñïàíñåðíîìó îáë³êó íèí³ ïå-
ðåáóâàº ïîíàä 30 òèñÿ÷ õâîðèõ
íà ä³àáåò. Ùîð³÷íî ìåäèêè ðåº-
ñòðóþòü ìàéæå òðè òèñÿ÷³ íî-
âèõ âèïàäê³â. Ñàìîêîíòðîëü ³ ñà-
ìîäîïîìîãà ïåðåòâîðþº õâî-
ðîãî â àêòèâíîãî ïàðòíåðà
ë³êóþ÷îãî ë³êàðÿ.

«ÅÊÇÎÒÈ×ÍÅ»
ÇÀÕÎÏËÅÍÍß
ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃÀ

Ë³êàð-îòîëàðèí-
ãîëîã Àíäð³é Êî-
âàëèê âèðîùóâàí-
íÿì åêçîòè÷íèõ
äåðåâ çàéìàºòüñÿ
ìàéæå 20 ðîê³â.
ßêèõ ëèøå åêçîò³â
ó íüîãî íå ðîñëî: ëèìîíè, öèò-
ðîíè, ìàíäàðèíè, ãðàíàò, áà-
íàí, êàâîâå äåðåâî, ôåéõîà,
àíàíàñè, ãðåéïôðóò, ê³íêàí,
êóìêâàò. Ðàä³º êîæíîìó öâ³òó
é íåâåëè÷êîìó äîìàøíüîìó
âðîæàþ.

ÌÀËÎÂ²ÄÎÌ²
ÍÀÑË²ÄÊÈ
ÑÈÍÄÐÎÌÓ «ÐÓÊÀ-
ÍÎÃÀ-ÐÎÒ»

Ó öüîìó âèïóñ-
êó ðóáðèêè «Êîí-
ñóëüòàö³ÿ» éòè-
ìåòüñÿ ïðî îäíó ³ç
ôîðì åíòåðîâ³ðóñíî¿ ³íôåêö³¿,
ùî ìàº äîñèòü åêçîòè÷íó íà-
çâó – ñèíäðîì «ðóêà-íîãà-
ðîò» òà îäèí ç ¿¿ â³ääàëåíèõ
íàñë³äê³â, ìàëîâ³äîìèé íå
ëèøå äëÿ çàãàëó, àëå é äëÿ
ìåäèê³â. Åíòåðîâ³ðóñíà ³íôåê-
ö³ÿ – îäíà ç íàéïîøèðåí³øèõ
³íôåêö³é ó ñâ³ò³.

ÐÅÄÈÑÊÀ:
ÑÌÀ×ÍÀ ÒÀ
ÊÎÐÈÑÍÀ

Íå â å ë è ê è é
ïó÷îê ðåäèñêè
ö³ëêîì ïîêðè-
âàº äîáîâó ïî-
òðåáó ëþäèíè ó â³òàì³í³ Ñ. À
òèì, õòî áàæàº ïîçáóòèñÿ çàé-
âèõ ê³ëîãðàì³â, á³ëüø³ñòü ä³ºòî-
ëîã³â íàñò³éíî ðåêîìåíäóº ââå-
ñòè ðåäèñêó äî ñâîãî ðàö³îíó.
Öåé îâî÷ ìàº íèçüêó êà-
ëîð³éí³ñòü ³ íîðìàë³çóº îáì³íí³
ïðîöåñè â îðãàí³çì³, ïåðå-
øêîäæàþ÷è íàãðîìàäæåííþ
æèðó.

ÅÍÅÐÃ²ÉÍ²ÑÒÜ ² ÇÀÂÇßÒ²ÑÒÜ –
ÌÅÄÑÅÑÒÐ² Ï²ÄÌÎÃÀ

²ðèíà ÐÅÄÜÊÂÀ – ìåäñåñòðà-àíåñòåçèñòêà â³ää³ëåííÿ ³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿.
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ÇÀÂÄßÊÈ ÄÅÐÆÀÂÍ²É
ÏÐÎÃÐÀÌ² «ÐßÒÓªÌÎ

ÑÅÐÖß ÓÊÐÀ¯ÍÈ» ÏÀÖ²ª-
ÍÒÈ, ßÊ² ÏÎÒÐÅÁÓÞÒÜ

ÍÅÂ²ÄÊËÀÄÍÎÃÎ ÑÒÅÍÒÓ-
ÂÀÍÍß ÑÅÐÖß, ÌÀÒÈ-

ÌÓÒÜ ÇÌÎÃÓ ÎÏÅÐÓÂÀ-
ÒÈÑß ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍÎ. ÒÀÊ²
ÎÏÅÐÀÖ²¯ ÏÐÎÂÎÄßÒÜ ² Â

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ².

Çà ðîç’ÿñíåííÿìè Ì³í³ñòåð-
ñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, áåç-
êîøòîâíà äîïîìîãà íàäàºòü-
ñÿ â åêñòðåíèõ âèïàäêàõ,
êîëè ïàö³ºíòà äîïðàâëÿº äî
ë³êóâàëüíîãî çàêëàäó «øâèä-
êà». Íåîáõ³äí³ âèòðàòí³ ìàòå-
ð³àëè òà ìåäèêàìåíòè, ÿê³
âæå çàêóïëåí³ çà ïðîãðàìîþ
áîðîòüáè ³ç ñåðöåâî-ñóäèí-
íèìè çàõâîðþâàííÿìè, ïå-
ðåäáà÷åíî âèêîðèñòîâóâàòè
äëÿ ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â ç ãî-
ñòðèì êîðîíàðíèì ñèíäðî-
ìîì ³ ñò³éêîþ åëåâàö³ºþ ñåã-
ìåíòà ST.

Çàçíà÷èìî, ùî çà îñòàíí³ 25
ðîê³â ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâî-
ðþâàííÿ ñåðåä ìåøêàíö³â
Òåðíîï³ëüùèíè çðîñëè âòðè÷³.
Âåëèêà ÷àñòêà ñåðåä íèõ –
ãîñòð³ ³íôàðêòè ì³îêàðäà. Ïðè-

÷èíîþ ³íôàðêòó ñòàº ïîðó-
øåííÿ êðîâîîá³ãó ó êîðîíàð-
íèõ àðòåð³ÿõ – ñóäèíàõ, ÿê³
æèâëÿòü ñåðöå êèñíåì. ×åðåç
óòâîðåííÿ òðîìá³â àáî àòå-
ðîñêëåðîòè÷íèõ áëÿøîê ó öèõ
ñóäèíàõ ì’ÿçè ñåðöÿ ïåðåñòà-

þòü îòðèìóâàòè íàñè÷åíó êèñ-
íåì êðîâ, ÿê íàñë³äîê – êë³òè-
íè ì’ÿçà ïî÷èíàþòü â³äìèðà-
òè. ×åðåç öå ïîðóøóºòüñÿ ðî-
áîòà îäíîãî ç ãîëîâíèõ
îðãàí³â ó ò³ë³ ëþäèíè.

Òîæ ãîëîâíå çàâäàííÿ êàð-
ä³îëîãà çà òàêèõ îáñòàâèí –

ÑÒÅÍÒÓÂÀÍÍß ÑÅÐÖß ÏÐÎÂÅÑÒÈ
ÌÎÆÍÀ ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍÎ

â³äíîâèòè íîðìàëüíèé êðîâî-
îá³ã ó êîðîíàðíèõ àðòåð³ÿõ.
Òîáòî ïîçáóòèñÿ òðîìáó ÷è
àòåðîñêëåðîòè÷íî¿ áëÿøêè.
Ðàí³øå îäíèì ç íàéïîøèðå-
í³øèõ ñïîñîá³â çðîáèòè öå
áóâ òðîìáîë³çèñ – ââåäåííÿ

ñïåö³àëüíîãî ïðåïàðàòó, ÿêèé
ðîç÷èíÿº êðîâ’ÿíèé çãîðòîê.
Öåé çàñ³á íå çàâæäè º åôåê-
òèâíèì, à òàêîæ ìàº ñåðé-
îçí³ ïîá³÷í³ åôåêòè òà ³íîä³
âèêëèêàº óñêëàäíåííÿ –
âíóòð³øí³ êðîâîòå÷³.

Àëüòåðíàòèâíèé ñïîñ ³á

â³äíîâèòè ïåðôóç³þ ì³îêàðäà
(êðîâîïîñòà÷àííÿ â çîí³
³íôàðêòó) – âñòàíîâèòè ó êî-
ðîíàðíó àðòåð³þ ñòåíò. Êîðî-
íàðíèé ñòåíò – öå ìåòàëå-
âèé êàðêàñ òðóá÷àñòî¿ ôîð-
ìè, ÿêèé ï³äòðèìóº ïðîñâ³ò
àðòåð³¿ çàäàíî¿ ôîðìè òà
ðîçì³ðó. ×åðåç íåâåëèêèé
ïðîêîë, ÿêèé çàçâè÷àé ðîá-
ëÿòü íà íîç³ ÷è ðóö³ õâîðîãî,
ñòåíò ÷åðåç ñóäèíè ââîäÿòü
äî çàòêíåíî¿ òðîìáîì ÷è
áëÿøêîþ êîðîíàðíî¿ àðòåð³¿.
Â ïîòð³áí³é ä³ëÿíö³ ñòåíò ðîç-
øèðþºòüñÿ òà çàëèøàºòüñÿ ó
ñóäèí³, çáåð³ãàþ÷è ïðîñâ³ò
äîñòàòí³ì äëÿ íîðìàëüíîãî
êðîâîîá³ãó.

– ×èì á³ëüøå ÷àñó ìèíàº,
òèì á³ëüøå ì³îêàðäó ãèíå,
– ïîÿñíþº â.î. çàâ³äóâà÷à
â³ää³ëåííÿ ³íòåðâåíö³éíî¿ ðà-
ä³îëîã³¿ Áîãäàí Ìàñë³é. –
ßêùî ïàö³ºíò çâåðíåòüñÿ çà
ãîäèíó é ìè øâèäêî âñòèã-
íåìî ïðîñòåíòóâàòè ñóäèíó,
ìîæå íàâ³òü ðóáöÿ íå áóòè.

Áîãäàí Ìàñë³é ïîÿñíþº, ùî
ñòåíòóâàííÿ äîïîìàãàº
â³äíîâèòè êðîâîîá³ã ³ íîð-
ìàëüíó ðîáîòó ñåðöÿ. Ï³ñëÿ
õ³ðóðã³÷íîãî âòðó÷àííÿ ñòåíò
ó õâîðîãî çàëèøàºòüñÿ íà
âñå æèòòÿ.

Áîãäàí ÌÀÑË²É – â.î. çàâ³äóâà÷à â³ää³ëåííÿ ³íòåð-
âåíö³éíî¿ ðàä³îëîã³¿

ßêùî æ ó ïàö³ºíòà â êîðî-
íàðíèõ àðòåð³ÿõ óòâîðþºòüñÿ
ê³ëüêà òðîìá³â, òî òîä³ îäíîãî
ñòåíòóâàííÿ çàìàëî. Ó òàêî-
ìó âèïàäêó ïðîâîäÿòü îïåðà-
ö³þ íà â³äêðèòîìó ñåðö³. Òà-
êèõ õâîðèõ, çàçíà÷àþòü ìå-
äèêè, â îáëàñò³ ÷èìàëî.

– Çàðàç äóæå ïðîáëåìíà
ñèòóàö³ÿ â Óêðà¿í³, – êàæå
ë³êàð-êàðä³îõ³ðóðã ²ãîð Ãóìåí-
íèé. – Îïåðàö³¿ íà ñåðö³ ïî-
òðåáóþòü ìàéæå 400 ëþäåé
íà ð³ê. Ìè öåé îáñÿã íå ìî-
æåìî îõîïèòè, áî ñëóæáà
ëèøå íàëàãîäæóºòüñÿ.

ßêùî ó âàñ ç’ÿâëÿºòüñÿ á³ëü
ó ãðóäÿõ, ïå÷³ÿ, çàäèøêà, âè
øâèäêî âòîìëþºòüñÿ òà ÷àñ-
òî ï³òí³ºòå – íåãàéíî ï³ä³òü íà
îáñòåæåííÿ äî êàðä³îëîãà. Öå
ïåðø³ ñèìïòîìè, ÿê³ çàñâ³ä÷ó-
þòü, ùî ç âàøèì ñåðöåì ùîñü
íå òàê.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

²ãîð ÃÓÌÅÍÍÈÉ – ë³êàð-
êàðä³îõ³ðóðã

ÐÀÊÓÐÑ

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

Íàòàë³ÿ ÃÀÑÀÉ, ãîëîâíà
ìåäè÷íà ñåñòðà, Íàòàë³ÿ
ÁÐÈÊÑÀ, çàâ³äóâà÷
ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷),
²ðèíà ÑÎÐÎÊ²ÍÀ,
³íñïåêòîð â³ää³ëó
êàäð³â, Ìàð³ÿ ÂËÀÑÞÊ,
íà÷àëüíèê â³ää³ëó
êàäð³â, Ëþáîâ
ËÅÌÎÍÄÆÀÂÀ, ñòàð-
øèé ³íñïåêòîð â³ää³ëó
êàäð³â (ïðàâîðó÷)

Íîâ³ îêóëÿðè äëÿ çîðó
÷àñòî âèêëèêàþòü ÷è-
ìàëî çàïèòàíü. Îïòè-

êà â ïåðø³ äí³ ³íîä³ ïðèíî-
ñèòü äèñêîìôîðò, àäæå î÷³
âòîìëþþòüñÿ. Êð³ì öüîãî, ïî-
òð³áåí ÷àñ, àáè äàòè ìîæí³ñòü
ñïðèéíÿòè íîâèé îáðàç. ßê³
ïðîáëåìè ìîæóòü âèíèêàòè

ßÊ² ÏÐÎÁËÅÌÈ ÂÈÍÈÊÀÞÒÜ Ç ÍÎÂÈÌÈ ÎÊÓËßÐÀÌÈ?
ç îêóëÿðàìè òà ÿê ¿õ ðîçâ’ÿ-
çàòè?

Â³äñóòí³ñòü àíòèáë³êîâîãî
ïîêðèòòÿ. ßêùî âè ïîì³òèëè
äðàò³âëèâ³ â³äîáðàæåííÿ ó
âàøèõ ë³íçàõ, ó íèõ â³äñóòíº
ñïåö³àëüíå àíòèáë³êîâå ïî-
êðèòòÿ. AR óñóâàº â³äîáðàæåí-
íÿ íà ë³íç³, ÿê³ âèêëèêàþòü óòî-

ìó î÷åé, çàâàæàþòü í³÷íîìó
áà÷åííþ, çîðîâîìó êîíòàêòó
òà ïðîñòî ðîáëÿòü îêóëÿðè
ìåíø ïðèâàáëèâèìè.

Ïðîáëåìà àäàïòàö³¿ äî ïðî-
ãðåñèâíèõ ë³íç. ßêùî âè çàìî-
âèëè îêóëÿðè ç ïðîãðåñèâíè-
ìè ë³íçàìè, ³ ó âàñ âèíèêàþòü
ïðîáëåìè ç àäàïòàö³ºþ äî íèõ,

âàðòî íàáðàòèñÿ òåðï³ííÿ. Àäæå
òàêà îïòèêà ÷àñòî ïîòðåáóº ÷è-
ìàëî ÷àñó, àáè çâèêíóòè äî íå¿.
ßêùî áîëèòü ãîëîâà â îêóëÿ-
ðàõ òà íå÷³òêèé ç³ð ïðîòÿãîì
äâîõ òèæí³â – çâåðí³òüñÿ â îï-
òèêó, äå çàìîâëÿëè ë³íçè. Ìîæ-
ëèâî, âàì âàðòî çàì³íèòè ë³íçè.

×óòëèâ³ñòü äî ñâ³òëà. ßêùî
ó âàñ âèíèêëè ïðîáëåìè ç
÷óòëèâ³ñòþ î÷åé ó ñîíÿ÷í³ äí³,

âàì íåîáõ³äí³ ôîòîõðîìí³
ë³íçè àáî «õàìåëåîíè». Âîíè
àâòîìàòè÷íî òåìí³þòü ï³ä ä³ºþ
ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â òà ñòàþòü
ïðîçîðèìè ó çàêðèòèõ ïðè-
ì³ùåííÿõ. Ñàìå òàêó îïòèêó
ðåêîìåíäóþòü îôòàëüìîëîãè,
àäæå âîíà çàáåçïå÷óº ³äåàëü-
íèé êîìôîðò ó ñîíÿ÷íó ïîãî-
äó òà çàõèùàº â³ä øê³äëèâî-
ãî ÓÔ-âèïðîì³íþâàííÿ.
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Ê³ëüê³ñòü õâîðèõ íà öóêðîâèé
ä³àáåò ó ñâ³ò³ âæå ïåðåâèùèëà
200 ì³ëüéîí³â îñ³á. Ùîäî Òåð-
íîï³ëüùèíè, òî íà äèñïàíñåð-
íîìó îáë³êó íèí³ ïåðåáóâàº ïî-
íàä 30 òèñÿ÷ õâîðèõ íà ä³àáåò.
Ùîð³÷íî ìåäèêè ðåºñòðóþòü
ìàéæå òðè òèñÿ÷³ íîâèõ âè-
ïàäê³â.

Ó ñâî¿é ïðàêòèö³ ÿ íå çóñòð³-
÷àëà ïàö³ºíòà, ÿêèé ï³ñëÿ òîãî,
ÿê ä³çíàâñÿ, ùî çàõâîð³â íà öóê-
ðîâèé ä³àáåò, íå â³ä÷óâ áè ñåáå
ïðèãí³÷åíèì ÷è áåçïîì³÷íèì.
Ëþäè ïî-ð³çíîìó ðåàãóþòü, ïî-
÷óâøè ä³àãíîç: õòîñü âïàäàº ó
â³ä÷àé, ó êîãîñü ç’ÿâëÿºòüñÿ äåï-
ðåñ³ÿ, àëå áàéäóæèõ äî ñâîãî
çäîðîâ’ÿ íåìàº. Çâ³ñíî, âïðî-
äîâæ æèòòÿ êîæíîãî äíÿ ïðî-
êèäàòèñÿ ç äóìêîþ ïðî ä³àáåò
– öå äóæå âåëèêå ïñèõ³÷íå íà-
âàíòàæåííÿ. Òîìó âñ³ íåäóæ³
òÿæêî ïåðåíîñÿòü ñâîº çàõâîðþ-
âàííÿ. ² îñü ó ö³é ñèòóàö³¿ äóæå
âàæëèâîþ º ïîçèö³ÿ ë³êàðÿ, ÿêèé
ïîâèíåí íàâ÷èòè ïàö³ºíòà íàé-
ïåðøå óñâ³äîìèòè ñâ³é ñòàí, à
â³äòàê ñôîðìóâàòè ìîäåëü ïî-
âåä³íêè, ÿêà ´ðóíòóâàòèìåòüñÿ
íà ïîñòóëàò³: «ßêùî ç öóêðîâèì
ä³àáåòîì íå «ñï³âïðàöþâàòè», òî
âæå íå õâîðèé êåðóâàòèìå ñî-
áîþ, à íåäóãà!»

Çàâäàííÿ ë³êàðÿ – íàâ÷èòè,
ïåðåêîíàòè ëþäèíó, ùî ç öóê-
ðîâèì ä³àáåòîì ìîæíà «äîìî-
âèòèñÿ», áî îðãàí³çì çàâæäè ìàº
äîäàòêîâ³ ðåñóðñè äëÿ êîíñòðóê-
òèâíîãî ñï³â³ñíóâàííÿ ç õâîðî-
áîþ, âàðòî éîãî ïðîñòî ðîçáó-
äèòè. ß çàâæäè íàãàäóþ ïðî öå
ñâî¿ì ïàö³ºíòàì. Ìîæëèâî, ïî-
çèòèâí³ çì³íè, ÿê-îò, ñêàæ³ìî,
â³äìîâà â³ä àëêîãîëþ ÷è ïàë³í-
íÿ, ðåàë³çàö³ÿ æèòòºâèõ ïëàí³â ³
çàäóì³â ñòàíóòü òèì ïóñêîâèì
ìåõàí³çìîì, ÿêèé íå äàñòü íå-
äóç³ ö³ëêîì çàâîëîä³òè âàìè. Íà-
â÷³òüñÿ ðàä³òè ïðîñòèì, çäàâàëî-
ñÿ á, ðå÷àì – íàéìåíøîìó óñ-
ï³õó, ïîñì³øö³, ñîíÿ÷íîìó äíþ.
Æèòòÿ ç ä³àáåòîì – öå äîâãà
äîðîãà ³ ó ñèëàõ ëþäèíè çðîáè-
òè ¿¿ ÿêîìîãà êîìôîðòí³øîþ.

Â³äîìî, ùî º ÷îòèðè îñíîâ-
íèõ ïðèíöèïè ë³êóâàííÿ öóêðî-
âîãî ä³àáåòó: äîñÿãíåííÿ êîì-
ïåíñàö³¿, íàñàìïåðåä âóãëåâîä-
íîãî îáì³íó, íîðìàë³çàö³ÿ àáî
ïîêðàùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³; çà-
ïîá³ãàííÿ ðîçâèòêó óñêëàäíåíü;
íîðìàë³çàö³ÿ ìàñè ò³ëà. Ö³ ïðèí-
öèïè çàáåçïå÷óº íèçêà ìåòîä³â
ë³êóâàííÿ: ä³ºòà, ìåäèêàìåíòîçí³
ïðåïàðàòè (ñþäè íàëåæàòü é
òàáëåòîâàí³ öóêðîçíèæóþ÷³ çà-
ñîáè òà/àáî ³íñóë³íîòåðàï³ÿ),
ô³òîòåðàï³ÿ, äîçîâàí³ ô³çè÷í³
íàâàíòàæåííÿ, ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³
ïðîöåäóðè, à òàêîæ êîíòðîëü ³
ñàìîêîíòðîëü. Ñàìå îñòàíí³é
ìåòîä º íàéá³ëüø âàæëèâèì,
ïîçàÿê ëèøå ïàö³ºíò, óâàæíî
ïðèñëóõàþ÷èñü äî ñâîãî îðãà-
í³çìó é ðåòåëüíî âèêîíóþ÷è íà-
ñòàíîâè ë³êàðÿ, çìîæå çàïîá³ã-
òè àáî ïðèãàëüìóâàòè ðîçâèòîê
ãîñòðèõ ³ õðîí³÷íèõ óñêëàäíåíü
öóêðîâîãî ä³àáåòó.

Âåëèêèé äàâíüîãðåöüêèé
ë³êàð Ã³ïïîêðàò ñòâåðäæóâàâ:

Ó Ë²ÊÓÂÀÍÍ² ÖÓÊÐÎÂÎÃÎ Ä²ÀÁÅÒÓ
ÂÀÆËÈÂÈÉ ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÜ

«Ìèñòåöòâî ìåäèöèíè ì³ñòèòü
òðè ðå÷³: ë³êàðÿ, õâîðîáó òà õâî-
ðîãî». Àëå ³íøèé íå ìåíø â³äî-
ìèé â÷åíèé Ïàðàöåëüñ óæå ÷å-
ðåç ê³ëüêà ñòîë³òü äîâ³â, ùî «Âñå
ë³êàðñüêå ìèñòåöòâî ìîæíà âè-
êèíóòè íà ñì³òíèê, ÿêùî õâîðèé
íå õî÷å áðàòè ó÷àñòü ðàçîì ç
ë³êàðåì â ïðîöåñ³ ë³êóâàííÿ
âëàñíîãî çàõâîðþâàííÿ». Îòîæ
ïàö³ºíò ïîâèíåí çàõîò³òè íàâ÷è-
òèñÿ ïîâíîö³ííî æèòè ç³ ñâîºþ
õâîðîáîþ òà àêòèâíî ïðàöþâà-
òè äëÿ ïîë³ïøåííÿ âëàñíîãî
ñòàíó.

Äîñèòü ÷àñòî ó ïàö³ºíò³â âè-
íèêàþòü çàïèòàííÿ: «Ùî öå çà
çàõâîðþâàííÿ – öóêðîâèé ä³à-
áåò?», «ßê³ îçíàêè ö³º¿ õâîðî-
áè?», «ßê ¿¿ ë³êóâàòè?», «×è
ìîæíà çàïîá³ãòè ðîçâèòêîâ³ óñ-
êëàäíåíü?», «Ùî ìîæíà ðîáè-
òè â äîìàøí³õ óìîâàõ?», «Êîëè
ñë³ä òåðì³íîâî çâåðòàòèñÿ äî
ë³êàðÿ?». Ñïðîáóþ êîðîòêî
â³äïîâ³ñòè.

Ïðî öóêðîâèé ä³àáåò ìîæíà
ìîâèòè ÿê ïðî çàõâîðþâàííÿ
îáì³íó ðå÷îâèí. Îñíîâíîþ îç-
íàêîþ éîãî º ã³ïåðãë³êåì³ÿ,
ÿêà âèíèêàº âíàñë³äîê
òîãî, ùî ï³äøëóíêîâà çà-
ëîçà íå âèä³ëÿº ³íñóë³í àáî
éîãî âèä³ëÿº, àëå çàìàëî
÷è îðãàí³çì íå õî÷å íà
íüîãî ðåàãóâàòè.

Îçíàêè ã ³ïåðãë³êåì³¿
(ï³äâèùåíîãî ð³âíÿ öóêðó
â êðîâ³) – öå ÷àñò³ ñå÷îâè-
ïóñêàííÿ, ñóõ³ñòü ó ðîò³,
ñïðàãà, ï ³äâèùåííÿ, à
ïîò³ì â³äñóòí³ñòü àïåòèòó,
ñâåðá³æ øê³ðè òà ñòàòåâèõ
îðãàí³â, çì³íà ìàñè ò³ëà,
çàãàëüíà ñëàáê³ñòü. ßêùî
âèÿâëåíí³ ïîä³áí³ ñèìïòî-
ìè, ïîòð³áíî íàéïåðøå âèçíà-
÷èòè ð³âåíü ãë³êåì³¿. ßêùî âè íå
õâîð³ëè íà öóêðîâèé ä³àáåò ³
âïåðøå âèÿâèëè ã³ïåðãë³êåì³þ,
òî ñë³ä íåãàéíî çâåðíóòèñÿ äî
åíäîêðèíîëîãà çàäëÿ óòî÷íåí-
íÿ ä³àãíîçó òà âèçíà÷åííÿ òàê-
òèêè ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàííÿ.

Ó âèïàäêàõ, êîëè ëþäèíà
õâîð³º íà öóêðîâèé ä³àáåò, âàð-
òî ïîäóìàòè ïðî ìîæëèâ³ ïî-
ãð³øíîñò³ â ä³ºò³, ïðèãàäàòè, ÷è
íå îòðèìàíå àäåêâàòíå öóêðîç-
íèæóþ÷å ë³êóâàííÿ, ïðîàíàë³çó-
âàòè ÷è íå áóëî ñòðåñ³â, çàãîñò-
ðåííÿ ñóïóòí³õ çàõâîðþâàíü,
âðàõîâóþ÷è ð³âåíü ãë ³êåì³¿
çá³ëüøèòè äîçó ³íñóë³íó êîðîò-
êî¿ ä³¿ (ÿêùî îòðèìóºòå ³íñóë³-
íîòåðàï³þ) ïåðåä ¿æåþ ÷è çâåð-
íóòèñÿ äî ë³êóþ÷îãî ë³êàðÿ.

Çàïîá³ãòè ã³ïåðãë³êåì³¿ âàì
äîïîìîæå äîòðèìàííÿ íå òàêèõ
óæå é âàæêèõ ïðàâèë: ä³ºòà, ïðî-
âåäåííÿ äîçîâàíèõ ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü, óíèêíåííÿ êîíô-
ë³êòíèõ ñèòóàö³é, â÷àñíà òà àäåê-
âàòíà öóêðîçíèæóþ÷à òåðàï³ÿ.

Ïàö³ºíòè ïîâèíí³ ïàì’ÿòàòè,
ùî ã³ïîãë³êåì³ÿ (çíèæåííÿ öóê-
ðó êðîâ³) º íå ëèøå øê³äëèâîþ,
àëå é íåáåçïå÷íîþ òèì, ùî
ìîæå ïðèçâåñòè äî øâèäêî¿ àáî
ðàïòîâî¿ âòðàòè ñâ³äîìîñò³. Äëÿ
öüîãî ïîòð³áíî çíàòè îçíàêè
ã³ïîãë³êåì³¿: öå â³ä÷óòòÿ ãîëîäó,
ãîëîâíèé á³ëü, ï³òëèâ³ñòü, òðåìîð
ðóê, çàïàìîðî÷åííÿ. Çà íàÿâ-
íîñò³ öèõ îçíàê ìîæíà ç’¿ñòè öó-
êåðêó, âèïèòè ñ³ê ÷è ñîëîäêèé

÷àé, âèçíà÷èòè ð³âåíü ãë³êåì³¿,
ïðîàíàë³çóâàòè ìîæëèâ³ ïðè÷è-
íè âèíèêíåííÿ ö³º¿ ñèòóàö³¿, çà-
òåëåôîíóâàòè âàøîìó ë³êàðþ,
ïîçàÿê ìîæå âèíèêíóòè íå-
îáõ³äí³ñòü ïðèçíà÷åííÿ äîäàò-
êîâîãî ë³êóâàííÿ. Àáè çàïîá³ã-
òè ã³ïîãë³êåì³¿ òà ¿¿ íàñë³äêàì, íå
ñë³ä çàáóâàòè ïðî òå, ùî öóê-
ðîçíèæóþ÷à òåðàï³ÿ çàâæäè ìàº
áóòè ïîâ’ÿçàíà ç ïðèéîìîì ¿æ³
(äî ï³ä ÷àñ àáî ï³ñëÿ, çàëåæíî
â³ä öóêðîçíèæóþ÷îãî ïðåïàðà-
òó); ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ñë³ä
êîíòðîëþâàòè, ÷ëåíè ñ³ì’¿, ñóñ³-
äè ÷è êîëåãè ïîâèíí³ ïðîéòè
³íñòðóêòàæ òà íàâ÷åí³ ä³ÿì, ÿê³
âîíè âèêîíàþòü ïðè âèíèêíåíí³
ã³ïîãë³êåì³¿, ÿêó âè íå çìîæåòå
êîíòðîëþâàòè, çîêðåìà, ââåñòè
ãëþêàãîí.

Íåîäíîðàçîâî ÿ çãàäóâàëà ïðî
íåîáõ³äí³ñòü âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ
ãë³êåì³¿. Öåé ìåòîä îáñòåæåííÿ
º íàéá³ëüø òî÷íèì ïðè ïðîâå-
äåíí³ â ëàáîðàòîð³ÿõ ìåäè÷íèõ
çàêëàä³â. Ïðîòå íå çàâæäè çðó÷-
íî õîäèòè ÷è ¿çäèòè â ëàáîðà-
òîð³þ. Â äîìàøí³õ óìîâàõ äîðå÷-

í³øå êîðèñòóâàòèñÿ ³íäèâ³äóàëü-
íèìè ãëþêîìåòðàìè. Àëå õâîð³
÷àñòî çàïèòóþòü: «ßêèé ãëþêî-
ìåòð îáðàòè?», «ßê ïðàâèëüíî
âèì³ðþâàòè ð³âåíü ãë³êåì³¿?», «ßê
÷àñòî âèì³ðþâàòè ð³âåíü ãë³êå-
ì³¿?». ß á ðåêîìåíäóâàëà êóïó-
âàòè ãëþêîìåíòðè ëèøå ó ñïåö-
³àë³çîâàíèõ çàêëàäàõ – àïòåêàõ,
ìåäèêî-òåõí³÷íèõ öåíòðàõ ³ òàê³,
äî ÿêèõ çìîæåòå êóïóâàòè òåñò-
ñìóæêè (îñòàíí³ º îäíîðàçîâè-
ìè, ³íàêøå áåç íèõ ãëþêîìåòð
ñòàíå ëèøå åëåìåíòîì äåêîðó
âàøîãî ïîìåøêàííÿ).

Âàæëèâèì º é ïðàâèëà âèì³-
ðþâàííÿ ð³âíÿ ãë³êåì³¿: ïàëåöü
ïîâèíåí áóòè ÷èñòèì, ñóõèì,
òåïëèì, íàíåñòè ëåãêèé óêîë
îäíîðàçîâèì ëàíöåòîì àáî ãîë-
êîþ; ìåíø áîëþ÷èì áóäå ì³ñöå
çáîêó ïàëüöÿ áëèæ÷å äî í³ãòÿ;
êðàïëÿ ïîâèííà áóòè âèñÿ÷îþ,
íåîáõ³äíî íàêðèòè âñå ³íäèêà-
òîðíå ì³ñöå ñìóæêè.

Ð³âåíü ãë³êåì³¿ äîö³ëüíî âèç-
íà÷àòè íàòùå, ÷åðåç äâ³ ãîäèíè
é á³ëüøå ï³ñëÿ ïðèéîìó ¿æ³ àáî
ïðè ïîÿâ³ îçíàê ã³ïî- ÷è ã³ïåðã-
ë³êåì³¿.

Ö³ëüîâèìè ð³âíÿìè ãë³êåì³¿ º:
ãë³êåì³ÿ íàòùå (10-12 ãîäèí äî
¿æ³) – 5,0-7,2 ììîëü/ë; ãë³êåì³ÿ
ïîñòïðàíä³àëüíà (÷åðåç äâ³ ãî-
äèíè ï³ñëÿ ¿æ³) – 10 ììîëü/ë.

×àñòîòà âèì³ð³â ãë³êåì³¿ âèçíà-
÷àºòüñÿ ñòàíîì õâîðîãî òà âè-
äîì öóêðîçíèæóþ÷î¿ òåðàï³¿:
õâîðèì íà ÖÄ 2 òèïó (ä³ºòîòå-
ðàï³ÿ, ë³êóâàííÿ òàáëåòîâàíèìè

öóêðîçíèæóþ÷èìè ïðåïàðàòà-
ìè, ñòàá³ëüíà ³íñóë³íîòåðàï³ÿ) –
äâ³÷³-òðè÷³ íà òèæäåíü, ³íòåíñèâ-
íà ³íñóë³íîòåðàï³ÿ, ëàá³ëüíèé
öóêðîâèé ä³àáåò – 3-4-7 ðàç³â
íà äåíü.

Äîö³ëüíèì º âåäåííÿ ùîäåí-
íèêà ³ç çàïèñîì ó íüîìó â³äïî-
â³äíèõ ïîêàçíèê³â ³ ïîì³òîê, ÿê³
á âêàçàëè íà ôàêòîðè, ùî ìîã-
ëè âïëèíóòè íà ð³âåíü ãë³êåì³¿.

Ìîí³òîðèíã ãë³êåì³¿ ìîæíà
ïðîâîäèòè òàêîæ çà äîïîìîãîþ
ãëþêîçî-ìîí³òîðóþ÷î¿ ñèñòåìè
(GMS). 2000 âèì³ð³â ãë³êåì³¿ ïðî-
òÿãîì äîáè (òðèâàë³ñòü 3-5 äí³â)
ñòàíóòü íàäçâè÷àéíî êîðèñíè-
ìè ï³ä ÷àñ êîðåêö³¿ öóêðîçíè-
æóþ÷î¿ òåðàï³¿ òà ïðè íåîáõ³ä-
íîñò³ äîçâîëÿòü çì³íèòè ñïîñ³á
æèòòÿ é ä³ºòó. Öÿ ñèñòåìà º â åí-
äîêðèíîëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, ùîï-
ðàâäà, ºäèíèì ¿¿ íåäîë³êîì º
âàðò³ñòü îäíîðàçîâèõ àêñåñóàð³â.

Íå ñë³ä çàáóâàòè ïðî íàÿâí³ñòü
â àðñåíàë³ ä³àáåòèêà é íåïðÿìèõ
ìåòîä³â êîíòðîëþ âóãëåâîäíî-
ãî îáì³íó. Ïîçàÿê íèðêè ïðî-

ïóñêàþòü öóêîð ó
ñå÷ó, êîëè ð³âåíü
ãë³êåì³¿ ïåðåâèùóº 9-
10 ììîëü/ë, òî ãëþ-
êîçóð³ÿ ñêàæå ïðî
íàÿâí³ñòü ìîæëèâî¿
äåêîìïåíñàö³¿ öóê-
ðîâîãî ä³àáåòó. Ïðî-
òå ê³ëüê³ñòü öóêðó â
ñå÷³ íå â³äîáðàæóº
òî÷íó ê³ëüê³ñòü éîãî
â êðîâ³.

Áóâàþòü âèïàäêè,
êîëè â ñå÷³ ç’ÿâëÿºòü-
ñÿ àöåòîí. Éìîâ³ðíè-
ìè ïðè÷èíàìè öüî-
ãî ìîæå áóòè òðèâà-

ëà ã³ïåðãë³êåì³ÿ (êîëè ð³âåíü
ãëþêîçè â êðîâ³ ïåðåâèùóº 15-
16 ììîëü/ë óïðîäîâæ äåê³ëüêîõ
äí³â íà òë³ çëîâæèâàííÿ ïðîäóê-
òàìè, ÿê³ ì³ñòÿòü æèð) ÷è ã³ïî-
ãë³êåì³ÿ – «ãîëîäíèé» àöåòîí.

Ð³âåíü ãëþêîçè â êðîâ³ ñâ³ä-
÷èòü ëèøå ïðî êîìïåíñàö³þ âóã-
ëåâîäíîãî îáì³íó â ìîìåíò
âèçíà÷åííÿ ãë³êåì³¿. Ç ïðîãíîñ-
òè÷íîþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü
âèçíà÷åííÿ ãë³êîâàíîãî ãåìîã-
ëîá³íó. Öåé ïîêàçíèê âêàæå íà
êîìïåíñàö³þ âóãëåâîäíîãî îá-
ì³íó ïðîòÿãîì îñòàíí³õ òðüîõ
ì³ñÿö³â. Òîìó éîãî ð³âåíü ðåêî-
ìåíäîâàíî êîíòðîëþâàòè ùîê-
âàðòàëüíî. Ö³ëüîâèé ð³âåíü –
HbA1C < 7,0 %.

ßêùî íå ë³êóâàòè ÷è íå êîíò-
ðîëþâàòè öóêðîâèé ä³àáåò, òî
íàñë³äêè ìîæóòü áóòè äîâîë³
ñåðéîçíèìè – ³íôàðêò ÷è
³íñóëüò, íèðêîâà íåäîñòàòí³ñòü,
´àí´ðåíà ÷è ñë³ïîòà.

Óñêëàäíåííÿ, òàê ñàìî, ÿê ³
ïî÷àòîê õâîðîáè, ìîæóòü ðîç-
âèâàòèñÿ áóðõëèâî, ÷àñò³øå öå
ñòîñóºòüñÿ ãîñòðèõ óñêëàäíåíü
àáî áåç âèäèìèõ ñèìïòîì³â,
êîëè çì³íè ìîæíà âèÿâèòè
ëèøå ïðè ìåäè÷íîìó (ëàáîðà-
òîðíî-³íñòðóìåíòàëüíîìó) îá-
ñòåæåíí³.

Çíàííÿ ïðî âëàñíèé îðãàí³çì
³ ïðî çàõâîðþâàííÿ äîïîìîæóòü
â÷àñíî âèÿâèòè íåáåçïå÷íó ñè-
òóàö³þ àáî çàïîá³ãòè ¿¿ ðîçâèò-
êîâ³. Ç ö³ºþ ìåòîþ ñë³ä çâåðíóòè
óâàãó íà äåÿê³ îñîáëèâîñò³ çàïî-

á³ãàííÿ ðîçâèòêó ÷è ïðîãðåñó-
âàííÿ óñêëàäíåíü öóêðîâîãî
ä³àáåòó.

Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè íåîáõ³äíî
ùîäåííî êîíòðîëþâàòè ãë³êåì³þ
ó õâîðèõ, ùî îòðèìóþòü ³íñóë³í
àáî ïðåïàðàòè ñóëüôîí³ëñå÷îâè-
íè, âàæëèâî çàïîá³ãòè ðîçâèòêó
ÿâíèõ ³ áåçñèìòîìíèõ ã³ïîãë³-
êåì³é, óòðèìóâàòè íîðìàëüíèé
àðòåð³àëüíèé òèñê òà íîðìàëü-
íèé ð³âåíü õîëåñòåðèíó.

ßêùî âåëè÷èíà àðòåð³àëüíî-
ãî òèñêó íå â³äïîâ³äàº éîãî
ö³ëüîâèì ð³âíÿì (<130/80 ìì
ðò.ñò.), ñë³ä ïîäóìàòè ïðî çíè-
æåííÿ âàãè, ï³äâèùèòè ô³çè÷íó
àêòèâí³ñòü, çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü
ñïîæèâàííÿ ñîë³ ç ¿æåþ, îáìå-
æèòè ñïîæèâàííÿ àëêîãîëþ,
â³äìîâèòèñÿ â³ä êóð³ííÿ; óíèêà-
òè ñòðåñ³â òà äîòðèìóâàòèñÿ ïðè-
çíà÷åíî¿ ìåäèêàìåíòîçíî¿ òå-
ðàï³¿.

Íàéá³ëüø ÷àñòîþ ïðè÷èíîþ
õðîí³÷íî¿ õâîðîáè íèðîê º öóê-
ðîâèé ä³àáåò.

Ïîÿâó çì³í ç áîêó î÷åé õâî-
ðèé â³ä÷óâàº, ÿê ïðàâèëî, ïðè
ðîçâèòêó êàòàðàêòè. Ïðîòå ðå-
òèíîïàò³ÿ (ä³àáåòè÷íå ïîøêîä-
æåííÿ ñ³òê³âêè) ìîæå ïðîÿâèòè-
ñÿ ï³çíî – ïðè çàãðîç³ âòðàòè
àáî âòðàò³ çîðó. Òîìó îáîâ’ÿç-
êîâèì ïîâèíåí áóòè íå ëèøå
ðåòåëüíèé êîíòðîëü ãë³êåì³¿, àëå
é ùîð³÷íå äîñë³äæåííÿ ñ³òê³âêè
ë³êàðåì-îôòàëüìîëîãîì.

Îäíèì ç åôåêòèâíèõ ìåòîä³â
ë³êóâàííÿ öóêðîâîãî ä³àáåòó º
äîçîâàí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ,
ÿê³ çá³ëüøóþòü çàñâîºííÿ ãëþêî-
çè òêàíèíàìè; ïîêðàùóþòü ÷óò-
ëèâ³ñòü äî ³íñóë³íó, çìåíøóþòü
ïîòðåáó â öóêðîçíèæóþ÷èõ ïðå-
ïàðàòàõ, ïîêðàùóþòü êðîâîîá³ã.

Íåçâàæàþ÷è íà ïåâí³ ïîçè-
òèâí³ ìîìåíòè, ÿê³ âèíèêàþòü ï³ä
÷àñ äîçîâàíèõ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü, íå ñë³ä çàáóâàòè, ùî
íèìè ìîæíà çàéìàòèñÿ ëèøå çà
óìîâ êîìïåíñàö³¿ öóêðîâîãî ä³à-
áåòó, â³äñóòíîñò³, âèðàæåíîãî
óðàæåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñè-
ñòåì, îçíàê íåäîñòàòíîñò³ íèðîê,
êðîâîâèëèâ³â íà î÷íîìó äí³,
îá³çíàíîñò³ ïàö³ºíòà.

Àáè çàïîá³ãòè ã³ïîãë³êåì³¿, íå-
îáõ³äíî äîäàòêîâî âæèâàòè âóã-
ëåâîäè äî òà ï ³ñëÿ çàíÿòü
ñïîðòîì (15 ã ëåãêîçàñâîþâàíèõ
âóãëåâîä³â íà êîæí³ 40 õâ. ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü). ßêùî çàíÿò-
òÿ òðèâàë³ø³ ãîäèíè, òî çíèçèòè
äîçó ³íñóë³íó òðèâàëî¿ ä³¿ íà 20-
50%, âèì³ðþâàòè ð³âåíü ãë³êåì³¿
äî ï³ä ÷àñ òà ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ. Äî ñëîâà, ³ñíóº
äóæå øèðîêèé ñïåêòð ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü ðåêîìåíäîâàíèõ
äëÿ ä³àáåòèê³â. Öå – ã³ìíàñòèêà:
äèõàëüíà, ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è,
ñèäÿ÷è, íà ì³ñö³, ó ðóñ³, ³íòåíñèâ-
íà (ãàíòåë³, åñïàíäåð, øâåäñüêà
ñò³íêà), càìîìàñàæ, õîäà ïî-
â³ëüíà ³ ó øâèäêîìó òåìï³, á³ã,
çàíÿòòÿ íà âåëîåðãîìåòð³, ðóõîâ³
òà ðóõëèâ³ ³ãðè. Ùîïðàâäà, íå
ìîæíà çàáóâàòè, ùî ô³çè÷í³ íà-
âàíòàæåííÿ ïîâèíí³ áóòè ³íäè-
â³äóàëüíèìè, ïðîâîäèòèñÿ ï³ä
êîíòðîëåì ñïåö³àë³ñòà òà·ðåãó-
ëÿðíî, à ãîëîâíå – ïðèíîñèòè
çàäîâîëåííÿ é íå âèñíàæóâàòè
îðãàí³çì «ä³àáåòèêà».

Ñàìîêîíòðîëü ³ ñàìîäîïîìî-
ãà ïåðåòâîðþº õâîðîãî â àêòèâ-
íîãî ïàðòíåðà ë³êóþ÷îãî ë³êà-
ðÿ. Ñàìîêîíòðîëü ³ ñàìîäîïî-
ìîãà º íàéá³ëüø åôåêòèâíèìè
ìåòîäàìè çàïîá³ãàííÿ óñêëàä-
íåííÿì ³ ïðîãðåñóâàííþ çàõâî-
ðþâàííÿ.

Ëàðèñà ÌÀÐÒÈÍÞÊ,
äîöåíò êàôåäðè âíóòð³ø-
íüî¿ ìåäèöèíè ¹2 ÒÍÌÓ
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ÏÅÐÑÎÍÀË²¯

12 ÒÐÀÂÍß ÓÂÅÑÜ ÑÂ²Ò
Â²ÄÇÍÀ×ÀÂ ÄÅÍÜ ÌÅÄÑÅ-

ÑÒÐÈ. Â ÓÊÐÀ¯Í² – ÖÅ
ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÅ ÑÂßÒÎ ÄËß

ÏÎÍÀÄ 300 ÒÈÑß×
Æ²ÍÎÊ. ÐÎÇÏÎÂ²ÌÎ

²ÑÒÎÐ²Þ ËÈØÅ ÎÄÍ²ª¯ –
²ÐÈÍÈ ÐÅÄÜÊÂÈ, ÌÅÄÑÅÑ-

ÒÐÈ-ÀÍÅÑÒÅÇÈÑÒÊÈ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ²ÍÒÅÍÑÈÂÍÎ¯

ÒÅÐÀÏ²¯. 33 ÐÎÊÈ ÂÎÍÀ
ÒÐÓÄÈÒÜÑß Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-

ÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ².
Ïðî ìð³þ
Ïðî ðîáîòó â ë³êàðí³ ìð³ÿëà

ç äèòèíñòâà. Í³êîëè íå ââà-
æàëà, ùî ìîæó ïðàöþâàòè â
³íø³é ñôåð³. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
øêîëè äîêóìåíòè ïîäàëà äî
ìåä³íñòèòóòó, àëå íå âñòóïè-
ëà. Òåïåð øêîäóþ, ùî íàñòóï-
íîãî ðîêó íå ñïðîáóâàëà ùå
ðàç. Ãàäàþ, áóëà á äîáðèì
ë³êàðåì. Àëå ÷îìóñü ïîáîÿëà-
ñÿ ùå ðàç ðèçèêíóòè, â³äíåñ-
ëà äîêóìåíòè äî ìåäè÷íîãî
êîëåäæó.

Ïåðøèé ðîáî÷èé äåíü
Ïåðøèé ðîáî÷èé äåíü ó

ë³êàðí³ íå çàáóäó í³êîëè. Ïðè-
õîäæó äî â³ää³ëåííÿ, à òàì
ïàö³ºíòó ã³ðøàº, éîãî êðèê áóâ
äëÿ ìåíå ö³ëêîâèòîþ íåñïî-
ä³âàíêîþ. Ï³ñëÿ ðîáîòè ðîç-
ïîâ³äàþ ïðî öåé âèïàäîê
ìàì³ òà ïëà÷ó. Òåïåð ñòàëà
÷åðñòâ³øîþ, ³íàêøå á âèãîð³-
ëà ó ïðîôåñ³¿.

Ïðîôåñ³éí³ òîíêîù³
Ìè ïîñò³éíî áàëàíñóºìî

ì³æ æèòòÿì ³ ñìåðòþ: àáî âðÿ-
òóºìî õâîðîãî, àáî í³. Ðîáîòà
äóæå ñòðåñîâà. Ïîñò³éíî ïå-
ðåáóâàºø ó íàïðóç³. Òóò í³êî-
ëè íå çíàºø, ÿêîãî õâîðîãî
áóäü-ÿêî¿ ìèò³ ìîæóòü ïðèâåç-
òè. Â îïåðàö³éí³é òåæ íå
âïåâíåí³, ÿê óñå ìèíå. Áóâàº,
í³áè í³÷îãî ñêëàäíîãî, íà ïåð-
øèé ïîãëÿä, à â ïðîöåñ³ îïå-
ðàö³ÿ âèÿâëÿºòüñÿ íàäâàæêîþ.
Íå êîæíîìó äàíî òóò ïðàöþ-
âàòè. Òîìó êàæóòü, ùî â ðåà-
í³ìàö³¿ âèïàäêîâèõ ëþäåé
íåìàº. Òóò ïðàöþþòü ëþäè ç
ì³öíîþ ïñèõ³êîþ.

Ïðî ïðîôåñ³þ
Ìåäñåñòðà-àíåñòåçèñò – öå

åë³òà ñåñòðèíñüêî¿ ñïðàâè.
Íàéâèùèé ï³ëîòàæ. Ìè –
àñè, ïðîôåñ³îíàëè, ÿê³ âì³þòü

ðîáèòè ö³ëêîâèòî âñå. ßêùî
â ìåäèöèí³ º ìàí³ïóëÿö³¿, ÿêè-
ìè íå âîëîä³þòü çâè÷àéí³
ìåäñåñòðè, ìè ðîáèìî àáñî-
ëþòíî âñå, öå íàéâ³äïîâ³äàëü-
í³øà çîíà â ìåäèöèí³.

²ñòîð³¿ ïàö³ºíò³â
ßêîñü äî íàñ äîïðàâèëè

õëîïöÿ ç ïîí³âå÷åíèì îáëè÷-
÷ÿì. Â³í ïîòðàïèâ ï³ä êîñàð-
êó. Íèæíþ ùåëåïó éîìó àæ
âèëàìàëî, ñëîâîì, êàðòèíà –
ñòðàøíà. Àëå ìè íå ìàºìî
ïðàâà íà åìîö³¿. Òðåáà áóëî
ðÿòóâàòè. Âñå îá³éøëîñÿ áëà-
ãîïîëó÷íî. Êîëåãè ðîçïîâ³äà-
ëè, ùî ïîò³ì íàâ³òü áà÷èëè
éîãî ó Òåðíîïîë³, âñå ç íèì
ãàðàçä.

 Ùå îäíîãî ïàö³ºíòà íå
ìîæó çàáóòè ï³ñëÿ äîðîæ-
íüî-òðàíñïîðòíî¿ ïðèãîäè.
×åðåç óäàð áîëò ïîòðàïèâ ó
ãðóäíó êë³òêó. Ñò³ëüêè êðîâ³
áóëî, ùî ë³êàðÿì âàæêî áóëî
íàäàâàòè ïåðøó ìåäè÷íó äî-
ïîìîãó.

Íàéá³ëüøå â ðîáîò³ íå
ëþáëþ

Êîëè ïàö³ºíòîâ³ àìïóòóþòü
íîãó. Öåé çâóê, ÿê ê³íö³âêó
â³äð³çàþòü, äëÿ ìåíå íàéñò-

ðàøí³øèé. Ñê³ëüêè ðîê³â ïðà-
öþþ é ñê³ëüêè ðàç³â áóëà íà
òàêèõ îïåðàö³ÿõ, à çâèêíóòè
í³ÿê íå ìîæó. À ÿê ïîäóìàþ,
ùî ëþäèí³ äîâåäåòüñÿ ç öèì
íàäàë³ æèòè, ìàðê³òíî ñòàº.

Ìåäñåñòðà â ðåàí³ìàö³¿
ìàº áóòè...

Ìèëîñåðäíîþ, ñï³â÷óòëè-
âîþ, ñòðåñîñò³éêîþ. Îñòàííº
îñîáëèâî ñòàº â íàãîä³, êîëè
íå âäàºòüñÿ âðÿòóâàòè ïàö³º-
íòà, à çðîáëåíî âñå ìîæëè-
âå. Òðåáà ç ðîçóì³ííÿì äî
öüîãî ñòàâèòèñÿ. Õî÷à áóâàº
äóæå íåïðîñòî…

Ïîðàäà òèì, õòî õî÷å îá-
ðàòè ìåäèöèíó

Ìàéáóòí³ì ìî¿ì êîëåãàì
õîò³ëîñÿ á ñêàçàòè, ùî âè íå
ïîìèëèòåñÿ ç âèáîðîì ïðî-
ôåñ³¿, ÿêùî âîëîä³ºòå ãàðÿ÷èì
áàæàííÿì äîïîìàãàòè ëþäÿì.
Äëÿ òîãî, ùîá ñòàòè õîðîøîþ,
óñï³øíîþ ìåäè÷íîþ ñåñòðîþ,
íåîáõ³äíî ìàòè òàê³ ÿêîñò³, ÿê
åíåðã³éí³ñòü, ÷óéí³ñòü, ñï³â÷óò-
òÿ äî ³íøèõ, òîâàðèñüê³ñòü,
â³äïîâ³äàëüí³ñòü ³ ñòàðàíí³ñòü,
â äåÿêèõ âèïàäêàõ – çàâ-
çÿò³ñòü ³ ñèëó âîë³. Íàøà ïðî-
ôåñ³ÿ ç êîæíèì ðîêîì ñòàº

äåäàë³ ïðåñòèæí³øîþ òà íå-
îáõ³äíîþ. Âñå çàâæäè â íà-
øèõ ðóêàõ ³ çàëåæèòü â³ä ñà-
ìèõ íàñ!

Ó òðàâí³ ²ðèíà Ïàâë³âíà
â³äñâÿòêóâàëà ñâ³é þâ³ëåé.
Êîëåãè ùèðî â³òàþòü ¿¿ ç
³ìåíèíàìè òà áàæàþòü:

Ó öåé ñâÿòêîâèé ñâ³òëèé
äåíü,

Êîëè íàñòàâ Âàø þâ³ëåé,
Ìè ùèðî Âàñ óñ³ â³òàºì,
Äîáðà ³ ðàäîñò³ áàæàºì!

Õàé îáìèíàþòü Âàñ
òðèâîãè,

Õàé Áîã äàñòü ùàñòÿ íà ïóò³,
Õàé ñâ³òëà, ðàä³ñíà äîðîãà

Çàâæäè Âàì ñòåëèòüñÿ
â æèòò³!

Òîæ íå ñòàð³éòå ³ íå çíàéòå
Â æèòò³ í³ ñìóòêó, àí³ á³ä,

Ó ñåðö³ ìîëîä³ñòü
ïëåêàéòå,

Æèâ³òü äî ñòà ùàñëèâèõ ë³ò!
Ñîíöÿ áàæàºì íà çåìë³

é íà îáð³¿,
Äîë³ áàæàºìî ùåäðî¿ òà

äîáðî¿,
Õàé ìð³¿ Âàø³ âñ³

çáóâàþòüñÿ,
Áàæàºì âñüîãî, ùî ùàñòÿì

íàçèâàºòüñÿ!

ÅÍÅÐÃ²ÉÍ²ÑÒÜ ² ÇÀÂÇßÒ²ÑÒÜ – ÌÅÄÑÅÑÒÐ² Ï²ÄÌÎÃÀ

Â²ÄÇÍÀ×ÈËÈ Ì²ÆÍÀÐÎÄÍÈÉ
ÄÅÍÜ ÌÅÄÈ×ÍÈÕ ÑÅÑÒÅÐ

Ç ÍÀÃÎÄÈ ÑÂßÒÊÓÂÀÍÍß
ÂÑÅÑÂ²ÒÍÜÎÃÎ ÄÍß ÌÅ-
ÄÈ×ÍÈÕ ÑÅÑÒÅÐ ² ÄÅÑß-

ÒÎ¯ Ð²×ÍÈÖ² ÒÅÐÍÎÏ²-
ËÜÑÜÊÎ¯ ÀÑÎÖ²ÀÖ²¯

ÌÅÄÑÅÑÒÅÐ 13 ÒÐÀÂÍß Â
ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É ÎÁ-

ËÀÑÍ²É ÊÎÌÓÍÀËÜÍ²É
ÊË²Í²×Í²É ÏÑÈÕÎÍÅÂÐÎ-
ËÎÃ²×Í²É Ë²ÊÀÐÍ² Â²ÄÁÓ-

ËÈÑß ÓÐÎ×ÈÑÒÎÑÒ² ÇÀ
Ó×ÀÑÒ² ÌÅÄÈ×ÍÎ¯ ÃÐÎ-
ÌÀÄÑÜÊÎÑÒ² ÊÐÀÞ ÒÀ

ÏÐÅÄÑÒÀÂÍÈÊ²Â ÂËÀÄÈ.
Ãîëîâà Òåðíîï³ëüñüêî¿ îáë-

äåðæàäì³í ³ñòðàö ³¿ Ñòåïàí
Áàðíà ï³äêðåñëèâ, ùî ïðîòÿ-
ãîì îñòàíí³õ ï’ÿòè ðîê³â âäà-
ëîñÿ îíîâèòè ³íôåêö ³éíó

ë³êàðíþ â Òåðíîïîë³, îáëàñ-
íèé ïåðèíàòàëüíèé öåíòð,
â³ää³ëåííÿ â óí³âåðñèòåòñüê³é
òà ïñèõîíåâðîëîã³÷í³é ë³êàð-
íÿõ, ë³êàðí³ ó ðàéîíàõ, â³äêðè-
òè êàðä³îöåíòð. Ïîòð³áíî ïðî-
äîâæóâàòè âæå ðîçïî÷àòå,
ùîá âèâåñòè ìåäèöèíó Òåð-
íîï³ëüùèíè íà â³äïîâ³äíèé
âèñîêèé ð³âåíü.

«Âè îáðàëè ãóìàííó é âîä-
íî÷àñ íåëåãêó ïðîôåñ³þ. Ìå-
äè÷í³ ñåñòðè – ïåðø³ ïîì³÷íè-
êè ë³êàðÿ, àäæå ñàìå âîíè âè-
êîíóþòü óñ³ íåîáõ³äí³ ë³êàðñüê³
ïðîöåäóðè íà àìáóëàòîðíîìó
ïðèéîì³, ó ñòàö³îíàðíèõ
â³ää³ëåííÿõ ë³êóâàëüíèõ çàê-
ëàä³â ³ ó âè¿çíèõ áðèãàäàõ åê-
ñòðåíî¿ òà øâèäêî¿ ìåäè÷íî¿
äîïîìîãè, ó â³éñüêîâèõ ãîñ-
ï³òàëÿõ òà â îêîïàõ. Âè íàëå-

æèòå äî òèõ ëþäåé, ÿê³ çà ïî-
êëèêîì äóø³ òà ùèðîãî ñåðöÿ
ñòàëè íà øëÿõ ñëóæ³ííÿ ëþ-
äÿì. Âåëèêå ñïàñèá³ âàì çà
âàøó íåâòîìíó ïðàöþ òà äîáð³

ñåðöÿ», – çàçíà÷èâ ó ñâîºìó
â³òàíí³ ãîëîâà Òåðíîï³ëüñüêî¿
îáëàñíî¿ ðàäè Â³êòîð Îâ÷àðóê.

Íàãàäàºìî, ùî ùîð³÷íî 12
òðàâíÿ ñâ³òîâà ìåäè÷íà ãðî-
ìàäñüê³ñòü â³äçíà÷àº Ì³æíà-
ðîäíèé äåíü ìåäè÷íî¿ ñåñò-
ðè. Ñâÿòó íàñïðàâä³ âæå ïî-
íàä ñòî ðîê³â, àëå îô³ö³éíî
éîãî çàñíóâàëà Âñåñâ³òíÿ
îðãàí³çàö³ÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
ëèøå 1971 ðîêó. Äåíü ìåäè÷-
íî¿ ñåñòðè â³äçíà÷àþòü ç ÷àñó
îá’ºäíàííÿ ñåñòåð ìèëîñåð-
äÿ ç 141 êðà¿íè ó ïðîôåñ³éíó
ãðîìàäñüêó îðãàí³çàö³þ –
Ì³æíàðîäíó ðàäó ìåäè÷íèõ
ñåñòåð. Óïåðøå ñëóæáó ñåñ-

òåð ìèëîñåðäÿ çîðãàí³çóâàëà
ï³ä ÷àñ Êðèìñüêî¿ â³éíè àíã-
ë³éêà Ôëîðåíñ Íàéò³íãåë
(12.05.1820 – 13.08.1910 ðð.).
Âñåñâ³òí³é äåíü ìåäè÷íèõ ñå-
ñòåð çà ð³øåííÿì Ì³æíàðîä-
íî¿ îðãàí³çàö³¿ ×åðâîíîãî Õðå-
ñòà º ñàìå íà ¿¿ ÷åñòü, â äåíü
¿¿ íàðîäæåííÿ – 12 òðàâíÿ.

Â³ä Òåðíîï³ëüñüêîãî íàö³î-
íàëüíîãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñè-
òåòó ³ìåí³ ². Ãîðáà÷åâñüêîãî ìå-

äè÷íèõ ñåñòåð Òåðíîï³ëëÿ â³òà-
ëè ïðîðåêòîð ç íàóêîâî-ïåäà-
ãîã³÷íî¿ òà ë³êóâàëüíî¿ ðîáîòè,
ïðîôåñîð Ñòåïàí Çàïîðîæàí ³
äèðåêòîð íàâ÷àëüíî-íàóêîâî-
ãî ³íñòèòóòó ìåäñåñòðèíñòâà
Ñâ³òëàíà ßñòðåìñüêà.

Ñâ³òëàíà Îëåêñàíäð³âíà ïå-
ðåäàëà â³òàííÿ â³ä ðåêòîðà
ÒÍÌÓ, ïðîôåñîðà Ìèõàéëà
Êîðäè.

«Â³òàþ âàñ, øàíîâí³ ìåäè÷í³
ñåñòðè, ç òàêèì ãàðíèì ñâÿ-
òîì, ÿêå â³äçíà÷àºìî â ïðå-
êðàñíèé òðàâíåâèé äåíü,
êîëè çåìëÿ âêðèâàºòüñÿ äóõ-
ìÿíèìè êâ³òàìè, âìèâàºòüñÿ
âåñíÿíèìè ðîñàìè, ç³ãð³âàºòü-

ßí³íà ×ÀÉÊ²ÂÑÜÊÀ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÑÂßÒÎ

ñÿ òåïëèì ñîíÿ÷íèì ïðî-
ì³ííÿì – ç Ì³æíàðîäíèì
äíåì ìåäè÷íî¿ ñåñòðè! Ìåä-
ñåñòðèíñòâî ó áóäü-ÿê³é êðà¿í³
ñâ³òó, â òîìó ÷èñë³ â Óêðà¿í³, º
íàé÷èñåëüí³øèì çàãîíîì ìå-
äè÷íî¿ ñï³ëüíîòè. Áåç ïåðå-
á³ëüøåííÿ ìîæíà ñêàçàòè, ùî
ïðîôåñ³ÿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè º
óí³êàëüíîþ. ßêùî áðàòè ó
â³äñîòêîâîìó ñï³ââ³äíîøåíí³,
òî ìåäè÷í³ ñåñòðè ñêëàäàþòü
75% â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³
ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â.

Âàø³ íåâòîìí³ ðóêè äàðóþòü
ëþäÿì ðàä³ñòü æèòòÿ, âñåëÿ-
þòü â³ðó ó çö³ëåííÿ.

Ç³ ñâÿòîì âàñ! Ùàñòÿ âàì ³
äîáðà! ² íåõàé âàøà ðîáîòà
í³êîëè íå áóäå äëÿ âàñ îá-
òÿæëèâèì îáîâ’ÿçêîì, à ëèøå
ïðèºìíîþ ì³ñ³ºþ! Áàæàþ âñ³ì
ìåäè÷íèì ñåñòðàì ã³äíî¿,
á³ëüø âèñîêî¿ îö³íêè âàæêî¿
òà ïîòð³áíî¿ ïðàö³ íà äåðæàâ-
íîìó ð³âí³, â³ä÷óòè ñâîþ íå-
îáõ³äí³ñòü ³ êîðèñí³ñòü äëÿ ñóñ-
ï³ëüñòâà, ñâîþ ñîë³äàðí³ñòü ç
êîëåãàìè âñ³õ êðà¿í ñâ³òó.
Ùèðî¿ ïîäÿêè òà ëþáîâ³ â³ä
ïàö³ºíò³â. Äîáðà, ìèðó, çëà-
ãîäè é äîáðîáóòó çè÷ó âà-
øèì ñ³ì’ÿì. Íåõàé Ãîñïîäü
îáåð³ãàº Âàñ!», – éøëîñÿ ó
â³òàëüí³é àäðåñ³.

Â³òàííÿ òàêîæ ïðîçâó÷àëè é
â³ä íà÷àëüíèêà óïðàâë³ííÿ
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ îáëäåð-
æàäì³í³ñòðàö³¿ Âîëîäèìèðà
Áîãàé÷óêà, äèðåêòîðà ×îðòê³-
âñüêîãî äåðæàâíîãî ìåäè÷-
íîãî êîëåäæó Ëþáîìèðà
Á³ëèêà, äèðåêòîðà Êðåìå-
íåöüêîãî ìåäè÷íîãî êîëåäæó
³ìåí³ À. Ð³÷èíñüêîãî Ïåòðà
Ìàçóðà.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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«ÏÅÐØÓ ÊÀÂÓ ÌÈ ÍÅ-
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÎÁÑÌÀÆÈ-

ËÈ É ÂÎÍÀ ÂÈÉØËÀ
Ã²ÐÊÀ», – ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª

Ë²ÊÀÐ-ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃ
ÀÍÄÐ²É ÊÎÂÀËÈÊ. ÂÄÎ-
ÌÀ ÌÀª Ê²ËÜÊÀ ÊÀÂÎ-

ÂÈÕ ÄÅÐÅÂ. ÂÎÍÈ ÓÑ²
ÐÎÑÒÓÒÜ ßÊ ÂÀÇÎÍÈ.

– Êàâîâå äåðåâî çà ê³ëüêà
ðîê³â âèðîñòàº äî 1,5 ìåòðà,
– ðîçïîâ³äàº Àíäð³é Êîâà-
ëèê. – Ðîçìíîæóâàòè ¿¿ ìîæ-
íà ñâ ³æèìè çåðíàìè ÷è
øìàòêàìè ã³ëîê, ùî çàëèøè-
ëèñÿ â³ä îáð³çêè. Àëå òðåáà
âðàõóâàòè, ùî ñàìå çåðíÿò-
êî ñõîäèòü ìàéæå ì³ñÿöü. Ìî-
ëîäèé ñàäæàíåöü ó ïåðøèé
ð³ê ðîñòå ïîâ³ëüíî, äî 10-15
ñàíòèìåòð³â. Äàë³ çàëåæèòü
â³ä äîãëÿäó.

Êàâîâå äåðåâî öâ³òå çäåá-
³ëüøîãî íàâåñí³, àëå ìîæå
âë³òêó é âîñåíè, á³ëèìè êâ³òà-
ìè, ¿õ àðîìàò ÷èìîñü ñõîæèé
íà êëèê³÷êó. Ñòèãë³ ÿãîäè –

òåìíî-÷åðâîí³, ñõîæ³ íà ÷å-
ðåøíþ. Ìàþòü ïî äâîº çåð-
íÿò, ¿õ âèëóùóþòü ³ îáñìàæó-
þòü. Ç³ çð³ëîãî äåðåâà ìîæíà
ç³áðàòè ìàéæå 1,5 ê³ëîãðàìà
çåðåí. Âèõîäèòü êàâà ì³öí³øà
çà êóïîâàíó. Êîëè êàâîâèé
êóù ñòàíå âåëèêèé, òðåáà
ï³äð³çàòè, ùîá íà ã³ëö³ çàëè-
øèëèñÿ ëèøå ÷îòèðè ïàðè
ëèñòê³â.

Àíäð³é ðîçïîâ³äàº, ùî îä-
íîãî ðîêó ñòàâñÿ ïðåöåäåíò.
Ê³ò çàë³ç íà êàâîâå äåðåâöå
é ïîãðèç éîãî. Åêçîòà òàê ³ íå
âäàëîñÿ âðÿòóâàòè. Òåïåð ñòà-
ðàºìîñÿ òâàðèíó íå ïóñêàòè
äî âåðàíäè, äå ðîñòóòü äå-
ðåâöÿ, ùîá ùå ðàç íå íàøêî-
äèëà.

Çàãàëîì âèðîùóâàííÿì åê-
çîòè÷íèõ äåðåâ çàéìàºòüñÿ
ìàéæå 20 ðîê³â. Öå ñï³ëüíå
çàõîïëåííÿ éîãî òà áàòüêà,
ÿêèé òåæ, äî ðå÷³ ë³êàð-îòî-

ëàðèíãîëîã, ïðîôå-
ñîð Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòå-
òó ³ì. ²âàíà Ãîðáà-
÷åâñüêîãî.

– Ùî â íàñ óäî-
ìà ëèøå íå ðîñëî,
– êàæå Àíäð³é Êî-
âàëèê, – ëèìîíè,
öèòðîíè, ìàíäàðè-
íè, ãðàíàò, áàíàí,
êàâîâå äåðåâî ,
ôåéõîà, àíàíàñè,
ãðåéïôðóò, ê³íêàí,
êóìêâàò . Ðàä ³ ºìî
êîæíîìó öâ ³òó é
íåâåëè÷êîìó äî-
ìàøíüîìó âðîæàþ.
Òîâàðèø áàòüêà çà-
õîïëþºòüñÿ åêçîòà-
ìè, òî ïåðåâàæíî
âñ ³  ðîñëèíè â ³ä
íüîãî. Çàðàç ïëîäî-
íîñÿòü ëèìîíè òà
êàâîâå äåðåâî. Äî-
ìàøí ³  ëèìîíè ó
íàñ âåëèêîïë³äí³. Âàãà îä-
íîãî ëèìîíà ìîæå ñÿãàòè é

ï³âê³ëîãðàìà. Âîíè äåùî ³íø³
íà ñìàê, àí³æ ò³, ùî ïðîäà-
þòü ó êðàìíèöÿõ. À öâ³ò éîãî
ÿê ïàõíå! Ö³êàâî, ùî ëèìî-
íè, âèñàäæåí³ ç ê³ñòêè, ïëî-

«ÅÊÇÎÒÈ×ÍÅ» ÇÀÕÎÏËÅÍÍß
ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃÀ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Àíäð³é ÊÎÂÀËÈÊ – ë³êàð-îòîëà-
ðèíãîëîã íà òë³ êàâîâîãî äåðåâà

äîíîñèòè ïî÷èíàþòü àæ ÷å-
ðåç 10-12 ðîê³â, ùåïëåí³ íà-
áàãàòî ðàí³øå. Ëèìîíè ó
äîãëÿä³ íåïðèìõëèâ³. ¯õ äîñ-
òàòíüî ðàç íà òèæäåíü
ï³äëèâàòè ë³òíüî¿ ïîðè, à
âçèìêó ëèøå ðàç íà ì³ñÿöü.
Ïåðåä ïîëèâîì îáîâ’ÿçêîâî
ï ³ä ³ ãð ³âàþ âîäó.  Ëèìîíè
ëþáëÿòü òåïëî. À îò ïðÿìî-
ãî ñîíÿ÷íîãî ïðîì³ííÿ íå
ëþáëÿòü. Ùîá ëèìîíí³ äå-
ðåâà êðàùå ðîñëè, ðàç íà
ì³ñÿöü ´ðóíò ï³äæèâëþþ ïî-
ïåëîì, ðîçâåäåíèì âîäîþ.
Ö³êàâèé ôàêò: ëèìîíè, ÿêùî
¿õ íå çðèâàòè, ìîæóòü âèñ³-
òè íà äåðåâ³ òðè ðîêè. Äîñ-
òèãëèé ôðóêò íàâåñí³ çíîâó
çåëåí³º, øê³ðêà éîãî òîâñò³-
øàº, à âîñåíè çíîâó æîâò³º.
² òàê áåçïåðåðâíî.

Öåé îñü ï³äâèä öèòðóñîâèõ
íàçèâàºòüñÿ êóìêâàò – ïîêà-
çóº ôîòî. Ðîñëèíà íåâèáàã-
ëèâà, äîáðå ïðèæèâàºòüñÿ
âäîìà. Ñèð³ ôðóêòè ìîæíà
¿ñòè ðàçîì ç³ øê³ðêîþ, âîíè
êèñëóâàò³ íà ñìàê. ² ÿêùî áà-
íàíè ïëîäîíîñÿòü ðàç íà äâà
ðîêè, òî êóìêâàòîì ìîæíà íà-
ñîëîäæóâàòèñÿ ö³ëèé ð³ê.

– Íàø³ åêçîòè – öå
òàê, çàõîïëåííÿ, –
ç³çíàºòüñÿ Àíäð³é Êîâà-
ëèê. – Ìè ç áàòüêîì
í³êîëè íå ñòàâèëè çà
ìåòó âèðîùóâàòè ¿õ ó âå-
ëèêèõ îáñÿãàõ. Íàâ³òü
³íêîëè øêîäà ôðóêòè ç
äåðåâåöü çðèâàòè. Õî-
÷åòüñÿ, ùîá âîíè ÿêíàé-
äîâøå ò³øèëè îêî. Êîëè
æ äåðåâåöü ñòàº çàáà-
ãàòî – ðîçäàðîâóºìî
äðóçÿì. ª ëþäè, ÿê³ âè-
ðîùóþòü çàìîðñüê³ äå-
ðåâöÿ â òåïëèöÿõ. Àëå öå
âæå ïðîìèñëîâ³ ìàñøòà-
áè. Ó íàñ âîíè âñ³ ðîñ-
òóòü íà âåðàíä³, ó ãîðùè-
êàõ, á³ëüøå ÿê âàçîíè.

Êâ³òó÷èé òðàâåíü ïîäàðóâàâ
ñâ³òîâ³ òà Óêðà¿í³ áàãàòüîõ
âèäàòíèõ îñîáèñòîñòåé. Öüî-
ãîð³÷í³ òðàâíåâ³ äí³ â óí³âåð-
ñèòåòñüê³é ë³êàðí³ òàêîæ ùåäð³
íà äí³ íàðîäæåííÿ. Þâ³ëåé-
íó äàòó çàïèñàëà âåñíÿíà
ïîðà ó æèòòºâèé ùîäåííèê
ë³êàðÿ îôòàëüìîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ Ñòåëëè Þð³¿âíè
Ãîðáåíêî.

Êîëåêòèâ îôòàëüìîëîã³÷íî-
ãî â³ää³ëåííÿ øèðî â³òàº Ñòåë-
ëó Þð³¿âíó. Íåõàé áóäå ùåä-
ðèì äëÿ íå¿ öåé òðàâíåâèé
çîëîòèé þâ³ëåé – íà äîáðå
çäîðîâ’ÿ, ãàðíèé íàñòð³é,
ðàä³ñí³ ïîñì³øêè ä³òåé òà
äðóç³â.

Â²ÒÀªÌÎ!

ÑÂ²ÒËÈÕ ÄÍ²Â ²
ÙÀÑËÈÂÈÕ ÐÎÊ²Â!

Ùàñòÿ âàì ó ðîäèííîìó
êîë³, ùîá Ãîñïîäíÿ ëàñêà
ç³ãð³âàëà òà äàðóâàëà ðàä³ñòü
³ áëàãîäàòü ó äóø³.

Õàé ë³òà íå ñïàäàþòü
ëèñòîì,

Õàé êâ³òóþòü ³ ïëîäîíîñÿòü!
ßê ñàäè íàâåñí³ – ùåäðèì

öâ³òîì,
² âðîæàºì ðÿñíèì –

ï³ä îñ³íü!
Õàé ïðèíîñÿòü ó ä³ì –

äîñòàòîê,
Â äóøó – ðàä³ñòü, äëÿ ñåðöÿ

– ñïîê³é!
Äàé âàì Áîã íà çåìë³ ùå

áàãàòî
Ñâ³òëèõ äí³â ³ ùàñëèâèõ

ðîê³â!

Ó÷åí³ ðîçïîâ³ëè, ç ÿêî¿ ïðè-
÷èíè âîëîññÿ âòðà÷àº ï³ãìåíò ó
â³äíîñíî ðàííüîìó â³ö³. Íà ¿õíþ
äóìêó, ïîÿâà ñèâèíè ï³ñëÿ 30
ðîê³â ïîâ’ÿçàíà ç êóð³ííÿì òà ùå
äåÿêèìè ÷èííèêàìè. Íàóêîâö³
äàâíî âñòàíîâèëè âèíèêíåííÿ
ñèâèíè â ïîõèëîìó â³ö³, àëå ïî-
÷àñòè â ëþäåé ç’ÿâëÿºòüñÿ á³ëå
âîëîññÿ â³äðàçó ï³ñëÿ 30 ðîê³â.

Ôàõ³âö³ ïðîâåëè äîñë³äæåííÿ òà
âñòàíîâèëè: íàñàìïåðåä òàêó ïðî-
áëåìó ô³êñóþòü ó ëþäåé, ùî ìà-
þòü çâè÷êó ïàëèòè. Çãóáíà ïðè-
ñòðàñòü âïëèâàº íà ï³ãìåíò âîëîñ-

ñÿ, àäæå òþòþíîâèé äèì ìàº ó ñâîº-
ìó ñêëàä³ áàãàòî â³ëüíèõ ðàäèêàë³â.
Ïàñèâí³ êóðö³ ñõèëüí³ äî ö³º¿ íåáåç-
ïåêè. Ò³ æ, õòî íå ìàþòü ïîãàíî¿
çâè÷êè, ìîæóòü ñòàòè æåðòâîþ
³íäóñòð³¿. Øê³äëèâ³ ïðîìèñëîâ³ âè-
êèäè, íàñè÷åí³ òîêñèíàìè, ìàþòü
íà çäîðîâ’ÿ âîëîñÿíèõ öèáóëèí òà-
êèé ñàìèé åôåêò. Íå ìåíø âàæëè-
âî ñòåæèòè çà åìîö³éíèì çäîðîâ’-
ÿì. Ñòðåñè äóæå ñåðéîçíî âïëèâà-
þòü íà çàãàëüíèé ñòàí ëþäèíè, ùî
â³äáèâàºòüñÿ é íà âîëîññ³. Êð³ì íèõ,
âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàþòü òàêîæ ãîð-
ìîíàëüí³ çì³íè.

   .............................................................................ÐÅÖÅÏÒÈ

«ÃÀÐß×Å ÑÅÐÖÅ»
1 ñêë. â³äâàðåíîãî ðèñó, 100 ã

÷îðíîñëèâó, ï³âñêëÿíêè âîëîñü-
êèõ ãîð³õ³â, 100 ã òâåðäîãî ñèðó,
2-3 âàðåí³ ÿéöÿ, 2 âàðåí³ áóðÿ-
êè, ìàéîíåç.

Âñòàíîâèòè íà ïëîñêó òàð³ëêó
ðîç’ºìíó ôîðìó, ïîïåðåäíüî
âèéíÿâøè äíî, òà âèêëàñòè â íå¿
ñàëàò øàðàìè, êîæåí âêðèâàþ-
÷è ñ³òêîþ ç ìàéîíåçó: ðèñ, ÷îð-
íîñëèâ, ïîäð³áíåí³ ãîð³õè, ñèð,
íàòåðòèé íà òåðòö³ ç âåëèêèìè
îòâîðàìè, òåðò³ ÿéöÿ òà áóðÿê.
Çàì³ñòü áóðÿêà ìîæíà äåêîðó-
âàòè ñàëàò ÿñêðàâîþ ìîðêâîþ
àáî øìàòî÷êàìè ÷åðâîíî¿ ðèáè,
³êðîþ.
ÀÐÀÁÑÜÊÈÉ

100 ã çåëåíî¿ ñî÷åâèö³, 1 âå-
ëèêèé ìàðèíîâàíèé áîëãàðñü-
êèé ïåðåöü, ïîëîâèíà ÷åðâîíî¿
öèáóëèíè, 1 ñò. ë. îöòó, 3 ñò.ë. îë³¿,
ê³ëüêà ã³ëî÷îê ê³íçè, ëàâðîâèé
ëèñòîê, ù³ïêà ÷åáðåöþ, ñ³ëü.

Ñî÷åâèöþ çàìî÷èòè íà ê³ëüêà
ãîäèí, âîäó çëèòè, ïðîìèòè, çà-
ëèòè ñâ³æîþ âîäîþ, äî ÿêî¿ äî-
äàòè ëàâðîâèé ëèñòîê, ÷åáðåöü,
ñ³ëü ³ öèáóëþ òà çâàðèòè äî ãî-
òîâíîñò³ íà ñëàáêîìó âîãí³.

Ïåðåöü íàð³çàòè òîíêèìè

ñìóæêàìè. Ñî÷åâèöþ çàïðàâè-
òè ïîëîâèíîþ îë³¿ òà îöòîì,
âèñòóäèòè, ïîò³ì ç’ºäíàòè ç ïåð-
öåì ³ ïîäð³áíåíîþ çåëåííþ,
ïîñîëèòè çà ñìàêîì, ïðèïðàâè-
òè äðóãîþ ïîëîâèíîþ îë³¿.
«ÇÀÊÎÕÀÍÀ ÏÀÐÎ×ÊÀ»

100 ã êðåâåòîê, 1 àâîêàäî,
1 âàðåíå ÿéöå, 100 ã òâåðäîãî
ñèðó, ìàéîíåç.

Ñàëàò ëèñòêîâèé, âèêëàäàòè ó
ôîðì³ ñåðöÿ. Ïåðøèé øàð –
ïîäð³áíåí³ êðåâåòêè; äðóãèé –
ì’ÿêóø àâîêàäî, íàð³çàíèé êó-
áèêàìè; òðåò³é – ìàéîíåç; ÷åò-
âåðòèé – íàòåðòå âàðåíå ÿéöå;
ï’ÿòèé – ìàéîíåç; øîñòèé –
íàòåðòèé òâåðäèé ñèð. Ïðèêðà-
ñèòè.
Ç ÁÓÐßÊÎÌ ² ÂÎËÎÑÜÊÈÌÈ
ÃÎÐ²ÕÀÌÈ

2 áóðÿêè, æìåíÿ âîëîñüêèõ
ãîð³õ³â, 75-100 ã ÷îðíîñëèâó,
îë³ÿ, ñ³ëü, ÷îðíèé ìåëåíèé ïå-
ðåöü

Áóðÿê íåîáõ³äíî â³äâàðèòè,
îñòóäèòè, íàòåðòè íà ñåðåäí³é
òåðö³. ×îðíîñëèâ ³ ãîð³õè äð³áíî
íàðóáàòè (àáî ïîäð³áíèòè íà
ìëèíêó äëÿ ì’ÿñà), ïåðåì³øàòè
ç áóðÿêîì, ïðèïðàâèòè ñ³ëëþ,
ïåðöåì, îë³ºþ.

ÑÀËÀÒÈ ÍÀ ÂÑßÊ ÑÌÀÊ

×ÎÌÓ Ç’ßÂËßªÒÜÑß ÑÈÂÈÍÀ
Ï²ÑËß 30 ÐÎÊ²Â

..............................Â²ÄÀªÒÅ?
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ÌÀËÎÂ²ÄÎÌ² ÍÀÑË²ÄÊÈ
ÑÈÍÄÐÎÌÓ «ÐÓÊÀ-ÍÎÃÀ-ÐÎÒ»

Ó ÖÜÎÌÓ ÂÈÏÓÑÊÓ
ÐÓÁÐÈÊÈ «ÊÎÍÑÓËÜÒÀ-

Ö²ß» ÉÒÈÌÅÒÜÑß ÏÐÎ
ÎÄÍÓ ²Ç ÔÎÐÌ ÅÍÒÅÐÎÂ²-

ÐÓÑÍÎ¯ ²ÍÔÅÊÖ²¯, ÙÎ
ÌÀª ÄÎÑÈÒÜ ÅÊÇÎÒÈ×ÍÓ

ÍÀÇÂÓ – ÑÈÍÄÐÎÌ
«ÐÓÊÀ-ÍÎÃÀ-ÐÎÒ» ÒÀ

ÎÄÈÍ Ç ¯¯ Â²ÄÄÀËÅÍÈÕ
ÍÀÑË²ÄÊ²Â, ÌÀËÎÂ²ÄÎ-

ÌÈÉ ÍÅ ËÈØÅ ÄËß
ÇÀÃÀËÓ, ÀËÅ É ÄËß

ÌÅÄÈÊ²Â.
Ùî òàêå åíòåðîâ³ðóñíà

³íôåêö³ÿ?
Åíòåðîâ³ðóñíà ³íôåêö³ÿ –

îäíà ç íàéïîøèðåí³øèõ
³íôåêö³é ó ñâ³ò³. ¯¿ âèêëèêàþòü
äð³áí³ ÐÍÊ-âì³ñí³ â³ðóñè, ùî
ðîçìíîæóþòüñÿ ó êèøê³âíèêó,
òîìó é ìàº òàêó íàçâó. Äî
åíòåðîâ³ðóñ³â, ùî âèêëèêàþòü
öþ ãðóïó çàõâîðþâàíü íàëå-
æàòü â³ðóñè Êîêñàê³ À, Êîê-
ñàê³ Â, ÅÑÍÎ, ÿêèõ â³äîìî
ïîíàä 100 ñåðîòèï³â (ð³çíî-
âèä³â). Âðàõîâóþ÷è òå, ùî
âîíè äóæå ì³íëèâ³ (ùîðîêó
âèÿâëÿþòü ê³ëüêà íîâèõ), ö³
â³ðóñè ùîð³÷íî çóìîâëþþòü
ñïàëàõè çàõâîðþâàíü ÿê ó
ä³òåé, òàê ³ â äîðîñëèõ ó âñüî-
ìó ñâ³ò³.

ßê ðîçïîâñþäæóºòüñÿ åíòå-
ðîâ³ðóñíà ³íôåêö³ÿ?

Ð³çíîìàí³òí³ øëÿõè ïåðåäà÷³
öèõ â³ðóñ³â (ïðè ÷õàíí³, êàøë³,
÷åðåç çàáðóäíåí³ ïðåäìåòè,
íåìèò³ ðóêè) òàêîæ ñïðèÿþòü
øèðîê³é ¿õí³é ðîçïîâñþäæå-
íîñò³. Ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 20
ðîê³â ðåºñòðóþòü âåëèê³ ñïà-
ëàõè â Ï³âäåííî-Àç³éñüêîìó,
Òèõîîêåàíñüêîìó ðåã ³îí ³ ,
ÑØÀ, Ãðåö³¿, Òóðå÷÷èí³, Áîë-
ãàð³¿, Õîðâàò³¿. ² ÿêùî â êðà¿-
íàõ ç òåïëèì êë³ìàòîì â³ðóñ
öèðêóëþº ö³ëîð³÷íî, òî â ïî-
ì³ðíèõ øèðîòàõ â³í çóìîâëþº
ñïàëàõè ³íôåêö³¿ â ë³òíüî-
îñ³íí³é ïåð³îä. Öå ïîâ’ÿçàíî
ç ïîäîðîæàìè, êóïàííÿìè â
³íô³êîâàíèõ âîäîéìàõ, à âî-
ñåíè – ïåðåäà÷åþ çáóäíèê³â
ó äèòÿ÷èõ êîëåêòèâàõ.

×è ÷àñòî çóñòð³÷àºòüñÿ åí-
òåðîâ³ðóñíà ³íôåêö³ÿ ó íàñ?

Íàø ðåã³îí íå º âèíÿòêîì,
ïî÷àñò³øàëè òàê³ ôîðìè åí-
òåðîâ³ðóñíî¿ ³íôåêö³¿, ÿê ãåð-
ïàíã³íà (ïóõèðöåâèé ñòîìà-
òèò) ³ ñèíäðîì «ðóêà-íîãà-ðîò»
óïðîäîâæ îñòàíí³õ øåñòè
ðîê³â. Ùîðîêó äî ³íôåêö³éíî-
ãî â³ää³ëåííÿ ì³ñüêî¿ äèòÿ÷î¿
ë³êàðí³ çâåðòàëèñÿ çà ìåäè÷-
íîþ äîïîìîãîþ â³ä 45 (2013
ð.) äî 124 (2017 ð.) ìàëåíü-
êèõ ïàö³ºíò³â ç åêçàíòåìíè-
ìè ôîðìàìè åíòåðîâ³ðóñíî¿

³íôåêö³¿ (òàê³, ùî ñóïðîâîä-
æóþòüñÿ âèñèïîì íà øê³ð³)
àáî ãåðïàíã³íîþ, ïîëîâèíà ç
ÿêèõ ïîòðåáóâàëè ë³êóâàííÿ ó
ñòàö³îíàð³.

ßê³ êë³í³÷í³ ôîðìè åíòåðîâ³-
ðóñíî¿ ³íôåêö³¿?

Â ³íô³êîâàíèõ îñ³á çàõâîðþ-
âàííÿ ìîæå ìàòè âåëüìè
ñòðîêàò³ êë³í³÷í³ ïðîÿâè: ãåð-
ïàíã³íà, ïíåâìîí³ÿ, ìåí³íã³ò,
ì³îêàðäèò, ãîñòð³ ìëÿâ³ ïà-
ðàë³÷³, ïåðèêàðäèò, ïàíêðåà-
òèò, ìåí³íãîåíöåôàë³ò, åêçàí-
òåìí³ ôîðìè, òîùî. Ñèíäðîì
«ðóêà-íîãà-ðîò» òåæ º îäí³ºþ
ç åêçàíòåìíèõ ôîðì. Óïåðøå
ñèíäðîì «ðóêà-íîãà-ðîò»
îïèñàëè ïîíàä 40 ðîê³â òîìó.

ßêèé ñàìå åíòåðîâ³ðóñ º
íàé÷àñò³øèì çáóäíèêîì ñèí-
äðîìó «ðóêà-íîãà-ðîò»?

Çã³äíî ç áàãàòüìà äæåðå-
ëàìè â³ðóñ Êîêñàê³
A16 íàé÷àñò³øå çó-
ìîâëþº öþ ôîð-
ìó åíòåðîâ³ðóñíî¿
³íôåêö³¿, à â³ðóñ
Êîêñàê³ A6 º íàé-
÷àñò³øîþ ïðè÷è-
íîþ òàêèõ â³ääà-
ëåíèõ íàñë³äê³â, ÿê
îí³õîìàäåçèñ (ïðî
ÿêèé éòèìåòüñÿ äà-
ë³) òà çëóùåííÿ åï³-
äåðì³ñó.

Õòî ìîæå áóòè
äæåðåëîì ³íôåêö³¿ äëÿ ïàö³-
ºíòà ³ç ñèíäðîìîì «ðóêà-
íîãà-ðîò»?

Äæåðåëîì íàé÷àñò³øå º
äèòèíà àáî äîðîñëèé ó ñ³ì’¿
÷è â êîëåêòèâ³ ç òàêîþ æ ôîð-
ìîþ çàõâîðþâàííÿ, àáî
³íøîþ (íàïðèêëàä, ãåðïàíã³-
íîþ).

ßê äîâãî ëþäèíà, ÿêà ïå-
ðåõâîð³ëà, ìîæå âèä³ëÿòè
â³ðóñè â íàâêîëèøíº ñåðåäî-
âèùå?

²ç äèõàëüíèõ øëÿõ³â â³ðóñ
âèä³ëÿºòüñÿ âïðîäîâæ òðüîõ
òèæí³â, à ç êèøê³âíèêà –
íàâ³òü äî 11-òè. Òîìó îñîáèñ-
òà ã³ã³ºíà äóæå âàæëèâà, ùîá
óáåçïå÷èòè ñåáå â³ä çàðà-
æåííÿ.

Õòî íàé÷àñò³øå õâîð³º íà
ñèíäðîì «ðóêà-íîãà-ðîò»?

Ä³òè ³ç øåñòèì³ñÿ÷íîãî â³êó
àáî é ìîëîäø³ ñòàþòü ñïðèé-
íÿòëèâèìè äî åíòåðîâ³ðóñ³â,
à íàé÷àñò³øå õâîð³þòü ä³òè 2-
3-ð³÷íîãî â³êó. Ñë³ä ïàì’ÿòàòè,
ùî ñ³ìåéí³ ñïàëàõè îõîïëþ-
þòü íàâ³òü ³ìóíîêîìïåòåíòíèõ
(çäîðîâèõ) äîðîñëèõ.

Çà ÿêèé ÷àñ ï³ñëÿ êîíòàêòó
³ç õâîðèì ìîæóòü âèíèêíóòè
ïåðø³ îçíàêè ñèíäðîìó
«ðóêà-íîãà-ðîò»?

Çà äàíèìè ë³òåðàòóðè, ÷å-
ðåç 3-7 äí³â, à çà íàøèìè
ñïîñòåðåæåííÿìè – íàâ³òü
÷åðåç 1,5-2 äîáè.

ßê³ ñèìïòîìè ïðèêìåòí³ äëÿ
ñèíäðîìó «ðóêà-íîãà-ðîò»?

Çàõâîðþâàííÿ ìàº ãîñòðèé
ïî÷àòîê ç âèñîêî¿ ãàðÿ÷êè,
áîëþ ó ãîðë³ âïðîäîâæ 1-2-õ
äí³â. Äàë³ ç’ÿâëÿþòüñÿ ïëÿìè-
ñòî-ïàïóëüîçí³ ÷è ïóõèðöåâ³
âèñèïàííÿ, ùî ìàþòü òèïîâå
ðîçòàøóâàííÿ (öå, âëàñíå, é
çóìîâèëî íàçâó ö³º¿ ôîðìè
³íôåêö³¿). Ïðèêìåòíå óðàæåí-
íÿ êèñòåé (ó òîìó ÷èñë³ äî-
ëîíü), ñòîï (ó ò.÷. ï³äîøîâ),
ïåðèàíàëüíî¿ ä³ëÿíêè òà
ñ³äíèöü, íàâêîëî ðîòà. Òèïî-
âèì º óðàæåííÿ ñëèçîâèõ
ðîòà (âåçèêóëüîçíèé àáî æ
ïóõèðöåâèé ñòîìàòèò). Êð³ì
òîãî, âèñèïàííÿ ìîæóòü ðîç-
òàøîâóâàòèñÿ íà øê³ð³ æèâî-
òà, â ä³ëÿíö³ êîë³í, ïåðåäíüî¿
ïîâåðõí³ ñòåãîí, ïåðåäïë³÷,
ë³êò³â. Âèñèï ÷àñòî ñóïðîâî-
äæóºòüñÿ ñâåðá³æåì.

Ó ä³òåé ðàííüîãî â³êó òà

íåìîâëÿò ÷àñòèìè áóäóòü
ñèìïòîìè ç áîêó òðàâíîãî
òðàêòó: áëþâàííÿ, êèøêîâà
êîëüêà, ä³àðåÿ àáî çàêðåï.
Òàêîæ ìîæëèâ³ êàòàðàëüí³
ñèìïòîìè: êàøåëü, íåæèòü,
÷õàííÿ.

ßêå ë³êóâàííÿ ñèíäðîìó
«ðóêà-íîãà-ðîò»?

Ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ çàõâî-
ðþâàííÿ ñë³ä çâåðíóòèñÿ äî
ë³êàðÿ. Ëèøå ë³êàð ìàº âèç-
íà÷èòè, äå ñàìå ë³êóâàòè ïà-
ö³ºíòà (âäîìà ÷è â ë³êàðí³) òà
ÿêèìè çàñîáàìè.

ßêà òðèâàë³ñòü ö³º¿ ôîðìè
çàõâîðþâàííÿ?

Çàçâè÷àé ãàðÿ÷êà êîðîòêîò-
ðèâàëà – 1-3 äîáè, âèñèïàííÿ
íà øê³ð³ ï³äñèõàþòü çà 3-5 äí³â,
óòâîðþþ÷è í³æí³ ê³ðî÷êè, à
ïîò³ì çëóùóþòüñÿ âïðîäîâæ
òèæíÿ. Âèñèï ó ðîò³ ïåðåòâî-
ðþºòüñÿ íà íåâåëèê³ âèðàç-
êè, íàéá³ëüøå äîêó÷àþ÷è ïà-
ö³ºíòàì, óòðóäíþþ÷è íå ëèøå
ïðèéîì ¿æ³, àëå é ð³äèíè,
çàãîþºòüñÿ âïðîäîâæ 5-7 äí³â.
Êèøêîâ³ òà êàòàðàëüí³ ñèìï-
òîìè òàêîæ ë³êâ³äóþòüñÿ çà
öåé ÷àñ.

ßê³ â³ääàëåí³ íàñë³äêè ïðè
ñèíäðîì³ «ðóêà-íîãà-ðîò»?

Çäàâàëîñÿ á, ùî äèòèíà
îäóæàëà ö³ëêîì, ïðîòå ÷åðåç
äâà òèæí³ ÷è ï³çí³øå ç’ÿâëÿ-
þòüñÿ â³ääàëåí³ íàñë³äêè ç
áîêó øê³ðè òà ¿¿ äîäàòê³â, à
ñàìå: êðóïíîïëàñò³âöåâå çëó-
ùåííÿ åï³äåðì³ñó íà äîëîíÿõ

³ ï³äîøâàõ (÷åðåç äâà òèæí³
â³ä ïî÷àòêó çàõâîðþâàííÿ),
îí³õîìàäåçèñ, çàáàðâëåííÿ
í³ãò³â, ë³í³¿ Áî-Ðåéë³ (÷åðåç 3-
12 òèæí³â ï³ñëÿ çàõâîðþâàí-
íÿ).

Ùî òàêå îí³õîìàäåçèñ òà
ë³í³¿ Áî-Ðåéë³?

Îí³õîìàäåçèñ (înycho –
í³ãîòü, madesis – îáëèñ³ííÿ)
öå – çâîðîòíå ñïîíòàííå ïî-
âíå áåçáîë³ñíå â³äøàðóâàí-
íÿ í³ãòüîâî¿ ïëàñòèíêè â³ä
í³ãòüîâîãî ëîæà ç áîêó ðîñò-
êîâî¿ çîíè.

Çâ’ÿçîê îí³õîìàäåçèñó ³ç
ñèíäðîìîì «ðóêà-íîãà-ðîò»
óïåðøå îïèñàíî 2000 ðîêó.
Â³ðóñ Êîêñàê³ A6 – íàé÷àñò³-
øà ïðè÷èíà îí³õîìàäåçèñó
ïðè ñèíäðîì³ «ðóêà-íîãà-ðîò».

Ë³í³¿ Áî-Ðåéë³ – öå ïîïå-
ðå÷í³ çàãëèáèíè äóãîïîä³áíî¿
ôîðìè íà í³ãòüîâèõ ïëàñòè-
íàõ. Îí³õîìàäåçèñ òà ë³í³¿ Áî-
Ðåéë³ òóò çóìîâëåí³ òèì÷àñî-
âèì ïîðóøåííÿì ôóíêö³îíó-
âàííÿ ðîñòêîâî¿ çîíè í³ãòÿ. Â
ñåðåäíüîìó óðàæàºòüñÿ 2-4
í³ãò³, ïåðåâàæíî íà ðóêàõ ³
âåëèêèõ ïàëüöÿõ í³ã, àëå îïè-
ñóþòü âèïàäêè ç óðàæåííÿì
âñ³õ í³ãò³â.

Ùî ñïðè÷èíþº îí³õîìàäå-
çèñ?

Îí³õîìàäåçèñ çóìîâëåíèé
òèì÷àñîâîþ (1-2 òèæí³) çóïèí-
êîþ ôóíêö³îíóâàííÿ í³ãòüîâîãî
ìàòðèêñà (ðîñòêîâî¿ çîíè).
Íàé÷àñò³øà ïðè÷èíà îí³õîìà-
äåçèñó – ³íôåêö³éí³ õâîðîáè,
íàñàìïåðåä ñèíäðîì «ðóêà-
íîãà-ðîò». ²íøèìè ïðè÷èíà-
ìè ìîæóòü áóòè òÿæê³ ñèñ-
òåìí³ çàõâîðþâàííÿ, âïëèâ
äåÿêèõ ìåäèêàìåíò³â, äåô³öèò
íóòð³ºíò³â (Zn, Fe), ïàðîí³õ³ÿ,
ãðèáêîâå óðàæåííÿ í³ãòÿ, ïñî-
ð³àç, òðàâìà, íåâðîëîã³÷í³ çàõ-
âîðþâàííÿ òà ³í.

ßê³ ã³ïîòåçè îí³õîìàäåçèñó
ïðè ñèíäðîì³ «ðóêà-íîãà-
ðîò»?

Îäíà ç ã³ïîòåç – çàïàëåí-
íÿ íàâêîëîí³ãòüîâîãî ìàòðèê-
ñà (õî÷à í³ãò³ çëóùóþòüñÿ é ç
òèõ ïàëüö³â, äå âèñèïàíü íå
áóëî). ²íøà – áåçïîñåðåäíÿ
ðåïë³êàö³ÿ (â³äòâîðåííÿ, ðîç-
ìíîæåííÿ) â³ðóñó â í³ãòüîâî-
ìó ìàòðèêñ³ (ùî äîâîäÿòü
âèä³ëåííÿì â³ðóñà Êîêñàê³ À6
ç í³ãòüîâèõ ïëàñòèíîê, ùî
â³äïàëè).

×è çâîðîòí³é îí³õîìàäåçèñ
òà ³íø³ íàñë³äêè ñèíäðîìó
«ðóêà-íîãà-ðîò»?

Òàê. Â³äøàðóâàííÿ í³ãòüîâî¿
ïëàñòèíêè îçíà÷àº â³äíîâëåí-
íÿ ôóíêö³¿ í³ãòüîâîãî ìàòðèê-
ñà òà ïî÷àòîê óòâîðåííÿ íî-
âîãî çäîðîâîãî í³ãòÿ. Í³ãò³
â³äðîñòàþòü ñïîíòàííî çà 12 ³
á³ëüøå òèæí³â (ùî íå âèìà-
ãàº í³ÿêîãî ë³êóâàííÿ). Ëóùåí-
íÿ åï³äåðì³ñó ïðèïèíÿºòüñÿ çà
2-4 òèæí³.

²âàííà ÃÎÐ²ØÍÀ,
äîöåíò êàôåäðè ïåä³àòð³¿
¹2 Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó ³ì. ²âàíà
Ãîðáà÷åâñüêîãî
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Ìåäèêè ñêëàëè ðåéòèíã, íà
ïåðøèé ïîãëÿä, áåçíåâèííèõ,
àëå äóæå øê³äëèâèõ ùîäåííèõ
çâè÷îê. Äî ïåðåë³êó ïîòðàïèëè
ïóíêòè, ïîâ’ÿçàí³ ç ã³ã³ºíîþ,
ä³ºòîþ òà ðåæèìîì äíÿ.

Íà ïåðøîìó ì³ñö³ ðåéòèíãó
âèÿâèëàñÿ çâè÷êà â³äðàçó
ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ çàñòåëÿòè
ë³æêî. Ìåäèêè íå ðåêîìåí-
äóþòü öüîãî ðîáèòè, àäæå
âîëîãå ñåðåäîâèùå, ùî çáå-
ð³ãàºòüñÿ ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó ëþ-
äèíè, ñïðèÿº ïîøèðåííþ
êë³ù³â òà ³íøèõ íåáåçïå÷íèõ
ì³êðîîðãàí³çì³â. Îñîáëèâó
çàãðîçó íåñóòü ïîëüîâ³ êë³ù³
Dermatophagoides, à òî÷í³øå
¿õ åêñêðåìåíòè. Âñå ìîæå çà-
ê³í÷èòèñÿ áðîíõ³àëüíîþ àñò-
ìîþ, êîí’þíêòèâ³òîì, àòîï³÷-
íèì äåðìàòèòîì òà àëåðã³÷-
íèì ðèí³òîì. Ùîá óíèêíóòè
çàãðîçè ñë³ä íà 10 õâèëèí
çàëèøèòè ïîñò³ëü â³äêðèòîþ
â ïðîâ³òðþâàí³é ê³ìíàò³. Ìîæ-
íà âèíåñòè êîâäðó òà ïîäóø-
êè íà áàëêîí.

Äðóãà ïîçèö³ÿ â³ä³éøëà çâè÷ö³
â³äêëàäàòè áóäèëüíèê íà 5-10
õâèëèí. Òàê³ ä³¿ ëèøå óñêëàä-
íþþòü ïðîáóäæåííÿ, ÿê íà-
ñë³äîê – ëþäèíà, ïðîêèíóâ-
øèñü, íå â³ä÷óâàº, ùî â³äïî÷è-
ëà. Ôàõ³âö³ ðåêîìåíäóþòü âçÿòè
çà çâè÷êó ïðîêèäàòèñÿ ç ïåð-
øèì ñèãíàëîì áóäèëüíèêà.

Íà òðåòüîìó ðÿäêó ðåéòèí-
ãó âèÿâèëîñÿ ïðàâèëî ùîäíÿ
âæèâàòè ìîëîêî òà ñèð. ßê
ç’ÿñóâàëîñÿ, ëþáîâ äî ìîëî÷-
íèõ ïðîäóêò³â ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî õâîðîáè Àëüö´åéìåðà
â ïîõèëîìó â³ö³. Á³ëüøå òîãî,
â ñèð³ ïðèñóòí³é á³ëîê êàçå¿í,
ùî âèêëèêàº çàëåæí³ñòü, ÿêà
ñõîæà ç íàðêîòè÷íîþ. Òàêîæ
ìåäèêè ïîïåðåäæàþòü: ó øà-
íóâàëüíèê³â öüîãî âèäó ïðî-
äóêò³â çðîñòàº ðèçèê ä³àáåòó
äðóãîãî òèïó òà ñåðöåâî-ñó-
äèííèõ çàõâîðþâàíü. ×îëîâ³-
êè, ÿê³ âæèâàþòü ùîäíÿ ìî-
ëîêîïðîäóêòè, ìîæóòü ç³òêíó-
òèñÿ ç ðàêîì ïðîñòàòè.

ÐÀÊÓÐÑ

Äàð³ÿ ÊÐ²ËÜ, ïàëàòíà
ìåäñåñòðà õ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ
Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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Ðåäèñêà – îäèí ç íàéá³ëüø
ðàíí³õ òà óëþáëåíèõ âåñ-
íÿíèõ îâî÷³â. Ö³ íåâåëèê³

êðóãë³ ÷è äîâãàñò³, ÷åðâîí³ ÷è
÷åðâîí³ ç á³ëèìè ê³í÷èêàìè ïëî-
äè íå ëèøå ðàäóþòü íàñ ñâî¿ìè
ñìàêîâèìè âëàñòèâîñòÿìè, à ùå
é çáàãà÷óþòü áàãàòüìà ïî-
òð³áíèìè äëÿ îðãàí³çìó ðå÷îâè-
íàìè.

Ìàëî õòî çíàº, ùî íåâåëè-
êèé ïó÷îê ðåäèñêè ö³ëêîì ïî-
êðèâàº äîáîâó ïîòðåáó ëþäè-
íè ó â³òàì³í³ Ñ. À òèì, õòî áàæàº
ïîçáóòèñÿ çàéâèõ ê³ëîãðàì³â,
á³ëüø³ñòü ä³ºòîëîã³â íàñò³éíî
ðåêîìåíäóº ââåñòè ðåäèñêó äî
ñâîãî ðàö³îíó. Öåé îâî÷ ìàº
íèçüêó êàëîð³éí³ñòü ³ íîðìàë³-
çóº îáì³íí³ ïðîöåñè â îðãàí³çì³,
ïåðåøêîäæàþ÷è íàãðîìàä-
æåííþ æèðó.

Ðåäèñêà áàãàòà íà çîëüí³ òà
àçîòèñò³ ðå÷îâèíè, ì³ñòèòü ô³òîí-
öèäè – á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå÷î-
âèíè ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ,
ùî ïðèãí³÷óþòü ð³ñò øê³äëèâèõ
áàêòåð³é, ãðèáê³â. Îñíîâíà ÷àñ-
òêà êàëîð³éíîñò³ â ðåäèñö³ ïðè-
ïàäàº íà âóãëåâîäè. Ê³ëüê³ñòü
á³ëêà, ÿê ó áóäü-ÿêîìó ³íøîìó
îâî÷³, çíà÷íî ìåíøà.

Íàéêîðèñí³øîþ ÷àñòèíîþ ðå-
äèñêè º áàäèëëÿ, ÿêèì áàãàòî

ÍÀÉÊÎÐÈÑÍ²Ø² ËÅÃÊ² Ó
ÇÀÑÂÎªÍÍ² Â²ÒÀÌ²ÍÈ

ÐÎÑÒÓÒÜ Ó ÍÀÑ ÍÀ ÃÐßÄ-
ÊÀÕ, À ÏÅÐØÀ ÇÅËÅÍÜ
ÌÀª ÍÀÉÁ²ËÜØ Ö²ËÞ-

ÙÈÉ ÅÔÅÊÒ.
ÌÅÄÈÊÈ ÒÀ Ä²ªÒÎËÎÃÈ

ÐÀÄßÒÜ ÍÀÄÀÂÀÒÈ
ÏÅÐÅÂÀÃÓ ÇÅËÅÍ², ßÊÀ
ÒÐÀÄÈÖ²ÉÍÀ ÄËß ÍÀ-
ØÈÕ ØÈÐÎÒ – ÊÐÎÏÓ,

ÏÅÒÐÓØÖ², ËÈÑÒÎÂÎÌÓ
ÑÀËÀÒÓ, ÖÈÁÓË², ÎÑ-
Ê²ËÜÊÈ ÂÎÍÀ ÇÂÈ×ÍÀ

ÄËß ÍÀØÎÃÎ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
², Â²ÄÏÎÂ²ÄÍÎ, ÇÄÀÒÍÀ

ÏÎÄÀÐÓÂÀÒÈ ÉÎÌÓ
Á²ËÜØÅ ÍÅÎÁÕ²ÄÍÈÕ

ÐÅ×ÎÂÈÍ, Í²Æ ÅÊÇÎÒÈ×Í²
ÏËÎÄÈ.

Ïåòðóøêà – íåçàì³ííå äæå-
ðåëî ö³ííèõ â³òàì³í³â. Âîíà
ì³ñòèòü â³òàì³íè À, Ñ, Ê, Â

1
, Â

2
,

ÐÐ, Å, à â³òàì³íó Ñ ó í³é óï’ÿòåðî

ÏÅÒÐÓØÊÀ ÇÌ²ÖÍÈÒÜ ßÑÍÀ,
ÊÐ²Ï ÏÎËÅÃØÈÒÜ ÃÎËÎÂÍÈÉ Á²ËÜ

á³ëüøå, í³æ ó ëèìîíàõ. Íåâå-
ëèêèé ïó÷îê ïåòðóøêè çäàò-
íèé çàäîâîëüíèòè äîáîâó
ïîòðåáó îðãàí³çìó â ì³íå-
ðàëüíèõ ñîëÿõ êàë³þ, ìàãí³þ,
ôîñôîðó. 50 ãðàì³â ïåòðóø-
êè ç ëåãê³ñòþ ïîïîâíÿòü
îðãàí³çì ïîòð³áíîþ ê³ëüê³ñòþ
â³òàì³íó Ñ ³ êàðîòèíó. Ïåòðóø-
êà êîðèñíà ïðè çàõâîðþâàí-
íÿõ íèðîê, ãàñòðèò³ òà âèðàç-
êîâ³é õâîðîá³, à òàêîæ áóäü-
ÿêèõ çàïàëüíèõ ïðîöåñàõ ³
ïîñëàáëåíí³ çîðó. Êð³ì òîãî,
çåëåíü ïåòðóøêè ìàº ùå îäíó
êîðèñíó âëàñòèâ³ñòü – âîíà ÷ó-
äîâî â³äá³ëþº çóáè é çì³öíþº
ÿñíà.

Ïåòðóøêà – ïðåêðàñíèé ïðè-
ðîäíèé çàñ³á, ùî îñâ³æàº äèõàí-
íÿ. Ìîæíà ñì³ëèâî ç’¿ñòè ÷àñíèê,
à ïîò³ì, ïîæóâàâøè ëèñòÿ ïåò-
ðóøêè, ïîçáóòèñÿ çàïàõó.

Ï³ä ÷àñ çîâí³øíüîãî çàñòîñó-
âàííÿ ïåòðóøêà ñïðèÿº çàãî-

ºííþ ðàí,
îï³ê³â ³ âèðà-
çîê, ä³º ÿê
äåç³íô³êóþ-
÷èé çàñ³á.
Ëèñòÿ ïðè-
êëàäàþòü äî
ì³ñöü óêó-
ñ³â êîìàð³â,
áäæ³ë.

Êð³ï, êð³ì
âèíÿòêîâèõ
ñìàêîâèõ
âëàñòèâîñ-

òåé, ìàº áàãàòî êîðèñíèõ äëÿ
çäîðîâ’ÿ âëàñòèâîñòåé. Ó éîãî
çåëåí³ ì³ñòèòüñÿ â³òàì³í Ñ, êàðî-
òèí, â³òàì³í Â, í³êîòèíîâà òà ôî-
ë³ºâà êèñëîòè, à òàêîæ áàãàòî
ö³ííèõ ì³êðîåëåìåíò³â: ñîë³ êàëü-
ö³þ, êàë³é, çàë³çî, ôîñôîð. Òàêèé
÷óäîâèé ñêëàä äîïîìàãàº êðî-
ïó åôåêòèâíî ðåãóëþâàòè ðîáî-
òó øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó,
çíèæóâàòè òèñê ³ ïîçèòèâíî
âïëèâàòè íà ñåðöåâó ä³ÿëüí³ñòü.
Â³í ïîëåãøóº ñèìïòîìè öèñòèòó
é íèðêîâèõ çàõâîðþâàíü. Êð³ï
çàñòîñîâóþòü ÿê ñå÷îã³ííèé òà
æîâ÷îã³ííèé çàñ³á, à òàêîæ çàñ³á
äëÿ ïîñèëåííÿ ñåêðåö³¿ ìîëîêà
â ìàòåð³â, ÿê³ ãîäóþòü ãðóäüìè.
À ùå çåëåíü êðîïó ìèòòºâî ïî-
ëåãøóº ãîëîâíèé á³ëü ³ äîïîìà-
ãàº âïîðàòèñÿ ç áåçñîííÿì.

Ëèñòîâèé ñàëàò òàêîæ áàãà-
òèé íà â³òàì³íè Ñ, Â

1
, Â

2
, Ð, Ê, Å,

ì³êðîåëåìåíòè é îðãàí³÷í³ êèñ-
ëîòè, ÿê³ ïîêðàùóþòü òðàâëåí-

íÿ, ïðèøâèäøó-
þòü îáì³í ðå÷î-
âèí, çì³öíþþòü
ñò³íêè ñóäèí, çà-
ïîá³ãàþòü â³äêëà-
äåííþ ñîëåé,
íîðìàë ³ ç óþòü
êðîâ’ÿíèé òèñê ³
çíèæóþòü ð³âåíü
õ î ë å ñ ò å ð è í ó .
Êð³ì òîãî, ñàëàò
çàñïîê³éëèâî ä³º
íà íåðâîâó ñèñ-
òåìó òà çíà÷íî

ïîêðàùóº ñîí.
Ìîâëÿ÷è ïðî çåëåíü, íåìîæ-

ëèâî íå çãàäàòè ïðî çàïàøíå
ï³ð’ÿ çåëåíî¿ öèáóë³. Çàâäÿêè
âì³ñòó â³òàì³í³â ãðóïè Â, Ñ, Å,
éîäó, îðãàí³÷íèõ êèñëîò ³ ì³íå-
ðàëüíèõ ñîëåé öèáóëÿ çì³öíþº
³ìóííó ñèñòåìó, ñïðèÿº çíèæåí-
íþ ð³âíÿ öóêðó òà õîëåñòåðèíó
â êðîâ³, íîðìàë³çóº àðòåð³àëüíèé
òèñê ³ ìàº æîâ÷îã³ííó ä³þ.

Çåëåí³ ÷àñíèê ³ öèáóëÿ çíà÷-
íî áàãàòø³ íå ëèøå àðîìàòíè-
ìè ðå÷îâèíàìè, àëå é ô³òîíöè-
äàìè (òàê, ÿê ³ êîð³íö³) ³ ì³ñòÿòü
áàãàòî ì³íåðàëüíèõ ñîëåé. Ó ï³ð’¿
öèáóë³, íàïðèêëàä, îñîáëèâî
áàãàòî ö³ííèõ ñîëåé êàë³þ, à â
÷àñíèêó – ôòîðó. Òîìó ÿêùî âàì
íå õî÷åòüñÿ ïàõíóòè ñâ³æîþ öè-
áóëåþ, à îòðèìàòè äîçó êîðèñ-
íèõ ì³êðîåëåìåíò³â áàæàíî,
ñì³ëèâî ñìàæòå, çàï³êàéòå, â³äâà-
ðþéòå öèáóëþ é ÷àñíèê: êîðèñí³
ì³êðîåëåìåíòè íå çíèêíóòü.

ÐÅÄÈÑÊÀ: ÑÌÀ×ÍÀ ÒÀ ÊÎÐÈÑÍÀ
õòî íåõòóº. Ó íüîìó ì³ñòÿòüñÿ âñ³
ò³ æ êîðèñí³ ðå÷îâèíè, ùî é ó
êîðåí³, àëå â á³ëüø³é ê³ëüêîñò³.
Éîãî ìîæíà çàñòîñîâóâàòè äëÿ
ïðèãîòóâàííÿ ñàëàò³â, ñóï³â ³
ãàðí³ð³â. Äîáðå ïîºäíóºòüñÿ ç
òóøêîâàíèì ì’ÿñîì. Ñìàê ³ çà-

ïàõ ó ñâ³æîãî áàäèëëÿ ðåäèñêè
ïðÿíèé, â³í ìîæå äîïîâíèòè
ñòðàâè íå ã³ðøå çà êð³ï, ïåòðóø-
êó ÷è ðóêîëó.

Çàçâè÷àé ó ¿æó âæèâàþòü êîð³íü
ðåäèñêè. Çàâäÿêè âì³ñòó åô³ðíèõ
îë³é, ó òîìó ÷èñë³ ã³ð÷è÷íî¿, ðå-
äèñêà ìàº ïðèºìíèé ñâ³æèé òà
ãîñòðèé ñìàê ³ âèðàæåí³ àñåïòè÷í³
âëàñòèâîñò³. Ïîæèâíà ö³íí³ñòü (êà-
ëîð³éí³ñòü) ó íå¿ ìàéæå òàêà æ,
ÿê ó òîìàò³â, êàáà÷ê³â ÷è áàêëà-
æàí³â, àëå á³ëüøå á³ëêà. Ðîñëèíí³

á³ëêè äîáðå çàñâîþþòüñÿ é äî-
ïîìàãàþòü îíîâëåííþ êë³òèí â
îðãàí³çì³. Êð³ì òîãî, â ðåäèñö³
áàãàòî â³òàì³í³â: Ñ, ÐÐ ³ ãðóïè Â,
ñîëåé: ìàãí³þ, ôîñôîðó, êàë³þ òà
êàëüö³þ.

Íàðîäíà ìåäèöèíà ðàäèòü
ââîäèòè ðåäèñêó
äî ðàö³îíó ëþäÿì,
â ÿêèõ ïðîáëåìè ç
ñåðöåì ÷è ñóäèíà-
ìè, îæèð³ííÿì, º
ñõèëüí³ñòü äî ïîâ-
íîòè ÷è óïîâ³ëü-
íåíèé îáì³í ðå÷î-
âèí. Ââàæàºòüñÿ,
ùî ðåãóëÿðíå âæè-
âàííÿ îâî÷ó çàïî-
á³ãàº öèì õâîðî-
áàì. Òàêîæ ðåäèñ-
êà ñòèìóëþº âè-

ðîáëåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó,
ïîë³ïøóþ÷è òðàâëåííÿ. Ñõ³äíà
ìåäèöèíà âèñîêî ö³íóº öåé
åôåêò, ââàæàºòüñÿ, ùî â³í ðîç³ã-
ð³âàº ò³ëî é äîïîìàãàº çáåðåãòè
ìîëîä³ñòü. Â³òàì³í Ñ, ùî âõîäèòü
äî ñêëàäó ðåäèñêó, ÷èíèòü ïî-
çèòèâíèé âïëèâ íà êë³òèíí³ ìåì-
áðàíè, ïîë³ïøóþ÷è ïðîíèêí³ñòü
¿õ ñò³íîê ³ çàñâîºííÿ ïîæèâíèõ
ðå÷îâèí.

Ðåäèñêà ì³ñòèòü áàãàòî êîðèñ-
íî¿ êë³òêîâèíè, ÿêà âèâîäèòü

çàéâèé õîëåñòåðèí ç îðãàí³çìó.
Î÷èùåííÿ ñóäèí â³ä õîëåñòåðè-
íó ïîäîâæóº æèòòÿ, çíèæóº ðè-
çèê ¿õ ñòîíøåííÿ é óòâîðåííÿ
àòåðîñêëåðîòè÷íèõ áëÿøîê. Ðå-
äèñêà âõîäèòü äî ÷èñëà îâî÷³â,
ùî ì³ñòÿòü íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü
êë³òêîâèíè òàêèõ, ÿê ÷àñíèê,
á³ëîãîëîâà êàïóñòà, òîìàòè, ð³ïà
òà ðåäüêà. Ðåãóëÿðíå âæèâàííÿ
â ¿æó öèõ îâî÷³â çíèæóº ðèçèê
ðîçâèòêó àòåðîñêëåðîçó é âè-
íèêíåííÿ ³íñóëüò³â òà ³íôàðêò³â.

Ó ðàç³ ñõèëüíîñò³ äî öóêðîâî-
ãî ä³àáåòó ïîòð³áíî âæèâàòè
ðåäèñêó, îñîáëèâî, ùîá í³âåëþ-
âàòè øêîäó â³ä ñó÷àñíèõ ïðî-
äóêò³â íèçüêî¿ ÿêîñò³, çîêðåìà
ôàñòôóäó. Çàâäÿêè ðîñëèíí³é
êë³òêîâèí³, ðåäèñêà óïîâ³ëüíþº
çàñâîºííÿ ãëþêîçè é òàêèì ÷è-
íîì â îðãàí³çì³ ëþäèíè ï³äòðè-
ìóºòüñÿ áàëàíñ öóêðó.

Ó ðàç³ çàñòóäè, ùî ïî÷èíàºòü-
ñÿ, ÷è äëÿ ïðîô³ëàêòèêè â ñåçîí
åï³äåì³é ìîæíà ïðèéìàòè ñ³ê
ðåäèñêè. Â³í ñòàíå êîðèñí³øèì,
ÿêùî çì³øàòè éîãî ç ìîðêâÿíèì
ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:2. Òàêèé êîê-
òåéëü êîðèñíèé òà äëÿ ñëèçîâî¿
îáîëîíêè øëóíêà, àäæå ñïðèÿº
â³äíîâëåííþ ¿¿ òîíóñó.

Íàðîäíà ìåäèöèíà ðåêîìåí-
äóº îçäîðîâëþâàòèñÿ çà äîïî-

ìîãîþ äàð³â ïðèðîäè, çîêðåìà,
çà äîïîìîãîþ ðåäèñêè ìîæíà
ïîçáóòèñÿ áàãàòüîõ ïðîáëåì ç³
çäîðîâ’ÿì.

– Çà ðàäèêóë³òó, ðåâìàòèçìó,
áîëþ â ñóãëîáàõ ñë³ä ïðèêëàñòè
êîìïðåñ ç ðåäèñêè äî õâîðîãî
ì³ñöÿ. Äëÿ öüîãî çíàäîáèòüñÿ
ëèøå ìàðëÿ, ïîë³åòèëåí ³ íàòåð-
òà ðåäèñêà. Òàêó ïðîöåäóðó
ìîæíà ðîáèòè ³ â ðàç³ óäàð³â,
ðîçòÿãíåíü, áóäü-ÿêèõ òðàâì.

– ßêùî ìó÷èòü ãîëîâíèé á³ëü,
ïîòð³áíî çìàñòèòè ñêðîí³, ÷îëî é
ïåðåí³ññÿ ñâ³æèì ñîêîì ðåäèñêè.

– Ó ðàç³ ïîñò³éíèõ çàêðåï³â ñë³ä
çàëèòè 1 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî áà-
äèëëÿ ðåäèñêè ñêëÿíêîþ îêðî-
ïó. Îòðèìàíèé íàñò³é ïðèéìàòè
ïî 0,5-1 ñêëÿíö³ òðè÷³ íà äåíü
ï³ñëÿ ¿äè 2-3 äí³.

– Äëÿ çâîëîæåííÿ òà æèâëåí-
íÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ ãîòóþòü ìàñ-
êó: äâ³-òðè ðåäèñêè íàòåðòè íà
äð³áí³é òåðòö³, äîäàòè 5-6 êðà-
ïåëü êîñìåòè÷íî¿ îë³¿ òà 1 ÷. ë.
êðîõìàëþ. Ïåðåì³øàòè é íàêëà-
ñòè íà îáëè÷÷ÿ íà 10 õâèëèí.

Äóæå îáåðåæíî òðåáà âæèâà-
òè ðåäèñêó ëþäÿì ç òàêèìè çàõ-
âîðþâàííÿìè, ÿê âèðàçêà øëóí-
êà, ãàñòðèò ³ ïàíêðåàòèò. Ïîäðàç-
íþþ÷è ñò³íêè øëóíêà, ðåäèñêà
ìîæå çóìîâèòè ¿õ çàãîñòðåííÿ.
Ó ðàç³ õîëåöèñòèòó òàêîæ âàðòî
îáìåæèòè ðåäèñêó â ðàö³îí³,
ùîá íå ñïðîâîêóâàòè ðóõ êà-
ìåí³â.

Íàðîäíà ìåäèöèíà
Áàãàòüîì æ³íêàì â³äîì³ áî-

ëüîâ³ â³ä÷óòòÿ ï³ä ÷àñ ìåíñòðó-
àö³é. Ïåòðóøêà äîïîìîæå ¿õ ïîç-
áóòèñÿ.

Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ïðèãî-
òóâàòè â³äâàð ÷è íàñòîÿíêó ç
ëèñòÿ òà êîð³ííÿ ïåòðóøêè (1:20)
³ ïèòè éîãî ïî ÷åòâåðòèí³ ñêëÿí-
êè òðè÷³ íà äåíü çà 30 õâèëèí
äî ¿æ³.

Ïåòðóøêà äîïîìàãàº ïðè íà-
áðÿêàõ, ó òîìó ÷èñë³ é íàáðÿêàõ
íèæí³õ ïîâ³ê. Êîð³ííÿ òà çåëåíü
íåîáõ³äíî ïðîïóñòèòè ÷åðåç
ìëèíîê äëÿ ì’ÿñà, çàëèòè îêðî-
ïîì ó ïðîïîðö³¿ 1:2 ³ íàñòîþâà-
òè ó òåïë³ 8-10 ãîäèí. Ïîò³ì ïðî-
ö³äèòè, â³äòèñíóòè ³ äîäàòè ñ³ê
îäíîãî ëèìîíà. Âæèâàòè ïî òðå-
òèí³ ñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü äî ¿æ³
ïðîòÿãîì 3-5 äí³â (àëå íå ï³ä
÷àñ âàã³òíîñò³). Ïðèéìàòè íàñòî-
ÿíêó ïåòðóøêè ç âèòèñíóòèì
ëèìîíîì áàæàíî íå íàòùåñåð-
öå, ùîá íå ïîäðàçíþâàòè ñëè-
çîâó øëóíêà.

Ïåòðóøêà òàêîæ äîïîìîæå â³ä
ïðèù³â ³ âóãðîâî¿ âèñèïêè. Ïåò-
ðóøêó ïðîïóñòèòè ÷åðåç ñîêî-
âèæèìàëêó. Ïðîòèðàòè îáëè÷÷ÿ,
ïîïåðåäíüî î÷èùåíå â³ä êîñìå-
òèêè, ñîêîì ïåòðóøêè äâ³÷³-òðè÷³
íà äåíü íå ìåíøå 2-3 òèæí³â.

Ïåòðóøêó âèêîðèñòîâóþòü äëÿ
çàãàëüíîãî î÷èùåííÿ îðãàí³çìó
â³ä ñîëåé. Äëÿ öüîãî ïåòðóøêó
ðàçîì ç êîð³ííÿì âèìèòè, çåëåíü
äð³áíî íàð³çàòè, êîð³ííÿ íàòåð-
òè. Ñêëÿíêó ïåòðóøêè ïîêëàñòè
ó êàñòðóëþ, çàëèòè 2 ñêëÿíêàìè
îêðîïó òà äàòè íàñòîÿòèñÿ. Ïèòè
10 äí³â, ïîò³ì çðîáèòè ïåðåðâó
íà 2 äí³ òà ïèòè ùå 10 äí³â. Òàê
î÷èùàþòü ³ ñóäèíè, ³ ñóãëîáè, ³
ïå÷³íêó.
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Ë³êàð ñåðäèòüñÿ íà ìåäñå-
ñòðó:

– Õ³áà âè íå ìîæåòå ïèñà-
òè ñâî¿ êóë³íàðí³ ðåöåïòè íà
³íøîìó ïàïåð³ , êð³ì ìî¿õ
áëàíê³â? Ìîºìó ïàö³ºíòîâ³ â
àïòåö³ çíîâó ïðèãîòóâàëè âàø
ãóëÿø!

Äî êàá³íåòó ë³êàðÿ âõîäèòü
ä³â÷èíà:

– Ðîçäÿãàéòåñÿ, áóäü ëàñ-
êà, – êàæå ¿é ë³êàð.

– Íàâ³ùî?! – ñïàëàõóº
ä³â÷èíà. – Ó ìåíå æ áîëèòü
âóõî!

– Ó òàêîìó âèïàäêó âàì íå
äî ìåíå, – â³äïîâ³äàº ë³êàð.
– ß îêóë³ñò.

Ó õ³ðóðãà.
– Ñåñòðà, ùî ó íàñ ñüî-

ãîäí³?
– Äâà ëåãêèõ âèïàäêè: àâ-

òîêàòàñòðîôà, âèðîáíè÷à
òðàâìà. ² îäèí âàæêèé – ÷î-
ëîâ³ê, ÿêèé â³äìîâèâñÿ ìèòè
ïîñóä.

1. Âîñêðåñ³ííÿ. 2. Áîã. 3. Õðèñòîñóâàííÿ. 4. Ñïîâ³äü. 5. Íåä³ëÿ. 6. Ïèð³ã. 7. Îðäà. 8.  Îðãàí. 9. ²êëî. 10. Öåðêâà. 11. ßð.
12. Ãåðöîã. 13. ÍËÎ. 14. «Åðà». 15. Ä³. 16. Àð. 17. Îìàð. 18. Íàäðà. 19. Àì³íü. 20. Ñîëîìîí. 21. Ëóêà. 22. Ìàòâ³é. 23. Òëî. 24.
²êðà. 25. Ðÿñà. 26. Â³ê. 27. Ëàê. 28. Íàä³é. 29. Àêâà. 30. ²êñ. 31. Ïàð³. 32. ßí. 33. Ñòåïàí. 34. Ïèñàíêà. 35. Ïà. 36. Ëîñü. 37.
Ãà¿âêà. 38. Ïàñêà. 39. Ñòóñ. 40. Åìó. 41. Àñ. 42. ²ñóñ. 43. Ìèñ. 44. Ñàðà. 45. Ðåéí. 46. Ïàç. 47. Ïàñõà. 48. Ï³. 49. Êàíàäà. 50.
Çàñóâ. 51. Ãîëãîôà. 52. Ðàá. 53. Íåïòóí. 54. Äî. 55. Ãðà. 56. Ïëàùàíèöÿ. 57. Áîà. 58. Àìîñîâ. 59. Êðàøàíêà. 60. ÓÏÀ. 61.
Êîëáà. 62. Êîëîìèÿ. 63. Àðíåì. 64. Êåìï³íã. 65. Áîð. 66. Êóð’ºð. 67. Åðã. 68. «Îìî». 69. Àí³ñ. 70. ªâà. 71. Àä³ò³. 72. ²ðèíà.
73. Ïàôîñ. 74. Ëàâàø. 75. Ãàíà. 76. Îçîí. 77. Ñòàí. 78. Âà. 79. Òè. 80. ²â. 81. Ì³ñ. 82. Îäà. 83. Ðèíã. 84. Ãàíã. 85. Ëèñòîê. 86.
«Àí». 87. ²ãîð. 88. Ë³é. 89. ßíà. 90. Ö³íà. 91. Àííà. 92. Ðàé. 93. ²ÿ. 94. Àäà.

ßê âèÿâèëè, äëÿ öåíò-
ðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñè
ñòåìè øê³äëèâî çàñè-

íàòè ï³ä ìóçèêó.
Ñïîê³éíà ìåëîä³ÿ ñïðàâä³

ïîçèòèâíî âïëèâàº
íà ïðîöåñ çàñèíàí-
íÿ, àëå ïîäàëüøèé
ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä
äóæå ïîãàíî âïëèâàº
íà ÿê³ñòü í³÷íîãî
â³äïî÷èíêó.

Íà ïî÷àòêó ñíó â
êðîâ³ ï³äâèùóºòüñÿ
ð³âåíü ñåðîòîí³íó òà
íàâ³òü â³äíîâëþºòüñÿ
ðîáîòà ñåðöÿ, àëå äî
òàêîãî åôåêòó ñõèëüí³ àæ íå
âñ³ ëþäè.

Ìóçè÷íå òëî ìîæå ïðèçâå-
ñòè äî âèñíàæåííÿ òà ïåðå-

14.

40.

18. Äîðî-
ãîâêàç äî
ì³ñöÿ íà-
ðîäæåííÿ

²ñóñà

35.

64.

9. Êî-
çàöüêèé

çàã³í

13. Áîéî-
âèé êëè÷

34.

30. Êè-
òàéñüêà

ì³ðà
äîâæèíè

39. Ïðî-
òÿæíå

ðåâ³ííÿ
òâàðèí

73.

18.

23.

20. Âè-
ãàäêà,
áàéêà

40. Ôðàíö..
ñï³âà÷êà

40.

57. Â’ºò-
íàìñüêà
êîï³éêà

50
. Ã

åâ
à-

ð
à

54. Ñëàí-
êà ñïî-
ðîâà

ðîñëèíà

11. Ùè-
ðèöÿ

23. Äàâ-
íüîãðåö.
äðàìà-

òóðã

19. Ñîòêà

30.

33. Â’ÿ-
çåíü

çàìêó ...

49. Ïðè-
òîêà

Äóíàþ

68. Óðî-
÷èñòèé
îá³ä

84. Ðîñ.
õóäîæíèê

81. ²íåðò-
íèé ãàç

9. Àïîñ-
òîë

12. Àâòî-
ìàòè÷íèé
ïðèñòð³é

18. 1000
êóá. ñì.

36.
Â³ñíèê
Áîãà

42.
ßïîíñü-
êà ãðà

45. Ìî-
íàðõ

43. Ïòàõ,
ùî âîñ-
êðåñàâ ç
ïîïåëó

46. Õ³ì.
åëåìåíò

67. Âèì³-
ðþº ãëè-

áèíó
ìîðÿ

62. Ìóç.
³íñòðó-
ìåíò

67.

70. Õóò-
ðîâèé
çâ³ð
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61.
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35.

ÇÀÑÈÍÀÒÈ Ï²Ä ÌÓÇÈÊÓ –
ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÎ

âàíòàæåííÿ. Ñïðàâà â òîìó,
ùî ï³ä ÷àñ ôîíîâî¿ ìóçèêè
íåðâîâà ñèñòåìà íå â³äïî÷è-
âàº, à ïðîäîâæóº ïåðåáóâà-
òè â òîíóñ³.

Äî ñëîâà, ÿêùî ëþäèíà íå
ìîæå çàñíóòè áåç ìóçèêè, òî
¿é ïîòð³áíî çâåðíóòèñÿ äî
ë³êàðÿ.

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

(Çë³âà íàïðàâî):
Íàòàë³ÿ ÊÐÀÑ²É
– ë³êàð-áàêòå-
ð³îëîã,
Ãàëèíà ÒÈÕÀ –
ëàáîðàíò-
áàêòåð³îëîã

Ó äèòÿ÷îãî ñòîìàòîëîãà:
– Þð÷èêó, áóäü ÷åìíèì,

â³äêðèé ðîòèê, íåõàé ë³êàð
âèéìå ñâ³é ïàëü÷èê.

Ñèí ïîâåðíóâñÿ â³ä ñòîìà-
òîëîãà:

– Î, òè – ãåðîé! Çóá òåïåð
íå õâîð³º? – çàïèòóº áàòüêî.

– Íå çíàþ, ë³êàð çàëèøèâ
éîãî ñîá³.

– Ìàìî, ùî òàêå ñêëåðîç?
– Ùî òè çàïèòóâàâ, ñèíêó?
– Êîëè...

Øåñòèð³÷íà äîíüêà ë³êàðÿ
â³ä÷èíèëà äâåð³

– ×è âäîìà ë³êàð? – çàïè-
òàëà â³äâ³äóâà÷êà.

– Í³, ïàí³, â³í íà îïåðàö³¿,
âèäàëÿº àïåíäèöèò.

– Î, ÿê³  òè âèìîâëÿºø
âàæê³ ñëîâà. Òè õî÷ çíàºø, ùî
âîíè îçíà÷àþòü?

Ä³â÷èíêà ñòâåðäíî êèâíóëà
ãîëîâîþ:

– Çâè÷àéíî. Öå îçíà÷àº òè-
ñÿ÷ó äîëàð³â áåç àíåñòåç³¿.


