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ÀÍÎÍÑ ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

Îëåêñàíäð ÀÄÀØÈÍÑÜÊÈÉ – ë³êàð-ïåðôóç³îëîã, àíåñòåç³îëîã óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Òàðàñ ÆÀÊ,
ñ. Òðîñòÿíåöü Áåðåæàíñü-
êîãî ðàéîíó

Òàêèõ, ÿê ÿ, íàçèâàþòü íà-
ðîäæåíèìè ó ñîðî÷ö³. 7
æîâòíÿ ÿ ïîòðàïèâ ó æàõ-

ëèâå ÄÒÏ íà Áåðåæàíùèí³. Â³ä
ñèëüíîãî óäàðó àâò³âêè ç åëåêòðî-
îïîðîþ îòðèìàâ ïðîíèêàþ÷å ïîðà-
íåííÿ â ä³ëÿíêó ñåðöÿ. Ë³êàð³ ðàéîí-
íî¿ øâèäêî¿ äîïîìîãè íàâ³òü íå
çíàëè, ÷è äîâåçóòü ìåíå æèâîãî
äî ë³êàðí³. Ç êàðåòè «øâèäêî¿» –
îäðàçó íà îïåðàö³éíèé ñò³ë. Ó Áå-
ðåæàíñüê³é ðàéîíí³é ë³êàðí³ ÿ ïå-
ðåí³ñ äâ³ îïåðàö³¿. Àëå öüîãî áóëî
íåäîñòàòíüî. Ïîïåðåäó íà ìåíå
÷åêàëî ùå îäíå, íå ìåíø ñêëàä-
íå, îïåðàòèâíå âòðó÷àííÿ. Ë³êàð³
ïîÿñíèëè: ïîëàìàí³ ðåáðà çàâàæà-
ëè ñåðöþ íîðìàëüíî ôóíêö³îíóâà-
òè. Â³äòàê ìåíå äîïðàâèëè äî óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ ó â³ää³ëåííÿ
òîðàêàëüíî¿ õ³ðóðã³¿. Îäðàçó ï³ä
ñâîþ îï³êó ìåíå âçÿëà ë³êóþ÷à
ë³êàðêà Ìàð³ÿ Âàñèë³âíà Ñàíîöüêà.
Âîíà çóì³ëà çàñïîêî¿òè é äîáðàòè
íåîáõ³äí³ ñëîâà. Áî æ îïåðàö³ÿ íå-
ïðîñòà. Îêðåì³ ñëîâà âäÿ÷íîñò³ øëþ
çàâ³äóâà÷ó â³ää³ëåííÿ òîðàêàëüíî¿
õ³ðóðã³¿ Â³òàë³þ Âàñèëüîâè÷ó Ìàëüî-
âàíîìó. Ñàìå â³í äîêëàâñÿ äî òîãî,
ùîá îïåðàö³ÿ ìèíóëà óñï³øíî. ß
âæå ïîìàëó çâîäæóñÿ íà íîãè.

Íå ìîæó íå ïîäÿêóâàòè é
ñòàðø³é ìåäñåñòð³ Âàëåíòèí³ Ìè-
õàéë³âí³ Ñàì³éëåíêî. Ï³ä ¿¿ óì³-
ëèì êåð³âíèöòâîì ó â³ää³ëåíí³
ìåäñåñòðè ïðàöþþòü çëàãîäæåíî
é íå â³äõîäÿòü â³ä õâîðèõ. Îêð³ì
íàäàííÿ õâîðèì ìåäè÷íî¿ äîïî-
ìîãè, âîíè ùå é ïñèõîëîã³÷íî ¿õ
ï³äòðèìóþòü. Äÿêóþ ìîëîäøîìó
ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëó â³ää³ëåííÿ
– íîñ³ÿì ìèëîñåðäÿ, äîáðà òà
ëþáîâ³.

ÏÎÄÀÐÓÂÀËÈ
Â²ÐÓ ÒÀ ÍÀÄ²Þ
ÍÀ ÎÄÓÆÀÍÍß

ÎËÅÊÑÀÍÄÐ ÀÄÀØÈÍÑÜÊÈÉ:
«ÏÅÐÔÓÇ²ÎËÎÃ²ß Â²ÄÊÐÈËÀ ÍÎÂÈÉ
ÏÐÎÑÒ²Ð ÌÎÃÎ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎÃÎ ÆÈÒÒß»

ÕÀÐ×ÓÉÒÅÑß
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ – É
ÆÈÂ²ÒÜ ÁÅÇ ÕÂÎÐÎÁ

Çäîðîâå õàð-
÷óâàííÿ – âàæ-
ëèâèé åëåìåíò
ïîâñÿêäåíîãî
æèòòÿ. Âæèâàííÿ çäîðîâî¿ ¿æ³
âïëèâàº íà íàøå ñàìîïî÷óò-
òÿ, çì³öíþº íåðâîâó ñèñòåìó,
íîðìàë³çóº âàãó, ïîñèëþº ìå-
òàáîë³÷í³ ïðîöåñè, à çàãàëîì
ïðîäîâæóº òðèâàë³ñòü æèòòÿ.
Îñòàíí³ìè ðîêàìè íàâ³òü ñòà-
ëî ìîäíèì ïðàâèëüíî õàð÷ó-
âàòèñÿ. Çì³íèëèñÿ é óñòàëåí³
ïîñòóëàòè ä³ºòîòåðàï³¿ â ë³êó-
âàëüíèõ çàêëàäàõ.

ÏÐÎÄÎÂÆÓÂÀ×
ÄÈÍÀÑÒ²¯
ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²Â

«Êîëè âïåð-
øå áà÷ó ëþäè-
íó, çàâæäè çâåð-
òàþ óâàãó íà ¿¿
çóáè. Òî, ìà-
áóòü, ïðîôåñ³é-
íå», – óñì³õàþ-

÷èñü, ðîçïîâ³äàº ë³êàð-õ³ðóðã-
ñòîìàòîëîã Àíäð³é Çåë³íñüêèé.
Ñòîìàòîëîã³ÿ â ðîäèí³ Çåë³-
íñüêèõ – ñ³ìåéíà ñïðàâà.
Ìàìà, áàáóñÿ, ä³äóñü – óñ³ ñòî-
ìàòîëîãè.

ÕÓÄÍÓÒÈ ÒÐÅÁÀ
ÎÁÅÐÅÆÍÎ

30 ê³ëîãðàì³â çà
9 ì³ñÿö³â âäàëîñÿ
ñêèíóòè ìåäè÷-
íîìó ðåºñòðàòî-
ðîâ³ Îêñàí³ Áîä-
íàð. Â³äïðàâíîþ
òî÷êîþ ñòàâ çàïèñ ó ìåäè÷í³é
êíèæö³ – «îæèð³ííÿ». Òîä³ âîíà
âàæèëà ìàéæå 90 ê³ëîãðàì³â.

Âæå â øêîë³ ïî÷èíàëà õóä-
íóòè, õîò³ëîñÿ áóòè ñõîæîþ íà
ñòðóíêèõ îäíîêëàñíèöü. Àëå ¿¿
ìåòîä áóâ íåïðàâèëüíèì –
ö³ëèìè äíÿìè, ïî ñóò³, í³÷îãî
íå ¿ëà. ×åðåç öå ê³ëüêà ðàç³â
âòðà÷àëà ñâ³äîì³ñòü.

ÊÎÌÏËÅÊÑÍÀ
ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²ß Ï²ÑËß
²ÍÑÓËÜÒÓ –
ÂÀÆËÈÂÈÉ ÅÒÀÏ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß

²íñóëüò
– öå òðå-
òÿ ïðî-
â ³ ä í à
ïðè÷èíà
ñ ì å ð ò -

íîñò³ ëþäåé ó âñüîìó ñâ³ò³ é îñ-
íîâíà ïðè÷èíà ôîðìóâàííÿ
ñò³éêî¿ ïåðâèííî¿ ³íâàë³äíîñò³.
Â íàø³é êðà¿í³ ùîð³÷íî òðàï-
ëÿºòüñÿ ïîíàä 100 òèñÿ÷
³íñóëüò³â, à 35 % ç íèõ – ó ëþ-
äåé ïðàöåçäàòíîãî â³êó.

ÏÐÎÒÈ ÇÀÑÒÓÄ
² Â²ÐÓÑÍÈÕ
²ÍÔÅÊÖ²É – ÄÀÐÈ
ÎÑÅÍ²

Òàê³ ñèìïòîìè,
ÿê øâèäêà ñòî-
ìëþâàí³ñòü, ñîí-
ëèâ³ñòü, ìëÿâ³ñòü,
äðàò³âëèâ³ñòü, äåïðåñ³ÿ òà ÷àñò³
çàñòóäè º îñíîâíèìè îçíàêà-
ìè ïîñëàáëåííÿ ³ìóí³òåòó. Ùîá
çì³öíèòè ñâîº çäîðîâ’ÿ é åôåê-
òèâíî ïðîòèñòîÿòè íåäóãàì,
äóæå âàæëèâî çáàãà÷óâàòè
îðãàí³çì êîðèñíèìè äëÿ íüî-
ãî ðå÷îâèíàìè. ² îñ³íü äàðóº
íàì öþ ìîæëèâ³ñòü ðîçìà¿òòÿì
îâî÷³â, ôðóêò³â òà ÿã³ä.
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²Ç ÇÀÏÐÎÂÀÄÆÅÍÍßÌ Â
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É

Ë²ÊÀÐÍ² ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃ²×-
ÍÎ¯ ÑËÓÆÁÈ Ç’ßÂÈËÀÑß

É ÍÎÂÀ ÏÎÑÀÄÀ –
Ë²ÊÀÐ-ÏÅÐÔÓÇ²ÎËÎÃ.

ÏÅÐÅÊÎÍÀÍÀ, ÙÎ
Á²ËÜØ²ÑÒÜ ÏÀÖ²ªÍÒ²Â

ÍÀÂ²ÒÜ ÍÅ ÇÄÎÃÀÄÓÞÒÜ-
Ñß, ÙÎ ÒÀÊÀ ÑÏÅÖ²-

ÀËÜÍ²ÑÒÜ ²ÑÍÓª, ÒÈÌ
ÏÀ×Å ×ÈÌ ÇÀÉÌÀªÒÜÑß

ÖÅÉ ÑÏÅÖ²ÀË²ÑÒ. ÒÀÊ
ÎÑÜ: ÏÅÐÔÓÇ²ÎËÎÃ «ÂÈ-

ÌÈÊÀª» ÍÀ ÏÅÂÍÈÉ ×ÀÑ
ÕÂÎÐÅ ÑÅÐÖÅ ÄËß «ÐÅ-

ÌÎÍÒÓ», À ÊÎËÈ ÊÀÐÄ²-
ÎÕ²ÐÓÐÃÈ ÉÎÃÎ ÍÀËÀÄ-

ÍÀÞÒÜ, «ÇÀÏÓÑÊÀª»
ÂÆÅ ÎÍÎÂËÅÍÈÉ ÆÈÒÒª-

ÂÈÉ ÄÂÈÃÓÍ, ÀÁÈ Â²Í
ÄÎÂÃÎ ÑËÓÆÈÂ ËÞÄÈÍ².
ÏÎÇÀ ÓÑ²ËßÊÈÌ ÑÓÌÍ²-
ÂÎÌ, ÁÅÇ ÏÅÐÔÓÇ²ÎËÎÃÀ
ÍÅ Â²ÄÁÓÄÅÒÜÑß ÆÎÄÍÀ
ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃ²×ÍÀ ÎÏÅ-

ÐÀÖ²ß. Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ² Ó

ÑÊËÀÄ² ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃ²×-
ÍÎ¯ ÁÐÈÃÀÄÈ ÏÐÀÖÞª

Ë²ÊÀÐ-ÏÅÐÔÓÇ²ÎËÎÃ,
ÀÍÅÑÒÅÇ²ÎËÎÃ ÎËÅÊ-

ÑÀÍÄÐ ÀÄÀØÈÍÑÜÊÈÉ.
ÏÐÎ ÂÑ² ÒÎÍÊÎÙ² Ö²ª¯

ÏÐÎÔÅÑ²¯ Ä²ÇÍÀÂÀËÈÑß Â
ÎËÅÊÑÀÍÄÐÀ ÂÎËÎÄÈ-

ÌÈÐÎÂÈ×À.
– Ïàíå Îëåêñàíäðå, ÿê

ðîçïî÷èíàâñÿ âàø øëÿõ äî
ö³º¿ ñïåö³àëüíîñò³?

– Çàâåðøóþ÷è íàâ÷àííÿ â
óí³âåðñèòåò³, ÿ é ãàäêè íå ìàâ
îòðèìàòè ùå îäíó, òàê áè
ìîâèòè, ñóì³æíó ñïåö³àëüí³ñòü
– ãîòóâàâñÿ ñòàòè àíåñòåç³î-
ëîãîì. Àëå êîëè â óí³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³ ïðîõîäèâ
³íòåðíàòóðó ç àíåñòåç³îëîã³¿ òà
³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿, òóò ñàìå
ñòâîðþâàëàñÿ êàðä³îõ³ðóðã³÷-
íà ñëóæáà. Â³äòàê ³ ç’ÿâèâñÿ
íîâèé íàïðÿìîê – ïåðôóç³-
îëîã³ÿ. À òàê ÿê â Óêðà¿í³
á³ëüø³ñòü ïåðôóç³îëîã³â – öå
ë³êàð³-àíåñòåç³îëîãè, òî ìåíå,
ÿñíà ð³÷, çàö³êàâèëà öÿ ñïå-
ö³àë³çàö³ÿ. Îòîæ, ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ ³íòåðíàòóðè ÿ ñòàâ ë³êà-
ðåì-àíåñòåç³îëîãîì, ïåðôó-
ç³îëîãîì óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Ïåðøå ñòàæóâàííÿ òà
´ðóíòîâíå çíàéîìñòâî ç öèì
ôàõîì â³äáóëîñÿ â Òóðå÷÷èí³
ó ì³ñò³ Áóðñà, íà áàç³ êë³í³êè
Àäæèáàäåì. Çãîäîì ïîáóâàâ
íà íàâ÷àíí³ â êàðä³îõ³ðóðã³÷-

íîìó â³ää³ëåíí³ Ëüâ³âñüêî¿ îá-
ëàñíî¿ ë³êàðí³, à ç ðîçâèòêîì
êàðä³îõ³ðóðã³÷íîãî íàïðÿìêó â
íàøîìó ìåäè÷íîìó çàêëàä³
âæå çàïîçè÷óâàâ äîñâ³ä ó
êîëåã-ïåðôóç³îëîã³â, ÿê³ ïðà-
öþâàëè ç íàøèìè êàðä³îõ³-
ðóðãàìè. Íèí³ çà ìîº¿ ó÷àñò³
ïðîâåäåíî ìàéæå äâ³ ñîòí³
îïåðàö³é íà â³äêðèòîìó ñåðö³
ç âèêîðèñòàííÿì øòó÷íîãî
êðîâîîá³ãó.

– Ðîçêàæ³òü, áóäü ëàñêà,
äîñòóïíî íàøèì ïàö³ºíòàì
ïðî òå, ùî âèêîíóº ë³êàð-
ïåðôóç³îëîã. ßêà éî-
ãî ðîëü ó õ³ðóðã³÷-
íîìó ïðîöåñ³?

– Óçàãàë³ ïåðôóç³î-
ëîã³ÿ – öå ìåäè÷íà
ñïåö³àëüí³ñòü, ñóòü ÿêî¿
– â çàáåçïå÷åíí³ øòó÷-
íîãî êðîâîîá³ãó ï³ä ÷àñ
ïðîâåäåííÿ îïåðàö³é
íà â³äêðèòîìó ñåðö³ òà
êðîâîíîñíèõ ñóäèíàõ,
äëÿ ÿêèõ íåîáõ³äíî âè-
ëó÷åííÿ ñåðöÿ ç êðî-
âîîá³ãó.

Ìàéæå âñ³ îïåðàö³¿
íà â³äêðèòîìó ñåðö³
â³äáóâàþòüñÿ ç âèêî-
ðèñòàííÿì øòó÷íîãî
êðîâîîá³ãó. Íà ÷àñ îñ-
íîâíîãî åòàïó îïåðàö³¿
ñåðöå òà ëåãåí³ ïàö³ºí-
òà «çóïèíÿþòü» ñâîþ
ä³ÿëüí³ñòü, ¿õ ôóíêö³¿ çà-
ì³ùóº àïàðàò øòó÷íî-
ãî êðîâîîá³ãó, ÿêèì ³
êåðóº ë³êàð-ïåðôóç³î-
ëîã. Éîãî «îáîâ’ÿçêè»
– çóïèíêà ñåðöÿ, éîãî
çàõèñò ï³ä ÷àñ îïåðàö³¿, çàì³-
ùåííÿ äèõàííÿ òà âñ³õ æèòòº-
âî âàæëèâèõ ôóíêö³é îðãà-
í³çìó, à òàêîæ óòðèìàííÿ íà
ïåâíèõ ïîêàçíèêàõ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó, çàáåçïå÷åííÿ àäå-
êâàòíî¿ ïåðôóç³¿ âñ³õ îðãàí³â ³
ñèñòåì. Ï³ä ÷àñ îïåðàö³¿ ï³ä-
òðèìóºìî é ³íø³ âàæëèâ³ îðãà-
íè – ïå÷³íêó, íèðêè, ãîëîâ-
íèé ìîçîê, ëåãåí³. Íàéãîëîâ-
í³øå çàâäàííÿ – êîíòðî-
ëþâàòè æèòòºâî âàæëèâ³ ôó-
íêö³¿ îðãàí³çìó ï³ä ÷àñ îïå-
ðàö³¿ òà çáåðåãòè âñ³ îðãàíè
â ¿õ ïîâíîö³ííîìó ñòàí³.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ îñíîâíîãî
åòàïó îïåðàòèâíîãî âòðó÷àí-
íÿ çàâäàííÿ ïåðôóç³îëîãà –
«ïåðåçàâàíòàæèòè» ñåðöå òà
â³äíîâèòè ñàìîñò³éíå äèõàí-
íÿ, ï³ñëÿ ÷îãî â³ä’ºäíàòè ïà-
ö³ºíòà â³ä øòó÷íîãî êðîâîîá³-
ãó. Âàðòî çàóâàæèòè, ùî îïå-
ðàö³ÿ íà ñåðö³ – öå êîìàíäíà
ðîáîòà, é íàâ³òü ÿêùî îïåðà-
ö³ÿ çàâåðøèëàñÿ, öå íå îçíà-
÷àº, ùî ïåðôóç³îëîã óæå

ìîæå çàëèøèòè ïàö³ºíòà –
ï³ñëÿîïåðàö³éíèé ïåð³îä ïðî-
äîâæóºòüñÿ ï³ä êîíòðîëåì óñ³õ
ôàõ³âö³â. ßêùî òðàïëÿþòüñÿ
óñêëàäíåííÿ ÷è ³íø³ íåïåðåä-
áà÷óâàí³ ñèòóàö³¿, òî ë³êàð-
ïåðôóç³îëîã ìàº áóòè ãîòîâèì
äî íàäàííÿ äîïîìîãè. Äî òîãî
æ â³í çàéìàºòüñÿ íå ëèøå
îïåðàö³ÿìè íà ñåðö³, àëå é
³íøèìè åêñòðàêîðïîðàëüíèìè
ìåòîäàìè ë³êóâàííÿ. Öå –
ãåìîä³àë³ç, ïëàçìîôîðåç, óëü-
òðàô³ëüòðàö³ÿ. À ùå åêñòðà-
êîðïîðàëüíà ìåìáðàííà îê-

ñèãåíàö³ÿ – öå ï³äòðèìêà êðî-
âîîá³ãó çà ñåðöåâî¿ íåäîñòàò-
íîñò³. ²íøèé âàð³àíò ö³º¿ ïðî-
öåäóðè ñòîñóºòüñÿ çàáåçïå-
÷åííÿ îêñèãåíàö³¿ êðîâ³ çà
ëåãåíåâèõ ïàòîëîã³é. Öå íå
ë³êóâàííÿ, à ëèøå çàì³ùåííÿ
ôóíêö³¿ îðãàíà, àëå áåç öüî-
ãî íå îá³éòèñÿ, îñîáëèâî â
òîìó âèïàäêó, êîëè éîãî òðå-
áà «ïðîë³êóâàòè» àáî æ ïðî-
âåñòè òðàíñïëàíòàö³þ.

– ßê³ âèïàäêè ó âàø³é
ïðàêòèö³ ââàæàºòå åêñòðå-
ìàëüíèìè?

– Êîëè ìàºìî óðãåíòíó îïå-
ðàö³þ òà ÿêíàéøâèäøå ïî-
òð³áíî ç³áðàòè îïåðàö³éíó áðè-
ãàäó, íàëàãîäèòè àïàðàò øòó÷-
íîãî êðîâîîá³ãó é ó íàé-
êîðîòøèé òåðì³í ï³ä’ºäíàòè
éîãî äî ïàö³ºíòà. Öå çíà÷íî
çìåíøóº ðèçèêè ëåòàëüíèõ
âèïàäê³â, îñîáëèâî, ÿêùî äî
íàñ äîïðàâëÿþòü ëþäåé ç íàä-
çâè÷àéíèõ ñèòóàö³é òà âàæêè-
ìè ñåðöåâèìè ïàòîëîã³ÿìè.
Òîä³ ìàºìî ÿêíàéøâèäøå àê-

òèâ³çóâàòèñÿ, áî êîæíà õâèëè-
íà – öå â³äë³ê ÷èéîãîñü æèòòÿ.

– Äå ïîïîâíþºòå ñâî¿
ïðîôåñ³éí³ çíàííÿ?

– Ë³êàð – öå ïðîôåñ³ÿ, ÿêà
ïîòðåáóº ïîñò³éíîãî ñàìî-
âäîñêîíàëåííÿ é íàâ÷àííÿ.
Òðåáà áóòè â êóðñ³ ñó÷àñíèõ
äîñë³äæåíü, íîâ³òí³õ òåõíî-
ëîã³é, îïàíîâóâàòè íîâ³ ïðàê-
òè÷í³ íàâè÷êè, àäæå ëèøå òàê
ìîæíà âò³ëèòè ñâîþ ïðîôå-
ñ³éíó ìåòó – íàäàâàòè ÿê³ñí³
ìåäè÷í³ ïîñëóãè ñâî¿ì ïàö³-
ºíòàì. Öå ñòîñóºòüñÿ êîæíîãî

ë³êàðÿ. Âïðîäîâæ
öüîãî ðîêó ÿ ç³ ñâî¿-
ìè êîëåãàìè-ïåðôó-
ç³îëîãàìè òà àíåñòå-
ç³îëîãàìè ïðîõîäèâ
ñòàæóâàííÿ â êàðä³î-
õ³ðóðã³÷í³é êë³í³ö³ â
ïîëüñüêîìó ì³ñò³ Çàá-
æå. Òàì ä³º ïîòóæíèé
êàðä ³îõ ³ðóðã ³ ÷íèé
öåíòð, äå ïðîâîäÿòü
áàãàòî îïåðàö³é ç
òðàíñïëàíòàö³¿ îð-
ãàí³â, ïðèì³ðîì, íàì
âäàëîñÿ ïîáóâàòè íà
òðàíñïëàíòàö³¿ ñåðöÿ
òà ëåãåíü. Ìàëè òà-
êîæ ìîæëèâ³ñòü ñïî-
ñòåð³ãàòè òà âçÿòè
ó÷àñòü ó ïðîâåäåíí³
ïðîöåäóðè åêñòðà-
êîðïîðàëüíî¿ ìåìá-
ðàííî¿ îêñèãåíàö³¿ â
ïàö³ºíò³â, ÿê³ â î÷³êó-
âàíí³ íà òðàíñïëàí-
òàö³þ, öå, âëàñíå, òå,
ùî áåçïîñåðåäíüî
ñòîñóºòüñÿ ðîáîòè

ïåðôóç³îëîãà. Äëÿ Óêðà¿íè ö³
òåõíîëîã³¿ ïîêè íå º ðóòèí-
íîþ ïðàêòèêîþ, àëå ÿ ïåðå-
êîíàíèé, âîíè áóäóòü ðîçâè-
âàòèñÿ, òèì á³ëüøå, ùî Âåð-
õîâíà Ðàäà ïðèéíÿëà íàðåøò³
â³äïîâ³äíèé Çàêîí. Îòîæ óê-
ðà¿íñüê³ ïàö³ºíòè îòðèìàëè
øàíñè íà æèòòÿ, à ìè íàðàç³
ðîáèìî âñå äëÿ òîãî, àáè áóòè
ãîòîâèìè äî âò³ëåííÿ öèõ
íîâ³òí³õ ìåòîäèê.

– Öüîãî ë³òà âè ùå é ïî-
áóâàëè íà ñòàæóâàíí³ â Òó-
ðå÷÷èí³?

– Öå âæå äðóãà ïî¿çäêà
ôàõ³âö³â íàøî¿ ë³êàðí³ äî òó-
ðåöüêî¿ êë³í³êè Àäæèáàäåì.
Íàéá³ëüøå, ùî çàâæäè âðà-
æàº – öå ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷-
íå çàáåçïå÷åííÿ. Óâàãó ïðè-
âåðòàþòü ³ õ³ðóðãè, ÿê³ äîñêî-
íàëî âîëîä³þòü ñó÷àñíèìè
ìåòîäèêàìè òà äî àâòîìàòèç-
ìó â³äïðàöüîâàíèìè íàâè÷-
êàìè ï³ä ÷àñ îïåðàö³é. Òó-
ðåöüê³ ìåäèêè ä³þòü ÷³òêî çà
ïðîòîêîëàìè òà ñó÷àñíèìè

ºâðîïåéñüêèìè íàñòàíîâàìè.
Ï³ñëÿîïåðàö³éí³ ïàö³ºíòè âæå
íà òðåò³é-÷åòâåðòèé äåíü ïî-
âåðòàþòüñÿ äîäîìó, ¿õ ïåðå-
áóâàííÿ â ìåäè÷íîìó çàêëàä³
ïðîäóìàíå òà îðãàí³çîâàíå
äî íàéìåíøèõ äåòàëåé, ùî
é ïåðåäáà÷àº ñòðàõîâà ìå-
äèöèíà. Ïàö³ºíò îòðèìóº
ö³ëèé êîìïëåêñ êàðä³îõ³ðóð-
ã³÷íî¿ äîïîìîãè, ÿêó â ïîâíî-
ìó îáñÿç³ ïîêðèâàº ñòðàõîâèé
ïîë³ñ. Òîìó ìàéáóòíº óêðà-
¿íñüêî¿ êàðä³îõ³ðóðã³¿, ââàæàþ,
òåæ çà ñòðàõîâîþ ìåäèöè-
íîþ, ÿêà â³äêðèº øèðø³ ìîæ-
ëèâîñò³ äëÿ ìåäèê³â ³ ïîçáà-
âèòü ô³íàíñîâîãî òÿãàðÿ ïà-
ö³ºíòà òà éîãî ðîäè÷³â.

Äíÿìè ðàçîì ç êîëåãàìè-
ïåðôóç³îëîãàìè ç ³íøèõ îá-
ëàñíèõ öåíòð³â ïîâåðíóâñÿ ç
ªâðîïåéñüêî¿ øêîëè ïåðôóç³¿
òà åêñòðàêîðïîðàëüíèõ ìå-
òîä³â, ÿêà â³äáóâàëàñÿ íà áàç³
Íàö³îíàëüíî¿ ìåäè÷íî¿ àêà-
äåì³¿ ï³ñëÿäèïëîìíî¿ îñâ³òè
³ì. Ï. Øóïèêà. Ìè ïðîéøëè
íàâ÷àëüíèé êóðñ, ï³ñëÿ çàâåð-
øåííÿ ÿêîãî ñêëàëè ³ñïèò. ß
îòðèìàâ äèïëîì ºâðîïåéñü-
êîãî çðàçêà, ÿêèé äîçâîëÿº
ïðàêòèêóâàòè ïåðôóç³îëîãîì ó
êðà¿íàõ ªâðîñîþçó.

– ßê³ âàø³ óëþáëåí³
ñïðàâè ïîçà ðîáîòîþ?

– Íà óëþáëåí³ çàíÿòòÿ, ÿê
öå áóëî êîëèñü, çàëèøàºòüñÿ
äóæå îáìàëü ÷àñó, àëå ÿêùî é
âèëîâëþþ ÿê³ñü â³ëüí³ õâèëè-
íè, òî âèòðà÷àþ ¿õ íà ïîäî-
ðîæ³. Ëþáëþ ìàíäðóâàòè.
ßêùî º òðîõè á³ëüøå ÷àñó, òî
¿äåìî ó ïî¿çäêè, à íåìàº, òî
äåñü íåïîäàë³ê Òåðíîïîëÿ
ìîæó çàêèíóòè âóäèëèùå ó
âîäíó áëàêèòü ³ íàñîëîäæóâà-
òèñÿ ïðèðîäîþ, öå òàêà ñîá³
ðèáîëîâëÿ çàðàäè ðåëàêñó. ß
– ãóðìàí, ëþáëþ ãîòóâàòè, ãà-
äàþ, öÿ ñïðàâà íåïîãàíî ìåí³
âäàºòüñÿ, êîìïîíóþ ð³çí³ ñêëàä-
íèêè, ñòâîðþþ âëàñíèé ñìàê.
Íàé÷àñò³øå ïîºäíóþ êóë³íàð³þ
ç àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì íà
ïðèðîä³. Íà âîãíèù³ ãîòóþ
ñïðàâæíþ ÷îëîâ³÷ó ñòðàâó –
áîãðà÷. Òàì áàãàòî ì’ÿñà, ïà-
õó÷èõ ñïåö³é, ãàðÿ÷èõ îâî÷³â,
àëå íàéãîëîâí³øèé êîìïîíåíò,
ÿêèé äîäàº íåïîâòîðíî¿ ï³êàíò-
íîñò³, – çàïàõ ë³ñó, áàãàòòÿ, íà-
ñè÷åíîãî êèñíåì ïîâ³òðÿ. Ñòâî-
ðþâàòè ñìàê – öå òå, ùî ìåíå
çàõîïëþº. Òâîð÷³ñòü îá’ºäíóº ³
â³äïî÷èíîê, ³ ë³êàðíÿí³ áóäí³.
Ìàáóòü, ñàìå é öå íå äîçâî-
ëÿº ìåí³ âòîìëþâàòèñÿ â³ä ïðî-
ôåñ³¿ òà ëþáèòè ñïðàâó, ÿêó
îáðàâ çà ïîêëèêîì ñåðöÿ –
ðÿòóâàòè ëþäåé.
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Ä²ªÒÎËÎÃ²ß

ÇÄÎÐÎÂÅ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß –
ÂÀÆËÈÂÈÉ ÅËÅÌÅÍÒ

ÏÎÂÑßÊÄÅÍÎÃÎ ÆÈÒÒß.
ÂÆÈÂÀÍÍß ÇÄÎÐÎÂÎ¯

¯Æ² ÂÏËÈÂÀª ÍÀ ÍÀØÅ
ÑÀÌÎÏÎ×ÓÒÒß, ÇÌ²ÖÍÞª

ÍÅÐÂÎÂÓ ÑÈÑÒÅÌÓ,
ÍÎÐÌÀË²ÇÓª ÂÀÃÓ,

ÏÎÑÈËÞª ÌÅÒÀÁÎË²×Í²
ÏÐÎÖÅÑÈ, À ÇÀÃÀËÎÌ

ÏÐÎÄÎÂÆÓª ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ
ÆÈÒÒß. ÎÑÒÀÍÍ²ÌÈ

ÐÎÊÀÌÈ ÍÀÂ²ÒÜ ÑÒÀËÎ
ÌÎÄÍÈÌ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ

ÕÀÐ×ÓÂÀÒÈÑß. ÇÌ²ÍÈËÈ-
Ñß É ÓÑÒÀËÅÍ² ÏÎÑÒÓËÀ-
ÒÈ Ä²ªÒÎÒÅÐÀÏ²¯ Â Ë²ÊÓ-

ÂÀËÜÍÈÕ ÇÀÊËÀÄÀÕ.
ÏÐÎ ÒÅ, ßÊ ÍÈÍ² ÇÎÐÃÀ-

Í²ÇÎÂÓÞÒÜ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â Ó ÒÅÐ-

ÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ² ÒÀ ÏÐÎ
ÎÑÍÎÂÍ² ÏÐÀÂÈËÀ ÇÄÎ-

ÐÎÂÎÃÎ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß,
ÇÀÏÈÒÓÂÀËÀ Â Ë²ÊÀÐÊÈ-

Ä²ªÒÎËÎÃÈÍ² ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ², ÃÎ-

ËÎÂÍÎ¯ ÅÊÑÏÅÐÒÊÈ
ÓÏÐÀÂË²ÍÍß ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-
ÊÎ¯ ÎÄÀ ÇÀ ÍÀÏÐßÌÎÌ

«Ä²ªÒÎËÎÃ²ß» Ë²Ä²¯
ÍÅÃÎÄÈ.

– Ïàí³ Ë³ä³º, ïîì³òíî, ÿê
çàðàç ëþäè ñë³äêóþòü çà
ñâî¿ì õàð÷óâàííÿì. Óê-
ðà¿íö³ ñòàëè á³ëüø îñâ³÷åí³
â ïèòàííÿõ âèâ÷åííÿ ³íôîð-
ìàö³¿ ïðî ñêëàä ïðîäóêò³â,
á³ëüø³ñòü óæå íå êóïóº
«øê³äëèâî¿ ¿æ³», òà é ó
ë³êàðíÿíèõ õàð÷îáëîêàõ
íèí³ äåÿê³ çì³íè…

– Â³äáóëèñÿ çì³íè íå ëèøå
íà íàø³é ë³êàðíÿí³é êóõí³, àëå
é ïåðåôîðìàòóâàëàñÿ ñàìà

ÕÀÐ×ÓÉÒÅÑß ÏÐÀÂÈËÜÍÎ –
É ÆÈÂ²ÒÜ ÁÅÇ ÕÂÎÐÎÁ

îðãàí³çàö³ÿ ñèñòåìè ë³êóâàëü-
íîãî õàð÷óâàííÿ õâîðèõ ó çàê-
ëàäàõ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ. Ùå
2013 ðîêó çàçíàëè çì³í íàêà-
çè òà ï³äõ³ä äî õàð÷óâàííÿ
ïàö³ºíò³â ó ñèñòåì³ ë³êóâàëü-
íîãî õàð÷óâàííÿ. Çîêðåìà, ö³
³ííîâàö³¿ âðåãóëüîâàí³ â³äïî-
â³äíèì Íàêàçîì ÌÎÇ Óêðà¿-
íè. Îòîæ óñ³ì â³äîì³ 15 ä³ºò
çà Ïåâçíåðîì óæå íå ä³þòü.
Íàòîì³ñòü ñó÷àñíà
ìåòîäîëîã³ÿ ñèñòå-
ìè ë ³êóâàëüíîãî
õàð÷óâàííÿ õâîðèõ
íèí³ áàçóºòüñÿ íà
äåùî ³íøèõ çàñà-
äàõ. Çîêðåìà, çà
õàð÷îâèì ñòàòóñîì,
â³äïîâ³äíî äî ìàñè
ò³ëà, âñ³õ õâîðèõ
ïîä³ëÿþòü íà òðè
ãðóïè – ïàö³ºíòè ç
ã³ïîòðîô³ºþ, íîð-
ìîãðàô³ºþ, òà ã³-
ïåðòðîô³ºþ. Äëÿ
âèçíà÷åííÿ ³íäåêñó ìàñè ò³ëà
ìàºìî â³äïîâ³äíó òàáëèöþ,
ÿêîþ é êîðèñòóþòüñÿ ë³êàð³ ó
â³ää³ëåííÿõ íàøîãî çàêëàäó.
Âèçíà÷èâøè ñòàòóñ õâîðîãî,
â ëèñòêó ïðèçíà÷åíü ðîáëÿòü
ïðèì³òêó: ã³ïîòðîô³ê, ã³ïåðò-
ðîô³ê ÷è íîðìîòðîô³ê. Â³äïî-
â³äíî äî öèõ äàíèõ ³ ñêëà-
äàºìî ìåíþ-ðîçêëàäêó äëÿ
õàð÷óâàííÿ íàøèõ ïàö³ºíò³â.
Ñêàæ³ìî, ÿêùî ëþäèíà –
ã³ïåðòðîô³ê, òîáòî ¿¿ âàãà âèùå
60 êã äëÿ ÷îëîâ³ê³â òà 70 êã
äëÿ æ³íîê, òî â³äïîâ³äíî âîíà
ïîòðåáóº çíà÷íî ìåíøî¿
ê³ëüêîñò³ âóãëåâîä³â, æèð³â,
í³æ, ñêàæ³ìî, íîðìîòðîô³ê.
Ïîòðåáó â åíåðã³¿ òà ìàêðî-
íóòð³ºíòàõ – á³ëêàõ, æèðàõ,
âóãëåâîäàõ âèçíà÷àºìî íà
îäèí ê³ëîãðàì îïòèìàëüíî¿
ìàñè ò³ëà. ßêùî ïàö³ºíò ç íîð-
ìîòðîô³ºþ, òî â³í íå ïîòðå-
áóº îñîáëèâîãî õàð÷óâàííÿ, à

îò ã³ïåðòðîô³êàì ïîòð³áíî îá-
ìåæèòè ñâ³é ðàö³îí, íà ïðî-
òèâàãó ã³ïîòðîô³êàì, ÿê³ ïî-
âèíí³ îòðèìóâàòè ïîñèëåíå
õàð÷óâàííÿ. Íîâà ñèñòåìà
ë³êóâàëüíîãî õàð÷óâàííÿ ́ ðóí-
òóºòüñÿ íà íóòð³ö³îëîã³÷í³é
ï³äòðèìö³, äå âðàõîâàíî õàð-
÷îâèé ñòàòóñ õâîðîãî, éîãî
³íäèâ³äóàëüí³ ïîòðåáè â íóò-
ð³ºíòàõ ³ êë³í³÷íèé ñòàí.

– ×è âäàºòüñÿ âàì ïðè
íåäîñòàòíüîìó ô³íàíñîâî-
ìó çàáåçïå÷åíí³ äîòðèìó-
âàòèñÿ âñ³õ öèõ âèìîã?

– Âäàºòüñÿ, çâ³ñíî, ç âåëè-
êèìè ïîòóãàìè, àëå íàø³ õâîð³
îòðèìóþòü äîâîë³ çáàëàíñî-
âàíå ë³êóâàëüíå õàð÷óâàííÿ. Â
óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ íåäóæ³
ìàþòü ïîâíîö³íí³ ñí³äàíêè,
îá³äè òà âå÷åð³. Çâè÷àéíî,
ðîçìà¿òèõ ñìàêîëèê³â íå ãà-
ðàíòóºìî, àëå ñóïè (îâî÷åâ³
òà êðóï’ÿí³), áîðù, êàïóñíÿê
ïîñò³éíî º â àñîðòèìåíò³ ïåð-
øèõ ñòðàâ. Äî äðóãèõ ñòðàâ ó
íàñ çàâæäè äîäàþòü ñàëàò ³ç
ñåçîííèõ îâî÷³â. ª é êóðÿòè-
íà, ÿêó âèêîðèñòîâóºìî äëÿ
áóëüéîí³â òà â³äâàðþºìî ÷è
çàï³êàºìî â ïàðîâèõ øàôàõ.
Íà ï³äëèâêè, çàñìàæêè ó íàñ
– òàáó, íàòîì³ñòü íàìàãàºìî-
ñÿ óð³çíîìàí³òíèòè ðàö³îí îâî-
÷àìè. Òîáòî ãîòóºìî òàê, àáè

ëþäèíà ñìà÷íî ïî¿ëà, àëå
áåç çàéâèõ íàâàíòàæåíü íà
êèøêîâî-øëóíêîâèé òðàêò.
Çðîçóì³ëî, ùî ïàö³ºíòè âäî-
ìà ìàòèìóòü çìîãó õàð÷óâà-
òèñÿ äåùî ³íàêøå, à îò ó ë³êó-
âàëüíîìó çàêëàä³ ïîâèíí³ äîò-
ðèìóâàòèñÿ çáàëàíñîâàíîãî
õàð÷óâàííÿ, ùî âò³ëþº ñó÷àñí³
íàóêîâ³ çíàííÿ ç ä³ºòîëîã³¿, ÿê³
â³äïîâ³äàþòü çàñàäàì äîêà-
çîâî¿ ìåäèöèíè. Êîëè õâî-
ðîãî âèïèñóºìî äîäîìó, òî
íàäàºìî ïðàêòè÷í³ ðåêîìåí-
äàö³¿ ùîäî çäîðîâîãî õàð÷ó-
âàííÿ ç òèì, àáè ë³êóâàííÿ â
ìåäçàêëàä³ íå çâåëîñÿ íà-
í³âåöü, à íàâïàêè – ïîêðà-

ùèëî éîãî ñòàí. Áî æ
â³äîìî, ùî çäîðîâèì
õàð÷óâàííÿì ìîæíà
çíà÷íî çíèçèòè ð³âåíü
çàõâîðþâàíü, ÿê³ ñïðè÷è-
íåí³ íåçäîðîâèì õàð÷ó-
âàííÿì, ïîë³ïøèòè ÿê³ñòü
³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ.

– Ùî æ òàêå çäî-
ðîâå õàð÷óâàííÿ ç ïî-
ãëÿäó ä³ºòîëîãà òà ÷è
ëåãêî éîãî âïðîâàäè-
òè â ïîâñÿêäåííå
æèòòÿ?

– Ôîðìóþ÷è íîâó
õàð÷îâó ïîë³òèêó, ÂÎÎÇ îï-
ðàöþâàëà çàñàäè çäîðîâîãî
õàð÷óâàííÿ. Çäîðîâà ëþäèíà
íå ïîòðåáóº áóäü-ÿêèõ ä³ºò, à
ïîâèííà äîòðèìóâàòèñÿ
ïðèíöèï³â ðàö³îíàëüíîãî õàð-
÷óâàííÿ. Öå – ô³ç³îëîã³÷íå,
ïîâíîö³ííå õàð÷óâàííÿ ç óðà-
õóâàííÿì ñòàòò³, â³êó òà õàðàê-
òåðó ïðàö³. Çîêðåìà, çáàëàí-
ñîâàíå âêëþ÷åííÿ äî ðàö³î-
íó á³ëê³â, âóãëåâîä³â, æèð³â,
â³òàì³í³â ³ ì³êðîåëåìåíò³â ç
óðàõóâàííÿì äîáîâî¿ ô³ç³îëî-
ã³÷íî¿ ïîòðåáè ëþäèíè ó õàð-
÷îâèõ ³ á³îàêòèâíèõ ðå÷îâè-
íàõ. Ùîäî ðåêîìåíäàö³é, òî
ëþäèíà ïîâèííà âæèâàòè
àäåêâàòíó ê³ëüê³ñòü êàëîð³é
ùîäíÿ äëÿ íàñè÷åííÿ îðãàí³-
çìó åíåðã³ºþ òà ïîæèâíèìè
ðå÷îâèíàìè, àëå çàëåæíî â³ä
â³êó, ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ òà
³íøèõ ÷èííèê³â. Çàóâàæòå, ùî
ö³ ïîêàçíèêè ìîæóòü ñóòòºâî

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÃÀÐÁÓÇÎÂ² ÑÒÐÀÂÈ
Ãàðáóç áîðåòüñÿ ³ç çàõâîðþ-

âàííÿìè êèøê³âíèêà, ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, íèðîê,
à òàêîæ ïîì³÷íèé çà òîêñè-
êîçó, áåçñîíí³, «ìîðñüê³é õâî-
ðîá³». Éîãî òàêîæ âèêîðèñòî-
âóþòü äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
àíåì³¿, àòåðîñêëåðîçó, ïðîñòà-
òèòó, çà íåðâîâî-åìîö³éíî¿
âòîìè. Â÷åí³ äîâåëè, ùî âæè-
âàííÿ ãàðáóçà ïîêðàùóº ñòàí
øê³ðè, çàïîá³ãàº ðîçâèòêîâ³
êàð³ºñó é íàâ³òü ïðèçóïèíÿº
ðîçìíîæåííÿ áàêòåð³é òóáåð-
êóëüîçó. Ñïîæèâàòè ãàðáóç ó
âåëèê³é ê³ëüêîñò³ íå ðåêîìåí-
äóþòü òèì, ó êîãî íèçüêà êèñ-
ëîòí³ñòü øëóíêó, à òàêîæ õâî-
ðèì íà âàæêó ôîðìó öóêðî-
âîãî ä³àáåòó. Ãàðáóç – öå õ³ò
îñ³ííüîãî ñåçîíó. Îòîæ ïî-

â³äð³çíÿòèñÿ. Ùå îäíà êîðèñ-
íà ïîðàäà – âíîñèòè äî ñâîãî
ùîäåííîãî ðàö³îíó êîðèñí³
õàð÷îâ³ ïðîäóêòè: îâî÷³, áîáîâ³
êóëüòóðè, ôðóêòè, ö³ëüí³ çëà-
êè, ãîð³õè, íàñ³ííÿ, ÿéöÿ, íå-
æèðíå ì’ÿñî, ðèáó, ìîëî÷í³ òà
êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè. Ïîçè-
òèâíèé âëèâ íà îðãàí³çì çáà-
ëàíñîâàíîãî âæèâàííÿ íàòó-
ðàëüíèõ ðîñëèííèõ ³ á³ëêîâèõ
ïðîäóêò³â äîâåäåíî áàãàòîð³÷-
íèìè äîñë³äæåííÿìè â óñüî-
ìó ñâ³ò³. À îò ïðîäóêòè òà ñòðà-
âè ç íàäëèøêîì ñîë³, öóêðó
òà æèðó âàðòî çìåíøèòè. Ïà-
ì’ÿòàéòå, ùî òðèâàëå ñïîæè-
âàííÿ ñîëîäêî¿, æèðíî¿ òà
ñîëîíî¿ ¿æ³ çá³ëüøóº â³ðî-
ã³äí³ñòü âèíèêíåííÿ íåáåçïå÷-
íèõ çàõâîðþâàíü ñåðöÿ òà
ñóäèí, ä³àáåòó é ðàêó. Äîòðè-
ìóéòåñÿ îïòèìàëüíîãî ðåãó-
ëÿðíîãî ðåæèìó õàð÷óâàííÿ
òà ðîçâèâàéòå êîðèñí³ õàð÷îâ³
çâè÷êè. Îñòàíí³ì ÷àñîì ó ïðåñ³
ç’ÿâëÿþòüñÿ ñòàòò³ ïðî êîðèñòü
÷èñòî¿ ïèòíî¿ âîäè. Öå òà-
êîæ ãàðíà çâè÷êà, àëå ÿêùî
âàì êîðòèòü âèïèòè ùîñü
ñìà÷í³øå, òî îáèðàéòå íà-
ïî¿, ÿê³ íå ì³ñòÿòü áàãàòî êà-
ëîð³é. À îò ïðî àëêîãîëü êðà-
ùå çàáóòè ÷è îáìåæèòè
éîãî ñïîæèâàííÿ. Íå ñë³ä ó
íàäì³ðí³é ê³ëüêîñò³ ïèòè ãà-
çîâàí³ íàïî¿, ñîêè ó ïàêåòàõ,
äå íàäì³ðíà ê³ëüê³ñòü öóêðó
òà ³íøèõ íå äóæå êîðèñíèõ
ñêëàäíèê³â.

Êîëè éäåòå äî ñóïåðìàð-
êåòó, òî äîòðèìóéòåñÿ ïðàâèë
õàð÷îâî¿ áåçïåêè: îáèðàéòå
ëèøå ÿê³ñí³ òà áåçïå÷í³ ïðî-
äóêòè, ç íàëåæíèìè óìîâà-
ìè ¿õíüîãî òðàíñïîðòóâàííÿ,
çáåð³ãàííÿ òà ïðèãîòóâàííÿ. Ö³
ïðîñò³ ïîðàäè çàõèñòÿòü âàñ
â³ä îòðóºíü ³ êèøêîâèõ ³íôåê-
ö³é. Âîäíî÷àñ íå çàáóâàéòå
ïðî àêòèâíèé ñïîñ³á æèòòÿ,
òîáòî á³ëüøå ðóõàéòåñÿ ùîä-
íÿ. Ðóõ – çàïîðóêà æèòòÿ.
Ùîäåíí³ ô³çè÷í³ âïðàâè, ðó-
õàíêè, ³ãðè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³,
àêòèâíèé â³äïî÷èíîê – íàé-
êðàùå äîçâ³ëëÿ ³ äëÿ äîðîñ-
ëèõ, ³ äëÿ ä³òåé.

ÎÑ²ÍÍß ÑÌÀÊÎÒÀ Â²Ä Ë²Ä²¯ ÍÅÃÎÄÈ
ò³øòå ñâî¿õ ð³äíèõ ãàðÿ÷èì
ãàðáóçîâèì ñóïîì.

Ñóï
Ñêëàäíèêè: ãàðáóç – 300 ã,

ìîðêâà – 300 ã, òîìàòè –
150 ã, ÷àñíèê – 1 øò., ìîöà-
ðåëëà – 100 ã, ñ³ëü, ïåðåöü.

Ïðèãîòóâàííÿ:
Çàï³êàòè îâî÷³ ïðîòÿãîì 30

õâ. ó äóõîâö³ ïðè òåìïåðàòóð³
180°, äîäàâøè â ìàñó îëèâ-
êîâó îë³þ, ÷åáðåöü ³ ïåðåöü.

Âèéíÿòè ñïå÷åí³ îâî÷³ òà ïî-
ì³ñòèòè ¿õ ó âåëèêó êàñòðóëþ.
Ïåðåòâîð³òü ìàñó íà ïþðå,
çáèâøè ¿¿ áëåíäåðîì. ßêùî
ìàñà âèéøëà çàãóñòîþ, äî-
äàºìî áóëüéîí. Âàð³òü ñóï äî
êèï³ííÿ. Äîäàéòå ñ³ëü ³ ïåðåöü
çà ñìàêîì.

Íàëèéòå ñóï ó òàð³ëêó òà äî-
äàéòå ê³ëüêà êóëüîê ìîöàðåëëè.

Çóïà
Ñêëàäíèêè: âåðøêîâå ìàñ-

ëî – 25 ã, ãàðáóç – 300 ã,
êàðòîïëÿ – 2 øò., êîð³íü ñå-
ëåðè – 1 øò., ìîðêâà – 1 øò.,
êîð³íü ïåòðóøêè – 1 øò., áîë-
ãàðñüêèé ïåðåöü – 1 øò., öè-
áóëÿ – 1 øò., ñàëî – 50 ã,
ñ³ëü, ïåðåöü.

Ïðèãîòóâàííÿ:
Ðîçòîïèòè âåðøêîâå ìàñëî.

Äîäàòè òðîõè îëèâêîâî¿ îë³¿.
Ïîð³çàòè êàðòîïëþ é ãàðáóç
íà âåëèê³ øìàòêè. Äîäàòè
êîð³íü ñåëåðè, ïîò³ì ìîðêâó,
êîð³íü ïåòðóøêè, íàð³çàíî¿
öèáóë³ òà áîëãàðñüêîãî ïåð-
öþ. Ïî÷àòè ï³äñìàæóâàòè äî
ïîÿâè ëåãêî¿ ñêîðèíêè.

Äîäàòè îâî÷åâîãî áóëüéî-
íó àáî âîäè, ùîá âîíà ëåäü
ïîêðèâàëà îâî÷³. Â³äòàê, êîëè

çàêèïèòü, âàðèòè íà íåâåëè-
êîìó âîãí³, äîêè îâî÷³ íå ñòà-
íóòü ì’ÿêèìè.

Çà äîïîìîãîþ áëåíäåðà
ïåðåòâîðèòè îâî÷³ íà ïþðå.
Äîäàòè ñ³ëü ³ ïåðåöü çà ñìà-
êîì. Ïîñòàâèòè ñóï ó ï³÷, äî-
âåñòè äî êèï³ííÿ é âàðèòè
ïðîòÿãîì 2-3 õâ.

Â ³äñòàâèòè êàñòðóëþ òà
ï³äñìàæèòè íà ïàòåëüí³ øìà-
òî÷êè ñàëà. Äîäàòè öèáóë³.

Ïîäàâàòè ñóï ç³ øìàòî÷êà-
ìè ñàëà òà öèáóë³.

Êðåì-ñóï
Ñêëàäíèêè: öèáóëÿ ð³ï÷àñ-

òà – 2 øò., ÷àñíèê – 3 çóá÷è-
êè, ãàðáóç – 1 êã, ïåòðóøêà –
20 ã, âåðøêîâå ìàñëî – 100 ã,
ãàðáóçîâå íàñ³ííÿ – 20 ã,
âåðøêè, ñ³ëü, ïåðåöü.

Ïðèãîòóâàííÿ:

Ðîç³ãð³òè íà ïàòåëüí³ îëèâ-
êîâó îë³þ òà ïî÷àòè ñìàæèòè
öèáóëþ. Ðîç÷àâèòè ãîëîâêè
÷àñíèêó íîæåì, ïîð³çàòè é äî-
äàòè äî öèáóë³. Ñìàæèòè äî
ïîÿâè ñèëüíîãî àðîìàòó ÷àñ-
íèêó.

Ïîð³çàòè íà äð³áí³ øìàòêè
ãàðáóç. Âèñèïàòè éîãî íà ïà-
òåëüíþ. Ñìàæèòè íà íåâåëè-
êîìó âîãí³, äîêè ãàðáóç ñòà-
íå ì’ÿêèì.

Çàâ÷àñíî ïðèãîòóâàòè êóðÿ-
÷èé áóëüéîí ç ðîçìàðèíîì ³
ëàâðîâèì ëèñòÿì. Äîäàòè äî
íüîãî ãàðáóçîâó ìàñó. Ïîñè-
ïàòè ñóì³ø ïåðöåì ³ ñ³ëëþ çà
ñìàêîì.

Íàð³çàòè ïåòðóøêó, âèñèïà-
òè ¿¿ äî ñóïó. Ï³ñëÿ öüîãî äî-
äàòè âåðøêîâîãî ìàñëà é
òðîõè âåðøê³â. Ïåðåì³øàòè
ìàñó áëåíäåðîì.

Ïåðåä ïîäàâàííÿì íà ñò³ë
ïðèêðàñèòè ñóï ãàðáóçîâèì
íàñ³ííÿì.
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«ÊÎËÈ ÂÏÅÐØÅ ÁÀ×Ó
ËÞÄÈÍÓ, ÇÀÂÆÄÈ

ÇÂÅÐÒÀÞ ÓÂÀÃÓ ÍÀ ¯¯
ÇÓÁÈ. ÒÎ, ÌÀÁÓÒÜ,

ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÅ», – ÓÑÌ²-
ÕÀÞ×ÈÑÜ, ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª
Ë²ÊÀÐ-Õ²ÐÓÐÃ-ÑÒÎÌÀ-

ÒÎËÎÃ ÀÍÄÐ²É ÇÅË²ÍÑÜ-
ÊÈÉ. ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²ß Â
ÐÎÄÈÍ² ÇÅË²ÍÑÜÊÈÕ –

Ñ²ÌÅÉÍÀ ÑÏÐÀÂÀ.
ÌÀÌÀ, ÁÀÁÓÑß, Ä²ÄÓÑÜ

– ÓÑ² ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃÈ.
– Àíäð³þ, âè âèð³øèëè ïðî-

äîâæèòè äèíàñò³þ ñàì³ ÷è
õòîñü ç ð³äíèõ íà öüîìó íà-
ïîëÿãàâ?

– Êîëè êîãîñü ç ä³òåé çàáè-
ðàëè ç äèòÿ÷îãî ñàäêà ÷è øêî-
ëè òà â³äâîäèëè äîäîìó, òî ìåíå
äî ñòîìàòîëîã³÷íîãî êàá³íåòó,
äå ïðàöþâàëà ìàìà, – êàæå
Àíäð³é, – ÷àñòåíüêî ìåí³ äîâî-
äèëîñÿ é òàì ðîáèòè óðîêè.
Â³äòàê ³íøî¿ ïðîôåñ³¿ äëÿ ñåáå
ÿ é íå óÿâëÿâ. Õî÷à, â³äâåðòî,
í³õòî ç ð³äíèõ íà öüîìó íå íà-
ïîëÿãàâ. Ìàìà æ óçàãàë³ ïðîáó-
âàëà â³äìîâèòè. Ïðîñèëà, ùîá
óñå äîáðå çâàæèâ, áî äîáðå â
ìåíå áóëî ó øêîë³ ç ãóìàí³òàð-
íèìè ïðåäìåòàìè. Àëå ä³äóñü
âèäàâ ãåí³àëüíó ôðàçó: «Äèòèíà
ñîá³ âèð³øèëà, òîìó íàâ³ùî âè-
ãàäóâàòè âåëîñèïåä». Ïðî òå, ùî
ÿ ñòàâ ñòîìàòîëîãîì, í³êîëè íå
ïîøêîäóâàâ. Öå ôàõ, ÿêèé ìåí³
äî âïîäîáè, äàº íàòõíåííÿ
ùîäíÿ ïðèõîäèòè íà ðîáîòó.
Ïåðåêîíàíèé, ëþäèíà ïîâèííà
çàéìàòèñÿ òèì, ùî ¿é äî äóø³.
Áî ïî-³íøîìó âîíà ïî÷óâàòè-
ìåòüñÿ íåùàñëèâîþ. Íà ðîáîò³
ìè æ ïðîâîäèìî á³ëüøó ÷àñòè-
íó ñâîãî ÷àñó.

– Çàãàëüíîâ³äîìî, ñòîìàòî-
ëîã³â íåäîëþáëþþòü ïàö³ºí-
òè, áà, á³ëüøå, íàâ³òü áîÿòü-
ñÿ! ßê âè ââàæàºòå?

– Ó ìåíå ñâ³é ñïîñ³á ïîðîçó-
ì³òèñÿ ç ïàö³ºíòîì. Íàìàãàþñÿ
ïåðåâ³ðèòè, ÷è º â íüîãî ïî÷óò-
òÿ ãóìîðó. ßêùî âäàºòüñÿ ëþäè-
íó ðîçñì³øèòè, òîä³ ç íåþ áóäå
ëåãêî ïðàöþâàòè. Íàñïðàâä³,
ïðîáëåìà â òîìó, ùî â áàãà-
òüîõ ä³º ïðèíöèï: «ïîáîëèòü ³
ïåðåñòàíå», òàêîæ áåðóòüñÿ çà
çíåáîëþâàëüí³ ï³́ óëêè, ÿê³ äàþòü
ëèøå òèì÷àñîâå ïîëåãøåííÿ.
Ïîò³ì æå äîâîäèòüñÿ äîâãî ë³êó-

âàòè çàïàëüíèé ïðîöåñ, à â äåÿ-
êèõ âèïàäêàõ íå îáõîäèòüñÿ é
áåç îïåðàòèâíîãî âòðó÷àííÿ.

– Äî â³ää³ëåííÿ õ³ðóðã³÷-
íî¿ ñòîìàòîëîã³¿ çâåðòàþòü-
ñÿ ïàö³ºíòè ç âàæêèìè âè-
ïàäêàìè.

– Í³êîëè íå çàáóäó ñâîº ïåð-
øå óðãåíòíå ÷åðãóâàííÿ. Çàòåëå-
ôîíóâàëè ç ñàíàâ³àö³¿, ùî ç Êðå-
ìåíåöüêîãî ðàéîíó äî ë³êàðí³
âåçóòü õâîðîãî ç ôëåãìîíîþ. Öå
äîâîë³ ñêëàäíèé âèïàäîê, áî ãí³é
øâèäêî ðîçïîâñþäæóºòüñÿ ì’ÿ-
êèìè òêàíèíàìè é ìîæå ïðèçâå-
ñòè äî íåêðîçó. Äîêè ÷åðãîâà
ìàøèíà çàâåçëà ìåíå äî ÷åðãî-
âî¿ ë³êàðí³ â Êðåìåíö³, ÿ çãàäàâ
âñå, ùî ðàí³øå â÷èâ. Áî öå äî-

âîë³ íåïðîñòèé âèïàäîê, à ùå, ÿê
äëÿ ìåíå, ìîëîäîãî ñïåö³àë³ñòà.
Ïðè¿æäæàºìî íà ì³ñöå, çàõîäæó
âñåðåäèíó, à òàì ÷åðãîâèé ë³êàð
ìåíå çóñòð³÷àº ç³ ñëîâàìè: «Àíä-
ð³þ, ÿ âçàãàë³ ùå òàêîãî í³êîëè
íå áà÷èâ». Ïàö³ºíò – ìîëîäèé
õëîïåöü. Ôëåãìîíà ó íüîãî áóëà
íà ë³â³é ÷àñòèí³ îáëè÷÷ÿ: íàáðÿê
ùîêè, îêà, çà âóõîì. Âèïàäîê ³
ñïðàâä³ íåïðîñòèé. Ñëîâîì, áåç
îïåðàòèâíîãî âòðó÷àííÿ òóò
áóëî íå îá³éòèñÿ. ß äóæå õâèëþ-
âàâñÿ, àëå îïåðàö³ÿ ìèíóëà óñï³-
øíî.

– Ìîæå, òðàïëÿâñÿ ÿêèéñü
îñîáëèâèé âèïàäîê, ÿêèé
í³êîëè íå ç³òðåòüñÿ ç ïàì’ÿò³?

– Òîð³øíüîãî æîâòíÿ äî íàñ
ïðèâåçëè 52-ð³÷íîãî ìîíàõà ç³
Ñâÿòî-Óñïåíñüêî¿ Ïî÷à¿âñüêî¿
ëàâðè. Ñïåðøó â³í ïîòðàïèâ äî
ë³êàðí³ ó Êðåìåíö³, àëå âèïàäîê

áóâ íàäòî âàæêèì. Ó õâîðîãî
áóëè ìíîæèíí³ ðâàí³ ðàíè ÷àñ-
òèí ÷åðåïà, ïîòèëè÷íî¿ òà ñêðî-
íåâî¿ ä³ëÿíêè, à òàêîæ ðîçðèâ
ñò³íîê íîñîâèõ õîä³â. Öå ñòðàø-
íèé âèïàäîê. Äîáðå, ùî îïåðà-
ö³ÿ çàâåðøèëàñÿ óñï³øíî. Âæå
çãîäîì ç’ÿñóâàëîñÿ, ö³ òðàâìè
ìîíàõó çàâäàâ êîïèòîì îëåíü.
ßê ñòàëîñÿ, ùî òâàðèíà ïðîÿâè-
ëà òàêó àãðåñ³þ, äëÿ ìåíå çàãàä-
êà. Ë³êóâàííÿ òðàâìîâàíîãî áóëî
òðèâàëèì, äîâãî éîãî âèõîäæó-
âàëè.

– Ç ÿêèìè ñêàðãàìè íàé÷à-
ñò³øå äî âàñ çâåðòàþòüñÿ
õâîð³?

– Çäåá³ëüøîãî öå ïåðåëîìè
íèæíüî¿ òà âåðõíüî¿ ùåëåïè.

Ïåðåâàæíî òðàâìè íàø³ ïà-
ö³ºíòè îòðèìóþòü óíàñë³äîê
äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ
ïðèãîä, á³éîê ³ íåùàñíèõ âè-
ïàäê³â. Çîêðåìà, ïàä³ííÿ ç
äåðåâ, ïàðêàí³â. Õî÷à ³íêî-
ëè ëóêàâëÿòü, îáìàíþþòü
ïðî ïîõîäæåííÿ òðàâìè. Íå
õî÷óòü, ùîá ¿õí³é êðèâäíèê
â³äïîâ³äàâ ïåðåä çàêîíîì.
Òîä³ âèãàäóþòü òàêå… Àëå
íàøà ñïðàâà íàäàòè êâàë³ô³-
êîâàíó ìåäè÷íó äîïîìîãó.
Ðàä³ºìî, êîëè âñå âäàºòüñÿ é
ëþäèíà éäå â³ä íàñ ö³ëêîâè-
òî çäîðîâîþ.

– Ó â³ää³ëåíí³ áàãàòî
ëþäåé ç ðàéîí³â. ßê³ ñòî-
ìàòîëîã³÷í³ íåäóãè ¿ì äî-
ï³êàþòü?

– Ìåøêàíö³ ñ³ë íå òàê ïðè-
ñê³ïëèâî ñòàâëÿòüñÿ äî ÷èñ-
òîòè ñâîº¿ ðîòîâî¿ ïîðîæíè-

íè. Áóâàº íåõòóþòü îñíîâíèìè
ïðàâèëàìè ã³ã³ºíè. Ïðî ïðîô³ëàê-
òè÷íå îáñòåæåííÿ ó ñòîìàòîëî-
ãà é ìîâè íå ìîæå áóòè. Çâ³ñíî,
öå íå ïðî âñ³õ, ï³äêðåñëþþ. Îä-
íà÷å º âèïàäêè, êîëè ëþäè íà-
ìàãàþòüñÿ âòàìóâàòè çóáíèé
á³ëü ï³´óëêàìè, à ïîò³ì âèíèêà-
þòü ñåðéîçí³ ïðîáëåìè – àáñ-
öåñè. Òîä³ ïîòðàïëÿþòü äî íàñ ç
âèñîêîþ òåìïåðàòóðîþ, àñèìåò-
ð³ºþ, íàáðÿêîì îáëè÷÷ÿ, ¿ì âàæ-
êî êîâòàòè, â³ä÷óòíº ïîã³ðøåí-
íÿ çàãàëüíîãî ñòàíó.

– Ðîçêàæ³òü ïðî ñëèíîêà-
ì’ÿíó õâîðîáó, íàñê³ëüêè âîíà
íåáåçïå÷íà?

– Óæå íàçâà ö³º¿ íåäóãè ìî-
âèòü ñàìà çà ñåáå. Öå ó ñëèíí³é
çàëîç³ ÷è â ¿¿ ïðîòîö³ óòâîðþþòü-
ñÿ êàìåí³. Ïî÷àòêîâà ñòàä³ÿ ïå-
ðåá³ãàº çàçâè÷àé íåïîì³òíî äëÿ
õâîðîãî, áåçñèìïòîìíî, ºäèíå –

ìîæëèâà çàòðèìêà âèä³ëåííÿ
ñëèíè. Çàõâîðþâàííÿ âèÿâëÿþòü
âèïàäêîâî, ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ
ðåíòãåíîëîã³÷íîãî äîñë³äæåííÿ ç
ïðèâîäó ³íøèõ õâîðîá çóáîùå-
ëåïíî¿ ñèñòåìè. ²ç ðîçâèòêîì õâî-
ðîáè çá³ëüøóºòüñÿ êàì³íü ³ ìî-
æóòü ç’ÿâëÿòèñÿ äèñêîìôîðòí³
â³ä÷óòòÿ â ä³ëÿíö³ ñëèííî¿ çàëîçè
ï³ä ÷àñ ïðèéîìó ¿æ³, â³ä÷óòòÿ ðîç-
ïèðàííÿ é á³ëü. Áîëüîâà ðåàêö³ÿ
ìèíàº ïðîòÿãîì ê³ëüêîõ õâèëèí,
áóâàº, òðèâàº äî ãîäèíè. Àëå âæå
ï³ä ÷àñ íàñòóïíîãî ïðèéîìó ¿æ³
òàê³ ñèìïòîìè ïîâòîðþþòüñÿ. Ï³ä
÷àñ çàãîñòðåííÿ õðîí³÷íîãî çà-
ïàëåííÿ â ä³ëÿíö³ ñëèííî¿ çàëî-
çè ³ ïî õîäó ¿¿ ïðîòîê âèíèêà-
þòü á³ëü ³ ïðèïóõë³ñòü, ÿê³ øâèä-
êî ïîñèëþþòüñÿ. Ó êë³òêîâèí³
ðîçâèâàºòüñÿ ãí³éíèé ïðîöåñ –
àáñöåñ ÷è ôëåãìîíà. Ç’ÿâëÿþòü-
ñÿ ãîñòðèé á³ëü, ÿêèé ïîñèëþºòü-
ñÿ ï³ä ÷àñ ïðèéîìó ¿æ³, ï³äâèùåí-
íÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà äî 37,5-
37,8°Ñ, çàãàëüíå íåçäóæàííÿ, à
â ä³ëÿíö³ äíà ïîðîæíèíè ðîòà, â
ï³äíèæíüîùåëåïí³é, ïðèâóøí³é
ä³ëÿíêàõ ÷è íà ùîö³ – ïðè-
ïóõë³ñòü, íàðîñòàþòü çàïàëüí³
ÿâèùà. Ñêàðãè íà ïîñèëåííÿ
áîëþ ï³ä ÷àñ ïðèéîìó ¿æ³ äàþòü
ï³äñòàâè çàï³äîçðèòè ñëèíîêà-
ì’ÿíó õâîðîáó. Çàãîñòðåííÿ
ìîæå ñàìî ïî ñîá³ ë³êâ³äóâàòèñÿ.
Ó ïåð³îä ðåì³ñ³¿ ñëèíîêàì’ÿíà
õâîðîáà ÷àñòî íå äàº ïðî ñåáå
çíàòè äî ÷åðãîâîãî çàãîñòðåííÿ
÷è ïîÿâè îçíàê çàòðèìêè ñëèíè:
ñëèííà êîëüêà, ïðèïóõàííÿ ñëèí-
íî¿ çàëîçè ï³ñëÿ ¿äè. Ó ðàç³ ñëè-
íîêàì’ÿíî¿ õâîðîáè íà ï³çí³é
ñòàä³¿ ç’ÿâëÿþòüñÿ ïîñò³éíà ïðè-
ïóõë³ñòü ó ä³ëÿíö³ çàëîçè, êîëþ-
÷èé á³ëü, îñîáëèâî ï³ä ÷àñ ïðèéî-
ìó êèñëî¿ ¿æ³. Ó á³ëüøîñò³ âè-
ïàäê³â êîíêðåìåíòè ì³ñòÿòüñÿ â
ï³äíèæíüîùåëåïí³é çàëîç³ òà
ï³äíèæíüîùåëåïí³é ïðîòîö³,
ð³äøå – â ïðèâóøí³é çàëîç³ òà
ïðèâóøí³é ïðîòîö³.

– ×è º ïðîäóêòè, ÿê³ øêî-
äÿòü çäîðîâ’þ çóá³â?

– Òàêîãî íåìàº, ùî öåé ïðî-
äóêò ìîæíà âæèâàòè, à öåé í³.
²íøå ïèòàííÿ, ÿê äîãëÿäàòè ï³ñëÿ
öüîãî çà çóáàìè. Ïðîòå, ÿêùî
ëþäèíà ÷àñòî ï’º ñîêè ç âèñî-
êèì âì³ñòîì ôðóêòîâî¿ êèñëîòè,
îñîáëèâî ç ëèìîíà, ÷è ÷àñòî âè-
êîðèñòîâóº â³äá³ëþâàëüíó ïàñòó,
òî åìàëü ïîøêîäæóºòüñÿ. Ó òèõ,
õòî ï’º íàïî¿, íà çðàçîê «Êîêà-
Êîëè» àáî «Ïåïñ³», øàíñ³â ìàòè
ïðîáëåìè ³ç çóáàìè íàáàãàòî
á³ëüøå, àäæå ö³ íàïî¿ ì³ñòÿòü
îðòîôîñôîðíó êèñëîòó, ÿêó â
ìåäèöèí³ âèêîðèñòîâóþòü, ùîá
âèìèòè ³ç çóáà îðãàí³÷í³ çàëèø-
êè. Äåõòî ëþáèòü â³äêðèâàòè
ïëÿøêè çóáàìè, ùî òåæ íå º áåç-
ïå÷íî. Çóáè ïîòð³áíî áåðåãòè é
äîãëÿäàòè çà íèìè.

ÏÐÎÄÎÂÆÓÂÀ× ÄÈÍÀÑÒ²¯
ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²Â
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Àíäð³é ÇÅË²ÍÑÜÊÈÉ

Áðèòàíñüê³ òà àìåðèêàíñüê³
â÷åí³, çà ³íôîðìàö³ºþ çà
êîðäîííèõ ÇÌ², ïîïåðå-

äæàþòü, ùî â³äá³ëþâàëüíà ïàñòà
ç àêòèâîâàíèì âóã³ëëÿì ìîæå ïî-
øêîäèòè åìàëü òà çá³ëüøèòè ðè-
çèê êàð³ºñó.

Õî÷à ïàñòè ç àêòèâîâàíèì âó-
ã³ëëÿì ââàæàþòü «ïðèðîäíèìè»

×È ØÊ²ÄËÈÂ² Â²ÄÁ²ËÞÂÀËÜÍ² ÇÓÁÍ² ÏÀÑÒÈ
òà «îðãàí³÷íèìè», âîíè íå çàõè-
ùàþòü â³ä ïàðîäîíòîçó é íå º àí-
òèáàêòåð³àëüíèìè ç òî÷êè çîðó
ã³ã³ºíè ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè.

«Íåìàº íàóêîâîãî ï³äòâåð-
äæåííÿ, ùî ïàñòè ç àêòèâîâà-
íèì âóã³ëëÿì äàþòü á³ëüøó êî-
ðèñòü, í³æ çâè÷àéí³ çóáí³», –
ñêàçàâ äîêòîð Äæîçåô Ãð³íâîëë-

Êîåí ç³ ñòîìàòîëîã³÷íî¿ øêîëè
óí³âåðñèòåòó Ìàí÷åñòåðà. Äîê-
òîð Äæîí Áðóêñ ç³ ñòîìàòîëîã³-
÷íî¿ øêîëè óí³âåðñèòåòó Ìåð³-
ëåíäó â Áàëòèìîð³ òåæ òâåðäèòü,
ùî íåìàº íàóêîâèõ äîêàç³â, ùî
ö³ ïàñòè î÷èùàþòü ðîò â³ä òîê-
ñèí³â, àêòèâí³øå ðóéíóþòü
ì³êðîîðãàí³çìè (áàêòåð³¿, ãðèá-

êè òà â³ðóñè) òà é êðàùå çì³öíþ-
þòü ñòðóêòóðó çóá³â.

ªäèíà êîðèñòü ðåêëàìè çóáíî¿
ïàñòè ç àêòèâîâàíèì âóã³ëëÿì –
öå á³ëüøå ëþäåé, ÿê³ ÷èñòÿòü çóáè.
Îäíà÷å ö³ ïàñòè ìîæóòü íå ëèøå
ïîøêîäèòè çóáíó åìàëü é ï³ääà-
òèñÿ êàð³ºñó, àëå íàâ³òü ï³äâèùè-
òè ðèçèê ðàêó ðîòîâî¿ ïîðîæ-
íèíè. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî â
ÑØÀ àêòèâíèé âóãëåöü áóâ âèç-
íàíèé êàíöåðîãåíîì.

Ö²ÊÀÂÎ

7 ÎÇÍÀÊ ÏÐÎÁËÅÌ
Ç² ÇÄÎÐÎÂ’ßÌ

ßê âèãëÿäàºòå, öåé ÷èííèê
÷àñòî ìîæå ï³äêàçàòè, ùî â³äáó-
âàºòüñÿ ç âàøèì îðãàí³çìîì. Îñü
ê³ëüêà ñïîñîá³â ðîçï³çíàâàííÿ
îçíàê ïîã³ðøåííÿ âàøî¿ æèòòº-
âî¿ ñèëè.

Ïîãàíèé ñòàí øê³ðè
Àíàë³ç ñòàíó øê³ðè – öå íàé-

ïðàâèëüí³øèé ñïîñ³á îòðèìàòè
çàãàëüíå ðîçóì³ííÿ âàøîãî ñòà-
íó çäîðîâ’ÿ. Çâè÷àéíî, äåÿê³
ëþäè áîðþòüñÿ ç òàêèìè ïðî-
áëåìàìè, ÿê âóãð³, é øê³ðà òîä³
íå âèãëÿäàº ³äåàëüíîþ, àëå â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ¿¿ íèçüêà
ÿê³ñòü ìîæå áóòè ñèãíàëîì, ùî
íå âñå ãàðàçä.

Òðóäíîù³ ç³ ñíîì
ßêùî ïîãàíî ñïèòå âíî÷³, öå

ìàº çìóñèòè çàäóìàòèñÿ ïðî
ïðè÷èíó öüîãî. Çàíàäòî ï³çíÿ
âå÷åðÿ ÷è âåëèêèé ñòðåñ ïðîòÿ-
ãîì äíÿ, âèïèëè íåçàäîâãî äî
ñíó êàâó ÷è çàíàäòî áàãàòî âæè-
ëè êîôå¿íó? À ìîæå, ³íø³ ïðî-
áëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì? Öå, áåçïå-
ðå÷íî, âàðòî ïåðåâ³ðèòè.

Ïðîáëåìè ó âàíí³é
Çâåðí³òü óâàãó íà âñ³ çì³íè

ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é.
Ãóáè
Ïðîáëåìè ç³ øê³ðîþ ãóá ìî-

æóòü áóòè ñâ³ä÷åííÿì òîãî, ùî
ç âàøèì ò³ëîì ùîñü íå òàê.
Ïðèù³ àáî ïîòð³ñêàíà øê³ðà ÷à-
ñòî âêàçóþòü íà íåñòà÷ó â³òàì³í³â.

Ñòàí í³ãò³â
Ðîçñ³÷åí³ í³ãò³, à òàêîæ çì³íè

òà çíåáàðâëåííÿ ïîâèíí³ âèêëè-
êàòè çàíåïîêîºííÿ.

Òåìïåðàòóðà ñòîï ³ ðóê
Õîëîäí³ ðóêè òà íîãè íå º ñèì-

ïòîìîì çàõâîðþâàííÿ, àëå ÿêùî
ñèòóàö³ÿ ïîâòîðþºòüñÿ ÷àñòî àáî
íàâ³òü ñòàº íîðìîþ, öå ìîæå
áóòè îçíàêîþ ñåðöåâî-ñóäèí-
íèõ çàõâîðþâàíü.

Ïðîáëåìè ìèñëåííÿ
Íàø ìîçîê ³ çäàòí³ñòü ðîçâ’ÿ-

çóâàòè ïðîáëåìè ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³
ç³ çäîðîâ’ÿì. ßêùî âèíèêàþòü
òðóäíîù³ ç ôîðìóëþâàííÿì
âëàñíèõ äóìîê, öå ìîæå áóòè
ñèìïòîìîì á³ëüø ñåðéîçíèõ çàõ-
âîðþâàíü.

..............................Â²ÄÀªÒÅ?

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

Òåòÿíà ÌÓÇÈÊÀ, ïà-
ëàòíà ìåäñåñòðà õ³ðóð-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
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Ç ÂËÀÑÍÎÃÎ ÄÎÑÂ²ÄÓ

30 Ê²ËÎÃÐÀÌ²Â ÇÀ 9
Ì²ÑßÖ²Â ÂÄÀËÎÑß ÑÊÈ-

ÍÓÒÈ ÌÅÄÈ×ÍÎÌÓ
ÐÅªÑÒÐÀÒÎÐÎÂ² ÓÍ²ÂÅÐ-

ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²
ÎÊÑÀÍ² ÁÎÄÍÀÐ.

Â²ÄÏÐÀÂÍÎÞ ÒÎ×ÊÎÞ
ÑÒÀÂ ÇÀÏÈÑ Ó ÌÅÄÈ×Í²É

ÊÍÈÆÖ² – «ÎÆÈÐ²ÍÍß».
ÒÎÄ² ÂÎÍÀ ÂÀÆÈËÀ

ÌÀÉÆÅ 90 Ê²ËÎÃÐÀÌ²Â.
ÎÊÑÀÍÀ ÄÅÌÎÍÑÒÐÓª
ÑÓÊÍÞ, ßÊÓ ÎÄßÃÀËÀ

ÙÅ ÒÎÐ²Ê, ÂÎÍÀ ÍÀ ÍÅ¯
ÄÓÆÅ ÂÅËÈÊÀ.

Â²Ä ÍÅÄÎ¯ÄÀÍÍß
ÂÒÐÀ×ÀËÀ ÑÂ²ÄÎÌ²ÑÒÜ

– Ñê³ëüêè ñåáå ïàì’ÿòàþ,
çàâæäè ìð³ÿëà ñõóäíóòè, –
ðîçïîâ³äàº Îêñàíà. – Ó øêîë³
ÿ áóëà ãëàäêîþ, ÷åðåç öå
ìåíå äóæå ÷àñòî äðàæíèëè
îäíîêëàñíèêè. Òîìó ðîñëà
çàêîìïëåêñîâàíîþ, ñîðîìè-
ëàñÿ âëàñíî¿ âàãè. Âæå â øêîë³
ïî÷èíàëà õóäíóòè, õîò³ëîñÿ
áóòè ñõîæîþ íà ñòðóíêèõ îä-
íîêëàñíèöü. Àëå ì³é ìåòîä
áóâ íåïðàâèëüíèì – ö³ëèìè
äíÿìè, ïî ñóò³, í³÷îãî íå ¿ëà.
×åðåç öå ê³ëüêà ðàç³â âòðà÷à-
ëà ñâ³äîì³ñòü. Òàêîãî æîðñò-
êîãî îáìåæåííÿ â ¿æ³ é äî-
ðîñëèé íå âèòðèìàº. ×àñòî
«çðèâàëàñÿ» é ïî÷èíàëà çíî-
âó ¿ñòè. Áóâàº, ñêèíó äî ï’ÿòè

ê³ëîãðàì³â, à ïîò³â âàãà çíîâó
øâèäêî ïîâåðòàëàñÿ íàçàä.
Ïðèãàäóþ, ó 18 ðîê³â ÿ âàæè-
ëà 70 ê³ëîãðàì³â, ïðè çðîñò³ 1
ìåòð 55 ñàíòèìåòð³â. Äëÿ
ìåíå öå áóëî äóæå áàãàòî.
Òîä³ ÿ òàêîæ âèð³øèëà
ñõóäíóòè. Ä³ºòó îáèðàëà
ñàìà çàâæäè, íå áóëî â
êîãîñü ìîæëèâîñò³ ïîðà-
äèòèñÿ. Òîìó ïðîñòî îá-
ìåæóâàëà ñåáå â ¿æ³, íå-
äî¿äàëà, âñå öå ïîçíà÷à-
ëîñÿ íà ìîºìó íàñòðî¿, ÿ
áóëà ñåðäèòîþ. Àëå ñòà-
ðàííÿ áóëè íå ìàðí³, ç 70-
è îäèíàäöÿòüîõ ê³ëîã-
ðàì³â çóì³ëà ïîçáóòèñÿ.
Àëå íå çìîãëà â òàêîìó
ðåæèì³ áóòè. Áî æ íåäî-
¿äàòè öå ïñèõîëîã³÷íî
âàæêî.
ÁÓËÎ ÂÀÆÊÎ
Ï²ÄÍ²ÌÀÒÈÑß
ÑÕÎÄÀÌÈ

Â³äòîä³ Îêñàíà ïåðåñòà-
ëà ïðîâîäèòè åêñïåðèìåíòè
ç ä³ºòàìè. Âèð³øèëà çóïèíè-
òèñÿ. Âàãà òåæ ñòàëà ñòàá³ëü-
íîþ – 70-72 ê³ëîãðàìè. Îê-
ñàíó, çâ³ñíî, âîíà íå âëàøòî-
âóâàëà, àëå äîâåëîñÿ çìè-
ðèòèñÿ.

– Íà òîé ÷àñ ÿ ñïîðòîì âçà-
ãàë³ íå çàéìàëàñÿ, – ðîçïî-
â³äàº Îêñàíà, – öå áóëî íå
ìîº. Á³ãàòè, ñòðèáàòè, äëÿ
ìåíå áóëî ÷èìîñü ñòðàøíèì.
Ó 29 ðîê³â âèéøëà çàì³æ,

íàðîäèëà ÷åðåç ð³ê äèòèíó.
Êîëè éøëà íà ïîëîãè, òî âà-
æèëà 90 êã. Îï³ñëÿ ñõóäëà äî
75 êã. À êîëè ï³øëà íà ðîáî-
òó, ì³é ðàö³îí õàð÷óâàííÿ
çì³íèâñÿ, ÿ ÷àñòî ïåðå¿äàëà,

¿ëà íà í³÷. Ó ñ³÷í³ öüîãî ðîêó
âàãè çàô³êñóâàëè 88 ê³ëîã-
ðàì³â 700 ãðàì³â. Ïî÷óâàëàñÿ
õâîðîþ, ïî÷àëè áîë³òè êîë³-
íà, âàæêî áóëî ï³äí³ìàòèñÿ
ñõîäàìè. ß ñêàçàëà ñîá³: äî-
ñèòü, òðåáà êàðäèíàëüíî
çì³íèòè âëàñíå æèòòÿ.
¯ÑÒÈ ×ÀÑÒÎ É ÏÐÈ
ÖÜÎÌÓ ÕÓÄÍÓÒÈ

Îêñàíà ö³ëêîì â³äìîâèëàñÿ
â³ä âèï³÷êè òà øê³äëèâî¿ ¿æ³.
Âîíà ¿ñòü áàãàòî ôðóêò³â, îâî÷³â

²ÍÑÓËÜÒ – ÖÅ ÒÐÅÒß
ÏÐÎÂ²ÄÍÀ ÏÐÈ×ÈÍÀ

ÑÌÅÐÒÍÎÑÒ² ËÞÄÅÉ Ó
ÂÑÜÎÌÓ ÑÂ²Ò² É ÎÑÍÎÂ-

ÍÀ ÏÐÈ×ÈÍÀ ÔÎÐÌÓ-
ÂÀÍÍß ÑÒ²ÉÊÎ¯ ÏÅÐÂÈÍ-

ÍÎ¯ ²ÍÂÀË²ÄÍÎÑÒ². Â
ÍÀØ²É ÊÐÀ¯Í² ÙÎÐ²×ÍÎ

ÒÐÀÏËßªÒÜÑß ÏÎÍÀÄ 100
ÒÈÑß× ²ÍÑÓËÜÒ²Â, À 35 %
Ç ÍÈÕ – Ó ËÞÄÅÉ ÏÐÀ-

ÖÅÇÄÀÒÍÎÃÎ Â²ÊÓ.
Îäíà ç ãîëîâíèõ òóðáîò ïà-

ö³ºíòà ç ³íñóëüòîì – öå ïî-
âåðíåííÿ äî àêòèâíîãî æèòòÿ
é ô³çè÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ, ùî º
ñêëàäîâîþ çàãàëüíî¿ ï³ñëÿ³í-
ñóëüòíî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ òà ÿêà
äîïîìàãàº â³äíîâèòè íåçà-
ëåæí³ñòü ³ ïîêðàùèòè ÿê³ñòü
æèòòÿ ïàö³ºíòà.

Ô³çè÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ ïî-
âèííà ïî÷èíàòèñÿ ÿêîìîãà

ðàí³øå ï³ñëÿ ñóäèííî¿ êàòà-
ñòðîôè, çàçâè÷àé ó ãîñòðî-
ìó ïåð³îä³ ï³ñëÿ ñòàá³ë³çàö³¿
çàãàëüíîãî ñòàíó ïàö³ºíòà
(ïåðåâàæíî ïðîòÿãîì 24-48
ãîäèí ï³ñëÿ ³íñóëüòó). ×èì
ðàí³øå ïàö³ºíòó áóäå ïðî-
âåäåíî ðåàá³ë³òàö³éí³ âòðó-
÷àííÿ, òèì á³ëüøå â íüîãî
øàíñ³â â³äíîâèòè ïîðóøåí³
÷è âòðà÷åí³ çä³áíîñò³ òà íà-
âè÷êè.

Ìåòîþ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿
(ô³çè÷íî¿ òåðàï³¿) º äîïîìîãà
îñîá³ ç ³íñóëüòîì ó ïîâåðíåíí³
íàâè÷ê³â, ùî âîíà âòðàòèëà
âíàñë³äîê óðàæåííÿ ÷àñòèíè
ìîçêó, çà äîïîìîãîþ ïåðå-
íàâ÷àííÿ; ðîçâèòîê, çáåðå-
æåííÿ é ìàêñèìàëüíî ìîæ-
ëèâå â³äíîâëåííÿ ðóõîâî¿ òà
ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³ ïà-
ö³ºíòà.

Ïð³îðèòåòíèì çàâäàííÿì
ìåäèöèíè, çâè÷àéíî æ, º
âèæèâàííÿ ïàö³ºíòà ï³ñëÿ
³íñóëüòó. Àëå íå ìåíø âàæ-
ëèâå çíà÷åííÿ ìàº é ÿê³ñòü
æèòòÿ ëþäèíè ï³ñëÿ òîãî, ùî
ñòàëîñÿ. ßê áóòè íàäàë³, ÿêùî

ÕÓÄÍÓÒÈ ÒÐÅÁÀ ÎÁÅÐÅÆÍÎ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ ³ ð³çíîìàí³òíèõ êàø. Ïî÷àëà

ôîòîãðàôóâàòè ñâî¿ ñí³äàíêè,
îá³äè òà âå÷åð³. Çàðàç ¿¿ âàãà
ñòàíîâèòü 59 ê³ëîãðàì³â.

– Ïåðøèé ðåçóëüòàò ÿ ïî-
áà÷èëà ïåðøîãî æ òèæíÿ, òîä³

ÿ ñêèíóëà äâà ê³ëîãðàìè,
– çàóâàæóº Îêñàíà. –
Çàðàç ó ìåíå òàêèé ðàö-
³îí: ïðîêèäàþñÿ î ï³â íà
ñüîìó ãîäèíó ðàíêó. Âè-
ïèâàþ äâà ãîðíÿòêà òåï-
ëî¿ âîäè. Âîíà äëÿ îðãàí-
³çìó êîðèñí³øà. ×åðåç ï³â
ãîäèíè ñí³äàþ. Öå ìîæå
áóòè ÿº÷íÿ ç îâî÷àìè ÷è
áóäü-ÿêà êàøà ç ñàëàòîì.

Ùîá ï³äòðèìóâàòè
âàãó â íîðì³, Îêñàíà ïî-
÷àëà çàéìàòèñÿ ñïîðòîì.
Ùîäíÿ á³ãàº õâèëèí 20-
25, à ïîò³ì ðîáèòü âïðà-
âè é ñòðèáàº íà ñêàêàëö³.
«Öå äóæå äîïîìàãàº, –
òâåðäèòü Îêñàíà Áîäíàð.
– Ñïåðøó ñåáå çìóøó-

âàëà õîäèòè íà ñòàä³îí, à òå-
ïåð íå óÿâëÿþ áåç íüîãî ñâî-
ãî æèòòÿ. Âîñåíè òàêà ãàðíà
ïîãîäà, îòðèìóþ â³ä öüîãî
íåéìîâ³ðíå çàäîâîëåííÿ. Ñòà-
ðàþñÿ áàãàòî õîäèòè ï³øêè.
Ìî¿ çíàéîì³ çàõîïëþþòüñÿ
ìîºþ ñèëîþ âîë³, êàæóòü, ùî
ïîìîëîäøàëà, à çàçäð³ñíèêè
– íàâïàêè. Çðåøòîþ, ìåíå íå
äóæå ö³êàâèòü ÷èÿñü äóìêà.
Ãîëîâíå – ùîá ìåí³ áóëî
êîìôîðòíî».

ÊÐÈÒÈÊÓÞÒÜ ²
ÏÐÎÂÎÊÓÞÒÜ
ÏÎÂÅÐÍÓÒÈÑß ÄÎ
ÇÂÈ×ÍÎÃÎ ÐÅÆÈÌÓ

– Íàéâàæ÷å â òîìó, ùî áà-
ãàòî çíàéîìèõ ïðîâîêóþòü,
ìîâëÿâ, íàâ³ùî òîá³ öå, ¿ñè
íîðìàëüíî, – êàæå Îêñàíà. –
Íåùîäàâíî çóñòð³ëà îäíó
æ³íêó, ¿é 55 ðîê³â, âîíà âà-
æèòü ìàéæå 120 ê³ëîãðàì³â.
Ìåíå ñïî÷àòêó íàâ³òü íå
âï³çíàëà. Ïî÷àëà ðîçïèòóâàòè,
ÿê âäàëîñÿ òàê ñõóäíóòè. ß
ðîçïîâ³ëà, ùî ïåðåñòàëà ¿ñòè
âèï³÷êó. Íà ùî ïî÷óëà ó
â³äïîâ³äü: íàâ³ùî òîä³ æèòè?
¯æà äëÿ áàãàòüîõ – ñâîºð³äíå
çàäîâîëåííÿ. ß êîëèñü òàê
ñàìî ââàæàëà. Àëå òåïåð ïî-
÷óâàþñÿ íàáàãàòî êðàùå. Íå
õî÷åòüñÿ ïîâåðòàòèñÿ äî êî-
ëèøíüîãî æèòòÿ. Äîáðå, ùî
÷îëîâ³ê ìåíå â öüîìó ï³äòðè-
ìóº.

Ìåäèêè íàãîëîøóþòü: õóä-
íóòè ñë³ä îáåðåæíî. Íàñàì-
ïåðåä òðåáà ïðàâèëüíî âèç-
íà÷èòè ³íäåêñ ìàñè ò³ëà. Äëÿ
öüîãî íåîáõ³äíî ðîçä³ëèòè
ñâîþ âàãó â ê³ëîãðàìàõ íà
çð³ñò ó ìåòðàõ, çâåäåíèé ó
êâàäðàò. Íîðìàëüíà ê³ëüê³ñòü
êàëîð³é, ÿê³ æ³íêà ïîâèííà
âæèâàòè ïðîòÿãîì äíÿ, ïî-
âèííà áóòè 2000-2500 òèñÿ÷
êàëîð³é, ÿêùî æ âîíà õóäíå,
òî ìàº çðîáèòè äåô³öèò êà-
ëîð³é äî 1600. Ð³çêà âòðàòà
çàéâèõ ê³ëîãðàì³â ìîæå íå-
ãàòèâíî ïîçíà÷èòèñÿ íà çäî-
ðîâ’¿ ëþäèíè òà íàäàòè ¿é
íåïîïðàâíî¿ øêîäè.

ÊÎÌÏËÅÊÑÍÀ ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²ß Ï²ÑËß
²ÍÑÓËÜÒÓ – ÂÀÆËÈÂÈÉ ÅÒÀÏ Ë²ÊÓÂÀÍÍß
Àíäð³é ÃÎËß×ÅÍÊÎ,
ïðîôåñîð Òåðíîï³ëüñüêî-
ãî íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷-
íîãî óí³âåðñèòåòó
³ì. ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî

äåÿê³ ôóíêö³¿ îðãàí³çìó âòðà-
÷åíî?

Ðåàá³ë³òàö³ÿ ï³ñëÿ ³íñóëüòó
ïîâèííà áóòè êîìïëåêñíîþ,
à îòæå, çà÷³ïàòè íå ëèøå ìå-
äè÷íèé á³ê, àëå é ñîö³àëüíèé,
ïñèõîëîã³÷íèé òà ïðîôåñ³é-
íèé. ßê â³äîìî, á³ëüø³ñòü ëþ-
äåé ï³ñëÿ ïåðåíåñåíîãî ³íñóëü-
òó çóñòð³÷àþòüñÿ ç ð³çíèìè
ïðîáëåìàìè. Îäí³ íå ìîæóòü
ñàìîñò³éíî ïåðåñóâàòèñÿ, îá-
ñëóãîâóâàòè ñåáå, ðîçìîâëÿ-
òè, ³íø³ æ âòðà÷àþòü íàâ³òü
çäàòí³ñòü äî ñï³ëêóâàííÿ ³ç
çîâí³øí³ì ñâ³òîì, äî âèêîíàí-
íÿ áàçîâèõ æèòòºâèõ ïîòðåá
(õàð÷óâàííÿ, òóàëåò òîùî).

Ñòóï³íü íåâðîëîã³÷íîãî äå-
ô³öèòó íàñàìïåðåä çàëåæèòü
â³ä òèïó ³íñóëüòó (ãåìîðàã³÷-
íèé ÷è ³øåì³÷íèé), éîãî ëî-
êàë³çàö³¿ òà âåëè÷èíè ïîøêîä-
æåíî¿ ä³ëÿíêè â³ä ñâîº÷àñíî
íàäàíî¿ ïåðøî¿ òà ñïåö³àë³-
çîâàíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè.
Àëå âåëèêèé âíåñîê â ÿê³ñòü
ïîäàëüøîãî æèòòÿ âíîñèòü ³
ðåàá³ë³òàö³ÿ ï³ñëÿ ³íñóëüòó. Öå
ïîòóæíèé ë³êóâàëüíèé òà

â³äíîâíèé ³íñòðóìåíò, ÿêèé
äîçâîëÿº ïîñòàâèòè íà íîãè
ïàö³ºíòà ï³ñëÿ ³íñóëüòó â ïðÿ-
ìîìó é ïåðåíîñíîìó ñåíñ³.

Âàæëèâî ï³äêðåñëèòè! Ñòó-
ï³íü çàëèøêîâèõ ÿâèù ï³ñëÿ
³íñóëüòó, à òàêîæ ¿õ â³äíîâ-
ëåííÿ áåçïîñåðåäíüî çàëå-
æèòü â³ä íàëåæíî¿, ñâîº÷àñ-
íî¿ òà êîìïëåêñíî¿ ðåàá³ë³-
òàö³éíî¿ ïðîãðàìè.

Íàïðÿìêè ðåàá³ë³òàö³¿
ï³ñëÿ ³íñóëüòó

Çàãàëüíîâ³äîìèì ôàêòîì º
òå, ùî ê³ëüê³ñòü íåðâîâèõ
êë³òèí ó ãîëîâíîìó ìîçêó â
ðàçè ïåðåâèùóº íåîáõ³äíó
ê³ëüê³ñòü äëÿ âèêîíàííÿ íà-
øèõ ïîâñÿêäåííèõ çàâäàíü
(îðãàí³çì âèêîðèñòîâóº ëèøå
5-7% íåéðîí³â ìîçêó). Òîìó
ïðè çàãèáåë³ ÷àñòèíè ç ôóíê-
ö³îíóâàëüíèõ êë³òèí º âñ³
øàíñè íà òå, ùî ëþäèíà
çìîæå àêòèâóâàòè äåÿêó ÷à-
ñòèíó ç òàê çâàíèõ «ñïëÿ÷èõ»
íåéðîí³â ó ðåçóëüòàò³ ÷îãî
â³äáóäåòüñÿ óòâîðåííÿ íîâèõ
ì³æíåéðîíàëüíèõ çâ’ÿçê³â ³
âòðà÷åíà ôóíêö ³ÿ çìîæå

â³äíîâèòèñÿ. Àëå äëÿ òîãî,
ùîá öüîãî äîñÿãíóòè, íåîáõ-
³äíî âåëèêå áàæàííÿ, òåðï³-
ííÿ é ÷àñ, ïðàâèëüíà ðåàá³-
ë³òàö³ÿ òà ï³äòðèìêà áëèçü-
êèõ ëþäåé.

Êîëè íåîáõ³äíî ðîçïî÷è-
íàòè ðåàá³ë³òàö³þ?

Ðîçïî÷èíàòè â³äíîâëåííÿ
íåîáõ³äíî ç ïåðøèõ äí³â ï³ñëÿ
³íñóëüòó, ùîéíî ìèíóëà çà-
ãðîçà äëÿ æèòòÿ â ãîñòðîìó
ïåð³îä³ çàõâîðþâàííÿ. Âñ³
â³äíîâíî-ë³êóâàëüí³ çàõîäè
ïîâèíí³ äîáèðàòèñÿ â ³íäèâ³-
äóàëüíîìó ïîðÿäêó é âðàõî-
âóâàòè âñ³ îñîáëèâîñò³ êîíê-
ðåòíîãî âèïàäêó çàõâîðþâàí-
íÿ òà ñòóïåíÿ óðàæåííÿ. Ðàííº
ïðèçíà÷åííÿ â³äíîâëþâàëü-
íèõ çàõîä³â çíà÷íî ïîêðàùóº
ïðîãíîç â³äíîâëåííÿ òà çìåí-
øóº ê³ëüê³ñòü ïîâòîðíèõ
³íñóëüò³â ó ïîäàëüøîìó. ßê
ïðàâèëî, â³äíîâëåííÿ òðèâàº
ïðîòÿãîì ïåðøîãî ðîêó ï³ñëÿ
³íñóëüòó, äî òîãî æ íàéøâèä-
øå ðåçóëüòàò³â ìîæíà äîñÿã-
íóòè â ïåðøîìó ï³âð³÷÷³.

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 6)

..............................ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

Îêñàíà ÁÎÄÍÀÐ



¹10 (186) 29 ÆÎÂÒÍß
2019 ÐÎÊÓ

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

Ðåàá³ë³òàö³éíà ïðîãðàìà
Ïðîãðàìà ðåàá³ë³òàö³¿ ïî-

âèííà äîáèðàòèñÿ â êîæíî-
ìó âèïàäêó îêðåìî, âèõîäÿ-
÷è ç íàÿâíèõ ó ïàö³ºíòà ïî-
ðóøåíü. Çàãàëîì ïðîöåñ â³ä-
íîâëåííÿ ñêëàäàºòüñÿ ç òàêèõ
÷àñòèí: ë³êóâàëüíà ô³çêóëüòó-
ðà äëÿ â³äíîâëåííÿ ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³, â òîìó ÷èñë³ äð³á-
íî¿ ìîòîðèêè; ðåàá³ë³òàö³ÿ
ïîðóøåíü ìîâè ³ íàâè÷îê
ïèñüìà; ñîö³àëüíà àäàïòàö³ÿ;
ñïåö³àë³çîâàíà ïñèõîëîã³÷íà
äîïîìîãà; çàõîäè áîðîòüáè ç
â³ääàëåíèìè óñêëàäíåííÿìè
³íñóëüòó; ä³ºòè÷íå õàð÷óâàííÿ;
ïðîô³ëàêòèêà ïîâòîðíèõ
³íñóëüò³â.

Ìåòîäè â³äíîâëåííÿ
Ñó÷àñíà ìåäèöèíà âîëîä³º

äîñèòü øèðîêèì àðñåíàëîì
ðåàá³ë³òàö³éíèõ ìåòîäèê, ç
ÿêèõ ìîæíà ñêëàñòè ä³ºâó
ïðîãðàìó: ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³
ìåòîäèêè (àïàðàòíà ô³ç³îòå-
ðàï³ÿ, áàëüíåîòåðàï³ÿ, åëåêò-
ðîñòèìóëÿö³ÿ, áàðîòåðàï³ÿ,
ãðÿçåë³êóâàííÿ òîùî); ìå-
õàí³÷í³ â³äíîâëþâàëüí³ ìåòî-
äèêè (ê³íåç³òåðàï³ÿ); ìàñàæ,
ìàíóàëüíà òåðàï³ÿ, îñòåîïà-
ò³ÿ; ë³êóâàëüíà ô³çêóëüòóðà
(ËÔÊ); ìåòîäèêè àëüòåðíà-
òèâíî¿ ìåäèöèíè (àï³òåðàï³ÿ,
àêóïóíêòóðà, ô³òîòåðàï³ÿ);
ïðîôåñ³éíà äîïîìîãà ëîãî-
ïåäà; ïñèõîëîã³÷íà äîïîìî-
ãà; ïðîòåçóâàííÿ òà ñïåö³àë³-
çîâàíà îðòîïåäè÷íà äîïîìî-
ãà; ðåêîíñòðóêòèâíà õ³ðóðã³ÿ,
íàïðèêëàä, ïðè ì’ÿçîâèõ êîí-
òðàêòóðàõ; ñàíàòîðíî-êóðîðò-
íå ë³êóâàííÿ; ñîö³àëüíî-ïîáó-
òîâà àäàïòàö³ÿ (íàâ÷àííÿ äî
ñàìîîáñëóãîâóâàííÿ, îðãàí³-
çàö³ÿ ïîáóòîâîãî æèòòÿ é
äîïîì³æíå îñíàùåííÿ æèò-
ëà ïàö³ºíòà); òðóäîâà ðåàá³-
ë³òàö³ÿ.

²äåàëüíî, ÿêùî º ìîæëèâ³ñòü
ñêåðóâàòè ïàö³ºíòà ó ñïåö³à-
ë³çîâàíèé ðåàá³ë³òàö³éíèé
öåíòð. Òàê³ öåíòðè ä³þòü ó âñ³õ
âåëèêèõ ì³ñòàõ. ßêùî ïàö³ºí-
òà íå âäàºòüñÿ ñêåðóâàòè â
ðåàá³ë³òàö³éíèé öåíòð (öå
äîñèòü âèòðàòíèé âèä ë³êó-
âàííÿ), òî çà áàæàííÿì íå
íàéã³ðøèé ðåçóëüòàò ìîæíà
îòðèìàòè ïðè â³äíîâëåíí³ â
óìîâàõ ïîë³êë³í³êè òà âäîìà.

Â³äíîâëåííÿ ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ òà ËÔÊ

Â³äíîâëåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ òàê ÷è ³íàêøå ïîòðåáó-
þòü óñ³ ïàö³ºíòè ï³ñëÿ ³íñóëü-
òó, àäæå íàéïîøèðåí³øèìè
íàñë³äêàìè ñóäèííî¿ êàòàñò-
ðîôè º ïàðåçè òà ïàðàë³÷³
ê³íö³âîê. Ï³ñëÿ ³íñóëüòó ðóõîâ³
ïîðóøåííÿ ìàþòü íåð³âíîì³-
ðíèé õàðàêòåð, ùî çàëåæèòü
â³ä òîãî, ÿêèé ì’ÿç ïîñòðàæ-
äàâ, òî÷í³øå, ä³ëÿíêà ãîëîâ-
íîãî ìîçêó, ÿêà â³äïîâ³äàº çà
éîãî ðóõîâó ³ííåðâàö³þ. Íå-
îáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî â³äíî-

âèòè ôóíêö³þ íèæíüî¿ ê³í-
ö³âêè â ïîâíîìó îáñÿç³ ïðî-
ñò³øå, í³æ ðóêè, îñê³ëüêè ïî-
âåðíóòè äð³áíó ìîòîðèêó äî-
ñèòü ñêëàäíî. ²ñíóº ê³ëüêà
ïðîñòèõ ìåòîäèê â³äíîâëåí-
íÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, îñíîâ-
íîþ ç íèõ º ë³êóâàëüíà ô³ç-
êóëüòóðà.

Ë³êóâàëüíà ã³ìíàñòèêà
äàº ìîæëèâ³ñòü: çàïîá³ãòè
óñêëàäíåííþ òðèâàëîãî âè-
ìóøåíîãî ë³æêîâîãî ðåæèìó;
óòâîðåííþ ì’ÿçîâèõ êîíòðàê-
òóð ó ãðóïàõ ì’ÿç³â, ÿê³ ï³ñëÿ
³íñóëüòó º â ñòàí³ ã³ïåðòîíóñó;
ï³äâèùèòè ì’ÿçîâó ñèëó ïà-
ðåòè÷íèõ ê³íö³âîê; ïîë³ïøèòè
îáì³íí³ òà ì³êðîöèðêóëÿòîðí³
ïðîöåñè ó òêàíèíàõ îðãàí³ç-
ìó; íàëàãîäèòè ôóíêö³îíóâàí-
íÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â; â³äíî-
âèòè âòðà÷åí³ ï³ñëÿ ³íñóëüòó
ðóõîâ³ íàâè÷êè òà ôóíêö³¿, à
òàêîæ äð³áíó ìîòîðèêó ðóê.

Ë³êóâàëüíà ã³ìíàñòèêà ïî-

âèííà ïðîõîäèòè ïîåòàïíî,
ïî÷èíàþ÷è ç ïåðøèõ äí³â
ï³ñëÿ ³íñóëüòó.

Ïî÷àòêîâèé åòàï ë³êóâàëü-
íî¿ ã³ìíàñòèêè íàçèâàþòü ïà-
ñèâíèì, àäæå àêòèâí³ ðóõè
ïàö³ºíò ùå íå ìîæå âèêîíó-
âàòè çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ àáî
âîíè éîìó ïîêè ùî ïðîòèïî-
êàçàí³. Ìåòîäè ïàñèâíî¿ ã³ì-
íàñòèêè ñïðÿìîâàí³ çäåá³ëü-
øîãî íà ïðîô³ëàêòèêó óñêëàä-
íåíü ï³ñëÿ ³íñóëüòó. Ë³êóâàííÿ
ïî÷èíàþòü ç ïðàâèëüíîãî ïî-
ëîæåííÿ ïàö³ºíòà â ë³æêó (óê-
ëàäàííÿ), à òàêîæ ðåãóëÿðíî¿
çì³íè ïîëîæåííÿ. Öå äîçâî-
ëÿº çàïîá³ãòè ðîçâèòêîâ³ ïðî-
ëåæí³â, òðîìáîç³â ñóäèí, ì’ÿ-
çîâî¿ êîíòðàêòóðè. Ñóòü ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùî ðóõè â ê³íö³âêàõ
âèêîíóº ñòîðîííÿ ëþäèíà
(ìåäè÷íèé ïåðñîíàë àáî ðî-
äè÷³ ï³ñëÿ íàâ÷àííÿ).

Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè! Âèä
óêëàäàííÿ çàëåæèòü â³ä ðó-
õîâèõ ïîðóøåíü, ÿê³ ïðèñóòí³
ó öüîãî ïàö³ºíòà, òîìó òàê³
ðåêîìåíäàö³¿ ïîâèíåí äàâà-
òè ëèøå ôàõ³âåöü ç ðåàá³ë³-
òàö³¿.

Ðîçðîáëÿþòü ïîñòóïîâî êî-
æåí ñóãëîá, ïî÷èíàþ÷è ç ðóê,
çàê³í÷óþ÷è ñóãëîáàìè í³ã

(ïëå÷îâ³, ë³êòüîâ³, ïðîìåíåâî-
çàï’ÿñòêîâ³, äð³áí³ ñóãëîáè
êèñò³, êóëüøîâ³, êîë³íí³, ãîì³ë-
êîâîñòóïíåâ³ òà äð³áí³ ñóãëî-
áè ñòóïí³). Ðóõè ïîâèíí³ â³äïî-
â³äàòè òèïó ñóãëîáà – çãè-
íàííÿ, ðîçãèíàííÿ, êðóãîâ³
îáåðòàííÿ, ïðèâåäåííÿ é
â³äâåäåííÿ. Ïî÷èíàòè ñë³ä ç
ìàëî¿ àìïë³òóäè, ïîñòóïîâî
äîâîäÿ÷è ¿¿ äî ìàêñèìàëüíî¿
äëÿ êîíêðåòíîãî ñóãëîáà.

Â îáîâ’ÿçêîâîìó ïîðÿäêó
âèêîíóþòü äèõàëüíó ã³ìíàñòè-
êó äëÿ ïðîô³ëàêòèêè çàñò³é-
íî¿ ïíåâìîí³¿, à òàêîæ ìàñàæ.

ËÔÊ â óìîâàõ ë³æêîâîãî
ðåæèìó ïî÷èíàºòüñÿ òîä³, êîëè
ëþäèíà ìîæå ñàìîñò³éíî
çä³éñíþâàòè ðóõè â ïîëîæåíí³
ëåæà÷è é äëÿ öüîãî âæå
íåìàº ìåäè÷íèõ ïðîòèïîêà-
çàíü. Ïîòð³áíî äîáðàòè òà
ðåãóëÿðíî âèêîíóâàòè êîìï-
ëåêñ âïðàâ äëÿ âåðõí³õ òà
íèæí³õ ê³íö³âîê, à òàêîæ äëÿ

ì’ÿç³â òóëóáà. Ó öüîìó äîïî-
ìîæå ô³ç³îòåðàïåâò àáî ë³êàð-
ðåàá³ë³òîëîã. Ôàõ³âåöü íàâ÷èòü
óñ³ì òîíêîùàì âïðàâ, ïîÿñ-
íèòü, ñê³ëüêè òà ÿê ÷àñòî ¿õ
íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè.

ËÔÊ ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è,
ÿê ïðàâèëî, ïî÷èíàºòüñÿ íà
3-4 òèæí³ ï³ñëÿ ³íñóëüòó. Äî
öüîãî ÷àñó á³ëüøîñò³ ïàö³ºíò³â
âäàºòüñÿ çàéìàòè ñèäÿ÷å ïî-
ëîæåííÿ. Äëÿ ïî÷àòêó íåîá-
õ³äíî îñâî¿òè ïðîñòå ñèä³ííÿ
ç³ ñïóùåíèìè íîãàìè áåç
îïîðè ï³ä ñïèíîþ. Ïî÷èíàòè
ñë³ä ³ç 2-3 õâèëèí, ïîñòóïî-
âî äîâîäÿ÷è ÷àñ äî 10-15
õâèëèí. Ï³ñëÿ çàêð³ïëåíîãî
óñï³õó ìîæíà áðàòèñÿ é äî
ñïåö³àëüíîãî êîìïëåêñó âïðàâ
äëÿ âñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï. Íà
öüîìó åòàï³ âæå ìîæíà ðîç-
ïî÷èíàòè â³äíîâëåííÿ ìîâ-
íèõ ôóíêö³é (ñïåö³àëüí³ âïðà-
âè äëÿ àðòèêóëÿö ³éíèõ
ì’ÿç³â), äð³áíî¿ ìîòîðèêè
êèñò³ (îñîáëèâî òóò äîáðå
ñåáå çàðåêîìåíäóâàëè äèòÿ÷³
³ãðàøêè äëÿ ðîçâèòêó äð³áíî¿
ôóíêö³¿ ðóêè).

ËÔÊ ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è
ïî÷èíàºòüñÿ ç³ ñïðîá ïàö³ºí-
òà âñòàòè íà íîãè. Çâè÷àéíî,
ñïî÷àòêó ö³ ñïðîáè ìàþòü

áóòè ëèøå ç³ ñòîðîííüîþ äî-
ïîìîãîþ, à òàêîæ ç âèêîðèñ-
òàííÿì ñïåö³àëüíîãî îðòîïå-
äè÷íîãî ïðèëàääÿ äëÿ äîäàò-
êîâî¿ îïîðè. ßê ïðàâèëî,
ë³êóâàëüíà ã³ìíàñòèêà ñïî÷àò-
êó âêëþ÷àº íåòðèâàëå ñòîÿí-
íÿ á³ëÿ ë³æêà, ïîñòóïîâî ÷àñ
íåîáõ³äíî çá³ëüøóâàòè. Ïîò³ì
ïîòð³áíî ðîçïî÷èíàòè ïðîãó-
ëÿíêè ³ç ñòîðîííüîþ äîïîìî-
ãîþ á³ëÿ ë³æêà, â ìåæàõ ê³ì-
íàòè àáî ïàëàòè. Òðèâàë³ñòü ³
äèñòàíö³þ ïðîãóëÿíîê ñë³ä
çá³ëüøóâàòè ïîñòóïîâî. ×óäî-
âèé ðåçóëüòàò äàþòü ï³ø³ ïðî-
ãóëÿíêè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ â
êîìôîðòíó äëÿ ïàö³ºíòà ïî-
ãîäó. Ï³ñëÿ öüîãî åòàïó ìîæ-
íà áðàòèñÿ äî âïðàâ ó ïîëî-
æåíí³ ñòîÿ÷è, ÿê³ ìàþòü âêëþ-
÷àòè çàíÿòòÿ íà ð³çíîìàí³òíèõ
òðåíàæåðàõ.

²íø³ ìåòîäè â³äíîâëåííÿ
ðóõ³â

Ó êîìïëåêñí³é ðåàá³ë³òàö³¿
ïàö³ºíò³â ï³ñëÿ
³íñóëüòó âèêîðèñ-
òîâóþòü ³ çîâí³øí³
ìåòîäè àêòèâàö³¿
ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³, íàïðèêëàä,
åëåêòðîñòèìóëÿ-
ö³þ ì’ÿçîâèõ âî-
ëîêîí. Ñóòü ïîëÿ-
ãàº â ñòèìóëÿö³¿
ì’ÿç³â åëåêòðè÷-
íèìè ³ìïóëüñàìè
çà äîïîìîãîþ
ñïåö³àëüíèõ àïà-
ðàò³â. Öÿ ìåòîäè-
êà çäåá³ëüøîãî
çàñòîñîâóºòüñÿ ó
ïàö³ºíò³â, ó ÿêèõ
ËÔÊ óòðóäíåíà

àáî áåçðåçóëüòàòíà. Íèí³ ³ñíóº
áàãàòî ð³çíîâèä³â àïàðàòóðè
äëÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ â äî-
ìàøí³õ óìîâàõ. Äîñèòü ÷àñòî
âèêîðèñòîâóþòü îñîáëèâèé
âèä ËÔÊ – ìåõàíîòåðàï³þ
àáî ê³íåç³òåðàï³þ. Öå â³äíîâ-
íå ë³êóâàííÿ çà äîïîìîãîþ
ðóõ³â, àëå ç âèêîðèñòàííÿì
ñïåö³àëüíèõ òðåíàæåð³â. ²ñíóº
ê³ëüêà âèä³â ìåõàí³÷íèõ àïà-
ðàò³â, ä³ÿ ÿêèõ ñïðÿìîâàíà íà
ðîçðîáêó ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ì’ÿçî-
âî¿ ãðóïè.

Ðåàá³ë³òàö³ÿ ìîâíî¿
ôóíêö³¿ òà íàâè÷îê ïèñüìà

Äðóãèì çà ÷àñòîòîþ íà-
ñë³äêîì ³íñóëüòó º ïîðóøåííÿ
ìîâè. Â³äíîâëåííÿ ö³º¿ ôóíêö³¿
îðãàí³çìó â³ä³ãðàº âåëèêó ðîëü
íå ëèøå â ìåäè÷í³é ðåàá³ë³-
òàö³¿ ïàö³ºíòà, àëå é ó ñîö³-
àëüí³é. ×èì øâèäøå â³äíî-
âèòüñÿ êîíòàêò ç íàâêîëèøí³ì
ñâ³òîì, òèì øâèäøå ëþäèíà
çìîæå ïîâåðíóòèñÿ äî çâè÷-
íîãî òà íîðìàëüíîãî æèòòÿ. Â
îñíîâ³ â³äíîâëåííÿ ìîâíî¿
ôóíêö³¿ ëåæàòü ðåãóëÿðí³ çà-
íÿòòÿ ç ëîãîïåäîì-àôàç³îëî-
ãîì, à òàêîæ îáîâ’ÿçêîâå âè-
êîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü. Ó
öüîìó ïðîöåñ³ íå îñòàííþ
ðîëü â³ä³ãðàþòü áëèçüê³ ëþäè.

Ó æîäíîìó ðàç³ íå ìîæíà ³çî-
ëþâàòè ëþäèíó â³ä ñï³ëêóâàí-
íÿ. Íàâ³òü ÿêùî âè íå ðîçóì³-
ºòå, ùî âîíà õî÷å ñêàçàòè.
Ïîñòóïîâî ïàö³ºíòè ïî÷èíà-
þòü âèìîâëÿòè äåÿê³ ñëîâà, à
ïîò³ì ö³ë³ ìîâí³ êîíñòðóêö³¿.
ßêùî íå ïîðóøåíà äð³áíà
ìîòîðèêà, òî ïîâåðòàºòüñÿ é
çäàòí³ñòü äî ïèñüìà. Ìîâà
ï³ñëÿ ³íñóëüòó â³äíîâëþºòüñÿ
äîñèòü äîâãî, ïðèáëèçíî öåé
ïðîöåñ çàéìàº äî äâîõ ðîê³â.
Òîìó íå òðåáà â³äñòóïàòè
ï³ñëÿ ïåðøèõ ì³ñÿö³â íååôåê-
òèâíèõ çàíÿòü.

Ñîö³àëüíà àäàïòàö³ÿ
Îáîâ’ÿçêîâèì ñóïóòíèêîì

ïîñò³íñóëüòíîãî ïåð³îäó â áà-
ãàòüîõ ïàö³ºíò³â º ñîö³àëüíà
äåçàäàïòàö³ÿ, ÿêà ïîâ’ÿçàíà ç
ïîðóøåííÿì ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³, ìîâíèìè ïðîáëåìàìè,
âòðàòîþ ñîö³àëüíîãî ñòàòóñó òà
çâè÷íîãî ì³ñöÿ ó ñóñï³ëüñòâ³
(îñîáëèâî öå âàæêî äëÿ ëþ-
äåé ïðàöåçäàòíîãî â³êó). Òàê³
ïàö³ºíòè ïîòðåáóþòü çäîðîâî-
ãî êë³ìàòó â ñ³ì’¿. Âîíè â æîä-
íîìó ðàç³ íå ïîâèíí³ â³ä÷ó-
âàòè ñåáå òÿãàðåì. Òîæ òðå-
áà ïîäáàòè ïðî äîìàøí³
îáîâ’ÿçêè, ÿê³ çìîæå âèêîíó-
âàòè õâîðèé òà â³ä÷óâàòè ñåáå
êîðèñíîþ é àêòèâíèì ÷ëåíîì
ñ³ì’¿. Âàæëèâî çàáåçïå÷èòè
ëþäèí³ ïîñò³éíå ñï³ëêóâàííÿ
òà ïåð³îäè÷íó çì³íó îáñòàíîâ-
êè. Ìîæíà íåäóæîãî áðàòè
³ç ñîáîþ äî êðàìíèö³, â ê³íî,
ó ãîñò³ òîùî.

Ïñèõîëîã³÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ
Äóæå âàæëèâèì êîìïî-

íåíòîì ïñèõîëîã³÷íî¿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ º ï³äòðèìêà áëèçüêèõ
ëþäåé. Íåîáõ³äíî ïîñò³éíî
áóòè îïòèì³ñòè÷íî íàëàøòî-
âàíèì, âñåëÿòè â íåäóæîãî
â³ðó â óñï³õ, ïîñò³éíî ï³äáà-
äüîðþâàòè. Ñë³ä âðàõîâóâà-
òè, ùî ÷àñòèì íàñë³äêîì
³íñóëüòó º àñòåíî-äåïðåñèâ-
íèé ñèíäðîì, òîìó íå ìîæ-
íà îáðàæàòèñÿ íà ïîòåðï³ëî-
ãî, ÿêùî â³í ó ïîãàíîìó íà-
ñòðî¿, êðè÷èòü íà âàñ àáî
â³äìîâëÿºòüñÿ â³ä ã³ìíàñòèêè
òà ìàñàæó. Â òàêîìó âèïàä-
êó ïîòð³áíî íå íàïîëÿãàòè íà
ë³êóâàëüíèõ ïðîöåäóðàõ, à
ïîñòàðàòèñÿ çâåðíóòè óâàãó
ïàö³ºíòà íà ³íø³ ðå÷³, íàïðèê-
ëàä, ïåðåâåñòè ðîçìîâó ïðî
óëþáëåí³ òåëåïåðåäà÷³. Íàé-
êðàùèì âàð³àíòîì ïñèõîëî-
ã³÷íî¿ àäàïòàö³¿ º äîïîìîãà
ïðîôåñ³éíîãî ïñèõîòåðàïåâ-
òà, ÿêèé ìàº äîñâ³ä ðîáîòè
ç ïàö³ºíòàìè.

Îòæå, ðåàá³ë ³òàö³ÿ ï³ñëÿ
³íñóëüòó áóäå óñï³øíîþ ëèøå
ó âèïàäêó ¿¿ êîìïëåêñíîñò³,
àäåêâàòíîñò³ äî ñòàíó ëþäè-
íè, ÿêà ïåðåíåñëà ³íñóëüò,
ñâîº÷àñíîãî ïî÷àòêó ðåàá³ë³-
òàö³¿, ï³äòðèìêè áëèçüêèõ
ëþäåé òà âåëèêèì áàæàííÿì
ïàö³ºíòà ïîâåðíóòèñÿ äî íîð-
ìàëüíîãî æèòòÿ.

ÊÎÌÏËÅÊÑÍÀ ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²ß Ï²ÑËß
²ÍÑÓËÜÒÓ – ÂÀÆËÈÂÈÉ ÅÒÀÏ Ë²ÊÓÂÀÍÍß
(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 5)
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÂÎÑÅÍÈ Ç² ÇÍÈÆÅÍÍßÌ
ÑÎÍß×ÍÎ¯ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒ²

ÒÀ ÏÎÕÎËÎÄÀÍÍßÌ
ÏÎ×ÈÍÀªÒÜÑß ÇÀÇÂÈ×ÀÉ

ÏÅÐ²ÎÄ ÃÎÑÒÐÈÕ ÐÅÑÏ²-
ÐÀÒÎÐÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞ-

ÂÀÍÜ. ² Â Á²ËÜØÎÑÒ²
ÂÈÏÀÄÊ²Â ÕÂÎÐÎÁÀ

ËÎÂÈÒÜ ÒÈÕ, Ó ÊÎÃÎ
ÎÑËÀÁËÅÍÈÉ ²ÌÓÍ²ÒÅÒ.

ÒÀÊ² ÑÈÌÏÒÎÌÈ, ßÊ
ØÂÈÄÊÀ ÑÒÎÌËÞ-

ÂÀÍ²ÑÒÜ, ÑÎÍËÈÂ²ÑÒÜ,
ÌËßÂ²ÑÒÜ, ÄÐÀÒ²Â-

ËÈÂ²ÑÒÜ, ÄÅÏÐÅÑ²ß ÒÀ
×ÀÑÒ² ÇÀÑÒÓÄÈ ª ÎÑÍÎÂ-

ÍÈÌÈ ÎÇÍÀÊÀÌÈ ÏÎ-
ÑËÀÁËÅÍÍß ²ÌÓÍ²ÒÅÒÓ.
ÙÎÁ ÇÌ²ÖÍÈÒÈ ÑÂÎª

ÇÄÎÐÎÂ’ß É ÅÔÅÊÒÈÂÍÎ
ÏÐÎÒÈÑÒÎßÒÈ ÍÅÄÓÃÀÌ,
ÄÓÆÅ ÂÀÆËÈÂÎ ÇÁÀÃÀ-
×ÓÂÀÒÈ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ÊÎ-
ÐÈÑÍÈÌÈ ÄËß ÍÜÎÃÎ

ÐÅ×ÎÂÈÍÀÌÈ. ² ÎÑ²ÍÜ –
ÖÅ ÍÀÉË²ÏØÀ É ÍÀÉ-
ÙÅÄÐ²ØÀ ÏÎÐÀ, ßÊÀ

ÄÀÐÓª ÍÀÌ ÖÞ ÌÎÆ-
ËÈÂ²ÑÒÜ ÐÎÇÌÀ¯ÒÒßÌ

ÎÂÎ×²Â, ÔÐÓÊÒ²Â ÒÀ ßÃ²Ä.
ÎÂÎ×ÅÂÎ-
ÔÐÓÊÒÎÂÀ ÒÅÐÀÏ²ß

Îñ³íü áàãàòà íà ð³çíîìàí³òí³
äàðè ïðèðîäè. Âèíîãðàä, ÿá-
ëóêà, ãðóø³, ãîðîáèíà, øèï-
øèíà, ãë³ä, êàëèíà, æóðàâëè-
íà, ãàðáóçè, ìîðêâà, áóðÿêè,
âîëîñüê³ ãîð³õè òà áàãàòî ÷îãî
³íøîãî º íå ëèøå ïîæèâîþ
äëÿ íàøîãî îðãàí³çìó, à é
ñïðàâæí³ìè ïðèðîäíèìè ë³êà-
ìè. Òîìó òàê âàæëèâî, ùîá
óñå öå áàãàòñòâî ñàìå ö³º¿
ïîðè áóëî íà ñòîë³ êîæíîãî
óêðà¿íöÿ. Çóïèí³-
ìîñÿ êîðîòåíüêî
íà äåÿêèõ ç íèõ,
àáè âèçíà÷èòè
¿õí³ âåëèê³ ïëþñè
òà íåâåëè÷ê³ ì³íó-
ñè. Ïî÷í³ìî ç ÿá-
ëóê.

Ìàéæå âñ³ ñîð-
òè ÿáëóê áàãàò³ íà
â³òàì³í Ñ, à öåé
àíòèîêñèäàíò, ÿê
äîáðå â³äîìî, çì³ö-
íþº ³ìóííó ñèñòå-
ìó. Çèìîâ³ ñîðòè
ÿáëóê çáåð³ãàþòü ñâî¿ ÷óäîâ³
ñìàêîâ³ ÿêîñò³ òà â³òàì³íè äî
ñàìî¿ âåñíè. Êð³ì â³òàì³íó Ñ,
âîíè ì³ñòÿòü Â1, Â2, Å, ÐÐ, ôî-
ë³ºâó êèñëîòó, âåëèêó ê³ëüê³ñòü
ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí, íàéá-
³ëüøå, çâ³ñíî, çàë³çà. Ïðîòå ñë³ä
çàóâàæèòè, ùî ö³ âëàñòèâîñò³
ñâ³æèõ ÿáëóê ï³äóòü íà êîðèñòü
ëèøå â ðàç³ çäîðîâîãî øëóí-
êà. Àäæå âîíè ñòèìóëþþòü
óòâîðåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó,
ÿêèé îäíî÷àñíî ç ôðóêòîâè-
ìè êèñëîòàìè ïîäðàçíþâàòè-

ìå éîãî ñëèçîâó îáîëîíêó.
Òîìó, ÿêùî ìàºòå ïðîáëå-

ìè ç³ øëóíêîì, êðàùå ñèð³
ÿáëóêà íå ¿ñòè. Àëå ¿õ ìîæíà
çàïåêòè, äî òîãî æ – îáî-
â’ÿçêîâî ñîëîäêèõ ñîðò³â. Ó
òàêîìó âèãëÿä³ ¿õ ìîæíà âæè-
âàòè çà ãàñòðèò³â ç³ çíèæå-
íîþ êèñëîòí³ñòþ, ãîñòðèõ ³
õðîí³÷íèõ êîë³ò³â ëåãêîãî òà
ñåðåäíüîãî ñòóïåíÿ âàæêîñò³,
âèðàçêè øëóíêà. Äëÿ çì³öíåí-
íÿ ³ìóí³òåòó êîðèñí³ ÿê ñèð³
ÿáëóêà, òàê ³ ò³, ùî íåçíà÷íî
òåðì³÷íî îáðîáëåí³. Òîìó ïå-
÷åí³ ñèðèì ìàéæå í³ â ÷îìó
íå ïîñòóïàþòüñÿ.

 Íå ñë³ä çàáóâàòè é ïðî
ãðóø³. Âîíè ì³ñòÿòü ð³äê³ñí³
åô³ðí³ îë³¿ òà á³îëîã³÷íî àê-
òèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ ñïðèÿþòü
ï³äâèùåííþ ³ìóí³òåòó é çäàò-
íîñò³ áîðîòèñÿ ç ³íôåêö³ÿìè,
çàïàëüíèìè ïðîöåñàìè é
íàâ³òü äåïðåñ³ºþ. ¯õ ðåêîìåí-
äóþòü ¿ñòè â ðàç³ ï³äâèùåíî¿
ñòîìëþâàíîñò³, ïðèñêîðåíîãî
ñåðöåáèòòÿ, ñïðè÷èíåíîãî
çíà÷íèìè ô³çè÷íèìè íàâàí-
òàæåííÿìè. Ñâ³æ³ ãðóø³ ðåãó-
ëþþòü òðàâëåííÿ, ¿õ äîáðå
çàñâîþº îðãàí³çì.

ßêùî ïîòð³áíî ï³äíÿòè ãå-
ìîãëîá³í, ñïðîáóéòå ùîäíÿ
¿ñòè ãðóø³ ç ìåäîì: îá÷èñòè-
òè â³ä øê³ðêè äâ³ âåëèê³ ñòèãë³
ãðóø³, ì’ÿêîòü ðîç³ì’ÿòè â ìèñö³
é çì³øàòè ç 2 ÷. ë. ìåäó.

Áðîíõ³ò òåæ ìîæíà ë³êóâà-
òè ãðóøàìè: äî ï³â ñêëÿíêè
ñîêó äîäàòè ï³â äåñåðòíî¿
ëîæêè ñèðîïó øèïøèíè,
ïðèéìàòè ñóì³ø òðè÷³ íà äåíü.

Äî ðå÷³, ãðóø³ äóæå äîáðå
çàãîòóâàòè íà çèìó (âèñóøè-
òè) äëÿ óçâàð³â. Â³äâàð ñóøå-

íèõ ãðóø íàðîäíà ìåäèöèíà
ðåêîìåíäóº ïèòè â ðàç³ ëè-
õîìàíêè, çàñòóäè, ïðîíîñ³â,
êàøëþ.

Áóäü-ÿêèé âèä êàïóñòè
äóæå êîðèñíèé äëÿ ³ìóííî¿
ñèñòåìè. Çèìîâ³ ñîðòè á³ëî-
ãîëîâêîâî¿ êàïóñòè çáåð³ãàòè-
ìóòüñÿ äîñèòü äîâãî, íå âòðà-
÷àþ÷è ñâî¿õ ö³ëþùèõ âëàñòè-
âîñòåé, çîêðåìà, ð³äê³ñíîãî
â³òàì³íó U, ÿêèé äóæå ïî-
ì³÷íèé ó ðàç³ âèðàçêè øëóí-
êà é äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèø-

êè, êîë³òó, ãàñòðèòó, ìëÿâîñò³
êèøê³âíèêà. Áàãàòà êàïóñòà é
íà â³òàì³í Ñ.

Îäèí ç ãîëîâíèõ áîðö³â ç
îñ³ííüîþ äåïðåñ³ºþ òà íóäü-
ãîþ – áóðÿêè. Â³í íàñè÷óº
îðãàí³çì â³òàì³íàìè À, Ñ, Â,
Å, Ð, ÐÐ òà ì³êðîåëåìåíòàìè
– çàë³çîì, ìàãí³ºì, êàë³ºì,
êàëüö³ºì ³ ìîë³áäåíîì. Çà
âì³ñòîì éîäó áóðÿêè âçàãàë³
º ÷åìï³îíîì ñåðåä îâî÷³â.

Ç óñ³õ öèõ îâî÷³â ³ ôðóêò³â
êîðèñíî ðîáèòè ñîêè. Àëå
òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî äåÿê³
ñîêè, çîêðåìà ãàðáóçîâèé
÷è áóðÿêîâèé, ïåðåä óæè-
âàííÿì ñë³ä ðîçâîäèòè âî-
äîþ ÷è ³íøèì ñîêîì, àäæå
âîíè äóæå êîíöåíòðîâàí³.
Ìîæíà ðîáèòè îâî÷åâî-
ôðóêòîâ³ ñóì³ø³ ñîê³â. Ïðîòå
ñîêè íå ìîæóòü ö³ë-
êîì çàì³íèòè âæè-
âàííÿ îâî÷³â ³ ôðóê-
ò³â, áî îñòàíí³ ì³ñòÿòü
ó ñîá³ ùå êë³òêîâèíó
òà ³íø³ ðå÷îâèíè, ÿê³
äîïîìàãàþòü ï³äòðè-
ìóâàòè íîðìàëüíó
ì³êðîôëîðó êèøê³â-
íèêà.

Ä³ºòîëîãè ðàäÿòü
óæèâàòè ùîäíÿ îâî÷³
òà ôðóêòè ï’ÿòè ð³çíèõ
êîëüîð³â ³ â³äò³íê³â. Öå
ìîæóòü áóòè, íàïðèê-
ëàä: çåëåíå ÿáëóêî,
æîâòèé ïåðåöü, ïîìàðàí÷å-
âèé ãàðáóç, ÷åðâîíèé áóðÿê,
ñàëàòîâà êàïóñòà. ¯õ ìîæíà
âæèâàòè îêðåìî ÷è ïîºäíó-
âàòè â ñàëàòàõ, çàãàëüíà ¿õíÿ
ê³ëüê³ñòü íå ìàº ïåðåâèùóâà-
òè 500 ãðàì³â íà äåíü. Ñàëà-
òè äîáðå çàïðàâëÿòè ìàñëè-

íîâîþ ÷è ³íøîþ îë³ºþ,
ÿêà âàì ñìàêóº, à òàêîæ
ÿáëó÷íèì ÷è áàëüçàì³÷-
íèì îöòîì.
ÍÀÌÈÑÒÈÍÊÈ
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Êð³ì ïåðåðàõîâàíîãî
âèùå, äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
ãîñòðèõ ðåñï³ðàòîðíèõ
çàõâîðþâàíü êîðèñíî
âæèâàòè îñ³íí³ ÿãîäè. Ãî-
ðîáèíà, êàëèíà, áðóñ-
íèö³, îáë³ïèõà, øèïøèíà,
æóðàâëèíà – ñïðàâæíÿ
êîìîðà â³òàì³í³â. Íàïðèê-

ëàä, äîñèòü ñïîæèòè 100
ãðàì³â ñâ³æèõ ÿã³ä ÷è ñîêó
îáë³ïèõè, ùîá îðãàí³çì îòðè-
ìàâ äåííó íîðìó ëåäü íå âñ³õ
êîðèñíèõ ðå÷îâèí. Êàëèíà,
ìàëèíà òà ãîðîáèíà òåæ í³÷èì
íå ïîñòóïàþòüñÿ îáë³ïèñ³. Ö³
ÿãîäè âàðòî âæèâàòè ïðîòÿ-
ãîì óñüîãî îñ³ííüî-çèìîâîãî
ïåð³îäó.

×àé ç êàëèíîþ ÷è ñ³ê ç íå¿,
äîäàíèé ó ãàðÿ÷å ïèòâî, –
÷óäîâî äîïîìàãàþòü â³ä çàñ-
òóäè. ßê ³ ìàëèíà, âîíà ìàº

ïðîòèçàïàëüíó ä³þ òà ï³äâè-
ùóº ³ìóí³òåò. Êð³ì öüîãî, êà-
ëèíà é îðãàí³çì î÷èñòèòü, é
ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó
ï³äòðèìàº. ¯¿ ìîæíà çàãîòóâà-
òè âîñåíè íà âñþ çèìó: äëÿ
öüîãî äîñèòü ÿãîäè ïåðåòåð-
òè ç ìåäîì.

Îñîáëèâó óâàãó âàðòî çâåð-
íóòè íà ãîðîáèíó – ÿê ÷åð-
âîíó, òàê ³ ÷îðíîïë³äíó. ×åð-
âîíà ì³ñòèòü ðåêîðäíó ê³ëü-
ê³ñòü êàðîòèíó, à â ÷îð-
íîïë³äí³é áàãàòî êàë³þ. Òîìó
¿¿ äîáðå çàãîòîâëÿòè íà çèìó:
âîíà äóæå åôåêòèâíà â ïå-
ð³îä åï³äåì³é. ×îðíîïë³äíà,
çâ³ñíî, ïðèºìí³øà íà ñìàê, í³æ
÷åðâîíà, àëå ñë³ä çâàæàòè íà
òå, ùî âîíà çíèæóº òèñê, ùî
íå äóæå äîáðå äëÿ ã³ïîòîí³ê³â.
Äåÿê³ íàòóðîïàòè òà ô³òîòåðà-

ïåâòè ðåêîìåíäóþòü ïîºäíó-
âàòè ÿãîäè îáîõ âèä³â: ÷åð-
âîíà íåéòðàë³çóº ã³ïîòåíçèâ-
íèé åôåêò ÷îðíî¿. Äî òîãî æ
âîíè äîïîâíþþòü îäíà îäíó,
àäæå çà âì³ñòîì òð ³øêè
â³äð³çíÿþòüñÿ.

Ô³òîíöèäè, ùî âõîäÿòü äî
ñêëàäó ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè,
ðóéíóþòü ãðèáêè, ñàëüìîíå-
ëó òà ñòàô³ëîêîê. Â³òàì³í ÐÐ
(í³êîòèíîâà êèñëîòà) ñïðèÿò-
ëèâî âïëèâàº íà íåðâîâó ñè-
ñòåìó, äîïîìàãàþ÷è â ðàç³
áåçñîííÿ òà äðàò³âëèâîñò³.
×åðâîí³ ÿãîäè ìîæíà ¿ñòè
ñèðèìè, à ò³, êîìó ï³êàíòíà
êèñëèíêà ç ã³ð÷èíêîþ íå äî
ñìàêó, ìîæóòü çðîáèòè ç íèõ
æåëå ÷è çâàðèòè êîìïîò.

×îðíîïë³äíà ãîðîáèíà
ñïðèÿº çì³öíåííþ ³ìóííî¿ òà
åíäîêðèííî¿ ñèñòåì, ÷èíèòü
æîâ÷îã³ííó ä³þ. ̄ ¿ òåðïêèé ñìàê
ïîÿñíþºòüñÿ âì³ñòîì âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ ïåêòèí³â òà îðãàí³÷-
íèõ ðå÷îâèí, ÿê³ ñïðèÿòëèâî
âïëèâàþòü íà òðàâëåííÿ.

Ùå ê³ëüêà ñë³â ïðî øèï-
øèíó òà æóðàâëèíó. Ë³êó-
âàëüíî-ä³ºòè÷íå çíà÷åííÿ ïëî-
ä³â øèïøèíè äëÿ îðãàí³çìó
ëþäèíè âåëè÷åçíå. Âîíè ì³ñ-
òÿòüñÿ â ê³ëüêà ðàç³â á³ëüøå
â³òàì³í³â, í³æ ÿãîäè ñìîðîäè-
íè. Â ì’ÿêîò³ ñóøåíèõ ïëîä³â
çàïàñ â³òàì³íó Ñ äîñÿãàº 20-

25 %. Íàïî¿ ç³ ñâ³æèõ ³ ñóøå-
íèõ ÿã³ä çàõèùàþòü îðãàí³çì
â³ä ³íôåêö³é, çì³öíþþòü ³ìó-
í³òåò, ï³äâèùóþòü åëàñòè÷í³ñòü
ñóäèí, çíèæóþòü ê³ëüê³ñòü õî-
ëåñòåðèíó â êðîâ³, ïîë³ïøóþòü
ðîáîòó ïå÷³íêè òà åíäîêðèí-
íî¿ ñèñòåìè.

Òàêîæ ó ïåð³îä îñ³ííüîãî
àâ³òàì³íîçó, çàñòóäíèõ çàõâî-
ðþâàíü òà àíã³íè äóæå äî-
ðå÷íî ââåñòè äî ðàö³îíó ÿãî-
äè æóðàâëèíè. Ç íèõ ìîæíà
ïðèãîòóâàòè ìîðñè, ñîêè, êè-
ñåë³, êâàñ, ÷àé òîùî.

Æóðàâëèííèé ìîðñ. ßãîäè
– 1 ñêëÿíêà, öóêîð – ï³â
ñêëÿíêè, âîäà – 1,5 ë. ßãîäè
ïåðåòåðòè, â³äòèñíóòè ç íèõ
ñ³ê. Çàêèï’ÿòèòè âîäó, äîäàòè
â íå¿ âè÷àâêè ç ÿã³ä ³ ùå òðî-
õè ïîòðèìàòè íà âîãí³. Ïîò³ì
ïåðåö³äèòè, äîäàòè â³äòèñíó-
òèé ñ³ê ³ ï³â ñêëÿíêè öóêðó,
ïåðåì³øàòè é îñòóäèòè.

Óñ³ îñ³íí³ ÿãîäè êîðèñí³ ÿê
ñâ³æ³, òàê ³ ñóøåí³. Çàìîðîæå-
íèìè ¿õ ìîæíà çáåð³ãàòè âñþ
çèìó – â³òàì³ííèõ òà àíòèîê-
ñèäàíòíèõ âëàñòèâîñòåé âîíè
íå âòðà÷àþòü.

Ïðîòå ñë³ä ïàì’ÿ-
òàòè, ùî íàâ³òü ó
òàêèõ ïðèðîäíèõ
â³òàì³íàõ º ñâî¿
ïðîòèïîêàçàííÿ.
ßãîäè ÷åðâîíî¿
ãîðîáèíè íå ðåêî-
ìåíäóþòü âæèâà-
òè ëþäÿì, â ÿêèõ
ïîãàíî çãîðòàºòü-
ñÿ êðîâ, ÿê³ ñòðàæ-
äàþòü â³ä ñåðöå-
âî-ñóäèííèõ çàõ-
âîðþâàíü ÷è ï³ä-
âèùåíî¿ êèñëîò-
íîñò³ øëóíêà. ×îð-

íîïë³äíà ãîðîáèíà ïðîòèïîêà-
çàíà çà âèðàçêîâî¿ õâîðîáè
øëóíêà òà äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè, òðîìáîôëåá³òó, ãàñòðè-
òó, çàêðåï³â. Øèïøèíó êàòå-
ãîðè÷íî íå ðåêîìåíäóþòü
ëþäÿì, ñõèëüíèì äî òðîìáî-
óòâîðåííÿ é òðîìáîôëåá³òó,
çàêðåï³â. Ñïèðòîâ³ íàñòîÿíêè
ç øèïøèíè íå ìîæíà ïðèé-
ìàòè â ðàç³ ï³äâèùåíîãî àð-
òåð³àëüíîãî òèñêó. Îáë³ïèõó
ñë³ä îáåðåæíî âæèâàòè ëþ-
äÿì ³ç çàõâîðþâàííÿìè ïå÷³-
íêè, ïàíêðåàòèòó, õîëåöèñòè-
òó, à òàêîæ ó ðàç³ çàïàëåííÿ
äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè. Â
ÿãîäàõ îñîáëèâî áàãàòî êàðî-
òèíó, ÿêèé ìîæå çóìîâèòè
àëåðã³éíó ðåàêö³þ çà ñåðéîç-
íèõ ïîðóøåíü ³ìóí³òåòó.

Êàëèíó íå ðåêîìåíäóþòü ó
ðàç³ ï³äâèùåíîãî çãîðòàííÿ
êðîâ³, ñõèëüíîñò³ äî òðîìáî-
óòâîðåíü, àðòðèò³â, çàõâîðþ-
âàíü íèðîê, âèðàçêè øëóíêà,
ãàñòðèòó ç ï³äâèùåíîþ êèñ-
ëîòí³ñòþ. Æ³íêàì ó ïåð³îä âà-
ã³òíîñò³ òà ëàêòàö³¿ êàëèíó òðå-
áà âæèâàòè îáà÷íî. Æóðàâ-
ëèíó ÷åðåç çíà÷íó ê³ëüê³ñòü
êèñëîò òàêîæ âàðòî îáìåæè-
òè ëþäÿì, ùî ñòðàæäàþòü â³ä
âèðàçêîâî¿ õâîðîáè øëóíêà
òà äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè,
ãàñòðèòó ç ï³äâèùåíîþ êèñ-
ëîòí³ñòþ øëóíêîâîãî ñîêó.

ÏÐÎÒÈ ÇÀÑÒÓÄ ² Â²ÐÓÑÍÈÕ
²ÍÔÅÊÖ²É – ÄÀÐÈ ÎÑÅÍ²
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Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä, âì³ùåíèé ó ¹ 9 (185), 2019 ð.

Éîã íà ïðèéîì³ ó ë³êàðÿ.
– À òåïåð, õâîðèé, ç³ãí³òü

êîë³íî.
– Ó ÿêèé á³ê, ë³êàðþ?

– ×è ÷àñòî ïîìèðàþòü ó
âàø³é ë³êàðí³ ïàö³ºíòè?

– Í³. Ëèøå îäèí ðàç.

Ç óñ³õ ë³êàð³â ëèøå ïàòîëî-
ãîàíàòîì â ³ä÷óâàº ñåáå
ö³ëêîì êîìôîðòíî – íà íüî-
ãî í³õòî íå ñêàðæèòüñÿ.

Òðàâìàòîëîãè äóæå ëþá-
ëÿòü ñïîðò. Ïî ñóò³, âñ³ éîãî
âèäè, çà âèíÿòêîì õ ³áà
øàõ³â.

... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

СКАНВОРД
Від по від і у на с ту пно м у чис л і га зе ти

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

– Ë³êàðþ, îñòàíí³ì ÷àñîì ÿ
äóæå ñòóðáîâàíèé ñâî¿ìè
ðîçóìîâèìè çä³áíîñòÿìè.

– Ó ÷îìó æ ñïðàâà? ßê³ ñèì-
ïòîìè?

– Äóæå òðèâîæí³: âñå, ùî
êàæå ìîÿ äðóæèíà, çäàºòüñÿ
ìåí³ ðîçóìíèì…

Çàõîäèòü ÷îëîâ³ê äî ñåêñî-
ïàòîëîãà é êàæå:

– Ë³êàðþ, çíàºòå, ÿ äóæå
êîõàþ ñâîþ äðóæèíó.

Íà ùî ë³êàð â³äïîâ³äàº:
– Í³-í³-í³, öå íå äî ìåíå,

öå äî ïñèõ³àòðà.

1. Ãîðòåíç³ÿ.  2. Ñåðåò. 3. Áåðåò. 4. Çàì³ð. 5. Ðîáîòà. 6. Òàðòó. 7. Ìó. 8. Áîò.
9. Ðå. 10. Åòàí. 11. Àôåëàíäðà. 12. Òóð. 13. Òàëàíò. 14. Àó. 15. ßê. 16. Òàëàí. 17.
Ëèïà. 18. Ðîáîò. 19. Êîëåóñ. 20.  Ëå. 21. ßë. 22. Ïèë. 23. Íóêëåóñ. 24. Áåãîí³ÿ.
25. Ëàí. 26. Ïà. 27. Áîðò. 28. Çàì³òêà. 29. Ëàâðà. 30. Îðåë. 31. Ðàíà. 32.
Àìóð. 33. Óðîëîã. 34. «Åðà». 35. ÍÎÊ. 36. Âîëàí. 37. Ðà. 38. Â³ê. 39. Ãåí. 40.
Àêîðä. 41. Òþëüïàí. 42. Ã³í. 43. ²âî. 44. Ê³îñê. 45. Ñó. 46. Ïóëüñàð. 47.
Ëàñò³âêà. 48. Þãà. 49. Âà. 50. «Êðîê». 51. ²ãî. 52. Ñåíïîë³ÿ. 53. Àíîä. 54.
«Àí». 55. Ãîðëî. 56. Ãî. 57. Àéñòðà. 58. Ï³îí. 59. Íîñîãëîòêà. 60. Ãå. 61.
Ïîí³. 62. Îêî. 63. Ðîòà. 64. Ï³ðåé. 65. Îç. 66. Àð. 67. Ëåäàð. 68. Àðà. 69. Àç.
70. Åãî. 71. Ãîðå. 72. Äîã. 73. Îãàéî. 74. Çà. 75. Çåáðèíà. Ñêëàâ Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ
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ÐÀÊÓÐÑ

Îëüãà ÌÀÕÈÍÜÊÀ, ìîëîäøà ìåä-
ñåñòðà â³ää³ëåííÿ ìàëî³íâàçèâíî¿
õ³ðóðã³¿

ÓßÂ²ÒÜ, ÙÎ ÄÎ ÑÌÀÆÅ-
ÍÎ¯ ßËÎÂÈ×ÈÍÈ ÄÎÄÀª-
ÒÅ ÅÊÑÒÐÀÊÒ ÑÌÀÆÅÍÎ¯
ßËÎÂÈ×ÈÍÈ. ÍÅÐÎÇÓÌ-

ÍÎ, ×È ÍÅ ÒÀÊ? ÀËÅ,
ÂËÀÑÍÅ, ÖÅ ÐÎÁÈÒÅ,

ÑÎËß×È ÏÐÎÄÓÊÒÈ, Â
ßÊÈÕ Ñ²ËÜ ÓÆÅ ª. ÒÈÌ
×ÀÑÎÌ ̄ ¯ ÍÀÄËÈØÎÊ
ÇÀÃÐÎÆÓª ÇÄÎÐÎÂ’Þ.

ÏÎÄÈÂ²ÒÜÑß, ßÊ ØÊÎÄÈ-
ÒÅ ÑÎÁ², ÇÀÍÀÄÒÎ ×ÀÑÒÎ

ÂÈÊÎÐÈÑÒÎÂÓÞ×È
Ñ²ËÜÍÈ×ÊÈ.

Ñîëîíèé ñìàê – îäèí ç ÷îòè-
ðüîõ îñíîâíèõ, ùî âèð³çíÿþòü-
ñÿ ñìàêîâèìè ðåöåïòîðàìè. Àëå
íàøà ñõèëüí³ñòü ¿ñòè áàãàòî ñîë³
– öå ëèøå çâè÷êà. Êóë³íàðíî-

³ñòîðè÷íà. Êîæåí ç íàñ ç’¿äàº 8-
15 ãðàì³â ñîë³ ùîäíÿ, ùî, îáðàç-
íî êàæó÷è, – äâ³ ïåðåïîâíåí³
÷àéí³ ëîæêè. Îäí³º¿ âèñòà÷èëî á,
à ù³ïêà íà ê³í÷èêó íîæà áóëà á
³äåàëüíîþ äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Ïðîòå, ÿê çìóñèòè ñåáå äî
òîãî, ùî íåäîñîëåí³ ñòðàâè íà
ñìàê, ÿê ïåðåðîáëåíèé òóàëåò-
íèé ïàï³ð? ßêùî ïðîòðèìàºòå-
ñÿ ïåðø³ äâà òèæí³, ìàëîñîëåíà
¿æà ñìàêóâàòèìå âàì òàê ñàìî

äîáðå, ÿê ðàí³øå, à ÷åðåç ê³ëüêà
òèæí³â, êîëè çâèêíåòå äî íîâî-
ãî ñìàêó, ñèëüíîñîëåíà ñòðàâà
âèäàâàòèìåòüñÿ âàì îãèäíîþ.

Íå òóðáóéòåñÿ ïðî çäîðîâ’ÿ:
äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü íàòð³þ äëÿ
âàøîãî îðãàí³çìó (ãîëîâíîãî
ñêëàäíèêà ñîë³) çíàéäåòå â õë³á³,
êîâáàñàõ, ãàçîâàíèõ íàïîÿõ ³ âñ³õ
íàï³âôàáðèêàòàõ. Íàðîäíà
ìóäð³ñòü ãëàñèòü, ùî ðîçñèïàí-
íÿ ñîë³ îá³öÿº ùîñü íåäîáðå, à
ë³êàð³ òà â÷åí³ äîäàþòü: ðîçñè-
ïàòè ¿¿ íà òàð³ëö³ ï³ä ÷àñ ¿æ³ â³ùóº
100 â³äñîòê³â íåùàñòÿ.

Óñ³ ìóäð³ ëþäè ñòâåðäæóþòü,
ùî ñ³ëü òàºìíî âáèâàº íàñ. Àëå
æ ÷îìó òîä³ ¿¿ ñïîæèâàííÿ íå
çìåíøóºòüñÿ? Çà ³íôîðìàö³ºþ
çàêîðäîííèõ ìàñ-ìåä³à, äîêòîð

Ð³÷àðä Ìàêãðåãîð,
ÿêèé çàéìàºòüñÿ ïè-
òàííÿì ñìàêó â ²íñòè-
òóò³ á³îòåõíîëîã³é ó
Äæåðñ³, ââàæàº, ùî
âèíîþ º àòàâ³çì, òîá-
òî ïåðâèíí³ ³íñòèíê-
òè, óñïàäêîâàí³ â³ä
ïðàùóð³â. Íàø ïðàï-
ðàä³ä ó íåîë³ò³ äî-
ïîâíþâàâ íåñòà÷ó
ì³êðî- òà ì³êðîåëå-
ìåíò³â îáëèçóâàííÿì

ãðóäî÷êè ñîë³, à íàì ó ñïàäîê
çàëèøèëîñÿ õ³áà ñîëèòè ñóï, ³íø³
ñòðàâè. ªäèíå ðàö³îíàëüíå ïî-
ÿñíåííÿ ùîäî âæèâàííÿ ñîë³ ó
á³ëüø³é ê³ëüêîñò³ ìîæóòü äàòè
ëþäè, ÿê³ òðåíóþòüñÿ àáî ³íòåí-
ñèâíî òðåíóþòüñÿ ó òðåíàæåðí³é
çàë³. Ðàçîì ç ïîòîì ì³íåðàëüí³
ñîë³, â òîìó ÷èñë³ íàòð³é, âèõî-
äÿòü ç ¿õíüîãî îðãàí³çìó. Íåâå-
ëèêèé íàäëèøîê ñîë³ â ¿æ³ àáî
ð³äèíàõ äîçâîëÿº ¿ì ïîïîâíþ-
âàòè âòðàòè.

Ñ²ËÜ ÒÀ ̄ ¯ ÙÎÄÅÍÍÅ
ÑÏÎÆÈÂÀÍÍß. ×È
ÂÀÐÒÎ ÎÁÌÅÆÈÒÈ?


