
Заснована 05.03.2010 року№4 (144) 28 КВІТНЯ
2016 РОКУ

СТАРША МЕДСЕСТРА

АЛЛА ТАРАПАТА:
«НАШІ НЕДУЖІ –
НАША РОДИНА»

   .............................................................................СВЯТО

УКРАЇНСЬКИЙ
ВЕЛИКДЕНЬ Сто

р. 6
-7

РЕДАКЦІЯ «УНІВЕРСИТЕТСЬКОЇ ЛІКАРНІ» ЩИРОСЕРДЕЧНО ВІТАЄ ВАС
З ВОСКРЕСІННЯМ ГОСПОДНІМ. СОЛОДКОЇ ВАМ ПАСКИ, МІЦНОГО ЗДО-
РОВ’Я, ПОГІДНОГО НАСТРОЮ, ЗВЕРШЕННЯ УСІХ ЗАДУМІВ!

ЧОРНОБИЛЬСЬКА
КАТАСТРОФА:
ТРИДЦЯТЬ РОКІВ
ОПІСЛЯ
Найбільша

еколого-тех-
ногенна ка-
тастрофа су-
часності –
авар ія  на
Чорнобиль-
ській атомній електростанції –
вже впродовж 30 років впли-
ває на здоров’я людей та дов-
кілля не лише на радіоактивно
забруднених територіях, а й на
всій Україні.

ВЕСНЯНЕ
НЕЗДУЖАННЯ: ЯК
ПОДОЛАТИ

Навесні ,
коли настає
довгоочіку-
ване тепло,
розк в і та є
природа ,

збільшується світловий день,
люди часто замість того, щоб
почуватися бадьорими й ра-
дісними, починають хворіти,
впадають у депресію, в бага-
тьох з’являється відчуття вто-
ми, починають нагадувати
про себе давні й призабуті
хвороби.

ПРОФЕСІЯ, ПРО
ЯКУ МРІЯЛА, СТАЛА
РЕАЛЬНІСТЮ

«Медицина –
це моя життєва
потреба. Якби за-
раз знову стала
перед вибором
професії, то все
одно обрала б
медсестринство.
Не заради отримання зарплатні
чи зайнятості, а задля задоволен-
ня того внутрішнього потягу,
який завжди – в моєму серці»,
– так по-жіночому лірично
ділиться думками про свій фах
медсестра Марія Побережна.

CТОМЛЮЄТЕСЯ?
ПОЛІКУЙТЕ НЕРВИ
Учені встано-

вили, що всі
переживання
та тривалі пси-
хотравмуючі
стани спричиняють порушення
діяльності вегетативної нерво-
вої системи, залоз внутрішньої
секреції та внутрішніх органів.
Слабшають захисні функції
організму, і ми більше схильні
як до гострих респіраторних,
так і до вірусних захворювань.
Це особливо робить нас ураз-
ливими в час перепаду темпе-
ратур або зміни пори року.

ВИХОДИМО
З ПОСТУ БЕЗ ШКОДИ
ДЛЯ ЗДОРОВ’Я
Уже набли -

жається до завер-
шення Великий
піст і невдовз і
святкуватимемо одне з най-
більших релігійних свят – Ве-
ликдень. Лікарі наголошують:
тривале обмеження в їжі тва-
ринного походження необхі-
дно правильно завершити, аби
різкі зміни в раціоні не позна-
чилися на здоров’ї. Найголов-
ніше правило виходу з посту
– поступовість.
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ВІДЛУННЯ

ЧОРНОБИЛЬСЬКА КАТАСТРОФА:
ТРИДЦЯТЬ РОКІВ ОПІСЛЯ

НАЙБІЛЬША ЕКОЛОГО-
ТЕХНОГЕННА КАТАСТРО-

ФА СУЧАСНОСТІ – АВАРІЯ
НА ЧОРНОБИЛЬСЬКІЙ
АТОМНІЙ ЕЛЕКТРО-

СТАНЦІЇ – ВЖЕ ВПРО-
ДОВЖ 30 РОКІВ ВПЛИВАЄ
НА ЗДОРОВ’Я ЛЮДЕЙ ТА
ДОВКІЛЛЯ НЕ ЛИШЕ НА

РАДІОАКТИВНО ЗАБРУД-
НЕНИХ ТЕРИТОРІЯХ, А Й

НА ВСІЙ УКРАЇНІ.

Нині функціонує система
медичного нагляду за

постраждалими , що скла-
дається з щорічної диспансе-
ризації, амбулаторного, за по-
казаннями, стаціонарного ліку-
вання та  реаб ілітаційних
заходів у санаторно-курортних
умовах і реабілітаційних цен-
трах. За впровадженим по-
рядком щорічно медичні огля-
ди  інвал ідів та учасник ів
ліквідації аварії максимально
проводять до роковин Чорно-
бильської катастрофи, дітей –
до початку літнього оздоров-
чого сезону.
За результатами щорічної

диспансеризації постражда-
лих контингентів, на обліку в
Державному реєстрі України
на початок 2016 року у Тер-
нопільській області перебуває
44031 особа. За останні п’ять
років чисельність потерпілих
унаслідок аварії на Чорно-
бильській АЕС у краї змен-
шилася на 2955 осіб, з них
ліквідаторів – на 214 осіб,
евакуйованих – на 19 осіб,
проживаючих на територіях
радіоекологічного контролю –
на 2064 особи. Чисельність
осіб ,  як і народилися від
батьків 1-3 групи первинного
обліку, зменшилася на 891
особу.

Повнота охоплення профі-
лактичними оглядами

протягом останніх років зали-
шається майже на одному
рівні: 2010 року – 96,4%, а
2015 року – 97,6%. З числа
оглянутих повнота охоплення
профілактичними оглядами
серед дорослих склала відпо-
відно 95,47% і 99,7%; дітей
– 99,78% і 99,8%. Серед ог-
лянутих торік виявлено 84,1%
хворих, з них дорослих –
83,83%, дітей – 73,60%. Най-
більшу кількість хворих вияв-

лено серед ліквідаторів –
92,8%, евакуйованих –
92,2%, тих, хто проживає на
територіях радіоекологічного
контролю, – 83,4%, дітей –
73,5%. З хворих 2015 року
було проліковано 97,6%. За-
галом лікувалися амбулатор-
но – 95,5 % хворих, у стаці-
онарі – 15,7%, у санаторно-
курортних закладах – 3%.

Аналізуючи статистичні
дані, що характеризу-

ють стан здоров’я серед до-
рослого потерпілого населен-
ня, можна зазначити посту-
пове погіршення.
Поширеність захворювання

за період 2010-2015 років за-
галом зросла на 2,62%.

Серед окремих класів хво-
роб за зазначений період
серед дорослого потерпілого
контингенту внаслідок аварії
на Чорнобильській АЕС спо-
стерігається зростання поши-
реності новоутворень, хвороб
крові та кровотворних органів,
ендокринної системи, хвороб
ока та придаткового апарату,
а також органів дихання та
травлення. У структурі поши-
реності хвороб на першому
місці – хвороби системи кро-
вообігу (38,6%), на другому
– органів дихання (17,08%),
на третьому – органів трав-
лення (14,4%).

Незважаючи на знижен-
ня первинної інвалід-

ності на Чорнобильській АЕС,
спостерігається зростання
інвалідності внаслідок новоут-
ворень, у тому числі злоякіс-
них.
У структурі первинної інва-

лідності серед дорослого по-
терпілого населення новоутво-
рення складають – 63,2%,
хвороби нервової системи –
21,1%, хвороби системи кро-
вообігу – 5,3%, інші захворю-
вання – 5,3%. Станом на 1
січня 2016 року на обліку пе-
ребуває 984 інваліди, які ма-
ють першу категорію. Смерт-
ність серед дорослого насе-

лення, потерпілого внаслідок
аварії, щороку збільшуєть-
ся. Серед дитячого населен-
ня , потерпілого внаслідок
аварії на Чорнобильській АЕС,
навпаки, спостерігається зни-
ження поширеності хвороб і
захворюваності. У структурі по-
ширеності хвороб на першо-
му місці – хвороби органів
дихання, на другому місці –
хвороби крові, на третьому –
ендокринної системи, на чет-
вертому – органів травлення
та останнє місце займають но-
воутворення.
Необхідно продовжувати

довгострокове скринінгове об-
стеження осіб, які на час аварії
були у дитячому та підлітко-

вому віці й проживали на те-
риторіях, забруднених радіо-
активним йодом. Тим більше,
що, за науковим прогнозом,
післядія «чорнобильського»
йоду триватиме ще приблиз-
но 10 років. Міністерство охо-
рони здоров’я України разом
з Міністерством надзвичайних
ситуацій та Національною
академією медичних наук
розробило та затвердило
спільний наказ від 29 січня
2010 «Про вдосконалення ен-
докринологічної допомоги по-
терпілим внаслідок Чорно-
бильської катастрофи», яким
передбачено обов’язкові огля-
ди осіб, які на час Чорно-
бильської катастрофи були у
дитячому та підлітковому віці
(1968-1986 рр. народження),
та осіб, які зазнали опосеред-
кованого опромінення щитопо-
дібної залози під час внутріш-
ньоутробного розвитку. На-
казом визначено головний на-
уково-методичний, консульта-
тивний та лікувальний заклад
країни щодо координації на-
укових пошуків з проблем па-
тології ендокринної системи в
осіб 1968-1986 років народ-
ження – ДУ «Інститут ендок-
ринології та обміну речовин
імені В.П. Комісаренка НАМН
України». Основними пріори-

тетами України у подальшо-
му повинні стати: відновлення
розробки та затвердження За-
гальнодержавної програми
подолання наслідків Чорно-
бильської катастрофи на
2015-2020 рр. Фінансування у
повному обсязі державних
бюджетних програм: «Комп-
лексне медико-санітарне за-
безпечення та лікування он-
кологічних захворювань із за-
стосуванням високовартісних
медичних технологій грома-
дян, які постраждали внаслі-
док Чорнобиль- ської катаст-
рофи» та «Радіологічний за-
хист населення та екологічне
оздоровлення території, що
зазнала радіоактивного заб-
руднення». Продовження робіт
із щорічної диспансеризації
осіб, постраж- далих внаслі-
док Чорнобильської катастро-
фи у спеціалізованих закла-
дах охорони здоров’я. Продов-
ження довгострокового скри-
нінгового обстеження осіб, які
на час аварії були у дитячому
та підлітковому віці та прожи-
вали на територіях, що зазна-
ли забруднення радіоактивним
йодом. Забезпечення адрес-
ної висококваліфікованої та
спеціалізованої допомоги
дітям, які мають статус пост-
раждалих внаслідок Чорно-
бильської катастрофи. Прове-
дення цілеспрямованих профі-
лактичних , лікувальних  і
реабілітаційних заходів для
зниження рівня дитячої зах-
ворюваності, інвалідності й
смертності серед дитячого на-
селення зазначеної категорії.
Система охорони здоров’я,

її лікувально-профілактичні
заклади, медичні працівники
докладають зусиль для мак-
симального забезпечення хво-
рих, постраждалих лікуваль-
но-профілактичною допомо-
гою. Проте слід зазначити, що
коштів державного та місце-
вого бюджетів не вистачає
для повного забезпечення по-
треб постраждалих ефектив-
ними лікувальними заходами,
з року в рік зменшуються ви-
датки на пільгове забезпечен-
ня постраждалих лікарськими
засобами.
Такі негаразди негативно

позначаються на морально-
му становищі постраждалих,
затримують терміни отриман-
ня медичної  допомоги ,
збільшують кількість звернень
громадян зазначених кате-
горій до центральних органів
влади.

НЕВИДИМА
ВЛАДА
МІКРОБІВ

МИ ЗВИКЛИ ДО ТОГО,
ЩО МІКРОБИ МОЖУТЬ
УБИВАТИ. ЧЕРЕЗ НИХ
ХВОРІЄМО ТА СТРАЖ-

ДАЄМО. ПЕРШІ КРОКИ У
ВИВЧЕННІ ВІДНОСИН

МІКРОБІВ І ЛЮДИНИ – В
ІСТОРІЇ БОРОТЬБИ ЗІ

СТРАШНИМИ ХВОРОБА-
МИ. АЛЕ СУЧАСНІ ДОСЛІ-

ДЖЕННЯ ПОКАЗУЮТЬ,
ЩО У МЕДАЛІ ДВІ СТО-

РОНИ. І ЯК З’ЯСОВУЄТЬСЯ
ТЕПЕР, ДРУГА НАБАГАТО
ВАЖЛИВІША ДЛЯ ЛЮД-

СТВА Й ЦІКАВІША.
Вчені з’ясували, що мікро-

би ... керують нашим тілом!
Обмін речовин людини виз-
начається не тільки людськи-
ми генами, а й генами тих
мікробів, які живуть з нами в
симбіозі. Так званий мікробі-
ом людини складається з
трьох тисяч бактерій, які во-
лодіють трьома мільйонами
різних генів.
Мікроби становлять 80%

земної біомаси. Генетик Крейг
Вентер зазначає: «У чайній
ложці морської води – п’ять
мільйон ів бактерій та 50
мільйонів вірусів. Якщо ви не
любите бактерій, вам не по-
щастило з планетою. Земля
– це планета бактерій».
Більше того, на думку дея-

ких учених, людство своєю
появою зобов’язане саме
мікробам.

Олександра ЮРОВСЬКА,
завідуюча диспансерним
відділенням радіаційного
захисту населення
університетської лікарні

РАКУРС

Катерина ІЛЬНИЦЬКА,
медична сестра тора-
кального відділення

Фото
Миколи ВАСИЛЕЧКА

ЦІКАВО
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КОНСУЛЬТУЄ ЛІКАР

НАВЕСНІ, КОЛИ  НАСТАЄ
ДОВГООЧІКУВАНЕ ТЕПЛО,

РОЗКВІТАЄ ПРИРОДА,
ЗБІЛЬШУЄТЬСЯ СВІТЛО-

ВИЙ ДЕНЬ, ЛЮДИ ЧАСТО
ЗАМІСТЬ ТОГО, ЩОБ

ПОЧУВАТИСЯ БАДЬОРИ-
МИ Й РАДІСНИМИ, ХВО-

РІЮТЬ, ВПАДАЮТЬ У
ДЕПРЕСІЮ, В БАГАТЬОХ
З’ЯВЛЯЄТЬСЯ ВІДЧУТТЯ
ВТОМИ, ПОЧИНАЮТЬ

НАГАДУВАТИ ПРО СЕБЕ
ДАВНІ Й ПРИЗАБУТІ

ХВОРОБИ.
ЯК ВІДНОВИТИ СВОЄ

ЗДОРОВ’Я, ПОЛІПШИТИ
ЗАГАЛЬНЕ САМОПОЧУТ-
ТЯ, ПОВЕРНУТИ СИЛУ Й
БАДЬОРІСТЬ? ПРО ЦЕ

ЗАПИТУВАЛИ В ЛІКАРЯ-
АЛЕРГОЛОГА УНІВЕРСИ-

ТЕТСЬКОЇ ЛІКАРНІ
ЗОРЯНИ ЛУБ’ЯНСЬКОЇ.

Саме навесні відбувається
загострення всіх хронічних
хвороб – органів травлення,
дихання, серцево-судинної та
сечостатевої систем, опорно-
рухового апарату тощо.

– У кожного це свої хво-
роби, адже передусім страж-
дають найслабші місця орга-
нізму, – пояснює Зоряна Лу-
б’янська . – Часто нежить,
гайморит, тонзиліт, ангіна,
трахеїт, бронхіт, пневмонія не
минають безслідно. У носо-
вих пазухах, горлі, трахеях і
бронхах залишаються залиш-
кові явища у вигляді слизу,
порушень мікрофлори цих
органів, хронічного запально-
го процесу. Дуже важливо їх
позбутися , щоб звільнити
організм від хронічних вогнищ
інфекції, не перетворювати
органи дихання на слабкі
місця організму. Адже через
них відбувається насичення
киснем – речовиною, по-
трібною для забезпечення
процесів життєдіяльності, без
нього не можуть ефективно
працювати клітини нашого
організму.
Як же відновити гарне са-

мопочуття, поліпшити здоро-
в’я? Одним з основних спо-
собів підвищення неспецифі-
чного захисту організму, за
словами лікаря, є загартуван-
ня – повітряні ванни, місцеві
та загальні водні процедури,
контрастний душ тощо. Варто
зауважити, що під час загар-
тування слід керуватися прин-
ципом індивідуального підхо-
ду до вибору процедури,
який передбачатиме враху-
вання особливостей стану
здоров’я і розвитку, реакції на
холод, умов життя.
Поряд із загальними по-

вітряними ваннами, умиван-
ням обличчя прохолодною
водою добре зарекоменду-
вав себе у хворобливих осіб

ВЕСНЯНЕ НЕЗДУЖАННЯ: ЯК ПОДОЛАТИ
поблажливий варіант контра-
стного методу загартовуван-
ня, під час якого спочатку об-
ливають ноги теплою водою,
потім одразу – прохолодною,
після чого – знову теплою.
Водночас можна рекоменду-
вати полоскання ротової по-
рожнини  й  горла водою
кімнатної температури. Загар-
товувальні процедури доціль-
но поєднувати з гімнастикою,
масажем.
До комплексу цілорічного

оздоровлення належить зас-
тосування фізіотерапевтичних
засобів профілактики: загаль-
не ультрафіолетове опромі-
нення або опромінення лише
обличчя і комірцевої зони,
інгаляції настоєм трав, тубус-
не кварцування носоглотки
тощо. Частіше використовують
трави, які мають антисептич-
ну та протизапальну дію: ев-
каліпт, ромашку, звіробій, по-
дорожник. Фізіотерапевтичні
процедури доцільно прово-
дити двічі на рік 2-3-тижне-
вими курсами у вересні-
жовтні та лютому-березні.
Крім того, можна вживати
стимулюючі й загальнозміц-
нюючі засоби з комплексом
вітамінів і мікроелементів.
Щоправда, призначати сти-
мулюючі і загальнозміцнюючі
засоби лікар повиннен інди-
відуально, з урахуванням ста-
ну нервової системи, мож-
ливих алергічних реакцій .
Враховуючи те, що у пере-
важної більшості людей, які
часто хворіють, вже у дитя-
чому віці формуються хронічні
вогнища інфекції, потрібно
проводити санацію носоглот-
ки, лікування захворювань
мигдаликів, зубів (карієс),
гнійних синуїтів. Відновивши
носове дихання, можна по-
сприяти підвищенню загаль-
ної реактивності організму.
Добре вживати олії , які

містять ненасичені жирні кис-
лоти. Скажімо, олія льону має
імуномодулювальні власти-
вості, сприяє розрідженню
крові, нормалізації артеріаль-
ного тиску, рівня холестери-
ну, олія гарбуза нормалізує
роботу серця, запобігає ви-
никненню пухлин, має вира-
жений протизапальний, про-
тибольовий та антиоксидан-
тний ефект, олія пророщеного
зерна пшениці поліпшує кро-
вотворення, підтримує ендок-
ринний баланс, має антиок-
сидантні властивості. В аптеці
можна придбати концентро-
ваний жир хрящових риб,
який запобігає тромбоутво-
ренню, відкладенню холесте-
ринових бляшок, зміцнює
стінки судин, поліпшує моз-
кову діяльність.
Утім, навесні часто дає про

себе знати ще одна пробле-
ма – поліноз, тобто алергійні
реакції на цвітіння дерев і

трав. Згідно з медичною ста-
тистикою від цього захворю-
вання страждає майже 10%
дітей та до 30% дорослих.
Більшість людей відчувають
прихід цієї чудової пори за
зміною температури повітря та
радісним випромінюванням
весняного сонця, але алергі-
ки в прямому розумінні відчу-
вають її носом. З цвітінням
перших дерев (ліщина, бере-
за, вільха) в поліклініках з’яв-
ляються перші пацієнти, потік
яких, як правило, зростає, до-
сягаючи піку в серпні-вересні
(час пилкування бур’янів –
лобода, полин, амброзія).
Пізно восени більша частина
хворих забувають про власні
проблеми, а з настанням вес-
ни все починається знову,
однак з кожним роком неду-
га перебігає важче. Зазвичай
полінози мають дуже неприє-
мний перебіг: сльозоточивість,

нежить, свербіж, набряки
слизових оболонок ,  не-
рвозність.
Проявів алергії можна поз-

бутися, проте механізм ви-
никнення залишається в
організмі пожиттєво . Нині
існують методи ,  завдяки
яким алергію можна взяти
під контроль. Сучасні препа-
рати дозволяють алергікам у
період загострення почувати
себе здоровими , прожити
період цвітіння, радіючи на-
вколишній красі.
За словами лікаря, до профі-

лактично-оздоровлювальних
заходів входять ті, що спря-
мовані не лише на відновлен-
ня функцій того чи того орга-
на, а й на звільнення його
від продуктів обміну. При-
міром, нині науковці дійшли
думки : зайвий холестерин
з’являється в організмі люди-
ни передусім тому, що печін-
ка не може впоратися з його
переробкою й виведенням.
Тож, аби боротися з холес-
териновими бляшками, по-
трібно очистити не лише су-
дини, а й печінку. Явища дис-
бактеріозу, від яких страждає
організм, виникають лише в
зашлакованому кишківнику,
тому, аби усунути метеоризм,
кишкові кольки, поліпшити
процес травлення й засвоєн-
ня корисних речовин, по-
трібно позбутися калового

каміння, продуктів гниття, хво-
роботворних бактерій..
Рівень алергізації населен-

ня зростає не лише в Україні,
а й у всьому світі. Учені й
медики пояснюють це тим,
що дуже часто причиною
алергій, так само як і бага-
тьох інших захворювань (сер-
цево-судинних, дихальних,
шлункових, сечостатевих, нер-
вових негараздів тощо), є
паразитарні ураження . На
жаль, це стосується переваж-
ної більшості дітей і дорос-
лих. Навесні паразити також
активізуються, посилено роз-
множуються і ще більше ток-
сикують людський організм.
Тому в цей період бажано
провести протигельмінтні за-
ходи.
Для того, аби правильно

обрати програму очищення
вашого  організму ,  краще
звернутися до лікаря, який

дасть рекомендації
стосовно вашого ста-
ну, враховуючи супутні
захворювання, само-
почуття.
Не шкодуйте часу й

зусиль на відновлен-
ня власного здоров’я,
адже це основа для
повноцінного життя.
Гарного самопочуття
вам й весняного на-
строю!
ПАРОСТКИ –

ЇЖА ВІД СТАРІННЯ
Один із засновників біое-

нергетики, лауреат Нобелівсь-
кої премії Альберт Сен-Дьорді
писав про чудодійні власти-
вості паростків пшениці: «Я з
дитинства був слабким і хво-
робливим. Безперервні засту-
ди, загострення гастриту му-
чили мене все життя. Але з
того часу, як почав щодня
з’їдати порцію паростків, пе-
рестав хворіти». А почав він
їх вживати вже на 70-му році
життя.
Цілющі властивості пророс-

лої пшениці були відомі ще
за три тисячі років до нашої
ери. Їх називали еліксиром
життя й застосовували як
омолоджувальний засіб. Нині
дієтологи рекомендують ужи-
вати літнім людям паростки
не тільки пшениці, а й горо-
ху, бобів, кукурудзи, проса,
соняшнику.
Паростки пшениці сприяють

відновленню всіх життєво
важливих функцій організму:
поліпшують роботу травного
тракту ,  печ інки ,  серця ,
збільшують гостроту зору, до-
помагають позбутися зайвої
маси тіла.
У ЧОМУ СЕКРЕТ
ПРОРОСЛОГО
ЗЕРНА?
Усі рослини й плоди рос-

туть і дозрівають під благо-
датними променями сонця,

поглинаючи його енергію .
Насіння й зерна нагромаджу-
ють її й щедро діляться з
нами.
Під час проростання зерна

білки, жири й вуглеводи роз-
падаються, утворюючи легко-
засвоювані цукри, жирні кис-
лоти, амінокислоти та вітамі-
ни. Зокрема, значно зростає
вміст вітаміну Е, який активі-
зує життєдіяльність організму
й уповільнює процеси старін-
ня, нейтралізуючи вільні ра-
дикали ,  що ушкоджують
клітини. В їжу йде все зер-
нятко – цілком зі своїми обо-
лонками. А це й вітаміни гру-
пи В (кількість їх у паростках
пшениці в 10 разів більша, ніж
у зерні), й клітковина, яка ак-
тивно виводить токсини з
організму, «рятуючи» від ба-
гатьох хвороб травну систе-
му, зокрема, запобігаючи ви-
разці шлунка, поліпам, закре-
пам і т. ін.
Крім пшениці, можна про-

рощувати й інші злаки та на-
сіння: жито, овес, гречку, всі
бобові культури, ячмінь, луще-
ний соняшник, редиску, ку-
курудзу й навіть арахіс!
ЦЕ ЦІКАВО
Паростки гречки мають лег-

кий горіховий смак, підвищу-
ють рівень гемоглоб іну ,
зміцнюють капіляри й стінки
кровоносних судин. Особли-
во корисні вони за цукрово-
го діабету, анемії, хвороб сер-
ця й гіпертонії, хронічних
стресів і застуд.
У паростках пшениці й

жита багато мінеральних ре-
човин. Вони допомагають лег-
ше переносити  насл ідки
стресів, поліпшують стан шкіри
й волосся, допомагають у разі
захворювань травного трак-
ту. І найголовніше – уповіль-
нюють процес старіння.
Паростки вівса дуже корисні

в разі захворювань легень та
органів травлення.
Паростки соняшника норма-

лізують кислотно-лужний ба-
ланс в організмі.
У паростках бобових білка

не менше, ніж у м’ясі. Їхня
цінність також у швидкому при-
готуванні. Це дає змогу збе-
регти від руйнування вітаміни
та інші корисні речовини. До-
сить протягом 3-7 хв. проки-
п’ятити їх або просто додати
в суп і залишити млоїтися.
Паростки сочевиці стиму-

люють кровотворення, тому
корисні за анемії й крово-
втрати.
Паростки сої містять повний

набір амінокислот, потрібних
людині .  Це гарний засіб
профілактики жовчнокам’яної
хвороби. Крім того, паростки
сої зменшують здатність крові
згущуватися й позбавляють
від надміру холестерину, за-
побігаючи серцево-судинним
захворюванням.

Лариса ЛУКАЩУК
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ДОПОМАГАТИ ЛЮДЯМ
ОДУЖАТИ – СПРАВА

ШЛЯХЕТНА ТА ГУМАННА.
І ОБРАЗ МЕДСЕСТРИ В

УЯВІ БАГАТЬОХ ЛЮДЕЙ
ПОВ’ЯЗАНИЙ З НАДІЄЮ

ТА ЗАХИСТОМ. БО Й
СПРАВДІ, У БАГАТЬОХ

СИТУАЦІЯХ МЕДПРАЦІВ-
НИК, ЯК МОВИТЬСЯ, Є

ОСТАННЬОЮ ІНСТАНЦІЄЮ
ДЛЯ ХВОРОГО. КЛЯТВА
ГІППОКРАТА СПОНУКАЄ
ЛЮДЕЙ У БІЛИХ ХАЛА-

ТАХ ПЕРЕБОРОТИ ВСІ
ЕМОЦІЇ ТА ОСОБИСТІ

НЕГАРАЗДИ, ЩОБ ВИКО-
НАТИ СВІЙ ОБОВ’ЯЗОК.

«Медицина – це моя жит-
тєва потреба. Якби зараз зно-
ву стала перед вибором
професії, то все одно об-
рала б медсестринство. Не
заради отримання зарплатні
чи зайнятості, а задля за-
доволення того внутріш-
нього потягу, який завжди
– в моєму серці», – так по-
жіночому лірично ділиться
думками про свій фах па-
латна медична сестра ор-
топедичного відділення
Марія Побережна. Усього
півроку , як переступила
вона поріг університетської
лікарні, але цього часу, каже,
цілком достатньо , щоб
впевнитися – професію
обрала до душі. Веду бе-
сіду з дівчиною на її робо-
чому місці – це медсест-
ринський пост, куди час від
часу звертаються пацієнти,
медпрацівники, вона щось
записує, комусь дає від-
повідь і водночас відповідає
на мої запитання.

– Медсестрою мріяла ста-
ти ще з дитинства, знаєте, як
у школі діти приміряють до
себе різні професії, – ділить-
ся думками Марія. – У моїх
подруг-однолітків чомусь у
пошані були саме три про-
фесії – медсестри, співачки
та моделі. От я й обрала собі
найбільш реальну з них. Коли
була  ученицею  старших
класів, на моїх очах трапило-
ся нещастя – хлопчина з на-
шого села ледь не втопився
у річці. Запам’яталося, як наша
фельдшерка надавала йому
меддопомогу, а він неадек-
ватно повівся, ще й нагримав
на свою рятівницю. «От яка
дяка за врятоване життя», –
гадала я тоді. Але, на диво,
цей випадок не розчарував
моїх намірів стати медиком.
Коли оголосила про власний
вибір батькам, мама спочат-
ку відмовляла, бо часто по-
трапляла до лікарні й знала
всі «тонкощі» цієї справи. Була

проти моїх планів, мотивую-
чи це й тим, що у нашій ро-
дині взагалі немає медиків,
отож нелегко мені доведеть-
ся. Але ж не в моїх правилах
відступати, тим більше, була
впевнена, що це і є моє по-
кликання.
За роки навчання в Креме-

нецькому медучилищі Марія
утвердилася в думці, що про-
фесія медичної сестри –
особлива, найпрекрасніша, а
водночас – складна. Треба
мати міцні знання, терпіння,
витримку й, ясна, річ, люби-
ти людей. Усі ці премудрості
вона нині осягає своєю копіт-
кою працею. Робота в орто-
педичному відділенні – не з
легких, особливо, коли чер-
гування припадає на вихідні,
треба все встигнути – і кра-
пельниці пацієнтам вчасно

поставити, і перев’язки зро-
бити, а ще виміряти темпе-
ратуру, артеріальний тиск. У
робочі ж дні, коли найбільше
оперативних втручань, треба
підготувати хворого до опе-
рації, відвезти на ношах до
операційної, підготувати мед-
сестринську документацію для
виписки пацієнта чи навпаки
для прийому нових хворих.

– Наше відділення, розра-
ховане на 50 ліжок, має свою
специфіку й працювати у нас
нелегко та досить відповідаль-
но, – каже Марія. – Особли-
во гаряча пора взимку, коли
частішають травми через
слизьку дорогу. Щодо медсе-
стринського колективу, то він
чималий – 30 медпрацівників
надає допомогу пацієнтам.
Особливого значення для

нас набуває вміння догляну-
ти важкотравмованого чи
післяопераційного хворого,
деякі з них лікуються доволі
довго, потребують щоденної
уваги . В одужанні хворого

беруть участь багато фахівців
– це і молодші медичні спеці-
алісти, молодші медсестри,
перев’язувальні медсестри,
інструктори ЛФК, масажисти.
Не лише медичної допомоги
потребують наші пацієнти,
людського співчуття, підтрим-
ки , потрібно  до кожного
підійти, поговорити, сказати
підбадьорливе слово. Нама-
гаємося бути і уважними, і
ввічливими, доброзичливи-
ми, ставимося до хворих, як
до своїх рідних, бо розуміє-
мо, що від нас залежить, як
швидко людина одужає.

– Коли є вільна хвилина,
чим займаєтеся?

– Вільного часу, як і всім,
не вистачає, але мені до впо-
доби активний відпочинок.
Полюбляю грати у волейбол,
ще з дитинства  цей вид

спорту припав мені до
душі, в студентські роки
також продовжила ці за-
няття. На Кременеччині, де
мешкають мої батьки, у
нас склалася ціла коман-
да, отож коли всі збирає-
мося, то на свіжому повітрі
влаштовуємо дружні ігри.
А в Тернополі з друзями,
знайомими, які люблять
волейбол, зустрічаємося в
спортзалі однієї з тернопі-
льських шкіл, у приміщенні
можна грати будь-якої
пори року.
У вільну хвилину люб-

лю також посидіти з гар-
ною книжкою. Останнім
часом захопилася рома-
нами Сесілії Агерн. Це –
ірландська письменниця,
вона відома ще як про-
дюсер і співавтор серіалу
«Хто така  Саманта?».
Цікаво, що Сесілія почала

писати з 7-ми років, спочатку
це були дитячі історії, вірші, а
вже згодом романи . Вона
пише свої книги ночами –
починає о 22 годині, а закін-
чує о 6-7-ій ранку. Останній
твір, який сподобався, – ро-
ман «Подарунок». Він не
лише легкий для читання, але
й насичений корисними по-
радами. Приміром, ми навіть
не замислюємося над тим,
яке швидкоплинне наше жит-
тя. Час збігає невмолимо, і ти
іноді навіть не встигаєш зау-
важити, а чи насправді ці се-
кунди, дні, тижні, місяці та
роки витрачені саме так, як
потрібно. Дуже гарно Сесілія
мовить про цінність миттєво-
стей, які також надто швидко
минають, але можна стільки
всього встигнути: прийняти
рішення, врятувати комусь
життя і навіть закохатися до
нестями. Мені дуже імпонує
один з висловів цієї авторки:
«Змінити втрачене не можна.
Його треба знайти».

МОЛОДИЙ ФАХІВЕЦЬ

ПРОФЕСІЯ, ПРО ЯКУ МРІЯЛА,
СТАЛА РЕАЛЬНІСТЮ
Лариса ЛУКАЩУК,
Микола ВАСИЛЕЧКО (фото)

Марія ПОБЕРЕЖНА

Акуратна, охайна, виконав-
ча – саме так кажуть колеги
про фельдшера-лаборанта
Ганну Іванівну Бриляк. В її тру-
довій книжці лише один за-
пис. Ганна Іванівна працює в
університетській лікарні 22
роки. Народилася ж майбут-
ня ювілярка 15 квітня у селі
Вибудів Козівського району. Як
відомо, при народженні кож-
ному Господь дарує долю та
життєвий шлях. Для Ганни він
призначив працювати у ме-
дичній царині. Навчання у
Львівському базовому медич-
ному училищі промайнуло
дуже швидко. Ганна Іванівна
зізнається, що медицина ва-
била її ще з дитинства й вона
жодного разу не пошкодува-
ла, що обрала такий фах. За
стільки років у лабораторії
вивчила свою роботу доско-
нало. Точність та уважність –
дві основні зброї Ганни Іванів-
ни. Добре ж бо знає, що від
результатів аналізів залежить
діагностування, лікування, а у
підсумку – життя людини.
Тому до роботи ставиться з
особливою ретельністю та
відповідальністю.

– За стільки років лікарня ста-
ла мені другим домом, – каже
Ганна Бриляк. – Приходжу
щодня сюди із задоволенням.
Після роботи люблю відпочи-
вати за вишивкою. Зараз ви-
шиваю сорочки своїм синам.
Рідні, близькі, друзі, ко-

леги здоровили ювілярку в

її день народження. Колек-
тив, де вона працює, вирі-
шив ще й привітати Ганну
Іванівну на сторінках «Уні-
верситетської лікарні»:

У цей святковий світлий
день,

Коли настав Ваш ювілей,
Колектив щиро вітає,

Добра і щастя Вам бажає.
Хай обминають Вас

тривоги,
Хай Бог дасть щастя на путі,
Хай світла, радісна дорога

Щасливо стелиться
в житті!

Тож не старійте
і не знайте

В житті ні смутку, ані бід,
У серці молодість плекайте,
Живіть до ста щасливих літ!
Бажаємо світлої радості

й сили,
Ласкавої долі, добра

і тепла,
Щоб ласку Вам слало

небесне світило,
Здоров’я наповнила рідна

земля!

23 кв ітня відзначила
свій ювілейний день на-
родження лікар-методист
відділення медичної ста-
тистики та методичної ро-
боти  Марія  Юхимівна
ФАРИНА .  Колеги  щиро
вітають її.

Зупинить час ніщо
не в змозі:

І шумить ліс, і цвіте сад
На сонячнім вашім порозі

З’явилось цілих 70.
Ваш ювілей – важлива

дата,
Про це зараз пам’ятать

не слід,
А ліпше щиро побажати

Щастя, здоров’я
і довгих літ.

Щоб життя завжди було
в мирі,

В колі близької сім’ї,
Нехай пісні чудові й щирі
Вам в гаю прошепочуть

солов’ї.
70 – є зовсім небагато,
Дуже щаслива і гарна

пора,
Бажаємо вам у родинне

свято
Довгих років радості

і добра,

Нехай над вами буде
блакитне небо,

Не залишать сили на путі
І живіть стільки, скільки

буде треба,
Гордо ступайте у житті.

Нехай вам сонечко
світить, а серце співає,

Нехай печаль дороги до
серця не знає,

Нехай щастя буде
у вашому домі,

І радість нехай з вами
буде завжди

Здоров’я міцного
і справедливої долі

Нехай Господь Бог дає
на довгі роки!

ДОЛЯ ПРИЗНАЧИЛА
СЛУЖИТИ МЕДИЦИНІ
Мар’яна СУСІДКО,
Микола ВАСИЛЕЧКО (фото)
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СТАРША
МЕДСЕСТРА

КОЛИ ВЕСНА ТОНЕ У
КВІТКОВОМУ РІЗНОБАРВ’Ї
ТА П’ЯНКОМУ АРОМАТІ,
СВІЙ ЮВІЛЕЙ ЗУСТРІЧАЄ

СТАРША МЕДСЕСТРА
ЕНДОКРИНОЛОГІЧНОГО

ВІДДІЛЕННЯ АЛЛА ТАРА-
ПАТА. ПІД ЇЇ ВМІЛИМ

КЕРІВНИЦТВОМ ТРУДЯТЬ-
СЯ МЕДСЕСТРИ ТА МО-
ЛОДШІ МЕДСЕСТРИ, ЯКІ
СТВОРЮЮТЬ НЕДУЖИМ
КОМФОРТ І НАЛЕЖНЕ

ЛІКУВАННЯ.
ПРО ЖИТТЄВИЙ
ВИБІР

– У мене батько колись
працював водієм головного
лікаря Кременецької район-
ної лікарні, а згодом і на
швидкій. Інколи брав мене
із собою на роботу. Можли-
во, саме тоді й уподобала
професію людей «у білих ха-
латах», хотілося чимось бути
схожою на них. Згодом всту-
пила до Кременецького ме-
дучилища. З першого курсу
їздила на виклики з фель-
дшерами. Спершу мені доз-
воляли  виміряти  тиск ,  а
пізніше – робити ін’єкції. Так
поступово, крок за кроком
вивчала свій майбутній фах.
Траплялися такі випадки, які
запам’яталися на все життя.
Якось приїхали до чоловіка
з астматичним статусом. За-
ходимо до його хати, а там,
наче радіо ввімкнене, таке
шумне дихання. Лікар почав
вводити ліки й хрипи зник-
ли. А ще запам’яталося, як
рятували дитину . Нас вик-
ликали в село до однієї не-
благополучної сім’ї. Батьки
скаржилися, що дитина не-
притомніє. Ми почали роз-
питувати, що з нею, ніхто не
зізнається, кажуть, що про-
сто раптово стало зле. Лікар
залишився біля дитини , а

ми, студенти, пішли розпи-
тувати бабусю та дідуся .
Вони й розповіли, що в ди-
тини були воші, мати про-
бувала їх витравити, але в
малої почалися судоми. Виї-
хали на дорогу, а карета
«швидкої» застрягла й не
могла виїхати. З напарником
вибігла на дорогу й почала
зупиняти автомобіл і .  Нас
підібрав «ЗіЛ», дитину вда-
лося доправити до лікарні та
врятувати.
ПРО МРІЮ

– Мріяла стати кардіологом.
Під час навчання в училищі
проходила практику у лікаря-
кардіолога Віктора Миколай-
овича Панфілова. Дуже по-
добалося з ним працювати.
Втім, моїй мрії так і не суди-
лося здійснитися. А на робо-
ту до Тернополя потрапила
цілком випадково . Якось у
Кременці я асистувала заві-
дуючому реанімацією облас-
ної лікарні Олексію Івановичу
Кульбіді. Він приїхав до нас
оперувати дуже важкого хво-
рого . Тоді й запропонував
мені роботу в обласному
центрі. Я недовго роздумува-
ла, бо у великому місті більші
перспективи та й робота ціка-
віша.
ПРО РОБОТУ

– Спочатку було дуже важ-
ко . Спершу працювала на
заміні, так би мовити, вника-
ла в цю роботу, детально
вивчала всі нюанси. Потрібно
було вести багато докумен-
тації, стежити, щоб у від-
діленні все працювало, як
злагоджений годинник, і хво-
рим було комфортніше пере-
бувати у лікарні. Для новачка
це складно, а після 18-ти років
трудового стажу вже стає
способом життя.
Коли прийшла на роботу,

то у нас навіть не було глю-
кометрів. Тепер з цим немає
проблем . З’явився апарат
ГГМС для визначення глюко-

зи у крові. Він визначає її
впродовж усієї доби. Також
у нашому ендокринологічно-
му диспансері вже визнача-
ють глюколізований гемог-
лобін. Він дає змогу встано-
вити який був ранній рівень
цукру протягом трьох місяців,
чи він компенсований, а чи
некомпенсований. Якщо до
10-ти одиниць – відносно
компенсований, але в ідеалі
має бути 5-6 одиниць. Втім,
на такому рівні хворим до-
волі важко його втримати,
адже будь-яке найменше
хвилювання – й показники
погіршуються. Буває, що двоє
однакових недужих лежать у
відділенні, однаково харчу-
ються, отримують однакове
лікування, але в одного з них
цукор або піднявся вгору або
впав, а все через хвилюван-
ня. Якщо низький рівень цук-
ру, то у людини руки почи-
нають тремтіти, вкриваються
потом, з’являється відчуття го-
лоду, поведінка доволі не-
адекватна. Якщо ж цукор ви-
сокий, то хворий стає доволі
агресивним, можуть з’являти-
ся судоми.
ПРО ДІАБЕТ

– Кільк ість хворих у
відділенні набагато зросла .
Діабет значно помолодшав.
Переконую хворих, що це
захворювання – не вирок, а
просто інший спосіб життя!
Завжди намагаюся дізнатися
у недужого причину хвороби
та шукаю відповідні методи,
щоб йому допомогти. Найча-
стіше цукровий діабет вини-
кає через сильний стрес і
хвилювання. Хоча є й багато
інших чинників.
Часто хворіють на діабет

вагітні. А серед дітей зустрі-
чаються випадки цієї недуги
вже у півтора місяця. Зараз
усі застосовують памперси,
тому важко відразу виявити
недугу, а першою ознакою є
ефект накрохмаленої пе-

люшки, після того, як дитина
справить свої природні потре-
би. Основними ж ознаками
діабету є сухість в роті, свер-
біж статевих органів, інколи
як при отруєнні, блювота та
висока температура.
Можливо, виною тому є

генетика, погане харчування
та непросте матеріальне ста-
новище. Зрештою кожен ви-
падок  – індивідуальний .
Хоча зараз життя діабетиків
трохи простіше. Коли лише
прийшла на роботу, то ви-
користовували багаторазові
шприци. Ми їх стерилізува-
ли, а хворі вдома кип’ятили.
Нині ж є одноразові шпри-
ци, шприци-ручки. Тож не-
дужий може не комплексу-
вати, навіть якщо перебуває
у людному місці, ніхто й не
помітить ,  що  він  робить
ін’єкцію. Також багато діабе-
тиків мають власні глюкомет-
ри й самі спостерігають за
рівнем цукру.
ПРО ДРУГУ
ПОЛОВИНКУ

– Зі своїм чоловіком по-
знайомилася у  нашому
відділенні. Він теж хворий на
цукровий діабет. Пригадую,
щойно його привезли до нас,
одразу мені впав в око. Спо-
чатку спілкувалися лише на
тему роботи. Робила йому
уколи, стежила, як розвиваєть-
ся хвороба, який рівень цук-
ру в крові. Інколи навіть при-
носила смачненьке попоїсти.
Після виписки тривалий час
не бачилися, а потім випад-
ково зустрілися в центрі. Він
запросив мене на прогулян-
ку. Відтоді вже не розлучали-
ся. А через три роки справи-
ли весілля.
ПРО ПАЦІЄНТІВ

– Колись у нас лежала
медсестра зі Збаража. Вона
з раннього дитинства хворі-
ла на цукровий діабет. Хоча
в неї був важкий стан, ста-

АЛЛА ТАРАПАТА: «НАШІ НЕДУЖІ –
НАША РОДИНА»

ралася не втрачати надії. Я
якраз прийшла до неї перед
декретною відпусткою, щоб
попрощатися, вона ще жар-
тувала, просила, щоб я взяла
її за куму. Однак моя колега
так і не дочекалася, коли я
народжу. Померла…
Не можу також забути па-

цієнта Івана. Він колись ле-
жав в одній палаті з моїм
чоловіком. Перед Великод-
нем я прийшла, щоб поба-
жати йому добра, а він при-
голомшив мене новиною,
що осліп. Цукровий діабет
дав ускладнення й почало-
ся відшарування сітківки .
Заспокоювала його, мовляв,
все буде гаразд і зір відно-
виться. Наступного дня після
Великодня він зателефону-
вав, щоб мене привітати ,
бідкався, що так і не бачить.
А вже через день Івана не
стало.
Кожен пацієнт – це ок-

рема  іс тор ія .  Намагаюся
кожного підтримати, навіть
коли бачу, що ситуація кри-
тична . Вт ім , добре слово
вміє творити дива .  Якщо
людині вселити надію , то
вона може довше прожити.
З роками вони стають нам
рідними, нашою другою ро-
диною .
Колеги та друзі щиро-

сердечно вітають ювіляр-
ку та бажають:

Ваш ювілей – не тільки
ваше свято,

Радіють ваші рідні й друзі
теж.

Хай Бог пошле іще років
багато,

Здоров’я, щастя, радості
без меж!

Нехай добром напов-
нюється хата,

Достатком, щирістю
і сонячним теплом.

Хай буде вірних друзів
в ній багато,

Прихильна доля огорта
крилом.

А весни будуть світлі,
легкокрилі,

Не буде втоми лагідним
рукам.

Нехай здійсниться те,
що не збулося
І добре серце

не підкориться рокам.

Мар’яна СУСІДКО,
Микола ВАСИЛЕЧКО (фото)

РАКУРС

Ірина СТАРКО, палатна
медсестра відділення
судинної хірургії (ліво-
руч);
Олена ПРОКОПОВИЧ,
лікар кардіологічного
відділення (праворуч)

Фото
Миколи ВАСИЛЕЧКА
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У ЧИСТИЙ ЧЕТВЕР У ПРИ-
БРАНИХ ОСЕЛЯХ ГОСПО-
ДИНІ ВДЯГАЮТЬ ЧИСТИЙ

ОДЯГ І ЗАМІШУЮТЬ ТІСТО,
ЩОБ ПЕКТИ СИМВОЛ

ЖИТТЄВОЇ ПОВНОТИ ТА
ЄДНОСТІ ХРИСТИЯН –
ПАСКУ. У ДУМКАХ –
ЛИШЕ ДОБРІ НАМІРИ.

ЩОБ ТІСТО НЕ ЗЛЯКАТИ,
ЩОБ ВОНО ГАРНО

ПІДІЙШЛО, – НАКАЗАНО
ПРИНИШКНУТИ ГАМІР-

НИМ ДІТЯМ. ЩО Й КАЗА-
ТИ, ВИПІКАННЯ ПАСКИ –

ТО СПРАВЖНЄ МИСТЕЦТВО
Й ПОСПІХОМ ЙОГО НЕ

СТВОРИТИ. А ЇЇ РЕЦЕПТІВ
ІСНУЄ БЕЗЛІЧ. ЗРЕШТОЮ,

КОЖНА ГОСПОДИНЯ
ЗНАХОДИТЬ «СВІЙ» –

ТОЙ, ЯКИЙ НАЙКРАЩЕ
ВИХОДИТЬ І НАЙБІЛЬШЕ

СМАКУЄ СІМ’Ї. АДЖЕ
ПАСКИ БУВАЮТЬ БІЛЬШ І
МЕНШ ЗДОБНІ (ЗАЛЕЖНО
ВІД КІЛЬКОСТІ ЯЄЦЬ, ЯКИХ
НА ОДНУ ПОРЦІЮ ПАСОК
МОЖЕ ЙТИ ВІД 10 ДО 60
ШТУК, КІЛЬКОСТІ ЖИРУ

ТА ЦУКРУ); ДО НИХ
МОЖНА ДОДАВАТИ АБО

НЕ ДОДАВАТИ РІЗНІ
ПРЯНОЩІ НА КШТАЛТ

ДРІБКИ КАРДАМОНУ ЧИ
ПОТЕРТОЇ ЦИТРИНОВОЇ
ШКІРКИ, А ТАКОЖ РО-

ДЗИНКИ, ЦУКАТИ, ПОД-
РІБНЕНІ ГОРІХИ ТОЩО.

Не сумуйте, якщо з першо-
го разу щось не вийшло –
наб’єте руку, і все буде га-
разд. Врахуйте, що тут є дуже
важлива умова: готувати пас-
ки, вимішувати тісто треба
тільки в доброму настрої.

Паска по-простому
2 склянки молока, 100 г

дріжджів, 1 склянка цукру, 10
жовтків, 200 г масла, 1 кг
борошна, цедра 1/2 лимо-
на,100 г родзинок.
У теплому молоці розвести

дріжджі, додати цукор і лож-
ку борошна та поставити, аби
розчина, як пише Дарiя Цвек,
забродила. Тоді додати жов-
тки, розтоплене масло, цед-
ру й поступово додавати бо-
рошно, одночасно вимішую-
чи; наприкінці додати промиті
родзинки. Вимісивши, поста-
вити пiдходити в тепле місце.
Щойно тісто пiдійде, запов-
нити форми та залишити,
щоб знову підійшло.
Паска львівська
5 склянок борошна, 1/2 склян-

ки молока, 8 жовтків, 100 г
дріжджів, 150 г маргарину або
масла, 150 г цукру, склянка род-
зинок (за бажанням), ваніль,
мигдаль, цедра. Можна дода-
ти порізані цукати.
У теплому молоці розвести

дріжджі зі столовою ложкою
цукру. Коли розчина почне
бродити, влити її до борош-
на, додати розтерті з цукром,
ваніллю та цедрою жовтки,
замісити тісто. Коли воно поч-
не відставати від рук, додати
розтоплений жир і місити доти,
доки тісто не вбере весь жир.
Тоді додати родзинки, цукати
(за бажанням) або подрібне-
ний мигдаль і поставити тісто
в тепле місце, щоб підійшло.
Паска пухка
4 склянки борошна, 150

грамів дріжджів, 1 склянка мо-
лока, 20 яєць, 1,5 склянки цук-
ру або цукрової пудри, 300 г
масла, 100 г рому (можна ко-
ньяку або й узагалі без ньо-
го), родзинки – за бажанням.
Дріжджі розвести в тепло-

му молоці зі склянкою борош-
на і двома столовими лож-
ками цукру. Коли розчина
забродить, влити її до бо-
рошна, додати жовтки, збиті
з цукром у міксері (або на
паровій бані: у меншу кастру-
лю кладемо жовтки, стави-
мо її в більшу каструлю з га-
рячою водою, яка стоїть на
малому вогні, і старанно зби-
ваємо доти, доки цукор не

розчиниться). Далі влити ром
або коньяк. Під кінець вимі-
шування додати розтоплене
масло. Коли тісто його вбе-
ре, додати родзинки та по-
ставити тісто пiдходити.
Згори – полива
Готові паски поливаємо. Най-

простіший рецепт: яєчний білок
розтираємо або збиваємо в
міксері з цукровою пудрою (на
1 жовток – приблизно 0,5-0,7
склянки) та лимонною кисло-
тою (дрібка) або лимонним
соком (за смаком). Можна
додати харчові барвники, аби
полива була кольоровою.
Коли маса стане одно-

рідною й пишною, намащує-
мо її на паски, доки не за-
гусла, і посипаємо присипкою
для пасок. За традицією, ко-

льоровою поливою по білій
пишуть «Христос воскрес!»
або просто літери «ХВ».
Непечена паска з верш-
кового сиру
Щоб її приготувати, спочат-

ку треба розтерти 5-10 жовтків
дуже свіжих яєць з цукром
(200 г). Якщо є сумніви щодо
свіжості, то краще яйця зва-
рити вкруту й розтерти зва-
рені жовтки з цукром. Дода-
ти одну четверту частину чай-
ної ложки ваніліну. З’єднати
цю масу з одним кілограмом
вершкового сиру, додати под-
рібнені цукати (100-200 г) і
цедру одного лимона чи
апельсина. Для ароматизації
можна ще влити одну-дві
чайні ложки лікеру чи рому.

Усе ретельно перемішати. Цю
масу викласти у форму, по-
ставити зверху ґніт і відпра-
вити на один-два дні до хо-
лодильника. Форму знімають,
акуратно її перевернувши .
Зверху прикрашають фігурка-
ми, викладеними з різноко-
льорових цукатів, шоколаду,
мармеладу чи желе.
Поради господині про
паски

 Борошно для тіста треба
просіяти крізь сито. Тісто для
паски має бути не сильно
рідким і не дуже густим (в
обох випадках паска погано
зійде), вимішувати його тре-
ба доти, доки не почне відста-
вати від рук. У рецептах заз-
вичай пишуть – «до появи
пухирців», і хоча іноді, особ-

ливо якщо паска дуже здоб-
на, для цього треба неабияк
попрацювати кілька годин, –
доведеться потерпіти, інакше
тісто буде погано сходити.

* * *
Тісто пiдходить тричі: пер-

ший раз – розчина, тобто
розведені з молоком, борош-
ном і цукром дріжджі, вдруге
– вимішане тісто, і втретє –
вже розкладене в форми.
Молоко для розчини має

бути відчутно теплим, але в
жодному разі не гарячим, аби
дріжджі не «померли».

* * *
Дно форми для того, аби

потім паску було легше ви-
тягти, застеляють промасленим
папером, стінки обмазують
маслом. Якщо у вас немає
спеціальної форми , паску
можна випікати в алюмінієвій
каструлі, а маленькі пасочки
виходять дуже симпатичними
в консервних бляшанках від
кукурудзи, горошку тощо .
Тільки бажано, аби стінки кон-
серви були не ребристими,
бо паска може застрягнути.

* * *
Форму для пасок заповню-

ють тістом менше, ніж до по-
ловини ,  а коли воно
підніметься на 3/4 висоти
форми , змащують яйцем
(можна лише жовтком або
білком) і ставлять у духовку.
Духовка повинна бути га-

рячою (200-220 градусів), і
перші півгодини випікання її
бажано не відчиняти – тісто
може «впасти» або потріска-
тись. Аби паски не потріска-
лися, можна також після того,
як вони зверху підрум’янять-
ся, прикрити їх промаслени-
ми шматочками паперу.

* * *
Готовність паски можна виз-

начити, проткнувши її дере-
в’яною паличкою: якщо палич-
ка суха, отже, паска готова.
Зазвичай невеликі паски

випікають 30-40 хвилин, а
більші, вагою до кілограма, –
45-50 хвилин . Найбільші,
двокілограмові, паски потре-
бують півтори години.

Незабаром біля храмів
залунають врочисті
церковні дзвони, за-

палають тисячі свічок і кожен
буде вітатися «Христос Вос-
крес!» У кожній сім’ї святку-
вання Великодня – особли-
ве. Ми поцікавилися в ліка-
ря-офтальмолога, кандидата
медичних наук Наталії Воло-
товської, які у неї спогади,
пов’язані зі світлим Христо-
вим Воскресінням.

– У нашій сім’ї з самого
малечку запам’яталися сло-

ва бабусі Галини Андріївни
Лукащук: «Головне – мати
храм у душі», – розповідає
Наталя Волотовська . – Це
вперше почула від неї, зди-
вувавшись побаченим у дру-
гому-третьому класі: в час ве-
ликого посту священик йшов
вулицею, а з пакета вигля-
дало кілька кілець ковбаси.
Мене це тоді так вразило й
вперше здивувало – дисо-
нанс між тим, що пропагуєть-
ся та тим, що є насправді. А
от «Отче наш» вивчила зав-
дяки дідусю Володимирові
Олексійовичу Лукащуку ще

в садочку (він, до речі, аку-
шер -г інеколог ,  доцент
ТДМУ– авт.) Таким чином,
якось само собою в нас ви-
робилася звичка постити
тоді, коли це необхідно для
здоров’я насамперед і заз-
вичай це збігається із загаль-
ноприйнятими канонами .
Взагалі ж – всьому свій час:
була школяркою – активно
розмальовувала  писанки
(нас цьому навчили в ху-
дожній школі). Це ж так ней-
мовірно! П’янкий запах топ-
леного воску, фарби, вели-
ка  зосереджен ість ,  щоб

часом лінія не викривилася!
Під час навчання у вишах –
якось вже не вистачало часу
на таке, зате перед Вели-
коднем, як і кожна госпо-
динька, намагалася якнайк-
раще очистити своє гніздеч-
ко  від матер іального  чи
духовного бруду, тож були
прибирання, молитви, меди-
тації... І ось нарешті, вже бу-
дучи в клінічній ординатурі
на офтальмології, я доросла
до особливого рівня – ви-
пікати  самост ійно паски !
Звісно ,  багато  хто  ще в
підлітковому віці, мабуть, це

може робити. Та в кожного
свої зацікавлення й захоп-
лення. Так ось одного дня
відчинилися двері в аудито-
рію й зайшла офтальмолог
Лілія Володимирівна Андрей-
чин і розповіла, що сьогодні,
в Чистий четвер вона пекла
паски. Для цього має бути
особливий настрій, особли-
ва тиша в квартирі, особли-
ва чистота дому та помислів
– інакше паска просто не
вийде. Ці слова якось так не-
сподівано мені запали в душу
і я збагнула, що хоч ми пас-
ки вдома не пекли, бо дуже
полюбляли італійські панато-
ни, та тепер настав її час і
для нас. Рецепт не скажу ма-
буть, бо вважаю, що свій ре-
цепт, так само, як і віру в Бога,
кожен має винайти сам.
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ВИПІКАННЯ ПАСКИ –
СПРАВЖНЄ МИСТЕЦТВО
Підготувала
Мар’яна СУСІДКО

НАТАЛЯ ВОЛОТОВСЬКА: «СВІЙ РЕЦЕПТ,
ЯК ВІРУ В БОГА, КОЖЕН МАЄ ВИНАЙТИ САМ»
Мар’яна СУСІДКО
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УКРАЇНСЬКИЙ ВЕЛИКДЕНЬ

З авершується Великий піст
Страсним тижнем, який в Ук-
раїні  називали Білим та Чис-

тим, очевидно, через те, що госпо-
дарі  очищали свої садиби від бру-
ду , білили хати та сповідалися у
церкві.
Протягом Страсного тижня відбува-

лися регулярні церковні  Богослужін-
ня й люди намагалися висповідати-
ся й причаститися,  щоб гідно завер-
шити Великий піст. У Великий Четвер
служба присвячувалася згадці про
Тайну Вечерю  та зраду Юдою Ісуса
Христа, відправлялася Літургія святи-
теля  Василія Великого, де освячува-
ли святі Тайни (ними причащали  хво-
рих та вмираючих протягом року). На
вечірній службі в  Четвер завершува-
лося чинопослідування Страстей Гос-
подніх,  присвячене згадуванню Хрес-
них страждань Спасителя й читалося
12 Євангелій. Люди намагалися бути
в церкві із запаленими  свічками в
руках, коли читали Євангеліє, а після
служби несли цей вогонь у спеціаль-
них ліхтариках до своїх осель. Вдо-
ма, за  звичаєм, запалювали від чет-
вергової свічки лампадку коло  об-
разів (яка горіла до Великодня) та
накопчували хрести (на  воротах, над
вхідними дверима та на сволоку хати).
Всі ці дії  вважали важливими обе-
регами оселі від злих сил.
У народі останній четвер посту на-

зивали, крім Великого й  Страсного,
ще Живильним і Чистим. Особливо
ретельно прибирали в  хаті та на под-
вір’ї. Всі непотрібні речі й сміття годи-
лося  спалити, щоб очистити садибу
від нечисті, зла та смерті  (приказу-
вали при цьому й спеціальні замов-
ляння).
Головною темою церковних Бого-

служінь Великої П’ятниці були  муки
і смерть Ісуса Христа . На вечірній
службі звершувався  обряд виносу й
покладення Плащаниці на особливо
для цього  приготовлений стіл посе-
редині церкви . Люди вважали за
великий  обов’язок цього дня вкло-
нитися Плащаниці, дотримуватися
суворого  посту (дехто нічого не їв),
не веселитися і не розважатися.
У Велику Суботу церковним Бого-

служінням була побожна відправа
над Гробом Господнім та похоронні
піснеспіви над Божественним  Мерт-
вим. На вечірній читають 15 паремій,
що прообразують  викуплення роду
людського смертю Сина Божого. Цьо-
го дня  українці, як правило, випікали
великодні паски, готували  крашанки
й різноманітні м’ясні страви (бо до
Свята обов’язково  різали свиню).
Господині доручали чоловікам висі-
вати буряки, а щоб ті були вдалими,

сіяти слід було натщесерце і «коли
не  видно диму з хати». Звечора для
всеношників біля церкви  розпалю-
вали вогнище, що символізувало ба-
гаття, біля якого  сиділа охорона і апо-
стол Петро, коли помирав на хресті
Ісус Христос. Вважалося за велику
честь не заснути в ніч із суботи  на
неділю, бо о цій саме порі в церкві
розпочиналося  святкування на честь
Воскресіння Христового.

 Опівночі священнослужителі з хре-
стом, Євангелієм та іконами  обходи-
ли хресним ходом храм й співали:
«Воскресіння Твоє,  Христе Спасе, ан-
гели оспівують на небесах, і на нас на
землі  сподоби, чистим серцем Тебе
славити». Перед зачиненими двери-
ма  церкви чиниться відправа. Свя-
щеник доторкається до дверей  хрес-
том і відчиняє їх на знак того, що Хре-
стом Христовим  відчинено для людей
двері раю. Сутність усіх пасхальних
піснеспівів проявляється у тропарі свя-
та: «Христос воскрес із  мертвих, смер-
тю смерть подолав, і тим, що в гро-
бах, життя  дарував!». Усі пасхальні
відправи супроводжуються освяченням
святкових пожитків: пасок, крашанок,
сиру, масла, солі,  м’ясних страв тощо.
До пасхального кошика українці інко-
ли клали й інші предмети: крейду, ніж,
пояс, які потім вважалися  надійними
оберегами.
Люди з піднесенням несли додому

Пасхальне благословення воскреслого
Господа й урочисто віталися: «Хрис-
тос Воскрес! Воістину Воскрес!»
Найраніше намагалися повернути-

ся додому з всеношної дівчата,  при-

повідаючи: «Скільки за нами людей
іде – так щоб і свати  йшли», а вдо-
ма умивалися водою з крашанками
(«на долю, на  красу»).

 Господарі ж, прийшовши з церк-
ви, сідали за святковий стіл.  Спочат-
ку ставили пасхальні страви на пре-
столі предків –  покуті. Потім госпо-
дар надрізав освячену пасху із трьох
боків  на честь Бога-Отця, Бога-Сина
і Бога-Духа Святого й  члени сімей-
ства неспішно розговлялися її шма-
точками,  крашанками, а потім і реш-
тою великодніх страв.

 Згодом господар ішов із свяченою
пасхою, сіллю і крашанками й  благо-
словляв домашню живність (посипав
сіллю, торкався тварин,  вуликів), не
звертався лише до свиней і собак.
Шкаралупки від  крашанок згодом
дрібно товкли і закопували по чоти-
рьох кутках  ниви чи городу для уро-
жайності й захисту від злих сил.
На Великдень годилося збиратися

всією родиною й примовляти:  «Дай
Боже на той рік діждатись Великод-
ня». Після застілля люди  виходили
гуляти в центр села. Особливо бави-
лася дітвора,  граючись «навбитки»
крашанками. Дівчата водили хорово-
ди,  співали й дарували «своїм» па-
рубкам писанки. Всі були раді й  ве-
селі, оскільки одягали найкращий
одяг, бо до Великодня  обов’язково
батьки мали справити дітям якусь хоч
невелику  обновку.
У деяких реґіонах хлопці ходили

вітати сусідів та хрещених  батьків
трикратним «Христос Воскрес!», за що
отримували  крашанку. Першому хри-
стовальнику давали кілька крашанок,
а  тим, хто розповідав відповідні Ве-
ликодні вірші, ще й гроші. Оповіда-
ють, що колись ходили христосувати
й дорослі, зокрема  козаки-запорожці:
«Христос Воскрес, рад мир увесь,
Дождалися ласки;  Тепер усяк наїсть-
ся всмак Свяченої паски» (За М. Мак-
симовичем).
Наступний після Великодня тиждень

називався Світлим, як і  кожен день.
Бувало в цей час постійно дзвонили
в селах дзвони,  сповіщаючи про пе-
ремогу життя над смертю, а в храмах
співали  пасхальні піснеспіви (до Воз-
несіння). Цілий Світлий Тиждень  сто-
ли в оселях були накриті наїдками і
годилося щедро  пригощати сусідів,

родичів, випадкових гостей (особли-
во хворих  і убогих). Світлий Понеді-
лок в Україні ще звали Обливаним,
Водяним або  Вмиваним, бо цього
дня вранці хлопці ходили обливати
водою (як новітній варіант одеколон)
сусідських дівчат (а то й  перехожих),
а ті їх пригощали й обдаровували
писанками,  крашанками. Все це сим-
волізувало обряд очищення водою й
відродження природи, нового життя,
здоров’я. На третій день Великодніх
свят у Світлий Вівторок (а  святкувати
годилося три дні) заведено було
відвідувати  родичів, друзів, знайомих,
умилостивлювати – обдаровувати
бабу-повитуху, а через неї і померлих
родичів. Цього дня могли  ходити об-
ливати хлопців і дівчата. Загалом же
поминання-вшанування пращурів на-
весні проводили  через тиждень після
Великодня .  До  цього дня люди
прибирали могили  родичів, несли до
церкви відповідні продукти (мед, ка-
лачі, цукерки), замовляли церковні
панахиди і йшли хресним  ходом на
цвинтар для загальної панахиди. Потім
родина  збиралась біля могилок, при-
гощалася й згадувала своїх  пращурів.
Люди вірили, що, починаючи, з Чис-
того Четверга,  Бог відпускає душі по-
мерлих на землю, й вони перебува-
ють разом  із сущими, а тому не го-
дилося їх називати покійниками – «бо
вони все чують». Протягом Світлої Пас-
хальної Загальниці немає пісних днів,
і останні (по середах і п’ятницях)  вста-
новлюються лише після Проводів за
церковним календарем. Загалом же
наступний після Світлого тиждень  іме-
нувався Провідним, а святкувати закі-
нчували, як правило, у провідний вівто-
рок і люди бралися до звичної о цій
весняній  порі роботи.

Ще раз діждались,
ще раз дожили –

Пасхальна ніч і Великодні дзвони,
Крізь серденько розквиле знов

прийшли.
І на душі щасливість райську

ронять
Вставай мій люде!
В правді воскресай!

Нехай воскресне честь твоя
і слава!

Гріховне і нещире
подолай,

Нехай мине нас доленька лукава!
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УЖЕ НАБЛИЖАЄТЬСЯ ДО
ЗАВЕРШЕННЯ ВЕЛИКИЙ

ПІСТ І НЕВДОВЗІ СВЯТКУ-
ВАТИМЕМО ОДНЕ З

НАЙБІЛЬШИХ РЕЛІГІЙНИХ
СВЯТ – ВЕЛИКДЕНЬ.

ЛІКАРІ НАГОЛОШУЮТЬ:
ТРИВАЛЕ ОБМЕЖЕННЯ В

ЇЖІ ТВАРИННОГО ПОХОД-
ЖЕННЯ НЕОБХІДНО ПРА-

ВИЛЬНО ЗАВЕРШИТИ,
АБИ РІЗКІ ЗМІНИ В РА-
ЦІОНІ НЕ ПОЗНАЧИЛИСЯ

НА ЗДОРОВ’Ї.

В американському Націо-
нальному інституті про-

блем старіння довели, що
24-годинне утримання організ-
му без їжі є м’яким стресом
для клітин нашого тіла, відпо-
віддю на який є збільшення
здатності організму впорати-
ся із сильнішим стресом.

«Це, можна сказати, ана-
лог фізичних вправ для
клітин», – йдеться у виснов-
ках експерименту. Дослідни-
ки вважають, що цей стрес
відбувається у всьому тілі, і
може бути причиною збіль-
шення тривалості життя та
стійкості до хвороб, виклика-
них старінням. Згідно з дослі-
дженнями Національної ака-
демії харчування США сис-
тема позмінного прийому
м’ясної та вегетаріанської їжі,
визнана дуже раціональною,
адже є природним тренуван-
ням для імунної та травної
систем і має комплексний
оздоровчий вплив. Є багато
причин, щоб дивитися на піст
через призму користі для здо-
ров’я: «Тіло позбавляється ток-
синів, зцілює себе, відновлює
пошкоджені органи».
Найголовніше правило ви-

ходу з посту – поступовість.
Продукти, яких довго не було
в раціоні, слід «повертати»
потроху, «крок за кроком».
Адже досить тривала «дієта»

на рослинно-вуглеводній їжі
робить зміни у фізіології
шлунково-кишкового тракту:
організм виробляє лише ті
ферменти, які розщеплюють
крохмаль, клітковину, цукор,
рослинний білок і жир. Для
того, щоб шлунково-кишко-
вий тракт почав виробляти
більше ферментів, що відпо-
відають за розщеплення м’я-
са й тваринних жирів, по-
трібен час. В ідеалі, за сло-
вами фахівців, перші
два дні після посту
варто  споживати
лише кисломолочні
продукти, пити мо-
локо ,  і лише за
день-два  потроху
почати їсти м’ясо.

– Вихід із посту
має відбуватися з
розумінням: святко-
вий великодній стіл
– це не останн ій
шанс «наїстися на
все життя, – пояснює
лікар-гастроентеро-
лог Галина Лихаць-
ка. – Найчастіше ж
люди, радіючи закі-
нченню посту, починають їсти
відразу все що смачніше та
масніше, доводячи свої орга-
ни травлення до зриву й за-
гострення гастродуоденіту, ви-
разкової хвороби, панкреати-
ту, холециститу, коліту.

Аби не переїдати, їжу за
столом краще ділити на

невеликі шматочки та ретель-
но їх пережовувати. Таким
чином, переконана лікар ,
організм швидше перетравить
те, що ви з’їли. Крім того, три-
вале «пережовування» може
трохи «обдурити» апетит,
створити ілюзію ситості. Дієто-
логи завжди радять встава-
ти з-за столу з легким відчут-
тям голоду. Під час свят це
правило особливо актуальне.

– Краще засвоюються стра-
ви, приготовані власноруч, –
пояснює Галина Лихацька. –

Найбільш корисні страви туш-
ковані, варені, запечені. Сма-
женого та жирного краще
уникати, особливо тим, хто
має проблеми зі шлунково-
кишковим трактом. М’ясні
страви поєднуйте з овочеви-
ми салатами. Заправляйте їх
олією, лимонним соком, не-
жирним йогуртом. Замість
цукерок чи тістечок подайте
на десерт фрукти.
До речі, після тривалого

посту на голодний шлунок
фахівці з харчування не ра-
дять їсти свіжу випічку. Кра-
ще, якщо вона буде «кілька-
денної витримки», навіть
злегка черства. Тому випікай-
те паски заздалегідь.

– Під час святкової трапе-
зи небажано пити різні види
алкогольних напоїв, – радить
лікар. – Але якщо не можете
втриматися від ідеї продегу-
стувати «весь асортимент», то
краще розпочинати зi слаб-
шого напою, поступово пере-
ходячи до міцнішого. Шкоди
від алкоголю не буде, якщо
вживати його в безпечних
дозах. Такими дозами мож-
на вважати 50 грамів конья-
ку, 60 грамів горілки або 200
грамів вина, найкраще біло-
го сухого. Спиртне, випите у
таких дозах, розщепиться у

шлунку і не дійде до печінки,
серця, мозку.
Фахівці вважають, що з усіх

спиртних напоїв найкраще
перетравлюється горілка, але
вона  має бути  як існою .
Найгірші для здоров’я – га-
зовані алкогольні напої, тому
шампанським не варто зло-
вживати.

Якщо все ж таки сила
волі зрадила вам і ви

«на честь свята» переїли, не
панікуйте. Про-
сто зробіть на-
ступний  день
ро зван т аж у -
вальним. Це не
означає, що му-
сите сідати на
саму воду: різкі
перепади у хар-
чуванні організ-
му  лише на
шкоду.

– Вимуше-
ний голод до-
датково наван-
тажує організм і
може спровоку-
вати порушення
обміну речовин,

– додає пані Галина. – Якщо
з’являється відчуття голоду,
краще з’їсти трохи запечених
або зварених на парі овочів
чи фруктів. Але не шматок
м’яса чи очеревини.
Нормалізувати метаболізм

допоможе вода: пийте її час-
тіше, особливо, якщо планує-
те вживати (або вживали)
спиртне. Крім води, при інток-
сикації організму алкоголем
доречними будуть морси, уз-
вари, легкий курячий буль-
йон. Загалом випивайте 2-2,5
літра рідини за добу. Якщо
перебрали спиртного, наступ-
ного дня віддавайте перева-
гу  продуктам з високим
вмістом вітаміну С (квашена
капуста, смородина, цитрусові,
настій шипшини) та міне-
ральній воді, яку дієтологи ра-
дять пити невеличкими ковт-

«Якби не лікарі універси-
тетської лікарні, мене вже
давно, мабуть, не було на
білому світі. Я вже третій рік
поспіль лікуюся в них. Потра-
пила до лікувального закла-
ду через проблеми із серцем.
Лікарів реанімаційного від-
ділення вважаю своїми ян-
голами-охоронцями . Саме

ками впродовж доби. Лікарі
нагадують: алкоголь не лише
дає зайві калорії й додаткове
навантаження на всі органи
та системи організму (особ-
ливо серцево-судинну систе-
му), а й зневоднює організм.
Тому, аби повернути водний
баланс у норму, наступні кілька
днів про алкоголь краще за-
бути. Так само варто відмо-
витися від кави: кофеїн не
лише сприяє зневодненню
організму, а й збільшує притік
крові до мозку. Тож якщо у
вас проблеми з тиском, має-
те схильність до атеросклеро-
зу, – варто бути обачнішим з
цим напоєм. Дієтологи радять
імбирний чай – він добре
допомагає впоратися з інток-
сикацією організму. Додайте
до нього лимон і пийте неве-
ликими ковтками – відразу
відчуєте полегкість.
І що важливо:
Як під час, так і після посту

слід уникати брехні, негатив-
них емоцій, зла, гніву, нена-
висті, шанобливо ставитися до
оточуючих, генерувати гарні
думки, здійснювати корисні
вчинки. І ставитися до інших
так, як хотіли б, аби ставили-
ся до нас. Любити ближньо-
го свого, як самого себе.
Якщо будемо дотримувати-

ся посту в думках, словах і
вчинках – рівень здоров’я
лише підвищиться, а дотри-
мання інших релігійних реко-
мендацій принесе ще більше
здоров’я та благополуччя.
Майте на увазі
Лікарі нагадують: непра-

вильний вихід з посту може
викликати загострення про-
блем із шлунком, спровоку-
вати збій у роботі кишківни-
ка, дисбаланс мікроелементів
в організмі. Тож перший тиж-
день після Великодня дотри-
муйтеся таких правил:

* харчуйтеся маленькими
порціями кожні 3-4 години;

* уникайте важкої їжі –
пельменів, чебуреків, сала,
шашликів, жирної свинини;

* відмовтеся від чипсів,
горішків, локшини, цукерок,
солодкого печива;

* краще почекати з кавою
та газованими напоями;

* смажені страви, соління
й маринади залиште на потім.

вони подарували мені дру-
гий шанс на життя.
Я перенесла інфаркт на

ногах, звідти й всі пробле-
ми . Мені було трохи недо-
бре, але самі знаєте, коли
в селі багато роботи, дос-
лухатися до болячок ніколи.
Турбувала задишка впро-
довж двох місяців. Племін-
ниця ввечер і випадково
зайшла у гості, а в мене
почався напад. Вона й вик-
ликала карету швидкої до-

помоги . Так я вперше опи-
нилася в університетській
лікарні. Вдячна Богові, що
привезли мене саме сюди,
бо в районі, хтозна чи б
урятували?! Але, як кажуть,
на все воля Всевишнього,
очевидно, я мала жити. Те-
пер розумію, якої помилки
припустилася, сама призна-
чала собі лікування, таким
чином, помалу підриваючи
власне здоров’я. Нині деся-
тому закажу : якщо з’явився

дискомфорт у грудях, перші
симптоми болю, не зволі-
кайте з візитом до лікаря,
бо наслідки можуть бути
сумними .  В нас  чомусь
немає культури дбати про
власне здоров’я, тягнемо,
аж доки не «припече». Цим
самі собі й шкодимо.
Хочу, на сторінках універ-

ситетської лікарні від щиро-
го серця подякувати людям
у білих халатах, які стільки
часу піклуються про моє здо-

ров’я. Мій лікуючий лікар
Людмила Радецька – дуже
толерантна, добра та дбай-
лива, за що їй низький уклін!
Усьому ж медичному персо-
налу кардіологічного від-
ділення – сердечно слова
вдячності. Нехай Христове
Воскресіння, яке незабаром
прийде у кожну оселю, при-
несе багато добра, миру й
затишку в їхні родини! Щас-
тя і радість нехай супровод-
жують їх щодня!».

Марія БАБЕЛЬЧУК,
мешканка с. Ладичин
Теребовлянського району

«ПОДАРУВАЛИ МЕНІ ДРУГИЙ ШАНС НА ЖИТТЯ»
ВДЯЧНІСТЬ

ВИХОДИМО З ПОСТУ
БЕЗ ШКОДИ ДЛЯ ЗДОРОВ’Я
Мар’яна СУСІДКО

ЗАУВАЖТЕ
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ПСИХОЕМОЦІЙЕ НАПРУЖЕННЯ

СЕЗОН ЗИМОВИХ ЗАС-
ТУД, ЗДАЄТЬСЯ МИНУВ.

АЛЕ Й У ВЕСНЯНІ ДНІ
ТАКОЖ МОЖНА ПІДХО-
ПИТИ НЕЖИТЬ, ЧХАННЯ –

ВСІ ЦІ НЕПРИЄМНОСТІ
ЗАЇДАЄМО ЧАСНИКОМ

ТА ЦИБУЛЕЮ, ЗАПИВАЄ-
МО МЕДОМ З ГАРЯЧИМ

ЧАЄМ, ДЕХТО НАВІТЬ
ІМУНОСТИМУЛЯТОРИ

ВЖИВАЄ. АЛЕ ЦІ ЗАСОБИ
ЧАСТО НЕ ЗДАТНІ ПРОТИ-
СТОЯТИ ІНФЕКЦІЯМ, І ЯК
НАСЛІДОК – КІЛЬКА ДНІВ

ЛІЖКОВОГО РЕЖИМУ.
ВИНУВАТЦЕМ ТАКИХ

СТАНІВ ЗАЗВИЧАЙ ВВА-
ЖАЄМО НАШ ІМУНІТЕТ,
ЯКИЙ НЕ ЗУМІВ ВПОРА-

ТИСЯ ІЗ ЗАСТУДОЮ,
НАВІТЬ НЕ ЗДОГАДУЮ-

ЧИСЬ ПРО «СІРОГО КАР-
ДИНАЛА» – НЕРВОВУ

СИСТЕМУ.
Учені встановили, що всі

переживання та тривалі пси-
хотравмуючі стани спричиня-
ють порушення діяльності ве-
гетативної нервової системи,
залоз внутрішньої секреції та
внутрішніх органів. Слабшають
захисні функції організму, і ми
більше схильні як до гострих
респіраторних, так і до вірус-
них захворювань. Це особли-
во робить нас уразливими в
час перепаду температур або
зміни пори року. Яким же
чином можна захиститися від
надмірного психоемоційного
напруження або пригніченості
та не дати їм звести нанівець
усі наші зусилля, спрямовує-
мо на протидію застудам?
Найголовніше, як розповіли

лікарі, ваше ставлення до
життєвих ситуацій. Підвище-
на дратівливість, поява сліз
«на порожньому місці», підви-
щена тривожність, депресивні
стани – одні з тих ознак, які
вказують, що наші нерви
«здають» і час вживати за-
ходів щодо їх реабілітації.
Способів таких, на щастя, існує
безліч. Тому можете обира-
ти той, який для вас буде
найприємнішим та найдієві-
шим, а можна скористатися
й усіма одразу. У будь-якому
разі результат буде непога-
ним.
У ЗДОРОВОМУ ТІЛІ –
ЗДОРОВИЙ ДУХ
Тому починати потрібно

саме з нього, а якщо точніше
– з підтримання форми тіла,
за допомогою занять спортом
або будь-якого фізичного на-
вантаження. Наукою доведе-
но, що під час фізичних на-

вантажень починають вироб-
лятися гормони радості – ен-
дорфіни, отже, поліпшується
настрій та нерви заспокою-
ються. Фітнесом чи звичайною
гімнастикою лікар радить зай-
матися не менше чотирьох
разів на тиждень хоча б по
20-30 хвилин. Так само двічі-
тричі на тиждень необхідно
здійснювати прогулянки пішки
не менше однієї години на
день . Пройдіться парком ,
сквером або навіть походіть
велелюдними міськими вули-
цями, і ви збадьоритеся, а
дратівливість поступово зник-
не. Водночас помітите, як від
регулярного фізичного наван-
таження маса  тіла почне
зменшуватися, фізична фор-
ма значно поліпшиться, а на
щоках заграє ніжний рум’я-
нець. Ці перетворення здатні

поліпшити настрій будь-якої
людини.
Аби позбутися нервового

напруження, ще дуже корис-
но пройти курс лікувального
масажу, таласотерапії (море-
терапії), прийняти кілька ванн
з морською сіллю. Професій-
но виконані процедури на-
довго заспокоять розбурхану
нервову систему.
Дуже важливе значення

має й такий чинник, як хар-
чування. Щоб ваші нерви зас-
покоїлися , потрібно , аби
організм отримував достатньо
необхідних для нього речо-
вин. Як не дивно, від про-
дуктів, які споживаємо, зале-
жить й стан нашої нервової
системи. Основа здоров’я та
довголіття – помірна кількість
у міру калорійної, різноманіт-
ної, збалансованої, з достат-
ньою кількістю вітамінів та
мінералів їжі.
ХУДНІТЬ, АЛЕ
ПРАВИЛЬНО
Їжте більше фрукт ів та

овочів, надаючи перевагу по-
маранчевим плодам. Плоди
такого яскравого кольору за-
безпечать додатковий заряд
бадьорості, енергії. Обов’яз-

ково введіть у свій раціон го-
ріхи й насіння, в яких містять-
ся селен і ненасичені жирні
кислоти. Щоб від горіхів і на-
сіння не поповніти, слід їх
з’їдати не більше 30 г на
день.
Часто нервові зриви бува-

ють у тих, хто перебуває на
овочевих дієтах, після яких в
організмі виникає нестача
білків і як наслідок – ство-
рюються передумови для
розвитку депресії. Помірно
ввівши у свій раціон м’ясо та
білки (молочні, бобові про-
дукти), ви підвищите рівень
серотоніну, який відповідає за
гарний настрій. Тому не при-
гнічуйте в собі бажання з’їсти
щось солодке. Просто нехай
це «щось» буде цукеркою з
якісного шоколаду або кілько-
ма шматочками від плитки

гіркого шоколаду. Кілограмів
ці вуглеводи не додадуть, а
роздратування усунуть. Го-
ловне – не перестаратися.
Якщо ви задля поліпшення
настрою з’їсте пачку цукерок,
то хтозна чи не знервуєте,
коли ваша маса тіла значно
зросте.
Аби заспокоїти нервову

систему, можна приймати
заспокійливі трав’яні збори,
до яких входять такі росли-
ни, як валеріана, трава соба-
чої кропиви та півонія (про-
дають в аптеках).
Ще одна корисна порада

– слухати музику, особливо
коли відчуваєте моральну вто-
му, класичну музику. Дослід-
ження психіатрів показали, що
звуки певної частоти, які ви-
никають з деякою періодич-
ністю (тобто музика), здатні
зцілити душу. Щоб підняти
життєвий тонус, рекомендо-
вано слухати «Першу прелю-
дію» Шопена, «Угорську рап-
содію» Ліста та «Шосту сим-
фонію» Чайковського. Якщо
хочете розслабитися та зня-
ти емоційне напруження, то
послухайте «Ноктюрн соль-
мінор» Шопена або «Аве
Марію» Шуберта. А якщо вас

гризе тривога, то вслухайте-
ся в чудові звуки «Мелодії»
Рубінштейна або мазурок
Шопена, і почуття тривоги
відступлять, поступившись
спокою.
НАМАГАЙТЕСЯ
РОБИТИ ТЕ, ЩО
ПРИНОСИТЬ ВАМ
РАДІСТЬ
Адже навіть невелика при-

ємна дрібниця може на весь
день поліпшити настрій. Гар-
ний лікар, зайшовши до паці-
єнта в палату, ніколи не роз-
починає розмову із запитан-
ня: «А що у вас болить?».
Спочатку запитає як звати
людину, який у неї настрій ,
зробить комплімент, з’ясує інші
приємні для недужого деталі,
і все це потрібно робити з
посмішкою на обличчі, тихим
спокійним голосом, який на-
лаштує хвору людину на по-
зитив. До слова, є один ре-
цепт, який може допомогти
створити піднесений настрій,
– намагайтеся усміхатися
навіть тоді, коли вам цього не
хочеться. За дослідженнями
багатьох вчених, змусивши
себе «потримати на обличчі»
навіть вимушену посмішку хоча
б десять хвилин, обов’язково
повернете собі гарний настрій.
Ви просто йдете від зворот-
ного, адже коли вам добре
– ви посміхаєтеся. А в цьому
разі залучається умовний реф-
лекс – організм сприймає
посмішку як сигнал до того,
що у вас уже все чудово, а
він ще не встиг створити
відповідного настрою.

 Намагайтеся запобігти ви-
никненню почуття туги й смут-
ку, тому не соромтеся обня-
тися та поцілуватися з коха-
ною людиною, а в темний час
доби запалюйте якомога
більше світла.
Особливо варто звернути

увагу на освітлення, коли ви
прокинулися та збираєтеся на
роботу. Короткий світловий
день має здатність спричиню-
вати депресію. Завжди вар-
то пам’ятати про те, що без
щирого бажання та готовності
зберегти власні нерви та за-
хиститися у такий спосіб від
безлічі хвороб, передчасного
старіння, та й від усіх стресів,
які отримуємо із зовнішнього
світу, найдосконаліші методи-
ки не допоможуть.
А ще, аби зберегти своє

душевне здоров’я, потрібно
прийняти , як аксіому, що
ніякий стрес не зможе пе-
решкодити вашим починан-
ням і мріям ,  бо  людина
влаштована таким чином,
що за бажання – їй усе
вдасться. Можливо, усвідо-
мивши власні сили, ви змо-
жете багато чого змінити у
своєму  житт і  на  краще .
Навіть впораєтеся з власни-
ми нервами. Але якщо так
станеться , то для вас не-
можливих починань уже
просто не існуватиме.

CТОМЛЮЄТЕСЯ?
ПОЛІКУЙТЕ НЕРВИ
Лариса ЛУКАЩУК

ЧОЛОВІКИ,
НЕ СЕРДІТЬСЯ!
Сердиті, пригнічені й агресивні

чоловіки більше за інших ризи-
кують захворіти на серцево-су-
динні недуги, діабет та інші хво-
роби. Такого висновку дійшли
вчені університету Льюїса (США).
У дослідженні брали участь

313 чоловіків, які були ветера-
нами в’єтнамської війни. Протя-
гом десяти років медики вивча-
ли стан їхнього здоров’я. Так,
наприклад, було розглянуто
зразки крові, результати психо-
логічних тестів та зміни в рівнях
білків С3 і С4 (маркерів запален-
ня), які реагують на рани чи
інфекції. З’ясувалося, що рівень
білка С3, який «впливає» на
хронічне запалення імунної си-
стеми, зріс на сім відсотків у тих
чоловіків, у яких були найчастіші
спалахи ворожості та депресії. А
саме збільшення рівня цього
білка негативно позначалося на
здоров’ї їхніх сердець.
Таким чином, часта ворожість

до тих, хто поруч, і депресії мо-
жуть зашкодити імунним систе-
мам чоловіків і вміщують їх у
групу ризику серцевих недуг. До
того ж негативні емоції в чо-
ловіків також пов’язані з розвит-
ком діабету другого типу і з ви-
соким артеріальним тиском.

ЙОДОВАНА,
А НЕ МОРСЬКА
Вважається, що на йод багаті

морська риба, морепродукти.
Але до тих людей, які живуть
далеко від узбережжів, дари
моря потрапляють на стіл після
тривалого транспортування,
найчастіше в замороженому
вигляді, і вміст йоду в них різко
знижений. Тому для профілак-
тики порушень функцій щито-
подібної залози ліпше викори-
стовувати йодовану сіль: вона
цілком задовольняє потребу
організму в цьому мікроеле-
менті. Додавати таку сіль треба
лише в готові страви, бо при
кулінарній обробці йод вивіт-
рюється. Принагідно: нині в моді
морська сіль. але вона не здатна
замінити йодовану, бо при ви-
парюванні втрачає  значну
кількість мікроелементів.

РАКУРС

ДОСЛІДЖЕННЯ

Тетяна ЗАЄЦЬ, лікар
гастроентерологічного
відділення
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ВІДАЄТЕ?

Верховна Рада України по-
становляє:

I. Внести зміни до таких
законодавчих актів України:

1. У статті 172-6 Кодексу Ук-
раїни про адміністративні
правопорушення (Відомості
Верховної Ради УРСР, 1984
р., додаток до № 51, ст. 1122):
абзац перший частини пер-

шої після слів «Несвоєчасне
подання» доповнити словами
«без поважних причин»;
доповнити частиною чет-

вертою такого змісту:
«Подання завідомо недо-

стовірних відомостей у дек-
ларації особи, уповноваженої
на виконання функцій держа-
ви або місцевого самовряду-
вання, –
тягне за собою накладення

штрафу від однієї тисячі до
двох тисяч п’ятисот неоподат-
ковуваних мінімумів доходів
громадян»;
примітку доповнити абза-

цом другим такого змісту:
«Відповідальність за цією

статтею за подання завідомо
недостовірних відомостей у
декларації особи, уповнова-
женої на виконання функцій
держави або місцевого само-
врядування, стосовно майна
або іншого об’єкта деклару-
вання, що має вартість, настає
у випадку, якщо такі відомості
відрізняються від достовірних
на  суму  від 100 до  250
мінімальних заробітних плат».

2. У статті 366-1 Криміналь-
ного кодексу України (Відо-
мості Верховної Ради Украї-
ни, 2001 р., № 25-26, ст. 131):
абзац другий викласти в

такій редакції:

«караються штрафом від
двох тисяч п’ятисот до трьох
тисяч неоподатковуваних
мінімумів доходів громадян
або громадськими роботами
на строк від ста п’ятдесяти до
двохсот сорока годин, або
позбавленням волі на строк
до двох років, з позбавлен-
ням права обіймати певні
посади чи займатися певною
діяльністю на строк до трьох
років»;
примітку доповнити абза-

цом другим такого змісту:
«Відповідальність за цією

статтею за подання суб’єктом
декларування завідомо недо-
стовірних відомостей у дек-
ларації стосовно майна або
іншого об’єкта декларування,
що має вартість, настає у ви-
падку, якщо такі відомості
відрізняються від достовірних
на суму понад 250 мінімаль-
них заробітних плат».

3. У Законі України «Про
запобігання корупції» (Відо-
мості Верховної Ради Украї-
ни, 2014 р., № 49, ст. 2056 із
наступними змінами):

1) частину четверту статті 45
викласти в такій редакції:

«4. Упродовж семи днів
після подання декларації
суб ’єкт декларування має
право подати виправлену
декларацію.
У разі притягнення суб’єкта

декларування до відповідаль-
ності за неподання, несвоє-
часне подання декларації або
в разі виявлення у ній недо-
стовірних відомостей суб’єкт
декларування зобов’язаний
подати відповідну декларацію
з достовірними відомостями»;

2) у частині першій статті 46:
у пункті 1 слова «місце реє-

страції та фактичного прожи-
вання» замінити словами «за-
реєстроване місце проживан-
ня, а також місце фактичного
проживання або поштову ад-
ресу, на яку суб’єкту декла-
рування Національним аген-
тством може бути надіслано
кореспонденцію»;
у пункті 3:
в абзаці першому слова

«цінне рухоме майно, вартість
якого перевищує 50 мінімаль-
них заробітних плат» заміни-
ти словами «цінне рухоме
майно, вартість якого переви-
щує 100 мінімальних заробіт-
них плат»;
доповнити абзацом п’ятим

такого змісту:
«Примітка . Декларування

цінного рухомого майна, заз-
наченого у цьому пункті (крім
транспортних засобів та інших
самохідних машин  і ме-
ханізмів), права на яке набуті
до подання суб’єктом декла-
рування першої декларації
відповідно до вимог цього
Закону, здійснюється з обо-
в ’язковим зазначенням
інформації про набуття тако-
го майна до початку періоду
здійснення діяльності із вико-
нання функцій держави або
місцевого самоврядування
або у такий період. При цьо-
му зазначення даних щодо
його вартості та дати набуття
у власність, володіння або
користування не є обов’язко-
вим»;
абзац другий пункту 10

викласти в такій редакції:
«Такі відомості зазначають-

ся у разі, якщо розмір відпов-
ідного видатку перевищує 50
мінімальних заробітних плат,
встановлених на 1 січня звітно-
го року; до таких відомостей
включаються дані про вид
правочину, його предмет. На
письмовий запит Національ-
ного агентства суб’єкт декла-
рування надає інформацію
щодо найменування контра-
гента»;

3) у статті 49:
частину першу виключити;
частину другу викласти в

такій редакції:
«2. Державні органи, орга-

ни влади Автономної Респуб-
ліки Крим, органи місцевого
самоврядування, а також
юридичні особи публічного
права зобов’язані перевіряти
факт подання суб’єктами дек-
ларування, які в них працю-
ють (працювали), відповідно
до цього Закону декларацій
та повідомляти Національне
агентство про випадки непо-
дання чи несвоєчасного по-
дання таких декларацій у
визначеному ним порядку»;

4) у частині першій стат-
ті 50:
абзац перший викласти в

такій редакції:
«1. Повна перевірка декла-

рації полягає у з’ясуванні до-
стовірності задекларованих
відомостей, точності оцінки
задекларованих активів, пе-
ревірці на наявність конфлік-
ту інтересів та ознак незакон-
ного  збагачення і може
здійснюватися у період
здійснення суб’єктом декла-
рування діяльності, пов’язаної
з виконанням функцій дер-
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МАЙНО, ДОХОДИ, ВИТРАТИ І ЗОБОВ’ЯЗАННЯ ФІНАНСОВОГО ХАРАКТЕРУ У 2016 РОЦІ»

жави або місцевого самовря-
дування, а також протягом
трьох років після припинення
такої діяльності»;
в абзаці четвертому слово

«шостою» замінити словом
«сьомою»;
доповнити абзацом п’ятим

такого змісту:
«Національне агентство

проводить перевірку декла-
рації на підставі інформації,
отриманої від фізичних та
юридичних осіб, із засобів ма-
сової інформації та інших
джерел, про можливе відоб-
раження у декларації недо-
стовірних відомостей»;

5) у пункті 2 розділу XIII
«Прикінцеві положення»:
в абзаці другому слова і

цифри «але не раніше 1 січня
2017 року» виключити;
доповнити абзацом третім

такого змісту:
«У 2016 році службові осо-

би, які на день початку робо-
ти зазначеної системи зай-
мають згідно зі статтею 50
цього Закону відповідальне та
особливо відповідальне ста-
новище, зобов’язані подати
щорічні декларації за мину-
лий рік у порядку, встанов-
леному цим Законом, протя-
гом 60 календарних днів після
початку роботи системи».

II. Цей Закон набирає чин-
ності з дня, наступного за
днем його опублікування.
Президент України
П. ПОРОШЕНКО.
м. Київ.
15 березня 2016 року.
№ 1022-VІІІ.
(Відомості Верховної Ради

(ВВР), 2016, № 13, ст.146)

ПРАВО

ЗУБАТА
ПАМ’ЯТЬ
Існує пряма залежність між

кількістю власних зубів у роті
й хорошою пам'яттю, запев-
няють скандинавські вчені.
Шведські та норвезькі дос-

лідники провели ряд тестів
серед 275 добровольців віком
від 55 до 80 років. У кожного
в роті було в середньому 22
свої зуби. 70 відсотків утра-
чених становили моляри
(постійні зуби верхньої та
нижньої щелеп, розміщені по
три з кожного боку зубного
ряду, які відіграють головну
роль у жуванні).
З’ясувалося, що кількість при-

родних жувальних зубів напря-
му пов’язана з якістю виконан-
ня тестів на епізодичну пам’-
ять, коли йдеться про особисті
спогади подій минулого, і на
семантичну пам’ять, коли мова
про запам’ятовування фактич-
ної інформації. У середньому

пам’ять учасників, які зберег-
ли свої зуби, виявилася на
чотири відсотки краща, ніж у
тих, хто їх утратив.
Можливо, причина в тому,

що в процесі пережовування
їжі в гіпокамп – відділ голов-
ного мозку, пов’язаний із па-
м’яттю, – надходять стимулю-
ючі імпульси, а зменшення чис-
ла зубів знижує рівень такої
стимуляції. При цьому зубні
імплантати хоч деякою мірою і
відновлюють цей процес, та
все ж не забезпечують такого
ж рівня стимуляції, як природні
моляри. Крім того, під час жу-
вання поліпшується кровопос-
тачання головного мозку і спо-
стерігається підвищення актив-
ності у певних його ділянках.
Ще одним можливим пояс-

ненням виявленого феномену
може бути погіршення якості
харчування тих, хто втратив ча-
стину зубів. Вони мусять носи-
ти протези й уникати деяких
видів їжі, знижуючи таким чи-
ном споживання вітамінів, білків
та мікроелементів.

РАКУРС

Олена ЯКИМЧУК, кандидат меднаук, лікар відділення судинної хірургії (ліворуч);
Любов ПЕТРІВСЬКА, молодша медична сестра-буфетниця нейрохірургічного
відділення (праворуч)
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ТОПОЛЯ – ВІД
НЕВРОЗІВ І БОЛЮ
По всій Україні на берегах

водойм росте тополя чорна.
Це – високоросле дерево до
25-30 м висотою, зі світлою
корою у молодих дерев і тем-
ною, майже чорною, зсере-
дини червоною, дуже грубою
– у старих. Бруньки у тополі
великі, яйцеподібні чи кону-
соподібні, зелено-бурі чи бурі,
покриті пахучою смолою. Їх і

використовують у медицині
для лікування різних захворю-
вань. Заготовляють бруньки на
початку цвітіння дерева, об-
риваючи вручну. Сушать у тіні
на повітрі чи в сушарках за
температури 35°С. Бруньки
тополі мають сечогінні, анти-
бактеріальні, протизапальні,
кровоспинні, потогінні й бо-
летамувальні властивості .
Найчастіше їх застосовують у
разі захворювань нирок, ци-
ститу, нетримання сечі, боліс-
ного сечовипускання, особли-
во під час вагітності та після
операцій, гіпертрофії (збіль-
шення) простати. Крім того,
бруньки тополі помічні в разі
неврозів, невралгії, артритів,
геморою, діареї, респіратор-
них захворювань, порушень
менструального циклу. Їх ще
вважають ефективним засо-
бом для лікування трихомо-
надного кольпіту.
Для внутрішнього застосу-

вання препарати з бруньок
тополі готують так.
Настій: 2 ч. л. подрібненої

сировини залити 1-2 склян-
ками окропу, настояти 15 хв.,
процідити, приймати протя-
гом дня за 3-4 прийоми. Курс
лікування 3-4 тижні.
Настій: 1-2 ч. л. подрібненої

сировини залити 100 мл го-
рілки, настояти 7 днів, прий-
мати по 20 крапель тричі на
день. Курс лікування 2-3 тижні.
Бруньки тополі застосовують

і для зовнішнього лікування
ран, виразок, опіків, порізів,

забиття, геморою, випадіння
волосся , свербежу шкіри ,
дерматиту, для розтирань за
подагри та ревматизму . Є
кілька форм зовнішнього зас-
тосування.
Сидячі ванни: 3 ст. л. под-

рібнених бруньок залити чо-
тирма склянками води, пере-
варювати п’ять хв., настояти
чотири години, профільтрува-
ти, додати у ванну. Таким
способом полегшують стан за
геморою.

Мазь: 1 частину подрібне-
них до порошкоподібного ста-
ну бруньок додати до 4 час-
тин мазевої основи (свіже
вершкове масло або вазелін).
Настій на олії: 1 частину

подрібнених бруньок додати
до п’яти частин олії, кип’яти-
ти на маленькому вогні 30 хв.,
настояти 15 днів, профільтру-
вати.
Мазь, настій на олії, а та-

кож настоянку застосовують
для розтирань суглобів, уш-
коджених місць, змащування
ран і гемороїдальних шишок.
ВЕРБА ПРОТИ
БАКТЕРІЙ ТА
ГЛИСТІВ
Своєрідним символом ук-

раїнської природи є ще одне
дерево – верба біла. Вона
зазвичай виростає до 25-30

м висотою, має розлогу кро-
ну, темно-сіру в тріщинах кору.
Гілля – довге, інколи понад
2 м, тонке, гнучке. З медич-
ною метою використовують
кору, зібрану в період руху
соку. Сировину сушать на го-
рищах чи в приміщенні, яке
добре провітрюється. Термін
зберігання – 4 роки. Препа-
рати, виготовлені з кори, ма-
ють знеболюва-
льні, протизапаль-
н і , жарознижу-
вальні, потогінні,
протиалергійні, ан-
тибактер іальн і ,
кровоспинні, рано-
загоювальні й
протиглистні вла-
стивості. Відвар і
настій кори також
застосовують для
тамування голов-
ного болю, у разі
невралг ії ,  нев-
розів, ревматизму,
подагри, ГРЗ, зах-
ворювань травно-
го тракту, хвороб
печінки й селезін-
ки, спричинених токсикацією.
Крім того, вони допомагають
у лікуванні запальних про-
цесів сечовидільних шляхів та
маткових кровотеч.
Відвар кори готують так :

15 г сировини залити 200 мл
окропу, кип’ятити 30 хв., на-
стояти до охолодження, про-
фільтрувати, приймати по
1 ст. л. тричі на день.
Настій кори: 1 ч. л. залити

200 мл окропу, настояти до
охолодження, профільтрувати,
приймати по 1 ст. л. 4-5 разів
на день.
Порошок з кори верби

приймають по 0,5-1 ч. л. на
ніч.
Зовнішньо відвар і настій

кори верби білої застосову-
ють для полоскань за стома-
титу, гінгівіту, пародонтозу,
ангіни, запальних процесів у
ротовій порожнині та горлі.
З відвару кори ще готують

ванни для лікування варикоз-
ного розширен-
ня вен, флебіту,
пролежнів, вико-
ристовують його
й для обмиван-
ня ран.
Для боротьби з

підвищеною піт-
ливістю прийма-
ють ванни з на-
стоєм кори, який
готують так: 1 ч.
л. порошку кори
залити 400 мл
холодної води,
настояти 8 го-
дин, профільтру-
вати, додати до
ванни.

Порошок з подрібненої
кори використовують для
припинення носових кровотеч
і для присипки кровоточивих
ран.
ДУБ ПЕРЕДАЄ СВОЮ
СИЛУ ЖІНКАМ
Дуб також одне з найпо-

ширеніших на нашій території
дерев. Він популярний завдя-
ки не лише своїй могутності,

довговічності, красі, а й ліку-
вальним властивостям.
Це дерево сягає 20-50 м

заввишки, має розлогу кро-
ну. Кора в старих де-
рев темна, груба й
потріскана, в моло-
дих дерев, а також
молодих гілок –
гладка й блискуча. З
медичною метою ви-
користовують саме
молоду кору, заготов-
ляючи  її в період
розпускання бруньок.
Треба зауважити, що
збирати кору можна
лише в місцях рубки
лісу або з гілок (до
10 см в діаметрі), які
повідростали  з
пеньків раніше зруба-
них дерев. Дерева,
що ростуть, не мож-
на займати, щоб не
спричинити їх заги-
белі. Сушать кору під
наметом у місцях з добрим
провітрюванням, а також на
сонці. Вона має кровоспинні
та протизапальні властивості.
Тому її використовують у гіне-
кологічній практиці для ліку-
вання білей, вульвовагініту,
виразкового кольпіту. Найкра-
ще це робити у формі сприн-
цювань. З цією метою готу-
ють такий відвар: 20 г сиро-
вини залити 2 л окропу ,
кип’ятити 10 хв., профільтру-
вати.
Для лікування маткових кро-

вотеч, рясних менструацій,
шлунково-кишкових розладів
застосовують відвар або
настій кори дуба.

УКРАЇНСЬКІ КРАСЕНІ-ДЕРЕВА –
ВЕСНЯНІ ЦІЛИТЕЛІ

Настій: 1 ч. л. сировини за-
лити 400 мл холодної пере-
вареної води, настояти 6-8
годин, приймати по 2-3 ст. л.
3-4 рази на день.
Відвар: 1 ст. л. кори залити

200 мл окропу, кип’ятити 30
хв., процідити, приймати по
1 ст. л. 2-3 рази на день.
Кора дуба є ефективним

протиотрутним засобом у разі
отруєння грибами, алкалоїда-
ми, солями міді, свинцю, оло-
ва. За цих проблем готують
спеціальний настій : 1 ст . л .
сировини залити 200 мл ок-
ропу, кип’ятити 1 хв., настоя-
ти 10 хв., профільтрувати,
приймати по 2 склянки на
день за 3-4 прийоми.
КАЛИНА ПОЛІКУЄ
КРОВОТЕЧІ Й
ГЕМОРОЙ
Калина звичайна теж на-

лежить до улюблених рослин
українців. Вона росте як кущ
чи невисоке дерево – зав-
вишки 2-4 м. Усю зиму лікує-
мося та вітамінізуємося її кра-
сивими червоними ягідками,
які зібрали восени. А навесні
слід заготувати кору цього
куща-дерева.
Зазвичай її застосовують у

лікуванні жіночих проблем.
Зокрема, як кровоспинний
засіб у разі маткових крово-
теч, особливо в клімактерич-
ний період, за аменореї, за-
пальних процесів жіночих ста-
тевих органів ,  а  також
гемороїдальних кровотеч. У

цьому разі вживають екстракт
кори калини рідкий: одну ча-
стину сировини залити од-
нією частиною 50% спирту,
настояти один тиждень, про-
цідити, приймати по 30-40
крапель двічі-тричі на день до
їди. Рідкий екстракт можна
придбати в аптеках.
Відваром кори промивають

промежину за болючих мен-
струацій та білей. Відвар зас-
тосовують і з метою сприн-
цювань у разі білей та за-
пальних процесів. Готують
його так: 50 г сировини за-
лити 1 л окропу, настояти до
охолодження ,  процідити .
Пити теплим.

Сторінку підготувала Лілія ЛУКАШ
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Дружина  приходить до
лікаря:

– Лікарю, допоможіть, у
мого чоловіка манія пере-
слідування.
Лікар дає їй піґулки. Через

місяць вони випадково зуст-
річаються.

– Як, допомогло?
– Ні, тиждень тому його

заарештували та конфіскува-
ли все майно.

Цей лікар просто творить
дива . Він буквально за хви-
лину вилікував мою дру-
жину.

– Яким чином?
– Він сказав, що всі її хво-

роби – симптоми близької
старості.

Пацієнтка скаржиться своє-
му психологу:

– Лікарю, ми з чоловіком
ніколи не сваримося.

– Дивно . Мабуть, ви не
створені одне для одного.

Акція від пологового бу-
динку: «Народи двійнят – і
отримай третє в подарунок!»

Психіатр до пацієнтки:
– У вашій родині хтось має

манію величі?
– Так! Іноді мій чоловік за-

являє, що він – голова ро-
дини.

Хіpypг каже пацієнтові, що
отямився після анестезії:

– Опеpація пpойшла yспішно.
– Спасибі, лікарю! Але я

заходив у опеpаційну лише,
щоб полагодити водогінний
кpан...

І НАОСТАНОК...

РАКУРС

1. Параджанов.  2. Афон.  3. Акварель.  4. Округа.  5. Віра.  6. Рагу.  7. Анотація.  8. Пенал.  9. Бережани.  10.
Нива.  11. «Вир».  12. Мило.  13. Ма.  14. Улас.  15. Альт.  16. Пил.  17. Бір.  18. Цап. 19. «Плаха».  20. Ре.  21. Яга.
22. Арбалет.  23. Беркут. 24. Го.  25. Ара.  26. Лай.  27. Кг.  28. «Ох».  29. Ера.  30. Ялівець.  31.  Мавка.  32. Пліт.
33. «Як».  34. Райдуга. 35. Плуг.  36. Гоголь. 37. Літо.  38. Вата.  39. Ів.  40. Тенор.  41. Арарат.  42. Бук.  43. Буки.
44. Узус.  45. Солано.  46. Микола.  47. Килим.  48. Командир.  49. Капітель.  50. Аматі.  51. Двіна. 52. Єнот.  53.
Акафіст.  54. Єлець.  55. Су.  56. Франко.  57. «Лоліта».  58. Ну.  59. Таця.  60. Алі.  61. Рів.  62. Па.  63. Ель.  64.
Пі. 65. Лі.  66. Савченко.

:) СМІШНОГО!

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

Наталія БРИКСА, завідуюча фізіотерапевтичним
відділенням

УЧЕНІ ВВАЖАЮТЬ, ЩО
НАЯВНІСТЬ ДОМАШНІХ

УЛЮБЛЕНЦІВ ПОЗИТИВНО
ПОЗНАЧАЄТЬСЯ НА

ФІЗИЧНОМУ ТА ПСИХІЧ-
НОМУ ЗДОРОВ’Ї ЇХНІХ

ГОСПОДАРІВ.
Крім того, твари-

ни роблять життя
своїх власників
більш активним і
соціальним. Тому
фахівці вважають,
що домашні твари-
ни особливо не-
обхідні в установах
для літніх людей.
Науковці з універ-

ситету Міссурі
(США) проаналізу-
вали  вплив до-
машніх тварин, зокрема собак,
на спосіб життя і стан здоро-
в’я літніх людей. Результати
показали, що після появи
хатніх улюбленців люди ста-
ли вести активніше життя,
адже їм доводилося гуляти з
тваринами. Крім того, пенсіо-

нери ставали соціально ак-
тивнішими, починали спілку-
ватися з більшою кількістю лю-
дей (переважно з іншими
власниками собак) і рідше
відвідувати лікарів. Також
більшість літніх людей стали

спокійнішими та частіше по-
чувалися задоволеними.
Ґрунтуючись на результатах

експерименту, фахівці радять
літнім людям заводити хатніх
улюбленців, особливо якщо
вони живуть у спеціальних
установах для пенсіонерів.
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