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Îëåêñàíäð ÃÎÂÄÀ – çàâ³äóâà÷ ñóðäîëîã³÷íîãî êàá³íåòó.

Ç ËÈÑÒ²Â
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â

Îëåíà ÂÐÓÁËÅÂÑÜÊÀ,
ì. Ãóñÿòèí:

«ß âæå 18 ðîê³â õâîð³þ íà
ã³ïåðòîí³þ. Äíÿìè òðàïèâñÿ
ã³ïåðòîí³÷íèé êðèç ç óñêëà-
äåííÿì, òîæ äîïðàâèëè íà
øâèäê³é äî îáëàñíîãî öåíò-
ðó. Õî÷ó çàçíà÷èòè, ùî ìå-
äè÷íèé ïåðñîíàë äîâîë³ ïðè-
â³òíèé, ó ïàëàòàõ ÷èñòî òà
îõàéíî. Ì³é ë³êóþ÷èé ë³êàð –
Êàòåðèíà Ñòåïàí³âíà Ðîìàíè-
øèí. Õî÷ó âèñëîâèòè ùèð³
ñëîâà âäÿ÷íîñò³ çà ÷óéíå ñòàâ-
ëåííÿ, äîáðîòó é ëþäÿí³ñòü
óñüîìó ìåäè÷íîìó ïåðñîíà-
ëó êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.
Çè÷ó âàì íàòõíåííÿ ó âàø³é
êîï³òê³é ïðàö³».

²ãîð Ñ²ÍÜÊÅÂÈ×, ñ. Çàã³ðö³
Ëàíîâåöüêîãî ðàéîíó:

«Âàæêà õâîðîáà ïðèâåëà
ìåíå íà ë³êàðíÿíå ë³æêî â
óí³âåðñèòåòñüêó ë³êàðíþ. Íà
äîïîìîãó ìåí³  ïðèéøëè
ëþäè â á³ëèõ õàëàòàõ. Âîíè
ë³êóâàëè íå ëèøå ì³é ô³çè÷-
íèé á³ëü, àëå é äóøåâíèé.
Òåíä³òí³ ìåäñåñòðè â³ääàâà-
ëè ìåí³ ñâî¿ çíàííÿ òà âì³ííÿ,
ï³äòðèìóâàëè ïîñì³øêîþ,
äîáðèì ³ ìóäðèì ñëîâîì.
Ùèðî âäÿ÷íèé, äîðîã³ ìî¿
ðÿò³âíèö³.

Äÿêóþ òàêîæ ñòàðø³é ìåä-
ñåñòð³, ìåäñåñòðàì êàðä³îëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ìîëîäøèì
ìåäñåñòðàì, ÿê³ äîïîìàãàëè
äîáðîòîþ é òóðáîòîþ. Îñîá-
ëèâî âäÿ÷íèé ñâîºìó ë³êóþ-
÷îìó ë³êàðþ Àíàòàë³þ Ìèõàé-
ëîâè÷ó Áóðòíÿêó çà ïðîôåñ³î-
íàë³çì ³ íàëåæíó äîïîìîãó».

ÎËÅÊÑÀÍÄÐ ÃÎÂÄÀ:
«²ÍÎÄ² ÑËÓÕ ÇÍÈÆÓªÒÜÑß
ÏÎÑÒÓÏÎÂÎ ÒÀ ÍÅÏÎÌ²ÒÍÎ»

Ã²ÏÅÐÁÀÐÈ×ÍÀ
ÎÊÑÈÃÅÍÀÖ²ß
ÏÎÌ²×ÍÀ ÇÀ
ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÍÅÄÓÃ

Ó ç à ã à ë ³
ã³ïåðáàðè÷-
íà îêñèãåíà-
ö³ÿ äàâíî â³-
äîìà ó ñâ³ò³.

Ó íàøîìó â³ää³ëåíí³ îáñëóãî-
âóºìî õâîðèõ óæå ìàéæå 30
ðîê³â. Çà öåé ÷àñ ë³êóâàëèñÿ
êèñíåì äåñÿòêè òèñÿ÷ îñ³á ç
ð³çíèìè çàõâîðþâàííÿìè. Ë³êó-
âàëüí³ ñåàíñè íèí³ ïðîõîäÿòü
ó ñó÷àñíèõ áàðîêàìåðàõ çà äî-
ïîìîãîþ ïðèðîäíîãî ñåðåä-
íèêà – êèñíþ.

ßÊ ÏÎË²ÏØÈÒÈ
ÑÀÌÎÏÎ×ÓÒÒß
ÍÀÂÅÑÍ²

Ç öâ³ò³ííÿì ïåð-
øèõ äåðåâ (ë³ùè-
íà, áåðåçà, â³ëüõà)
â ïîë³êë³í³êàõ ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ïåðø³ ïà-
ö³ºíòè, ïîò³ê ÿêèõ,
ÿê ïðàâèëî çðîñòàº, äîñÿãàþ÷è
ï³êó â ñåðïí³-âåðåñí³ (ïåð³îä
ïèëêóâàííÿ áóð’ÿí³â – ëîáîäà,
ïîëèí, àìáðîç³ÿ). Ï³çíî âîñåíè
á³ëüøà ÷àñòèíà õâîðèõ çàáóâà-
þòü ïðî ñâî¿ ïðîáëåìè, à ç íà-
ñòàííÿì âåñíè âñå ïî÷èíàºòüñÿ
çíîâó, àëå ç êîæíèì ðîêîì íå-
äóãà ïåðåá³ãàº âàæ÷å.

ÎËÅÍÀ ßÊÈÌ×ÓÊ:
«ÃÎËËÀÍÄÖ² ÌÀÉÆÅ
ÄÎ Ë²ÊÀÐ²Â ÍÅ ÕÎÄßÒÜ»

ßÊ ÕÀÐ×ÓÂÀÒÈÑß
ÏÐÈ Ë²ÊÓÂÀÍÍ²
ÂÀÐÔÀÐÈÍÎÌ?

Ìåäèöèíà ó
Í ³ ä å ð ë à í ä à õ
äóæå ïðîòîêîëü-
íà é ïîòð³áíî
âèêîíóâàòè âñå
çà ïðàâèëàìè. Çà
«òâîð÷³ñòü» ìî-

æóòü ïîêàðàòè òà íàâ³òü ïîç-
áàâèòè ë³öåíç³¿! Òàì óñå ïðî-
äóìàíî äî íàéìåíøèõ äð³á-
íèöü. Ö³êàâî, ùî â ªâðîï³
ïàö³ºíòàìè ñóäèííîãî õ³ðóðãà
ïåðåâàæíî º ëþäè ï³ñëÿ 70-80
ðîê³â, à â Óêðà¿í³ – ïî÷èíàþ-
÷è ç 40.

Âàðôàðèí º çàñî-
áîì, ÿêèé óïðî-
äîâæ îñòàíí³õ äå-
ñÿòèë³òü øèðîêî é
óñï³øíî âèêîðèñòîâóþòü ó âñüî-
ìó ñâ³ò³ äëÿ ë³êóâàííÿ òà çàïîá³-
ãàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ òðîìáîç³â ³
òðîìáîåìáîë³é, íåçâàæàþ÷è íà
ïîÿâó ñó÷àñí³øèõ ïðåïàðàò³â.
Ñóòòºâîþ ïåðåâàãîþ âàðôàðè-
íó º òå, ùî ïðè éîãî çàñòîñó-
âàíí³ ìîæíà ç âèêîðèñòàííÿì
ñïåöèô³÷íèõ àíàë³ç³â ï³ä³áðàòè
³íäèâ³äóàëüíó äîçó ïðåïàðàòó
äëÿ êîíêðåòíîãî ïàö³ºíòà.

ÂÅÑÍßÍÅ
ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÍß
ÌÎËÎÄÈÌÈ
Ã²ËÎ×ÊÀÌÈ ÒÀ
ÊÎÐÎÞ ÄÅÐÅÂ

Îçäîðîâëåííÿ
êîðîþ, ìîëîäèìè
ã³ëî÷êàìè äåðåâ
³ êóù³â, â ³äîìå
çäàâíà. Ïðîòÿãîì ðîêó êîðà
çáåð³ãàº âñ³ ñâî¿ êîðèñí³ âëàñ-
òèâîñò³, àëå íàéá³ëüø ö³ííîþ
âîíà º, êîëè ðîçïî÷èíàºòüñÿ
ñîêîðóõ òà àêòèâ³çóþòüñÿ âñ³
æèòòºâ³ ñèëè ðîñëèíè. Ñàìå â
öåé ÷àñ ó ñàäàõ ãîñïîäàð³ ïðî-
ð³äæóþòü êðîíè äåðåâ, êóù³.
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Ç ÏÅÐØÎÃÎ ÊÂ²ÒÍß Â
ÓÊÐÀ¯Í² ÑÒÀÐÒÓÂÀËÀ
ÓÐßÄÎÂÀ ÏÐÎÃÐÀÌÀ

«ÄÎÑÒÓÏÍ² Ë²ÊÈ». ÏÀÖ²-
ªÍÒÈ ÇÌÎÆÓÒÜ ÎÒÐÈ-
ÌÀÒÈ Ë²ÊÈ Â²Ä ÑÅÐÖÅ-
ÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÈÕ ÇÀÕÂÎ-

ÐÞÂÀÍÜ, Ä²ÀÁÅÒÓ ²²
ÒÈÏÓ ÒÀ ÁÐÎÍÕ²ÀËÜÍÎ¯

ÀÑÒÌÈ ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍÎ
ÀÁÎ Ç ÍÅÇÍÀ×ÍÎÞ

ÄÎÏËÀÒÎÞ.
Â óïðàâë³íí³ îõîðîíè çäî-

ðîâ’ÿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ ÎÄÀ
ðîçïîâ³ëè, ùî ìåòà ïðîãðà-
ìè «Äîñòóïí³ ë³êè» – çàáåç-
ïå÷èòè êîæíîãî ìåøêàíöÿ Óê-
ðà¿íè íåîáõ³äíèìè ë³êàðñü-
êèìè çàñîáàìè, ÿê³ ïîêðà-
ùàòü ÿê³ñòü æèòòÿ òà áóäóòü
ñïðèÿòè çàïîá³ãàííþ âèíèê-
íåííÿ óñêëàäíåíü ³ ïåðåä÷àñ-
íî¿ ñìåðò³. Ïð³îðèòåòí³ñòü íà-
äàëè ë³êóâàííþ òèõ õâîðîá,
ÿê³ íàéá³ëüøå âïëèâàþòü íà
ïîêàçíèêè ñìåðò³ íàñåëåííÿ
àáî ñóòòºâî çíèæóþòü ÿê³ñòü
æèòòÿ ïàö³ºíòà òà åôåêòèâíî
ë³êóþòüñÿ íà àìáóëàòîðíîìó
ð³âí³.

Ó íàø³é îáëàñò³ ìàéæå 643
òèñÿ÷³ îñ³á, ÿê³ ìàþòü ñåðöå-
âî-ñóäèíí³ íåäóãè, ùî ñòà-
íîâèòü 60 % êðàÿí, ïîíàä
35730 õâîðèõ íà öóêðîâèé
ä³àáåò II òèïó, ÿê³ ïîòðåáóþòü
ïðèéîìó òàáëåòîâàíèõ öóê-
ðîçíèæóþ÷èõ ïðåïàðàò³â òà
ìàéæå 4800 õâîðèõ íà
áðîíõ³àëüíó àñòìó.

ßê íàãîëîñèëà ãîëîâíèé
ïîçàøòàòíèé ñïåö³àë³ñò-êàð-
ä³îëîã äåïàðòàìåíòó îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ ÎÄÀ, çàâ³äóþ÷à
êàðä³îëîã³÷íèì â³ää³ëåííÿì
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ Íà-
òàëÿ Â³â÷àð, ïîä³áí³ ïðîåêòè
äîâåëè ñâîþ åôåêòèâí³ñòü ó
áàãàòüîõ êðà¿íàõ. Òàì çíà-
þòü, ÿê çàïîá³ãòè íåäóç³, à
íå ë³êóâàòè âæå ¿¿ íàñë³äêè
òà óñêëàäíåííÿ, ÿê³ íàäçâè-
÷àéíî ãð³çí³ , – ³íôàðêòè,
³íñóëüòè ,  íèðêîâà íåäî-
ñòàòí³ñòü, óðàæåííÿ çîðó, ïå-
ðèôåðè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè. Ëþäèíà ç òàêîþ ïàòî-
ëîã³ºþ, ïî ñóò³, ñòàº ³íâàë³äîì.
Òîæ ë³êóâàííÿ ã³ïåðòîí³÷íî¿
õâîðîáè º îäíèì ç ïð³îðè-
òåò³â îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ó
íàø³é êðà¿í³. Éîãî îñíîâíà
ìåòà – ï³äâèùåííÿ äîñòóï-
íîñò³ ë³êóâàííÿ íåäóæèõ ç
ã ³ïåðòîí ³÷íîþ õâîðîáîþ,
îñîáëèâî ñåðåä ñîö³àëüíî
íåçàõèùåíèõ âåðñòâ íàñå-
ëåííÿ, â÷àñíå âèÿâëåííÿ

ïàö³ºíò³â ç ï³äâèùåíèì àð-
òåð³àëüíèì òèñêîì, àáè çà-
ïîá³ãòè éîãî íàñë³äêàì, ÿê³
äàþòü âåëèêèé â ³äñîòîê
ñìåðòíîñò³ òà ³íâàë³äíîñò³, à
òàêîæ çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³
õâîðèõ, ÿê³ ë³êóþòüñÿ ðåãóëÿð-
íî òà åôåêòèâíî.

– Âò³ëåííÿ öüîãî ïðîåêòó
– öå ðîáîòà âåëèêî¿ êîìàí-
äè ôàõ³âö³â ³ çâ³ñíî, ñàìîãî
ïàö³ºíòà, â ÿêîãî ìàº áóòè
âèñîêà ìîòèâàö³ÿ áóòè çäî-
ðîâèì, ïåðåäóñ³ì äëÿ ñåáå,
äëÿ ðîäèíè, – êàæå Íàòàë³ÿ
Â³â÷àð. – Çðîçóì³ëî, êîíòðîëü
àðòåð³àëüíîãî òèñêó, âæèâàí-
íÿ ïðåïàðàò³â – öå òå, ùî
ïîâèííî óâ³éòè â ïîâñÿêäåí-
íèé ðåæèì æèòòÿ. Àáè óíèê-
íóòè ö³º¿ ìàñîâî¿ òà ï³äñòóï-
íî¿ õâîðîáè, âàðòî âåñòè
çäîðîâèé ñïîñ ³á æèòòÿ,
â³äìîâèòèñÿ â³ä øê³äëèâèõ
çâè÷îê, äîòðèìóâàòèñÿ ä³ºòè
ç ì³í³ìàëüíèì âæèâàííÿì
ñîë³, äîçóâàòè ô³çè÷íó àê-
òèâí³ñòü òà, çà ìîæëèâîñò³,
ñïîæèâàòè îðãàí³÷íó ¿æó. Íå-
îáõ³äíî ñë³äêóâàòè çà ñâî¿ì
òèñêîì ³ ïàì’ÿòàòè, ùî, íå-
çàëåæíî â³ä â³êó, òèñê ó ëþ-
äèíè ìîæå áóòè íå á³ëüøå
140 íà 90.

Çà ñëîâàìè íà÷àëüíèêà óï-
ðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
ÎÄÀ Âîëîäèìèðà Áîãàé÷óêà,
äëÿ âò³ëåííÿ öüîãî ïðîåêòó
óðÿä âèä³ëèâ 500 ì³ëüéîí³â
ãðèâåíü, Òåðíîï³ëüùèí³ ä³ñòà-
íåòüñÿ 13,6 ì³ëüéîíà ãðèâåíü.
Ùîá îòðèìàòè áåçêîøòîâí³
ë³êè, ïîòð³áíî çâåðíóòèñÿ äî
ñ³ìåéíîãî ë³êàðÿ òà îòðèìà-
òè ïðàâèëüíî âèïèñàíèé ðå-
öåïò. Òîä³ çàâ³òàòè äî àïòå-
êè ç ïîçíà÷êîþ «Äîñòóïí³
ë³êè».

– Öå ö³ëèé ìåõàí³çì, äî
ÿêîãî çàëó÷åíî áàãàòî óñòà-
íîâ. Â óïðàâë³ííÿ íàäõîäÿòü
çàÿâè, êîæåí ðàéîí ï³äðàõî-
âóº ñóìó, íåîáõ³äíó äëÿ çà-
áåçïå÷åííÿ ë ³êàìè ñâî¿õ
ìåøêàíö³â, – ïîÿñíèâ î÷³ëü-
íèê ãàëóç³ . – ²íôîðìàö³þ
ï³äñóìóþòü ³ â³äòàê êîøòè
ðîçïîä³ëÿòü.

Âàðòî çàóâàæèòè: ùå 27
áåðåçíÿ 2017 ðîêó Ì³í³ñòåð-
ñòâî îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿-
íè ðîçïî÷àëî ïðèéîì çàÿâ
â³ä âèðîáíèê³â, ³ìïîðòåð³â
ë³êàðñüêèõ çàñîá³â çà â³äïî-
â³äíîþ ôîðìîþ äëÿ ôîðìó-
âàííÿ Ðåºñòðó ë³êàðñüêèõ çà-
ñîá³â, âàðò³ñòü ÿêèõ ï³äëÿãàº
â³äøêîäóâàííþ. À îòæå, ëèøå
ï³ñëÿ ïîâíîãî òà îñòàòî÷íîãî
ñôîðìóâàííÿ Ðåºñòðó ë³êàðñü-
êèõ çàñîá³â ïàö³ºíò çìîæå

îòðèìàëè ïîòð³áí³ éîìó ìå-
äèêàìåíòè çà óðÿäîâîþ ïðî-
ãðàìîþ. Âàðò³ñòü ë³ê³â ö³ëêîì
àáî ÷àñòêîâî îïëà÷óº äåðæà-
âà. Àïòåêè íà äîáðîâ³ëüíèõ
óìîâàõ óêëàäàþòü äîãîâ³ð ç
ì³ñöåâèìè îðãàíàìè âëàäè
òà ñòàþòü ó÷àñíèêàìè ïðîãðà-
ìè. Ë³êàð ìàº âèïèñàòè ïà-
ö³ºíòó ðåöåïò íà ë³êàðñüêèé
çàñ³á, ÿêèé â³äïîâ³äàº éîãî
ñòàíó. Äëÿ åôåêòèâíîãî âè-
êîðèñòàííÿ áþäæåòíèõ êîø-
ò³â ðåöåïò âèïèñóþòü íå çà
êîìåðö³éíîþ íàçâîþ, à íà
îñíîâ³ ì³æíàðîäíî¿ íåïàòåí-
òîâàíî¿ íàçâè (ÌÍÍ) ä³þ÷î¿
ðå÷îâèíè ë ³ê ³â . Â àïòåö ³
ïàö³ºíò ìîæå âèáðàòè – îò-
ðèìàòè íàéäåøåâøèé ë³-
êàðñüêèé çàñ³á áåçêîøòîâíî
àáî îáðàòè ³íøó òîðãîâó ìàð-
êó, äîïëàòèâøè ïåâíó ñóìó.

Çîêðåìà, ïðîãðàìà ðå³ì-
áóðñàö³¿ ì³ñòèòü ì³æíàðîäí³
íåïàòåíòîâàí ³ ïðåïàðàòè:
«Àì³îäàðîí», «Àìëîäèë³í»,
«Àòåíîëîë», «Âåðàïàì³ë»,
«Ã³äðîõëîðò³àçèä», «Ñï³ðîíî-
ëàêòîí», «Ôóðîñåì³ä», «Ä³ãîê-
ñèí», «Åíàëàïðèë», «²çîñîð-
á³äó ä³í³òðàò», «Êàðâåä³ëîë»,
«Êëîï³äîãðåëü», «Ìåòîïðî-
ëîë», «Í³òðîãë³öåðèí», «Ñèì-
âàñòàòèí», «Á³ñîïðîëîë» (óñ³
çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ ë³êóâàí-
íÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâî-
ðþâàíü), «Áåêëîìåòàçîí»,
«Áóäåñîí³ä», «Ñàëüáóòàìîë»
(óñ³ çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ ë³êó-
âàííÿ áðîíõ³àëüíî¿ àñòìè),
«Ìåòôîðì³í» ³ «Ãë³êîçèä»
(îáèäâà çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ
ë³êóâàííÿ öóêðîâîãî ä³àáåòó
äðóãîãî òèïó).

Ë³êè, ö³íà íà ÿê³ ïåðåâè-
ùóº ðåôåðåíòíó ö³íó â ï’ÿòè
ñóñ³äí³õ êðà¿íàõ, íå ï³äïàäà-
þòü ï³ä ïðîãðàìó â³äøêîäó-
âàííÿ. Óðÿä íå áóäå îáìå-
æóâàòè â³ëüíèé ðèíîê ë³ê³â.
ßêùî ïàö³ºíò áàæàº ïðèäáà-
òè âèïðîáóâàí³ íèì ë³êè, íå
ìàþ÷è ðåöåïòà â³ä ñâîãî
ë³êàðÿ, òî ìîæå öå çðîáèòè
ó áóäü-ÿê³é àïòåö³. Ïðîòå â
òàêîìó âèïàäêó àïòåêà íå ìà-
òèìå ï³äñòàâ, àáè â³äïóñòè-
òè öåé ë³êàðñüêèé çàñ³á áåç-
êîøòîâíî ÷è ç³ çíèæêîþ. Äëÿ
ë³êàðñüêèõ çàñîá³â, ÿê³ ï³äëÿ-
ãàþòü â³äøêîäóâàííþ, ÌÎÇ
âñòàíîâèâ ìàêñèìàëüíó ðîç-
äð³áíó òîðã³âåëüíó íàäáàâêó
íà ïðîäàæ ë³ê³â íà ð³âí³ 15%.

Ì³í³ñòåðñòâî îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ ïîð³âíÿëî ö³íè íà òàê³
æ ÌÍÍ ó ï’ÿòè ñóñ³äí³õ êðà¿-
íàõ Óêðà¿íè – Ïîëüù³, Ñëî-
âà÷÷èí³, Óãîðùèí³, ×åõ³¿ òà
Ëàòâ³¿. Íà îñíîâ³ ìåä³àíè ö³íè

çà äîáîâó äîçó ë³êàðñüêîãî
çàñîáó â öèõ ï’ÿòè êðà¿íàõ
óðÿä âñòàíîâèâ ãðàíè÷íó ö³íó
íà ë³êàðñüêèé çàñ³á, ÿêó áóäå
êîìïåíñóâàòè äåðæàâà.

Ó êîæíîìó àïòå÷íîìó çàê-
ëàä³, ùî áåðå ó÷àñòü â óðÿ-
äîâ³é ïðîãðàì³ «Äîñòóïí³
ë³êè», îáîâ’ÿçêîâî ìàº áóòè
íàÿâíèé íàéäåøåâøèé ãåíå-
ðèê (íàéäåøåâøèé ïðåïà-
ðàò) ³ ïåðåë³ê ö³í â³äøêîäó-
âàííÿ. Àïòåêà íàäàº ì³ñ-
öåâ³é âëàä³ ô³íàíñîâèé çâ³ò
³ äîêóìåíòàëüíå ï³äòâåðä-
æåííÿ ïðîäàæó ë³êàðñüêèõ
çàñîá³â, ÿê³ ï³äëÿãàþòü â³ä-
øêîäóâàííþ, òà îòðèìóº
ïîâåðíåííÿ êîøò³â ç ì³ñöå-
âèõ áþäæåò³â âïðîäîâæ ï’ÿ-
òè ðîáî÷èõ äí³â ï³ñëÿ ïîäà÷³
çâ³òíîñò³.

Ïåðåë³ê àïòå÷íèõ çàê-
ëàä³â, ÿê³ âçÿëè ó÷àñòü ó
ïðîåêò³:

Òåðíîï³ëüñüêà îáëàñíà êî-
ìóíàëüíà ì³æë³êàðíÿíà àïòå-
êà ¹126, âóë. Òðîëåéáóñíà,
14, òåë. 43-57-09, 43-62-84;

âóë. Êóï÷èíñüêîãî, 14;
Òåðíîï³ëüñüêå îáëàñíå âè-

ðîáíè÷î-òîðãîâå îá’ºäíàííÿ,
âóë. Áðîä³âñüêà, 5, òåë. 52-36-
91, 25-37-23;

âóë. Êë³í³÷íà, 1;
«Ñ³ìåéíèé ë ³êàð» âóë.

Ïóøê³íà, 5, òåë. 23-21-73;
âóë. Áîé÷óê³â, 5À, òåë. 51-

10-79;
âóë. Òàðíàâñüêîãî, 4/97,

òåë. 51-20-87;
âóë. Ìàíàñòèðñüêîãî, 48 À,

òåë. 51-40-10;
âóë. Êðèâîíîñà, 6Á, òåë. 53-

49-87;
âóë. 15 Êâ³òíÿ, 37À, òåë. 26-

04-39;
âóë. Ìàçåïè, 5, òåë. 43-25-

73;
âóë. Êóë³øà, 1, òåë. 51-59-

11;
âóë. Ñèìîíåíêà, 7, òåë. 51-

06-12;
Òåðíîï³ëüñüêà îáëàñíà àï-

òåêà ¹78, âóë. Ðóñüêà, 23, òåë.
25-08-80;

«Äîáðîãî äíÿ», âóë. Ïåð-
ëÿ, 3, òåë. 55-10-27;

âóë. Æèâîâà, 9à, òåë. 43-
42-45;

âóë. Êè¿âñüêà, 9, òåë. 26-
50-79;

âóë. Ðóñüêà, 40, òåë. 52-73-
39;

«Ïåðøà ñîö³àëüíà àïòåêà»,
âóë. 15 Êâ³òíÿ, 4/75, òåë. 40-
58-09;

Àïòåêà «Ðåöåïòèêà», áóëüâ.
Øåâ÷åíêà, 16, òåë. 52-32-51;

âóë.Êè¿âñüêà, 9à, òåë. 43-
77-82.

ÂÄß×Í²ÑÒÜ

ÄÀÒÀ

Ñâ³é þâ³ëåéíèé äåíü íàðîä-
æåííÿ â³äñâÿòêóâàëà ÷åðãîâèé
ë³êàð-õ³ðóðã-ñòîìàòîëîã â³ää³ëåí-
íÿ õ³ðóðã³÷íî¿ ñòîìàòîëîã³¿, äî-
öåíò êàôåäðè õ³ðóðã³÷íî¿ ñòîìà-
òîëîã³¿ Íàòàë³ÿ Ñòåïàí³âíà Ãóòîð.

Êîëåêòèâ â³ää³ëåííÿ õ³ðóð-
ã³÷íî¿ ñòîìàòîëîã³¿ ïîâàæàº é
øàíóº Âàñ ÿê âèñîêîêâàë³ô³êî-
âàíîãî ñòîìàòîëîãà-õ³ðóðãà, çà
áàãàòîð³÷íó íåâòîìíó ïðàöþ,
âèñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì, ñóìë³-
ííå âèêîíàííÿ ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â.

Âàøà ïðàöåëþáí³ñòü, óâàæíå
ñòàâëåííÿ äî ëþäåé, ïðàãíåííÿ
ðîáèòè äîáðî çàñëóãîâóþòü
íàéâèùî¿ îö³íêè ³ º ïðèêëàäîì
äëÿ íàñë³äóâàííÿ íîâèìè ïîêî-
ë³ííÿìè ìîëîäèõ ë³êàð³â.

Ç íàãîäè þâ³ëåþ êîëåãè áàæà-
þòü Âàì, âåëüìèøàíîâíà Íàòàë³º
Ñòåïàí³âíà, ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ,
íåâè÷åðïíîãî íàòõíåííÿ, íîâèõ
óñï³õ³â ó Âàø³é áëàãîðîäí³é
ä³ÿëüíîñò³, äîáðîáóòó, ëþäñüêî-
ãî òåïëà, äóøåâíîãî ñïîêîþ,
ðîäèííîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ é çà-
òèøêó, äîâãèõ ðîê³â ðàä³ñíîãî
òà ùàñëèâîãî æèòòÿ.

ÐÀÄ²ÑÍÎÃÎ
ÒÀ ÙÀÑËÈÂÎÃÎ
ÆÈÒÒß!

Äî óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ïîòðàïèâ ç áîëåì ó ä³ëÿíö³ ñåð-
öÿ òà âèñîêèì òèñêîì. Ë³êàð³ ñêà-
çàëè, ùî ó ìåíå ïåðåä³íôàðêò-
íèé ñòàí. Õî÷ó, íà ñòîð³íêàõ ãà-
çåòè ùèðî ïîäÿêóâàòè ëþäÿì ó
á³ëèõ õàëàòàõ, ÿê³ ñò³ëüêè ÷àñó
ï³êëóþòüñÿ ïðî ìîº çäîðîâ’ÿ. Ì³é
ë³êóþ÷èé ë³êàð Íàòàë³ÿ Ìèðîñëà-
â³âíà Â³â÷àð – äóæå òîëåðàíòíà,
äîáðà òà äáàéëèâà, çà ùî ¿é
íèçüêèé óêë³í! Ñëîâà âäÿ÷íîñò³ é
óñüîìó ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëó
êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

Íåõàé óñå õîðîøå, çðîáëåíå
ç äóøåþ òà íàòõíåííÿì, ïîâåð-
òàºòüñÿ äî âàñ ñòîðèöåþ, à êîæ-
íà ìèòü æèòòÿ ðàäóº ñâîºþ íå-
ïîâòîðí³ñòþ! ² íåõàé êëÿòâà
Ã³ïïîêðàòà í³êîëè íå ñòàíå äëÿ
Âàñ îáòÿæëèâèì îáîâ’ÿçêîì, à
ëèøå ïðèºìíîþ ì³ñ³ºþ!

Àíäð³é ÁÎÃÀ×,
ñ. Ñêîðèêè
Ï³äâîëî÷èñüêîãî ðàéîíó

ÄÎÁÐ²
É ÄÁÀÉËÈÂ²
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Â ÀÏÒÅÖ² ÍÅÎÁÕ²ÄÍ² Ï²¥ÓËÊÈ

ÍÀ ×ÀÑ²

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

http://www.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com


¹4 (156) 26 ÊÂ²ÒÍß
2017 ÐÎÊÓ

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÊÈÑÍÅÌ

Í åùîäàâíî â Òåð-
íîï³ëüñüê³é óí³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³ â³äáó-

ëàñÿ íàóêîâî-ïðàêòè÷íà êîíôå-
ðåíö³ÿ äëÿ ìîëîäøèõ ìåäè÷-
íèõ ñïåö³àë³ñò³â ³ ìîëîäøèõ
ìåäñåñòåð, ÿêó çîðãàí³çóâàëè
ôàõ³âö³ â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáàðè÷-
íî¿ îêñèãåíàö³¿ òà ÂÀ²Òó. ßê
ðîçïîâ³ëà ãîëîâíà ìåäè÷íà
ñåñòðà ë³êàðí³ Íàòàë³ÿ Ãàñàé, òàê³
çàãàëüíîë³êàðíÿí³ ôîðóìè
â³äáóâàþòüñÿ â ìåäè÷íîìó çàê-
ëàä³ ùîêâàðòàëüíî, çã³äíî ç òå-
ìàòè÷íèì ïëàíóâàííÿì. ¯õíÿ
ìåòà – ï³äâèùèòè êâàë³ô³êà-
ö³íèé ð³âåíü òà ïðîôåñ³éíó êîì-
ïåòåíòí³ñòü ìåäè÷íèõ ñåñòåð.

Òåìà êîíôåðåíö³¿: «Âèêîðè-
ñòàííÿ ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñèãå-
íàö³¿ â êîìïëåêñíîìó ë³êó-
âàíí³ õâîðèõ». Ïåðåä ïðèñóò-
í³ìè ç äîïîâ³ääÿìè âèñòóïèëè
çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáà-
ðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿ Â³êòîð Îñ-
òàï÷óê, ë³êàð-òîêñèêîëîã ÂÀ²-
Òó Àíäð³é Ãîð³øíèé. Ñòàðøà
ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáà-
ðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿ Ëåñÿ Ìà-
çóð ïðîâåëà äëÿ ñâî¿õ êîëåã
ìàéñòåð-êëàñ ç äåìîíñòðà-
ö³ºþ â³äåîìàòåð³àë³â ùîäî
îñîáëèâîñòåé ïðîâåäåííÿ
ë³êóâàëüíîãî áàðîñåàíñó çà
ðîçìà¿òèõ ïàòîëîã³é – àíàå-
ðîáíî¿ ³íôåêö³¿, ñåíñîíåâ-
ðàëüí³é ïðèãëóõîâàòîñò³, öóê-
ðîâîãî ä³àáåòó, ä³àáåòè÷íî¿
ñòóïí³ òà ³íøèõ.

Äåòàëüí³øå ïðî ìåòîä ã³ïåð-
áàðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿, á³ëüøå
â³äîìèé ó íàðîä³, ÿê «áàðî-
êàìåðà», ïîïðîñèëè ðîçïî-
â³ñòè çàâ³äóâà÷à â³ää³ëåí-
íÿ Â³êòîðà ÎÑÒÀÏ×ÓÊÀ.

– Â³êòîðå Ïàâëîâè÷ó, ÿê
äàâíî â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ ïðàêòèêóþòü öþ
ìåòîäèêó?

– Óçàãàë³ ã³ïåðáàðè÷íà îê-
ñèãåíàö³ÿ äàâíî â³äîìà ó ñâ³ò³.
Ó íàøîìó â³ää³ëåíí³ îáñëóãî-
âóºìî õâîðèõ óæå ìàéæå 30
ðîê³â. Çà öåé ÷àñ ë³êóâàëèñÿ
êèñíåì äåñÿòêè òèñÿ÷ îñ³á ç
ð³çíèìè çàõâîðþâàííÿìè.
Ë³êóâàëüí³ ñåàíñè íèí³ ïðîõî-
äÿòü ó ñó÷àñíèõ áàðîêàìåðàõ
çà äîïîìîãîþ ïðèðîäíîãî
ñåðåäíèêà – êèñíþ.

– Ö³êàâî ä³çíàòèñÿ ïðî
ïðèíöèï ä³¿ öüîãî àïàðàòó?

– Óñ³ì â³äîìî, ùî æèòòÿ

áåç êèñíþ íåìîæëèâå. ² â
ïðèðîä³ º ïåâíà ê³ëüê³ñòü êèñ-
íþ, ÿêà íåîáõ³äíà äëÿ æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó. À îò ó
áàðîêàìåð³ ñòâîðåíî òàê³ êîí-
öåíòðàö³¿ 02, ÿêèõ ó ïðèðîä³
âçàãàë³ íå ³ñíóº. Êèñåíü ïî-
äàþòü â àïàðàò ï³ä âèñîêèì
òèñêîì. Ñàìå òîìó â³í çà 40-
60 õâèëèí íàïîâíþº îðãàí³çì
ëþäèíè, éîãî òêàíèíè, êîæ-

íó êë³òèíó. Çâ³ñíî, öå ïîçè-
òèâíî âïëèâàº íà ïðîöåñ
îäóæàííÿ. Çá³ëüøóþ÷è ïîñòà-
÷àííÿ êèñíþ äî êë³òèíè ó
ê³ëüêàíàäöÿòü ðàç³â, ïîë³ïøó-
þòüñÿ îáì³íí ³ ïðîöåñè,
îðãàí³çì í³áè ñàìîâ³äíîâ-
ëþºòüñÿ. Çà ñïîñòåðåæåííÿìè
ë³êàð³â, çíà÷íî ïîë³ïøóþòüñÿ
ïîêàçíèêè êðîâ³, çðîñòàº ³ìóí-
íèé ñòàòóñ, çì³öíþºòüñÿ ñó-
äèííà ñèñòåìà.

– ßê³ íåäóãè ï³ääàþòüñÿ
ë³êóâàííþ ó áàðîêàìåð³?

– Ñïî÷àòêó ç äîïîìîãîþ
öüîãî ìåòîäó ë³êóâàëè
ïàö³ºíò³â ç ãîñòðèìè îòðóºí-
íÿìè ÷àäíèì ãàçîì. À çãî-
äîì ñïåêòð àáñîëþòíèõ ïî-
êàç³â çíà÷íî ðîçøèðèâñÿ.
Âàæêî íàâ³òü ïåðåðàõóâàòè
âñ³ íåäóãè, çà ÿêèõ ïîêàçàíà
ã³ïåðáàðè÷íà îêñèãåíàö³ÿ.
Ñêàæ³ìî, çà ñåðöåâî¿ ïàòî-
ëîã³¿ âîíà åôåêòèâíà ó ë³êó-
âàíí³ ïàö³ºíò³â ç ãîñòðèì êî-
ðîíàðíèì ñèíäðîìîì, ³íôàð-
êòîì ì³îêàðäà, ñòåíîêàðä³ºþ,
àðèòì³ºþ, ñåðöåâîþ íåäîñòàò-
í³ñòþ. Äîáðå çàðåêîìåíäóâàâ
ñåáå öåé ìåòîä ³ â îäóæàíí³
õâîðèõ ç îáë³òåðóþ÷èìè çàõ-
âîðþâàííÿìè ñóäèí ó ïåðåä-
³ ï³ñëÿîïåðàö³éíîìó ïåð³îäàõ,

ðàííüîìó â³äíîâíîìó ë³êó-
âàíí³ ï³ñëÿ õ³ðóðã³÷íîãî óñóíåí-
íÿ òðîìáîåìáîë³¿. Òðîô³÷í³
âèðàçêè, ùî âèíèêëè âíàñë³-
äîê ïîðóøåííÿ êðîâîîá³ãó,
òàêîæ ï³ääàþòüñÿ êèñíåâ³é
òåðàï³¿. Ó êîãî º ïðîáëåìè ç³
øëóíêîâî-êèøêîâèì òðàêòîì,
òåæ âàðòî ñïðîáóâàòè ë³êó-
âàííÿ ó áàðîêàìåð³: âèðàçêî-
âà õâîðîáà øëóíêà òà äâà-

íàäöÿòèïàëî¿ êèøêè, ïîñòãå-
ìîðàã³÷íèé ñèíäðîì ï³ñëÿ
âèðàçêîâî¿ êðîâîòå÷³, äèíàì-
³÷íà íåïðîõ³äí³ñòü, çàïàëüí³
çàõâîðþâàííÿ òîíêî¿ òà òîâ-
ñòî¿ êèøêè, ãîñòðèé ³ õðîí³÷-
íèé ãåïàòèò, öèðîç, ïå÷³íêî-
âà íåäîñòàòí³ñòü, óñ³ ôîðìè
ãîñòðîãî ïàíêðåàòèòó. À ùå
áàãàòî ³íøèõ íåäóã íåðâîâî¿
òà åíäîêðèííî¿ ñèñòåì, ã³íå-
êîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ, íàâ³òü
ïîâ³ëüíî êîíñîë³äóþ÷³ ïåðåëî-
ìè, îñòåîì³ºë³òè, îñòåîïîðîçè
òàêîæ äîëàþòüñÿ ó áàðîêàìåð³.
Ò ³ , õòî ïîòåðïàº â³ä ðàí,
³íôåêö³é øê³ðè òà ï³äøê³ðíî¿
êë³òêîâèíè, äåðìàòèò³â, ïñîð³-
àçó, î÷íèõ çàõâîðþâàíü, ðàï-
òîâî¿ ãëóõîòè, ñåíñîíåâðàëü-
íî¿ ïðèãëóõóâàòîñò³, ïàðîäîí-
òîçó, íåêðîòè÷íîãî ã³íã³â³òó ÷è
ñòîìàòèòó, ìîæóòü ñïðîáóâà-
òè öåé ìåòîä. Âàæêî ïîâ³ðè-
òè, àëå áàðîòåðàï³ÿ ÷óäîâî
çàðåêîìåíäóâàëà ñåáå íàâ³òü
ó â³äíîâëþâàëüí³é òà ïëàñ-
òè÷í³é õ³ðóðã³¿, îñîáëèâî êîëè
éäåòüñÿ ïðî ðåïëàíòàö³þ
â³ä÷ëåíåíèõ ñåãìåíò³â, ïåðå-
ñàäêó êëàïò³â íà æèâèëüí³é
í³æö³, çàãîºííÿ òêàíèí ï³ñëÿ
ïëàñòè÷íèõ ³ êîñìåòè÷íèõ îïå-
ðàö³é.

– Íàñê³ëüêè íåîáõ³äíîþ
º íèí³ öÿ ìåòîäèêà?

– ßêùî ïîð³âíÿòè, ñêàæ³ìî,
ç ìèíóëèìè ðîêàìè, òî çàñ-
òîñóâàííÿ ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñè-
ãåíàö³¿ â ë³êóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³, ÿê íå ïðèêðî, äåùî éäå
íà ñïàä. Íå çíàþ, â ÷îìó òóò
ð³÷, àëå ó íèí³øí³é ìåäèöèí³
ìåäèêàìåíòîçíå ë³êóâàííÿ, ÿê
áà÷èìî, ïðîãðåñóº, íàòîì³ñòü
àëüòåðíàòèâí³ ìåòîäè íå º â
ïîøàí³ ³ â ë³êàð³â, ³ â ïàö³ºíò³â.
Ùîá öÿ åôåêòèâíà ìåòîäè-
êà äîïîìîãëà á³ëüø³é ê³ëüêîñò³
õâîðèõ, ñàì³ ïðîïàãóºìî öåé
âèä ë³êóâàííÿ – ³ ñåðåä ìåä-
ïåðñîíàëó, ³ ïîì³æ ïàö³ºíòà-
ìè. Õîäèìî ó â³ää³ëåííÿ, ðîç-
ïîâ³äàºìî ïðî ïåðåâàãè
ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿,
ïðèíöèï ¿¿ ä³¿, îçíàéîì-
ëþºìî ïàö³ºíò³â. Òàêîæ
âåäåìî â³äá³ð õâîðèõ ó
ñòàö³îíàðàõ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³, ÷èòàºìî ëåêö³¿
ë³êàðÿì ³ ìåäñåñòðàì ç
³íøèõ â³ää³ëåíü.

ßê íå äèâíî, àëå êèñíå-
âà òåðàï³ÿ äîïîìàãàº òèì,
íà êîãî «ï³´óëêà» âæå íå
ä³º. Òà é åôåêò ï³ñëÿ ë³êó-
âàííÿ êèñíåì òðèâàëèé,
íàä³éí³øèé. ² âèïàäê³â
ìîæíà íàâåñòè ÷èìàëî.
Îñü äî ïðèêëàäó õâîð³ ç
âàæêèìè ÷åðåïíî-ìîçêî-
âèìè òðàâìàìè ï³ñëÿ ë³êó-
âàííÿ ó áàðîêàìåð³ ïîçáó-
âàþòüñÿ õðîí³÷íîãî ãîëîâ-
íîãî áîëþ, øâèäøå ñòàþòü
íà íîãè é ïàö³ºíòè ï³ñëÿ
ñåðöåâèõ íàïàä³â òà ³øå-
ì³÷íèõ ³íñóëüò³â. Êèñíåâà òå-
ðàï³ÿ äóæå øâèäêî âèâîäèòü
ç àëêîãîëüíèõ îòðóºíü, íåçà-
ì³ííà ïîì³÷íèöÿ âîíà é ïðè
îòðóºííÿõ ð³çíîãî ïîõîäæåí-
íÿ òà ÷àäíèì ãàçîì – íåïðè-
òîìíèé ïàö³ºíò ó áàðîêàìåð³
íà î÷àõ îæèâàº. Ãàðíèé åôåêò
ñïîñòåð³ãàëè ó ë³êóâàíí³ íåäó-
æèõ ç íåôðîëîã³÷íîþ ïàòîëî-
ã³ºþ, òèõ, ó êîãî ñòåíîêàðä³ÿ,
êàðä³îíåâðîç, âåãåòî-ñóäèííà
äèñòîí³ÿ, ðåâìàòî¿äíèé àðò-
ðèò, ñêëåðîäåðì³ÿ. Ç ïîëåãøåí-
íÿì ïî÷óâàþòüñÿ é õâîð³ ç
áðîíõ³àëüíîþ àñòìîþ òà ³íøè-
ìè àëåðã³÷íèìè íåäóãàìè, ãå-
ìàòîëîã³÷íèìè ïðîáëåìàìè,
íåâðîëîã³÷íîþ ïàòîëîã³ºþ (íå-
âðàñòåí³¿, íåâðîçè, ðîçñ³ÿíèé
ñêëåðîç òà ³íøå). Êîðèñí³ ñå-
àíñè ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿

Â³êòîð ÎÑÒÀÏ×ÓÊ, çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáàðè÷íî¿
îêñèãåíàö³¿, Íàòàë³ÿ ÊÎÐ²ÍÅÖÜ, ìîëîäøà ìåäñåñòðà

Ëåñÿ ÌÀÇÓÐ, ñòàðøà ìåäñåñ-
òðà â³ää³ëåííÿ

Ã²ÏÅÐÁÀÐÈ×ÍÀ ÎÊÑÈÃÅÍÀÖ²ß
ÏÎÌ²×ÍÀ ÇÀ ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÍÅÄÓÃ

äëÿ âàã³òíèõ, ÿê³ ÷àñòî ïîòåð-
ïàþòü â³ä òîêñèêîçó, à òàêîæ
ïðè ã³ïîêñ³¿ ïëîäà.

– ×è ä³º áàðîêàìåðà íà
òèõ, õòî ïðîñòî õî÷å îçäî-
ðîâèòè ñâ³é îðãàí³çì, ñêà-
æ³ìî, ïîáóòèñÿ âåñíÿíî¿
äåïðåñ³¿, ìëÿâîñò³, âòîìè.

– Òðàïëÿºòüñÿ é äîâîë³ ÷à-
ñòî, êîëè ëþäè, ïî÷óâøè ïðî
áàðîêàìåðó ç ð³çíèõ äæåðåë,
²íòåðíåòó, ïðèõîäÿòü äî íàñ
ïîë³ïøèòè çàãàëüíèé ñòàí
îðãàí³çìó. Òàê îò ï³ñëÿ ñåàíñ³â
êèñíåâî¿ òåðàï³¿ âîíè ðîçïî-
â³äàþòü, ùî «ë³òàþòü, íåìîâ
íà êðèëàõ» – ïîë³ïøóºòüñÿ
ñîí, ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü, ïðà-
öåçäàòí³ñòü, â³ä÷óâàþòüñÿ
ëåãê³ñòü ó âñüîìó ò³ë³. Ìîæó
íàâåñòè âàì áàãàòî âèïàäê³â,
êîëè ïàö³ºíòè é íå ñïîä³âà-
ëèñÿ íà òàêèé ïîçèòèâíèé
åôåêò áàðîòåðàï³¿. Ïðèãàäóþ
æ³íêó, ÿêà âèð³øèëà íàâåñòè
ëàä íà äà÷³, íàçáèðàëà êóïó
ñòàðîãî ìîòëîõó òà çàïàëèëà
éîãî ó ä³æö³, àëå ùîá ïîëó-

ì’ÿ êðàùå ðîçãîð³ëîñÿ, âèð³-
øèëà âëèòè òðîõè áåíçèíó.
ßê íàñë³äîê – îáïåêëà øèþ,
ê³íö³âêè òà íàâ³òü âóøíó ðà-
êîâèíó. Ïðèéøëà äî íàñ óæå
ï³ñëÿ ë³êóâàííÿ â îï³êîâîìó
öåíòð³, àáè â³äíîâèòè ñëóõ.
×åðåç ê³ëüêà ñåàíñ³â ó áàðî-
êàìåð³ âîíà é ñïðàâä³ ñòàëà
êðàùå ÷óòè, àëå íà äèâî é
ðóáö³, ÿê³ çàëèøèëèñÿ ï³ñëÿ
îï³ê³â, «ðîçïðàâèëèñÿ», æ³íêà
âæå â³ëüíî ïîâåðòàëà ãîëîâó
â ð³çí³ áîêè, çíèêëà ñêóò³ñòü ó
ì’ÿçàõ, ¿¿ ÿê³ñòü æèòòÿ çíà÷íî
ïîë³ïøèëàñÿ. Äî ðå÷³, çà êîð-
äîíîì, äå âì³þòü ñòåæèòè çà
ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì, ìåòîä ã³ïåð-
áàðè÷íî¿ îêñèãåíîòåðàï³¿ º
íàäçâè÷àéíî ïîïóëÿðíèì,
ùîïðàâäà, êîøòóº öå çàäî-
âîëåííÿ ÷èìàëî.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ó áåçïåðåðâíó ñóïåðå÷êó
ì³æ âåãàíàìè òà ì’ÿñî¿äàìè,
â÷åí³ äîäàëè íîâó ïîðö³þ
ïðèâîäó ïîñïåðå÷àòèñÿ. Öüî-
ãî ðàçó áåíçèíó ó âîãîíü
ï³äëèëè åêñïåðòè ó öàðèí³
çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ, ÿê³

ïðîâåëè âåëèê³ äîñë³äæåííÿ
òà ç’ÿñóâàëè, ùî ä³òè ìàòåð³â
âåãàí³â íàâ÷àþòüñÿ ã³ðøå â
øêîë³ é îòðèìóþòü íèæ÷³ îö³í-
êè, í³æ ä³òè ìàòåð³â ì’ÿñî¿ä³â.

Â÷åí³ ç’ÿñóâàëè, ùî öå ïî-
â’ÿçàíî ç äåô³öèòîì â³òàì³íó

Â12 ó äèòÿ÷îìó ðàö³îí³, ÿêèé º
â ìîëîö³ òà ÿéöÿõ. Ùå íà
ñòàä³¿ âíóòð³øíüîóòðîáíîãî
ðîçâèòêó äèòèíà íå îòðèìóº
æèòòºâî âàæëèâèé â³òàì³í Â12

³ öå íåãàòèâíî â³äáèâàºòüñÿ íà
éîãî ïîäàëüøîìó ðîçâèòêó.

Íîðâåçüê³ â÷åí³ ïðîâåëè
ñåð³þ åêñïåðèìåíò³â ³ ç’ÿ-
ñóâàëè: ä³òè, â ÿêèõ íèçü-
êèé âì³ñò öüîãî â³òàì³íó,
íàáàãàòî ã³ðøå ìîæóòü âïî-
ðàòèñÿ ç³ øê³ëüíèìè òåñòà-
ìè ,  ñ êëàäàííÿì ïàçë ³ â ,
ã ³ðøå ðîçï ³çíàþòü ñëîâà
ïîð³âíÿíî ç ä³òüìè, ÷è¿ ìà-
òåð³ ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ âæè-

âàëè â ¿æó ì’ÿñî, ìîëîêî
òà ÿéöÿ.

Äåô³öèò â³òàì³íó Â12 ïîðó-
øóº é óïîâ³ëüíþº ðîçâèòîê
ìîçêó ó ìàëåíüêèõ ä³òåé. Îñ-
íîâíèìè ñêëàäíèêàìè äëÿ
ðàííüîãî ðîçâèòêó ìàëþê³â º
â³òàì³íè Â12, D, çàë³çî, öèíê ³
êàëüö³é, – òàêèé âèñíîâîê
â÷åíèõ.

ÍÀ ÙÎ ÏÎÃÀÍÎ ÂÏËÈÂÀª ÂÅÃÀÍÑÒÂÎ
Ö²ÊÀÂÎ
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ÂÅÑÍÀ ÍÀ ÄÅÏÐÅÑ²¯
ÊÐÀÑÍÀ, ÊÀÆÓÒÜ Â

ÍÀÐÎÄ². ÀËÅ ÍÅ ËÈØÅ
ÄÅÏÐÅÑÈÂÍÈÉ ÍÀÑÒÐ²É

ÇÀÂÀÆÀª ÍÀÌ ÑÏÎÂÍÀ
ÍÀÑÎËÎÄÆÓÂÀÒÈÑß
Ö²ªÞ ÏÎÐÎÞ ÐÎÊÓ.

ÍÀÂÅÑÍ², ÊÎËÈ ÍÀÑÒÀª
ÄÎÂÃÎÆÄÀÍÍÅ ÒÅÏËÎ,
ÐÎÇÊÂ²ÒÀª ÏÐÈÐÎÄÀ,

ÇÁ²ËÜØÓªÒÜÑß ÑÂ²ÒËÎ-
ÂÈÉ ÄÅÍÜ, ËÞÄÈ ×ÀÑ-
ÒÎ ÇÀÌ²ÑÒÜ ÒÎÃÎ, ÙÎÁ
ÏÎ×ÓÂÀÒÈÑß ÁÀÄÜÎÐÈ-

ÌÈ É ÐÀÄ²ÑÍÈÌÈ,
ÏÎ×ÈÍÀÞÒÜ ÕÂÎÐ²ÒÈ, Ó
ÁÀÃÀÒÜÎÕ Ç’ßÂËßªÒÜÑß
Â²Ä×ÓÒÒß ÂÒÎÌÈ, ÍÀ-

ÃÀÄÓÞÒÜ ÏÐÎ ÑÅÁÅ
ÄÀÂÍ² ÒÀ ÏÐÈÇÀÁÓÒ²

ÕÂÎÐÎÁÈ.
ßÊ Â²ÄÍÎÂÈÒÈ ÑÂÎª

ÇÄÎÐÎÂ’ß, ÏÎË²ÏØÈÒÈ
ÇÀÃÀËÜÍÅ ÑÀÌÎÏÎ×ÓÒ-
Òß, ÏÎÂÅÐÍÓÒÈ ÑÈËÓ É

ÁÀÄÜÎÐ²ÑÒÜ, ÇÀÏÈÒÓÂÀ-
ËÈ Â Ë²ÊÀÐß-ÀËÅÐÃÎËÎ-

ÃÀ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ² ÇÎÐßÍÈ

ËÓÁ’ßÍÑÜÊÎ¯.
– ×îìó íàâåñí³ áàãàòî

ëþäåé ñêàðæèòüñÿ íà ïî-
ãàíå ñàìîïî÷óòòÿ, çàãàëü-
íó âòîìó, ñëàáê³ñòü?

– Çèìà âèñíàæóº ëþäñü-
êèé îðãàí³çì, ñïðè÷èíÿº äèñ-
áàëàíñ óñ³õ âèä³â îáì³íó ðå-
÷îâèí. Ï³ä ä³ºþ íèçüêèõ òåì-
ïåðàòóð îðãàí³çì çìóøåíèé
âèòðà÷àòè á³ëüøå ñèë íà
ï³äòðèìàííÿ ïðîöåñ³â æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³. Äî òîãî æ íå íà
êîðèñòü, ÿñíà ð³÷, áóëè âçèì-
êó çàñòóäí³ òà â³ðóñí³ çàõâî-
ðþâàííÿ. À ùå ìîæíà âçÿòè
äî óâàãè ÷àñò³ ïåðå¿äàííÿ ÷å-
ðåç âåëèêó ê³ëüê³ñòü çèìîâèõ
ñâÿò ç òðàäèö³éíèìè áàãàòè-
ìè çàñò³ëëÿìè, à òàêîæ íå-
ñòà÷ó òåïëà òà ñîíÿ÷íîãî
ñâ³òëà. Ìàëî ðóõàëèñÿ, ÷åðåç
ìîðîçè òà îæåëåäü, ³ ìàëî
÷àñó ïðîâîäèëè íà ñâ³æîìó
ïîâ³òð³. ßê â³äîìî, äî çàâåð-
øåííÿ çèìè â îðãàí³çì³ âè-
÷åðïóºòüñÿ çàïàñ â³òàì³í³â ³
ì³íåðàë³â, àäæå ¿æà â öåé
ïåð³îä çá³äíåíà íà ÿãîäè,
ôðóêòè, îâî÷³, ÿê³ º ãîëîâíè-
ìè ïîñòà÷àëüíèêàìè á³îëîã³-
÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí. Óñå öå
ïðèçâîäèòü äî ïîã³ðøåííÿ
îáì³íó ðå÷îâèí, êðîâî- òà
ë³ìôîîá³ãó, íàãðîìàäæåííÿ
ñëèçó, øëàê³â, âèíèêíåííÿ

çàñò³éíèõ ÿâèù, çàïàëüíèõ
ïðîöåñ³â, àâ³òàì³íîçó. Ñàìå
òîìó íàâåñí³ â³äáóâàºòüñÿ çà-
ãîñòðåííÿ âñ³õ õðîí³÷íèõ õâî-
ðîá – îðãàí³â òðàâëåííÿ, äè-
õàííÿ, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà
ñå÷îñòàòåâî¿ ñèñòåì, îïîðíî-
ðóõîâîãî àïàðàòó òîùî.

– ßê³ õâîðîáè íàé÷àñò³-
øå çàãîñòðþþòüñÿ ó âåñíÿ-
íèé ïåð³îä?

– Ìàéæå âñ³. Ó êîæíîãî öå
ñâî¿ õâîðîáè, àäæå ïåðåäóñ³ì
ñòðàæäàþòü íàéñëàáø³ ì³ñöÿ
îðãàí³çìó. ×àñòî íåæèòü, ãàé-
ìîðèò, òîíçèë³ò, àíã³íà, òðà-
õå¿ò, áðîíõ³ò, ïíåâìîí³ÿ íå
ìèíàþòü áåçñë³äíî. Ó íî-
ñîâèõ ïàçóõàõ, ãîðë³, òðà-
õåÿõ ³ áðîíõàõ çàëèøàþòü-
ñÿ çàëèøêîâ³ ÿâèùà ó âèã-
ëÿä³ ñëèçó, ïîðóøåííÿ
ì³êðîôëîðè öèõ îðãàí³â,
õðîí³÷íîãî çàïàëüíîãî
ïðîöåñó. Äóæå âàæëèâî
¿õ ïîçáóòèñÿ, ùîá çâ³ëüíè-
òè îðãàí³çì â³ä õðîí³÷íèõ
âîãíèù ³íôåêö³¿, íå ïåðå-
òâîðþâàòè îðãàíè äèõàí-
íÿ íà ñëàáê³ ì³ñöÿ îðãàí³-
çìó. Àäæå ÷åðåç íèõ
â³äáóâàºòüñÿ íàñè÷åííÿ
îðãàí³çìó êèñíåì – ðå-
÷îâèíîþ, ïîòð³áíîþ äëÿ çà-
áåçïå÷åííÿ ïðîöåñ³â æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³, áåç íüîãî íå ìî-
æóòü åôåêòèâíî ïðàöþâàòè
êë³òèíè íàøîãî îðãàí³çìó.

– Ïîðàäüòå, ÿê â³äíîâè-
òè ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ, ïî-
ë³ïøèòè çäîðîâ’ÿ?

– Îäíèì ç îñíîâíèõ ñïî-
ñîá³â ï³äâèùåííÿ íåñïåöèô³÷-
íîãî çàõèñòó îðãàí³çìó º çà-
ãàðòóâàííÿ – ïîâ³òðÿí³ âàííè,
ì³ñöåâ³ òà çàãàëüí³ âîäí³ ïðî-
öåäóðè, êîíòðàñòíèé äóø
òîùî. Âàðòî çàóâàæèòè, ùî ï³ä
÷àñ çàãàðòóâàííÿ ñë³ä êåðóâà-
òèñÿ ïðèíöèïîì ³íäèâ³äóàëü-
íîãî ï³äõîäó äî âèáîðó ïðî-
öåäóðè, ÿêèé ïåðåäáà÷àòèìå
âðàõóâàííÿ îñîáëèâîñòåé ñòà-
íó çäîðîâ’ÿ ³ ðîçâèòêó, ðåàêö³¿
íà õîëîä, óìîâ æèòòÿ.

Ïîðÿä ³ç çàãàëüíèìè ïî-
â³òðÿíèìè âàííàìè, óìèâàí-
íÿì îáëè÷÷ÿ ïðîõîëîäíîþ
âîäîþ äîáðå çàðåêîìåíäó-
âàâ ñåáå ó õâîðîáëèâèõ îñ³á
ïîáëàæëèâèé âàð³àíò êîíòðà-
ñòíîãî ìåòîäó çàãàðòîâóâàí-
íÿ, çà ÿêîãî ñïî÷àòêó îáëè-
âàþòü íîãè òåïëîþ âîäîþ,
ïîò³ì îäðàçó – ïðîõîëîäíîþ,
â³äòàê – çíîâó òåïëîþ. Âîä-
íî÷àñ ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè
ïîëîñêàííÿ ðîòîâî¿ ïîðîæíè-
íè òà ãîðëà âîäîþ ê³ìíàòíî¿

òåìïåðàòóðè. Çàãàðòîâóâàëüí³
ïðîöåäóðè äîö³ëüíî ïîºäíó-
âàòè ç ã³ìíàñòèêîþ, ìàñàæåì.

Äî êîìïëåêñó ö³ëîð³÷íîãî
îçäîðîâëåííÿ íàëåæèòü çàñòî-
ñóâàííÿ ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèõ
çàñîá³â ïðîô³ëàêòèêè: çàãàëü-
íå óëüòðàô³îëåòîâå îïðîì³íåí-
íÿ àáî îïðîì³íåííÿ ëèøå îá-
ëè÷÷ÿ òà êîì³ðöåâî¿ çîíè, ³íãà-
ëÿö³¿ íàñòîºì òðàâ, òóáóñíå
êâàðöóâàííÿ íîñîãëîòêè. ×àñ-
ò³øå âèêîðèñòîâóþòü òðàâè, ÿê³
ìàþòü àíòèñåïòè÷íó é ïðîòè-
çàïàëüíó ä³þ: åâêàë³ïò, ðîìàø-
êó, çâ³ðîá³é, ïîäîðîæíèê. Ô³ç³î-
òåðàïåâòè÷í³ ïðîöåäóðè äîö³-

ëüíî ïðîâîäèòè äâ³÷³ íà ð³ê 2-
3-òèæíåâèìè êóðñàìè ó âå-
ðåñí³-æîâòí³ òà ëþòîìó-áåðåçí³.
Êð³ì òîãî, ìîæíà âæèâàòè ñòè-
ìóëþþ÷³ òà çàãàëüíîçì³öíþþ÷³
çàñîáè ç êîìïëåêñîì â³òàì³í³â
³ ì³êðîåëåìåíò³â. Ùîïðàâäà,
ïðèçíà÷àòè ñòèìóëþþ÷³ é çà-
ãàëüíîçì³öíþþ÷³ çàñîáè ë³êàð
ïîâèííåí ³íäèâ³äóàëüíî, ç óðà-
õóâàííÿì ñòàíó íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè, ìîæëèâèõ àëåðã³÷íèõ
ðåàêö³é. Çâàæàþ÷è íà òå, ùî ó
ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ ëþäåé,
ÿê³ ÷àñòî õâîð³þòü, âæå ó äèòÿ-
÷îìó â³ö³ ôîðìóþòüñÿ õðîí³÷í³
âîãíèùà ³íôåêö³¿, ïîòð³áíî ïðî-
âîäèòè ñàíàö³þ íîñîãëîòêè,
ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ìèãäà-
ëèê³â, çóá³â (êàð³ºñ), ãí³éíèõ
ñèíó¿ò³â. Â³äíîâèâøè íîñîâå
äèõàííÿ, ìîæíà ïîñïðèÿòè
ï³äâèùåííþ çàãàëüíî¿ ðåàêòèâ-
íîñò³ îðãàí³çìó.

Äîáðå âæèâàòè îë³¿, ÿê³
ì³ñòÿòü íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñ-
ëîòè. Ïðèì³ðîì, îë³ÿ ëüîíó
ìàº ³ìóíîìîäóëþâàëüí³ âëà-
ñòèâîñò³, ñïðèÿº ðîçð³äæåííþ
êðîâ³, íîðìàë³çàö³¿ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó, ð³âíÿ õîëåñòåðè-
íó, îë³ÿ ãàðáóçà íîðìàë³çóº
ðîáîòó ñåðöÿ, çàïîá³ãàº âè-
íèêíåííþ ïóõëèí, ìàº âèðà-
æåíèé ïðîòèçàïàëüíèé, ïðî-
òèáîëüîâèé òà àíòèîêñèäàí-

òíèé åôåêò, îë³ÿ ïðîðîùåíî-
ãî çåðíà ïøåíèö³ ïîë³ïøóº
êðîâîòâîðåííÿ, ï³äòðèìóº åí-
äîêðèííèé áàëàíñ, ìàº àí-
òèîêñèäàíòí³ âëàñòèâîñò³. Â
àïòåö³ ìîæíà ïðèäáàòè êîí-
öåíòðîâàíèé æèð õðÿùîâèõ
ðèá, ÿêèé çàïîá³ãàº òðîìáî-
óòâîðåííþ, â³äêëàäåííþ õî-
ëåñòåðèíîâèõ áëÿøîê, çì³ö-
íþº ñò³íêè ñóäèí, ïîë³ïøóº
ìîçêîâó ä³ÿëüí³ñòü.

– Íàâåñí³ ÷àñòî äàº ïðî
ñåáå çíàòè ùå îäíà ïðî-
áëåìà – ïîë³íîç, òîáòî
àëåðã³éí³ ðåàêö³¿ íà
öâ³ò³ííÿ äåðåâ ³ òðàâ?

– Çã³äíî ç ìåäè÷íîþ ñòà-
òèñòèêîþ â³ä öüîãî çàõâîðþ-
âàííÿ ñòðàæäàº ìàéæå 10%
ä³òåé òà äî 30% äîðîñëèõ.
Á³ëüø³ñòü ëþäåé â³ä÷óâàþòü
íàñòàííÿ ö³º¿ ÷óäîâî¿ ïîðè çà
çì³íîþ òåìïåðàòóðè ïîâ³òðÿ òà
ðàä³ñíèì âèïðîì³íþâàííÿì
âåñíÿíîãî ñîíöÿ. Àëå îò àëåð-
ã³êè â ïðÿìîìó ðîçóì³íí³ â³ä÷ó-
âàþòü ¿¿ íîñîì. Ç öâ³ò³ííÿì
ïåðøèõ äåðåâ (ë³ùèíà, áåðå-
çà, â³ëüõà) â ïîë³êë³í³êàõ ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ïåðø³ ïàö³ºíòè, ïîò³ê
ÿêèõ, ÿê ïðàâèëî çðîñòàº, äî-
ñÿãàþ÷è ï³êó â ñåðïí³-âåðåñí³
(ïåð³îä ïèëêóâàííÿ áóð’ÿí³â –
ëîáîäà, ïîëèí, àìáðîç³ÿ).
Ï³çíî âîñåíè á³ëüøà ÷àñòèíà
õâîðèõ çàáóâàþòü ïðî ñâî¿
ïðîáëåìè, à ç íàñòàííÿì âåñ-
íè âñå ïî÷èíàºòüñÿ çíîâó, àëå
ç êîæíèì ðîêîì íåäóãà ïå-
ðåá³ãàº âàæ÷å.

Çàçâè÷àé ïîë³íîçè ìàþòü
äóæå íåïðèºìíèé ïåðåá³ã:
ñëüîçîòî÷èâ³ñòü, íåæèòü,
ñâåðá³æ, íàáðÿêè ñëèçîâèõ
îáîëîíîê, íåðâîçí³ñòü.

Â³ä ïðîÿâ³â àëåðã³¿ ìîæíà
ïîçáóòèñÿ, îäíà÷å ìåõàí³çì
âèíèêíåííÿ çàëèøàºòüñÿ â
îðãàí³çì³ ïîæèòòºâî. Íàðàç³
³ñíóþòü ìåòîäè, çàâäÿêè ÿêèì
àëåðã³þ ìîæíà âçÿòè ï³ä êîí-
òðîëü. Ñó÷àñí³ ïðåïàðàòè äîç-

âîëÿþòü àëåðã³êàì ó ïåð³îä çà-
ãîñòðåííÿ ïî÷óâàòè ñåáå çäî-
ðîâèìè, ïðîæèòè ïåð³îä
öâ³ò³ííÿ, ðàä³þ÷è íàâêîëèøí³é
êðàñ³.

– Äî ïðîô³ëàêòè÷íî-îç-
äîðîâëþâàëüíèõ çàõîä³â,
âõîäÿòü ò³, ùî ñïðÿìîâàí³
íå ëèøå íà â³äíîâëåííÿ
ôóíêö³é òîãî ÷è òîãî îðãà-
íà, à é íà çâ³ëüíåííÿ éîãî
â³ä ïðîäóêò³â îáì³íó?

– Ñàìå òàê. Ïðèì³ðîì, íèí³
íàóêîâö³ ä³éøëè äóìêè: çàé-
âèé õîëåñòåðèí ç’ÿâëÿºòüñÿ â
îðãàí³çì³ ëþäèíè ïåðåäóñ³ì
òîìó, ùî ïå÷³íêà íå ìîæå âïî-

ðàòèñÿ ç éîãî ïåðåðîá-
êîþ é âèâåäåííÿì.
Òîæ, àáè áîðîòèñÿ ç õî-
ëåñòåðèíîâèìè áëÿø-
êàìè, ïîòð³áíî î÷èñòè-
òè íå ëèøå ñóäèíè, à
é ïå÷³íêó. ßâèùà äèñ-
áàêòåð³îçó, â³ä ÿêèõ
ñòðàæäàº îðãàí³çì, âè-
íèêàþòü ëèøå â çàø-
ëàêîâàíîìó êèøê³âíèêó,
òîìó, ùîá óñóíóòè ìå-
òåîðèçì, êèøêîâ³ êîëü-
êè, ïîë³ïøèòè ïðîöåñ
òðàâëåííÿ é çàñâîºííÿ
êîðèñíèõ ðå÷îâèí, ïî-

òð³áíî ïîçáóòèñÿ êàëîâîãî êà-
ì³ííÿ, ïðîäóêò³â ãíèòòÿ, õâîðî-
áîòâîðíèõ áàêòåð³é.

² ùå õî÷ó çàóâàæèòè. Ð³âåíü
àëåðã³çàö³¿ íàñåëåííÿ çðîñòàº
íå ëèøå â Óêðà¿í³, à é ó âñüî-
ìó ñâ³ò³. Â÷åí³ òà ìåäèêè ïî-
ÿñíþþòü öå òèì, ùî äóæå
÷àñòî ïðè÷èíîþ àëåðã³é, òàê
ñàìî ÿê ³ áàãàòüîõ ³íøèõ çàõ-
âîðþâàíü (ñåðöåâî-ñóäèííèõ,
äèõàëüíèõ, øëóíêîâèõ, ñå÷î-
ñòàòåâèõ, íåðâîâèõ íåãàðàçä³â
òîùî), º ïàðàçèòàðí³ óðàæåí-
íÿ. Íà æàëü, öå ñòîñóºòüñÿ
ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ ³ ä³òåé,
³ äîðîñëèõ. Íàâåñí³ ïàðàçèòè
òàêîæ àêòèâ³çóþòüñÿ, ïîñèëå-
íî ðîçìíîæóþòüñÿ é ùå
á³ëüøå òîêñèêóþòü ëþäñüêèé
îðãàí³çì. Òîìó â öåé ïåð³îä
áàæàíî ïðîâåñòè ïðîòè-
ãåëüì³íòí³ çàõîäè.

Àáè ïðàâèëüíî îáðàòè
ïðîãðàìó î÷èùåííÿ âàøîãî
îðãàí³çìó, êðàùå çâåðíóòèñÿ
äî ë³êàðÿ, ÿêèé äàñòü ðåêî-
ìåíäàö³¿ ñòîñîâíî âàøîãî
ñòàíó, âðàõîâóþ÷è ñóïóòí³ çàõ-
âîðþâàííÿ, ñàìîïî÷óòòÿ.

Íå øêîäóéòå ÷àñó é çóñèëü
íà â³äíîâëåííÿ âëàñíîãî çäî-
ðîâ’ÿ, àäæå öå îñíîâà äëÿ
ïîâíîö³ííîãî æèòòÿ. Äîáðîãî
ñàìîïî÷óòòÿ âàì ³ âåñíÿíîãî
íàñòðîþ!

ßÊ ÏÎË²ÏØÈÒÈ ÑÀÌÎÏÎ×ÓÒÒß ÍÀÂÅÑÍ²
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÂÅÑÍÀ – ÑÅÇÎÍ Ï²ÊÍ²Ê²Â ²
ÒÓÐÈÑÒÈ×ÍÈÕ ÏÎÕÎÄ²Â,
ÒÎÆ, ÀÁÈ ÂÁÅÐÅÃÒÈ ÑÅÁÅ

Â²Ä ÖÈÕ ÏÀÐÀÇÈÒ²Â,
ÍÅÎÁÕ²ÄÍÎ ÏÀÌ'ßÒÀÒÈ

ÄÅßÊ² ÏÐÀÂÈËÀ.

Îäÿãàòè ðå÷³ ç äîâãèìè ðó-
êàâàìè, ìàíæåòàìè, ùî
ù³ëüíî ïðèëÿãàþòü äî ðóêè,
êîì³ðöÿìè, â³ääàâàòè ïåðåâà-
ãó øòàíÿì ïåðåä øîðòàìè.
Øòàíè êðàùå çàïðàâëÿòè ó

÷îáîòè. Íà ãîëîâó íå çàáóòè
îäÿãíóòè êåïêó ÷è êîñèíêó,
àäæå ä³ëÿíêè ãîëîâè, ïîêðèò³
âîëîññÿì, – óëþáëåíå ì³ñöå
êë³ù³â.

Êîðèñòóâàòèñÿ ñïåö³àëü-
íèìè â ³äëÿêóþ÷èìè äëÿ
êë³ù³â òà ³íøèõ êîìàõ çàñî-
áàìè, ÿê³ ìîæíà çíàéòè â

àïòåö³ ó âèãëÿä³ ñïðåþ, ìàç³
òîùî.

Òðèìàòèñÿ ïîäàë³ â³ä êóù³â
òà âèñîêî¿ òðàâè, àäæå ñàìå
òàì ìîæíà çóñòð³òè íàéá³ëü-
øó ê³ëüê³ñòü êë³ù³â. Âîíè íå
æèâóòü òàì, äå âèñîêî.

Ïîâåðíóâøèñü äîäîìó
ï³ñëÿ ïîõîäó ÷è ï³êí³êó, âàð-

Â²ÄÀªÒÅ?

ßÊ ÇÀÕÈÑÒÈÒÈÑß Â²Ä ÊË²Ù²Â? òî ðåòåëüíî îãëÿíóòè ñåáå òà
ñâî¿õ ð³äíèõ. Ï³äâèùåíó óâà-
ãó ñë³ä ïðèä³ëèòè âîëîñèñò³é
÷àñòèí³ ãîëîâè òà ïðèðîäíèì
ñêëàäêàì øê³ðè (çîíà ï³ä
ïàõâàìè, ï ³ä êîë ³íàìè,
ñ³äíèö³), àäæå ñàìå òàì íàé-
÷àñò³øå ëþáëÿòü ïðèñìîêòó-
âàòèñÿ êë³ù³.
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– Õâîðèõ óäâ³÷³ çðîñëî, –
ðîçïîâ³äàº çàâ³äóâà÷ ñóðäî-
ëîã³÷íîãî êàá³íåòó Îëåêñàíäð
Ãîâäà. – Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå,
ùî ëþäè òóðáóþòüñÿ ïðî âëàñ-
íå çäîðîâ’ÿ. Ó íàø³é ñôåð³
³íêîëè ê³ëüêà äí³â ìîæóòü
â³ä³ãðàâàòè âåëè÷åçíó ðîëü. Áî
ñëóõ ìîæíà ùå âðÿòóâàòè íà
ðàíí³õ ñòàä³ÿõ íåäóãè, à êîëè
çâîë³êàòè, òî íàñë³äêè ïåðå-
âàæíî íåâò³øí³.

Îëåêñàíäð Âàñèëüîâè÷ ïðà-
öþº çàâ³äóâà÷åì ñóðäîëîã³÷-
íîãî êàá³íåòó ç 1998 ðîêó, òîæ
çíàº óñ³ òîíêîù³ ñâîº¿ ïðîôåñ³¿.
Äî ñëîâà, ñóðäîëîã³ÿ â³äíîñíî
ìîëîäèé íàïðÿìîê ó ìåäè-
öèí³, òîìó íå â êîæíîìó ë³êó-
âàëüíîìó çàêëàä³ º êàá³íåò
ñóðäîëîãà. Ë³êàð-ñóðäîëîã çàé-
ìàºòüñÿ ä³àãíîñòèêîþ òà ë³êó-
âàííÿì çàõâîðþâàíü ñåðåä-
íüîãî òà âíóòð³øíüîãî âóõà,
âðîäæåíèõ äåôåêò³â, áóäü-
ÿêèõ ïîðóøåíü ñëóõó, âñòàíîâ-
ëþº ïðè÷èíó, ðîçðîáëÿº ñõå-
ìó òåðàï³¿. 

– Ñòàòèñòèêà òâåðäèòü, ùî
ìàéæå 10 â³äñîòê³â íàñåëåííÿ
ìàþòü ïðîáëåìè ç³ ñëóõîì, ç
íèõ – 10% ïîòðåáóþòü êî-
ðåêö³¿ çà äîïîìîãîþ ñëóõîâèõ
àïàðàò³â. Ö³ëêîì âòðà÷àþòü
ñëóõ ëèøå 1-2%, – çàçíà÷àº
Îëåêñàíäð Ãîâäà. – ×àñòî-ãó-
ñòî òðàïëÿºòüñÿ: ïàö³ºíòè óñâ³-
äîìëþþòü, ùî ïîãàíî ÷óþòü
àæ íà 7-8 ð³ê â³ä ïî÷àòêó çà-
õâîðþâàííÿ. Íà æàëü, ÷åðåç
òàêèé âåëèêèé ïðîì³æîê ÷àñó,
ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³ ïàö³ºíò³â
äîïîìîãòè âæå äîñèòü âàæêî
òà ïðîáëåìàòè÷íî. 

– Îëåêñàíäðå Âàñèëüî-
âè÷ó, à â³ä ÷îãî ìîæóòü âè-
íèêíóòè ïðîáëåìè ç³ ñëó-
õîì?

– Âòðàòà ñëóõó íå çàâæäè º
îçíàêîþ ñòàðîñò³. Öå ìîæå áóòè

é íàñë³äêîì ïåðåíåñåíèõ çàõ-
âîðþâàíü, çîêðåìà ãðèïó, à ùå
– òðàâì, ã³ïåðòîí³¿, ïàòîëîã³¿
õðåáòà, ïîðóøåííÿ ìîçêîâîãî
êðîâîîá³ãó, ë³êóâàííÿ òîêñè÷íè-
ìè ïðåïàðàòàìè àáî âïëèâó
äóæå ãó÷íèõ çâóê³â (ðîáîòà â
óìîâàõ øóìó òà â³áðàö³¿). Ï³ä-
ñòóïí³ñòü ïîëÿãàº â òîìó, ùî
³íîä³ ñëóõ çíèæóºòüñÿ ïîñòóïî-
âî òà íåïîì³òíî. Ëþäèíà íå îä-
ðàçó ðîçóì³º, ùî ç íåþ â³äáó-
âàºòüñÿ: çíèêàº ðîçá³ðëèâ³ñòü
ìîâëåííÿ ³íøèõ ëþäåé, äåäàë³
ñêëàäí³øå ñòàº ñï³ëêóâàòèñÿ ïî
òåëåôîíó, äèâèòèñÿ òåëåâ³çîð.
Ïðè öüîìó áàãàòî õòî íàâ³òü íå
çâåðòàº íà öå óâàãè, íå çàìèñ-
ëþºòüñÿ, ùî öå îçíàêè âòðàòè
ñëóõó, äðàòóºòüñÿ, êîëè íà öå
ïî÷èíàþòü âêàçóâàòè ò³ õòî ïî-
ðó÷. Óíàñë³äîê ïîðóøåííÿ ñëó-
õó â ëþäèíè ÷àñòî ðîçâèâàþòü-
ñÿ õðîí³÷íà âòîìà àáî äåïðå-
ñ³ÿ. Ëþäèíà æ ÷óº íå âóõîì, à
ñàìå ìîçêîì! Íàéìåíøå çíè-
æåííÿ ïîòîêó çâóêîâî¿ ³íôîð-
ìàö³¿ ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî
ìîçîê ïîñòóïîâî ïðèïèíÿº ðîç-
ð³çíÿòè çâóêè.

– Äóæå ÷àñòî íà âóëèö³
ìîæíà ïîáà÷èòè ìîëîäèõ
ëþäåé, ÿê³ ñëóõàþòü ìóçè-
êó ÷åðåç íàâóøíèêè. Íà-
ñê³ëüêè öå áåçïå÷íî òà ÷è
íå ìîæå ÷åðåç öå ïîã³ðøè-
òèñÿ ñëóõ?

– Ó òàêèé ñïîñ³á ìîæíà
äóæå íàøêîäèòè ñîá³. Êà-
íàäñüê³ â÷åí³ íàâ³òü ïðîâîäè-
ëè ñïåö³àëüíå äîñë³äæåííÿ ç
öüîãî ïðèâîäó. Âóõî ìàº
çäàòí³ñòü «âòîìëþâàòèñÿ» â³ä
çâóêîâîãî íàâàíòàæåííÿ é
òîä³ çäàºòüñÿ, ùî ìóçèêà ó
íàâóøíèêàõ ïî÷àëà ëèíóòè
òèõ³øå. Öå âóõî «ñèãíàë³çóº»,
ùî âàðòî çóïèíèòèñÿ é â³äïî-
÷èòè, íàòîì³ñòü ìîëîä³ ëþäè
ëèøå ï³äêðó÷óþòü çâóê. Ó
ê³íöåâîìó ï³äñóìêó öå ïðè-
çâîäèòü äî ïðîáëåì ç³ ñëó-

õîì, ÿêèõ ìîæíà áóëî á óíèê-
íóòè. Õî÷ó çàçíà÷èòè, ùî ñëó-
õàòè ìóçèêó ÷åðåç íàâóøíè-
êè ñë³ä íå á³ëüøå ãîäèíè íà
äîáó, àëå ïî÷àñòè ö³ºþ ïîðà-
äîþ íåõòóþòü.

– ßê³ ö³êàâ³ âèïàäêè òðàï-
ëÿëèñÿ ó âàø³é ïðàêòèö³?

– ßêîñü çà äîïîìîãîþ çâåð-
íóëàñÿ ïàö³ºíòêà, ÿêà ï³ñëÿ ïå-
ðåëüîòó â Óêðà¿íó ïî÷àëà ïî-
ãàíî ÷óòè. Ñêàðæèëàñÿ, ùî ¿é
«çàêëàëî» âóõà. Ãàäàëà, ùî
ìèíåòüñÿ, àëå êîëè òàê òðè-
âàëî óïðîäîâæ òðüîõ äí³â,
âèð³øèëà á³ëüøå íå çâîë³êàòè
ç â³çèòîì äî ë³êàðÿ. ß ¿¿ îá-
ñòåæèâ, ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî ó íå¿
ïîðóøåííÿ ôóíêö³¿ ñëóõîâî¿
òðóáè. Ï³ñëÿ ïðîöåäóð ó ïàí³
ñëóõ ö³ëêîì â³äíîâèâñÿ.

Ïðèãàäóþ, äî íàñ íà íî-
âîð³÷í³ ñâÿòà ïðèâåçëè ä³â÷è-
íó, ïîðó÷ ç ÿêîþ âèáóõíóëà
ïåòàðäà. ßê íàñë³äîê – ðîç-
ðèâ áàðàáàííî¿ ïåðåòèíêè.
Ë³êàð³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ïðîâåëè õ³ðóðã³÷íå âòðó÷àííÿ
é ñëóõ ïîâåðíóâñÿ. Õî÷à íå
çàâæäè òàê òðàïëÿºòüñÿ. Çäå-
á³ëüøîãî ï³ñëÿ òàêèõ ñèëüíèõ
çâóêîâèõ íàâàíòàæåíü íàñòàº
ïîâíà ãëóõîòà. Äîïîìîãòè òàê³é
ëþäèí³ ÷àñîì íåìîæëèâî.

Íå ìîæó íå ðîçïîâ³ñòè ïðî
8-ð³÷íîãî õëîï÷èêà. Áàòüêè
ñêàðæèëèñÿ, ùî äèòèíà ðàï-
òîâî âòðàòèëà ñëóõ, âîíè òîä³
â ìåðåæ³ ²íòåðíåò êóïèëè éîìó
ñëóõîâ³ àïàðàòè çà ìàéæå ÷î-
òèðè òèñÿ÷³ äîëàð³â ÑØÀ. Îá-
ñòåæèâøè õëîï÷èêà, âèÿâèâ,
ùî ïðè÷èíîþ âòðàòè ñëóõó ñòà-
ëè ñ³ð÷àí³ ïðîáêè. Ï³ñëÿ òîãî,
ÿê ¿õ ïî÷èñòèëè, äî äèòèíè ïî-
âåðíóâñÿ ñëóõ, òà àïàðàòè
á³ëüøå íà ñòàëè ïîòð³áíèìè.

– Ùî íàéá³ëüøå ëþáèòå
ó ñâî¿é ðîáîò³?

– Áà÷èòè ðàä³ñíå îáëè÷÷ÿ
ëþäèíè, ÿê³é âäàëîñÿ ïîâåð-
íóòè ñëóõ. Òàêî¿ ìèò³ â³ä÷ó-

âàºø, ùî íåäàðìà îáðàâ
ë³êàðñüêó ïðîôåñ³þ.

– ßê çðîçóì³òè, ùî ñëóõ
ïîã³ðøèâñÿ?

– Çâè÷àéíî, íàéïåðøîþ
îçíàêîþ º òå, ùî ëþäèíà ïî-
ãàíî ÷óº àáî çíèæóºòüñÿ ðîç-
á³ðëèâ³ñòü ìîâè. Òà ÷àñîì
âîíà íå çâåðòàº óâàãè íà íå-
çíà÷í³ ïîã³ðøåííÿ ö³º¿ ôóíêö³¿.
Îçíàêàìè âòðàòè ñëóõó º øóì
ó âóõàõ òà â³ä÷óòòÿ çàêëàäå-
íîñò³ âóõà. ßêùî âàñ òóðáó-
þòü ö³ ÷èííèêè, íåîáõ³äíî
íåãàéíî çâåðíóòèñÿ äî ë³êà-
ðÿ òà ïðîéòè îáñòåæåííÿ.

²ñíóº áåçë³÷ ìåòîä³â ë³êó-
âàííÿ ïîã³ðøåííÿ ñëóõó. ¯õ
âèçíà÷àþòü çàëåæíî â³ä ïðè-
÷èí âèíèêíåííÿ ïðîáëåì.
Äåêîëè ñëóõîâ³ âëàñòèâîñò³
â³äíîâëþþòü õ³ðóðã³÷íèì âòðó-
÷àííÿì. Òà êîëè âèë³êóâàòè
âæå íåìîæëèâî, òîä³ ºäèíèé
ïîðÿòóíîê – ñëóõîâå ïðîòå-
çóâàííÿ, òîáòî çàñòîñóâàííÿ
ñëóõîâèõ àïàðàò³â.

– Ùî ïîòð³áíî ðîáèòè,
ùîá óíèêíóòè çíèæåííÿ
ñëóõó?

– Àáè ñëóõ í³êîëè íå ïî-
ã³ðøóâàâñÿ, ïîòð³áíî äîòðèìó-
âàòèñÿ çàãàëüíèõ ïðàâèë: óíè-
êàòè íàäëèøêîâèõ ³ äîâãîòðè-
âàëèõ çâóêîâèõ íàâàíòàæåíü,
ë³êóâàòè ñóïóòí³ çàõâîðþâàííÿ
(ä³àáåò, ã³ïåðòîí³þ, îñòåîõîíä-
ðîç, ³íø³), çàéìàòèñÿ ïðîô³ëàê-
òèêîþ ãðèïó òà â³ðóñíèõ çà-
õâîðþâàíü, îñîáëèâî ìàé-
áóòí³ì ìàòåðÿì ï³ä ÷àñ âàã³ò-
íîñò³. Êð³ì òîãî, òðåáà ïðèé-
ìàòè çàãàëüíîçì³öíþâàëüí³
ïðåïàðàòè, ïðîäóêòè, áàãàò³ íà
âì³ñò â³òàì³í³â, íå ìîæíà ïå-
ðåâòîìëþâàòèñÿ. Çà íàéïåð-
øèõ îçíàê ïîðóøåííÿ ñëóõó
çâåðòàòèñÿ äî îòîëàðèíãîëîãà.
Ö²ÊÀÂÎ

²ñòîð³ÿ ñëóõîâèõ àïàðàò³â
Ïåðøèìè ñëóõîâèìè àïàðà-

òàìè áóëè ñëóõîâ³ òðóáè, ñòâî-

ÎËÅÊÑÀÍÄÐ ÃÎÂÄÀ: «²ÍÎÄ² ÑËÓÕ
ÇÍÈÆÓªÒÜÑß ÏÎÑÒÓÏÎÂÎ ÒÀ ÍÅÏÎÌ²ÒÍÎ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ ðåí³ ç íàéð³çíîìàí³òí³øèõ ìà-

òåð³àë³â. ¯õ âñòàâëÿëè ó âóõî
âóçüêèì ê³íöåì, ³ â³äîì³ âîíè
âæå äåê³ëüêà òèñÿ÷ ðîê³â. 1878
ðîêó Âåðíåð ôîí Ñ³ìåíñ ñêîí-
ñòðóþâàâ ïåðøèé åëåêòðè÷íèé
ñëóõîâèé àïàðàò «Phonophor»,
ÿêèé ïðàöþâàâ çà ïðèíöèïîì
òåëåôîíó. Íà ïî÷àòêó ÕÕ ñò. òàê³
ïðèñòðî¿ ïî÷àëè âèãîòîâëÿòè
ñåð³éíî, òà ÷åðåç âèêðèâëåííÿ
çâóêó òà ñëàáêó ä³þ ïîïóëÿð-
íèìè âîíè íå áóëè. Àïàðàòè
íà åëåêòðîííèõ ëàìïàõ ïðàöþ-
âàëè â³ä÷óòíî êðàùå, àëå áóëè
äîñèòü âåëèêèìè. Ïåðøèé ç
íèõ ïîòð³áíî áóëî íîcèòè ó íå-
âåëè÷ê³é âàë³ç³. Ç ÷àñîì ðîçì³-
ðè çìåíøèëè. Ñïðàâä³ ìàëåíüê³
àïàðàòè ïî÷àëè âèãîòîâëÿòè â
1950-õ, ï³ñëÿ âèíàéäåííÿ òðàí-
çèñòîðà. Ïåðøèé æå öèôðî-
âèé ïðèñòð³é äëÿ ïîë³ïøåííÿ
ñëóõó ñòâîðèëè 1995 ðîêó.

ÇÀÌ²ÑÒÜ PS:
30 êâ³òíÿ Îëåêñàíäð Âà-

ñèëüîâè÷ Ãîâäà ñâÿòêóâà-
òèìå ñâ³é þâ³ëåé. Êîëåãè
ùèðî â³òàþòü éîãî ç³ ñâÿ-
òîì ³ áàæàþòü:

Ó âàñ ìèíàº ñëàâíà äàòà,
Ïðîæèòî ñò³ëüêè ùåäðèõ

äí³â,
Îòîæ äîçâîëüòå

ïðèâ³òàòè
² ïîáàæàòè ñîòíþ ë³ò!

Õàé êîæåí äåíü äàðóº
ðàä³ñòü,

Õàé ñîíöå ñâ³òèòü Âàì
çàâæäè,

Ðîêè í³êîëè õàé íå
ñòàðÿòü

² íå ïðèíîñÿòü â ä³ì
á³äè!

Õàé ñâ³òèòü Âàì ùàñëèâà
äîëÿ,

Õàé îáìèíàº Âàñ æóðáà,
Áàæàºì âàì
íà âèäíîêîë³

Áëàæåíñòâà, ìèðó
³ äîáðà!

Ïðîâåäåíå äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëî, ùî ³ñíóº ïðÿ-
ìèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ

âòðàòîþ íþõó òà õâîðîáîþ Àëü-
ö´åéìåðà – íàéïîøèðåí³øîþ
ôîðìîþ äåìåíö³¿. Îäíàê òåïåð
äîñë³äíèêè ç³ Ñòîêãîëüìñüêîãî
óí³âåðñèòåòó ä³éøëè äóæå ö³êàâèõ
âèñíîâê³â. ßê ç’ÿñóâàëîñÿ, ïî-
ã³ðøåííÿ íþõó º îçíàêîþ øâèä-
êî¿ ñìåðò³ íàâ³òü äëÿ òèõ ëþäåé ñå-
ðåäíüîãî òà ñòàðøîãî â³êó, â ÿêèõ
íå áóëî ðàí³øå ä³àãíîñòîâàíî íåé-
ðîäåãåíåðàòèâí³ çàõâîðþâàííÿ.

Ó÷åí³ ïðîòÿãîì äåñÿòè ðîê³â
ïðîâîäèëè ñïîñòåðåæåííÿ çà 1774
øâåäàìè, â³ê ÿêèõ ñòàíîâèâ â³ä 40
äî 90 ðîê³â. Íà ñàìîìó ïî÷àòêó
äîñë³äæåííÿ äîáðîâîëüö³ ïðîéø-
ëè òåñòè, â ðàìêàõ ÿêèõ ¿ì ïîòð³áíî

áóëî ³äåíòèô³êóâàòè 13 ð³çíèõ çà-
ïàõ³â. ßê ç’ÿñóâàëîñÿ, éìîâ³ðí³ñòü
ñìåðò³ áóëà ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç óì³í-
íÿì ïðàâèëüíî ðîçð³çíÿòè çàïà-
õè. Êîæíà íåïðàâèëüíà â³äïîâ³äü
çá³ëüøóâàëà øàíñè ó÷àñíèêà åêñ-
ïåðèìåíòó ïîìåðòè â ïåð³îä äîñ-
ë³äæåííÿ íà 8%.

Ñàì³ àâòîðè ðîáîòè íå êâàï-
ëÿòüñÿ ðîáèòè äàëåêîñÿæí³ âèñ-
íîâêè. Âîíè ëèøå çàÿâëÿþòü,
ùî íþõ º õîðîøèì ïîêàçíèêîì
òîãî, ÿê ïðàöþº íàø ìîçîê.
²íøèìè ñëîâàìè, âòðàòà çäàò-
íîñò³ ðîçð³çíÿòè çàïàõè ìîæå
ñèãíàë³çóâàòè ïðî ñìåðòåëüíî
íåáåçïå÷í³ ïðîáëåìè, ïðî ÿêèõ
ëþäèíà ðàí³øå é íå çäîãàäóâà-
ëàñÿ. Øâåäñüê³ â÷åí³ ñïîä³âàþòü-
ñÿ, ùî ïîäàëüø³ åêñïåðèìåíòè

äîïîìîæóòü âñòàíîâèòè êîíê-
ðåòí³ á³îëîã³÷í³ ïðîöåñè, ÿê³ ïî-
ÿñíþþòü öþ îñîáëèâ³ñòü.

Òå, ÿê ëþäèíà ñïðèéìàº çàïà-
õè, íå ìîæíà âèì³ðÿòè áåçïîñå-
ðåäíüî. Äëÿ â³äïîâ³ä³ íà òàê³ ïè-
òàííÿ äîñë³äíèêè çàñòîñîâóþòü íå-
ïðÿì³ ìåòîäè. Âîíè âèçíà÷àþòü
îö³íêó ³íòåíñèâíîñò³ íþõó, àíàë³-
çóþòü ïîð³ã ñïðèéíÿòòÿ òà ïî-
ð³âíþþòü ñïðèéíÿòòÿ ëþäèíîþ
ð³çíèõ çàïàõ³â. Â³äîìî òàêîæ, ùî
ïîð³ã ñïðèéíÿòòÿ òà ÷óòëèâ³ñòü
ò³ñíî âçàºìîïîâ’ÿçàí³. Âàðòî çàç-
íà÷èòè, ùî ðàí³øå ïîä³áíå äîñ-
ë³äæåííÿ ïðîâåëè â ÑØÀ. Àíàë³ç
ïîíàä 3 òèñÿ÷ àìåðèêàíö³â ïîêà-
çàâ, ùî âòðàòà çäàòíîñò³ ðîçð³çíÿ-
òè çàïàõè ìîæå áóòè ñâ³ä÷åííÿì
øâèäêî¿ ñìåðò³ ë³òíüî¿ ëþäèíè.

ÍÞÕ ª ÕÎÐÎØÈÌ ÏÎÊÀÇÍÈÊÎÌ ÒÎÃÎ,
ßÊ ÏÐÀÖÞª ÍÀØ ÌÎÇÎÊ

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍßÐÀÊÓÐÑ

(Çë³âà íàïðàâî): Ëþäìèëà ËßØÓÊ, ñåñòðà-ãîñïîäèíÿ
íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ,
Îëüãà ÑÀÂ²ÖÜÊÀ, ìîëîäøà ïàëàòíà ìåäñåñòðà íåé-
ðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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«ÒÅ, ÙÎ Ó ÃÎË-
ËÀÍÄÑÜÊ²É ÌÅÄÈÖÈÍ²
ª ÇÂÈ×ÍÈÌ ßÂÈÙÅÌ ²

ÑÓÄÈÍÍ² Õ²ÐÓÐÃÈ ÙÎÄ-
Íß ÂÈÊÎÐÈÑÒÎÂÓÞÒÜ Ó

ÑÂÎ¯É ÏÐÀÊÒÈÖ², ÏÎ-
ÒÐ²ÁÍÎ ÇÀÏÎÇÈ×ÈÒÈ É
ÂÏÐÎÂÀÄÈÒÈ Ó ÍÀÑ, –

ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª ÑÓÄÈÍÍÈÉ
Õ²ÐÓÐÃ ÎËÅÍÀ ßÊÈÌ-
×ÓÊ. – ÑÊÀÇÀÒÈ, ÙÎ

ÌÈ Â²Ä ÍÈÕ Â²ÄÑÒÀª-
ÌÎ, ÍÅ ÑÊÀÇÀÒÈ Í²×Î-

ÃÎ. ÌÅÍ², ßÊ Ë²ÊÀÐÞ,
ÖÅ ÎÑÎÁËÈÂÎ Ã²ÐÊÎ».

Ó áåðåçí³ Îëåíà ßêèì÷óê
ïîáóâàëà íà ºâðîïåéñüêîìó
ñóäèííîìó êîíãðåñ³ ó ì³ñò³ Ìà-
àñòðèõò (Í³äåðëàíäè). Ó öüî-
ìó çàõîä³ âçÿëè ó÷àñòü ìàéæå
2000 ôàõ³âö³â ç ð³çíèõ êóòî÷ê³â
ñâ³òó. Ôîðóì çäåá³ëüøîãî ñêëà-
äàâñÿ ç ÷èñëåííèõ ìàéñòåð-
êëàñ³â, ñåì³íàð³â ³ ñåàíñ³â ³íäè-
â³äóàëüíî¿ ï³äãîòîâêè.

– Áóëè çîðãàí³çîâàí³ âèñî-
êîòåõíîëîã³÷í³ òðèâèì³ðí³ àâ-

òîìàòèçîâàí³ ðîáî÷³ ì³ñöÿ
(ÀÐÌ) äëÿ òðåíóâàííÿ íà
ìàíåêåíàõ-ñèìóëÿòîðàõ, òî-
òîæíèõ ç ëþäñüêèì ò³ëîì, –
ðîçïîâ³äàº ë³êàð. – ß áðàëà
ó÷àñòü ó ìàéñòåð-êëàñ³ ç ôîð-
ìóâàííÿ øòó÷íîãî ñï³âóñòÿ
âåíè òà àðòåð³¿. Âñå öå â³äáó-
âàëîñÿ íà ðîáî÷îìó ñèìóëÿ-
òîð³, ùî ìàêñèìàëüíî íàãà-
äóâàâ òêàíèíè ëþäèíè (ñó-
äèíè ñêîðî÷óâàëèñÿ, íèìè
òåêëà ð³äèíà òîùî). Ñëîâîì,
ó ãîëëàíäñüêèõ ìåäèê³â º âå-
ëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü ìîæëèâîñ-
òåé äëÿ òðåíóâàííÿ. Òàì ìå-
äèöèíà äóæå ïðîòîêîëüíà é
ïîòð³áíî âèêîíóâàòè âñå çà
ïðàâèëàìè. Çà «òâîð÷³ñòü» ìî-
æóòü ïîêàðàòè òà íàâ³òü ïî-
çáàâèòè ë³öåíç³¿! Ó íàâ÷àíí³
òåæ ïðèä³ëÿþòü óâàãó íàéìåí-
øèì äð³áíèöÿì – ïðàâèëü-
íîìó ïîëîæåííþ ðóê õ³ðóðãà,

òî÷íîñò³ äð³áíèõ ðóõ³â ³íñòðó-
ìåíòîì, ïî÷åðãîâîñò³ øâ³â,
³íøîìó. Çäåá³ëüøîãî äëÿ ë³êó-
âàííÿ çàõâîðþâàíü ñóäèí çà
êîðäîíîì çàñòîñîâóþòü åíäî-
âàñêóëÿðíó õ³ðóðã³þ. Òàê³ îïå-
ðàö³¿ íå ïåðåäáà÷àþòü ãðó-
áîãî âòðó÷àííÿ â îðãàí³çì (âå-
ëèêèõ ðîçð³ç³â, âàæêîãî íàð-
êîçó), òðèâàþòü 30-40 õâèëèí
³ íå ìàþòü êðèòè÷íèõ íàñë³äê³â
äëÿ çäîðîâ’ÿ ïîð³âíÿíî ç
â³äêðèòèì õ³ðóðã³÷íèì âòðó-
÷àííÿì, ÿêå ìîæå ñóïðîâîä-
æóâàòèñÿ éìîâ³ðíèìè áàãàòü-
ìà óñêëàäíåííÿìè. Ïðè åí-
äîâàñêóëÿðíèõ âòðó÷àííÿõ íå-
ìàº æîäíèõ ðîçð³ç³â, øðàì³â,
áîëþ, ï³ñëÿîïåðàö³éíèõ êðî-
âîòå÷, óñêëàäíåíü, òðèì³ñÿ÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿.

Ö³êàâî, ùî â ªâðîï³ ïàö³ºí-
òàìè ñóäèííîãî õ³ðóðãà ïåðå-
âàæíî º ëþäè ï³ñëÿ 70-80
ðîê³â, à â Óêðà¿í³ – ïî÷èíàþ-
÷è ç 40.
Ñ²ÌÅÉÍÈÉ Ë²ÊÀÐ
ÓÑÜÎÌÓ ÃÎËÎÂÀ

Çà ñëîâàìè Îëåíè ßêèì-
÷óê, ó Í³äåðëàíäàõ âå-
ëèêó ðîëü â³ä³ãðàþòü
ñ³ìåéí³ ë³êàð³. Âîíè
ë³êóþòü ÷è íå â³ä óñ³õ
õâîðîá: öå ³ îêóë³ñòè,
³ ëîðè, ³ äåðìàòîëî-
ãè, ³ óðîëîãè, ³ ã³íåêî-
ëîãè, ³ íàâ³òü õ³ðóðãè.

Äî òîãî æ òóò ùå é
³ñíóþòü ïîë³êë³í³êè îê-
ðåìî ç ôàõ³âöÿìè,
ôóíêö³¿ ÿêèõ âèêîíóº
ñ³ìåéíèé ë³êàð. Íà
ìîº çàïèòàííÿ, à íà-
â³ùî òîä³ ö³ ñïåö³àë³-
ñòè, ìåí³ â³äïîâ³ëè,
ùî ñ³ìåéíèé ë³êàð
ë³êóº ëèøå ëåãê³ âè-
ïàäêè ÿêîãîñü çàõâî-
ðþâàííÿ, à ÿêùî â³í
ðàïòîì íå êîìïåòåíò-
íèé, òî âèïèñóº ñêå-
ðóâàííÿ äî ôàõ³âöÿ.
Òàêèì ÷èíîì åêîíîì-
ëÿòüñÿ êîøòè äëÿ îï-

ëàòè äîðîãèõ ïîñëóã âóçüêî-
ïðîô³ëüíèõ ñïåö³àë³ñò³â.

Ñàì³ ãîëëàíäö³ ë³êàð³â ìàé-
æå íå â³äâ³äóþòü. Äåõòî ï³ä
÷àñ õâîðîáè é íàäàë³ õîäèòü
íà ðîáîòó.

×îìó æ, çàïèòàºòå âè, ãîë-
ëàíäö³ íå õîäÿòü äî ë³êàð³â?
Òà ïðîñòî ñ³ìåéíèé ë³êàð â³ä
áóäü-ÿêî¿ õâîðîáè âèïèøå
ïàðàöåòàìîë (ÿêèé â áóäü-
ÿêîìó ñóïåðìàðêåò³ ìîæíà êó-
ïèòè áåç ðåöåïòà) òà ïðîãó-
ëÿíêè. Ãîëëàíäö³ òóò òàê ë³êó-
þòüñÿ. Òîæ íàâ³ùî õîäèòè äî
ë³êàðÿ, êîëè ðåöåïò çíàþòü óñ³:
ïàðàöåòàìîë ³ ïðîãóëÿíêè!

Ìåäèöèíà â Í³äåðëàíäàõ
– ïëàòíà, îïëà÷óºòüñÿ ñòðà-
õîâêîþ. Ìàòè ñòðàõîâêó ïî-
âèíåí êîæåí, âàðò³ñòü ¿¿ ñòà-
íîâèòü â³ä ìàéæå 100 ºâðî
íà ì³ñÿöü.

Ì²ÑÒÎ ÊÂ²Ò²Â ²
ÊÀÇÊÎÂÈÕ
ÁÓÄÈÍÊ²Â

– Êîëè âïåðøå îïèíÿºøñÿ
â Ìààñòðèõò³, ñêëàäàºòüñÿ âðà-
æåííÿ, ùî ïîòðàïëÿºø ó êðà¿-
íó ãíîì³â, äå îñü-îñü ç-çà ðîãó
áóäèíêó ç’ÿâèòüñÿ Á³ëîñí³æêà ç
êîøèêîì, – óñì³õàºòüñÿ Îëåíà
ßêèì÷óê. – Áàãàòîïîâåðõ³âîê
òàì ìàéæå íåìàº. Çäåá³ëüøî-
ãî äâî-÷îòèðèïîâåðõîâ³ áóäèí-
êè. Âñÿ àðõ³òåêòóðà äóæå îäíà-
êîâà ó ïàñòåëüíèõ ³ êîðè÷íå-
âèõ òîíàõ. ² ùîíàéá³ëüøå
ö³êàâî, â óñ³õ áóäèíêàõ – âå-
ëèê³ â³êíà, à íà ï³äâ³êîííÿõ
ð³çíîìàí³òíèé äåêîð: ÷è òî âà-
çîíè, ÷è òî ô³ãóðêè ðèá, ÷è òî
çåáð. Çäàºòüñÿ, ãîëëàíäö³ íà-
äàþòü âåëè÷åçíîãî çíà÷åííÿ
òîìó, ÿê âèãëÿäàº â³êíî. Çàãà-
ëîì ïðè âõîä³ äî áóäèíêó º
íåâåëè÷ê³ ïîäâ³ð’ÿ÷êà ç ìàíãà-
ëàìè, ëàâêàìè é êâ³òêîâèìè
êëóìáàìè. Í³äåðëàíäè – êðà¿-
íà êâ³ò³â, òàì ¿õ ïîâñþäè íåé-
ìîâ³ðíî áàãàòî! Ó ì³ñò³ ³äåàëü-
íà ÷èñòîòà! À ùå ìåíå äóæå
âðàçèëè ï³äçåìí³ äâîð³âíåâ³
ïàðêóâàííÿ.

ßêîñü ìåí³ íàâ³òü âäàëîñÿ
ïîáóâàòè íà òàìòåøíüîìó
ðèíêó. Òàì óñå íàáàãàòî öè-
â³ë³çîâàí³øå, í³æ ó íàñ, êîæåí
ïðîäàâåöü ìàº îêðåìó ÿòêó.
Òóò çíàéäåòå âåëèêó ê³ëüê³ñòü
ðèáè, ì’ÿñà, ðîçìà¿òòÿ ñîðò³â
ñèðó. Ïðî îâî÷³ é ôðóêòè âçà-
ãàë³ ìîâ÷ó. Â îäíîãî ôåðìå-
ðà ÿ íàðàõóâàëà ìàéæå 20
ð³çíîâèä³â ïåðöþ. Ïðè âàñ
îäðàçó ìîæóòü ïðèãîòóâàòè
ñòðàâè ç ðèáè òà ì’ÿñà, çâè-
÷àéí³ñ³íüêî ïðîñòî íåáà.

Ïîãîäà ó Í³äåðëàíäàõ äî-
âîë³ ïîõìóðà é ì³íëèâà, âåñü
÷àñ ïîòð³áíî ìàòè ïðè ñîá³
ïàðàñîëüêó, ìèìîâîë³ ëîâèø

ñåáå íà ãàäö³, ùî ñóìóºø çà
óêðà¿íñüêèì ñîíöåì. Óçàãàë³
çàâøå ö³êàâî ïîáóâàòè â
³íø³é êðà¿í³ , çàïîçè÷èòè
äîñâ³ä, îäíà÷å æèòè õî÷ó òóò,
ó ð³äíîìó Òåðíîïîë³.
10 Ö²ÊÀÂÈÕ ÔÀÊÒ²Â
ÏÐÎ ÃÎËËÀÍÄÖ²Â

1. Ãîëëàíäö³ – îäíà ç íàé-
ïîäîðîæóþ÷èõ íàö³é ó ñâ³ò³.
Ó â³ö³ 20-40 ðîê³â âîíè ÷àñòî

ïðàöþþòü ÷è æèâóòü ê³ëüêà
ðîê³â â ³íøèõ êðà¿íàõ. Çãîäîì
ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ïîâåð-
òàþòüñÿ äîäîìó.

2. Íà êîæí³ 2000 ìåøêàíö³â
Í³äåðëàíä³â ïðèïàäàº îäíà
êíèãàðíÿ.

3. Ãîëëàíäö³ – íàéâèù³ ñå-
ðåä ºâðîïåéö³â. Ñåðåäí³é
çð³ñò ÷îëîâ³êà ñêëàäàº 184 ñì,
à æ³íêè – 170 ñì. Â÷åí³ ââà-
æàþòü, ùî ïðè÷èíà òàêîãî
âèñîêîãî çðîñòó çàêëàäåíà â
ÄÍÊ, çäîðîâîìó õàð÷óâàíí³ òà
ô³íàíñîâîìó áëàãîïîëó÷÷³.

4. Ó Í³äåðëàíäàõ ïðèïàäàº
íàéá³ëüøå òåïëèöü íà äóøó
íàñåëåííÿ.

5. Îäíà ç íàéóëþáëåí³øèõ
ñòðàâ ãîëëàíäö³â – ñîëîíèé
îñåëåäåöü. ¯¿ íàâ³òü ïðîäàþòü
ó ñïåö³àëüíèõ ê³îñêàõ, ÿê õîò-
äîãè â ÑØÀ. Îòîæ, ÿêùî ó
âàñ º íåïåðåáîðíà ëþáîâ äî
ö³º¿ ñòðàâè, ìîæëèâî ³ ó âà-
øèõ æèëàõ òå÷å ãîëëàíäñüêà
êðîâ.

6. Ãîëëàíäñüê³ âèïóñêíèêè
ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ íàâ÷àëüíîãî
çàêëàäó â³øàþòü á³ëÿ áóäèí-
êó íàö³îíàëüíèé ïðàïîð ³ ñâ³é
øê³ëüíèé íàïë³÷íèê.

7. 30 â³äñîòê³â ãîëëàíäñüêèõ
ä³òåé íàðîäæóþòüñÿ âäîìà.
Àëå íå äèâóéòåñÿ, ÿêùî ÷åðåç
ê³ëüêà ãîäèí ï³ñëÿ íàðîäæåí-
íÿ äî âàñ çàéäóòü ñóñ³äè, àáè
ïîö³êàâèòèñÿ ñòàíîì ìàìè òà
ïîäèâèòèñÿ íà ìàëþêà.

8. Ãîëëàíäö³ ñëàâëÿòüñÿ ÷ó-
äîâèì çäîðîâ’ÿì. ×è íå âñ³
îäÿãàþòüñÿ äóæå ëåãêî íàâ³òü
óçèìêó, â òðè ãðàäóñè øàïîê
íå íîñèòü í³õòî, íàâ³òü ìà-
ëåíüê³ ä³òè.

9. Ãîëëàíäö³ æèâóòü çà ðîç-
êëàäîì. Íàâ³òü áëèçüê³ ðîäè÷³
ïëàíóþòü çóñòð³÷³ çàçäàëåã³äü
– çà ê³ëüêà òèæí³â, à ÷àñîì ³
ì³ñÿö³â. ßêùî âè îïèíèëèñÿ

ïîáëèçó òà âèð³øèëè íà ï³âãî-
äèíè «çàñêî÷èòè» äî ãîëëàí-
äñüêî¿ ïîäðóãè, òî âàì öå
õòîçíà ÷è âäàñòüñÿ, àäæå òðå-
áà ìàòè íà óâàç³, ùî ¿¿ äåíü
âæå áóâ ðîçïëàíîâàíèé çà-
äîâãî äî öüîãî.

10. Óñ³ äîìàøí³ òâàðèíè â
Í³äåðëàíäàõ íîñÿòü ñïåö³àëüí³
åëåêòðîíí³ ìàÿ÷êè, ùîá, ÿêùî
çàãóáëÿòüñÿ, ¿õ ìîæíà áóëî
ëåãêî çíàéòè.

ÎËÅÍÀ ßÊÈÌ×ÓÊ: «ÃÎËËÀÍÄÖ²
ÌÀÉÆÅ ÄÎ Ë²ÊÀÐ²Â ÍÅ ÕÎÄßÒÜ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Îëåíà ßÊÈÌ×ÓÊ áåðå ó÷àñòü ó
ìàéñòåð-êëàñ³

ÏÐÀÂÈËÎ
Ï’ßÒÈ ÑÅÊÓÍÄ

Ïðîôåñîð Àñòîíñüêîãî óí³-
âåðñèòåòó â Á³ðì³íãåì³ (Âåëè-
êîáðèòàí³ÿ) Åíòîí³ Õ³ëòîí äîâ³â
ïðàâäèâ³ñòü òàê çâàíîãî ïðà-
âèëà ï’ÿòè ñåêóíä.

Çã³äíî ç «ïðàâèëîì» ïðî-
äóêòè, ùî âïàëè íà çåìëþ
àáî ï³äëîãó, ìîæíà áåçïå÷íî
¿ñòè, ÿêùî âîíè áóëè ï³äíÿò³
ïðîòÿãîì ï’ÿòè ñåêóíä. Öå
í³áèòî ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî
áóäü-ÿê³ ì³êðîáè, ÿê³ çìîæóòü
ïåðåéòè íà ¿æó, ÿêà âïàëà,
çà öåé ÷àñ, áóäóòü ó òàê³é
ìàë³é ê³ëüêîñò³, ùî ¿õ ëåãêî
çðóéíóº øëóíêîâà êèñëîòà.

«Î÷åâèäíî, ùî íå ìîæíà
âæèâàòè â ¿æó ïðîäóêò, íà
ÿêîìó âèäíî øàð áðóäó. Àëå
ç íàóêîâî¿ òî÷êè çîðó, ÿêùî
âèäèìèõ îçíàê çàáðóäíåííÿ
íåìàº, òî øàíñ ïîòðàïëÿííÿ
íà ¿æó øê³äëèâèõ áàêòåð³é çà
ê³ëüêà ñåêóíä äóæå ìàëèé»,
– ïîÿñíèâ Õ³ëòîí.

Ïðè öüîìó â³í âñå æ çàó-
âàæóº, ùî ðèçèê ïðè âæè-
âàíí³ ¿æ³ ³ç çåìë³ º: «Öå íå
îçíà÷àº, ùî ì³êðîáè í³ÿê íå
ìîæóòü ïåðåì³ñòèòèñÿ ç ï³äëî-
ãè íà ¿æó, ÿêà âïàëà».

Õ³ëòîí òàêîæ ïðîâ³â îïèòó-
âàííÿ ñåðåä äâîõ òèñÿ÷ ëþ-
äåé, 79 â³äñîòê³â ç ÿêèõ çàç-
íà÷èëè, ùî íå áîÿòüñÿ ¿ñòè
ïðîäóêòè, ÿê³ âïàëè, ³ õî÷à á
ðàç ðîáèëè öå.

   .............................................................................Ã²Ã²ªÍÀ

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

Îêñàíà ÊÀËÈÍÎÂÈ×,
ïåðåâ’ÿçóâàëüíà ìåäñå-
ñòðà îôòàëüìîëîã³÷íî-
ãî â³ää³ëåííÿ
Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Ì³ñòî Ìààñòðèõò
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ÇÀÕÎÏËÅÍÍß

ÃÐÅÉÏÔÐÓÒ, ÌÀÍÄÀÐÈ-
ÍÈ, ßÁËÓÊÀ, ÀÏÅËÜÑÈ-
ÍÈ…Í²-Í² ÖÅ ÍÅ ÑÊËÀ-

ÄÎÂ² ÔÐÓÊÒÎÂÎÃÎ ÑÀËÀ-
ÒÓ! ÖÅ ÊÎÌÏÎÍÅÍÒÈ

ÑÌÀ×ÍÈÕ ÁÓÊÅÒ²Â, ßÊ²
ÂÈÃÎÒÎÂËßª ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÀÍÅÑÒÅÇ²Î-

ËÎÃ²¯ ÒÀ ²ÍÒÅÍÑÈÂÍÎ¯
ÒÅÐÀÏ²¯ ÑÂ²ÒËÀÍÀ ÃÐÅÊÓË.

– Ôðóêòîâèé áóêåò – öå
íîâà àëüòåðíàòèâà çâè÷àéíèì
êâ³òàì ³ áàíàëüí³é ïà÷ö³ öóêå-
ðîê, – ïåðåêîíàíà ìåäñåñòðà.
– Òàêèé ïîäàðóíîê îðèã³íàëü-
íèé, à ãîëîâíå – ³íäèâ³äóàëü-
íèé. Àäæå ôðóêòîâ³ òà îâî÷åâ³
áóêåòèêè ìîæíà ñêëàäàòè ç
ðîçðàõóíêó âïîäîáàíü ëþäè-
íè, ÿêó â³òàòèìåòå. Êð³ì òîãî,
âîíè ò³øèòèìóòü íå îäèí äåíü,
áî æ ñòîÿòü äîñèòü äîâãî. Ïðè-
íàéìí³ íàáàãàòî äîâøå, í³æ
æèâ³ êâ³òè.

Ñêëàäàòè ñìà÷í³ áóêåòè ïàí³
Ñâ³òëàíà íàâ÷èëàñÿ ñàìîòóæ-
êè. Ïðîáóâàëà, åêñïåðèìåí-

òóâàëà, øóêàëà íàéêðàù³ âà-
ð³àíòè ïîºäíàííÿ ñêëàäíèê³â.

– Êîìïîíåíòè îáèðàþ
äóæå ïðèñê³ïëèâî, – ðîçïîâ³-
äàº Ñâ³òëàíà. – Âèáèðàòè
ìîæó äîâãî, ï³äøóêîâóþ÷è
ôðóêò ÷è îâî÷ ³äåàëüíî¿ ôîð-
ìè é çàáàðâëåííÿ. Çàãàëîì

ÁÓÊÅÒÈ, ßÊ² ÌÎÆÍÀ… Ç’¯ÑÒÈ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ íà ñòâîðåííÿ îäíîãî

áóêåòà âèòðà÷àþ îäíó-
äâ³ ãîäèíè. Ñêëàäàþ
ì³öíî, íà ñîâ³ñòü, ùîá
êîìïîçèö³ÿ íå ðîçïà-
ëàñÿ. Îäèí áóêåò ó ñå-
ðåäíüîìó âàæèòü
ï³âòîðà-òðè ê³ëîãðàìè.
Õî÷åòüñÿ, ùîá êîæåí ç
ìî¿õ âèòâîð³â â³äïîâ³-
äàâ ³íäèâ³äóàëüíèì
ñìàêàì òîãî, õòî éîãî
îòðèìàº, à òàêîæ ïà-
ñóâàâ äî ñèòóàö³¿. Áó-
êåòîì ç ôðóêò³â ³ îâî÷³â
ìîæíà çäèâóâàòè.
Âîíè íå ç³â’ÿíóòü, ÿê
êîìïîçèö³ÿ ç³ êâ³ò³â, à
éîãî ìîæíà ç’¿ñòè. Òà-
êèé ïîäàðóíîê ïðèíî-
ñèòü á³ëüøå êîðèñò³, áî

ìàº â³òàì³íè.
Äîñòåìåííî íå â³äîìî, õòî

ïåðøèì çàïðàãíóâ çàì³íèòè
áóòîíè êâ³ò³â àïåëüñèíàìè ÷è
â’ÿçàíêàìè ìîðêâè. Îäí³ êàæóòü,
ùî ³äåÿ ¿ñò³âíèõ áóêåò³â ïðèé-
øëà ç ÑØÀ, ³íø³ – ùî ç Ðîñ³¿.

– Óïåðøå áóêåò ç îâî÷³â òà

ôðóêò³â ÿ ïîáà÷èëà â ²íòåð-
íåò³, – çãàäóº ïàí³ Ñâ³òëàíà.
– Ïîäèâèëàñÿ ê³ëüêà ìàé-
ñòåð-êëàñ³â ³ âèð³øèëà ñïðî-
áóâàòè ñîá³. Ìåí³ äîïîìàãàâ
ñèí. Áî ñàìîòóæêè ñêëàñòè
¿ñò³âíèé áóêåò – ñïðàâà íå ç
ëåãêèõ. Ó ðîáîò³ ÿ âèêîðèñòî-
âóþ øïàæêè, ùîá çàêð³ïèòè
ïëîäè, òà êðàñèâèé ïîäàðóí-
êîâèé ïàï³ð, ÿêèé çàñòîñîâó-
þòü äëÿ âèãîòîâëåííÿ êâ³òêî-

âèõ êîìïîçèö³é. À ùå – ð³çíî-
ìàí³òí³ ñòð³÷êè, áëèñê³òêè,
ñòðàçè, áàíòèêè òîùî. Òóò
ôàíòàç³ÿ áåçìåæíà. Ìîæíà

äîäàâàòè äî îâî÷³â
òà ôðóêò³â é æèâ³
êâ³òè – â³ä òðîÿíä
äî ðîìàøîê. Ãîëîâ-
íå, êîëè â íàòþð-
ìîðò³ âèêîðèñòîâóþ
íàäð³çàí³ ïëîäè, òî
çàãîðòàþ ¿õ ó õàð÷î-
âó ïë³âêó. Öå íå
ëèøå ïðîäîâæèòü
¿õí³é òåðì³í ïðèäàò-
íîñò³, àëå é âáåðå-
æå â³ä çàáðóäíåííÿ
ïðè òðàíñïîðòóâàíí³.

Ïåðøèé áóêåò ïî-
äàðóâàëà ïîäðóç³ íà
äåíü íàðîäæåííÿ.
Âîíà òà ãîñò³ áóëè â

çàõîïëåíí³. Äðóãèé – ñèí â³äí³ñ
íà Ñâ. Âàëåíòèíà ä³â÷èí³. Êà-
çàâ, ùî â íå¿ áóëî áàãàòî íå-
ïåðåâåðøåíèõ åìîö³é. Òàêîãî
¿é ùå í³õòî íå äàðóâàâ. Êîëè
æ ä³çíàëàñÿ, ùî öå ÿ ñàìà
çðîáèëà, çàòåëåôîíóâàëà òà
äÿêóâàëà. Âæå çíàþ ÿêèé áó-
êåò çðîáëþ äëÿ áàòüêà, àëå
íå áóäó ðîçïîâ³äàòè íàïåðåä,
íåõàé áóäå òàºìíèöåþ, áî íå
âèéäå ñþðïðèçó.

ÒÂÎÐ×²ÑÒÜ

Òîá³, Ïðå÷èñòà, ÿ ìîëþñÿ
ùèðî

² âðàíö³, ÿê ïðîêèíóñü,
³ äî ñíó:

Äàé õâîðîìó íàä³þ Òè ³
â³ðó,

Ùî ó çäîðîâ’¿ ñòð³íå
â³í âåñíó.

Äàé ë³êàðÿì ìîæëèâ³ñòü
âðÿòóâàòè

Óñ³õ, êîìó íåäóãà
äîï³êà...

Ïðîøó: Ìàð³º, Ïðåñâÿòàÿ
Ìàòè,

Õàé çö³ëþº íàñ ë³êàðñüêà
ðóêà.

Çíîâ Áîãîðîäèöå Òîá³
ìîëèòâà:

Ï³äòðèìàé ë³êàð³â, äàé
çíàíü ³ ñèë,

Ùîá ë³êóâàëè íàâ³òü ñëîâà
ñâ³òëîì

² åë³êñèðîì Áîæî¿ ðîñè.
Óáåðåæè ¿õ ïàö³ºíò³â, Ä³âî,

–
Õâîðîáè õàé íå çíàþòü

âîðîòòÿ.
Õàé áóäóòü âñ³ çäîðîâ³

³ ùàñëèâ³
Íà äîâã³ ðîêè, íà óñå

æèòòÿ!

Ïðèñï³â:
Ä³âî Ïðå÷èñòà, ç íåáà

âèñîòè
Ë³êàðÿ ñåðöå ñïîâíþé

ùåäðèì ë³êîì äîáðîòè!

ÌÎËÈÒÂÀ ÇÀ Ë²ÊÀÐ²Â
Ìóçèêà Íàòàë³¿ ÂÎËÎÒÎÂÑÜÊÎ¯,

ñëîâà Íàòàë³¿ ÂÎËÎÒÎÂÑÜÊÎ¯ òà Ñåðã³ÿ Ñ²ÐÎÃÎ

Ó÷åí³ äîâåëè, ùî ¿çäà
íà âåëîñèïåä³ âäâ³÷³
çìåíøóº ðèçèê ðàêó

òà ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâî-
ðþâàíü.

Áðèòàíñüê³ â÷åí³ ïðîâåëè
äîñë³äæåííÿ òðè-
âàë³ñòþ â ï’ÿòü
ðîê³â, â ÿêîìó âçÿ-
ëè ó÷àñòü 250 òè-
ñÿ÷ äîáðîâîëüö³â.

Ó÷àñíèêè äîñë³ä-
æåííÿ ïðî¿æäæà-
ëè ùîòèæíÿ â ñå-
ðåäíüîìó 48 ê³ëî-
ìåòð³â. Ó âèñíîâêó
íàóêîâö³ ïîáà÷è-
ëè, ùî ðåãóëÿðí³
ïî¿çäêè íà âåëîñè-
ïåä³ çíèçèëè ðèçèê ñìåðòíîñò³
íà 41%, à ó âèïàäêó ç îíêî-
ëîã³÷íèìè çàõâîðþâàííÿìè

..............................Ö²ÊÀÂÈÍÊÈ

¯ÇÄÀ ÍÀ ÂÅËÎÑÈÏÅÄ²
ÌÀª Ë²ÊÓÂÀËÜÍÓ ÑÈËÓ

Ôàõ³âö³ âêàçàëè íà
äâ³ çâè÷êè ï³ä ÷àñ
ðîáî÷îãî äíÿ, ÿê³

ïðîâîêóþòü ïîÿâó áîëþ ó
ä³ëÿíö³ ïîïåðåêó. Âàðòî ëèøå
ïîçáóòèñÿ öèõ çâè÷íèõ ðóõ³â,
àáè ñïèíà íå áîë³ëà.

Ï³ä ÷àñ ðîáîòè â îô³ñ³ äîâî-
äèòüñÿ áàãàòî ÷àñó ïðîâîäèòè
ïåðåä êîìï’þòåðîì. Äî òîãî æ
÷èìàëî ëþäåé íåâèìóøåíî
ïðèñóâàþòüñÿ áëèæ÷å äî ìîí³-
òîðó. Ñàìå òàêà ïîçèö³ÿ ñïðèÿº
ïîÿâ³ áîëþ ó ñïèí³ ÷åðåç íàä-
ì³ðíå ñòàòè÷íå íàâàíòàæåííÿ.

öåé ïîêàçíèê çíèçèâñÿ íà
45%, à ç ñåðöåâî-ñóäèííè-
ìè – íà 46%.

Ó÷åí³ òàêîæ äîäàþòü, ùî
õîäüáà òàêîæ çíèæóº ðèçèê
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþ-

âàíü, àëå öå ó âèïàäêó, êîëè
ëþäèíà ïðîõîäèòü ï³øêè ïî-
íàä 9 ê³ëîìåòð³â íà òèæäåíü.

ÄÂ² ÇÂÈ×ÊÈ, ÙÎ ÏÐÎÂÎÊÓÞÒÜ
ÏÎßÂÓ ÁÎËÞ Ó ÑÏÈÍ²

Òîæ åêñïåðòè ïîðàäèëè âñòà-
íîâèòè ìîí³òîð íà â³äñòàí³ âè-
òÿãíóòî¿ ðóêè ³ âæå çà ê³ëüêà
ãîäèí â³ä÷óºòå åôåêò.

Íà äðóãîìó ì³ñö³ âèÿâèëà-
ñÿ çâè÷êà êëàñòè íîãó íà íîãó.
Â òàêîìó ïîëîæåíí³ îñíîâíå
íàâàíòàæåííÿ ïðèïàäàº íà
îäíå ñòåãíî, íàñë³äêîì ÷îãî º
ïîÿâà áîëþ. Âàðòî ïðèçâè÷à¿-
òèñÿ, ùîá îáèäâ³ ñòîïè ñòî-
ÿëè íà ï³äëîç³, à ñòåãíà áóëè
äåùî âèùå ð³âíÿ êîë³í (äëÿ
öüîãî âàðòî ï³äíÿòè ñèä³ííÿ
êð³ñëà).

ÆÈÒÒß
Âîíî íåíà÷å

øâèäêîïëèííà ð³÷êà,
² êîæåí äåíü, – íåìîâ

¿¿ ñòðóìîê,
Âîíî çãîðàº, ìîâ ó öåðêâ³

ñâ³÷êà,
Áóâàº, é ãàñíå, ÿê ÿêàñü

ç ç³ðîê.
Ìîæå ëèøèòè ñïîãàäè,

ä³ÿííÿ,
ßê ó äóø³ äîáðî

³ çëî,
Âîíî – íåíà÷å ì³ñò

ºäíàííÿ
Ì³æ òèì, ùî áóäå, ³ òèì,

ùî âæå áóëî.

***

Ó ñíàõ âåðòàþñü äî ñåëà,
Îäâ³êó ìóäð³ñòü

òàì æèëà…
Âñ³ëÿêå çíàëî ðåìåñëî,

Äóõîâí³ñòü ó ñâ³òè íåñëî.
Â³ä ïîïåðåäí³õ ïîêîë³íü,

Â íüîìó ëèøèëàñÿ
ëèø ò³íü.

Ïîçáóëîñÿ ïðàäàâí³õ ÷àð,
ßê ³ êîçàöüêèõ øàðîâàð.
Ïðèìîâêëè ó õàòàõ ï³ñí³,
Ó êóçí³ ÷àñ çàäóâ âîãí³,

É âæå íå çáèðàº
ìîëîäèöü

Â ñâÿòêîâ³ äí³ á³ëÿ
êðèíèöü.

² ïîëîòíî óæå íå ò÷å,
² ó ïå÷³ õë³á íå ïå÷å,

É íå òîé âæå äóõ ³ ñâÿò,
é òðàäèö³é…

Í³õòî íå éäå íà âå÷îðíèö³,
Ñòîÿòü áåç â³äåð æóðàâë³…

Ñóì îñåëèâñÿ ó ñåë³.

Âàëåð³é Ä²ÄÓÕ,
äîöåíò ÒÄÌÓ
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ÍÅÄÓÃÈ

ÓÏÅÂÍÅÍÀ, ÙÎ Á²ËÜØ²ÑÒÜ
ËÞÄÅÉ ÏÐÎ ÒÀÊÅ ÇÀÕÂÎ-

ÐÞÂÀÍÍß ÍÀÂ²ÒÜ ² ÄÓ-
ÕÎÌ ÍÅ Â²ÄÀËÈ. ÂÒ²Ì,

ÑÀÌÅ CAMPYLOBACTER –
ÁÀÊÒÅÐ²ß, ßÊÀ ÂÈÊËÈÊÀª

ÊÈØÊÎÂ² ²ÍÔÅÊÖ²¯,
ÌÎÆÅ ÏÐÈÇÂÅÑÒÈ ÍÀÂ²ÒÜ

ÄÎ ËÅÒÀËÜÍÈÕ
ÍÀÑË²ÄÊ²Â, ÎÑÎÁËÈÂÎ

ÑÅÐÅÄ Ä²ÒÅÉ ÐÀÍÍÜÎÃÎ
Â²ÊÓ, Ë²ÒÍ²Õ ËÞÄÅÉ ÒÀ

ÎÑ²Á Ç ÎÑËÀÁËÅÍÈÌ
²ÌÓÍ²ÒÅÒÎÌ. ÓÑ² ÒÎÍÊÎÙ²
Ö²ª¯ ÏÐÈÊÐÎÑÒ² Ä²ÇÍÀÂÀ-
ËÈÑß Â Ë²ÊÀÐß-ÌÅÒÎÄÈÑ-

ÒÀ ÎÁËÀÑÍÎÃÎ ÖÅÍÒÐÓ
ÇÄÎÐÎÂ’ß ÃÀËÈÍÈ ÇÎÒ.

– Íå òðåáà òàê ëÿêàòèñÿ ö³º¿
³íôåêö³¿, áî âîíà ïåðåá³ãàº çà-
ãàëîì ó ëåãê³é ôîðì³, ùîïðàâ-
äà, òðàïëÿþòüñÿ é ïðèêð³, îñîá-
ëèâî âàæê³ âèïàäêè, – êàæå
ë³êàð. – Ëþäÿì, ñïîä³âàþñÿ,
ö³êàâî çíàòè, ùî ì³ñöåì ñâîãî
ïîìåøêàííÿ ö³ áàêòåð³¿ îáðà-
ëè êèøêîâèé òðàêò òåïëîêðîâ-
íèõ òâàðèí, òàêèõ, ÿê äîìàøí³
ïòàõè òà âåëèêà ðîãàòà õóäî-
áà, òîìó é ÷àñòî âèÿâëÿþòü
Campylobacter ó õàð÷îâèõ ïðî-
äóêòàõ, îòðèìàíèõ â³ä íèõ.
Ùîïðàâäà, áàêòåð³¿ ãèíóòü ï³ä
âïëèâîì âèñîêèõ òåìïåðàòóð ³
ïðè íàëåæíîìó ïðèãîòóâàíí³
¿æ³. Òîìó äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
³íôåêö³é öüîãî âèäó íåîáõ³ä-
íî ãîòóâàòè ñòðàâè â³äïîâ³äíî
ç îñíîâíèìè ïðàêòè÷íèìè ìå-
òîäèêàìè õàð÷îâî¿ ã³ã³ºíè. Õî÷ó
çàóâàæèòè, ùî ñâ³òîâà ìåäè-
öèíà âèçíàº áàêòåð³¿ Cam-
pylobacter îäí³ºþ ç îñíîâíèõ
ïðè÷èí ä³àðåéíèõ çàõâîðþâàíü
õàð÷îâîãî ïîõîäæåííÿ ñåðåä

ëþäåé òà îñíîâíèì âèäîì
áàêòåð³é, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî
ðîçâèòêó ãàñòðîåíòåðèò³â. ßê ó
ðîçâèíåíèõ, òàê ³ â êðà¿íàõ,
ùî ðîçâèâàþòüñÿ, âîíè âèê-
ëèêàþòü á³ëüøå ÷èñëî âè-
ïàäê³â ä³àðå¿, í³æ ñàëüìîíåëà
õàð÷îâîãî ïîõîäæåííÿ. Âèñî-
êà çàõâîðþâàí³ñòü íà ä³àðåºþ
Campylobacter, à òàêîæ òðè-
âàë³ñòü çàõâîðþâàííÿ òà ìîæ-
ëèâ³ óñêëàäíåííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî
¿¿ çíà÷èì³ñòü ç ñîö³àëüíî-åêî-
íîì³÷íî¿ òî÷êè çîðó. Ó êðà¿-
íàõ, ùî ðîçâèâàþòüñÿ, ³íôåêö³¿
Campylobacter îñîáëèâî ÷àñ-
òî çóñòð³÷àþòüñÿ ñåðåä ä³òåé
â³êîì äî äâîõ ðîê³â, ³íîä³ ïðè-
çâîäÿòü äî ñìåðò³.

Ùîäî ñèìïòîìàòèêè öüî-
ãî çàõâîðþâàííÿ, òî, çà ñëî-
âàìè Ãàëèíè Çîò, ïåðø³ îç-
íàêè õâîðîáè çàçâè÷àé ðîç-
âèâàþòüñÿ ÷åðåç 2-5 äí³â
ï³ñëÿ ³íô³êóâàííÿ áàêòåð³ºþ,
àëå ìîæóòü ïðîÿâèòè ñåáå é
÷åðåç 1-10 äí³â. Íàéá³ëüø ïî-
øèðåí³ êë³í ³÷í³ ñèìïòîìè
³íôåêö³é Campylobacter –
ä³àðåÿ (÷àñòî ç êðîâ’þ ó ôå-
êàë³ÿõ), á³ëü ó ä³ëÿíö³ æèâî-
òà, ï³äâèùåíà òåìïåðàòóðà,
ãîëîâíèé á³ëü, íóäîòà àáî
áëþâàííÿ. Çàçâè÷àé ñèìïòî-
ìè òðèâàþòü â³ä òðüîõ äî
øåñòè äí³â. Êàìï³ëîáàêòåð³-
îç çð³äêà, ïðîòå ìîæå çàâåð-
øèòèñÿ ëåòàëüíî, àëå òðàï-
ëÿºòüñÿ ëèøå ñåðåä ä³òåé
äîâîë³ ðàííüîãî â³êó, ë³òí³õ
ëþäåé àáî ëþäåé, ÿê³ âæå
ñòðàæäàþòü â³ä áóäü-ÿêî¿
³íøî¿ âàæêî¿ õâîðîáè, òàêî¿,
ñêàæ³ìî, ÿê ÑÍ²Ä.

Òàê³ óñêëàäíåííÿ, ÿê áàêòå-
ð³ºì³ÿ (íàÿâí³ñòü áàêòåð³é ó
êðîâ³), ãåïàòèò, ïàíêðåàòèò
(³íôåêö³¿ ïå÷³íêè òà ï³äøëóí-

êîâî¿ çàëîçè, â³äïîâ³äíî) òà
ñàìîâ³ëüíèé àáîðò ìåäèêè
ðåºñòðóþòü ç ð³çíèì ñòóïåíåì
÷àñòîòè. Ï³ñëÿ³íôåêö³éí³ óñê-
ëàäíåííÿ ìîæóòü ñïðè÷èíÿ-
òè ðåàêòèâíèé àðòðèò (õâî-
ðîáëèâå çàïàëåííÿ ñóãëîá³â,
ÿêå ìîæå òðèâàòè ê ³ëüêà
ì³ñÿö³â) ³ íåâðîëîã³÷í³ ðîçëà-
äè, òàê³, ÿê ñèíäðîì Ã³ºíà-Áàð-
ðå, ïîä³áíà äî ïîë³îì³ºë³òó
ôîðìà ïàðàë³÷ó, ÿêà ìîæå
ïðèçâîäèòè äî äèõàëüíî¿ òà
âàæêî¿ íåâðîëîã³÷íî¿ äèñ-
ôóíêö³¿ àáî ñìåðò³, àëå â íå-
çíà÷í³é ê³ëüêîñò³ âèïàäê³â.

Ââàæàþòü, ùî ³íôåêö³ÿ ïå-
ðåäàºòüñÿ çàãàëîì õàð÷îâèì
øëÿõîì, ÷åðåç ì’ÿñî òà ì’ÿñí³
ïðîäóêòè, ùî íå ïðèãîòîâëåí³
íàëåæíèì ÷èíîì, à òàêîæ
÷åðåç ñèðå àáî çàáðóäíåíå
ìîëîêî. Çàáðóäíåí³ âîäà àáî
ë³ä òàêîæ º äæåðåëîì
³íôåêö³¿. Äåÿêà ÷àñòêà âè-
ïàäê³â â³äáóâàºòüñÿ âíàñë³äîê
êîíòàêòó ³ç çàáðóäíåíîþ âî-
äîþ ï³ä ÷àñ ðåêðåàö³éíèõ çà-
õîä³â. Êàìï³ëîáàêòåð³îç º çîî-
íîçîì, õâîðîáîþ, ùî ïåðå-
äàºòüñÿ ëþäèí³ â³ä òâàðèí àáî
ïðîäóêò³â òâàðèííîãî ïîõîä-
æåííÿ. Íàé÷àñò³øå òóø³ àáî
ì’ÿñî çàáðóäíþþòüñÿ Cam-
pylobacter ç ôåêàë³é ï³ä ÷àñ
çàáîþ. Ñïîæèâàííÿ çàðàæå-
íî¿ äîìàøíüî¿ ïòèö³ , ùî
ïðîéøëà íåäîñòàòíþ òåïëî-
âó îáðîáêó, òàêîæ ó ôàêòî-
ðàõ ðèçèêó. Âçàãàë³ æ îö³íè-
òè çíà÷èì³ñòü óñ³õ â³äîìèõ
äæåðåë íàäçâè÷àéíî ñêëàä-
íî, ïîçàÿê øèðîêà ïîøè-
ðåí³ñòü Campylobacter óñêëàä-
íþº ðîçðîáêó ñòðàòåã³é áî-
ðîòüáè ç ³íôåêö³ºþ ïðîòÿãîì
âñ³º¿ ëàíêè ïðîäîâîëü÷îãî
ëàíöþãà. Ïðîòå â êðà¿íàõ, äå

ïðîâîäÿòü îñîáëèâ³ ñòðàòåã³¿
ç³ çìåíøåííÿ ïîøèðåíîñò³
Campylobacter ñåðåä æèâî¿
äîìàøíüî¿ ïòèö³, ñïîñòåð³ãà-
þòü çíà÷íå çìåíøåííÿ âè-
ïàäê³â çàõâîðþâàííÿ ñåðåä
ëþäåé.
ÌÅÒÎÄÈ
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ

Çà ñëîâàìè Ãàëèíè Çîò,
ïðîô³ëàêòèêà ö³º¿ íåäóãè
´ðóíòóºòüñÿ íà âèçíàíí³ êîíò-
ðîëüíèõ çàõîä³â íà âñ³õ ñòà-
ä³ÿõ ïðîäîâîëü÷îãî ëàíöþãà
– â³ä ñ³ëüñüêîãîñïîäàðñüêîãî
âèðîáíèöòâà íà ôåðì³ äî
ïåðåðîáêè, âèðîáíèöòâà òà
ïðèãîòóâàííÿ ¿æ³ ÿê ó ïðîìèñ-
ëîâîìó ìàñøòàá³, òàê ³ â äî-
ìàøí³õ óìîâàõ. Ó êðà¿íàõ, ÿê³
íå ìàþòü íàëåæíèõ ñèñòåì
âèäàëåííÿ ñò³÷íèõ âîä, ìîæ-
ëèâî, íåîáõ³äíà é äåç³íôåê-
ö³ÿ ôåêàë³é òà ïðåäìåò³â, çàá-
ðóäíåíèõ ôåêàë³ÿìè, ¿õ óòè-
ë³çàö³¿. Çàõîäè ùîäî çìåí-
øåííÿ ïîøèðåíîñò³ Campylo-
bacter ñåðåä äîìàøíüî¿ ïòèö³
ì³ñòÿòü ïîñèëåíó á³îáåçïåêó
äëÿ çàïîá³ãàííÿ ïåðåäà÷³
Campylobacter ç íàâêîëèøíü-
îãî ñåðåäîâèùà â çãðà¿ ïòàõ³â
íà ôåðìàõ. Òàêèé êîíò-
ðîëüíèé çàõ³ä ìîæëèâèé
ëèøå â òèõ âèïàäêàõ, êîëè
ïòàõè óòðèìóþòüñÿ â çàêðè-
òèõ óìîâàõ. Íàÿâí³ ïðàêòè÷í³
ìåòîäèêè äîòðèìàííÿ ã³ã³ºíè
ï³ä ÷àñ çàáîþ ñïðèÿþòü çìåí-
øåííþ çàáðóäíåííÿ òóø ôå-
êàë³ÿìè, àëå íå ´àðàíòóþòü
â³äñóòí³ñòü Campylobacter ó
ì’ÿñ³ òà ì’ÿñíèõ ïðîäóêòàõ.
Äëÿ ì³í³ì³çàö³¿ çàáðóäíåííÿ
íåîáõ³äíà ñàí³òàðíà îñâ³òà
ïðàö³âíèê³â áîºíü ³ âèðîá-
íèê³â ñèðîãî ì’ÿñà ùîäî ïðà-

âèë ã³ã³ºí³÷íîãî ïîâîäæåííÿ ç
õàð÷îâèìè ïðîäóêòàìè. Ìå-
òîäè ïðîô³ëàêòèêè ³íôåêö³¿ íà
äîìàøí³õ êóõíÿõ òàê³ æ, ÿê ³ ç
ïðîô³ëàêòèêè ³íøèõ áàêòåð³-
àëüíèõ õâîðîá õàð÷îâîãî ïî-
õîäæåííÿ. Äåç³íô³êóþ÷à îá-
ðîáêà, ÿê-îò íàãð³â (ïðèì³ðîì,
òåïëîâà îáðîáêà àáî ïàñòå-
ðèçàö³ÿ) àáî îïðîì³íåííÿ –
ºäèíèé åôåêòèâíèé ìåòîä
çíèùåííÿ Campylobacter ó
çàáðóäíåíèõ õàð÷îâèõ ïðî-
äóêòàõ.
ßÊ ÓÍÈÊÍÓÒÈ
²ÍÔ²ÊÓÂÀÍÍß
CAMPYLOBACTER

Ïåðåêîíàéòåñÿ â òîìó, ùî
õàð÷îâ³ ïðîäóêòè ïðèãîòîâëåí³
íàëåæíèì ÷èíîì ³ ïîäàí³ â
ãàðÿ÷îìó âèãëÿä³. Óíèêàéòå
âæèâàííÿ ñâ³æîãî ìîëîêà òà
ïðîäóêò³â, ïðèãîòîâëåíèõ ç
ñèðîãî ìîëîêà. Ïèéòå ò³ëüêè
ïàñòåðèçîâàíå àáî ñïàðåíå
ìîëîêî. Âæèâàéòå ë³ä ëèøå â
òîìó âèïàäêó, êîëè â³í çðîá-
ëåíèé ç áåçïå÷íî¿ âîäè. ßêùî
íå âïåâíåí³, ÷è áåçïå÷íà ïèò-
íà âîäà, ïåðåâàð³òü ¿¿ àáî,
ÿêùî öå íåìîæëèâî, ïðîäåç-
³íô³êóéòå çà äîïîìîãîþ íà-
ä³éíîãî ïðåïàðàòó ç óïîâ³ëü-
íåíèì âèâ³ëüíåííÿì (çàçâè-
÷àé äîñòóïíèì â àïòåêàõ).

Ðåòåëüíî ìèéòå ðóêè òà ÷à-
ñòî âèêîðèñòîâóéòå ìèëî, çîê-
ðåìà, ï³ñëÿ êîíòàêòó ç äîìàø-
í³ìè òà ñ³ëüñüêîãîñïîäàðñüêè-
ìè òâàðèíàìè àáî ï ³ñëÿ
â³äâ³äóâàííÿ òóàëåòó. Ðåòåëü-
íî ìèéòå ôðóêòè òà îâî÷³,
îñîáëèâî ÿêùî âæèâàºòå ¿õ
â ¿æó â ñèðîìó âèãëÿä³. Çà
ìîæëèâîñò³, îâî÷³ òà ôðóêòè
ñë³ä î÷èùàòè.

Ïðàö³âíèêè õàð÷îâî¿ ïðî-
ìèñëîâîñò³ òà ñôåðè ãðî-
ìàäñüêîãî õàð÷óâàííÿ, ÿê³
ìàþòü ï³äâèùåíó òåìïåðàòó-
ðó, ä³àðåþ, áëþâîòó ÷è âè-
äèì³ ³íô³êîâàí³ ïîøêîäæåííÿ
øê³ðè, ïîâèíí³ íåãàéíî ïî-
â³äîìëÿòè ïðî öå ñâîãî ðî-
áîòîäàâöÿ.

ÊÀÌÏ²ËÎÁÀÊÒÅÐ²ÎÇ – ÕÂÎÐÎÁÀ
ÕÀÐ×ÎÂÎÃÎ ÏÎÕÎÄÆÅÍÍß
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ùîá ìîçîê ëþäèíè
òðèâàëèé ÷àñ çáåð³-
ãàâ ñâî¿ ï³çíàâàëüí³

çä³áíîñò³, òðåáà ïðîòÿãîì óñüî-
ãî æèòòÿ äîòðèìóâàòèñÿ íå-
ñêëàäíèõ ïðàâèë, òâåðäÿòü
ïðîâ³äí³ ôàõ³âö³ Ìàññà÷óñåòñüêî-
ãî òåõíîëîã³÷íîãî ³íñòèòóòó òà
Ãàðâàðäñüêî¿ ìåäè÷íî¿ øêîëè
(ÑØÀ).

Ïåðøîþ óìîâîþ º ïðàâèëüíèé
ðàö³îí õàð÷óâàííÿ. Ä³ºòà ïîâèí-
íà áóòè çáàëàíñîâàíîþ é çäîðî-
âîþ, ùî çàáåçïå÷óº îðãàí³çì óñ³-
ìà íåîáõ³äíèìè â³òàì³íàìè òà
ì³íåðàëàìè. Äëÿ õîðîøî¿ ôóíê-
ö³îíàëüíîñò³ ìîçêó é ïîë³ïøåí-
íÿ ïàì’ÿò³ äóæå âàæëèâ³ ôîë³ºâà
êèñëîòà (Â

9
) ³ â³òàì³íè Å ³ Â

12
.

Äëÿ êîãí³òèâíîãî çäîðîâ’ÿ
ëþäñüêîãî ìîçêó òàêîæ íåîáõ³-
äíèé ïîâíîö³ííèé ñîí. Ï³ä ÷àñ
ñíó â³äáóâàþòüñÿ ñêëàäí³ á³î-
ëîã³÷í³ íåéðîíí³ ïðîöåñè é îá-

ðîáêà îòðèìàíî¿ íîâî¿ ³íôîð-
ìàö³¿. Òîìó ëþäèíà ïîâèííà çà-
áåçïå÷èòè ñîá³ ñ³ì àáî â³ñ³ì ãî-
äèí íà äîáó ñïîê³éíîãî òà
ì³öíîãî ñíó. Öå º äðóãîþ âàæ-
ëèâîþ óìîâîþ ï³äòðèìêè ìîç-
êîâèõ ôóíêö³é ó çäîðîâîìó ñòàí³
äî ñàìî¿ ñòàðîñò³.

Ùå îäíå ïðàâèëî – öå íå-
îáõ³äí³ñòü ô³çè÷íîãî òðåíóâàí-
íÿ ò³ëà, ùîíàéìåíøå òðè÷³ íà
òèæäåíü ïî ï³âãîäèíè. Ïðè öüî-
ìó ìîçîê ëþäèíè òàê ñàìî ïî-
òðåáóº òðåíóâàííÿ. Ìåäèêè ðà-
äÿòü ùîäíÿ âèð³øóâàòè áóäü-ÿê³
çàâäàííÿ íà ëîã³êó àáî âèâ÷àòè
³íîçåìíó ìîâó, çà ìîæëèâîñò³,
äàâàòè ìîçêó íîâ³ çàâäàííÿ.

Äîòðèìóþ÷èñü ïðîòÿãîì óñüî-
ãî æèòòÿ öèõ ïðàâèë, ëþäèíà
ìîæå çàïîá³ãòè äåÿêèì â³êîâèì
çàõâîðþâàííÿì, ÿê³ ä³þòü íà ìîç-
êîâ³ ôóíêö³¿, à òàêîæ óíèêíóòè
áàãàòüîõ ðîçóìîâèõ ïðîáëåì.

ÍÅÂÐÎËÎÃ²ß

ÌÎÇÊÓ ÏÎÒÐ²ÁÍ² ÙÎÄÅÍÍ²
ÒÐÅÍÓÂÀÍÍß

ÐÀÊÓÐÑ

Ìàð³ÿ ÂÎÐÎÁÅÖÜ, ìîëîäøà ìåäñåñòðà îðòîïå-
äè÷íîãî â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Ìàð³ÿ ÃÐÀÁÎÂÑÜÊÀ, ïàëàòíà ìåäñåñòðà
â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿ (ïðàâîðó÷)
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ÏÐÅÏÀÐÀÒÈ

ÂÀÐÔÀÐÈÍ ÍÀËÅÆÈÒÜ
ÄÎ ÃÐÓÏÈ ÍÅÏÐßÌÈÕ

ÀÍÒÈÊÎÀÃÓËßÍÒ²Â ÒÀ ª
ÇÀÑÎÁÎÌ, ßÊÈÉ ÓÏÐÎ-
ÄÎÂÆ ÎÑÒÀÍÍ²Õ ÄÅÑß-

ÒÈË²ÒÜ ØÈÐÎÊÎ É ÓÑÏ²-
ØÍÎ ÂÈÊÎÐÈÑÒÎÂÓÞÒÜ

Ó ÂÑÜÎÌÓ ÑÂ²Ò² ÄËß
Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÒÀ ÇÀÏÎÁ²-
ÃÀÍÍß Ð²ÇÍÎÌÀÍ²ÒÍÈÕ

ÒÐÎÌÁÎÇ²Â ² ÒÐÎÌÁÎÅÌ-
ÁÎË²É, ÍÅÇÂÀÆÀÞ×È ÍÀ

ÏÎßÂÓ ÑÓ×ÀÑÍ²ØÈÕ
ÏÐÅÏÀÐÀÒ²Â. ÑÓÒÒªÂÎÞ

ÏÅÐÅÂÀÃÎÞ ÂÀÐÔÀÐÈÍÓ
ª ÒÅ, ÙÎ ÏÐÈ ÉÎÃÎ

ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍ² ÌÎÆÍÀ Ç
ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÍßÌ ÑÏÅ-

ÖÈÔ²×ÍÈÕ ÀÍÀË²Ç²Â
(ÍÀÉÁ²ËÜØ ÏÎÊÀÇÎÂÈÌ
ÑÅÐÅÄ ßÊÈÕ ª ÂÅËÈ×ÈÍÀ

ÌÍÂ – Ì²ÆÍÀÐÎÄÍÎÃÎ
ÍÎÐÌÀË²ÇÎÂÀÍÎÃÎ

Â²ÄÍÎØÅÍÍß) Ï²Ä²ÁÐÀÒÈ
²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÓ ÄÎÇÓ

ÏÐÅÏÀÐÀÒÓ ÄËß ÊÎÍÊ-
ÐÅÒÍÎÃÎ ÏÀÖ²ªÍÒÀ ÒÀ

ÊÎÍÒÐÎËÞÂÀÒÈ ÅÔÅÊ-
ÒÈÂÍ²ÑÒÜ Ë²ÊÓÂÀÍÍß

ÂÏÐÎÄÎÂÆ ÉÎÃÎ ÏÐÈ-
ÇÍÀ×ÅÍÍß. ÂÀÆËÈÂ²ÑÒÜ

Ï²ÄÁÈÐÀÍÍß ÑÂÎª¯ ÄÎÇÈ
ÄËß ÊÎÆÍÎ¯ ËÞÄÈÍÈ

ÏÎßÑÍÞªÒÜÑß ÒÈÌ, ÙÎ
ÍÅÏÐßÌ² ÀÍÒÈÊÎÀÃÓ-
ËßÍÒÈ, Â ÒÎÌÓ ×ÈÑË²

ÂÀÐÔÀÐÈÍ, ÇÍÅØÊÎÄ-
ÆÓÞÒÜÑß Â ÎÐÃÀÍ²ÇÌ²

Ì²ÊÐÎÑÎÌÀËÜÍÎÞ
ÔÅÐÌÅÍÒÍÎÞ ÑÈÑÒÅ-

ÌÎÞ ÏÅ×²ÍÊÈ, ÀÊ-
ÒÈÂÍ²ÑÒÜ ßÊÎ¯, À ÎÒÆÅ,
ØÂÈÄÊ²ÑÒÜ ÍÅÉÒÐÀË²-

ÇÀÖ²¯ ÂÀÐÔÀÐÈÍÓ, Ó
ÂÑ²Õ ËÞÄÅÉ ª Ð²ÇÍÎÞ.

Êð³ì òîãî, íà àêòèâí³ñòü
ì³êðîñîìàëüíèõ ôåðìåíò³â
(çá³ëüøåííÿ àáî, íàâïàêè,
çìåíøåííÿ ¿¿) ìîæóòü ³ñòîòíî
âïëèíóòè ë³êàðñüê³ ïðåïàðàòè,
ÿê³ ïðèçíà÷àþòü ðàçîì ç àí-
òèêîàãóëÿíòîì. Ðåçóëüòàòè
âçàºìîä³¿ âàðôàðèíó ç ³íøè-
ìè ë³êàìè äîâîë³ äåòàëüíî
îïèñàí³ â ³íñòðóêö³ÿõ äî éîãî
çàñòîñóâàííÿ òà ïîâèíí³ îáî-
â’ÿçêîâî âðàõîâóâàòèñÿ ïðè
ë³êóâàíí³ öèì çàñîáîì. Ìåí-
øà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ïèòàí-
íÿì âçàºìîä³¿ öüîãî ïðåïàðà-
òó ç ïðîäóêòàìè õàð÷óâàííÿ.
Îäíàê ³ öÿ ³íôîðìàö³ÿ º íàä-
çâè÷àéíî âàæëèâîþ, àäæå
ïåâí³ êîìïîíåíòè ¿æ³ ìîæóòü
çá³ëüøèòè àêòèâí³ñòü ïðåïàðà-
òó, ùî ïðèçâåäå äî âèíèêíåí-
íÿ ñåðéîçíèõ êðîâîòå÷, ³íø³ –
çìåíøóþòü àêòèâí³ñòü âàðôà-
ðèíó, ùî óíåìîæëèâëþº âèç-
íà÷åííÿ éîãî åôåêòèâíî¿ äîçè
÷è ïðèçâîäèòü äî ïðîãðåñó-
âàííÿ òðîìáîóòâîðåííÿ.

ßÊ ÕÀÐ×ÓÂÀÒÈÑß
ÏÐÈ Ë²ÊÓÂÀÍÍ² ÂÀÐÔÀÐÈÍÎÌ?

Ðîçãëÿíåìî ñïî÷àòêó ò³ õàð-
÷îâ³ ïðîäóêòè, ÿê³ çá³ëüøóþòü
àêòèâí³ñòü àíòèêîàãóëÿíòó.

Ìàáóòü, íàéá³ëüø ÿñêðàâèì
ïðèêëàäîì ïîä³áíîãî âïëèâó
º âæèâàííÿ æóðàâëèíîãî ñîêó
àáî ÿã³ä. Ó ë³òåðàòóð³ îïèñàí³
âèïàäêè òÿæêèõ, íàâ³òü ñìåð-
òåëüíèõ, êðîâîòå÷ ïðè ïî-
ºäíàíí³ öüîãî ïðîäóêòó ç âàð-
ôàðèíîì. Ìåõàí³çì ðîçâèòêó
öüîãî óñêëàäíåííÿ äîñòåìåí-
íî íå ç’ÿñîâàíèé, àëå íàé-
á³ëüø éìîâ³ðíå ãàëüìóâàííÿ
ìåòàáîë³çìó àíòèêîàãóëÿíòó çà
ðàõóíîê ïðèãí³÷åííÿ àêòèâíîñò³
ì³êðîñîìàëüíèõ ôåðìåíò³â ï³ä
âïëèâîì ôëàâîíî¿ä³â æóðàâ-
ëèíè, ÿê³ ìàþòü ïîòóæíó àíòè-
îêñèäàíòíó ä³þ. Ïîâ³äîìëÿºòü-
ñÿ ïðî ïàö³ºíòà, ÿêèé ïðèéìàâ
âàðôàðèí ³ âèïèâàâ ùîäîáî-
âî ïî ï³âë³òðà æóðàâëèíîãî
ñîêó. ×åðåç äâà òèæí³ òàêîãî
ïîºäíàííÿ ó íüîãî ç’ÿâèëèñÿ
êðîâîõàðêàííÿ òà êðîâ’ÿíèñòèé
ñò³ëåöü, ÌÍÂ ñòàíîâèâ 18 (ïðè
ö³ëüîâîìó ð³âí³ öüîãî ïîêàçíè-
êà 2-3).

Äîñòàòíüî íåáåçïå÷íèì º
âæèâàííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³
ïëîä³â ãðåéïôðóòó ÷è ãðåéï-
ôðóòîâîãî ñîêó, ÿêèé ïðè-
ãí³÷óº àêòèâí³ñòü ì³êðîñîìàëü-
íèõ ôåðìåíò³â, ùî ïðèçâî-
äèòü äî ãàëüìóâàííÿ ìåòà-
áîë³çìó âàðôàðèíó òà çá³ëü-
øåííÿ ðèçèêó êðîâîòå÷.

Ùå îäèí ñ³ê – ãðàíàòîâèé,
íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ ÿêîãî
ìîæå ñóòòºâî çá³ëüøèòè ä³þ
âàðôàðèíó é ñïðîâîêóâàòè
âèíèêíåííÿ êðîâîâèëèâ³â ó
øê³ðó òà êðîâîòå÷³. Ï³ä âïëè-
âîì êîìïîíåíò³â ñîêó ç ãðà-
íàòà, ÿê âñòàíîâëåíî, òàêîæ
â³äáóâàºòüñÿ ãàëüìóâàííÿ àê-
òèâíîñò³ ôåðìåíò³â ïå÷³íêè, ÿê³
â³äïîâ³äàëüí³ çà çíåøêîäæåí-
íÿ àíòèêîàãóëÿíòó, â ðåçóëü-
òàò³  – ï ³äâèùåííÿ éîãî
ê³ëüêîñò³ â îðãàí³çì³, íàâ³òü ïðè
çàñòîñóâàíí³ òåðàïåâòè÷íî¿
äîçè.

Ñ³ê ñìîðîäèíè òà îë³ÿ ç
íàñ³ííÿ ö³º¿ ðîñëèíè º ïîòåí-
ö³éíî íåáåçïå÷íèìè ïðè êîì-
á³íóâàíí³ ç âàðôàðèíîì òà
³íøèìè àíòèêîàãóëÿíòàìè
íåïðÿìî¿ ä³¿. Ó öüîìó âèïàä-
êó ìåõàí³çì ï³äâèùåííÿ ðè-
çèêó êðîâîòå÷ ïîâ’ÿçàíèé ç
àíòèòðîìáîöèòàðíèìè åôåê-

òàìè ïîë³íåíàñè÷åíî¿ ë³íîëå-
íîâî¿ êèñëîòè, ùî ì³ñòèòüñÿ ó
ñìîðîäèí³. Ç ³íøîãî áîêó, ÿãî-
äè ñìîðîäèíè ì³ñòÿòü âåëè-
êó ê³ëüê³ñòü àñêîðá³íîâî¿ êèñ-
ëîòè (äî 600-700 ìã íà 100
ã ÿã³ä), ÿêà º àíòàãîí³ñòîì âàð-
ôàðèíó.

Íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ
ïëîä³â ìàíãî ÷è ïàïàé¿, ñîê³â
àíàíàñà, ëàéìó òà ïàìåëè
òàêîæ ìîæå ïðèçâåñòè äî
ïåðåäîçóâàííÿ âàðôàðèíó.
Òî÷íèé ìåõàí³çì öüîãî ÿâè-
ùà íåâ³äîìèé, àëå ââàæàºòü-
ñÿ, ùî â³í ìîæå çàâäÿ÷óâàòè
ïðèãí³÷åííþ ìåòàáîë³çìó àí-
òèêîàãóëÿíòó òà àíòèòðîìáî-
öèòàðíèì âëàñòèâîñòÿì öèõ
ïðîäóêò³â.

Çá³ëüøóº ðèçèê êðîâîòå÷ ³
âæèâàííÿ â ¿æó âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ ÷àñíèêó ï³ä ÷àñ ë³êó-
âàííÿ âàðôàðèíîì.

Âèêîðèñòàííÿ âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ òîí³çóþ÷èõ íàïî¿â,
ÿê³ ì³ñòÿòü õ³í³í (öÿ ñïîëóêà
ïðèãí³÷óº ñèíòåç ôàêòîð³â
çñ³äàííÿ êðîâ³ ó ïå÷³íö³), ïî-

òðåáóº çìåíøåííÿ äîçè âàð-
ôàðèíó ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòè-
êè êðîâîòå÷.

Ç ³íøîãî áîêó, íåäîñòàòíº
ñïîæèâàííÿ â³òàì³í Ä-âì³ñíèõ
ïðîäóêò³â (ñèðó, âåðøêîâîãî
ìàñëà, îë³¿, ÿº÷íèõ æîâòê³â,
ìîðñüêèõ ïðîäóêò³â, ïå÷³íêè
ðèá, îñîáëèâî òð³ñêè, ïàëòó-
ñà, îñåëåäöÿ, òóíöÿ, ñêóìáð³¿,
ìàêðåë³, òîùî) ï³ä ÷àñ ë³êó-
âàííÿ âàðôàðèíîì ìîæå ñóï-
ðîâîäæóâàòèñÿ çðîñòàííÿì
ÌÍÂ é óñêëàäíåííÿìè ó âèã-
ëÿä³ êðîâîòå÷.

Ïðîòèëåæíà ñèòóàö ³ÿ –
ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ ìîæóòü
ñóòòºâî çìåíøèòè åôåê-
òèâí³ñòü íåïðÿìèõ àíòèêîàãó-
ëÿíò³â. Ãîëîâíèé ìåõàí³çì ä³¿
âñ³õ ïðåïàðàò³â ö³º¿ ãðóïè ïî-
ëÿãàº ó êîíêóðåíòíîìó àíòà-
ãîí³çì³ ç â³òàì³íîì Ê, ÿêèé
ïîòð³áíèé äëÿ íîðìàëüíîãî
ñèíòåçó ôàêòîð³â çñ³äàííÿ
êðîâ³ ó ïå÷³íö³. Â³äïîâ³äíî,
íåïðÿì³ àíòèêîàãóëÿíòè, â
òîìó ÷èñë³ âàðôàðèí, ÿê àí-
òàãîí³ñòè öüîãî â³òàì³íó ãàëü-
ìóþòü óòâîðåííÿ ôàêòîð³â
çñ³äàííÿ êðîâ³. Íàäì³ðíå íàä-
õîäæåííÿ â îðãàí³çì ïðî-
äóêò³â, ÿê³ ì³ñòÿòü â³òàì³í Ê,
ñïðèÿòèìå çíèæåííþ åôåêòó

âàðôàðèíó òà çðîñòàííþ ðè-
çèêó óòâîðåííÿ òðîìá³â.

Â³äîìî, ùî â³òàì³í Ê ì³ñòÿòü
ÿëîâè÷à ïå÷³íêà, áðîêîë³,
áðþññåëüñüêà êàïóñòà, çâè-
÷àéíà êàïóñòà, âñ³ âèäè ñà-
ëàò³â, ïåòðóøêà, ñîºâ³ áîáè,
øïèíàò, çåëåíü ã³ð÷èö³, ìàí-
ãîëüä (ëèñòîâèé áóðÿê), çå-
ëåíü ð³ïè, çåëåíà öèáóëÿ,
øê³ðêà îã³ðê³â, êîð³àíäð (ê³íçà),
öèêîð³é, ïëîäè ê³â³ é ³íø³.
Äîâîë³ âèñîêèé ð³âåíü â³òà-
ì³íó Ê çíàéäåíèé ó òàêèõ ïðî-
äóêòàõ, ÿê ñïàðæà, àâîêàäî,
êð ³ï , çåëåíèé ãîðîøîê,
ô³ñòàøêè, âîëîñüê³ ãîð³õè, ìàð-
ãàðèí, ìàéîíåç, ð³ïàêîâà,
îëèâêîâà òà ñîºâà îë³¿. Â³äî-
ìî òàêîæ, ùî ñîÿ òà ïðîäóê-
òè ç íå¿ àêòèâóþòü ôåðìåíòè
ì³êðîñîìàëüíî¿ ñèñòåìè ïå-
÷³íêè, ÷èì ïðèñêîðþþòü ðóé-
íóâàííÿ âàðôàðèíó.

Çà êîðäîíîì øèðîêî âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ ÿê äîïîì³æíèé
çàñ³á ë³êóâàííÿ ïîðóøåíü
ë³ï³äíîãî îáì³íó (äëÿ çìåí-
øåííÿ ð³âíÿ òðèãë³öåðèä³â) ñî-

ºâå ìîëîêî. Âîíî
òàêîæ ïîïóëÿðíå
ñåðåä âåãåòàð³-
àíö³â, ó ëþäåé ç
íåïåðåíîñèì³ñòþ
ëàêòîçè. Îäíàê ó
õâîðèõ, ÿê³ ïðèé-
ìàþòü âàðôà-
ðèí, öåé ïðîäóêò
ìîæå ñïðîâîêó-
âàòè çìåíøåííÿ
åôåêòèâíîñò³ àí-
òè êî à ã óë ÿí òó .
Çâàæàþ÷è, ùî
íèí³ â Óêðà¿í³ ñîÿ

òà ñîºâå ìîëîêî ïî÷àñòè âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ ÿê êîìïîíåíò
ð³çíîìàí³òíèõ ãîòîâèõ âè-
ðîá³â õàð÷óâàííÿ (ç íèõ âè-
ðîáëÿþòü ñèð òîôó, êåô³ð,
áóëü- éîí, éîãóðòè, ìîëî÷í³
êîêòåéë³, à òàêîæ çàñòîñîâó-
þòü äëÿ ïðèãîòóâàííÿ âèï³-
÷êè), ïàö³ºíòàì, ÿê³ ïðèéìà-
þòü íåïðÿì³ àíòèêîàãóëÿíòè,
òðåáà ïðîÿâëÿòè îáåðåæí³ñòü
ïðè ñïîæèâàíí³ òàêèõ ïðî-
äóêò³â.

Íà îêðåìó óâàãó çàñëóãîâóº
îäíî÷àñíå âèêîðèñòàííÿ ç
âàðôàðèíîì ïðåïàðàò ³â
ë³êàðñüêèõ ðîñëèí ÷è ë³êàðñü-
êèõ ðîñëèí çà ðåöåïòàìè íà-
ðîäíî¿ ìåäèöèíè. Íèí³ çíàé-
äåíî 65 ðîñëèí, ÿê³ ìîæóòü
âïëèíóòè íà åôåêòèâí³ñòü àí-
òèêîàãóëÿíòíî¿ òåðàï³¿, çîêðå-
ìà æåíüøåíü, çâ³ðîá³é, øàâ-
ë³ÿ, ã³íêãî, äóäíèê ë³ñîâèé,
áðóñíèöÿ, ³ìáèð, ïèæìî, áàð-
áàðèñ, åõ³íàöåÿ, õì³ëü, ì’ÿòà,
ðóì’ÿíîê, ðîä³îëà é ÷èñëåíí³
åêçîòè÷í³ ðîñëèíè, øèðîêî
ïðåäñòàâëåí³ ó êèòàéñüê³é òà
³íä³éñüê³é ìåäèöèí³. Íàéá³ëüø
íåáåçïå÷íèìè ââàæàþòü ÷àñ-
íèê, ³ìáèð, ã³íêãî, çâ³ðîá³é ³
æåíüøåíü. Îñîáëèâî ðèçèêî-
âàíî ïîºäíóâàòè ³ç âàðôàðè-

íîì ïðåïàðàòè, ÿê³ ì³ñòÿòü êîì-
á³íàö³¿ ð³çíèõ ðîñëèí, òîìó ùî
ó òàêîìó âèïàäêó ïåðåäáà-
÷èòè ¿õí³é âïëèâ íà àêòèâí³ñòü
àíòèêîàãóëÿíòó, ïî ñóò³, íå-
ìîæëèâî.

Ðåçóëüòàòè âçàºìîä³¿ áóâà-
þòü ð³çíèìè, ùî çàëåæèòü â³ä
õ³ì³÷íîãî ñêëàäó ðîñëèí. Òàê³
¿õí³ êîìïîíåíòè, ÿê êóìàðè-
íè, õ³íîíè, êñàíòîíè, òåðïå-
íè, ë³ãíàíè ³ â³òàì³í Ê, ìîæóòü
ïðèçâåñòè äî óñêëàäíåíü ïðè
ë³êóâàíí³. Ðîñëèíè ìîæóòü
ãàëüìóâàòè àãðåãàö³þ òðîìáî-
öèò³â, çìåíøóâàòè çñ³äàííÿ
êðîâ³, àëå ó äåÿêèõ âèïàäêàõ
– ïðîÿâëÿòè ïðîòèëåæíèé
åôåêò. Ç öèõ ì³ðêóâàíü ðåêî-
ìåíäóþòü ïðèïèíåííÿ ë³êó-
âàííÿ ðîñëèíàìè ïåðåä
áóäü-ÿêèìè îïåðàòèâíèìè
âòðó÷àííÿìè.

Çäåá³ëüøîãî ðîñëèíè ð³çíî-
ìàí³òíèìè øëÿõàìè ï³äñèëþ-
þòü ä³þ àíòèêîàãóëÿíòó, ùî
çá ³ëüøóº ðèçèê êðîâîòå÷
(ï³ñëÿîïåðàö³éíèõ, øëóíêîâèõ,
ìàòêîâèõ, êèøêîâèõ, ñóáäó-
ðàëüíèõ, ñóáàðàõíî³äàëüíèõ
òîùî). Òàêà ä³ÿ, çîêðåìà, âëà-
ñòèâà ã³íêãî, øàâë³¿, ³ìáèðþ,
åõ³íàöå¿, äÿãåëþ ë³êàðñüêîìó.
Àëå, íàïðèêëàä, çâ³ðîá³é, à
ñàìå ã³ïåðôîðèí, ÿêèé ì³ñ-
òèòüñÿ ó íüîìó, º ïîòóæíèì
àêòèâàòîðîì ì³êðîñîìàëüíî¿
ôåðìåíòíî¿ ñèñòåìè, ïðè÷î-
ìó ¿¿ ï³äâèùåíà àêòèâí³ñòü
çáåð³ãàºòüñÿ ùå ïðîòÿãîì äâîõ
òèæí³â ï³ñëÿ â³äì³íè çâ³ðîáîþ.
Îòæå éîãî îäíî÷àñíå ïðèé-
ìàííÿ ç âàðôàðèíîì ìîæå
çìåíøèòè ä³þ îñòàííüîãî òà
çá³ëüøèòè ðèçèê óòâîðåííÿ
òðîìá³â, ó çâ’ÿçêó ç ÷èì òàêå
êîìá³íóâàííÿ º ïðîòèïîêàçà-
íèì. Òàêîæ íå ìîæíà ïîºäíó-
âàòè ç àíòèêîàãóëÿíòîì ïðå-
ïàðàòè æåíüøåíþ.

Òàêèì ÷èíîì, õàðàêòåð õàð-
÷óâàííÿ ìîæå ³ñòîòíî âïëè-
íóòè íà ë³êóâàííÿ âàðôàðè-
íîì àáî ³íøèìè íåïðÿìèìè
àíòèêîàãóëÿíòàìè. Âîäíî÷àñ
ï³ä ÷àñ ¿õ ïðèéìàííÿ íåìàº
ïîòðåáè ö³ëêîì ñåáå îáìå-
æóâàòè ó çàñòîñóâàíí³ çàçíà-
÷åíèõ âèùå ïðîäóêò³â ³ íà-
ïî¿â. Ãîëîâíå – íå äîïóñêà-
òè íàäì³ðíîãî ¿õ ñïîæèâàííÿ.
Íå ìîæíà ì³íÿòè ñòàëèé ðå-
æèì õàð÷óâàííÿ (ùîíàéìåí-
øå ï³äòðèìóâàòè çâè÷íèé
ð³âåíü âèêîðèñòàííÿ öèõ ïðî-
äóêò³â) ïðè âèçíà÷åíí³ åôåê-
òèâíî¿ äîçè âàðôàðèíó òà
âïðîäîâæ óñüîãî êóðñó ë³êó-
âàííÿ, ÿêèé, çà íåîáõ³äíîñò³,
ìîæå òðèâàòè ê³ëüêà ì³ñÿö³â.
Ðîçïî÷èíàþ÷è ë³êóâàííÿ âàð-
ôàðèíîì, íåîáõ³äíî ïîâ³äî-
ìèòè ñâîãî ë³êàðÿ ïðî âñ³
ïðåïàðàòè, ÿê³ âèêîðèñòîâóº-
òå, ó òîìó ÷èñë³ â³òàì³íè é
òðàâè, ÿê³ ìîæóòü âçàºìîä³-
ÿòè ç àíòèêîàãóëÿíòîì. Òà-
êîæ îáîâ’ÿçêîâî ïîâ³äîìè-
òè ë³êàðÿ ïåðåä â³äì³íîþ àáî
ïðè çì³í³ äîçè áóäü-ÿêîãî
ïðåïàðàòó. Çàäëÿ çàïîá³ãàí-
íÿ íåáàæàíèõ íàñë³äê³â âçàº-
ìîä³¿ ë³ê³â ç íàïîÿìè íåîá-
õ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî íàéêðà-
ùå çàïèâàòè ¿õ çâè÷àéíîþ
âîäîþ.

Êàòåðèíà ÏÎÑÎÕÎÂÀ,
äîêòîð ìåäè÷íèõ íàóê,
ïðîôåñîð
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ÇÂÀÆÒÅ

ÕÒÎ Æ ÍÅ ÕÎ×Å ÌÀÒÈ
ÊÐÀÑÈÂ² ÒÀ ÇÄÎÐÎÂ²

ÇÓÁÈ? ÐÈÒÎÐÈ×ÍÅ ÏÈ-
ÒÀÍÍß. ÏÐÎÒÅ ÍÅ ÂÑ²

ÇÍÀÞÒÜ, ÙÎ Â²Ä ÑÒÀÍÓ
ÇÓÁ²Â ÇÀËÅÆÈÒÜ ÍÅ

ËÈØÅ ÍÀØ ÇÎÂÍ²ØÍ²É
ÂÈÃËßÄ, À É ÇÄÎÐÎÂ’ß,

ÀÄÆÅ ÁÀÃÀÒÎ ÍÅÄÓÃ
ÏÐÎÂÎÊÓª ÊÀÐ²ªÑ. «ÍÅ-

ÏÎÐßÄÎÊ» Ó ÐÎÒ² ÌÎÆÅ
ÑÏÐÎÂÎÊÓÂÀÒÈ ÇÀ-
ÏÀËÜÍ² ÏÐÎÖÅÑÈ Â

Ê²ÑÒÊÀÕ, ÎÐÃÀÍÀÕ ÒÐÀÂ-
ËÅÍÍß, ÓÑÊËÀÄÍÈÒÈ

ÔÓÍÊÖ²Þ ÎÐÃÀÍ²Â ÂÈÄ²-
ËÅÍÍß. ÒÎÌÓ Ë²ÊÀÐ²

ÍÀÃÀÄÓÞÒÜ: ÀÁÈ ÓÍÈÊ-
ÍÓÒÈ ÍÅÏÐÈªÌÍÎÑÒÅÉ,

ÑË²Ä ÄÎÃËßÄÀÒÈ ÇÀ
ÇÓÁÀÌÈ ÐÅÃÓËßÐÍÎ ² –

ÏÐÀÂÈËÜÍÎ.
ÎÏÒÈÌÀËÜÍÈÉ ×ÀÑ
– ÒÐÈ ÕÂÈËÈÍÈ

Ë³êàð³ êàæóòü: òðè
õâèëèíè – íåîáõ³ä-
íèé îïòèìàëüíèé
÷àñ, àáè ðåòåëüíî
ïî÷èñòèòè çóáè. Îä-
íàê íà öþ ïðîöåäó-
ðó ëþäè çàçâè÷àé
âèä³ëÿþòü íå á³ëüøå
õâèëèíè. Ê³ëüêà ñå-
êóíä òà ãîðèçîíòàëü-
íèõ ðóõ³â ù³òêîþ – ³
âñå, ñïðàâó «çðîáëå-
íî», ââàæàþòü âîíè.
Àëå ÷èñòèòè ïîòð³áíî
âñþ ïîâåðõíþ çóá³â – ðóõà-
ìè, ÿê³ «âèì³òàþòü» – çâåð-
õó-âíèç ³ çíèçó-ââåðõ. Ñïî÷àò-
êó çóáíà ù³òêà ïîâèííà îï-
ðàöþâàòè çîâí³øíþ ïîâåð-
õíþ ë³âèõ çóá³â, â³äòàê –
ïðàâèõ. Ïîò³ì ïåðåõîäüòå äî
ïåðåäí³õ, äàë³ ïî÷èñò³òü æó-
âàëüí³ ïîâåðõí³ âåðõí³õ, ïîò³ì
íèæí³õ çóá³â. Äàë³ ñë³ä îï-
ðàöþâàòè âíóòð³øí³ ïîâåðõí³
çë ³âà ,  ñïåðåäó ,  ñïðàâà,
âåðõí ³õ çóá ³ â ,  òàê ñàìî
íèæí³õ. Àëå «ðåòåëüíî» íå
îçíà÷àº, ùî âè ìàºòå ñòè-
ðàòè çóáíó åìàëü. ×èñò³òü
ñòàðàííî, àëå ëàã³äíî, áåç
íàäì³ðíî¿ ñèëè.

×èñòèòè çóáè ïîòð³áíî ùîä-
íÿ – çðàíêó òà ââå÷åð³. Äî ðå÷³,
çðàíêó áðàòèñÿ çà ù³òêó ñë³ä
ï³ñëÿ òîãî, ÿê óæå ïîñí³äàëè.
Áî äåõòî ÷èñòèòü ï³ä ÷àñ ðàí-
êîâîãî óìèâàííÿ. À öå íåäî-
ö³ëüíî. Àäæå ÷èñòèìî äëÿ òîãî,
àáè ïîçáóòèñÿ ðåøòîê ¿æ³ òà
ïîìàñàæóâàòè ÿñíà. ²íàêøå íà
çóáàõ ôîðìóâàòèìåòüñÿ íàë³ò,
ÿêèé ïðîâîêóº ðîçìíîæåííÿ
áàêòåð³é. À âîíè âîäíî÷àñ
«çàïóñêàþòü» ó ä³þ êàð³ºñ ³
ïàðîäîíòîç. ßêùî íå ìàºòå
ìîæëèâîñò³ ïî÷èñòèòè çóáè
ï³ñëÿ îá³äó – íå á³äà. Ç’¿æòå
ÿáëóêî ÷è ìîðêâèíêó. Åôåêò

â³ä÷óòíèé. ×àñ â³ä ÷àñó (íå
ïîñò³éíî) âàðòî òàêîæ î÷èñ-
òèòè ÿçèê – íà äåÿêèõ çóá-
íèõ ù³òêàõ äëÿ òàêî¿ ïðîöå-
äóðè ïåðåäáà÷åíà ñïåö³àëü-
íà íåð³âíà ïîâåðõíÿ.

Á³ëèé íàë³ò íà ÿçèö³, çà ñëî-
âàìè ë³êàð³â, ÷àñòî âèíèêàº
÷åðåç õâîðèé øëóíîê ÷è
ï³äâèùåíó òåìïåðàòóðó ò³ëà. Ó
òàêîìó ðàç³ ìàºìî äîïîìîã-
òè ÿçèêó î÷èñòèòèñÿ. Õî÷à
êîëè â îðãàí³çì³ âñå ãàðàçä,
íèòêîïîä³áí³ ñîñî÷êè, ÿê³ º íà
ÿçèö³, îíîâëþþòüñÿ ñàìî-
ñò³éíî. Àëå ìîæóòü áóòè ³íäè-
â³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ áóäîâè
ÿçèêà – ãëèáîê³ ñêëàäêè, ñêà-
æ³ìî. Òîä³ òàêå ÷èùåííÿ ìàº
áóòè ùîäåííèì.
ÏÀÑÒÈ, ÙÎ
Â²ÄÁ²ËÞÞÒÜ,
«ÂÈÏÀËÞÞÒÜ»
ÅÌÀËÜ

Íèí³ âèðîáíèêè ïðîïîíóþòü
âåëèêå ðîçìà¿òòÿ çóáíèõ ïàñò:
â³äá³ëþþ÷³, ò³, ùî ì³ñòÿòü åêñò-
ðàêòè ë³êóâàëüíèõ òðàâ, ñîë³,

ôòîð ÷è êàëüö³é. Âèáèðàþ÷è
ç-ïîì³æ íèõ «ñâîþ», çâàæòå íà
ïîðàäó ë³êàðÿ-ñòîìàòîëîãà.
Ìåäèêè ïîä³ëÿþòü ïàñòè íà
ã³ã³ºí³÷í³ – ò³, ùî ï³äòðèìóþòü
ã³ã³ºíó çäîðîâî¿ ïîðîæíèíè
ðîòà, òà ïðîô³ëàêòè÷í³ – äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè õâîðîá ïàðîäîí-
òà àáî òâåðäèõ òêàíèí çóá³â.
Ë³êóâàëüí³ æ ìàº ïðèçíà÷àòè
ñòîìàòîëîã ëèøå ó ðàç³ ïåâíî¿
ïðîáëåìè: êðîâîòî÷èâ³ñòü ÿñåí,
÷óòëèâ³ñòü åìàë³. ßêùî ó âàñ
ï³äâèùåíà ÷óòëèâ³ñòü øèéîê
çóá³â, âèáèðàéòå ïàñòó ç ïî-
íèæåíèì åôåêòîì ñòèðàííÿ
åìàë³. Àëå ë³êóâàëüíèìè, ÿê ³
ïðîô³ëàêòè÷íèìè ïàñòàìè, êî-
ðèñòóþòüñÿ ëèøå ïåâíèé ïå-
ð³îä. Äëÿ ùîäåííîãî «âìèâàí-
íÿ» çóá³â âèáèðàéòå ëèøå
ã³ã³ºí³÷í³ ïàñòè.

Äî ðå÷³, ïàñòà ç ï³äâèùå-
íèì âì³ñòîì ôòîðó çàäîâîëü-
íÿº ëèøå òðåòèíó ïîòðåáè
îðãàí³çìó â ö³é ðå÷îâèí³. Ðåø-
òó ôòîðó, ÿê ³ êàëüö³þ, ëþäè-
íà ìàº îòðèìóâàòè ç ¿æåþ.
ßêùî æ âè âèð³øèëè â³äá³ëè-
òè çóáè, òî ïàì’ÿòàéòå:
á³ëüø³ñòü â³äá³ëþâà÷³â ì³ñòÿòü
àãðåñèâí³ ñïîëóêè, âîíè «âè-
ïàëþþòü» åìàëü òà íåãàòèâ-
íî âïëèâàþòü íà ÿñíà. Äî òîãî
æ á³ëèçíà çóá³â àæ í³ÿê íå

ñâ³ä÷èòü ïðî ¿õí³é äîáðèé
ñòàí. Áàãàòà íà êàëüö³é åìàëü
ìàº æîâòóâàòèé â³äò³íîê.
ÇÓÁÍ² Ù²ÒÊÈ:
ÆÎÐÑÒÊ²ÑÒÜ ÌÀª
ÇÍÀ×ÅÍÍß

Âèá³ð ù³òîê íèí³ òàêîæ âå-
ëèêèé: âèðîáíèêè íàâ÷èëè-
ñÿ îñíàùóâàòè öåé íåõèòðèé
çàñ³á ã³ã³ºíè ðóõëèâèìè òà
çì³ííèìè ãîëîâêàìè, ³íäèêà-
òîðàìè, îðèã³íàëüíèìè ðó÷-
êàìè. Àëå ñòîìàòîëîãè êà-
æóòü: â³ä ôîðìè çóáíî¿ ù³òêè
íàñïðàâä³ çàëåæèòü íåáàãà-
òî. Ãîëîâíå, àáè çðó÷íî áóëî
òðèìàòè ¿¿ â ðóêàõ. Ë³êàð
êàæå: îá³öÿíêè, ùî «ïðîñó-
íóòà» ù³òêà î÷èñòèòü íàâ³òü
âàæêîäîñòóïí³ ì³ñöÿ, – ëèøå
ðåêëàìíèé õ³ä. Ùî ñïðàâä³
âàæëèâî – öå æîðñòê³ñòü âî-
ëîñèíîê íà ù³òö³. ²ñíóº ï’ÿòü
ñòóïåí³â æîðñòêîñò³ ù³òêè:
äóæå ì’ÿêà, ì’ÿêà, ñåðåäíüî¿
æîðñòêîñò³, æîðñòêà òà äóæå
æîðñòêà. ßêùî ëþäèíà ìàº
çàõâîðþâàííÿ ïàðîäîíòà é
ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ðîòà –
êðàùå âèáèðàòè ì’ÿêó ÷è
äóæå ì’ÿêó ù³òêó. Äóæå æîð-
ñòêó çàñòîñîâóþòü ëèøå â îê-
ðåìèõ âèïàäêàõ, ñêàæ³ìî,
äëÿ ã³ã³ºíè çéîìíèê ïðîòåç³â.
Äëÿ ùîäåííîãî âèêîðèñòàí-
íÿ ðàäæó ù³òêó ñåðåäíüî¿

æîðñòêîñò³ àáî æîð-
ñòêó.

Êîæí³ òðè-÷îòèðè
ì³ñÿö³ çóáíó ù³òêó ïî-
òð³áíî çàì³íþâàòè
íîâîþ. Äî ðå÷³, ôëî-
ñè (ñïåö³àëüí³ íèòêè
äëÿ çóá³â) ñë³ä âèêî-
ðèñòîâóâàòè îáåðåæ-
íî, ùîá íå ïîøêîäè-
òè ÿñíà. ßêùî òàêå
òðàâìóâàííÿ â³äáó-
âàºòüñÿ ïîñò³éíî, ì³æ
çóáàìè â ÿñíàõ ìîæå

óòâîðèòèñÿ «êèøåíÿ» – óñê-
ëàäíåííÿ, ÿêîãî íå òàê ïðî-
ñòî ïîçáóòèñÿ.
²Ç ÒÐÜÎÕ ÐÎÊ²Â
ÄÈÒÈÍÀ ×ÈÑÒÈÒÜ
ÇÓÁÈ ÑÀÌÎÑÒ²ÉÍÎ

Áàãàòüîõ áàòüê³â òóðáóº ïè-
òàííÿ – êîëè ïî÷èíàòè ïðè-
â÷àòè ìàëþêà ÷èñòèòè çóáè.
Îïòèìàëüíèé â³ê äëÿ «ñòàð-
òó» – ï³âòîðà-äâà ðîêè. Íà-
â÷àòè êðàùå ó ôîðì³ ãðè.
Ñïî÷àòêó – ÿê ïîëîñêàòè òà
ñïëüîâóâàòè âîäè÷êó, ïîò³ì –
ÿê òðèìàòè ù³òêó é ðóõàòè íåþ
â ðîòèêó, ÿê íàêëàäàòè ïàñòó.
Ç òðüîõ ðîê³â, ïåðåêîíàí³
ë³êàð³, äèòèíà ìàº ÷èñòèòè
çóáè ñàìîñò³éíî.

Òå, ÿêó ù³òêó é ïàñòó îáðà-
òè äëÿ ìàëþêà, âèð³øóþòü
áàòüêè. Ãîëîâíå, ùîá äèòèí³
áóëî çðó÷íî òðèìàòè ù³òêó. ßê
ïðàâèëî, äèòÿ÷³ çóáí³ ù³òêè
ìàþòü âåëèê³ çðó÷í³ ðó÷êè. À
ïàñòè – ð³çíîêîëüîðîâ³ é
«ïðèñìà÷åí³» ôðóêòîâèìè
àðîìàòàìè. Õâèëþâàòèñÿ,
ÿêùî äèòèíà ðàïòîì çàêîâò-
íóëà òðîõè ïàñòè, íå âàðòî.
Äèòÿ÷³ ïàñòè áåçïå÷í³, îñê³ëü-
êè âèðîáíèêè âðàõîâóþòü, ùî
ìàëþê ìîæå íåíàðîêîì ¿õ
êîâòíóòè.

ÙÎÁ ÇÓÁÈ
ÍÅ ÒÐÈÂÎÆÈËÈ
Ï³äãîòóâàëà
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÓÆÅ ÇÐÀÍÊÓ Â²Ä×ÓÂÀªÒÅ
ÑÅÁÅ ÂÈÑÍÀÆÅÍÎÞ ÒÀ

ÂÒÎÌËÅÍÎÞ, ÍÅÇÂÀÆÀ-
Þ×È ÍÀ ÒÅ, ÙÎ Ì²ÖÍÎ

ÏÐÎÑÏÀËÈ ÂÑÞ Í²×.
ÏÐÈ×ÈÍÎÞ ÑÈÍÄÐÎÌÓ
ÕÐÎÍ²×ÍÎ¯ ÂÒÎÌÈ ÌÎ-
ÆÓÒÜ ÁÓÒÈ ÍÅ ÇÎÂÑ²Ì
Î×ÅÂÈÄÍ² ÐÅ×², ÍÀ ßÊ²

ÂÈ ÍÅ ÇÂÅÐÒÀªÒÅ ÓÂÀÃÈ.
1. Ï³çíî ïðîêèäàºòåñÿ.
Öå ìîæå çäàòèñÿ äèâíèì, àëå

â³ä ñíó äî îñòàííüî¿ ñåêóíäè ç
ïîäàëüøèì øâèäê³ñíèì çáè-
ðàííÿì á³ëüøå øêîäè, í³æ êî-
ðèñò³. Îðãàí³çìó îáîâ’ÿçêîâî ïî-

òð³áåí ÷àñ, ùîá «îòÿìèòèñÿ»
ï³ñëÿ ñíó. Ñïîê³éíå ðàíêîâå çáè-
ðàííÿ – çàïîðóêà åíåðã³¿ íà
âåñü äåíü.

2. Îòî÷óþòü òîêñè÷í³ ëþäè.
Êîëåãè, äðóç³ òà ðîäè÷³ ìîæóòü

âèìîòóâàòè âàñ. Ëþäè, ÿê³ îòî-
÷óþòü, íå ïðîñòî âïëèâàþòü íà
âàñ ççîâí³, âîíè ìîæóòü ïîæè-
ðàòè âàñ çñåðåäèíè. Îñîáëèâî
áàãàòî ñèë òà åíåðã³¿ çàáèðàþòü
ïîñò³éí³ ñêèãë³¿ é öèí³êè. ßê áî-
ðîòèñÿ? Íàìàãàéòåñÿ óíèêàòè ç
òàêèìè ëþäüìè òðèâàëèõ ðîç-
ìîâ. ×è íå íàëàøòîâóéòåñÿ íà
¿õíþ õâèëþ, çáåð³ãàéòå â äóø³
â³ä÷óòòÿ ñïîêîþ é ïîçèòèâó.

3. Â³äñóòí³ñòü ñåêñó.
Íàé÷àñò³øà â³äìîâêà, äî ÿêî¿

âäàþòüñÿ æ³íêè: ÿ äóæå âòîìè-
ëàñÿ ñüîãîäí³, ùîá çàéìàòèñÿ
ñåêñîì! Õî÷à, íàñïðàâä³, âå÷³ðí³é
ñåêñ ìîæå äîïîìîãòè âèñïàòè-
ñÿ íàáàãàòî êðàùå! Äóæå ï³äáà-
äüîðëèâî íà îðãàí³çì ä³º é ðàí-
êîâèé ñåêñ. Ñïàòè ï³ñëÿ íüîãî
âàì òî÷íî íå çàõî÷åòüñÿ.

4. Íåñòà÷à ìàãí³þ â
îðãàí³çì³.

Íåäîë³ê ìàãí³þ áåçïîñåðåä-
íüî âïëèâàº íà ÿê³ñòü ñíó. ßêùî
éîãî âì³ñò â îðãàí³çì³ â íîðì³,
òî âè øâèäêî çàñèíàºòå òà êðà-
ùå âèñèïàºòåñÿ. Àëå íå ïî÷è-
íàéòå â³äðàçó ç ïðèéîìó ë³ê³â!
Ñïîæèâàéòå ãîð³õè, íàñ³ííÿ, àâî-
êàäî, áîáîâ³, çåëåíü. Ò³ëüêè ïà-
ì’ÿòàéòå, ùî ïðîäóêòè, áàãàò³ íà
ìàãí³é, ìàþòü ïðîíîñíèé åôåêò.

 5. Íåíàâèäèòå ñâîþ ðîáî-
òó.

Çâè÷àéíî, ðàíí³ ðàíêîâ³ ï³äéî-
ìè çàâæäè ïðèçâîäÿòü äî âòî-
ìè. Àëå ÿêùî ùîðàíêó çáèðàº-
òåñÿ íà ðîáîòó, ÿêó íå ïåðåíî-
ñèòå, òî äîïîìîãòè âàì ìîæå
ëèøå çì³íà òðóäîâîãî êîëåêòè-
âó. ×èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ ïîêà-
çóþòü, ùî ëþäè, ÿê³ íåíàâèäÿòü

ñâîþ ðîáîòó, ÷àñò³øå õâîð³þòü,
â³ä÷óâàþòü ñòðåñè òà ñõèëüí³ äî
äåïðåñ³é. Ùîá íå íàøêîäèòè
çäîðîâ’þ, ó âàñ º äâà øëÿõè:
çì³íèòè ñòàâëåííÿ äî âñüîãî, ùî
â³äáóâàºòüñÿ íà ðîáî÷îìó ì³ñö³,
àáî çì³íèòè ñàìó ðîáîòó.

6. Ìàëî ðóõàºòåñÿ.
Ðåãóëÿðí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåí-

íÿ çíèæóþòü ðèçèê äåïðåñ³é,
ïîêðàùóþòü ñîí ³ çì³öíþþòü
³ìóííó ñèñòåìó. Ëèøå 150 õâè-
ëèí ïîì³ðíèõ âïðàâ íà òèæäåíü
íà 65 â³äñîòê³â çíèæóþòü ð³âåíü
âòîìè ïðîòÿãîì äíÿ.

7. Áðàê ñîíÿ÷íîãî ñâ³òëà.
Óñÿ ñïðàâà â öèðêàäíîìó

ðèòì³ (êîëèâàí-
íÿ ³íòåíñèâíîñò³
ð³çíèõ á³îëîã³÷-
íèõ ïðîöåñ³â, ïî-
â’ÿçàí³ ç³ çì³íîþ
äíÿ òà íî÷³, òàê
çâàíèé «âíóò-
ð ³øí³é ãîäèí-
íèê»). Â ³äåàë³
ëþäèíà ïîâèííà
ïåðåáóâàòè íà
ñîíö³ â³ä ãîäèíè
äî äâîõ ïðîòÿ-
ãîì äîáè. Öå äî-
ïîìàãàº êðàùî-
ìó âèðîáëåííþ
ìåëàòîí³íó ï³ä
÷àñ ñíó. Íåäîë³ê
ñîíÿ÷íîãî ïðî-

ì³ííÿ âèêëèêàº ñîíëèâ³ñòü. Â
îñ³íí³é òà çèìîâèé ïåð³îäè ðå-
êîìåíäîâàíî ïðèéìàòè â³òàì³í
D, ÿêèé ï³äòðèìàº îðãàí³çì, çà-
õèñòèòü â³ä õâîðîá ³ ñèìïòîìó
õðîí³÷íî¿ âòîìè.

8. Àóòî³ìóíí³ ðîçëàäè.
Îäíèì ç ïåðøèõ ïðîÿâ³â

àóòî³ìóííîãî ðîçëàäè º ïî÷óò-
òÿ ïîñò³éíî¿ âòîìè. Òîìó îáî-
â’ÿçêîâî çäàéòå àíàë³çè é ïåðå-
êîíàéòåñÿ, ùî ïðè÷èíà õðîí³÷-
íî¿ âòîìè íå êðèºòüñÿ â
ïàòîëîã³÷íîìó âèðîáëåíí³ àóòî³-
ìóííèõ àíòèò³ë.

9. Ïîãàí³ óìîâè ñíó.
Ñþäè âõîäÿòü ³ íåçðó÷íå

ë³æêî, ³ çàäóøëèâå ïðèì³ùåííÿ,
³ íåïðèáðàíà ê³ìíàòà, ³ íàâ³òü
ÿñêðàâ³ øïàëåðè. Çã³äíî ç îñòàí-
í³ìè äîñë³äæåííÿìè ê³ìíàòà, â
ÿê³é ñïèòå, ïîâèííà áóòè ÷èñ-
òîþ, çàòèøíîþ, çðó÷íîþ äëÿ
â³äïî÷èíêó. Âàø îðãàí³çì áóäå
äóæå âäÿ÷íèé âàì, ÿêùî ñòâî-
ðèòå â ñïàëüí³ àòìîñôåðó ñïî-
êîþ, áåç ð³çêèõ çàïàõ³â, ÿñêðà-
âèõ êîëüîð³â. Òóò âñå ïîâèííî
â³äïîâ³äàòè âàøîìó óÿâëåííþ
ïðî çàòèøîê.

10. ¯ñòå ìàëî ôðóêò³â òà
îâî÷³â.

Ï³ä öèì òåðì³íîì ìàºìî íà
óâàç³ ÷èïñè òà áóðãåðè, á³ëèé
ðèñ, áîðîøíÿí³ âèðîáè é õë³á.
Âñ³ ö³ ïðîäóêòè ìàþòü âèñîêèé
ãë³êåì³÷íèé ³íäåêñ. Öå îçíà÷àº,
ùî ï³ñëÿ ¿õ âæèâàííÿ â³ä÷óâàº-
òå ð³çêèé ïðèïëèâ åíåðã³¿, ÿêèé
äóæå øâèäêî ñõîäèòü íàí³âåöü.
Ç’ÿâëÿºòüñÿ âòîìà. Òîìó ðàäøå
ñïîæèâàéòå ôðóêòè, îâî÷³,
ö³ëüíîçåðíîâ³ òà á³ëêîâ³ ïðîäóê-
òè. Âîíè çäàòí³ íàäîâãî çàðÿäèòè
åíåðã³ºþ òà ç³ãðàòè ðîëü ïðèðîä-
íèõ àíòèäåïðåñàíò³â. Êð³ì òîãî,
ôðóêòè òà îâî÷³ íå ëèøå íàñè-
÷óþòü îðãàí³çì, àëå é äàþòü íå-
îáõ³äíó âîëîãó.

ÄÅÑßÒÜ ÏÐÈ×ÈÍ
ÕÐÎÍ²×ÍÎÃÎ ÑÒÐÅÑÓ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëè Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÍß ÊÎÐÎÞ,
ÌÎËÎÄÈÌÈ Ã²ËÎ×ÊÀÌÈ

ÄÅÐÅÂ ² ÊÓÙ²Â, Â²ÄÎÌÅ
ÇÄÀÂÍÀ. ÏÐÈ×ÎÌÓ ÉÎÃÎ
ÓÑÏ²ØÍÎ ÇÀÑÒÎÑÎÂÓÂÀ-

ËÈ Â ÍÀÐÎÄÍ²É ÌÅÄÈ-
ÖÈÍ² Ð²ÇÍÈÕ ÊÐÀ¯Í, ² Â

ÓÊÐÀ¯Í²-ÐÓÑ² ÇÎÊÐÅÌÀ.
ÏÐÎÒßÃÎÌ ÐÎÊÓ ÊÎÐÀ
ÇÁÅÐ²ÃÀª ÂÑ² ÑÂÎ¯ ÊÎ-

ÐÈÑÍ² ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ², ÀËÅ
ÍÀÉÁ²ËÜØ Ö²ÍÍÎÞ ÂÎÍÀ

ª ÍÀÏÐÈÊ²ÍÖ² ÇÈÌÈ –
ÍÀ ÏÎ×ÀÒÊÓ ÂÅÑÍÈ,

ÊÎËÈ ÐÎÇÏÎ×ÈÍÀªÒÜÑß
ÑÎÊÎÐÓÕ ÒÀ ÀÊÒÈÂ²ÇÓ-

ÞÒÜÑß ÂÑ² ÆÈÒÒªÂ² ÑÈËÈ
ÐÎÑËÈÍÈ. ÑÀÌÅ Â ÖÅÉ

×ÀÑ Ó ÑÀÄÀÕ ÃÎÑÏÎÄÀÐ²
ÏÐÎÐ²ÄÆÓÞÒÜ ÊÐÎÍÈ

ÄÅÐÅÂ, ÊÓÙ², ÂÈÊÈÄÀÞ-
×È ßÊ ÍÅÏÎÒÐ²Á ÎÁÐ²ÇÀÍ²
Ã²ËÎ×ÊÈ, ÍÅ Ï²ÄÎÇÐÞÞ-

×È ÏÐÎ ¯ÕÍ² Ö²ËÞÙ²
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ².

Ïðî òå, ÿê ïðèãîòóâàòè ç
êîðè òà ã³ëî÷îê îçäîðîâëþ-
âàëüí³ çàñîáè â³ä áàãàòüîõ
õâîðîá, ðîçïîâ³äàº äîöåíò
êàôåäðè ôàðìàêîãíîç³¿ ç

ìåäè÷íîþ áîòàí³êîþ ÒÄÌÓ
²âàííà Êåðíè÷íà.

– Ä³ºâèì çàñîáîì ó ë³êó-
âàíí³ ëþäåé ç õâîðîþ ùèòî-
ïîä³áíîþ çàëîçîþ, ÿêèé ñòè-
ìóëþº ä³ÿëüí³ñòü öüîãî îðãà-
íà, º êîðà äåðåâ âîëîñüêèõ
ãîð³õ³â. Òîæ ç îáð³çàíèõ ã³ëî-
÷îê òðåáà àêóðàòíî íîæèêîì
çäåðòè êîðó, ï³äñóøèòè é ïðè-
ãîòóâàòè ö³ëþùó íàñòîÿíêó.
Çàëèòè 100 ã ïîäð³áíåíî¿ êîðè
0,5 ë ãîð³ëêè, íàñòîÿòè äâà
òèæí³. Ïèòè ïî 1 ÷. ë. òðè÷³ íà
äåíü äî ¿äè. Á³ëüøîãî åôåêòó
ìîæíà äîñÿãòè, ÿêùî âæèâà-
òè íàñòîÿíêó ãîð³õîâî¿ êîðè
îäíî÷àñíî ç 1 ÷. ë. îë³¿ âî-
ëîñüêèõ ãîð³õ³â. Òàêîæ ö³ºþ íà-
ñòîÿíêîþ ìîæíà çìàùóâàòè
ä³ëÿíêó ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè,
öå ñòèìóëþâàòèìå ¿¿ ðîáîòó.

Ïîì³÷íîþ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþ-
äèíè º êîðà çâè÷àéíèõ âè-
øåíü. Ïðè÷îìó ö³ëþù³ âëàñ-
òèâîñò³ ìàº íàâ³òü êîðà ³ç ñòà-
ðî¿ ñóõî¿ âèøí³. Âîíà ì³ñòèòü
éîä, ìàãí³é, êàë³é, äóáèëüí³
ðå÷îâèíè. Äëÿ íàñòîÿíêè ïîä-
ð³áíþþòü 1 êã âèøíåâî¿ êîðè,
íàïîâíþþòü ö³ºþ ìàñîþ òðè-

Ö²ËÞÙ² ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ²
ÏÐÎÐÎÑËÎ¯ ÏØÅÍÈÖ²

ÁÓËÈ Â²ÄÎÌ² ÙÅ ÇÀ ÒÐÈ
ÒÈÑß×² ÐÎÊ²Â ÄÎ ÍÀØÎ¯

ÅÐÈ. ¯Õ ÍÀÇÈÂÀËÈ
ÅË²ÊÑÈÐÎÌ ÆÈÒÒß É
ÇÀÑÒÎÑÎÂÓÂÀËÈ ßÊ

ÎÌÎËÎÄÆÓÂÀËÜÍÈÉ
ÇÀÑ²Á. ÍÈÍ² Ä²ªÒÎËÎÃÈ
ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÞÒÜ ÓÆÈ-

ÂÀÒÈ Ë²ÒÍ²Ì ËÞÄßÌ
ÏÀÐÎÑÒÊÈ ÍÅ ËÈØÅ

ÏØÅÍÈÖ², À É ÃÎÐÎÕÓ,
ÁÎÁ²Â, ÊÓÊÓÐÓÄÇÈ,

ÏÐÎÑÀ, ÑÎÍßØÍÈÊÓ.
ÏÀÐÎÑÒÊÈ ÏØÅÍÈÖ²

ÑÏÐÈßÞÒÜ Â²ÄÍÎÂËÅÍÍÞ
ÂÑ²Õ ÆÈÒÒªÂÎ ÂÀÆËÈ-
ÂÈÕ ÔÓÍÊÖ²É ÎÐÃÀÍ²Ç-

ÌÓ: ÏÎË²ÏØÓÞÒÜ ÐÎÁÎ-
ÒÓ ÒÐÀÂÍÎÃÎ ÒÐÀÊÒÓ,

ÏÅ×²ÍÊÈ, ÑÅÐÖß,
ÇÁ²ËÜØÓÞÒÜ ÃÎÑÒÐÎÒÓ
ÇÎÐÓ, ÄÎÏÎÌÀÃÀÞÒÜ

ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÀÉÂÎ¯
ÌÀÑÈ Ò²ËÀ.

Óñ³ ðîñëèíè é ïëîäè ðîñ-
òóòü ³ äîçð³âàþòü ï³ä áëàãî-
äàòíèìè ïðîìåíÿìè ñîíöÿ,
ïîãëèíàþ÷è éîãî åíåðã³þ.
Íàñ³ííÿ é çåðíà íàãðîìàäæó-
þòü ¿¿ é ùåäðî ä³ëÿòüñÿ ç
íàìè.

Ï³ä ÷àñ ïðîðîñòàííÿ çåðíà
á³ëêè, æèðè é âóãëåâîäè ðîç-
ïàäàþòüñÿ, óòâîðþþ÷è öóêðè,

ë³òðîâó ñêëÿíó áàíêó é çàëè-
âàþòü ¿¿ ãîð³ëêîþ. Íàêðèâà-
þòü êðèøêîþ, óêóòóþòü áàíêó
òåìíèì ïàïåðîì ÷è õóñòêîþ
é ñòàâëÿòü íà òðè òèæí³ â

òåìíå ì³ñöå. Âæèâàþòü ïî 1
äåñ. ë. òðè÷³ íà äåíü äî ¿äè
ïðîòÿãîì äâîõ ì³ñÿö³â.

Â³äâàð. Çàëèòè 100 ã ïîä-
ð³áíåíî¿ êîðè 200 ìë âîäè é
âàðèòè íà ñëàáêîìó âîãí³ 10
õâ. Ïðîö³äèòè òà ïðèêëàäàòè
äî ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè íà 30
õâ. «êàøêó» ç êîðè (ê³ìíàòíî¿

ùî ëåãêî çàñâîþºòüñÿ, æèðí³
êèñëîòè, àì³íîêèñëîòè òà â³òà-
ì³íè. Çîêðåìà, çíà÷íî çðîñ-
òàº âì³ñò â³òàì³íó Å, ÿêèé àê-
òèâ³çóº æèòòºä³ÿëüí³ñòü îðãàí³-
çìó é óïîâ³ëüíþº ïðîöåñè
ñòàð³ííÿ, íåéòðà-
ë³çóþ÷è â³ëüí³ ðà-
äèêàëè, ùî óø-
êîäæóþòü êë³òèíè.
Â ¿æó éäå âñå
çåðíÿòêî – ö³ëêîì
ç³ ñâî¿ìè îáîëîí-
êàìè. À öå é â³òà-
ì³íè ãðóïè Â
(ê³ëüê³ñòü ¿õ ó ïà-
ðîñòêàõ ïøåíèö³ â
10 ðàç³â á³ëüøà,
í³æ ó çåðí ³) , é
êë³òêîâèíà, ÿêà àê-
òèâíî âèâîäèòü
òîêñèíè ç îðãà-
í³çìó, «ðÿòóþ÷è»
â³ä áàãàòüîõ õâîðîá òðàâíó ñè-
ñòåìó, çîêðåìà, çàïîá³ãàþ÷è
âèðàçö³ øëóíêà, ïîë³ïàì, çàê-
ðåïàì ³ ò. ³í.

Êð³ì ïøåíèö³, ìîæíà ïðî-
ðîùóâàòè é ³íø³ çëàêè òà íà-
ñ³ííÿ: æèòî, îâåñ, ãðå÷êó, âñ³
áîáîâ³ êóëüòóðè, ÿ÷ì³íü, ëóùå-
íèé ñîíÿøíèê, ðåäèñêó, êó-
êóðóäçó é íàâ³òü àðàõ³ñ!
ßÊ ÏÐÎÐÎÑÒÈÒÈ
ÇÅÐÍÀ

1. Ïðîìèéòå õîëîäíîþ âî-
äîþ 50-100 ã çåðíà (öå äî-

áîâà íîðìà äëÿ îäí³º¿ ëþ-
äèíè, ïðîòå ïî÷èíàòè ìîæíà
é ç ìåíøî¿ ê³ëüêîñò³).

2. Òå çåðíî, ÿêå ñïëèâå,
ïîòð³áíî âèêèíóòè – âîíî íå
ïðîðîñòå.

3. Íàñèïòå çåðíî â ïëàñ-
êèé ñêëÿíèé ÷è ïîðöåëÿíî-
âèé ïîñóä øàðîì íå á³ëüøå
2 ñì äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ð³âíî-
ì³ðíîãî ïðîðîñòàííÿ. Ìîæíà
íàñèïàòè àáî íà ìàðëþ, àáî
áåçïîñåðåäíüî íà äíî ïîñó-
äèíè. Çâåðõó íàêðèéòå ìàð-
ëåþ, çàëèéòå âîäîþ ê³ìíàò-
íî¿ òåìïåðàòóðè äî âåðõíüî-
ãî ð³âíÿ çåðíà.

4. Ïîñòàâòå â òåïëå çàòåì-
íåíå ì³ñöå.

5. Ñòåæòå, ùîá ó çåðí³ çáå-

ð³ãàëàñÿ âîëîãà, é õî÷à á îäèí
ðàç ïåðåì³øàéòå éîãî äëÿ
ð³âíîì³ðíîãî çìî÷óâàííÿ âî-
äîþ òà åôåêòèâíîãî ïðîðîñ-
òàííÿ.

Ïðîðîñòàííÿ çåðåí äî ðå-
êîìåíäîâàíèõ 1-3
ìì â³äáóâàºòüñÿ
ïðèáëèçíî çà
äîáó-äâ³, çàëåæíî
â³ä òåìïåðàòóðè
íàâêîëèøíüîãî ñå-
ðåäîâèùà òà ÿêîñò³
çåðíà. Ìîæíà âè-
êîðèñòîâóâàòè â
¿æó çåðíà, ÿê³ ëåäü
ïðîêëþíóëèñÿ àáî
íàâ³òü ïðîñòî íà-
áðÿêë³. Ïðîðîñòàí-
íÿ â³äáóâàºòüñÿ íå
îäíî÷àñíî, ³ ò³, ÿê³
ùå íå ïðîêëþ÷è-
ëèñÿ, àëå âæå íà-
áðÿêëè, – íå

ìåíø ïîâíîö³ííèé ïðîäóêò.
Ö²ÊÀÂÎ ÇÍÀÒÈ

Ïàðîñòêè ãðå÷êè ìàþòü ëåã-
êèé ãîð³õîâèé ñìàê; ï³äâèùó-
þòü ð³âåíü ãåìîãëîá³íó,
çì³öíþþòü êàï³ëÿðè é ñò³íêè
êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Îñîáëè-
âî êîðèñí³ âîíè çà öóêðîâî-
ãî ä³àáåòó, àíåì³¿, õâîðîá ñåð-
öÿ é ã³ïåðòîí³¿, õðîí³÷íèõ
ñòðåñ³â òà çàñòóä.

Ó ïàðîñòêàõ ïøåíèö³ òà
æèòà áàãàòî ì³íåðàëüíèõ ðå-

òåìïåðàòóðè). Â³äâàð òåæ
ìîæíà ïèòè. Ïðåïàðàòè ç
êîðè çí³ìàþòü çàïàëåííÿ,
ïîë³ïøóþòü ñòàí òðàâíîãî
òðàêòó. Íàâåñí³ ñàìå ÷àñ ïðè-

ãîòóâàòè ìàçü, ÿêà äîïîìîæå
ïîçáóòèñÿ ãîëîâíîãî áîëþ,
ð³çíîìàí³òíèõ íåâðàëã³é. Äëÿ
öüîãî âçÿòè êîðó òà áðóíüêè
ç îáð³çàíèõ ã³ëî÷îê ÿáëóí³,
ïîäð³áíèòè, çàëèòè îë³ºþ ÷è
ðîçòîïëåíèì âåðøêîâèì ìàñ-
ëîì òàê, àáè ïîêðèòè âñþ
ìàñó. Íàêðèòè êðèøêîþ é

ÏÀÐÎÑÒÊÈ, ÙÎ ÑÏÐÈßÞÒÜ Â²ÄÍÎÂËÅÍÍÞ
ÆÈÒÒªÂÎ ÂÀÆËÈÂÈÕ ÔÓÍÊÖ²É ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ

ÂÅÑÍßÍÅ ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÍß ÌÎËÎÄÈÌÈ
Ã²ËÎ×ÊÀÌÈ ÒÀ ÊÎÐÎÞ ÄÅÐÅÂ

âèòðèìàòè íà âîäÿí³é áàí³ 1
ãîäèíó. Äîäàòè 100 ã âîñêó é
ùå ïîâàðèòè íà âîäÿí³é áàí³
15-20 õâ., íàïðèê³íö³ äîäàòè
8 øòóê ïîäð³áíåíèõ áóòîí÷èê³â
äóõìÿíî¿ ãâîçäèêè. Ïðîö³äè-
òè âàðèâî ãàðÿ÷èì ó êå-
ðàì³÷í³, ñêëÿí³ ÷è ïëàñòìàñîâ³
çáàíêè. Çìàùóâàòè çà ïîòðå-
áè ñêðîí³, øèþ òîùî.

Ö³ííîþ îçäîðîâëþâàëüíîþ
ñèðîâèíîþ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþ-
äèíè º êîðà é ìîëîä³ ã³ëî÷-
êè ãðóø (îñîáëèâî äè÷îê).
Ïðåïàðàòè ç íèõ çàëóæíþ-
þòü îðãàí³çì, âèâîäÿòü ñîë³,
ï³äòðèìóþòü ñåðöåâî-ñóäèí-
íó ñèñòåìó. Íàñò³é: 1 ñò. ë.
ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè çàëè-
òè 250 ìë îêðîïó, íàñòîÿòè
10 õâ. Âèïèòè íàñò³é ìàëèìè
êîâòêàìè âïðîäîâæ äíÿ. Íå
ìîæíà îá³éòè óâàãîþ òàêó
«æ³íî÷ó» ðîñëèíó, ÿê êàëè-
íà, ÿêà áàãàòà íà ô³òîãîðìî-
íè, äóáèëüí³ ðå÷îâèíè òîùî.
Çäàâíà â íàðîäí³é ìåäèöèí³
ïðåïàðàòè ç êîðè êàëèíè çà-
ñòîñîâóâàëè â³ä æ³íî÷î¿ áåç-
ïë³äíîñò³, â ðàç³ çàïàëüíèõ
çàõâîðþâàíü æ³íî÷èõ ñòàòå-
âèõ îðãàí³â, ñïàéîê, êîëüï³ò³â
òîùî. Ãîòóþòü òàêèé â³äâàð:
100 ã êîðè âàðÿòü íà ñëàá-
êîìó âîãí³ â 1 ë âîäè. Ïðî-
ö³äæóþòü ³ âèêîðèñòîâóþòü
äëÿ ñïðèíöþâàííÿ ÷è
ì³êðîêë³çì.

÷îâèí. Âîíè äîïîìàãàþòü ëåã-
øå ïåðåíîñèòè íàñë ³äêè
ñòðåñ³â, ïîë³ïøóþòü ñòàí øê³ðè
é âîëîññÿ, äîïîìàãàþòü ó ðàç³
çàõâîðþâàíü òðàâíîãî òðàê-
òó. ² íàéãîëîâí³øå – óïîâ³ëü-
íþþòü ïðîöåñ ñòàð³ííÿ.

Ïàðîñòêè â³âñà äóæå êîðèñí³
â ðàç³ çàõâîðþâàíü ëåãåíü òà
îðãàí³â òðàâëåííÿ.

Ïàðîñòêè ñîíÿøíèêà íîðìà-
ë³çóþòü êèñëîòíî-ëóæíèé áà-
ëàíñ â îðãàí³çì³.

Ó ïàðîñòêàõ áîáîâèõ á³ëêà
íå ìåíøå, í³æ ó ì’ÿñ³. ¯õíÿ
ö³íí³ñòü òàêîæ ó øâèäêîìó
ïðèãîòóâàíí³. Öå äàº çìîãó
çáåðåãòè â³ä ðóéíóâàííÿ â³òà-
ì³íè òà ³íø³ êîðèñí³ ðå÷îâè-
íè. Äîñèòü ïðîòÿãîì 3-7 õâ.
ïðîêèï’ÿòèòè ¿õ àáî ïðîñòî äî-
äàòè äî ñóïó é çàëèøèòè
ìëî¿òèñÿ.

Ïàðîñòêè ñî÷åâèö³ ñòèìó-
ëþþòü êðîâîòâîðåííÿ, òîìó
êîðèñí³ çà àíåì³¿ é êðîâî-
âòðàòè.

Ïàðîñòêè ñî¿ ì³ñòÿòü ïîâíèé
íàá³ð àì³íîêèñëîò, ïîòð³áíèõ
ëþäèí³ . Öå ãàðíèé çàñ ³á
ïðîô³ëàêòèêè æîâ÷íîêàì’ÿíî¿
õâîðîáè. Êð³ì òîãî, ïàðîñòêè
ñî¿ çìåíøóþòü çäàòí³ñòü çãó-
ùóâàòèñÿ êðîâ³ é ïîçáàâëÿ-
þòü â³ä íàäì³ðó õîëåñòåðèíó,
çàïîá³ãàþ÷è ñåðöåâî-ñóäèí-
íèì çàõâîðþâàííÿì.
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... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

Âîä³é ìàðøðóòêè âëàøòóâàâ-
ñÿ íà ðîáîòó â ë³êàðíþ øâèä-
êî¿ äîïîìîãè. Ïî¿õàëè íà âèê-
ëèê.

Õâîðèé ó ìàøèí³: «Âîä³þ,
ìîæíà øâèäøå?» Òîé â³äïîâ³-
äàº: «Äîêè ïîâíó íå íàáåðó,
í³êóäè íå ïî¿äó!»

ßêîñü õîäèâ äî ïîë³êë³í³êè
çäàâàòè àíàë³çè. Á³ëÿ êàá³íåòó
âèñèòü îãîëîøåííÿ: «Àíàë³çè
êàëó çäàâàòè ò³ëüêè íà ðóêè ìåä-
ñåñòð³».

ß õâèëèí 10 ðåãîòàâ ³ çàñïî-
êî¿òèñÿ íå ì³ã.

Ë³êàð: «Ñêàæ³òü, ï³´óëêè äëÿ
ñõóäíåííÿ ¿ñòå?».

Ïàö³ºíòêà:
:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

«Òàê!»
Ë³êàð:
«Ñê³ëüêè?»
Ïàö³ºíòêà:
«Äîêè íå íà¿ìñÿ!»

Ðîçìîâëÿþòü äâà ÷îëîâ³êè.
– Ö³êàâî ÷è áóâàþòü ï³´óëêè

â³ä ãîëîäó?
– Òàê, áóâàþòü, ò³ëüêè âîíè

âåëèê³.
– Òà í³÷îãî, ãîëîâíå, ùîá

äîïîìàãàëè.
– Âîíè äîïîìàãàþòü.
– Ùî öå çà ï³´óëêè òàê³?
– Êîòëåòè.

À ÿ â÷îðà â îêóë³ñòà áóâ?
– Ùî ñêàçàâ?
– Ñêàçàâ, ùîá ÿ àáåòêó â÷èâ!

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

1. «Êîáçàð». 2. «Êàòåðèíà». 3. Êàí³â. 4. «Ãàéäàìàêè». 5 Àðãåíòèíà. 6 .Àêîðä. 7. Äèâ. 8. Ëüâ³â. 9. Õàðê³â. 10. Åòàçîë.
11. Òàðí³â. 12. «Çåí³ò». 13. Îõðà. 14. Îäà. 15. ÍÇ. 16. ÐÃ. 17. Àäà. 18. Çíàê. 19. Ã³. 20. Àðêà. 21. Êîê. 22. ²ë. 23. Ãå. 24. Êîðîâà.
25. Êîìàð. 26. Ñ³íè. 27. Àí³. 28. Ìîðîçèâî. 29. Ìàçåïà. 30.  Àêðîáàò. 31.  Àëîå. 32. ÎÌÎ. 33. Ìèð. 34. ÊÐÓ. 35.
Ëóãàíñüê. 36. Îñà. 37. Âèð. 38. Àðà. 39. Àãà. 40. Óæãîðîä. 41. Íàçàð. 42. Çàðóáêà. 43. «Ãàìàë³ÿ». 44. Áàðêà. 45. Êðîñ.
46. ÀÒÑ. 47. Æàð. 48. Ñìàê. 49. Àçà. 50. Êîêñ. 51. Ãðà. 52. Ì’ÿ÷. 53. ßê. 54. Ë³ðà. 55. Ãðîò. 56. ×åðêàñè. 57. Ë³ãà. 58.
Ê³ãîòü. 59. Åòíà. 60. Àð. 61. ²ãî. 62. Òåñò. 63. ²î. 64. Àò. 65. Ãîäèíà. 66. ßð. 67. ßíóñ. 68. Ïàëàø. 69. Êàðå. 70. Ðåÿ. 71.
«ßñà».  72. Êðàí. 73. Êâà÷. 74. Îì. 75. ßìá. 76. Ë³òî. 77. Ïëàòî. 78. Çà. 79. Êñ³. 80. Áàë. 81. Àç. 82. ßë. 83. ßãà. 84. Àí.
85. ßí. 86. Øàáëîí. 87. Øåâ÷åíêî. 88. Âà. 89. Í³. 90. Ãî.

ØÒÓ×Í² Â²ÒÀÌ²ÍÈ
– ÍÅÁÅÇÏÅ×Í²

Íà äóìêó â÷åíèõ ç Äàí³¿,
øòó÷í³ â³òàì³íè òà õàð÷îâ³ äî-
áàâêè íå ò³ëüêè íå ïðèíîñÿòü
êîðèñòü ëþäñüêîìó îðãàí³çìó,
àëå é º çàãðîçîþ äëÿ íüîãî.

Ïðèéîì òàêèõ ïðåïàðàò³â,
íà äóìêó ôàõ³âö³â, íå âèêëè-
êàº çá³ëüøåííÿ êîíöåíòðàö³¿
êîðèñíèõ ì³êðîåëåìåíò³â, à
ïðèçâîäèòü äî íàãðîìàäæåí-
íÿ â ò³ë³ ëþäèíè ñèíòåòè÷íèõ
ðå÷îâèí.

Íàñë³äêîì öüîãî ï³çí³øå
ìîæóòü ñòàòè âíóòð³øí³ îòðóº-
ííÿ, çäàòí³ âèêëèêàòè âèñèï
àáî áëþâîòó. Ôàõ³âö³ ââàæà-
þòü, ùî ëþáèòåë³ çì³öíþâà-
òè çäîðîâ’ÿ øòó÷íèìè â³òàì³-
íàìè ìîæóòü ïðîæèòè ìåí-
øå òèõ, õòî â³ääàº ïåðåâàãó
ñâ³æèì îâî÷àì òà ôðóêòàì.

Ó Ë²ÆÊÓ ÌÎÆÅ
ÆÈÒÈ ÄÎ 16 ÂÈÄ²Â
ÃÐÈÁÊÀ

Ó ïîäóøêàõ, ÿêèì ïîíàä
ï³âòîðà ðîêó, ìîæóòü æèòè â³ä
÷îòèðüîõ äî 16 âèä³â ãðèáêà.
Ïðè öüîìó ç á³ëüøîþ øâèä-
ê³ñòþ âîíè ïîøèðþþòüñÿ â
ñèíòåòè÷íèõ ïîäóøêàõ, í³æ ó
ï³ð’ÿíèõ. Ïðî öå ïîâ³äîìèëà
ãðóïà ó÷åíèõ ç Óí³âåðñèòåòó
Ï³âäåííîãî Ìàí÷åñòåðà, Óí³-
âåðñèòåòó Öèíöèííàò ³ òà
Øêîëè ìåäèöèíè Óí³âåðñè-

òåòó Íüþ-Éîðêà (ÑØÀ). Âîíè
ïðîâåëè äîñë³äæåííÿ ³ ç’ÿñó-
âàëè, ñê³ëüêè íåáåçïå÷íèõ
ì³êðîîðãàí³çì³â õîâàºòüñÿ â
ëþäñüêèõ ë³æêàõ, à òàêîæ, ÿê
÷àñòî ïîòð³áíî ì³íÿòè ïîñò³-
ëüíó á³ëèçíó.

Çà äàíèìè åêñïåðò³â , â
ë³æêó ìîæóòü íàãðîìàäæóâà-
òèñÿ ñïîðè ãðèáê³â, áàêòåð³¿,
øåðñòü òâàðèí, çåìëÿ, ïèëîê,
çàëèøêè ïîòó, ñå÷³ òà êàëó,
ëóïà é âåðõí³é øàð øê³ðè. Òà-

êîæ ìîæóòü ç’ÿâèòèñÿ íåáåç-
ïå÷í³ ïèëîâ³ êë³ù³, ÷åðåç ÿê³
ðîçâèâàºòüñÿ àñòìà òà ³ä³îïà-
òè÷íèé ëåãåíåâèé ô³áðîç.

Äîñë³äíèêè íàñò³éíî ðåêî-
ìåíäóþòü ì³íÿòè ïîñò³ëüíó
á³ëèçíó ùîíàéìåíøå ðàç íà
òèæäåíü – ïðè÷îìó ïðàòè ïî-
òð³áíî íå ò³ëüêè ïðîñòèðàä-
ëà, íàâîëî÷êè, ï³äêîâäðè òà
íàìàòðàöíèêè. Íå çàéâèì
áóäå ðåãóëÿðíî çäàâàòè â
õ³ì÷èñòêó ïîäóøêè, ìàòðàöè
òà êîâäðè.

14.

40.

12. Áëàãî-
ðîäíèé
ìåòàë

64.

34.

12. Åòàï ó
çìàãàííÿõ

73.

23.

22.
Äàìñü-

êèé ïðåä-
ìåò

40.

1. Àâòîð
ðîìàíó
«Õìåëü-
íèöüêèé»

17. Íàðîä-
íèé ñï³âåöü
ó Êè¿âñüê³é

Ðóñ³

7. Õâà-
ëåáíèé
â³ðø

5. Óñòð³é,
ñòàí

19. Ñòîëè-
öÿ ºâðîï.
êðà¿íè

30. Íîòà

67.

8. Ð³çäâÿíå ä³éñòâî

17.  Íîâà
åêîíîì.
ïîë³òèêà

25. Äðóã
Â³íí³-
Ïóõà

14. Ðîñ.
ë³òàê

27. Àåðî-
ïîðò ó
Ïàðèæ³

41. Çàáà-
âà

5.

59.

73.

46. Ì³ëêå
ì³ñöå
ð³÷êè

2..

47. Íîòà

15. Ó ñëî-
â’ÿí –

áîã â³òðó

92.

3. Êî-
çàöüêèé

çàã³í

4. Ï³ä-
ñòóïíèé
ïëàí

34.

44. Äðó-
æèíà

Àâðààìà

36. ...-é-
ìà÷óõà

35. Êàç-
êîâà
áàáà

42. Ïîøà-
íà, ïîâà-

ãà

42. Ñìó-
ãà ïîëÿ

62.

64. Çà-
ãàëüíà
êâîë³ñòü

îðãàí³çìó

6
1.

Òð
è
âà

-
ë³
ñò

ü 
³ñí

ó-
âà

íí
ÿ

70.
Çá³ææÿ

15. Ëåî-
íàðäî ...
Êàïð³î

33.

44. Ìàé-
äàí÷èê ó

öèðêó

40. Ãàð-
ìîí³éíå
ïîºäíàí-
íÿ ãî-
ëîñ³â

57. Ïè-
ñüìîâà
÷è óñíà

ðîç-
ïîâ³äü

62.
Îðãàí
çîðó

72. Áî-
éîâèé
êëè÷

60.
Ëåãåí-
äàðíèé
êîçàê

56. Ìîòóçêà,
ðåì³íü

82.
Êâ³òêà,
öóêåðêà

5.
Êðà¿-
íà

7. Ìîâà
êîðîâè

9. Ì³ñòî

11. Ñòà-
ðîñëîâ.
ë³òåðà

26. Êîð-
ïóñ ëþ-
äèíè

40.
Ì³ñòî

63. Êî-
çàöüêèé
÷îâåí

55. Ïëàñ-
òóí

67. Ë³òàê

80. Áóäü-
ÿêèé

ïðåäìåò

78. Íà Ðóñ³
– ï³ä-

íåâ³ëüíà
îñîáà

73. Ñõ³ä-
íîñëîâ.

ì³ðà
äîâæèíè

10. Õðàì

13. Áðàò
Êèÿ

21. Ñïèí-
íà ñòðó-

íà â
ëþäèíè

24. Ï³ñëÿ
áëèñ-
êàâêè

29. Êàìåð-
äèíåð28. Áà-

ðàíÿ÷èé
ãîðîõ

34.

37. Âèäàò-
íèé ë³êàð
Ñò. Ðóñ³

45. Ð³÷êà â
Í³ìå÷÷èí³

43. Áîóë

58.
Êóëü-

òèâàòîð

62. Ì³ñòî

59. Áî-
ââàí,
áîæîê

68. Ñòà-
ðîâèííà
ðóøíèöÿ

65. Áèê 66. Êî-
ìàõà, ùî
æàëèòü

75. Âèãóê

71. Ì³ñòî â
Óãîðùèí³

76. Ñî-
òêà

81. Âèäàò-
íèé ôðàí-
öóçüêèé

êîìïîçèòîð

2. Áàéäà 4. Õ³-
ì³÷íèé
åëåìåíò

10. Òà-
áà÷íèê

14. Àâòîð
«Ïîâ³ñò³
ìèíóëèõ

ë³ò»
20. Îäèíè-
öÿ åëåêòðî-
ïðîâ³äíîñò³

32. Ùàñòÿ
ôóòáîë³-

ñòà

34. Êè¿âñü-
êèé êíÿçü

31. Íå-
â³ëüíèê

24.

38. Ñëî-
â’ÿíñüêå
ïëåì’ÿ

39. Ì³ðè-
ëî òÿãàðó

40. Çíàê
Çîä³àêó

41.

45.
Àëôàâ³ò

48.
Ãðåöüêà
ë³òåðà

50. Ïîë³ò

53. Ïëó-
ãàòàð

54. Çà-
ì³æíÿ
ôðàí-

öóæåíêà

52. Äî-
êóìåíò

69. Áîã
Ñîíöÿ

79. Êî-
çàöüêå
â³éñüêî

75.

8. Ïîåìà
Ò. Øåâ-
÷åíêà

9. Á³á-
ë³éíèé
öàð

16. Â³éñü-
êîâèé
÷èí ó

êîçàê³â

23.
Í³ìåöü-

êèé
ô³çèê

33. Çâóê
ïðè ëà-
ìàíí³

51. Íàï³é

6
2.

 Ñ
òð

àâ
à

77. Ìî-
òîðíèé
õëîïåöü

83. Àâñ-
òðàë³éñ.
ñòðàóñ

84. Ãî-
íèòâà,
çäîã³í

85. ßïîí-
ñüêà ãðà

86. Ñò³íà,
îãîðîæà

87. Òðî-
ï³÷íà é

ñóáòðîï³÷-
íà ðîñëè-

íà

8
8
. Ï

ðà
ëü

-
íè

é 
ïî

ðî
-

ø
î
ê
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 Ò
âà

ðè
-

í
à

90. Â³ä-
çíàêà

ãåòüìàíà

91. Ïî-
äðóææÿ

92. Àíãë.
ïèñü-

ìåííèê

93. Îâå÷à
âîâíà

94. Ãðåö.
ë³òåðà

95. Ïî÷åð-
âîí³ííÿ
øê³ðè â³ä
ïîøêîä-

æåíü

96. Îãîðî-
æà

98. Ðèáà

97. Ñòàðèé
Ç³Ë

43.

6. Àâ-
òîð

18. Âîÿê

49. Ñîö³-
àëüíèé

ñòàí

74.

Íàòàë³ÿ ÏÐÀÑÎËÜ, ìîëîäøà ìåäñåñòðà-ïðèáèðàëü-
íèöÿ â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ


