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ÙÎÁ ÑÂ²Ò
ÁÀ×ÈÒÈ
ßÑÊÐÀÂ²ØÅ

Ç³íîâ³é ÃÂÎÇÄÈÊ – ë³êàð-³íòåðí óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

×È
ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍ²
«ÄÎÑÒÓÏÍ² Ë²ÊÈ»

Óæå ê³ëüêà ì³ñÿ-
ö³â â Óêðà¿í³ òà,
çîêðåìà, íà Òåð-
íîï³ëüùèí³ âïðî-
âàäæóþòü ó æèòòÿ óðÿäîâó ïðî-
ãðàìó «Äîñòóïí³ ë³êè». Çã³äíî ç
íåþ ïàö³ºíòè ìîæóòü îòðèìàòè
ïðåïàðàòè â³ä ñåðöåâî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàíü, ä³àáåòó ²² òèïó òà
áðîíõ³àëüíî¿ àñòìè áåçêîøòîâ-
íî àáî ç íåçíà÷íîþ äîïëàòîþ.
Áþäæåò òàêîãî ïðîåêòó ñêëàäàº
500 ìëí. ãðí., ç ÿêèõ Òåðíîï³ëü-
ùèí³ âèä³ëèëè ïîíàä 13 ìëí.
671 òèñ. ãðí.

Ë²Ë²ÀÍÀ ÊÌÅÒÜ:
«ÐÎÁÎÒÀ ÍÀÂ×ÈËÀ
ÌÅÍÅ
Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍÎÑÒ²»

«Êîëåêòèâ – ÿê
äðóãà ðîäèíà. ² öå
íå ïàôîñí³ ñëîâà:
ùîá ó ë³êàðí³ ïðà-
öþâàòè, òðåáà ëþ-
áèòè ñâîþ ïðî-
ôåñ³þ, ëþáèòè ëþ-
äåé, â³ä÷óâàòè ÷óæèé á³ëü, –
êàæå Ë³ë³àíà Êìåòü, ñòàðøà
ìåäñåñòðà îïåðàö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ. – Àäæå ó ìåäñåñò-
ðè, ïî ñóò³, íåíîðìîâàíà ðî-
áîòà. Áóâà, òàê çàêëîïî÷åøñÿ,
ùî é ïî¿ñòè íå âñòèãàºø!».

ßÊ ÂÁÅÐÅÃÒÈÑß
Â²Ä ÁÎÒÓË²ÇÌÓ?

Çáóäíèê õâîðîáè
– êëîñòðèä³ÿ áîòó-
ë³çìó. ¯¿ íîñ³ÿìè º
ñâ³éñüê³ òà äèê³ òâàðèíè, ÿê³ ñàì³
íå õâîð³þòü, àëå âèä³ëÿþòü öåé
çáóäíèê ó íàâêîëèøíº ñåðåäî-
âèùå. ßêùî ï³ä ÷àñ êîíñåðâó-
âàííÿ íåðåòåëüíî ïîìèëè îâî÷³,
ôðóêòè àáî ÿãîäè, ùî çáèðàëè
³ç çåìë³, à òàêîæ ãðèáè, òî ç
íèìè êëîñòðèä³ÿ áîòóë³çìó ó
âèãëÿä³ ñïîðè ïîòðàïëÿº ó ñëî¿ê.
Éîãî çàêóïîðþþòü, ñòâîðèâøè
ó òàêèé ñïîñ³á àíàåðîáí³ (áåç-
êèñíåâ³) óìîâè, çà ÿêèõ çáóäíèê
ïî÷èíàº ðîçìíîæóâàòèñÿ.

Ë²Ë²ß ÄÀÍÜÊ²Â:
«ÍÅ ÄÈÂ²ÒÜÑß ÍÀ
ÑÂ²Ò ÏÎÕÌÓÐÎ»

Îíêîëîã³÷í³ õâî-
ðîáè ââàæàþòü
ãð³çíèì âîðîãîì,
ÿêèé çàáèðàº æèò-
òÿ áàãàòüîõ ëþ-
äåé. Ñó÷àñíà ìå-
äèöèíà ùå íå
çìîãëà ö³ëêîâèòî
âèâ÷èòè ïðèðîäó ïîÿâè ðàêî-
âèõ õâîðîá. Ïðî ïðè÷èíè âè-
íèêíåííÿ îíêîãåìàòîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü, à òàêîæ ïðî
âëàñíèé ë³êàðñüêèé øëÿõ ðîç-
ïîâ³äàº ë³êàð-ãåìàòîëîã Ë³ë³ÿ
Äàíüê³â.

ÍÀÒÀË²ß ÖÀÏ:
«ÌÅÄÈÖÈÍÀ –
ÖÅ ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ
ÒÂÎÐÈÒÈ ÄÎÁÐÎ»

Íàòàëÿ Öàï ïðà-
öþº ïàëàòíîþ ìåä-
ñåñòðîþ ó â³ä-
ä³ëåíí³ õ³ðóðã³÷íî¿
ñòîìàòîëîã³¿ óí³-
â å ð ñ è ò å ò ñ ü ê î ¿
ë³êàðí³. Ø³ñòü ðîê³â

òîìó âîíà ïîâ’ÿçàëà ñâîº æèò-
òÿ ç ìåäèöèíîþ. Â³äòîä³ áà÷èòü
ïîêëèêàííÿ ìåäñåñòðè â òîìó,
ùîá äîïîìàãàòè ëþäÿì. Íà ¿¿
äóìêó, äëÿ îäóæàííÿ ïàö³ºíòà
ïñèõîëîã³÷íà ï³äòðèìêà ïî-
òð³áíà òàê ñàìî, ÿê ë³êè.

«Ê³ëüêà ðîê³â òîìó, ñòàâ ã³ðøå
áà÷èòè, àëå îáñòåæèòèñÿ â îêó-
ë³ñòà íå êâàïèâñÿ. Àëå ç ÷àñîì
ìåí³ âàæêî áóëî íàâ³òü ðîçãëå-
ä³òè òàáëî ç ðîçêëàäîì ðóõó
òðàíñïîðòó íà àâòîâîêçàë³. Öå
ñòàëî ïåðøèì «äçâ³íî÷êîì» äëÿ
òîãî, ùîá çâåðíóòèñÿ äî îô-
òàëüìîëîãà.

Äîâ³ðèòè âëàñíå çäîðîâ’ÿ õî-
ò³ëîñÿ âèñîêîïðîôåñ³éíîìó
ñïåö³àë³ñòîâ³. Ìî¿ äðóç³ òà çíà-
éîì³ ñêàçàëè, ùî ñïðàâæí³ ìàé-
ñòðè ñâîº¿ ñïðàâè ïðàöþþòü
ñàìå â îôòàëüìîëîã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.
ß äîñëóõàâñÿ äî ïîðàä ³ íå ïî-
øêîäóâàâ.

Ó â³ää³ëåíí³ ìåíå ïðèâ³òíî çó-
ñòð³ëè. Ðåòåëüíî îáñòåæèëè, ç’ÿ-
ñóâàëîñÿ, ùî íåîáõ³äíå îïåðà-
òèâíå âòðó÷àííÿ. Ç³çíàþñÿ, áóëî
ëÿ÷íî. Ìèêîëà Âàñèëüîâè÷ Òóð-
÷èí, ÿêèé ïðîâîäèâ îïåðàö³þ,
çóì³â ïåðåêîíàòè òà çàñïîêî¿òè.
Ìîÿ ë³êóþ÷à ë³êàð Òåòÿíà ²âàí³-
âíà Ðîìàíþê âì³ëî ï³ä³áðàëà íå-
îáõ³äí³ ñëîâà ³ ïîäáàëà ïðî òå,
ùîá ï³ñëÿîïåðàö³éíèé ïåð³îä
ïðîéøîâ ÿêíàéêðàùå.

Äîðîã³ ë³êàð³, õî÷ó ùèðî ïî-
äÿêóâàòè Âàì çà çîëîò³ ðóêè ³
íåîö³íåííó ïðàöþ, ëþäÿí³ñòü òà
äîáðî. Óâåñü ìåäè÷íèé ïåðñî-
íàë òåæ âàðòóº äîáðîãî ñëîâà.
Çàòèøîê ³ ÷èñòîòà ó ïàëàòàõ –
ñïðàâà ðóê äáàéëèâèõ ìîëîä-
øèõ ìåäñåñòåð. Ùèðî äÿêóþ é
óñ³ì ìåäñåñòðàì, ÿê³ ö³ëîäîáîâî
êëîïî÷óòüñÿ á³ëÿ õâîðèõ. Ìèð-
íîãî âàì íåáà, ñïîêîþ ó âàøèõ
ðîäèíàõ òà äóøåâíî¿ ãàðìîí³¿!».

Äìèòðî ÊÐÀÂÅÖÜ,
ì. Òåðíîï³ëü:

Ç²ÍÎÂ²É ÃÂÎÇÄÈÊ: «Õ²ÐÓÐÃ²×ÍÀ
ÑÏÅÖ²ÀËÜÍ²ÑÒÜ ÂÈÌÀÃÀª ÂÈÑÎÊÎ¯
ÑÀÌÎÄÈÑÖÈÏË²ÍÈ ÒÀ ÂÌ²ÍÍß
ØÂÈÄÊÎ ÐÅÀÃÓÂÀÒÈ»
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ÓÆÅ Ê²ËÜÊÀ Ì²ÑßÖ²Â Â
ÓÊÐÀ¯Í² ÒÀ, ÇÎÊÐÅÌÀ,

ÍÀ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÙÈÍ²
ÂÏÐÎÂÀÄÆÓÞÒÜ Ó ÆÈÒ-
Òß ÓÐßÄÎÂÓ ÏÐÎÃÐÀÌÓ

«ÄÎÑÒÓÏÍ² Ë²ÊÈ». ÇÃ²ÄÍÎ
Ç ÍÅÞ ÏÀÖ²ªÍÒÈ ÌÎ-

ÆÓÒÜ ÎÒÐÈÌÀÒÈ ÏÐÅÏÀ-
ÐÀÒÈ Â²Ä ÑÅÐÖÅÂÎ-

ÑÓÄÈÍÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞ-
ÂÀÍÜ, Ä²ÀÁÅÒÓ ²² ÒÈÏÓ ÒÀ

ÁÐÎÍÕ²ÀËÜÍÎ¯ ÀÑÒÌÈ
ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍÎ ÀÁÎ Ç

ÍÅÇÍÀ×ÍÎÞ ÄÎÏËÀÒÎÞ.
ÁÞÄÆÅÒ ÒÀÊÎÃÎ ÏÐÎÅÊ-

ÒÓ ÑÊËÀÄÀª 500
Ì²ËÜÉÎÍ²Â ÃÐÈÂÅÍÜ, Ç
ßÊÈÕ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÙÈÍ²
ÂÈÄ²ËÈËÈ ÏÎÍÀÄ 13

Ì²ËÜÉÎÍ²Â 671 ÒÈÑß×Ó.
×È ÂÈÑÒÀ×ÈÒÜ Ö²ª¯

ÑÓÌÈ ÄËß ÌÀÉÆÅ 687
ÒÈÑß× ÊÐÀßÍ, ßÊ² ÏÎÒÐÅ-
ÁÓÞÒÜ ÒÀÊÎ¯ Ï²ÄÒÐÈÌ-

ÊÈ, Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ Â
ÃÎËÎÂÍÎÃÎ ÑÏÅÖ²ÀË²-

ÑÒÀ-ÒÅÐÀÏÅÂÒÀ ÓÏÐÀÂ-
Ë²ÍÍß ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎ-
Â’ß ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÎÄÀ

ËÀÐÈÑÈ ÌÀÒÞÊ.
– Ëàðèñî Ìèõàéë³âíî,

ÿêèé ñòàí ñïðàâ ç ïî÷àòêó
âò³ëåííÿ ïðîãðàìè?

– Õî÷ó çàçíà÷èòè, ùî äëÿ
ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìè «Äîñòóïí³
ë³êè» çà ÷åðâåíü Òåðíîï³ëü-
ùèíà îòðèìàëà 4,5 ì³ëüéîíà
ãðèâåíü. Âàðò³ñòü ë³ê³â çà âè-
ïèñàíèìè ðåöåïòàìè â³äøêî-
äîâàíî íà 1 ì³ëüéîí 902 òè-
ñÿ÷, ùî ñòàíîâèòü 63 â³äñîò-
êè â³ä çàãàëüíî¿ ñóìè. ßê
ïîâ³äîìèâ íà îäí³é ³ç ñåëåê-
òîðíèõ íàðàä ì³í³ñòð ñîö³àëü-
íî¿ ïîë³òèêè Ïàâëî Ðîçåíêî,
íèí³ ãîòóþòü çì³íè äî äåðæ-
áþäæåòó, äå ïåðåäáà÷åíà
ñóáâåíö³ÿ ùîíàéìåíøå íà
200 ì³ëüéîí³â ãðèâåíü. Öå º
ï³äòâåðäæåííÿì òîãî, ùî ãðî-
øåé ìàº âèñòà÷èòè äëÿ âñ³õ.
ßêùî íà ïî÷àòêó âïðîâàäæåí-
íÿ ïðîãðàìè áóëî ñèëüíå ïî-
æâàâëåííÿ – ëþäè ïðîñòî
êèíóëèñÿ çà ë³êàìè, òî òåïåð
ñèòóàö³ÿ ïîêðàùèëàñÿ. Äî
ïðîãðàìè äîëó÷àºòüñÿ äåäàë³
á³ëüøå àïòåê. Ñòàíîì íà 29
òðàâíÿ óêëàëè óãîäè ç 105
ñóá’ºêòàìè ãîñïîäàðñüêî¿
ä³ÿëüíîñò³, à öå îçíà÷àº, ùî
255 àïòåê çàëó÷èëè äî ïðî-
ãðàìè, âèïèñàëè 174 òèñÿ÷³
369 ðåöåïò³â. Çà ê³ëüê³ñòþ àï-
òåê-ó÷àñíèê³â ïðîãðàìè ïåðø³
ïîçèö³ ¿ çàéìàº îáëàñíèé
öåíòð, ñåðåä ðàéîí³â òð³éêó
ë³äåð³â î÷îëèëà Ãóñÿòèíùèíà,
äå ó ïðîãðàì³ «Äîñòóïí³ ë³êè»
çàëó÷èëè íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü
àïòå÷íèõ çàêëàä³â – 22. Äðó-

ãå ì³ñöå ïîñ³äàº ×îðòê³âñüêèé
ðàéîí (21 àïòåêà), à òðåòº
ì³ñöå ðîçä³ëèëè Òåðíîï³ëüñü-
êèé òà Áó÷àöüêèé ðàéîíè. Òàì
çà óðÿäîâîþ ïðîãðàìîþ ïðà-
öþþòü ïî 16 àïòå÷íèõ çàê-
ëàä³â.

– Ùî íàéá³ëüøå íåïî-
êî¿òü ïàö³ºíò³â, ÿê³ êóïóþòü
ë³êàðñüê³ çàñîáè çà ïðîãðà-
ìîþ «Äîñòóïí³ ë³êè»?

– Ñåðåä ïðîáëåìíèõ ïè-
òàíü ÿê ³ ó âñ³é êðà¿í³, òàê ³ â
íàø³é îáëàñò³, º â³äñóòí³ñòü

äåÿêèõ ïðåïàðàò³â, ïåðåäáà-
÷åíèõ ïðîãðàìîþ. Ëþäè ïî-
÷àñòè ñêàðæàòüñÿ, ùî íå ìî-
æóòü ïðèäáàòè «Áóäåñîí³ä»,
«²çîñîðá³äó ä³í³òðàò», «Ñèìâà-
ñòàòèí», «Êëîï³äîãðåë», ÿê³
çàñòîñîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþ-
âàíü òà áðîíõ³àëüíî¿ àñòìè.
Ðàäèìî ¿ì çà÷åêàòè,
áî óðÿä îá³öÿº, ùî ö³
ïðåïàðàòè îáîâ’ÿçêî-
âî ç’ÿâëÿòüñÿ â àïòå-
êàõ. Ñïîä³âàºìîñÿ, ùî
çà ðåçóëüòàòàìè ê³ëü-
êîõ ì³ñÿö³â ïåðåë³ê
ë³êàðñüêèõ çàñîá³â ïå-
ðåãëÿíóòü. Ïîòð³áíî
ðîçøèðèòè é ê³ëüê³ñòü
âèðîáíèê³â ìåäïðå-
ïàðàò³â, ùî áåðóòü
ó÷àñòü ó ïðîãðàì³
«Äîñòóïí³ ë³êè». Òåð-
íîï³ëüñüêà îáëàñíà
äåðæàâíà àäì³í³ñòðàö³ÿ çâåð-
íóëàñÿ äî ïðîô³ëüíîãî
Ì³í³ñòåðñòâà ç ïðîõàííÿì âíå-
ñòè äî ïåðåë³êó ïðåïàðàò³â
ïðîãðàìè «Äîñòóïí³ ë³êè» é
êîìá³íîâàí³ ìåäèêàìåíòîçí³
çàñîáè. Ñêàæ³ìî, çà áðîíõ³-
àëüíî¿ àñòìè ïàö³ºíò ìàº
ìîæëèâ³ñòü ïðèäáàòè ë³êè äëÿ
çíÿòòÿ ãîñòðîãî íàïàäó, à îò
ïëàíîâå ë³êóâàííÿ ö³º¿ íåäó-
ãè ç äîïîìîãîþ êîìá³íîâà-
íèõ ñåðåäíèê³â ïðîãðàìà íå
ïåðåäáà÷àº. Ïîä³áíà ñèòóàö³ÿ
é ùîäî ë³êàðñüêèõ ôîðì äëÿ

ë³êóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàíü. Òîìó ìè ³í³ö³þ-
âàëè òà íàä³ñëàëè ïðîïîçè-
ö³þ äî ÌÎÇ ðîçøèðèòè öåé
ïåðåë³ê ïðåïàðàò³â çà ì³æíà-
ðîäíîþ íåïàòåíòîâàíîþ íà-
çâîþ. ª íàä³ÿ, ùî ñòàíå êðà-
ùîþ ñèòóàö³ÿ ³ â ñåëàõ. Äîá-
ðå, êîëè òàì º àïòåêè, ÿê³
äîëó÷èëèñÿ äî ïðîãðàìè. Òðî-
õè âàæ÷å â òèõ ì³ñöåâîñòÿõ,
äå çàêëàä íå â³äïóñêàº äîñ-
òóïí³ ë³êè àáî æ àïòå÷íîãî
ïóíêòó âçàãàë³ íåìàº. Òîä³

ëþäÿì äîâîäèòüñÿ ¿õàòè â
³íøå ñåëî ÷è ðàéîííèé öåíòð.

– ßê óïðàâë³ííÿ îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ êîíòðîëþº
âïðîâàäæåííÿ öüîãî ïðî-
åêòó?

– Ùå íà ñòàðò³ ïðîãðàìè
«Äîñòóïí³ ë³êè» íå âñ³ àïòå÷í³
çàêëàäè îáëàñò³ çãîëîñèëèñÿ

óêëàäàòè óãîäè ç öåíòðàìè
ïåðâèííî¿ ìåäèêî-ñàí³òàðíî¿
äîïîìîãè ÿê ðîçïîðÿäíèêàìè
êîøò³â, ïîñèëàþ÷èñü íà íå-
ãàòèâíèé äîñâ³ä ïîïåðåäíüî¿
óðÿäîâî¿ ïðîãðàìè. Òîä³ äåð-
æàâà íå âèïëàòèëà äåÿêèõ
êîøò³â íà ïîãàøåííÿ áîðãó çà
ïðåïàðàòè äëÿ ë³êóâàííÿ îñ³á
ç ã³ïåðòîí³÷íîþ õâîðîáîþ.
Òîìó õî÷åìî íàëàãîäèòè
ò³ñí³øó ñï³âïðàöþ ç àïòå÷íè-
ìè çàêëàäàìè òà âïðîäîâæ
íàñòóïíèõ ì³ñÿö³â ìîí³òîðèòè
ñòàí ñïðàâ. À íàïðèê³íö³ ëèñ-

òîïàäà ï³äáèòè ï³äñóìêè, àáè
â³äñòåæèòè ñèòóàö³þ ùîäî
â÷àñíîãî â³äøêîäóâàííÿ àï-
òåêàì âàðòîñò³ ë³ê³â çà âèïè-
ñàíèìè ðåöåïòàìè. Öÿ ñõå-
ìà äîçâîëèòü óæå äî çàâåð-
øåííÿ êàëåíäàðíîãî ðîêó
âîëîä³òè ³íôîðìàö³ºþ ùîäî
ô³íàíñîâîãî ñòàíó, ³ íà âèïà-
äîê íåñòà÷³ êîøò³â – ïîäàòè
çàïèò íà äîäàòêîâ³ íàäõîä-
æåííÿ, àäæå ïðîãðàìà ïåðåä-
áà÷àº òàêèé âàð³àíò. ªäèíà
ïðîõàííÿ äî àïòåê, ùîá ó
âèçíà÷åí³ òåðì³íè, â³äïîâ³äíî
äî ïîñòàíîâè Êàá³íåòó Ì³-
í³ñòð³â, ïîäàâàëè äî öåíòð³â
ïåðâèííî¿ ìåäèêî-ñàí³òàðíî¿
äîïîìîãè ô³íàíñîâ³ çâ³òè.

Ç ïåðøèõ äí³â âïðîâàäæåí-
íÿ ïðîåêòó ìè ðîçãîðíóëè
³íôîðìàö³éíó êàìïàí³þ ùîäî
ðîç’ÿñíåííÿ ìåøêàíöÿì óìîâ
éîãî ä³¿. Ðîçðîáèëè ïàì’ÿòêó
äëÿ ïàö³ºíòà, â ÿê³é ìîæíà
ä³çíàòèñÿ, ÿê îòðèìàòè ðåöåïò,
âèáðàòè àïòåêó, ñïîñ³á âèäà÷³
ë³ê³â, âíåñëè òóäè é ïåðåë³ê
23 áåçêîøòîâíèõ ïðåïàðàò³â.
²íôîðìàö³éí³ ôëàºðè ðîçì³-
ñòèëè â àïòåêàõ, ìåäçàêëà-
äàõ, à òàêîæ ðåºñòðè ë³êóâàëü-
íèõ çàñîá³â, âàðò³ñòü ÿêèõ
ï³äëÿãàº â³äøêîäóâàííþ. Ìàº-
ìî òàêîæ çíà÷èìó ï³äòðèìêó
é â³ä ãîëîâè îáëäåðæàäì³í³-
ñòðàö³¿, ÿêèé ïðîâîäèòü ÷àñò³
ñåëåêòîðí³ íàðàäè çà ó÷àñòþ
óïðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ,
àïòå÷íîãî îá’ºäíàííÿ. Â³í
çä³éñíèâ ðàçîì ³ç æóðíàë³ñòà-
ìè ðåéä àïòåêàìè Òåðíîïî-
ëÿ, ïðî³íñïåêòóâàâ ðåàë³çàö³þ
ïðîãðàìè â îäíîìó ç ì³ñò
îáëàñò³. Ó ðàìêàõ ö³º¿ ïðîãðà-

ìè ðîçì³ñòèëè íà
³íòåðíåò-ïîðòàë³ îá-
ëàñíîãî óïðàâë³ííÿ
çäîðîâ’ÿ ìàïó, íà
ÿê³é ÷³òêî ïîçíà÷åí³
àïòå÷í³ çàêëàäè, ùî
áåðóòü ó÷àñòü ó ïðî-
ãðàì³ «Äîñòóïí³ ë³êè».
Òàêîæ îïðèëþäíèëè
òàì àäðåñè òà íîìå-
ðè òåëåôîí³â àïòåê,
àáè ëþäè ìîãëè çà-
òåëåôîíóâàòè òà
ä³çíàòèñÿ, ÷è º ó íà-
ÿâíîñò³ ïîòð³áí³ ë³êè

àáî æ êîëè áóäóòü, à íå á³ãà-
òè ì³ñòîì ó ¿õ ïîøóêàõ.
ÊÎÌÅÍÒÀÐ

Íàòàë³ÿ Ìàðê³â, ãåíå-
ðàëüíèé äèðåêòîð Òåðíî-
ï³ëüñüêîãî îáëàñíîãî âè-
ðîáíè÷î-òîðãîâîãî àïòå÷-
íîãî îá’ºäíàííÿ:

– Âñ³ çàêëàäè íàøîãî
ï³äïðèºìñòâà áåðóòü ó÷àñòü ó
ïðîãðàì³ «Äîñòóïí³ ë³êè», à
îáñëóãîâóºìî ìè çàãàëîì
ñ³ëüñüêó ìåðåæó, â Òåðíîïîë³
ìàºìî îäíó àïòåêó òà äâà
àïòå÷íèõ ïóíêòè. Ç ïî÷àòêó

âïðîâàäæåííÿ ïðîãðàìè ìè-
íóëî ê³ëüêà ì³ñÿö³â ³ âæå, ïî
ñóò³, ñôîðìîâàíà ìåðåæà àï-
òåê, ÿê³ ïðàöþþòü â ïðîåêò³,
¿õ çíà÷íî ïîá³ëüøàëî, òîìó
îñîáëèâèõ íåãàðàçä³â ç öèì
íå â³ä÷óâàºìî. Íàéá³ëüøà ïðî-
áëåìà âèíèêàº òîä³, êîëè
çàçíà÷åí³ â ïåðåë³êó ïðåïà-
ðàòè â³äñóòí³ íà âíóòð³øíüî-
ìó ôàðìàöåâòè÷íîìó ðèíêó.
Ñêàæ³ìî, äîâîë³ ÷àñòî òðàï-
ëÿþòüñÿ ñèòóàö³¿, êîëè ïîäàº-
ìî çàìîâëåííÿ äî ãóðòîâîãî
äèñòðèá’þòîðà, ùå çðàíêó
ïðåïàðàò áóâ ó íàÿâíîñò³, à
âæå ââå÷åð³ éîãî íåìàº.
Ñïðîãíîçóâàòè ÷è âèçíà÷èòè,
ñê³ëüêè ïîòð³áíî òîãî ÷è òîãî
ë³êàðñüêîãî çàñîáó äóæå âàæ-
êî, àäæå íàø³ ôàðìàöåâòè÷í³
ï³äïðèºìñòâà íå âèðîáëÿþòü
¿õ ó ïîòð³áí³é ê³ëüêîñò³, òà é
³ìïîðòíèõ ë³ê³â íå çàâæäè
äîñòàòíüî çàâîçÿòü â Óêðà¿íó.
Òîìó é âèõîäèòü, ùî àïòåê,
ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü â ïðîãðàì³,
áàãàòî, à ëþäèíà âñå îäíî â
ïîøóêàõ ïîòð³áíèõ ë³ê³â. Ìîæ-
ëèâî, ëèøå ç ÷àñîì öÿ íà-
ïðóæåíà ñèòóàö³ÿ óíîðìóºòü-
ñÿ. Íàøå îá’ºäíàííÿ – ãîñ-
ïðîçðàõóíêîâà îðãàí³çàö³ÿ, âñ³
ë³êàðñüê³ çàñîáè, ÿê³ º ó ïåðå-
ë³êó ïðîãðàìè, çàêóïîâóºìî çà
âëàñí³ îá³ãîâ³ êîøòè.

Íàéá³ëüøå íàð³êàíü ÷åðåç
äîïëàòó íà ïåâí³ ë³êè, áî
ëþäè, ïî÷óâøè ó çàñîáàõ
ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿ ñëîâî
«áåçêîøòîâí³», ãàäàþòü, ùî âñ³
ïðåïàðàòè çà ö³ºþ ïðîãðàìîþ
áóäóòü â³äïóñêàòèñÿ áåçîïëàò-
íî. Àëå ÷îìóñü í³õòî íå ðîçò-
ëóìà÷óº, ùî çà á³ëüø³ñòü ë³ê³â
òðåáà âñå-òàêè äîïëà÷óâàòè
ïåâíó ñóìó. Âàðò³ñòü ë³êàðñü-
êèõ çàñîá³â ñóòòºâî çíèçèëà-
ñÿ çàâäÿêè ðåôåðåíòíîìó
ö³íîóòâîðåííþ íà ïåðâèíí³é
ëàíö³ ôàðìàöåâòè÷íîãî ðèí-
êó, íà äåÿê³ çàñîáè ìàºìî
ñóòòºâå çíèæåííÿ ìàéæå äî
80 â³äñîòê³â. Íå âñ³õ âëàøòî-
âóº é ïðîöåäóðà âèäà÷³ ïðå-
ïàðàòó. Â àïòåêàõ, îñîáëèâî
â ÷àñè, êîëè â³ä÷óòíèé ïîò³ê
ïàö³ºíò³â ç ïîë³êë³í³ê, ìîæíà
ñïîñòåð³ãàòè ÷èìàë³ ÷åðãè, áî
äëÿ çâ³òó ïðîâ³çîð ìàº îïðà-
öþâàòè êîæåí ðåöåïò – âíå-
ñòè íîìåð, ïð³çâèùå ïàö³ºí-
òà, ë³êàðÿ, àìáóëàòîð³þ, çðî-
áèòè â³äì³òêó ïðî â³äïóñê
ïðåïàðàòó, à öå çàéìàº ïåâ-
íèé ÷àñ. Ìîæëèâî, äî ïðî-
åêòó ïîòð³áíî çàëó÷èòè ùå
á³ëüøó ê³ëüê³ñòü àïòåê. À ùîá
ìåõàí³çì âïðîâàäæåííÿ «Äî-
ñòóïíèõ ë³ê ³â» ïðàöþâàâ
åôåêòèâí³øå, íåîáõ³äíî ³íòåã-
ðóâàòè çóñèëëÿ ³ ïàö³ºíòà, ³
ñ³ìåéíîãî ë³êàðÿ, ³ ïðîâ³çîðà,
ëèøå ó âçàºìîä³¿ ìîæíà äî-
ñÿãòè êðàùèõ ðåçóëüòàò³â.

ÍÀ ×ÀÑ²

×È ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍ² «ÄÎÑÒÓÏÍ² Ë²ÊÈ»
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ãîëîâíèé ñïåö³àë³ñò-òåðàïåâò óïðàâë³ííÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ ÎÄÀ Ëàðèñà ÌÀÒÞÊ
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²ÍÒÅÐÍÅÒ-²ÍÔÎ

Ó ÆÈÒÒ² ÑÒÀÐØÎ¯ ÌÅ-
ÄÈ×ÍÎ¯ ÑÅÑÒÐÈ ÎÏÅÐÀ-

Ö²ÉÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß
Ë²Ë²ÀÍÈ ÊÌÅÒÜ – ÎÑÎÁ-
ËÈÂÀ Ì²Ñ²ß. ÂÎÍÀ ÂÌ²ª

ÎÁ’ªÄÍÓÂÀÒÈ ÓÑ²Õ
ÄÎÂÊÎËÀ ÍÀÉÂÀÆËÈÂ²-

ØÎ¯ ÑÏÐÀÂÈ – ÄÎÏÎ-
ÌÎÃÈ ÒÀ ÏÎÐßÒÓÍÊÓ

ÆÈÒÒß ËÞÄÅÉ.
Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî ðîáîòà

ñòàðøî¿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè âàæ-
êà é ñïåöèô³÷íà. À ùå é ïà-
ïåðîâî¿ ðîáîòè âäîñòàëü.
Ïîïðè òå, Ë³ë³àíà Àíàòîë³¿âíà
í³êîëè íå ñêàðæèòüñÿ òà êàæå,
ùî ñâîþ ðîáîòó ëþáèòü ³ ïðà-
öþº íå ïîêëàäàþ÷è ðóê.

– Ó êîæíî¿ ëþäèíè ñâîÿ
³ñòîð³ÿ âèáîðó ïðîôåñ³¿, à
ÿê áóëî ó Âàñ?

– Ìàáóòü, äîëÿ. Ìåí³ çàâ-
øå ïîäîáàëàñÿ ìåäèöèíà,
òîìó é ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ øêî-
ëè âèáðàëà ñàìå ìåäó÷èëè-
ùå ó ×åìåð³âöÿõ, ùî íà
Õìåëüíè÷÷èí³. Íàâ÷àííÿ äà-
âàëîñÿ ëåãêî, áóëî äóæå ö³êà-
âî ðàçîì ç âèêëàäà÷àì
â³äêðèâàòè äëÿ ñåáå ìåäñåñ-
òðèíñüêèé ôàõ, îïàíîâóâàòè
íàâè÷êè òà ñïîñîáè íàäàííÿ
ìåääîïîìîãè ïðè ð³çíèõ âè-
ïàäêàõ. Í³êîëè íå øêîäóâà-
ëà, ùî îáðàëà ñàìå ìåäèöè-
íó, öå ñïðàâà ìîãî æèòòÿ.

– Çà ùî ëþáèòå ñâîþ ðî-
áîòó?

– Çà â³äïîâ³äàëüí³ñòü, çà
ñêëàäí³ñòü, íåîðäèíàðí³ âèïàä-
êè. ²íêîëè ïðîñòî¿ø ö³ëó í³÷ çà
îïåðàö³éíèì ñòîëîì, à âðàíö³
âòîìè ìàéæå íå â³ä÷óâàºø, ëèøå
íàñîëîäó, ùî äîïîì³ã ë³êàðþ,
âðÿòóâàòè ÷èºñü æèòòÿ.

– ßêîþ, íà âàøó äóìêó, ïî-
âèííà áóòè õîðîøà ìåäñåñòðà?

– Ïðîôåñ³ÿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè
é íàäàë³ çàëèøàºòüñÿ îäí³ºþ ç
íàéãóìàíí³øèõ, àäæå ñàìå âîíà
ïîêëèêàíà íåñòè ñïîê³é, ìèëî-
ñåðäÿ òà âñåëÿòè íàä³þ â ñåðöÿ
ïàö³ºíò³â. Åíòóç³àçì, â³ääàí³ñòü
ñïðàâ³, âèñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì,
äîñâ³ä, ïîñò³éíå ñàìîâäîñêîíà-
ëåííÿ äàþòü ìîæëèâ³ñòü ã³äíî
çîðãàí³çîâóâàòè ðîáîòó íàøîãî
ìåäè÷íîãî çàêëàäó. Áóäó÷è
ïðåäñòàâíèêàìè íàéãóìàíí³øî¿
ïðîôåñ³¿, ìåäè÷í³ ñåñòðè íàøî-
ãî â³ää³ëåííÿ ÷åñíî òà ñóìë³ííî
âèêîíóþòü ñâî¿ îáîâ’ÿçêè, ðî-
çóì³þ÷è, ùî ¿õ ïðîôåñ³îíàë³çì ³
êîìïåòåíòí³ñòü º ³íäèêàòîðîì
îö³íêè ÿêîñò³ ðîáîòè ìåäè÷íî-
ãî çàêëàäó çàãàëîì. Îïåðàö³éíå
â³ää³ëåííÿ ïðàöþº ç ºäèíîþ ìå-
òîþ – íàäàòè ïàö³ºíòîâ³ ÿê³ñíó
ìåäè÷íó äîïîìîãó, ÿêà º ðå-
çóëüòàòîì âçàºìîä³¿ ë³êàð³â, ìî-
ëîäøèõ ñïåö³àë³ñò³â ç ìåäè÷íîþ

îñâ³òîþ òà ìîëîäøèõ ìåäè÷íèõ
ñåñòåð.

– ßê îðãàí³çóâàëè ðîáîòó ó
â³ää³ëåíí³?

– Êîëåêòèâ – ÿê äðóãà ðîäè-
íà. ² öå íå ïàôîñí³ ñëîâà: ùîá ó
ë³êàðí³ ïðàöþâàòè, òðåáà ëþáè-
òè ñâîþ ïðîôåñ³þ, ëþáèòè ëþ-
äåé, â³ä÷óâàòè ÷óæèé á³ëü. Àäæå
ó ìåäñåñòðè, ïî ñóò³, íåíîðìî-
âàíà ðîáîòà. Áóâà, òàê çàêëîïî-
÷åøñÿ, ùî é ïî¿ñòè íå âñòè-
ãàºø!» À çàðïëàòè – öå çâ³ñíèé
ôàêò – çîâñ³ì ìàë³. Îñîáëèâî â
ä³â÷àò, ÿê³ ïðèõîäÿòü äî íàñ ï³ñëÿ

çàê³í÷åííÿ ìåäó÷èëèùà. Àëå íå-
çâàæàþ÷è íà öå, âñ³ ïðàöþþòü
â³ääàíî é â³äïîâ³äàëüíî.

Â îïåðàö³éíîìó â³ää³ëåíí³ ïðà-
öþº 11 ìåäè÷íèõ ñåñòåð, 8 ìîëîä-
øèõ ìåäñåñòåð, î÷îëþº íàø êî-
ëåêòèâ òåæ æ³íêà – Çàïîðîæåöü
Þë³ÿ Â³êòîð³âíà. Çà êîæíó ç³ ñâî¿õ
ï³äîï³÷íèõ ìîæó ïîðó÷èòèñÿ. Âñ³
ìåäñåñòðè òà ìîëîäø³ ìåäñåñò-
ðè ñïðàâíî é â³äïîâ³äàëüíî âè-
êîíóþòü ñâî¿ îáîâ’ÿçêè. Ñòàðø³
ïåðåäàþòü çíàííÿ ìîëîäøèì,
ä³ëÿòüñÿ áàãàòîð³÷íèì äîñâ³äîì.
Ó íàñ ïðîâîäÿòü îïåðàòèâí³
âòðó÷àííÿ ôàõ³âö³ óðîëîã³÷íîãî,
ñóäèííîãî, òîðàêàëüíîãî òà
íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåíü.

– ×îãî íàâ÷èëà Âàñ ðîáîòà?
– Â³äïîâ³äàëüíîñò³. Ëþäñüêå

æèòòÿ òà ëþäñüêå çäîðîâ’ÿ –
íàéá³ëüøà ö³íí³ñòü. Íàéïåðøå
ïîòð³áíî ðîçóì³òè, ùî â³ä îïå-
ðàö³éíî¿ ìåäñåñòðè çàëåæèòü
ÿê³ñòü òà åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè
ë³êàðÿ. Âîíà ïîâèííà â÷àñíî
ïîäàòè ³íñòðóìåíò, äîòðèìàòè-
ñÿ ñòåðèëüíîñò³, âì³òè õîëîäíîê-
ðîâíî ìèñëèòè ó êðèçîâèõ ³ íå-
îðäèíàðíèõ ñèòóàö³ÿõ.

– Áàãàòîð³÷íèé ñòàæ ðîáî-
òè, íàïåâíî, ñïðèÿâ âèâåäåí-
íþ ó âàñ, ÿê ôàõ³âöÿ ñôåðè
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, óí³âåð-
ñàëüíèõ ôîðìóë çäîðîâ’ÿ?

– Çà ðîêè ñâîº¿ ïðîôåñ³éíî¿

ä³ÿëüíîñò³ íå ðàç ïåðåêîíóâàëàñÿ
â òîìó, íàñê³ëüêè âàæëèâèì º
â³äïîâ³äàëüíå ñòàâëåííÿ äî âëàñ-
íîãî çäîðîâ’ÿ òà çäîðîâ’ÿ ñâî¿õ
ð³äíèõ ³ áëèçüêèõ. Çâåðòàòèñÿ äî
ôàõ³âöÿ ïîòð³áíî ñâîº÷àñíî: îä-
ðàçó æ ïðè ïîÿâ³ ïåðøèõ ñèìï-
òîì³â çàõâîðþâàííÿ. Òîä³ ëåãøå
ïîäîëàòè íåäóãó.

– ßê ëþáèòå â³äïî÷èâàòè?
– Äóæå ëþáëþ ÷èòàòè. Íà

æàëü, íà óëþáëåíå çàíÿòòÿ íàä-
òî íå âèñòà÷àº ÷àñó. Óëþáëåíà
íàñò³ëüíà êíèãà – «Òð³óìôàëü-
íà àðêà» Åð³õà Ìàð³¿ Ðåìàðê.
Öèòàòè ç íå¿ íàâ³òü âèïèñàëà â
íîòàòíèê. Îäíà ç ìî¿õ óëþáëå-
íèõ öå: «Äîïîêè ëþäèíà íå
çäàºòüñÿ, âîíà ñèëüí³øà ñâîº¿
äîë³».

– ×èì çàõîïëþºòåñÿ?
– Ó äèòèíñòâ³ ìàëà äèòÿ÷ó ìð³þ

ñòàòè ìîäåëüºðîì. Âîíà ïåðå-
ðîñëà ó çàõîïëåííÿ â’ÿçàííÿì.
Êîëèñü â’ÿçàëà îäÿã äëÿ ñåáå é
ñèíà. Ïîò³ì ÿêîñü áóëî íå äî
òîãî. Ïðîòå ç ïîÿâîþ âíó÷êè
â³äíîâèëà ñâîº õîá³. Â’ÿæó äëÿ
íå¿ êîôòèíè, æèëåòêè, øêàðïåò-
êè… Íàâ÷èëà æ ìåíå â’ÿçàòè áà-
áóñÿ. Âîíà îäÿãàëà äâ³ ïàðè îêó-
ëÿð³â ³ çðàíêó äî âå÷îðà â’ÿçàëà.
ß äóæå ëþáèëà ñïîñòåð³ãàòè çà
öèì ä³éñòâîì. Äåñü ó øîñòîìó
êëàñ³ âïåðøå âçÿëà äî ðóê ñïèö³.
Òîä³, ïðèãàäóþ, âèâ’ÿçàëà ñîá³
øàëèê.

– ×îãî íàâ÷èëè Âàñ ÿê ëþ-
äèíó òà ìåäñåñòðó ïîíàä 30
ðîê³â ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³?

– Íàâ÷èëè íåïèñàíî¿ ³ñòèíè:
êèì áè âè íå áóëè, äå á âè íå
ïðàöþâàëè, ÿê³ á ñèòóàö³¿ ç
âàìè íå òðàïëÿëèñÿ, ïàì’ÿòàòè:
çàâæäè ñë³ä çàëèøàòèñÿ Ëþäè-
íîþ é ñòàâèòèñÿ äî ³íøèõ òàê,
ÿê áè õîò³ëè, àáè ñòàâèëèñÿ äî
âàñ!

26 ëèïíÿ Ë³ëÿ Àíàòîë³¿âíà
ñâÿòêóâàòèìå ñâ³é þâ³ëåé. Ç
ö³º¿ ðàä³ñíî¿ íàãîäè êîëåãè
øëþòü ¿é òåïë³ ñëîâà:

Õàé äîëÿ ïîøëå âàì
äîâãîãî â³êó,

Ðàäîñò³, ùàñòÿ, äîñòàòêó
áåç ë³êó.

Õàé ëþäè ïîâàãó ³ ëàñêó
äàðóþòü,

Íåõàé îáìèíàþòü íåçãîäè
³ ãðîçè,

Ëèø ò³ëüêè â³ä ñì³õó
ç’ÿâëÿþòüñÿ ñëüîçè

Ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ ç âîäè
³ ðîñè,

Áàäüîð³ñòü ³ íàñòð³é
Õàé áóäóòü çàâæäè.

Â äåíü þâ³ëåþ
Äîáðà òà ðàäîñò³ áàæàºì,
Çäîðîâ’ÿ âàì íà âñ³ ë³òà,

Õàé ñîíöå ïîâñÿê÷àñ âàì ñÿº,
Õàé êâ³òíå â ñåðö³ äîáðîòà.

Õàé áóäå ùàñòÿ â âàø³é äîë³,
Õàé îáìèíàº âàñ æóðáà,

Áàæàºì âàì ó ð³äí³ì äîì³
Çàòèøêó, ñïîêîþ é òåïëà.

ÑÒÀÐØÀ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

Ë²Ë²ÀÍÀ ÊÌÅÒÜ: «ÐÎÁÎÒÀ
ÍÀÂ×ÈËÀ ÌÅÍÅ
Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍÎÑÒ²»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Çàíóðåííÿ ó âîäó íà ïîâ-
íèé øëóíîê ââàæà-
ºòüñÿ íåáåçïå÷íèì. Ìî-

æóòü âèíèêíóòè ñïàçìè òà
á³ëü ó æèâîò³, íàâ³òü º ðèçèê
çàõëèíóòèñÿ. Àëå ÷è ï³äòâåð-
äæóþòü öþ ïîøèðåíó äóìêó
íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ?

Ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ñïàç-
ì³â äî ê³íöÿ íå çðîçóì³ë³. Ïðÿ-
ìèõ äîêàç³â òîãî, ùî ô³çè÷íà
àêòèâí³ñòü ï³ñëÿ ¿æ³ ïðèçâåäå
äî íèõ, íàñïðàâä³ íåìàº. Õî÷à
â³äîìî, ùî åíåðã³éí³ âïðàâè
ñïðÿìîâóþòü ïîò³ê êðîâ³ â³ä
òðàâíî¿ ñèñòåìè äî øê³ðè òà
ì’ÿç³â ðóê ³ í³ã.

Îòæå, ÿêùî ¿æà â øëóíêó
ïåðåòðàâèëàñÿ íåïîâí³ñòþ,
ìîæå âèíèêíóòè íóäîòà. Òàêå
ñàìå â³ä÷óòòÿ ç’ÿâëÿºòüñÿ é â³ä
ñèëüíîãî ñòðàõó.

Îðãàí³çì ïðè öüîìó ìîá³ë³-
çóºòüñÿ ³ ïåðåõîäèòü â ðåæèì
«áèé àáî ò³êàé». Â³í ïðèçó-
ïèíÿº ìåíø âàæëèâ³ ö³º¿ ìèò³
ïðîöåñè, ÿê-îò òðàâëåííÿ, ³
ñêåðîâóº êðîâ äî ì’ÿç³â, ùîá
ëþäèíà ìîãëà çàõèñòèòè ñåáå
àáî á³ãòè ÿêîìîãà øâèäøå.

Òàê³ äîñë³äæåííÿ ïðîâîäè-
ëè íà ïðîôåñ³éíèõ ñïîðòñìå-
íàõ ï³ä ÷àñ á³ãó íà âåëèê³ äè-
ñòàíö³¿ àáî òð³àòëîíó. Çâè÷àé-
íî, ö³ âèäè ñïîðòó ïåðåä-
áà÷àþòü íàáàãàòî á³ëüøó
ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü òà âèòðè-
âàë³ñòü, í³æ ïëåñêàííÿ äèòè-
íè ó âîä³.

Ïðîôåñ³éí³ ïëàâö³ íå ïå-
ðå¿äàþòü ïåðåä çìàãàííÿìè,
àëå é ñòåæàòü çà òèì, ùîá
¿õí³é øëóíîê íå áóâ ïî-
ðîæí³ì. Àäæå ùîá ïîêàçàòè
íàéêðàùèé ðåçóëüòàò, ïîò-
ð³áí³ ñèëè.

Ïðîòÿãîì äîâãèõ ïåðåãîí³â
íà âèòðèâàë³ñòü, ïëàâö³ ìî-
æóòü âæèâàòè ¿æó ïðÿìî ï³ä
÷àñ çàïëèâó. À ÿêùî â íèõ
âèíèêàþòü ñïàçìè, öå ðàä-
øå íàñë³äîê ïåðåâòîìè, í³æ
ïîâíîãî øëóíêó.

Òðîõè ³íøà ð³÷ – êîëüêè â
áîö³ àáî, ÿê êàæóòü äîñë³ä-
íèêè, «ïîâ’ÿçàíèé ç ô³çè÷-
íîþ àêòèâí³ñòþ á³ëü ó æèâîò³,

ùî ìèíàº». Éîãî ïðèðîäà òåæ
íå äî ê³íöÿ çðîçóì³ëà.

Ñïîðòèâíèé ìåäèê ç Àâñò-
ðàë³¿ Äàððåí Ìîðòîí, ÿêèé
âèâ÷àº êîëüêè â³ä ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³, âèÿâèâ, ùî âîíè
÷àñò³øå òðàïëÿþòüñÿ â ïðî-
ôåñ³éíèõ ïëàâö³â, í ³æ ó
á³ãóí³â. Á³ëü ó áîö³ âèíèêàâ
ï³ñëÿ ñèòíîãî îá³äó, íàâ³òü
ÿêùî ¿æó ñïîðòñìåí ñïîæè-
âàâ çà îäíó-äâ³ ãîäèíè äî
çìàãàíü.

ª é ãàðíà íîâèíà. Âèÿâ-
ëÿºòüñÿ, ùî ç â³êîì êîëüêè â
áîö³ òðàïëÿþòüñÿ äåäàë³
ð³äøå.

Îäíà òåîð³ÿ âñå æ òàêè
ìîæå ïîÿñíèòè, ÷îìó ï³ñëÿ
àêòèâíèõ âïðàâ âèíèêàº á³ëü
ó áîö³. Ìîðòîí ïîì³òèâ, ùî
êîëüêè ÷àñò³øå âèíèêàþòü ó
á³ãóí³â, ÿêùî âîíè âèï’þòü
ôðóêòîâèé ñ³ê ³ç êîíöåíòðàòó.

Ñ³ê ñïðè÷èíþº çäóòòÿ øëóí-
êó, âíàñë³äîê ÷îãî âèíèêàº
òèñê íà ïðèñò³íêîâó î÷åðåâè-
íó – çîâí³øí³é øàð ÷åðåâíî¿
ñò³íêè. Öÿ ä³ëÿíêà º äóæå ÷óò-
ëèâîþ, ìîæëèâî, ÷åðåç öå é
âèíèêàþòü êîëüêè.

ßêùî çäóòòÿ øëóíêó äðàòóº
öþ ä³ëÿíêó, òàê ñàìî âïëèâà-
òèìå íà íå¿ é ¿æà.

²íøå ïèòàííÿ, ÷è ìîæå ëþ-
äèíà ïîòîíóòè, ÿêùî ó âîä³
ñïðàâä³ âèíèêíå ñïàçì ÷è
êîëüêè? Íà ì³ëêîâîää³, çâè-
÷àéíî, ìîæíà ïåðå÷åêàòè íà-
ïàä, ñòàâøè íîãàìè íà äíî,
àáî ïîëåæàòè íà ñïèí³.

Íåáåçïå÷íîþ çäàºòüñÿ
ò³ëüêè òàêà ñèòóàö³ÿ, êîëè
ëþäèíà ïåðåáóâàº íà ãëè-
áèí³, íå ìàº çà ùî âõîïèòèñÿ
òà é óçàãàë³ íå äóæå äîáðå
òðèìàºòüñÿ íà âîä³. Àëå öå
ðèçèêîâàíî â áóäü-ÿêîìó ðàç³,
íåçàëåæíî â³ä ïðèéîìó ¿æ³.

Íàïðèêëàä, çà äàíèìè
àìåðèêàíñüêèõ öåíòð³â ç êîí-
òðîëþ çàõâîðþâàíü, îñíîâíè-
ìè ðèçèêàìè âòîïëåíü º íå-
âì³ííÿ ïëàâàòè. Äëÿ äîðîñëèõ
ùå îäí³ºþ ãîëîâíîþ ïðè÷è-
íîþ íåùàñíèõ âèïàäê³â íà
âîä³ º âæèâàííÿ àëêîãîëþ.

Áðèòàíñüê³ íàóêîâö³ ïå-
ðåêîíàí³, ùî åìîö³é
íå íàïðóæåííÿ â ñ³ì'¿

ïî÷èíàº çðîñòàòè ï³ä ê³íåöü
ðîáî÷îãî òèæíÿ.

Äîñë³äíèêè ç'ÿñóâàëè, ùî
ñêàíäàëè òà ñóïåðå÷êè ì³æ
ïîäðóææÿì ñó÷àñíî¿ ºâðî-
ïåéñüêî¿ ñ ³ì'¿ âèíèêàþòü
ìàéæå ùîäíÿ – 312 ðàç³â
íà ð³ê.

Çàçâè÷àé ö³ ñëîâåñí³ ïåðå-
ïàëêè òðèâàþòü ìàéæå 10
õâèëèí. Ö³êàâî, ùî íàé÷àñò³-
øå âîíè â³äáóâàþòüñÿ â ÷åò-
âåð ó äðóã³é ïîëîâèí³ äíÿ,
çàçíà÷àþòü ôàõ³âö³. Çà äàíè-

ìè ñîö³îëîã³â, æ³íêè äðàòóþòü-
ñÿ ÷àñò³øå òà øâèäøå. Íàé-
á³ëüøå ¿õ âèâîäèòü ç ñåáå òå,
ùî ÷îëîâ³ê ìàëî ÷àñó ïðèä³ëÿº
äîìàøí³ì êëîïîòàì. Îñîáëè-
âî íåðâóº æ³íîê íåìèòèé ïî-
ñóä.

À îò ÷îëîâ³êàì íàñàìïåðåä
íå ïîäîáàºòüñÿ ÷åêàòè, êîëè
æ³íêà äîâãî çáèðàºòüñÿ â ãîñò³.
Íà äðóãîìó ì³ñö³ – çàóâàæåí-
íÿ äðóæèíè, ñâ³òëî, ÿêå çàáó-
ëè âèìêíóòè, áåçëàä ó áóäèí-
êó, ñóïåðå÷êè ç ïðèâîäó òîãî,
ÿêó òåëåâ³ç³éíó ïåðåäà÷ó äè-
âèòèñÿ, à òàêîæ çàëèøåíå
ñì³òòÿ.

×È ÌÎÆÍÀ ÏËÀÂÀÒÈ,
ÙÎÉÍÎ ÏÎ¯ÂØÈ

ÊÎËÈ ÑÂÀÐßÒÜÑß
ÍÀÉ×ÀÑÒ²ØÅ
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Áîòóë³çì çíîâó äàâ ïðî
ñåáå çíàòè. Íîâ³ îòðó-
ºííÿ ñìåðòîíîñíîþ

ðèáîþ òðàïèëèñÿ ó äåÿêèõ
îáëàñòÿõ Óêðà¿íè. Ïîä³áí³ âè-
ïàäêè íåïîîäèíîê³ é ó íàøî-
ìó êðà¿. Ñêàæ³ìî, çà îñòàíí³
ï’ÿòü ðîê³â ñòàòèñòèêà ðîçïî-
ä³ëèëàñÿ òàêèì ÷èíîì: 2011
ðîêó çàõâîð³ëî 17 îñ³á, 2012
ðîêó – òðè îñîáè, 2013 çàíå-
äóæàëî 15 îñ³á, 2014 ðîêó –
21 îñîáà. Òîð³ê çàðåºñòðóâà-
ëè â³ñ³ì âèïàäê³â áîòóë³çìó,
àëå íàéïðèêð³øå, ùî õâîð³-
þòü íå ëèøå äîðîñë³, à é ä³òè,
2012 ðîêó îäíà ëþäèíà íàâ³òü
ïîìåðëà. Âæå öüîãîð³÷ íà áî-
òóë³çì çàõâîð³ëî òðîº îñ³á,
äîáðå, ùî ëåòàëüíèõ âè-
ïàäê³â íå òðàïèëîñÿ é óñ³
õâîð³ îäóæàëè. Ãîëîâíîþ ïðè-
÷èíîþ öèõ âèïàäê³â ñòàëî
âæèâàííÿ ì’ÿñíèõ òà îâî÷å-
âèõ êîíñåðâ³â äîìàøíüîãî
ïðèãîòóâàííÿ é â’ÿëåíî¿ ðèáè,
ïðèãîòîâëåíî¿ òàêîæ ó äî-
ìàøí³õ óìîâàõ.

Ê³ëüêà ðîê³â òîìó, ÿê ðîçïî-
â³ëè òåðíîï³ëüñüê³ åï³äåì³îëî-
ãè, ëþäèíó òàê é íå âäàëîñÿ
âðÿòóâàòè. Ùî º ïðè÷èíîþ ö³º¿
íåäóãè òà ÿê çàïîá³ãòè çàõâî-
ðþâàíîñò³ íà áîòóë³çì, ç’ÿñî-
âóâàëè ó çàâ³äóþ÷î¿ â³ää³ëó
åï³äíàãëÿäó (ñïîñòåðåæåííÿ)
òà ïðîô³ëàêòèêè íå³íôåêö³éíèõ
çàõâîðþâàíü Òåðíîï³ëüñüêîãî
îáëàñíîãî ëàáîðàòîðíîãî
öåíòðó ÌÎÇ Óêðà¿íè Âîëîäè-
ìèðè Ñâåðñòþê.

– Âîëîäèìèðî Âîëîäè-
ìèð³âíî, íàïåâíî íàøèì
÷èòà÷àì âàðòî ä³çíàòèñÿ
á³ëüøå ïðî áîòóë³çì: ÿê â³í
âèíèêàº, êîëè áóëè ïî-
ì³÷åí³ ïåðø³ âèïàäêè ö³º¿
íåäóãè?

– ²ñòîð³ÿ ö³º¿ õâîðîáè ñÿãàº
ñèâî¿ äàâíèíè – îòðóºííÿ, ùî
íàãàäóþòü áîòóë³çì, áóëè
â³äîì³ ùå ç X ñòîë³òòÿ. À îò
ïåðøå äîêóìåíòàëüíå ñâ³ä÷åí-
íÿ ïðî öþ íåäóãó íàä³éøëî ç
Â³çàíò³¿, êîëè ³ìïåðàòîð Ëåâ VI
çàáîðîíèâ âæèâàííÿ äî ¿æ³
êðîâ’ÿíî¿ êîâáàñè ÷åðåç íå-
áåçïå÷í³ äëÿ æèòòÿ íàñë³äêè.
Â ªâðîï³ ïðî öþ íåäóãó ä³çíà-
ëèñÿ ëèøå 1793 ðîêó ï³ñëÿ
ðåçîíàíñíîãî ñïàëàõó âæèâàí-
íÿ ñòðàâè «áëþíçåí» (êîâáà-
ñà, ÿêó âêëàäàþòü ó âàðåíèé
ñâèíÿ÷èé øëóíîê, ùî çàïîâ-
íåíèé êðîâ’þ òà ñïåö³ÿìè). Â³ä
òàêîãî íà¿äêó òîä³ çàõâîð³ëî 13
îñ³á, ø³ñòü ç íèõ ïîìåðëè.
Ñàìå òîä³ é óïåðøå áóëî
â³äçíà÷åíî, ùî â ç³ïñîâàí³é
êîâáàñ³ óòâîðþºòüñÿ òîêñèí â
àíàåðîáíèõ óìîâàõ, òîìó âè-
íèêëà ³äåÿ òðèâàëîãî âàð³ííÿ
êîâáàñè. À îñü íàñòóïíèèé
ïðèêðèé âèïàäîê – 1895 ðîêó.
Â áåëüã³éñüêîìó ì³ñò³ âèíèê
åêñòðàîðäèíàðíèé ñïàëàõ áî-
òóë³çìó. Òðèäöÿòü ÷îòèðè ëþ-
äèíè ðàçîì ¿ëè ìàðèíîâàíó
òà âóäæåíó øèíêó. Ï³ñëÿ ¿¿
âæèâàííÿ âñ³ çàíåäóæàëè –
ó íèõ äâî¿ëèñÿ ïðåäìåòè ïå-

ðåä î÷èìà, ïîðóøèëèñÿ òàê³
ôóíêö³¿, ÿê êîâòàííÿ òà ìîâ-
ëåííÿ, ðîçøèðèëèñÿ ç³íèö³, à
çãîäîì ðîçâèíóâñÿ ì’ÿçåâèé
ïàðàë³÷. Òðîº îñ³á ç ö³º¿ ãðóïè
ïîìåðëè. Ë³êàð³ òîãî ÷àñó âæå
çíàëè, ùî çðîñòàííÿ çáóäíè-
êà â øèíö³ â³äáóëîñÿ ñàìå â
ïåð³îä ¿¿ âóäæåííÿ. Âçàãàë³ äî
ïî÷àòêó XX ñòîë³òòÿ ââàæàëè,
ùî «áîòóë³íîãåííèìè» º ëèøå
ì’ÿñí³ ÷è ðèáí³ ïðîäóêòè. Àëå
âæå 1904 ðîêó áóëî îïèñàíî
ñïàëàõ áîòóë³çìó ç 11 ëåòàëü-
íèìè âèïàäêàìè, ÿê³ òðàïè-
ëèñÿ â³ä âæèâàííÿ ñàëàòó ç
êîíñåðâîâàíèõ áîá³â.

Ïðèãàäàâñÿ ùå îäèí âèïà-
äîê ó íàñ â Óêðà¿í³, êîëè
1933ð. ó Äí³ïðîïåòðîâñüêó
âèíèê ñïàëàõ áîòóë³çìó â 230
îñ³á, ÿê³ ïîñìàêóâàëè ðèáîþ
ç Àçîâñüêîãî ìîðÿ.

Íèí³ â³äîìî ñ³ì âèä³â áîòó-
ëîòîêñèíó é â³äïîâ³äíî ñåìè
ñåðîòèï³â Clostridium botu-
linum: À, Â, Ñ, D, E, F, G. Çáóä-

íèêè áîòóë³çìó øèðîêî ïîøè-
ðåí³ â ïðèðîä³.

Ó íàø³é êðà¿í³ òðàäèö³éíî
ãîñïîäèí³ êîíñåðâóþòü îâî÷³
òà ôðóêòè â äîìàøí³õ óìî-
âàõ, ãîòóþòü ñëàáîñîëåíó, â’ÿ-
ëåíó ðèáó, âóäÿòü ì’ÿñî. Àëå
ÿêùî ö³ íà¿äêè áóëè ïðèãîð-
òîâëåí³ ç ïîðóøåííÿì òåõíî-
ëîã³÷íîãî ïðîöåñó – íåÿê³ñíî-
ãî ìèòòÿ ïðîäóêò³â (ì’ÿñà,
ðèáè, îâî÷³â, ôðóêò³â), ïîðó-
øåííÿì òåìïåðàòóðíèõ ðå-
æèì³â ïðè ñòåðèë³çàö³¿ òà
çáåð³ãàíí³, òî ¿õ âæèâàííÿ
ìîæå ñïðè÷èíèòè òàêå ãð³çíå
çàõâîðþâàííÿ, ÿê áîòóë³çì. Ç
³ñòîð³¿ ö³º¿ íåäóãè â³äîì³ ùåé
ãðóïîâ³ çàõâîðþâàííÿ, êîëè
âæèâàëè äî ¿æ³ ïðîäóêòè, ÿê³
ãîòóâàëèñÿ íà âåëèêèõ
ï³äïðèºìñòâàõ. Äî ïðèêëàäó,
â ÑØÀ 1977 ðîêó áóâ ñïàëàõ
áîòóë³çìó, êîëè â³äâ³äóâà÷³
çàêëàäó ãðîìàäñüêîãî õàð÷ó-
âàííÿ ïî¿ëè êîíñåðâîâàíîãî
ïåðöþ, ÿêèé êóõàð âèãîòîâèâ
ó ñåáå âäîìà.

– Ùî ñïðè÷èíÿº áî-
òóë³çì?

– Çáóäíèê õâîðîáè – êëî-
ñòðèä³ÿ áîòóë³çìó. ¯¿ íîñ³ÿìè º
ñâ³éñüê³ òà äèê³ òâàðèíè, ÿê³
ñàì³ íå õâîð³þòü, àëå âèä³ëÿ-
þòü öåé çáóäíèê ó íàâêî-
ëèøíº ñåðåäîâèùå. ßêùî ï³ä
÷àñ êîíñåðâóâàííÿ íåðåòåëü-
íî ïîìèëè îâî÷³, ôðóêòè àáî
ÿãîäè, ùî çáèðàëè ³ç çåìë³, à

òàêîæ ãðèáè, òî ç íèìè êëîñ-
òðèä³ÿ áîòóë³çìó ó âèãëÿä³ ñïî-
ðè ïîòðàïëÿº ó ñëî¿ê. Éîãî
çàêóïîðþþòü, ñòâîðèâøè ó
òàêèé ñïîñ³á àíàåðîáí³ (áåç-
êèñíåâ³) óìîâè, çà ÿêèõ çáóä-
íèê ïî÷èíàº ðîçìíîæóâàòèñÿ.

Òàêîæ äóæå íåáåçïå÷í³
ì’ÿñí³ âèðîáè, îñîáëèâî êîâ-
áàñà äîìàøíüîãî ïðèãîòóâàí-
íÿ. ßê îáîëîíêó äëÿ âèãîòîâ-
ëåííÿ òàêî¿ êîâáàñè âèêîðè-
ñòîâóþòü êèøêè ñâèí³, à ñàìå
ó êèøê³âíèêó òâàðèíè êëîñò-
ðèä³¿ áîòóë³çìó ðîçìíîæóþòü-
ñÿ é íàäõîäÿòü ó äîâê³ëëÿ. ²
íàïîâíèâøè êèøê³âíèê ì’ÿñ-
íèì ôàðøåì òà ïîì³ñòèâøè
éîãî ó âóäàðíþ, ñòâîðþºìî
«ñïðèÿòëèâ³» áåçêèñíåâ³ óìî-
âè. Òàê ñàìî íåáåçïå÷íà é
êîíñåðâîâàíà ðèáà. ̄ ¿ çàáðóä-
íåííÿ ìîæëèâå â ïðîöåñ³
çáåð³ãàííÿ, ïåðåâåçåííÿ, îá-
ðîáêè. Íåáåçïå÷íèì º òðèâà-
ëå çáåð³ãàííÿ ïîðàíåíî¿ ðèáè
íà ïîâåðõí³ ´ðóíòó, àäæå ç

íüîãî òåæ ìîæóòü ïîòðàïèòè
â ãëèáèíó ðàíè, äå º àíàå-
ðîáí³ óìîâè, ñïîðè áîòóë³í³÷-
íîãî çáóäíèêà. ßêùî ç òàêî¿
ðèáè çâàðèòè ñóï àáî ñìà-
æèòè ¿¿, òî òîêñèí ³íàêòèâóºòü-
ñÿ ³ çàõâîðþâàííÿ íå âèíè-
êàº. Àëå ÿêùî òàêà çàðàæåíà
ðèáà áóäå âèêîðèñòàíà äëÿ
çàñîëþâàííÿ â ñëàáêîìó ïî-
ñîë³, âóäæåííÿ, â’ÿëåííÿ, òî â
í³é ìîæëèâå çáåðåæåííÿ áî-
òóëîòîêñèíó. Íàâ³òü ïðè ñèëü-
íîìó ñîë³íí³ òðåáà ïàì’ÿòàòè,
ùî óòâîðåííÿ áîòóëîòîêñèíó
â çàðàæåí³é ðèá³ ìîæå â³äáó-
òèñÿ äî ñîë³ííÿ ³ íàâ³òü ó ïåðø³
äí³ ï³ñëÿ ñîë³ííÿ, äîïîêè êîí-
öåíòðàö³ÿ ñîë³ â ïðîäóêò³ âñå
ùå íåäîñòàòíÿ, ùîá çàòðèìàòè
éîãî âèðîáëåííÿ. Óòâîðåííÿ
áîòóëîòîêñèíó â ïðîäóêòàõ
õàð÷óâàííÿ, ÿê ïðàâèëî, íå
çì³íþº ¿õ îðãàíîëåïòè÷íèõ
âëàñòèâîñòåé. Îäíàê äåÿê³
øòàìè ñåðîòèïó À òà Â ìî-
æóòü çì³íèòè ñìàê ïðîäóêòó.
Ëþäèíà, ñïðîáóâàâøè òàêó
¿æó, ìîæå é íå ¿ñòè ¿¿, àëå
äëÿ âèíèêíåííÿ áîòóë³çìó
³íîä³ äîñèòü, ùîá íàâ³òü
ñë³äîâ³ ê³ëüêîñò³ áîòóëîòîêñè-
íó ïîòðàïèëè ó ðîòîâó ïîðîæ-
íèíó. Íåáåçïå÷íî âæèâàòè
«çäóò³» êîíñåðâè, íàâ³òü ÿêùî
ñìàê ïðîäóêòó íå çì³íèâñÿ.

Äîçà áîòóëîòîêñèíó, ùî
ïîòðàïèëà, âèçíà÷àº òðè-
âàë³ñòü ³íêóáàö³éíîãî ïåð³îäó,

ÿêèé òðèâàº â³ä 8 ãîäèí äî
10 ä³á. Ïðè çíà÷í³é äîç³ ³íêó-
áàö³éíèé ïåð³îä êîðîòêèé (äî
äåê³ëüêîõ ãîäèí), ñèìïòîìè
íàðîñòàþòü øâèäêî, ³íîä³
ñòð³ìêî. ßêùî ê³ëüê³ñòü áîòó-
ëîòîêñèíó íåâåëèêà, âñìîê-
òóºòüñÿ â³í ïîâ³ëüíî, òîä³ ³íêó-
áàö³éíèé ïåð³îä áóäå ðîçòÿ-
ãóâàòèñÿ â ÷àñ³, ñèìïòîìè
íàðîñòàþòü ïîñòóïîâî.

– ßêèìè æ º ïåðø³ ñèì-
ïòîìè ö³º¿ íåäóãè?

– Ïåðø³ òà íàéá³ëüø
ïîñò³éí³ ïðîâ³ñíèêè áîòóë³çìó
– öå ï³äâèùåíà ñòîìëþ-
âàí³ñòü, ì’ÿçîâà ñëàáê³ñòü
(«íîãè âàòÿí³»), çàïàìîðî÷åí-
íÿ, ñóõ³ñòü ó ðîò³ («ÿçèê ïðè-
ñèõàº äî ï³äíåá³ííÿ»), ïîðó-
øåííÿ çîðó («ñ³òêà ïåðåä î÷è-
ìà»), ïîðóøåííÿ êîâòàííÿ:
õâîð³ ñêàðæàòüñÿ íà «êëóáîê
ó ãîðë³». Ó ÷àñòèíè õâîðèõ
(ìàéæå ó 30-40% áîòóë³çìó,
ñïðè÷èíåíîìó ñåðîòèïàìè À,
Â é Å) ìîæóòü ó ïåðø³ ãîäè-

íè é äí³ ñïîñòåð³ãàòèñÿ
êîðîòêî÷àñí³ îçíàêè óðà-
æåííÿ òðàâíî¿ ñèñòåìè:
íóäîòà, áëþâàííÿ, ïî-
ñëàáëåííÿ âèïîðîæ-
íåíü.

Çà íàéìåíøî¿ ï³äîçðè
ñë³ä çâåðòàòèñÿ çà ìå-
äè÷íîþ äîïîìîãîþ â
ë³êóâàëüíèé çàêëàä, ùîá
îòðèìàòè ñïåöë³êóâàííÿ
ç ââåäåííÿì ïðîòèáîòó-
ë³í³÷íî¿ ñèðîâàòêè. Ñå-
ðåä ñïåöèô³÷íèõ ìåòîä³â
ä³àãíîñòèêè äëÿ ï³äòâåð-
äæåííÿ ä³àãíîçó º âèÿâ-
ëåííÿ áîòóëîòîêñèíó â

äîñë³äæóâàíîìó ìàòåð³àë³ –
ñèðîâàòö³ êðîâ³, áëþâîòíèõ
ìàñàõ, ïî÷àòêîâèõ ïðîìèâíèõ
âîäàõ. Îêð³ì äîñë³äæåííÿ öüî-
ãî ìàòåð³àëó, îáîâ’ÿçêîâî ïî-
òð³áíî â³äíåñòè ó ëàáîðàòîð³þ
çàëèøêè ¿æ³, ùî ìîãëè ñïðè-
÷èíèòè îòðóºííÿ.

– ßê³ ìåòîäè ïðîô³ëàê-
òèêè ö³º¿ íåáåçïå÷íî¿ íå-
äóãè?

– Ùîäî ïðîô³ëàêòèêè áî-
òóë³çìó, òî òóò ä³º ºäèíå ïðà-
âèëî: ðåòåëüíî äîòðèìóâàòè-
ñÿ òåõíîëîã³¿ ïðèãîòóâàííÿ
âóäæåíî¿ ïðîäóêö³¿, ñîë³íü,
êîíñåðâîâàíèõ ïðîäóêò³â ÿê ó
äîìàøí³õ óìîâàõ, òàê ³ íà
ï³äïðèºìñòâàõ ãðîìàäñüêîãî
õàð÷óâàííÿ. Íå ñë³ä êóïóâàòè
êðîâ’ÿíó òà ë³âåðíó êîâáàñó,
ñîëåíó ÷è âóäæåíó ðèáó, áó-
æåíèíó, øèíêó, êîíñåðâîâàí³
ãðèáè ó âèïàäêîâèõ îñ³á.
ßêùî ïðîäóêò âèêëèêàº
ñóìí³â, êðàùå éîãî ïðîêèï’ÿ-
òèòè: 10 õâèëèí ó êèïëÿ÷³é
âîä³ – ³ áîòóëîòîêñèí çðóé-
íîâàíèé. Ì’ÿñî ïðè öüîìó ìàº
áóòè ïîð³çàíå øìàòêàìè çàâ-
òîâøêè íå á³ëüøå 2 ñì. ßêùî
êðèøêà íà ñëî¿êó çäóëàñÿ
(«áîìáàæ») àáî â³äêóïîðèëà-
ñÿ – òàêó êîíñåðâó íåîáõ³äíî
âèêèíóòè, áî ïðîäóêò ç³ïñî-
âàíèé. ßñíà ð³÷, ùî â æîäíî-
ìó ðàç³ éîãî íå ìîæíà êóø-
òóâàòè, òîæ öþ êîíñåðâàö³þ
çíèùóþòü.

ßÊ ÂÁÅÐÅÃÒÈÑß Â²Ä ÁÎÒÓË²ÇÌÓ?
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÏÐÎÂÎÊÓÞÒÜ
ÍÀÄÌ²ÐÍÈÉ
ÀÏÅÒÈÒ

ßêùî ëþáèòå ñîëîäîù³ òà
¿æó ç âèñîêèì ð³âíåì «øâèä-
êèõ» âóãëåâîä³â, ñõóäíóòè âàì
íå âäàñòüñÿ. Ä³ºòîëîãè äîâå-
ëè, ùî ãîëîâíèé âèíóâàòåöü
ïåðå¿äàííÿ º ñàìå âóãëåâîäè.

Ä³ºòîëîãè-äîñë³äíèêè ðå-
òåëüíî âèâ÷àëè öå ïèòàííÿ
òà ä³éøëè âèñíîâêó, ùî íàâ³òü
ì³í³ìàëüíà ê³ëüê³ñòü ó ðàö³îí³
ñîëîäêî¿ ¿æ³ ïðîâîêóº áàæàí-
íÿ ïîñò³éíî ¿ñòè.

Ñîëîäêà ¿æà çàòóìàíþº
íàø ìîçîê, â ³í âòðà÷àº
çäàòí³ñòü ñïðèéìàòè ñèãíàëè
ïðî ñèò³ñòü ³ ÿê íàñë³äîê – ìè
õî÷åìî á³ëüøå ¿ñòè òà ñïîæè-
âàºìî á³ëüøå êàëîð³é. Ùî
íàéã³ðøå, ï³ñëÿ êîæíîãî ç’¿äå-
íîãî øìàòî÷êà ñîëîäêîãî õî-
÷åòüñÿ ùå îäèí. Òàêå ñîá³
çàìêíåíå êîëî.

Ä³ºòîëîãè ðàäÿòü, ùî ïðè
â³äìîâ³ â³ä ïðîäóêö³¿ ç ï³äâè-
ùåíèì âì³ñòîì ðàô³íîâàíèõ
âóãëåâîä³â, ëþáîâ äî ñîëîä-
êîãî ïî÷èíàº çãàñàòè, à ÷å-
ðåç òðè ì³ñÿö³ âîíà ö³ëêîì
çíèêàº.

ª ÎÑÍÎÂÍÈÌ
ÍÎÑ²ªÌ
ÑÌÅÐÒÅËÜÍÈÕ
²ÍÔÅÊÖ²É

Ó÷åí³ ç Êîëóìá³éñüêîãî óí³-
âåðñèòåòó â Íüþ-Éîðêó âèÿ-
âèëè, ùî îñíîâíèì ðåçåðâó-
àðîì ñìåðòåëüíèõ êîðîíàâ³-
ðóñíèõ ³íôåêö³é º êàæàíè.

Äîñë³äíèêè âèâ÷èëè ïîíàä
12 òèñÿ÷ êàæàí³â, 3,4 òèñÿ÷³
ãðèçóí³â ³ 3,5 òèñÿ÷³ ìàâï ó
20 êðà¿íàõ Àôðèêè, Àç³¿ ,
Ï³âäåííî¿ òà Öåíòðàëüíî¿
Àìåðèêè. Ó öèõ ðåã ³îíàõ
éìîâ³ðí³ñòü ïåðåäà÷³ â³ðóñó â³ä
äèêèõ òâàðèí äî ëþäèíè
äóæå âèñîêà. Áóëè ç³áðàí³
çðàçêè ñëèíè, ñå÷³, ôåêàë³é,
ÿê³ â³äïðàâèëè äî ëàáîðàòîð³¿

äëÿ ãåíåòè÷íîãî àíàë³çó. Ìàé-
æå 10 % ñï³éìàíèõ êàæàí³â
áóëè íîñ³ÿìè êîðîíàâ³ðóñ³â (ó
³íøèõ òâàðèí – 0,2 %).

Âèÿâëåíî, ùî âåëè÷åçíà
ê³ëüê³ñòü ³íôåêö³éíèõ à´åíò³â
õàðàêòåðíà äëÿ òèõ ì³ñöü, â
ÿêèõ ìåøêàëè ê³ëüêà âèä³â
êðèëàòèõ ññàâö³â. Îòðèìàí³
äàí³ äîïîìîæóòü â³ðóñîëîãàì
ó ðîçóì³íí³ ì³æâèäîâî¿ ïåðå-
äà÷³ â³ðóñ³â – â³ä òâàðèíè äî
ëþäèíè.

2002 ðîêó ñïàëàõ SARS, ùî
ïî÷àâñÿ â Êèòà¿ òà ïîøèðèâ-
ñÿ â 27 êðà¿íàõ, çàáðàâ æèò-
òÿ 774 îñ³á. 2012-ãî ï³ä ÷àñ
åï ³äåì³¿  êîðîíàâ³ðóñíî¿
³íôåêö³¿ â Ñàóä³âñüê³é Àðàâ³¿
çàãèíóëè 640 îñ³á.

Ö²ÊÀÂÎ
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ÎÍÊÎËÎÃ²×Í² ÕÂÎÐÎÁÈ
ÂÂÀÆÀÞÒÜ ÃÐ²ÇÍÈÌ

ÂÎÐÎÃÎÌ, ßÊÈÉ ÇÀÁÈ-
ÐÀª ÆÈÒÒß ÁÀÃÀÒÜÎÕ

ËÞÄÅÉ. ÑÓ×ÀÑÍÀ ÌÅÄÈ-
ÖÈÍÀ ÙÅ ÍÅ ÇÌÎÃËÀ
Ö²ËÊÎÂÈÒÎ ÂÈÂ×ÈÒÈ

ÏÐÈÐÎÄÓ ÏÎßÂÈ ÐÀÊÎ-
ÂÈÕ ÕÂÎÐÎÁ. ÏÐÎ ÏÐÈ-

×ÈÍÈ ÂÈÍÈÊÍÅÍÍß
ÎÍÊÎÃÅÌÀÒÎËÎÃ²×ÍÈÕ

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ, À ÒÀÊÎÆ
ÏÐÎ ÂËÀÑÍÈÉ Ë²ÊÀÐÑÜ-
ÊÈÉ ØËßÕ ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª
Ë²ÊÀÐ-ÃÅÌÀÒÎËÎÃ Ë²Ë²ß

ÄÀÍÜÊ²Â.
– Ë³ë³º Âîëîäèìèð³âíî,

ôàõ âèáðàëè çà ïîêëèêàí-
íÿì ñâîãî ñåðöÿ?

– Áåçïåðå÷íî. Äóæå ëþá-
ëþ ëþäåé òà çàâæäè ñòàðà-
þñÿ óñ³ì äîïîìîãòè. Ó ìåäè-
öèí³ ÿêðàç ö³ ÿêîñò³ ïðîñòî
íåçàì³íí³. Áî ÿêùî íå ãîð³òè
áàæàííÿì âðÿòóâàòè ëþäñü-
êå æèòòÿ, ïîëåãøèòè á³ëü õâî-
ðîãî, òîä³ ó ö³é öàðèí³ ïðîñòî
í³÷îãî ðîáèòè.

Çàóâàæó, ùî â ìî¿é ðîäèí³
ÿ ïåðøèé ë³êàð. Áàòüêî ïðà-
öþâàâ ó òåàòð³, à ìàòè – óï-
ðàâë³íí³ êóëüòóðè. Çìàëêó âîíè
íàìàãàëèñÿ çàîõîòèòè ìåíå
äî ìèñòåöòâà, ÿ â³äâ³äóâàëà
òàíöþâàëüíèé òà ìóçè÷í³ ãóð-
òêè. Ãàäàëè, ùî ³ ÿ ï³äó ¿õíüîþ
ñòåæèíîþ é âëàñíèé âèá³ð
çóïèíþ íà ìèñòåöòâ³. Îäíàê
ìîº áàæàííÿ ñòàòè ë³êàðåì
ñòàëî äëÿ íèõ ö³ëêîâèòèì
ñþðïðèçîì. Àëå ìåí³ íå ïå-
ðå÷èëè, íàâïàêè, çàâæäè íà-
ìàãàëèñÿ äîïîìîãòè òà
ï³äòðèìàòè. Çà öå ÿ ¿ì áåç-
ìåæíî âäÿ÷íà. Ïðî ñâ³é ïðî-
ôåñ³éíèé âèá³ð í³êîëè íå ïî-
øêîäóâàëà. Õî÷à ÷àñîì áóâàº
íà ðîáîò³ äîâîë³ íåïðîñòî.
Îäíà÷å ïåðåêîíàíà, ùî âñ³
òðóäíîù³, ÿê³ ÷àñîì òðàïëÿ-
þòüñÿ íà øëÿõó, ¿õ ïðîñòî òðå-
áà âì³òè ïîäîëàòè. Ë³êàðñüêà
ïðîôåñ³ÿ âèìàãàº ÷èìàëèõ
çàòðàò äóøåâíèõ ñèë ³ æèòòº-
âî¿ åíåðã³¿. ×àñîì áóâàº íå-
ïðîñòî îãîëîñèòè ëþäèí³ ¿¿
ä³àãíîç, êîëè â³í äîâîë³ íå-
âò³øíèé. Ïîïðè òå, ç³ ñâîãî
áîêó, íàìàãàþñÿ çðîáèòè âñå

ìîæëèâå é íåìîæëèâå, àáè
äîïîìîãòè ëþäèí³ ïîëåãøè-
òè ¿¿ á³ëü, çàñïîêî¿òè, ðîçðà-
äèòè, ÿêîþ, çäàâàëîñÿ á, ñè-
òóàö³ÿ êðèòè÷íîþ íå áóëà.

– ßê â³äáóâàëîñÿ Âàøå
ïðîôåñ³éíå ñòàíîâëåííÿ?

– Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ Òåðíîï³-
ëüñüêîãî äåðæàâíîãî ìåäè÷-
íîãî óí³âåðñèòåòó, ³íòåð-
íàòóðó ïðîõîäèëà â
ñò³íàõ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Ââàæàþ, ùî òóò
º äîñòàòíüî ïîòóæíà
áàçà, ôàõîâ³ ë³êàð³, â
ÿêèõ ìîæíà íàâ÷èòèñÿ
òà çàïîçè÷èòè íåî-
ö³íåííèé äîñâ³ä, ÿêèé
ïîò³ì ñòàíå íåçàì³ííèì
ïðè ðîáîò³ ç ïàö³ºíòà-
ìè. Âïðîäîâæ ñåìè
ðîê³â ïðàöþâàëà ë³êà-
ðåì ó ïðèéìàëüíîìó, à
ï³çí³øå ïåðåéøëà íà
ðîáîòó â ãåìàòîëîã³÷íå
â³ää³ëåííÿ.

– ×èìàëî íåîðäè-
íàðíèõ âèïàäê³â
òðàïëÿºòüñÿ ñàìå ó
ñò³íàõ ïðèéìàëüíîãî
â³ää³ëåííÿ, ÿêèé çà-
ïàì’ÿòàâñÿ âàì íàé-
á³ëüøå?

– Êîëè ëèøå ïî÷àëà
ïðàöþâàòè ó ïðèéìàëüíîìó
â³ää³ëåíí³, ðîçïî÷àâñÿ ñïàëàõ
«ñâèíÿ÷îãî» ãðèïó. ßêîñü ïðè-
âåçëè ïîðîä³ëëþ ç ï³äîçðîþ
íà ïíåâìîí³ºþ. Ðåòåëüíî îã-
ëÿíóëè ïàö³ºíòêó, ç³áðàëè
àíàìíåç. Íà ùàñòÿ, ïíåâìîí³¿
â íå¿ íå âèÿâèëè. Æ³íêó çãî-
äîì ïåðåâèëè äî ïåðèíàòàëü-
íîãî öåíòðó. Íàéá³ëüøå âð³çà-
þòüñÿ ó ïàì’ÿòü âèïàäêè ÄÒÏ.
Ïîòåðï³ëèì, ÿêèõ ïðèâîçÿòü
äî íàñ, ïîòð³áíî ÿêíàéøâèä-
øå íàäàâàòè ìåääîïîìîãó.
²íêîëè ÷àñ ³äå íà õâèëèíè. Ó
òàê³ ìîìåíòè îñîáëèâî ìîá³-
ë³çóºøñÿ.

Ïðèãàäóþ, çà îäíó çì³íó äî
íàñ äîïðàâèëè 16 ïàö³ºíò³â.
Äëÿ ìåíå áóâ ðåêîðä. Íàé-
á³ëüøå, çà ìî¿ìè ñïîñòåðå-
æåííÿìè, õâîðèõ ïðèâîçÿòü ó
÷àñ íîâîð³÷íî-ð³çäâÿíèõ ñâÿò
òà ï³ñëÿ Âåëèêîäíÿ.

– Çàðàç âè ïðàöþºòå
ë³êàðåì-ãåìàòîëîãîì. ×è
â³äîìà ïðè÷èíà âèíèêíåí-
íÿ îíêîãåìàòîëîã³÷íèõ ïà-
òîëîã³é?

– Íà æàëü, ºäèíî¿ ïðè÷è-
íè âèíèêíåííÿ òîãî àáî ³íøî-
ãî çëîÿê³ñíîãî çàõâîðþâàííÿ
êðîâ³ ïîêè ùî íå ³ñíóº. Ñå-
ðåä ³ìîâ³ðíèõ ïðè÷èí, ÿê³
ñïðè÷èíÿþòü îíêîãåìàòî-
ëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ, ìîæóòü
áóòè â³ðóñè, áàêòåð³¿, ð³çí³ íå-
ñïðèÿòëèâ³ ÷èííèêè íàâêî-

ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Àëå,
íà ìîþ äóìêó, îñíîâíà ïðè-
÷èíà âèíèêíåííÿ ðàêó – ãå-
íåòè÷í³ ìóòàö³¿.

– ßê³ ñèìïòîìè îíêîãå-
ìàòîëîã³÷íîãî çàõâîðþ-
âàííÿ? Ùî ïîâèííî íàñòî-
ðîæèòè?

– Çá³ëüøåí³ ë³ìôàòè÷í³ âóç-
ëè. Äî òîãî æ, íà â³äì³íó â³ä
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü,
çá³ëüøåí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè
ïðè îíêîãåìàòîëîã³÷íèõ çà-
õâîðþâàííÿõ – áåçáîë³ñí³,
¿õí³ ðîçì³ðè íå çìåíøóþòüñÿ
ç ÷àñîì ³ ïðè ë³êóâàíí³ àíòè-
á³îòèêàìè. Çâåðòàòè óâàãó íà
çá³ëüøåí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè
íåîáõ³äíî, ÿêùî ö³ çì³íè çáå-
ð³ãàþòüñÿ ï³ñëÿ çàñòóäíîãî çàõ-
âîðþâàííÿ àáî æ çá³ëüøèëè-
ñÿ áåç âèäèìî¿ ïðè÷èíè. Ïðè
òàê³é ñèòóàö³¿ íåîáõ³äíî çâåð-
íóòèñÿ äî ë³êàðÿ, ÿêèé ïðè-
çíà÷èòü á³îïñ³þ ë³ìôàòè÷íî-
ãî âóçëà ç ïîäàëüøèì ã³ñòî-
ëîã³÷íèì äîñë³äæåííÿì, ÿêå
â³äïîâ³ñòü íà ïèòàííÿ, ÷è º
öåé ë³ìôàòè÷íèé âóçîë ðå-

àêòèâíèì (çì³íè â íüîìó âè-
íèêëè, ÿê ðåàêö³ÿ íà çàïàëü-
íèé ïðîöåñ) àáî æ çëîÿê³ñ-
íèì. Ïðè óðàæåíí³ ë³ìôàòè÷-
íèõ âóçë³â ãðóäíî¿ ïîðîæíèíè
ñèìïòîìàìè çàõâîðþâàííÿ
ìîæå áóòè êàøåëü, çàäèøêà,
á³ëü ó ãðóäí³é êë³òö³, ïðè çíà÷-
íîìó çá³ëüøåíí³ ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè,
çá³ëüøåííÿ ñåëåç³íêè òà ïå÷³-
íêè ïàö³ºíòè çâåðòàþòüñÿ óâà-
ãó íà äèñêîìôîðò, á³ëü ó æè-
âîò³, à òàêîæ çá³ëüøåííÿ æè-
âîòà. Îäíèì ³ç ñèìïòîì³â,
ÿêèé ìîæå íàñòîðîæèòè, –
öå áîë³ â ê³ñòêàõ ïåðåâàæíî
â îñ³á ïîõèëîãî â³êó. Öåé ñèì-
ïòîì ïðèêìåòíèé äëÿ ìíî-
æèííî¿ ì³ºëîìè – çàõâîðþ-
âàííÿ, ïðè ÿêîìó óðàæàþòü-
ñÿ ê ³ñòêè ñêåëåòà ³ íà
çàíåäáàí³é ñòàä³¿ ìîæóòü âè-
íèêàòè ïåðåëîìè. Äóæå ÷àñ-
òî òàê³ ïàö³ºíòè ïî÷èíàþòü
ñâîº ë³êóâàííÿ â íåâðîïàòî-
ëîã³â, ìàíóàëüíèõ òåðàïåâò³â,
à äî îíêîëîãà ïðèõîäÿòü óæå
â çàíåäáàí³é ñòàä³¿ ç íàÿâí³-
ñòþ ïåðåëîì³â. Íåîáõ³äíî ïà-
ì‘ÿòàòè, ùî ïåðåä âèêîíàí-
íÿì êîìïëåêñó ë³êóâàííÿ, äî
ÿêîãî âõîäÿòü ñòèìóëþþ÷³
ïðîöåäóðè, ÿê³ ìàþòü âèñî-
êèé ðèçèê òðàâìàòèçàö³¿, íå-
îáõ³äíî âèêîíàòè çàãàëüíèé
àíàë³ç êðîâ³. Íàÿâí³ñòü àíåì³¿,
ïðèñêîðåíîãî ØÎÅ äîçâîëèòü
çàï³äîçðèòè ó ïàö³ºíòà ìíî-
æèííó ì³ºëîìó. Äóæå ÷àñòî
ñèìïòîìè îíêîãåìàòîëîã³÷íî-
ãî çàõâîðþâàííÿ – íåñïå-
öèô³÷í³, òîáòî íå º óí³êàëü-
íèìè ³ ìîæóòü çóñòð³÷àòèñÿ
ïðè äåÿêèõ ³íøèõ çàõâîðþ-
âàííÿõ. Ñåðåä òàêèõ ñèìï-
òîì³â – âèðàæåíà ñëàáê³ñòü,
ñòîìëþâàí³ñòü, ï³òëèâ³ñòü, ïå-
ðåâàæíî â í³÷íèé ÷àñ. Íàñòî-
ðîæåí³ñòü ùîäî éìîâ³ðíèõ
ñèìïòîì³â çàõâîðþâàííÿ ïî-
âèííà áóòè ÿê ó ïàö³ºíòà, òàê
³ ó ë³êàðÿ çàãàëüíîë³êóâàëüíî¿
ìåðåæ³.

– ×îãî âèìàãàº öå ñïå-
ö³àëüíå ë³êóâàííÿ?

– Äî áàçîâîãî ñïåö³àëü-
íîãî ë³êóâàííÿ ïðè îíêîãå-
ìàòîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ
âõîäèòü òåðàï³ÿ öèòîñòàòè÷-
íèìè òà êîðòèêîñòåðî¿äíè-
ìè ïðåïàðàòàìè, ïðîìåíå-
âà òåðàï³ÿ. Îñòàíí³ìè ðîêà-
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ìè ðîçðîáëåíî íîâ³ çàñîáè
ó ë³êóâàíí³ îíêîãåìàòîëîã³÷-
íèõ õâîðîá, ÿê³ íàëåæàòü äî
ãðóïè á³îëîã³÷íèõ ïðåïàðàò³â.
Öå – ìîíîêëîíàëüí³ àíòè-
ò³ëà-ïðåïàðàòè, ùî âïëèâà-
þòü íà êë³òèíó-ì³øåíü, áåç-
ïîñåðåäíüî íà ïóõëèííó
êë³òèíó, ³ìóíîìîäóëþâàëüí³
ïðåïàðàòè, ³íã³á³òîðè ïðîòå-
àñîì. Ïîÿâà öèõ çàñîá³â äàº
äîäàòêîâ³ ìîæëèâîñò³ â ë³êó-
âàíí³ îíêîãåìàòîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü.

– ×è äîðîãîâàðò³ñí³ ö³
ë³êàðñüê³ çàñîáè?

– Íà æàëü, âàðò³ñòü ¿õ äî-
ñèòü âèñîêà. Ðîçðîáêà êîæ-
íîãî íîâîãî ïðîòèïóõëèííî-
ãî ïðåïàðàòó º äîðîãîþ ïðî-
öåäóðîþ, ùî âïëèâàº íà
âàðò³ñòü ïðåïàðàòó íà åòàï³
çàñòîñóâàííÿ éîãî â êë³í³÷í³é
ïðàêòèö³. Ñë³ä ïàì‘ÿòàòè, ùî
ö³ ïðåïàðàòè íå ïðèéøëè íà
çì³íó ³ñíóþ÷èì, âîíè çàáåç-
ïå÷óþòü äîäàòêîâèé òåðàïåâ-
òè÷íèé åôåêò. Áàçîâèì ë³êó-
âàííÿì îíêîãåìàòîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü çàëèøàºòüñÿ
öèòîñòàòè÷íå ë³êóâàííÿ òà
ë³êóâàííÿ êîðòèêîñòåðî¿äíèìè
ïðåïàðàòàìè. Äëÿ îòðèìàííÿ
ìàêñèìàëüíî åôåêòèâíîãî
ë³êóâàííÿ ïðè âèíèêíåíí³ îí-
êîãåìàòîëîã³÷íîãî çàõâîðþ-
âàííÿ äóæå âàæëèâî â÷àñíî
çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ, ë³êóâàí-
íÿ çàõâîðþâàííÿ íà ðàíí³õ
ñòàä³ÿõ íàáàãàòî åôåêòèâí³øå,
í³æ ïðè çàäàâíåíèõ.

– ßê³ âèäè îíêîãåìàòî-
ëîã³÷íî¿ ïàòîëîã³¿ íàé-
á³ëüøå ô³êñóþòü ó íàø³é
îáëàñò³?

– Ó ãðóï³ îíêîãåìàòîëîã³÷-
íèõ çàõâîðþâàíü ë³äèðóþòü
ë³ìôîìè, ³íø³ õðîí³÷í³ ë³ìôî-
ïðîë³ôåðàòèâí³ çàõâîðþâàííÿ,
ãîñòð³ òà õðîí³÷í³ ëåéêîçè. Çðî-
ñòàííÿ çàõâîðþâàíîñò³ ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ ç â³êîì. ×èì ñòàðøèé
ïàö³ºíò, òèì âèùèé ðèçèê çàõ-
âîð³òè íà ë³ìôîìó àáî õðîí³÷-
íèé ë³ìôîëåéêîç (öå çàõâî-
ðþâàííÿ îñ³á ë³òíüîãî â³êó).

– Ùî ìîæíà çðîáèòè,
ùîá çìåíøèòè ðèçèê çàõ-
âîðþâàííÿ íà ðàê?

– Âàæëèâèì ÷èííèêîì º é
íàñòð³é ëþäèíè. ßêùî ëþäè-
íà ïîñò³éíî ïåñèì³ñòè÷íî íà-
ëàøòîâàíà, äèâèòüñÿ ïîõìó-
ðî íà ñâ³ò, âîíà ñïðàâä³ ÷àñ-
ò ³øå õâîð³òèìå. Öå íå
ìåäè÷íà òåîð³ÿ, àëå ïîãîäü-
òåñÿ, ùî äëÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè
ïîòð³áíî âñå, ùî ïîêðàùóº
íàì íàñòð³é. Òàêîæ ïîòð³áíî
íå çàáóâàòè ïðî çäîðîâèé
ñîí ³ íàëåæíå õàð÷óâàííÿ.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Â÷åí³ âñòàíîâèëè çâ’ÿçîê
ì³æ ñèâèíîþ ó âîëîññ³ ³

çàãàëüíèì ñòàíîì îðãàí³çìó
ëþäèíè. Ñèâèíà, ùî ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ï³ñëÿ 30 ðîê³â, º ïî-
êàçíèêîì äîáðîãî çäîðîâ’ÿ,
ââàæàþòü åêñïåðòè.

Â÷åí³ ïðîâåëè íèçêó òðèâà-

ëèõ âèïðîáóâàíü, ó
ðåçóëüòàò³  ÿêèõ
âäàëîñÿ ç’ÿñóâàòè:
ÿêùî â îðãàí³çì³
íåìàº æîäíèõ çáî-
¿â, òî âîëîññÿ íå-
îäì³ííî ïîñèâ³º äî
50-55 ðîê³â. Íà

äóìêó äîñë³ä-
íèê³â, öå îçíà-
êà ãàðíîãî çäî-
ðîâ’ÿ ³ ïîêàçíèê
ï ð à â è ë ü í è õ
ïðîöåñ³â ïåðå-
á³ãó â ëþäñüêî-
ìó îðãàí³çì³.

Íàÿâí³ñòü ó ëþäèíè ñèâîãî
âîëîññÿ ïîâ’ÿçàíå ç ï³äâè-
ùåííÿì ð³âíÿ ãëóòàò³îíó òà ïî-
ñèëåííÿì ïðîöåñ³â, ñïðÿìîâà-
íèõ íà çàïîá³ãàííÿ îêñèäà-
òèâíèõ ïðîöåñ³â. Çà êîë³ð
âîëîññÿ ó ëþäèíè â³äïîâ³äà-
þòü ï³ãìåíòè ôåîìåëàí³íó.

ÑÈÂÈÍÀ ßÊ ÎÇÍÀÊÀ Ì²ÖÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

Ñàìå âîíè íàäàþòü âîëîñ-
ñþ ÷åðâîíîãî òà êîðè÷íåâîãî
â³äò³íêó. À òàêîæ ï³ãìåíòè åóìå-
ëàí³íó, âîíè â³äïîâ³äàþòü çà
êîðè÷íåâèé òà ÷îðíèé êîë³ð
âîëîññÿ. Äëÿ ñèíòåçó ôåîìåëà-
í³íó íåîáõ³äíèé ãëóòàò³îí, ÿêèé
º îäíèì ç ãîëîâíèõ âíóòð³øíü-
îêë³òèííèõ àíòèîêñèäàíò³â. ßêùî
éîãî â îðãàí³çì³ íå âèñòà÷àº,
òî ïðîöåñè ïðèñêîðþþòüñÿ.
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ÎÄÈÍ Ç Â²ÄÎÌÈÕ ÀÍÃ-
Ë²ÉÑÜÊÈÕ ÅÑÊÓËÀÏ²Â

ßÊÎÑÜ ÌÎÂÈÂ, ÙÎ
Õ²ÐÓÐÃ ÏÎÂÈÍÅÍ ÌÀÒÈ

ÑÒÀËÅÂ² ÍÅÐÂÈ, ËÅÂ’ß×Å
ÑÅÐÖÅ ÒÀ Æ²ÍÎ×² ÐÓÊÈ.

ÍÅ ÇÍÀÞ, ×È ÏÎÃÎÄ-
ÆÓªÒÜÑß Ç ÒÀÊÎÞ ÄÓÌ-

ÊÎÞ Ì²É ÑÏ²ÂÐÎÇÌÎÂ-
ÍÈÊ – Ë²ÊÀÐ-²ÍÒÅÐÍ

Ç²ÍÎÂ²É ÃÂÎÇÄÈÊ, ÀËÅ
ÉÎÃÎ ØËßÕ ÄÎ Õ²ÐÓÐ-

Ã²×ÍÎÃÎ ÐÅÌÅÑËÀ
ÏÐÎË²Ã ÊÐ²ÇÜ ÄÈÌ ²

ÕÎËÎÄÍÈÉ ÏÎÐÎÕ Â²ÉÍÈ
Ó ÇÎÍ² ÏÐÎÂÅÄÅÍÍß ÀÒÎ.

ßÊ ÑÏÐÀÂÆÍ²É ÑÎËÄÀÒ
ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÔÐÎÍÒÓ,

ÐÀÇÎÌ Ç² ÑÂÎ¯ÌÈ ÑÒÓ-
ÄÅÍÒÑÜÊÈÌÈ ÄÐÓÇßÌÈ

Ó ÑÊËÀÄ² «Á²ËÈÕ ÁÅ-
ÐÅÒ²Â» Â²Í ÐßÒÓÂÀÂ
ÆÈÒÒß ÇÀÕÈÑÍÈÊ²Â

ÓÊÐÀ¯ÍÈ. ÍÅ ÐÀÇ ÄÎÂÎ-
ÄÈËÎÑß ÏÎÒÐÀÏËßÒÈ
Ï²Ä ØÊÂÀË ÂÎÐÎÆÈÕ

ÑÍÀÐßÄ²Â Ï²Ä ×ÀÑ ÍÀ-
ÄÀÍÍß ÌÅÄÈ×ÍÎ¯ ÄÎÏÎ-

ÌÎÃÈ. ÏÎÁÓÂÀÂ Ó
Ï²ÑÊÀÕ ÄÎÍÅÖÜÊÎ¯

ÎÁËÀÑÒ², ÏÎÁËÈÇÓ ÁÎ-
ÉÎÂÈÕ ÑÅÊÒÎÐ²Â ÄÎ-

ÍÅÖÜÊÎÃÎ ËÅÒÎÂÈÙÀ,
Â ÑÅËÈÙ² ÒÎÍÅÍÜÊÎÌÓ.
ÍÈÍ² Ç²ÍÎÂ²É ÃÂÎÇÄÈÊ
ÎÏÀÍÎÂÓª Õ²ÐÓÐÃ²×ÍÓ

ÍÀÓÊÓ Â ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É

Ë²ÊÀÐÍ².
– Ç³íîâ³þ, êàæóòü, ÿêùî â

ñ³ì’¿ íåìàº ë³êàðÿ, òî ñàì Áîã
êëè÷å òåáå…

– Ãàäàþ, âñå, ùî òðàïëÿºòüñÿ
ó æèòò³, íå âèïàäêîâî, â ä³éñíîñò³
º òèñÿ÷³ ïðè÷èí, àáè ñòàëîñÿ ñàìå
òàê. Ó ìî¿é ðîäèí³, ÿê íå äèâíî,
íåìàº æîäíîãî ìåäèêà, àëå õ³áà
öå ìîæå çàâàäèòè ìåí³ ïðèñâÿ-
òèòè ñåáå õ³ðóðã³¿? Ùîïðàâäà, â
äèòèíñòâ³ ÿ ïðî ìåäèöèíó íå
ìð³ÿâ, õîò³â áóòè ³íæåíåðîì,
ìîæëèâî, ÷åðåç òå, ùî ëþáëþ,
ÿê óñ³ õëîïö³, òåõí³êó. Êîëè ñòàâ
äîðîñë³øàòè, çàö³êàâèâñÿ á³îëî-
ã³ºþ, çâåðòàâ óâàãó íà ìåäè÷í³
âèïàäêè. Äîâåëîñÿ îäíîãî ðàçó
áóòè ñâ³äêîì àâòîìîá³ëüíî¿
àâàð³¿ ç áàãàòüìà ïîñòðàæäàëè-
ìè, òîä³ âñ³ ñëóæáè ìèòòºâî
â³äðåàãóâàëè – ÄÀ², ïîæåæíè-
êè, ò³ëüêè ÷îìóñü êàðåòó «øâèä-
êî¿» íå ìîãëè äî÷åêàòèñÿ. Òîä³,
íàïåâíî, âèíèêëà äóìêà: îò ï³äó
íàâ÷àòèñÿ â ìåäè÷íèé, ñòàíó
ìåäèêîì ³ áóäó ðÿòóâàòè ëþäåé.
Óñå òàê ³ ñòàëîñÿ. Ñïî÷àòêó âñòó-
ïèâ äî ïðèâàòíîãî ìåäè÷íîãî
êîëåäæó â Òåðíîïîë³, îòðèìàâ
ñïåö³àëüí³ñòü ôåëüäøåðà, à ÷å-
ðåç ð³ê ñòàâ ñòóäåíòîì Òåðíîï-
³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî ìåäè÷íî-
ãî óí³âåðñèòåòó ³ì. ².ß. Ãîðáà-
÷åâñüêîãî.

– ² íèí³ âæå äâà ðîêè íà-

â÷àºòåñÿ â ³íòåðíàòóð³. ×îìó
äëÿ ïðîõîäæåííÿ ñïåö³àë³-
çàö³¿ îáðàëè ñàìå Òåðíî-
ï³ëüñüêó óí³âåðñèòåòñüêó
ë³êàðíþ?

– Ç áàãàòüîõ ïðè÷èí. Íàéïåð-
øå òóò ïîòóæíà íàóêîâà áàçà, º
ò³ñíèé òàíäåì ñï³âïðàö³ ïðàêòè÷-
íèõ ë³êàð³â ³ íàóêîâö³â ç ³ì’ÿì ó
ìåäèöèí³, äîâîë³ íåïîãàíèé
ð³âåíü çàáåçïå÷åííÿ ìåäè÷íîþ
àïàðàòóðîþ – âñå öå é ñòâîðþº
ïðèâàáëèâ³ óìîâè äëÿ îâîëî-
ä³ííÿ ôàõîì. Âçàãàë³ ñòàòóñ
«óí³âåðñèòåòñüêà» ïåðåäáà÷àº
íàéò³ñí³ø³ çâ’ÿçêè ì³æ ë³êàðíåþ
òà óí³âåðñèòåòîì, òóò âèêîíóþòü
øèðîêèé ñïåêòð îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü, à äëÿ ìîëîäîãî ñïå-
ö³àë³ñòà òàêèé äîñâ³ä áåçö³ííèé.
Ïðîõîäæåííÿ ³íòåðíàòóðè â óí³-
âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ íàäàº âå-
ëè÷åçí³ ìîæëèâîñò³, áî ó ë³êó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³ çàëó÷åíèé
ïðîôåñîðñüêî-âèêëàäàöüêèé
ñêëàä óí³âåðñèòåòó.

– Äîñâ³ä, ÿêèé çäîáóëè íà
ïåðåäîâ³é, ó ìèðí³é õ³ðóðã³¿
çãîäèâñÿ?

– Â³í çàïðàöþâàâ óæå â äåùî
³íøîìó âèì³ð³, ãîëîâíå – ñòàâ
ñâîºð³äíèì ìàéäàí÷èêîì äëÿ
îâîëîä³ííÿ õ³ðóðã³÷íîþ ñïåö³-
àëüí³ñòþ. Ï³ä ÷àñ â³éñüêîâèõ
ïîä³é îñíîâíó ÷àñòêó îïåðàòèâ-
íèõ âòðó÷àíü âèêîíóþòü ç ïðè-
âîäó âîãíåïàëüíèõ ïîðàíåíü,
äî òîãî æ çà íåâ³äêëàäíî æèò-
òºâèìè ïîêàçàííÿìè. ² çðîçóì³-
ëî, ùî ñòðàòåã³ÿ âèêîíàííÿ îïå-
ðàö³é çíà÷íî ð³çíèòüñÿ. Àëå
â³éñüêîâ³ õ³ðóðãè, àíåñòåç³îëîãè
– âèñîêîêëàñí³ ôàõ³âö³ â ÿêèõ º
÷îìó ïîâ÷èòèñÿ, âñå â³äáóâàºòü-
ñÿ ÷³òêî çà ïðîòîêîëîì. Áàãàòî
ó íèõ çàïîçè÷èâ ³ íàáðàâñÿ ñâî-
ãî äîñâ³äó. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ïîáó-
âàâ íà òåðåíàõ ïðîâåäåííÿ Àí-
òèòåðîðèñòè÷íî¿ îïåðàö³¿, âæå
÷³òêî çíàâ: îïàíîâóâàòèìó õ³ðóð-
ã³þ. Äîâåëîñÿ ñàìîñò³éíî âèêî-
íóâàòè òàê³ õ³ðóðã³÷í³ ìàí³ïóëÿö³¿,
íà ÿê³ â ìèðíîìó æèòò³ õòîçíà
÷è îäðàçó á çâàæèâñÿ, àëå êîëè
ïåðåä òîáîþ âàæêîïîðàíåíèé
ñîëäàò, òî ÷àñó ðîçäóìóâàòè
íåìàº, òè ïîâèíåí ñêîíöåíòðó-
âàòèñÿ òà íàäàâàòè äîïîìîãó. Ó
ôðîíòîâèõ óìîâàõ öå äîñèòü
íåïðîñòî – îñîáëèâî, êîëè ìà-
øèíó êèäàº ç áîêó â á³ê íà
íåð³âí³é ïîëüîâ³é äîðîç³, à òè
äîïðàâëÿºø ïîðàíåíîãî, ÿêîìó
êðàïåëüíèöþ òðåáà ïîñòàâèòè
àáî æ òðàõåîòîì³þ ï³ä îáñòð³ëîì
ïðîâîäèòè, ÷è êðîâîòå÷ó çóïè-
íèòè. Àëå òðåáà ðîáèòè âñå, ùî
â òâî¿õ ñèëàõ. Ïðèãàäóþ, ÿê
â³äïðàöüîâóâàëè êîí³êîòîì³þ íà
ìàíåêåí³, à íà â³éí³ äîâåëîñÿ ïî-
ðàíåíîìó á³éöåâ³ öå ðîáèòè. Â
ïîëüîâèõ óìîâàõ ðîçãîðíóëè
ìîá³ëüíó ìåäñàí÷àñòèíó – ìå-
äè÷íèé íàìåò òà îáëàäíàíó êà-
ðåòó øâèäêî¿ äîïîìîãè ïîñòà-
âèëè, êóäè äîïðàâëÿëè ïîðàíå-
íèõ ç ïåðåäîâî¿. Òîãî äíÿ íàì
ïðèâåçëè òðüîõ ñîëäàò³â ³ ÿ
ï³ä³éøîâ äî îäíîãî ç íèõ, ãëÿ-

íóâ, à ó õëîï÷èíè ÷èñåëüí³ ïî-
ðàíåííÿ, ðóêè òà íîãè â äæó-
òàõ, ïðîòå íàéá³ëüøå ïîøêîä-
æåíà ãîëîâà, ùåëåïà ðîçòðîùå-
íà, ñòàí êðèòè÷íèé, áàãàòî êðîâ³
â³í âòðàòèâ. Îòîæ ïðèéìàòè
ð³øåííÿ òðåáà áóëî ÿêíàéøâèä-
øå, äóæå é ñàì ïåðåæèâàâ, àëå
ñòðàõ ìèíóâ øâèäêî, îïàíóâàâ
ñåáå. Äëÿ òîãî, ùîá â³äíîâèòè
àäåêâàòíå äèõàííÿ ïðîâ³â êîí³-
êîòîì³þ é îäðàçó ðàçîì ïî¿õà-
ëè ó øïèòàëü ó Ïîêðîâñüêó, òàì
ë³êàð³ îãëÿíóëè ïîðàíåíîãî é
ñêàçàëè, ùî ìàí³ïóëÿö³ÿ âèêîíà-
íà ïðîôåñ³éíî, ùîïðàâäà, äîëÿ
òîãî ñîëäàòà ìåí³ íåâ³äîìà.

– Íàðîäíà ìóäð³ñòü ñòâåð-
äæóº, ùî â÷èòåëü íå òîé õòî
â÷èòü, à ó êîãî òè â÷èøñÿ.
ßñíà ð³÷, ùî íà ïîë³ áîþ âà-
øèì â÷èòåëåì ñòàâàëî ñàìå
æèòòÿ, à ï³ä ÷àñ ³íòåðíàòóðè,
õòî âàø³ íàñòàâíèêè?

– Ôàõ³âö³â âèñîêîãî êëàñó
çóñòð³â â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³.
Ì³é êåð³âíèê, çàâ³äóâà÷ õ³ðóðã³-
÷íîãî â³ää³ëåííÿ, äîöåíò Îëåã
Ìèêîëàéîâè÷ Ãóñàê ñòàâ äëÿ
ìåíå ñïðàâæí³ì íàñòàâíèêîì,
ÿêèé ùåäðî ä³ëèòüñÿ ñâî¿ìè
ïðîôåñ³éíèìè çäîáóòêàìè.
Ñàìå òóò ÿ â³ä÷óâ, ÿê âàæëèâî
ïðàöþâàòè â çãóðòîâàí³é, çäðó-
æåí³é îäí³ºþ ñïðàâîþ êîìàíä³,
äå âñ³ îäèí îäíîãî ðîçóì³þòü ç
ï³âñëîâà. Ìåí³ äîâ³ðÿþòü àñèñòó-
âàòè â õ³ðóðã³÷í³é áðèãàä³ ï³ä ÷àñ
ïðîâåäåííÿ ïëàíîâèõ îïåðàòèâ-
íèõ âòðó÷àíü, òà é óðãåíòíèõ ç
óñêëàäíåííÿìè âèïàäê³â ÷èìà-
ëî – ïåðèòîí³òè, àáñöåñè, à öå
îçíà÷àº, ùî º ìîæëèâ³ñòü óäîñ-
êîíàëþâàòè ñâî¿ çíàííÿ. Âçàãàë³
æ íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ â ³íòåðíà-
òóð³ çîðãàí³çîâàíèé òàê, ùî ìàº-
ìî ìîæëèâ³ñòü ïîâ÷èòèñÿ ó êîæ-
íîãî ç ë³êàð³â â³ää³ëåííÿ, ÿêèõ
ïðèçíà÷àþòü êóðàòîðàìè. Öå –
äîñâ³ä÷åí³ ôàõ³âö³, ÿê³ âñ³ ñâî¿
çíàííÿ òà âèêëàäàöüêó ïðàöþ
âêëàäàþòü, àáè ìè ñòàëè õîðî-
øèìè ñïåö³àë³ñòàìè. Êîæåí ë³êàð
ìàº îñîáëèâ³ «ñåêðåòè» ³ ç ðà-
ä³ñòþ ä³ëèòüñÿ íèìè, à äëÿ íàñ
òàêà ïðàêòèêà äóæå ö³ííà. Áàãà-
òî ÷àñó ïðîâîäæó â òîðàêàëü-
íîìó â³ää³ëåíí³, òàì ì³é êóðàòîð
çàâ³äóâà÷ – Â³òàë³é Âàñèëüîâè÷
Ìàëüîâàíèé. Öå – âèñîêîêëàñ-
íèé ñïåö³àë³ñò, îäèí ç íàéêðà-
ùèõ íå ëèøå ó íàøîìó êðà¿, àëå
é â Óêðà¿í³. Ìåí³ ïîùàñòèëî íà-
â÷àòèñÿ, çàïîçè÷óâàòè äîñâ³ä
ñàìå â íüîãî, îñâî¿â ìåòîäèêó
äðåíóâàííÿ, ïóíêö³¿ ïëåâðàëü-
íî¿ ïîðîæíèíè, âñòàíîâëåííÿ
äðåíàæ³â çà Áþëàó, ïåâí³ ìàí³-
ïóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ òîðàêîòîì³é.

Íèí³ áàãàòî îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü ïðîâîäÿòü ìàëî³íâà-
çèâíî. Öå, òàê áè ìîâèòè, çî-
ëîòèé ñòàíäàðò õ³ðóðã³¿, õî÷à
îâîëîä³òè öèìè ìåòîäèêàìè íå
òàê ïðîñòî. Â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ â³ää³ëåííÿ ìàëî³íâàçèâ-
íî¿ õ³ðóðã³¿ – îäíå ç íàéêðà-
ùèõ, éîãî ôàõ³âö³ ìàþòü âåëè-
êó ïðàêòèêó ïðîâåäåííÿ ëàïà-

ðîñêîï³÷íèõ îïåðàö³é ç ïðèâî-
äó ðîçìà¿òî¿ ïàòîëîã³¿, òîæ é
ìåí³ º ó êîãî ïîâ÷èòèñÿ. Îñîá-
ëèâî âäÿ÷íèé çà õ³ðóðã³÷íó íà-
óêó ïðîôåñîðîâ³ Àíàòîë³þ
Äìèòðîâè÷ó Áåäåíþêó.

– Äåõòî ç ìàñòèòèõ õ³ðóðã³â
ñòâåðäæóº, ùî ç 20 ïîòåí-
ö³éíèõ ìàéáóòí³õ õ³ðóðã³â
ñïðàâæí³ì ñòàº ëèøå îäèí.
Íà âàøó äóìêó, ÿêèìè ðèñà-
ìè ìàº áóòè íàä³ëåíèé òîé,
õòî ä³éäå äî ñâîº¿ ìåòè?

– Ãîëîâíå, ÿêùî âæå ñòàâ íà
öþ ñòåæêó, íå ñõîäèòè ç äèñ-
òàíö³¿, âïåâíåíî éòè äî ñâîº¿
ìåòè. Çðîçóì³ëî, áóäóòü çëåòè é
ïàä³ííÿ, àëå ïîòð³áíî â³ðèòè ó
âëàñí³ ñèëè. Ìåí³ íå íà ñëîâàõ
â³äîìî, ÿê³ íàâàíòàæåííÿ íå-
ñóòü õ³ðóðãè ÿê ô³çè÷í³, òàê ³ ïñè-
õîåìîö³éí³, òîìó íåðâè ìàþòü
áóòè çàë³çí³. Êð³ì òîãî, âàæëèâ³
âèñîêà ñàìîäèñöèïë³íà òà
âì³ííÿ øâèäêî ðåàãóâàòè. Çðî-
çóì³ëî, ùî æèòòÿ âíîñèòü ñâî¿
êîðåêòèâè é íå âàðòî áóòè
âïåâíåíèì, ùî âñå çàïëàíîâà-
íå âäàñòüñÿ, àëå ïîòð³áíî â³ðè-
òè òà ðîáèòè çàðàäè ïîñòàâëå-
íî¿ ìåòè.

– ßê ñòàâèòåñÿ äî ðåôîðìè
ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ â
Óêðà¿í³. Âàì, íåçâàæàþ÷è íà
ìîëîäèé â³ê, äîâåëîñÿ âæå
÷èìàëî ïîáà÷èòè, ïîñïîñòå-
ð³ãàòè, â³ðèòå ó ìàéáóòíº óê-
ðà¿íñüêî¿ ìåäèöèíè?

– ßê ó íàðîä³ êàæóòü, ïîæè-
âåìî – ïîáà÷èìî. Çâ³ñíî, ìåí³
â³äîìî ïðî ïàêåò ðåôîðì, ÿê³
çàïëàíóâàëî íèí³øíº êåð³âíèö-
òâî ÌÎÇ Óêðà¿íè. Ùîïðàâäà,
÷è áóäóòü âîíè óñï³øíèìè,
ìîæíà ñòâåðäæóâàòè ëèøå òîä³,
êîëè êîæíà êîíêðåòíà ëþäèíà,
ìåäè÷íèé çàêëàä ÷è ìåäèê
â³ä÷óþòü ïîêðàùåííÿ, ÿê ìî-
âèòüñÿ, íà ñîá³. Ìîÿ æ äóìêà
òàêà: áåç íàëåæíîãî ô³íàíñó-
âàííÿ âàæêî îíîâèòè íàøó
ìåäèöèíó. Óêðà¿íà – íå íàäòî
çàìîæíà äåðæàâà, òîìó âàæêî
î÷³êóâàòè íà òàêèé ñàìèé ð³âåíü
ïîñëóã, ÿê ó çàõ³äíèõ êðà¿íàõ.
ßêèìè á çîëîòèìè íå áóëè ðóêè
õ³ðóðãà, íàäàòè âèñîêîÿê³ñíó
õ³ðóðã³÷íó äîïîìîãó áåç íîâ³ò-
íüî¿ ìåäè÷íî¿ òåõí³êè íåìîæ-
ëèâî, à âîíà, ÿê â³äîìî, íàðàç³
äîðîãîâàðò³ñíà.

– ×èì çàéìàºòåñÿ íà
äîçâ³ëë³?

– Ëþáëþ ñïîðò, ðèáîëîâëþ,
ìèñëèâñòâî. Âîäà äàº áàãàòî
ïîçèòèâíèõ åìîö³é ³ äëÿ îðãà-
í³çìó öå êîðèñíî, çí³ìàº íàïðó-
ãó, ìîæíà ðîçñëàáèòèñÿ òà â³äâî-
ë³êòèñÿ â³ä ïîâñÿêäåííèõ ñïðàâ,
êîëè äèâèøñÿ íà âîäíå ïëåñî.
Ùîïðàâäà, íà ö³ çàíÿòòÿ ïî-
òð³áíèé ÷àñ, à éîãî ó ìåíå
íåìàº, òîìó ëèøå çð³äêà äîâî-
äèòüñÿ êóäèñü âèáðàòèñÿ.

– ×è ìàºòå âëàñíèé ðåöåïò,
ÿê ñòàòè ùàñëèâèì?

– Íàéêîðîòøèé øëÿõ äî îñî-
áèñòîãî ùàñòÿ – öå ðîáèòè ùàñ-
ëèâèìè ³íøèõ.

   .............................................................................²ÍÒÅÐÍÈ

Ç²ÍÎÂ²É ÃÂÎÇÄÈÊ: «Õ²ÐÓÐÃ²×ÍÀ ÑÏÅÖ²ÀËÜÍ²ÑÒÜ
ÂÈÌÀÃÀª ÂÈÑÎÊÎ¯ ÑÀÌÎÄÈÑÖÈÏË²ÍÈ
ÒÀ ÂÌ²ÍÍß ØÂÈÄÊÎ ÐÅÀÃÓÂÀÒÈ»
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

Ñîô³ÿ ÇÀÃÀËÞÊ,
ïåðåâ’ÿçóâàëüíà ìåäñå-
ñòðà îôòàëüìîëîã³÷íî-
ãî â³ää³ëåííÿ (âãîð³);
Íàòàë³ÿ ÁËÎÙÈÍÑÜÊÀ,
ïåðåâ’ÿçóâàëüíà ìåäñå-
ñòðà â³ää³ëåííÿ ñóäèí-
íî¿ õ³ðóðã³¿ (âíèçó)

Ä²ªÒÀ
ÏÎ-ÀÍÃË²ÉÑÜÊÈ
ÍÀ ÊÎÆÅÍ ÄÅÍÜ

Àíãë³éñüêà ä³ºòà – îäíà ç íàé-
ïîïóëÿðí³øèõ, ¿¿ ïðàêòèêóþòü
áàãàòî ëþäåé ó âñüîìó ñâ³ò³,
àäæå äóæå ïðîñòà òà åôåêòèâ-
íà. Ìåíþ íà êîæåí äåíü äîïî-
ìîæå âàì äîòðèìóâàòèñÿ ¿¿ ïðà-
âèëüíî òà äîñÿãíóòè õîðîøîãî
åôåêòó.

Ìåíþ àíãë³éñüêî¿ ä³ºòè íà
ïåðø³ 6 äí³â

Ïåðø³ ø³ñòü äí³â îáèðàéòå âà-
ð³àíòè ñí³äàíêó, îá³äó òà âå÷åð³.

Ñí³äàíîê íà âèá³ð:
1 âàðåíå ÿéöå, ãð³íêè, ñêëÿí-

êà áóäü-ÿêîãî ñîêó;
1/3 ñêëÿíêè â³âñÿíêè ç 1 ñêëÿí-

êîþ íåæèðíîãî ìîëîêà, 1 ñòîëîâà
ëîæêà ðîäçèíîê, ñêëÿíêà ñîêó;

200 ã ôðóêòîâîãî ñàëàòó, 150 ã
íåæèðíîãî éîãóðòó.

Îá³ä íà âèá³ð:
Îäíà â³äâàðåíà êàðòîïëèíà,

100 ã ñèðó ç ôðóêòàìè àáî ñó-
õîôðóêòàìè, îâî÷åâèé ñàëàò ³ç
ñîíÿøíèêîâîþ îë³ºþ, 1 ôðóêò
íà âèá³ð: àïåëüñèí, ÿáëóêî àáî
ãðóøà;

2 ãð³íêè, 50 ã êâàñîë³, 1 ôðóêò.
Âå÷åðÿ íà âèá³ð:
Îâî÷åâèé ñóï, 25 ã ñèðó, 50 ã

êóðàãè;
1 âàðåíà êàðòîïëèíà, 60 ã êâà-

ñîë³, ñàëàò ç êàïóñòè òà ìîðêâè,
2 ñêëÿíêè ìîëîêà.

7-èé äåíü àíãë³éñüêî¿ ä³ºòè:
ìåíþ õàð÷óâàííÿ

Îñòàíí³é, 7 äåíü, ä³ºòè òðåáà
ïðîâåñòè íà êåô³ð³ àáî íà çåëå-
íîìó ÷à¿.

ÇÄÎÐÎÂÅ
ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß
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ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÍÀÒÀËß ÖÀÏ ÏÐÀÖÞª
ÏÀËÀÒÍÎÞ ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ
Ó Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² Õ²ÐÓÐÃ²×ÍÎ¯
ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²¯ ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ². Ø²ÑÒÜ

ÐÎÊ²Â ÒÎÌÓ ÂÎÍÀ ÏÎ-
Â’ßÇÀËÀ ÑÂÎª ÆÈÒÒß Ç
ÌÅÄÈÖÈÍÎÞ. Â²ÄÒÎÄ²
ÁÀ×ÈÒÜ ÏÎÊËÈÊÀÍÍß

ÌÅÄÑÅÑÒÐÈ Â ÒÎÌÓ,
ÙÎÁ ÄÎÏÎÌÀÃÀÒÈ

ËÞÄßÌ. ÍÀ ¯¯ ÄÓÌÊÓ,
ÄËß ÎÄÓÆÀÍÍß ÏÀÖ²ªÍ-

ÒÀ ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÀ
Ï²ÄÒÐÈÌÊÀ ÏÎÒÐ²ÁÍÀ

ÒÀÊ ÑÀÌÎ, ßÊ Ë²ÊÈ.
– Ìåäèöèíà – öå ìîº ïî-

êëèêàííÿ. ßêáè ÿ öüîãî íå
â³ä÷óâàëà, òî é íå îáðàëà á
öþ ïðîôåñ³þ, – êàæå Íàòà-
ë³ÿ Âàñèë³âíà. – Êîëè áà÷èø
âäÿ÷í³ î÷³ òà ÷óºø ùèð³ ïîäÿ-
êè ïàö³ºíò³â íàâ³òü çà òå, ùî
òè ïðîñòî ç íèìè ïîãîâîðè-
ëà, íå êàæó÷è ïðî òå, ùî çðî-
áèëà äëÿ íèõ, òî îäðàçó é
íàñòð³é ïîë³ïøóºòüñÿ. Çà öå é

ïîäîáàºòüñÿ ìåí³ ìîÿ ðîáî-
òà, çà ìîæëèâ³ñòü òâîðèòè
äîáðî.

– Ïàí³ Íàòàëþ, êîëè
âïåðøå îçíàéîìèëèñÿ ç
ïðåìóäðîñòÿìè ñåñòðèíñü-
êî¿ ñïðàâè, ùî â³äòàê ñòà-
ëà ãîëîâíèì çàíÿòòÿì âà-
øîãî æèòòÿ?

– Ùå â äèòÿ÷îìó â³ö³, êîëè
ïðè¿æäæàëà â íàø ë³êóâàëü-

ÍÀÒÀË²ß ÖÀÏ: «ÌÅÄÈÖÈÍÀ –
ÖÅ ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ ÒÂÎÐÈÒÈ ÄÎÁÐÎ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

íèé çàêëàä ç³ ñâîºþ ìàìîþ,
ÿêà ïðàöþâàëà òîä³ ìîëîä-
øîþ ìåäñåñòðîþ. Ââàæàþ
ïðîôåñ³þ ìåäñåñòðè äóæå
øëÿõåòíîþ. Ùî ìîæå áóòè
ö³íí³øèì çà ëþäñüêå æèòòÿ?
À çíàòè, ùî òè ïðè÷åòíèé äî
÷èéîãîñü âèäóæàííÿ, ùî
ìîæå áóòè êðàùèì?

– Íå øêîäóâàëè, ùî îá-
ðàëè ñàìå ìåäèöèíó?

– Æîäíîãî ðàçó íå ïîøêî-
äóâàëà, ùî îáðàëà öþ ïðî-
ôåñ³þ. Àäæå ìåäèöèíà ôîð-
ìóº òàê³ ðèñè õàðàêòåðó, ÿê
ùèð³ñòü, äîáðîçè÷ëèâå ñòàâ-
ëåííÿ äî ëþäåé. Äóæå ëþá-
ëþ ñâ³é êîëåêòèâ. Íàø³ ìåä-
ïðàö³âíèêè – çãóðòîâàí³, çàâ-
æäè ãîòîâ³  ïðèéòè íà
äîïîìîãó îäíå îäíîìó òà ïà-
ö³ºíòàì.

– ×èì ïîäîáàºòüñÿ âàì
ðîáîòà ó ë³êàðí³?

– Òóò ïîñò³éíèé ðóõ, íîâ³
õâîð³, íåîðäèíàðí³ âèïàäêè…
Äóæå ïðèºìíî áà÷èòè, ÿê
òâîÿ ðîáîòà ïîëåãøóº á³ëü ³
ïðèíîñèòü êîðèñòü ïàö³ºí-
òàì. Ùîäíÿ, âèðóøàþ÷è íà
ðîáîòó, í³êîëè íå çíàºø, ç

÷èì òîá³ äîâåäåòüñÿ ç³øòîâ-
õíóòèñÿ.

– Âàø ôàõ âèìàãàº ÷è-
ìàëèõ åìîö³éíèõ ³ ô³çè÷-
íèõ çóñèëü, çâ³äêè ÷åðïàº-
òå åíåðã³þ?

– Äîïîìàãàº â³äâîë³êòèñÿ
âèøèòòÿ. Âèøèâêà – öå âòå-
÷à â³ä íåãàòèâó: îñîáèñòîãî òà
çàãàëüíîñóñï³ëüíîãî. ª ëþäè,
ÿêèõ âèøèòòÿ äðàòóº, çàïèòó-
þòü ìåíå: «ßê òè âèòðè-
ìóºø?». Äàþ â³äïîâ³äü öèòà-
òîþ ç êíèæêè «Ìíîã³¿ ë³òà.
Áëàã³¿ ë³òà…» Ìèðîñëàâà Äî-
÷èíöÿ: «Íåðâè â³äïî÷èâàþòü,
êîëè ðóêè òðóäÿòüñÿ, à ò³ëî
íàáèðàºòüñÿ ñèë, êîëè ïðà-
öþº ãîëîâà». Âèøèâàþ ç äè-
òÿ÷èõ ðîê³â.

Íàéá³ëüøå ïèøàþñÿ âèøè-
òîþ ³êîíîþ Ìàòåð³ Áîæî¿ Ñå-
ìèñòð³ëüíî¿. Öÿ ³êîíà – îäíà
ç ð³äê³ñíèõ, áî íà í³é Ä³âà
Ìàð³ÿ ñòî¿òü ñàìà. ¯¿ ñåðöå
ïðîêîëîòå ñ³ìîìà ñòð³ëàìè
àáî ìå÷àìè – ÷îòèðè ç ë³âî-
ãî òà òðè ç ïðàâîãî áîêó (à â
äåÿêèõ ñïèñêàõ áóâàº íàâïà-
êè), â ³íøîìó âèïàäêó çîá-
ðàæàþòü ïî òðè ìå÷³ ç êîæ-

íîãî áîêó, à ñüîìèé ïîñåðå-
äèí³ çíèçó. Öå ÷èñëî – ñ³ì –
ó äàíîìó âèïàäêó îçíà÷àº
ïîâíîòó áîëþ é ñòðàæäàííÿ.
Êàæóòü, ÿêùî ¿¿ ðîçì³ñòèòè
íàâïðîòè âõ³äíèõ äâåðåé àáî
íàä âõîäîì äî ãîëîâíî¿
ê³ìíàòè áóäèíêó, âîíà îáåð³-
ãàòèìå ðîäèíó â³ä ñâàðîê,
ïë³òîê ³ çëèõ ëþäåé.

– Áåç êîãî íå óÿâëÿºòå
ñâîãî æèòòÿ?

– Ð³äíèõ.
– ßêáè áóëà ìîæëèâ³ñòü

ïîâåðíóòè ÷àñ íàçàä, ùî á
çì³íèëè?

– Í³÷îãî. Ñâî¿ì æèòòÿì çà-
äîâîëåíà é ââàæàþ, ùî æèò-
òºâèé âèá³ð çðîáèëà ïðà-
âèëüíî.

– Ùî äëÿ âàñ îçíà÷àº
ùàñòÿ?

– Êîëè òè çäîðîâèé, ìàºø
ëþáëÿ÷èõ ëþäåé ïîðó÷ òà
óëþáëåíó ðîáîòó.

– ßêó ðèñó íàéá³ëüøå
ö³íóºòå â ëþäÿõ?

– Ùèð³ñòü ³ ÷åñí³ñòü.
– ßêèé äëÿ âàñ íàéêðà-

ùèé â³äïî÷èíîê?
– Íà óçáåðåææ³ ìîðÿ. Òîð³ê

â³äïî÷èâàëà â Îäåñ³. Êð³ì çà-
òèøíîãî ìîðñüêîãî ïëÿæó,
â³äêðèëà äëÿ ñåáå áàãàòî òó-
ðèñòè÷íèõ «ðîäçèíîê» öüîãî
ì³ñòà. Ëþáëþ, ùîá â³äïî÷è-
íîê áóâ àêòèâíèì, ïðèíîñèâ
êîðèñòü ³ â³äêðèâàâ íîâ³ îáð³¿.

ÑÅÐÅÄ ÊÀØ, ßÊ² ÎÑ-
ÒÀÍÍ²Ì ×ÀÑÎÌ ÏÅÂÍÎÞ

Ì²ÐÎÞ ÂÒÐÀÒÈËÈ ÏÎ-
ÏÓËßÐÍ²ÑÒÜ, ÄÅßÊ²

ÄÎÑÈÒÜ ÊÎÐÈÑÍ² É
ÌÎÆÓÒÜ ÍÀÄÀÒÈ Ä²ªÂÓ
ÄÎÏÎÌÎÃÓ Â Ë²ÊÓÂÀÍÍ²
Ð²ÇÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ.
ÄÎ ÒÀÊÈÕ ÊÀØ ÍÀËÅ-

ÆÈÒÜ ÌÀÍÍÀ, ÏØÎÍß-
ÍÀ, ÃÎÐÎÕÎÂÀ ÒÀ ÊÓ-

ÊÓÐÓÄÇßÍÀ.
ÌÀÍÊÓ ÌÎÆÍÀ
ÍÅ ÂÑ²Ì!

×èìàëî ëþäåé ç³ çäðèãàí-
íÿì çãàäóº çíàìåíèòó ìàíêó,
ÿêîþ òðèâàë³ ðîêè ñòàðàííî
ãîäóâàëè ä³òåé ó äèòÿ÷èõ ñà-
äàõ ³ òàáîðàõ. Àëå íàé÷àñò³-
øå äî íå¿ äîâîäèòüñÿ ïîâåð-
òàòèñÿ ³ â çð³ëîìó â³ö³, àäæå
ïðè äåÿêèõ çàõâîðþâàííÿõ
âîíà âèÿâëÿºòüñÿ ïðîñòî íå-
çàì³ííîþ.

Âèêîðèñòîâóþòü ìàííó êðó-
ïó íå ëèøå äëÿ ïðèãîòóâàí-
íÿ êàø, à é äëÿ ïàñåðóâàííÿ
ïðè ñìàæåíí³ ì’ÿñà, ðèáè,
îâî÷³â. ¯¿ äîäàþòü â ñîóñè ³
ñóïè, ç íå¿ ãîòóþòü ïóäèíãè,
çàï³êàíêè, ãàëóøêè, ïå÷èâî ³
íàâ³òü ò³ñòå÷êà.

Ìàííà êðóïà – öå ðîçä-
ðîáëåí³ ÷àñòèíêè çåðíà ïøå-
íèö³, ðîçì³ð ÿêèõ íå ïåðåâè-

ÇÄÎÐÎÂ’ß Â … ÊÀØ²
ùóº 0,75 ìì. Çàâäÿêè öüîìó
ìàííà êðóïà øâèäêî âàðèòü-
ñÿ, ùî äîçâîëÿº çáåðåãòè â
í³é ÿêíàéá³ëüøå êîðèñíèõ
ðå÷îâèí, à ¿õ ÷èìàëî. Ó ìàíö³
ì³ñòÿòüñÿ á³ëêè, êðîõìàëü, â³òà-
ì³íè Å ³ ãðóïè Â, çíà÷íà
ê³ëüê³ñòü ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí,
ó òîìó ÷èñë³ êàëüö³é, êàë³é,
íàòð³é, ôîñôîð, ìàãí³é, çàë³-
çî. Ïðè öüîìó â ìàíö³ äóæå
ìàëî êë³òêîâèíè, ùî äîçâî-
ëÿº âèêîðèñòîâóâàòè ¿¿ äëÿ
ä³ºòè÷íîãî õàð÷óâàííÿ ëþäåé
³ç çàõâîðþâàííÿìè øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó ³ íàâ³òü ï³ñëÿ
îïåðàö³é íà êèøê³âíèêó òà
øëóíêó.

Ìàííó êàøó ÷óäîâî çàñ-
âîþº îðãàí³çì, âîíà âèð³ç-
íÿºòüñÿ ïîæèâí³ñòþ òà âèñî-
êîþ êàëîð³éí³ñòþ. Ïðè öüîìó
ó íå¿ º ³ñòîòíà îñîáëèâ³ñòü –
ïåðåòðàâëþºòüñÿ ìàíêà íå â
øëóíêó, à â íèæíüîìó â³ää³ë³
êèøê³âíèêà. Ìåäèêè ââàæà-
þòü, ùî ìàíêà ñïðèÿº î÷è-
ùåííþ øëóíêà òà êèøê³âíè-
êà â³ä øëàê³â ³ ñëèçó, äîïî-
ìàãàº ðîçùåïëþâàòè çàéâèé
æèð, çàãàëüìîâóº îêèñëþ-
âàëüí³ ïðîöåñè â êèøêîâîìó
òðàêò³, ÷èì çíà÷íî çíèæóº
ðèçèê âèíèêíåííÿ ðàêó òîâ-
ñòî¿ êèøêè.

Ïðè öüîìó äî ìàíêè òðåáà
ñòàâèòèñÿ îáåðåæíî. Ïî-ïåð-
øå, â í³é ì³ñòèòüñÿ ãëþòåí, äî
ÿêîãî ó äåÿêèõ ëþäåé º ñïàä-

êîâà àáî ïðèäáàíà íåïåðå-
íîñèì³ñòü, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ â
àëåðã³÷íèõ ðåàêö³ÿõ, ðîçëàä³
øëóíêó, àíåì³¿ òà ³íøèõ ñèìï-
òîìàõ. Êð³ì òîãî, çàëèøàºòü-
ñÿ ï³ä ïèòàííÿì çäàòí³ñòü ô³òè-
íó, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â ìàíí³é
êðóï³, ñïðèÿòè «âèìèâàííÿ»
êàëüö³þ ç ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè ³
çóá³â. Òîìó îñòàíí³ì ÷àñîì ñòà-
ðàííî çàãîäîâóâàòè ä³òåé
ìàíêîþ ïåðåñòàëè, îñîáëèâî
ìàëåíüêèõ. Àëå òå, ùî â ðî-
çóìíèõ ìåæàõ (äâ³÷³-òðè÷³ íà
òèæäåíü) ìàíêà ä³òÿì êîðèñ-
íà, ó á³ëüøîñò³ ìåäèê³â ñóì-
í³âó íå âèêëèêàº. ßêùî æ äè-
òèíà êàòåãîðè÷íî â³äìîâ-
ëÿºòüñÿ ¿¿ ¿ñòè, íàïîëÿãàòè íå
âàðòî, à ñë³ä äàâàòè ¿é ³íøó
êàøó. Íåáàæàííÿ ¿ñòè ìàíêó
ìîæå áóòè íå äèòÿ÷îþ ïðèì-
õîþ, à çàõèñíîþ ðåàêö³ºþ
îðãàí³çìó.
ÏØÎÍßÍÀ ÊÀØÀ
ÁÎÐÅÒÜÑß Ç…
ÁÅÇÑÎÍÍßÌ

Çíà÷íèì íàáîðîì êîðèñíèõ
âëàñòèâîñòåé âîëîä³º ïøîíÿ-
íà êàøà, ÿêó ãîòóþòü ç ïøîíà
– íàñ³ííÿ ïðîñà. Äëÿ íàñ
çâè÷íèé êîë³ð ïøîíà æîâòèé,
àëå â ñâ³ò³ éîãî âèðîùóþòü
ñ³ðîãî, á³ëîãî ³ íàâ³òü ÷åðâî-
íîãî êîëüîðó. Ïðè öüîìó êî-
ðèñí³ âëàñòèâîñò³ ó ð³çíèõ
âèä³â ïøîíà â³äð³çíÿþòüñÿ íå
ñèëüíî.

Ó ïøîí³ ì³ñòèòüñÿ âåëèêà
ê³ëüê³ñòü êðîõìàëþ, áàãàòî
á³ëêà, àì³íîêèñëîò, äî 4%
æèðó, íåâåëèêà ê ³ëüê ³ñòü
êë³òêîâèíè òà öóêð³â. Ñåðåä
êðóï ñàìå ïøîíî íàéá³ëüø
áàãàòå íà â³òàì³í À, êð³ì òîãî,
â íüîìó ì³ñòèòüñÿ çíà÷íà
ê³ëüê³ñòü â³òàì³í³â ÐÐ ³ ãðóïè Â.
Áàãàòî â íüîìó ³ ì³êðîåëå-
ìåíò³â, äî òîãî æ – äåô³öèòí³
äëÿ îðãàí³çìó êàë³é, ôîñôîð
³ ìàãí³é ì³ñòÿòüñÿ ó âåëèê³é
ê³ëüêîñò³. Çàâäÿêè íàÿâíîñò³
æèðó ïøîíÿíà êðóïà ïðè òðè-
âàëîìó çáåð³ãàíí³ ìîæå ïðèä-
áàòè ïðîã³ðêëèé ïðèñìàê, àëå
¿¿ êîðèñí³ ÿêîñò³ â³ä öüîãî íå
çíèæóþòüñÿ. Â öüîìó âèïàäêó
êðóïó ïåðåä âàð³ííÿì ïðîñòî
íåîáõ³äíî äîáðå ïðîìèòè.

Íà äóìêó ìåäèê³â, ïøîíÿ-
íà êàøà íîðìàë³çóº êðîâîîá³ã,
ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñè-
ñòåìè òà ïå÷³íêè, îáì³í ðå÷î-
âèí â îðãàí³çì³, ñïðèÿòëèâî
âïëèâàº íà ñòàí øê³ðè é âî-
ëîññÿ, çì³öíþº ê³ñòêè, í³ãò³ òà
çóáè, äîïîìàãàº äîëàòè âòî-
ìó é äåïðåñèâí³ ñòàíè, áî-
ðîòèñÿ ç áåçñîííÿì. Âîíà
ñïðèÿº âèâåäåííþ ç îðãàí³ç-
ìó æèð³â, øëàê³â, òîêñèí³â ³ çàé-
âèõ ñîëåé, ïåðåøêîäæàº óòâî-
ðåííþ â ñóäèíàõ õîëåñòåðèíî-
âèõ áëÿøîê. Íàÿâíèé ó êðóï³
æèð äîáðå çàñâîþº îðãàí³çì ³
íå â³äêëàäàºòüñÿ «ïðî çàïàñ»,
îäíî÷àñíî â³í äîïîìàãàº çàñ-
âîþâàòè â³òàì³í Ä ³ êàðîòèí, ùî
íàäõîäÿòü ç ³íøèìè ïðîäóêòà-
ìè õàð÷óâàííÿ.

Öþ êàøó çàñòîñîâóþòü äëÿ

õàð÷óâàííÿ àëåðãèê³â, ä³àáå-
òèê³â, ëþäåé ç îñëàáëåíèì
çäîðîâ’ÿì, çàõâîðþâàííÿìè
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó òà
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, ÿê³ ñòðàæ-
äàþòü â³ä ã³ïîâ³òàì³íîçó. Âîíà
ïîæèâíà, ¿¿ äîáðå çàñâîþº
îðãàí³çì, àëå ïðè öüîìó êàøà
ñïðèÿº çíèæåííþ âàãè.
ÃÎÐÎÕ ÄËß ÑÅÐÖß

Ó íàøèõ ïðåäê³â çäàâíà áóëà
â ïîøàí³ ãîðîõîâà êàøà, ¿¿ ïî-
äàâàëè íàâ³òü äî öàðñüêîãî
ñòîëó. Êð³ì êàø ç ãîðîõîì âà-
ðèëè ñóïè, ðîáèëè êèñåë³ òà
ïèðîãè, ôàðøèðóâàëè íèì
äè÷èíó, ïòèöþ é ðèáó. Òàêà
ïðèñòðàñòü äî ãîðîõó ö³ëêîì
çðîçóì³ëà, éîãî ëåãêî âèðîùó-
âàòè íà íàø³é òåðèòîð³¿, â³í
ñìà÷íèé òà äóæå êîðèñíèé.

Ó ãîðîñ³ âåëèêèé â³äñîòîê
äîáðå çàñâîþâàíèõ îðãàí³ç-
ìîì á³ëê³â, âóãëåâîä³â, àì³íî-
êèñëîò, àíòèîêñèäàíò³â, â³òà-
ì³íè À, Ñ, ÐÐ, ãðóïè Â, áàãàòî
ì³êðîåëåìåíò³â, ó òîìó ÷èñë³
çàë³çà, êàëüö³þ, êàë³þ, ìàðãàí-
öþ, ôîñôîðó, ñåëåíó. Ãîðî-
õîâà êàøà âèñîêîïîæèâíà ³
øâèäêî ñòâîðþº â³ä÷óòòÿ ñè-
òîñò³. Âîíà äîïîìàãàº çíèçè-
òè éìîâ³ðí³ñòü ðîçâèòêó ã³ïåð-
òîí³¿, ñåðöåâî-ñóäèííèõ òà îí-
êîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü,
ñïðèÿº âèâåäåííþ êàìåí³â ç
íèðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õóðà (äëÿ
öüîãî âèêîðèñòîâóþòü ³ íàñò³é
áàäèëëÿ ãîðîõó), äîáðå âïëè-
âàº íà ñòàí øê³ðè, ñïðèÿº âè-
âåäåííþ ç îðãàí³çìó êàíöå-
ðîãåí³â ³ òîêñèí³â.

..............................ÇÀÓÂÀÆÒÅ

Ï³äãîòóâàëà
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 10)
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Êë³ùà ìîæíà ïðèíåñ-
òè äîäîìó íà îäÿç³, ç
ë³ñîâèìè êâ³òàìè ÷è

íà øåðñò³ ñâ³éñüêèõ òâàðèí.
Ïîãîäí³ óìîâè îñòàíí³õ ðîê³â
ñïðèÿþòü òîìó, ùî âèõ³ä ³êñî-
äîâèõ êë³ù³â ³ç çèìîâî¿ ä³à-
ïàóçè ïðèïàäàº íà êâ³òåíü, à
ñåçîí ¿õíüî¿ àêòèâíîñò³ òðèâàº
àæ äî òðåòüî¿ äåêàäè ëèñòî-
ïàäà. Íà ïîëþâàííÿ êë³ù³ âè-
õîäÿòü ïîõìóðî¿ ïîãîäè, ïðè
òåìïåðàòóð³ ìàéæå +20°Ñ.
Îñîáëèâî àêòèâí³ âîíè ïåðåä

äîùåì. Ó ñïåêó, à òàêîæ íà
â³äêðèòèõ ì³ñöÿõ, ÿê³ ïðîãð³âà-
þòüñÿ ñîíöåì, êë³ù³â çàçâè÷àé
íå áóâàº. Êîìàõè âëàøòîâó-
þòü çàñ³äêó íà òðàâèíêàõ ³
ã³ëêàõ äð³áíèõ ÷àãàðíèê³â, ùî
ðîñòóòü óçäîâæ ñòåæîê. Íà
ëþäèí³ óëþáëåíèìè ì³ñöÿìè
äëÿ êë³ù³â º ãîëîâà, ä³ëÿíêè
êëþ÷èöü, ïàõâè òà ïàõîâ³
ñêëàäêè. Ñàìå òàì ¿õ ñë³ä øó-
êàòè íàñàìïåðåä ó ðàç³ ï³äîç-
ðè, ùî íà âàñ íàïàâ êë³ù.

Ç ïî÷àòêó íèí³øíüîãî ðîêó
íà Òåðíîï³ëüùèí³ âæå çàðåº-
ñòðóâàëè ïîíàä 560 âèïàäê³â
íàïàä³â ³êñîäîâèõ êë³ù³â. Óêóñ
ö³º¿ êîìàõè çàãðîæóº ëþäèí³
íåáåçïå÷íèìè íåäóãàìè, ñå-
ðåä ÿêèõ õâîðîáà Ëàéìà, òà-
êîæ â³äîìà, ÿê áîðåë³îç. ¯¿
ñèìïòîìè çà ïåðâèííèì ä³àã-

íîçîì öüîãîð³÷ âèÿâèëè ó 25
âèïàäêàõ. Ïåðøèì ïðîÿâîì
çàõâîðþâàííÿ º ïî÷åðâîí³í-
íÿ íà ì³ñö³ ïðèñìîêòóâàííÿ
êë³ùà, ãîëîâíèé á³ëü, çàò-
âåðä³ë³ñòü ì’ÿç³â øè¿, ëîìîòà
ó âñüîìó ò³ë³ é ìëÿâ³ñòü. ßêùî
íå âçÿòèñÿ çà ë³êóâàííÿ íà
ðàíí³é ñòàä³¿, òî öå ìîæå ïðè-
çâåñòè äî óðàæåííÿ øê³ðè,
ñóãëîá³â, ì’ÿç³â, íåðâîâî¿ òà
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè é
íàâ³òü ³íâàë³äíîñò³.

ßêùî äî ò³ëà ëþäèíè ïðè-
ñìîêòàâñÿ êë³ù, éîãî òðåáà
ÿêíàéøâèäøå çíÿòè. Äëÿ öüîãî
ñë³ä çâåðíóòèñÿ äî òðàâìïóí-
êòó ÷è ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷-
íîãî çàêëàäó. Êîëè òàêî¿ ìîæ-
ëèâîñò³ íåìàº, òî ìîæíà ñïðî-
áóâàòè âèòÿãíóòè êîìàõó ñà-
ìîñò³éíî, ðîçõèòóþ÷è ¿¿ ïàëü-

öÿìè, îáãîðíóòèìè ìàðëåâîþ
ñåðâåòêîþ, ç áîêó â á³ê àáî
ï³íöåòîì. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê êë³ùà
âèòÿãíóëè, ïîòð³áíî âèçíà÷è-
òè, ÷è â³í ³íô³êîâàíèé. Òàê³
äîñë³äæåííÿ ïðîâîäÿòü ó ëà-
áîðàòîð³¿ îñîáëèâî íåáåçïå÷-
íèõ ³íôåêö³é ÄÓ «Òåðíîï³ëüñü-
êèé îáëàñíèé ëàáîðàòîðíèé
öåíòð Äåðæñàíåï³äñëóæáè
Óêðà¿íè», ùî ðîçì³ùåíà ó Òåð-
íîïîë³ íà âóëèö³ Ôåäüêîâè÷à,
13. Ç îòðèìàíèì ðåçóëüòàòîì
– íåãàòèâíèì ÷è ïîçèòèâíèì

– íåîáõ³äíî îáîâ’ÿçêîâî
çâåðíóòèñÿ çà êîíñóëüòàö³ºþ
äî ë³êàðÿ-³íôåêö³îí³ñòà.

Ùîá çàõèñòèòè ñåáå â³ä
íàïàäó êë³ù³â, ïîòð³áíî âèêî-
ðèñòîâóâàòè çàñîáè îñîáèñ-
òîãî çàõèñòó â³ä êë³ù³â. Ï³ä ÷àñ
ïîõîäó â ë³ñ ÷è ïàðê òðåáà
îäÿãàòèñÿ â ñâ³òëèé îäíîòîí-
íèé îäÿã, ç äîâãèìè ðóêàâà-
ìè, ÿêèé ù³ëüíî ïðèëÿãàº äî
ò³ëà. Ãîëîâó ñë³ä ïîêðèâàòè
ãîëîâíèì óáîðîì. ×åðåç êîæí³
äâ³ ãîäèíè ïðîãóëÿíêè íåîá-
õ³äíî ïðîâîäèòè ñàìî- òà
âçàºìîîãëÿäè òà ùå ðàç âäî-
ìà. Îñîáëèâî ðåòåëüíî ïî-
òð³áíî îáñòåæóâàòè ä³ëÿíêè
ò³ëà, ïîêðèò³ âîëîññÿì. Âäîìà
âàðòî îäðàçó ïðèéíÿòè äóø,
çì³íèòè îäÿã, á³ëèçíó, ðåòåëü-
íî ¿õ îãëÿíóòè, âèïðàòè òà
âèïðàñóâàòè. Íå òðåáà çàíî-
ñèòè äî áóäèíêó áóêåòè ïî-
ëüîâèõ êâ³ò³â ç ë³ñó, òîìó ùî
íà íèõ ìîæóòü áóòè êë³ù³.

Äëÿ áóäü-ÿêî¿ æèâî¿
ìàòåð³ ¿ îñíîâíèì
êîìïîíåíòîì º âîäà.

Ëþäñüêèé îðãàí³çì – öå
çìåíøåíå çîáðàæåííÿ ïëàíå-
òè. Äëÿ âñ³õ æèâèõ ñèñòåì
âîäà ôîðìóº ñòðóêòóðó òà
âèçíà÷àº ¿¿ æèòòºçäàòí³ñòü.
Íàéâèùî¿ ïðèðîäíî¿ ÿêîñò³
âîäà – öå ³ º ñàìå æèò-
òÿ. Âëàñíå, íàóêà äàâíî
âèçíàëà, ùî âñå ô³çè÷-
íå æèòòÿ âèíèêëî ç
âîäè. Ñïðàâä³ ,  íàøà
êðîâ íà 92% ñêëàäàºòü-
ñÿ ³ç «êðîâ³» Çåìë³ –
âîäè, ñëèíà ëþäèíè –
öå ìàéæå 98% âîäà.
Äåÿê³ â³ää³ëè ìîçêó ëþ-
äèíè òàêîæ ì³ñòÿòü âå-
ëèêó ê³ëüê³ñòü çâ’ÿçàíî¿
âîäè, íàâ³òü ï’ÿòà ÷àñòè-
íà ñêëàäó òàêèõ òâåðäèõ
÷àñòèí íàøîãî ò³ëà, ÿê ê³ñòêè,
– ÷èñòà âîäà. Äî òîãî æ âîíà
ïîïîâíþº íàø îðãàí³çì ïî-
æèâíèìè ðå÷îâèíàìè, âèâî-
äèòü øê³äëèâ³ òîêñèíè ³ áåðå
àêòèâíó ó÷àñòü ó òåðìîðåãó-
ëÿö³¿. Îäíàê íå âñ³ ñïîæèâà-
þòü íàëåæíó ê³ëüê³ñòü âîäè.
Ïåðåâàæíî ¿¿ ï’þòü òîä³, êîëè
ìó÷èòü ñïðàãà. Àëå íàâ³òü ³ â
òàêîìó âèïàäêó á³ëüø³ñòü çà-
ì³íþþòü ¿¿ ð³çíèìè íàïîÿìè.
Àëå æ ñê³ëüêè âîäè ïîòðåáóº
íàø îðãàí³çì? Çàïèòàëè ïðî
öå ë³êàðÿ-ä³ºòîëîãà, êàíäèäà-
òà ìåäè÷íèõ íàóê Íàòàë³þ
Ñóñëîâó.

– Ïàí³ Íàòàëþ, îòîæ ÿêà
äîáîâà íîðìà âæèâàííÿ
âîäè?

– Íà 30 ê³ëîãðàì³â âàãè
íåîáõ³äíî âæèâàòè îäèí ë³òð
âîäè. Òîáòî, ëþäèí³ ³ç ñåðåä-
íüîþ âàãîþ 60 ê³ëîãðàì³â ïî-
òð³áíî âèïèâàòè çà äåíü äî
äâîõ ë³òð³â âîäè. Âàðòî çíà-
òè, ùî îá’ºì âæèâàííÿ âîäè
çàëåæèòü â³ä ñòàò³, ê³ëüêîñò³
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ³ òåì-

ïåðàòóðè íàâêîëèøíüîãî ñå-
ðåäîâèùà. Ê³ëüê³ñòü âîäè â
ðàö³îí³ íåîáõ³äíî çìåíøóâà-
òè ïðè ñåðöåâî-ñóäèííèõ íå-
äóãàõ, çîêðåìà, ïðè ã³ïåðòîí³¿,
³øåì³÷í³é õâîðîá³ ñåðöÿ òà
çàõâîðþâàííÿõ íèðîê. À îò
ñïåêîòíî¿ ïîðè ïîòð³áíî íå
÷åêàòè â³ä÷óòòÿ ñïðàãè, à âè-
ïèâàòè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü
ð³äèíè. Ìîæíà ïðîâåñòè ³ òà-

êèé åêñïåðèìåíò: âùèïíóòè
ñåáå çà çîâí³øíþ ñòîðîíó
äîëîí³. ßêùî øê³ðà ðîçãëà-
äèòüñÿ øâèäêî, òî öå îçíà-
÷àº, ùî âè ï’ºòå äîñòàòíüî
âîäè, ÿêùî í³ – ê³ëüê³ñòü ñïî-
æèâàíî¿ ð³äèíè íåîáõ³äíî
çá³ëüøèòè. Âæèâàòè âåëèêó
ê³ëüê³ñòü âîäè òðåáà ³ ïðè
çíà÷íèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåííÿõ. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ð³äè-
íè ïðèòóïëþº â³ä÷óòòÿ ãîëî-
äó, òîìó âîíà îñîáëèâî êî-
ðèñíà òèì, õòî äîòðèìóºòüñÿ
ä³ºòè. «×èì á³ëüøå âèïèâ, òèì
ìåíøå ç’¿â – öå çîëîòå ïðà-
âèëî äëÿ òèõ, õòî õî÷å ñõóä-
íóòè. Äëÿ åôåêòèâíîãî êîíòðî-
ëþ çà âàãîþ é âèâåäåííÿ âñ³õ
òîêñèí³â ïîòð³áíî âæèâàòè íå
ìåíøå äâîõ ë³òð³â ð³äèíè íà
äåíü. Ó öþ ê³ëüê³ñòü âõîäèòü íå
ëèøå çâè÷àéíà âîäà, à é ð³çí³
÷à¿, â³äâàðè, ð³äèíà, ÿêà ïî-
òðàïëÿº â îðãàí³çì ³ç ñóïàìè.

– Àëå âîäà íå çàâæäè
ìîæå çì³öíþâàòè íàø
îðãàí³çì. Óñå çàëåæèòü â³ä
òîãî, ÿêó âîäó ñïîæèâàºìî….

– Ñòàòèñòèêà ñâ³ä÷èòü, ùî

80 â³äñîòê³â óñ³õ íåäóã ïîâ’ÿ-
çàí³ ç íåçàäîâ³ëüíîþ ÿê³ñòþ
ïèòíî¿ âîäè. Òîìó ìåäèêè
ïîñò³éíî çàñòåð³ãàþòü: ÿêùî
ï’ºòå âîäó é íå âïåâíåí³ â ¿¿
ÿêîñò³, òî ìèìîâîë³ «íàìèâàº-
òå» ñîá³ ï³äñòóïí³ íåäóãè. Íå-
ÿê³ñíà âîäà ìîæå âèêëèêàòè
çàõâîðþâàííÿ îðãàí³â øëóí-
êîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, â òîìó
÷èñë³ çàãîñòðåííÿ òàêèõ õðî-

í³÷íèõ íåäóã, ÿê ãàñòðèò,
âèðàçêîâà õâîðîáà òà
õðîí³÷íèé õîëåöèñòèò.
Îñîáëèâî âàðòî áóòè îáå-
ðåæíèì ç âîäîã³ííîþ âî-
äîþ, àäæå ïðè ¿¿ çíåçà-
ðàæåíí³ çàñòîñîâóþòü äî-
ñèòü àãðåñèâí³  õ ³ì³÷í³
ñïîëóêè, ÿê-îò õëîð. Âèêî-
ðèñòîâóþ÷è ïîáóòîâ³ ô³ëü-
òðè, ñë³ä â÷àñíî çì³íþâà-
òè ¿õí³ êàðòðèäæ³, ³íàêøå
ìîæíà îòðèìóâàòè âîäó

ùå ã³ðøî¿ ÿêîñò³, í³æ ç âîäî-
ãîíó. Âàðòî çíàòè é òå, ùî
ðåãóëÿðíå ïèòòÿ äèñòèëüîâà-
íî¿ âîäè âèìèâàº ç îðãàí³ç-
ìó ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè. ßêùî
âèáèðàºòå ôàñîâàíó âîäó, òî
äèâ³òüñÿ íà ¿¿ ìàðêóâàííÿ.
Ìîæëèâî, âîíà íàñè÷åíà
³îíàìè ñð³áëà ÷è ì³ñòèòü äî-
äàòêîâó ê³ëüê³ñòü êðåìí³þ.
Ä³òÿì íàéêðàùå êóïóâàòè
ñïåö³àëüíó áóòèëüîâàíó âîäó.
Ñ³ëüñüê³ ìåøêàíö³ ïåðåâàæíî
êîðèñòóþòüñÿ äåöåíòðàë³çîâà-
íèìè äæåðåëàìè âîäîïîñòà-
÷àííÿ, òîìó ñïåö³àë³ñòè ðàäÿòü
ïîòóðáóâàòèñÿ ïðî îáëàøòó-
âàííÿ òà íàëåæíå óòðèìàííÿ
êîëîäÿç³â, îòîæ íå âàðòî íåõ-
òóâàòè î÷èñòêîþ, ðåìîíòîì òà
ùîð³÷íîþ äåç³íôåêö³ºþ ïèò-
íîãî äæåðåëà.
ßÊ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÒÈ
ÒÀËÓ ÂÎÄÓ?

Äëÿ öüîãî ñë³ä çâè÷àéíó
âîäîïðîâ³äíó âîäó äîâåñòè
äî êèï³ííÿ, øâèäêî îõîëîäè-
òè é ïåðåëèòè â 1,5-ë³òðîâó
ïëàñòèêîâó ïëÿøêó (ïëÿøêè),
ÿêó ïîêëàñòè â ìîðîçèëüíó

êàìåðó. Ðîçìîðîæóâàòè ïî-
â³ëüíî, çà ê³ìíàòíî¿ òåìïåðà-
òóðè, à îñòàíí³é øìàòîê ëüî-
äó ðîçì³ðîì ÿê êóðÿ÷å ÿéöå
òðåáà âèêèíóòè – ñàìå â íüî-
ìó ñêóï÷óþòüñÿ âñ³ øê³äëèâ³
ðå÷îâèíè, ùî º ó âîä³. Òàëó
âîäó íå ìîæíà äîâãî çáåð-
³ãàòè, ¿¿ âàðòî âèïèòè ïðî-
òÿãîì 5-8 ãîäèí ï³ñëÿ ðîç-
ìîðîæåííÿ, äîêè âîíà «ïà-
ì’ÿòàº» ñâîþ â ³äíîâëåíó
ñòðóêòóðó. Ãîòóâàòè ¿æó íà
òàë³é âîä³ íå âàðòî, àäæå
ï ³ä ÷àñ íàãð ³âàííÿ âîíà
âòðà÷àº á³ëüø³ñòü ñâî¿õ âëà-
ñòèâîñòåé. Òàëîþ âîäîþ êî-
ðèñíî âìèâàòèñÿ.
Ì²ÍÅÐÀËÈ É
ÇÀÌÎÐÎÆÓÂÀÍÍß
ÏÎÂÅÐÍÓÒÜ
ÏÐÈÐÎÄÍÓ
ÂÐ²ÂÍÎÂÀÆÅÍ²ÑÒÜ

Ïèòíà âîäà ï³ñëÿ äîî÷è-
ùåííÿ ÷åðåç ô³ëüòð ìàº
«â³äñòîþâàòèñÿ» ç ì³íåðàëà-
ìè, äëÿ òîãî, ùîá ìàêñèìàëü-
íî â³äíîâèòè ñâîþ ïðèðîäíó
âð³âíîâàæåí³ñòü. Íàéäîñòóï-
í³øèìè íèí³ º òàê³ ì³íåðàëè,
ÿê êðåìí³é, øóíã³ò, ñåðäîë³ê.
Ùîäî ïëÿøêîâàíî¿ àáî ôà-
ñîâàíî¿, áóòèëüîâàíî¿ ïèòíî¿
âîäè, òî çàðàç ïëÿøêîâàíà
ïèòíà âîäà íàáóâàº äåäàë³
á³ëüøîãî çíà÷åííÿ â íàøîìó
æèòò³ ÿê îäèí ç âàæëèâèõ
íàïðÿìê³â çàáåçïå÷åííÿ ëþ-
äèíè ÿê³ñíîþ ïèòíîþ âîäîþ.
Ââàæàéìî, ùî òàêà ôàñîâà-
íà âîäà õ³ì³÷íî é ì³êðîá³îëî-
ã³÷íî ÷èñòà, õî÷à âàðòî çàó-
âàæèòè ïðî ÷èñëåíí³ñòü ï³äðî-
áîê ôàñîâàíèõ âîä íà
ïîëèöÿõ ñóïåðìàðêåò³â. Êð³ì
òîãî, ç ãîìåîïàò³¿, ÿê íàóêè
ìåäè÷íî¿, äîáðå â³äîìî: ÿêùî
ç âîäè çàáðàòè âñ³ øê³äëèâ³
ðå÷îâèíè, òî öå çîâñ³ì íå
îçíà÷àº, ùî ï³ñëÿ öüîãî âîäà
ñïðàâä³ ñòàº ïèòíîþ. Âîäà
ìàº ïðèðîäíèé ãîìåîïàòè÷-
íèé åôåêò, òîáòî âîäà «ïà-

ì’ÿòàº» âëàñòèâîñò³ ñàìå òèõ
äîì³øîê, ÿê³ ëþäèíà íàìà-
ãàºòüñÿ ç âîäè âèëó÷èòè.
Îòîæ ëþäèíà ââàæàº, ùî
âæèâàº êîðèñíó, äîî÷èùåíó
ïèòíó âîäó, à íàñïðàâä³ – ï’º
òåõíîãåííî çàáðóäíåíó. Ó öüî-
ìó ëåãêî ñàìîìó ïåðåêîíà-
òèñÿ. Òðåáà âçÿòè, íàïðèêëàä,
5 ë âîäè ç âîäîã³ííî¿ ìåðåæ³,
ïîâ³ëüíî ¿¿ âèïàðîâóâàòè äî
ê³ëüêîñò³ 50 ìë (òîáòî â òèñÿ-
÷ó ðàç³â çá³ëüøèòè êîíöåíòðà-
ö³þ äîì³øîê, ÿê³ º â òàê³é âîä³)
³ çà äîïîìîãîþ õ³ì³÷íîãî àíà-
ë³çó ïåðåñâ³ä÷èòèñÿ, ÿêà ÷èñ-
òîòà òàêî¿ âîäè. Îñê³ëüêè âîäà
– öå îñíîâà âñüîãî æèâîãî,
òî é åôåêò íàäìàëèõ çà êîí-
öåíòðàö³ºþ äîì³øîê ó âîä³, ùî
çàëèøèëèñÿ, íåãàòèâíî ïðî-
ÿâèòüñÿ íà ôóíêö³îíàëüí³é
àêòèâíîñò³ âñüîãî îðãàí³çìó.

Ó ïðèðîä³ âîäà ñàìà î÷è-
ùóºòüñÿ â³ä íåãàòèâíèõ ³íôîð-
ìàö³éíèõ âïëèâ³â øëÿõîì
çì³íè àãðåãàòíîãî àáî ôàçî-
âîãî ñòàíó âîäè (âèïàðîâó-
âàííÿ, óòâîðåííÿ õìàð, ïîò³ì
äîù ³ âîäà çíîâó ïîòðàïëÿ-
þòü íà Çåìëþ, äå òàêîæ äî-
äàòêîâî î÷èùóþòüñÿ, íàáóòòÿ
ùå åíåðã³¿ Çåìë³ â ¿¿ íàäðàõ).
Óçèìêó – öå çàìîðîæóâàííÿ
òà â³äòàâàííÿ (ñí³ãîâà, òàëà
âîäà). Ïðèãîòóâàííÿ â äî-
ìàøí³õ óìîâàõ òàëî¿ âîäè –
öå ñïîñ³á îòðèìàííÿ âîäè,
åêîëîã ³÷íî êîðèñíî¿ äëÿ
îðãàí³çìó. Íèí³ ïèòíà âîäà, ÿê
áåçïå÷íà äëÿ îðãàí³çìó ëþ-
äèíè, âèçíà÷àºòüñÿ õ³ì³÷íèì
àíàë³çîì ñêëàäó âîäè òà ¿¿
ì³êðîá³îëîã³÷íîþ áåçïå÷í³ñòþ
äëÿ îðãàí³çìó ëþäèíè. Ùî æ
ñòîñóºòüñÿ òîãî, íàñê³ëüêè ìàê-
ñèìàëüíî ïèòíà âîäà çà ñâî¿-
ìè õàðàêòåðèñòèêàìè â³äïî-
â³äàº âëàñòèâîñòÿì âîäè
îðãàí³çìó, òî òàê³ äàí³ ìîæíà
îòðèìàòè ëèøå çà äîïîìî-
ãîþ ô³çè÷íèõ äîñë³äæåíü
âîäè ÿê ö³ë³ñíî¿, êîíäåíñîâà-
íî¿ ðå÷îâèíè.

ÑÅÊÐÅÒ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß Ó … ÂÎÄ²

×ÈÌ ÍÅÁÅÇÏÅ×Í² ÊË²Ù²
Ìàð³ÿ ÏÀÂÅËÜªÂÀ,
çàâ³äóþ÷à â³ää³ëîì åï³-
äåì³îëîã³÷íîãî íàãëÿäó
(ñïîñòåðåæåííÿ) òà ïðî-
ô³ëàêòèêè ³íôåêö³éíèõ
çàõâîðþâàíü îáëàñíîãî
ëàáîðàòîðíîãî öåíòðó

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ
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Ë²ÒÎ – ÖÅ ÍÅ ËÈØÅ
Â²ÄÏÎ×ÈÍÎÊ ² ÐÀÄ²ÑÒÜ,
ÀËÅ É ÄÅßÊ² ÍÅÏÐÈªÌ-

ÍÎÑÒ² ÄËß ÍÀØÎ¯ ØÊ²ÐÈ.
ÂË²ÒÊÓ ÂÎÍÀ Ï²ÄÄÀªÒÜÑß
ÂÅËÈÊÈÌ ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍ-

ÍßÌ. Ï²Ä Ä²ªÞ ÑÎÍß×-
ÍÈÕ ÏÐÎÌÅÍ²Â ÏÐÎÖÅÑ

ÔÎÒÎÑÒÀÐ²ÍÍß ÏÅÐÅÁ²ÃÀª
ÍÀÁÀÃÀÒÎ ÀÊÒÈÂÍ²ØÅ.
ÊÐ²Ì ÒÎÃÎ, ÌÈ ÑÀÌ² ª
ÂÈÍÓÂÀÒÖßÌÈ ÏÎßÂÈ

ÇÌÎÐØÎÊ, ÏÐÈÙÓÐÞÞ-
×ÈÑÜ Â²Ä ÑÎÍÖß. ÂË²ÒÊÓ
ØÊ²ÐÀ ÍÀÌÀÃÀªÒÜÑß Ç
ÓÑ²Õ ÑÈË ÇÀÕÈÑÒÈÒÈÑß
Â²Ä ÑÎÍÖß, ÒÎÌÓ ÂÎÍÀ

ÏÎÒÎÂÙÓªÒÜÑß, ÑÒÀª
Á²ËÜØ ÃÐÓÁÎÞ, ÀÊÒÈ-

ÂÓªÒÜÑß ÐÎÁÎÒÀ ÑÀËÜ-
ÍÈÕ ÇÀËÎÇ.

Ïîáóâàëà ó êîñìåòîëîã³÷íî-
ìó êàá³íåò³ îáëàñíîãî øê³ðâåí-
äèñïàíñåðó ³ ë³êàð Òåòÿíà
Îáàëü ðîçïîâ³ëà, ÿê äîãëÿäà-
òè çà øê³ðîþ îáëè÷÷ÿ âë³òêó
òà çàïðîïîíóâàëà ê³ëüêà ë³òí³õ
êîñìåòè÷íèõ ìàñîê.

– Çàðàç äî íàñ çâåðòàþòü-
ñÿ íàé÷àñò³øå ïàö³ºíòè, â ÿêèõ
³ ðàí³øå áóëè êîñìåòîëîã³÷í³
ïðîáëåìè, à ë³òíüî¿ ïîðè
âîíè ùå á³ëüøå çàãîñòðèëè-
ñÿ – öå âóãðåâà õâîðîáà,
ã³ïåðï³ãì³íòàö³ÿ, ëàñòîâèííÿ, –
ðîçïîâ³ëà Òåòÿíà Îëåêñàíä-
ð³âíà. – Âóãðåâà õâîðîáà
çíàéîìà âñ³ì, àëå ï³äõîäè äî
¿¿ ë³êóâàííÿ – ð³çíÿòüñÿ. Ðîç-
ïî÷àòè ïîòð³áíî ³ç ç’ÿñóâàííÿ
ïðè÷èíè ïîÿâè íåäóãè, öå
ìîæóòü áóòè ïîðóøåííÿ
ë³ï³äíîãî îáì³íó, õâîðîáè
æîâ÷íîãî ì³õóðà òà øëóíêî-
âî-êèøêîâîãî òðàêòó, íåïðà-
âèëüíå õàð÷óâàííÿ, â ÿêîìó
ïåðåâàæàº ìàñíà, ñìàæåíà
¿æà, âóäæåí³ ïðîäóêòè, çëî-
âæèâàííÿ àëêîãîëåì ³ ñîëî-
äîùàìè, à òàêîæ ãîðìîíàëüí³
ïîðóøåííÿ. Ó á³ëüø çð³ëîìó
â³ö³ âóãð³ ìîæóòü ñïðè÷èíèòè
äåìîäåêîç àáî íàÿâí ³ñòü
øê³ðíîãî êë³ùà. Çäåá³ëüøîãî
íåäóãà âðàæàº øê³ðó îáëè÷-
÷ÿ – í³ñ, ùîêè, ÷îëî.

Òåòÿíà Îëåêñàíäð³âíà ðà-
äèòü äëÿ ç’ÿñóâàííÿ ïðè÷èíè
ïðîéòè íåîáõ³äí³ ³íñòðóìåí-
òàëüí³ òà ëàáîðàòîðí³ îáñòå-
æåííÿ, ïðîêîíñóëüòóâàòèñÿ â
ãàñòðîåíòåðîëîãà, ä³ºòîëîãà,
àáè óæå çãîäîì ðîçïî÷àòè
êîìïëåêñíå ë³êóâàííÿ.

Ó êîñìåòè÷íîìó êàá³íåò³
øê³ðâåíäèñïàíñåðó º øèðî-
êèé àðñåíàë çàñîá³â äëÿ ë³êó-
âàííÿ âóãðåâî¿ õâîðîáè, öå
êð³îìàñàæ ð³äêèì àçîòîì, çà
ÿêîãî ïîêðàùóºòüñÿ êðîâîïî-
ñòà÷àííÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, ïðè-
çóïèíÿþòüñÿ çàïàëüí³ ïîöåñè,
ë³êâ³äîâóþòüñÿ ãí³éí³ âèñèïàí-
íÿ. Õîëîä çâóæóº ïîðè øê³ðè,
äåç³íô³êóº ¿¿, «øë³ôóº», âèð³-

ÏÎËÓÍÈÖß ÂÈÂÅÄÅ ÒÎÊÑÈÍÈ ÒÀ
«ØËÀÊÈ», À ÏÅÒÐÓØÊÀ Â²ÄÁ²ËÈÒÜ ØÊ²ÐÓ

âíþº òà ï³äñóøóº øê³ðíèé
ïîêðèâ. Ñåàíñè ìàñàæó
ð³äêèì àçîòîì çìåíøóþòü
ñàëîâèä³ëåííÿ, â³äòàê ïîêðà-
ùóþòüñÿ â³äíîâíî-ðåãåðà-
òèâí³ ïðîöåñè ó äåðì³. Çà íà-
ÿâíîñò³ ïîêàç³â âèêîðèñòîâó-
þòü àíòèá³îòèêîòåðàï³þ,
ì³ñöåâî – «ï³äñóøóþ÷³» ìàñ-
êè òà ï³ë³íãè.

 Ùîäî äîãëÿäó çà øê³ðîþ
îáëè÷÷ÿ âë³òêó, òî ë³êàð ðîç-
ïîâ³ëà, ùî ö³º¿ ïîðè ñàëüí³
çàëîçè ïðàöþþòü íàáàãàòî
àêòèâí³øå, òîìó íåîáõ³äíî
çàáåçïå÷èòè øê³ð³ ãàðíå î÷è-
ùåííÿ. Øê³ðó îáëè÷÷ÿ äâ³÷³ íà
äåíü ïîòð³áíî î÷èùàòè âî-
äîþ é ñïåö³àëüíèì çàñîáîì.
Àëå ìèëî äëÿ ö³º¿ ïðîöåäó-
ðè íå äóæå ãîäèòüñÿ, áî ñó-
øèòü øê³ðó, òîìó êðàùå îá-
õîäèòèñÿ áåç íüîãî, à âèêî-
ðèñòîâóâàòè êîñìåòè÷íå
ìîëî÷êî. Íàâ³òü äëÿ íàéá³ëüø
÷óòëèâî¿ øê³ðè ë³òíüî¿ ñïåêè
ïîòð³áí³ âìèâàííÿ âîäîþ. Äëÿ
æèðíî¿ øê³ðè, êð³ì âîäè, ïî-
òð³áíî âèêîðèñòîâóâàòè ñêðàá.
ßêùî îáëè÷÷ÿ ñï³òí³ëî, â æîä-
íîìó ðàç³ íå òð³òü éîãî, öå
ìîæå âèêëèêàòè ïîäðàçíåí-
íÿ, áàæàíî çàâæäè ìàòè ñóõ³
ñåðâåòêè, íèìè îáåðåæíî
ïðîìîêíóòè ï³ò.

Íàéâàæëèâ³øèé åòàï ï³ä
÷àñ äîãëÿäó îáëè÷÷ÿ âë³òêó, çà
ñëîâàìè Òåòÿíè Îëåêñàíäð³-
âíè, – ïîñò³éíå çâîëîæåííÿ.
Òîìó íàâ³òü ó ñóìî÷ö³ ó âàñ
çàâæäè ìàº áóòè íà öåé âè-
ïàäîê òåðìàëüíà àáî ì³íå-
ðàëüíà âîäà â ñïðå¿, ÿêó ìîæ-
íà ïðèäáàòè â êîñìåòè÷íèõ
êðàìíè÷êàõ – âîíà îñâ³æàº
òà òîí³çóº. Ùîäî êðåì³â, òî ¿õ
íà öåé ïåð³îä òðåáà çàì³íè-
òè íà óëüòðàçâîëîæóþ÷³, ùîá
äîïîìîãòè øê³ð³ ïåðåæèòè
âàæêèé ë³òí³é ïåð³îä.

Áàãàòî äåííèõ êðåì³â
ì³ñòÿòü ñîíöåçàõèñí³ ô³ëüòðè,
ÿê³ çàõèùàþòü øê³ðó â³ä óëüò-
ðàô³îëåòó.

Ùîäî ìàñîê, òî äëÿ äîãëÿ-
äó çà øê³ðîþ îáëè÷÷ÿ âë³òêó
êîñìåòîëîã ðàäèòü îäèí ðàç
íà òèæäåíü ïîðàäóâàòè ñâîþ
øê³ðó çâîëîæóþ÷îþ ìàñêîþ

ç ë³òí³õ ôðóêò³â, ÿã³ä òà îâî÷³â.
Äëÿ æèðíî¿ øê³ðó â ìàñêó
ìîæíà äîáàâèòè éîãóðò, à
äëÿ ñóõî¿ – ñìåòàíó. Òàêà
ïðîöåäóðà äîïîìîæå øê³ð³
ïîïîâíèòè çàïàñ â³òàì³í³â ³
ðîçãëàäèòè «ë³òí³» çìîðøêè.
ÄÎÁÐ² ÏÎÐÀÄÈ Â²Ä
ÊÎÑÌÅÒÎËÎÃÀ

Ë³òíüî¿ ïîðè êðàùå â³äìîâè-
òèñÿ â³ä âèêîðèñòàííÿ òîíàëü-
íîãî êðåìó òà ïóäðè. Çàëèøòå
ñâî¿é øê³ð³ çìîãó äèõàòè. Âçà-
ãàë³ âë³òêó íàìàãàéòåñÿ âèêî-
ðèñòîâóâàòè ÿêîìîãà ìåíøå
êîñìåòèêè:

– Ïèéòå áàãàòî âîäè, öå
äîïîìîæå âèãëÿäàòè ãàðíî ³
íå ëèøå øê³ð³, à é í³ãòÿì, âà-
øîìó âîëîññþ.

– Ïðàâèëüíî õàð÷óéòåñÿ,
â³äìîâòåñÿ â³ä âàæ-
êî¿ ¿æ³, âíåñ³òü äî ðà-
ö³îíó á³ëüøå îâî÷³â
³ ðèáíèõ ñòðàâ.

– Íîñ³òü ³ç ñîáîþ
ñïðåé òà ïîñò³éíî
îñâ³æàéòå îáëè÷÷ÿ.

– Ó ñïåêó îäÿãàé-
òå íà ãîëîâó êàïå-
ëþõ ç øèðîêèìè
ïîëÿìè, ÿê³ íå äà-
âàòèìóòü ïîòðàïëÿ-
òè àêòèâíèì ñîíÿ÷-
íèì ïðîìåíÿì íà
âàøå îáëè÷÷ÿ.
ÔÐÓÊÒÎÂ²
ÌÀÑÊÈ

Ëåãê³ ìàñêè ³ç ñâ³æèõ ÿã³ä ³
ôðóêò³â – óí³âåðñàëüí³, âîíè
÷óäîâî ïîä³þòü íà øê³ðó áóäü-
ÿêîãî òèïó. Ïîäð³áíèòè ÿãîäè
ìîæíà â ñòóïö³ àáî æ äåðå-
â’ÿíîþ ëîïàòêîþ ÷è âèäåë-
êîþ, à íå â áëåíäåð³, òàê
âîíè çáåðåæóòü á³ëüøå êî-
ðèñíèõ ðå÷îâèí. Ïëîäè ìà-
þòü áóòè ñï³ëèìè, íàéêðàùå,
êîëè âè âïåâíåí³, ùî öå åêî-
ëîã³÷íî ÷èñò³ ôðóêòè àáî æ
âèðîùåí³ ó âëàñí³é ïðèñà-
äèáí³é ä³ëÿíö³ ÷è ñàäó.

Ïåðåä òèì, ÿê íàíåñòè
ìàñêó íà îáëè÷÷ÿ, äîáðå
î÷èñò³òü øê³ðó. Çìèâàòè æ
ôðóêòîâèé ïðîäóêò ïîòð³áíî
ñïî÷àòêó òåïëîþ, à ïîò³ì ïðî-

õîëîäíîþ âîäîþ. Ï³ñëÿ çà-
âåðøåííÿ ïðîöåäóðè íàíåñ³òü
æèâèëüíèé ãåëü àáî ëåãêèé
«ë³òí³é» êðåì. Âàðòî çàóâàæè-
òè, ùî äåÿê³ ÿãîäè òà ôðóêòè
ìîæóòü âèêëèêàòè àëåðã³þ.
Òîìó ïåðøèé ðàç ïîêëàä³òü
ìàñêó íà 5-7 õâèëèí, àáè
óïåâíèòèñÿ, ùî âñå ãàðàçä, à
ÿêùî é âèíèêëà íåáàæàíà
ðåàêö³ÿ, óòðèìàéòåñÿ â³ä çàñ-
òîñóâàííÿ öèõ ÿã³ä ç êîñìå-
òè÷íîþ ìåòîþ.

Áîðîòèñÿ çà ãàðíèé âèãëÿä
êðàùå ç äâîõ ôðîíò³â – âæè-
âàòè ôðóêòè âñåðåäèíó òà
ðîáèòè ÿã³äí³ ïðîöåäóðè äëÿ
îáëè÷÷ÿ. ² åôåêò íå çàáàðèòü-
ñÿ. Äàðóíêè òåïëîãî ë³òà îç-
äîðîâëÿòü âàø îðãàí³çì –
àêòèâ³çóþòü îáì³í ðå÷îâèí,
âèâåäóòü «øëàêè» òà òîêñè-
íè, ïîë³ïøàòü ðîáîòó øëóí-
êîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Òèì,
õòî õî÷å ñõóäíóòè, ë³êàð ðå-
êîìåíäóº âæèâàòè âèøíþ:
âîíà ì³ñòèòü ðå÷îâèíè, ÿê³
íåéòðàë³çóþòü æèðè òà âèâî-
äÿòü ¿õ ç îðãàí³çìó.
ÏÎËÓÍÈÖß
ÇÂÎËÎÆÓª ØÊ²ÐÓ

Ïîëóíèöÿ âèâîäèòü òîêñè-
íè òà «øëàêè», à òàêîæ íîð-
ìàë³çóº îáì³í ðå÷îâèí ó
øê³ð³ é íàñè÷óþòü ¿¿ â³òàì³-
íàìè.

Ó ö³é ÿãîä³ ì³ñòÿòüñÿ ôðóê-
òîâ³ êèñëîòè, ñàìå òîìó âîíà
åôåêòèâíî â³äá³ëþº øê³ðó òà
äîïîìàãàº ïîçáóòèñÿ ëàñòî-
âèííÿ. Ìàðãàíåöü ³ êàë³é ïî-

ñèëþþòü ì³êðîöèðêóëÿö³þ
øê³ðè, æèâëÿòü ¿¿. Äëÿ ìàñîê
ìîæíà òàêîæ âèêîðèñòîâóâà-
òè çàìîðîæåí³ ïëîäè, âîíè
çáåð³ãàþòü ñâî¿ êîðèñí³ âëàñ-
òèâîñò³ ìàéæå ï³âðîêó.

Àáè ïîñèëèòè òîíóñ øê³ðè,
ïðîòèðàéòå ¿¿ ùîðàíêó êóáè-
êîì ëüîäó ³ç çàìîðîæåíîãî
ñîêó ïîëóíèö³. Äëÿ öüîãî êðà-
ùå ïîêëàñòè ë³ä ó ñåðâåòêó ç
òîíåíüêî¿ òêàíèíè. Äëÿ ÷óòëè-
âî¿ øê³ðè ìîæíà ïðèãîòóâà-
òè ìàñêó ç 1 ñò. ëîæêè äî-
ìàøíüîãî ñèðó, ìåäó, 2 ñò.
ëîæîê ì’ÿêèøó ïîëóíèö³. Íà-
íåñ³òü òàêó êàøêó íà îáëè÷÷ÿ,
çîíó äåêîëüòå òà øèþ íà 5-
10 õâèëèí. Ïîçáóòèñÿ îðîãî-
â³ëî¿ øê³ðè íà ë³êòÿõ ìîæíà

çàâäÿêè ùîäåííèì ïðîòèðàí-
íÿì ïðîáëåìíèõ ä³ëÿíîê øìà-
òî÷êîì ïîëóíèö³.

Åôåêòèâíèìè º é ìàñêè
íàéáëèæ÷î¿ ðîäè÷êè ïîëóíèö³
– ñóíèö³. Ïðè æèðí³é øê³ð³
ðîç³ìí³òü 2 ñò. ëîæêè ÿã³ä,
çì³øàéòå ³ç çáèòèì ÿº÷íèì
á³ëêîì òà 1 ñò. ëîæêîþ îë³¿ òà
êðîõìàëþ. Íàíåñ³òü íà 15 õâè-
ëèí. Òàêà ìàñêà çâóæóº ïîðè
îáëè÷÷ÿ, çìåíøóº æèðíèé
áëèñê íà îáëè÷÷³.
×ÅÐÅØÍß ÏÐÎÒÈ
ÇÌÎÐØÎÊ

×åðåøíÿ ìàº çäàòí³ñòü ðîç-
ãëàäæóâàòè çìîðøêè, à òàêîæ
ï³äòÿãóº øê³ðó, ãàëüìóº çà-
ïàëüí³ ïðîöåñè øê³ðè, âèâî-
äèòü òîêñèíè, â³äá³ëþº ëàñ-
òîâèííÿ òà ï³ãìåíòí³ ïëÿìè.

Äëÿ çâóæåííÿ ïîð ³ ïîçáàâ-
ëåííÿ â³ä ëàñòîâèííÿ çì³øàé-
òå ñ³ê ç êåô³ðîì – íàíîñ³òü
ùîâå÷îðà ÷åðåç 3-4 äí³. Äîá-
ðå ïîºäíàòè öþ ïðîöåäóðó ç
ìàñêàìè ç ïåòðóøêè.

Ïîëóíè÷íèé ñ³ê ÷óäîâî äî-
ïîìàãàº ïðè âèäàëåíí³ âåñíÿ-
íîê ³ ï³ãìåíòíèõ ïëÿì. Àáè éîãî
îòðèìàòè, äîñèòü ïðîòåðòè ÿãî-
äè ëîæêîþ ÷åðåç äð³áíå ñèòî.
Çìî÷åíèì ó ñîêó âàòÿíèì äèñ-
êîì äâ³÷³ íà äåíü ïðîòèðàòè
øê³ðó. Òàê³ æ ïðîöåäóðè ìîæ-
íà ðîáèòè é òèì, ó êîãî æèðíà
ïîðèñòà øê³ðà. ßêùî ñòðàæäàº-
òå â³ä âèñèïó, âóãð³â, íåîáõ³äíî
äîäàâàòè äî ïîëóíè÷íîãî ñîêó
ãë³öåðèí: îäíà êðàïëÿ íà ÷àé-
íó ëîæêó ñîêó.

ÇÀÏÀØÍ²
ÌÀÑÊÈ

Äëÿ ñóõî¿ òà íîð-
ìàëüíî¿ øê³ðè: çì³øó-
þòü ÿº÷íèé æîâòîê ³
ñòîëîâó ëîæêó ñîêó.
Íàíîñÿòü íà îáëè÷-
÷ÿ. ×åðåç 15 õâèëèí
çìèòè òåïëîþ âî-
äîþ, ïðîòåðòè êóáè-
êîì ëüîäó.

Äëÿ ÷óòëèâî¿ øê³-
ðè, ùî ëóùèòüñÿ, –
÷àéíó ëîæêó æèðíî-
ãî ñèðó çì³øàòè ç

ëîæêîþ àêàö³ºâîãî ìåäó òà
äâîìà ÷àéíèìè ëîæêàìè
ñîêó ïîëóíèö³. Íàíåñòè íà îá-
ëè÷÷ÿ íà 15 õâèëèí.

Æèðíó øê³ðó ãàðíî ï³äñóøóº
êàøêà ç ðîç³ì’ÿòèõ ÿã³ä. Òà-
êîæ ç ïîëóíèö³ ìîæíà ïðè-
ãîòóâàòè ñóì³ø äëÿ çâóæåííÿ
ïîð: çáèòè á³ëîê, çì³øàòè ç
êàøêîþ ç ÿã³ä. Ïåðåä íàíå-
ñåííÿì ìàñêè ïðîòåðòè îá-
ëè÷÷ÿ ÿã³äíèì ñîêîì.
ÄËß ÒÈÕ, ÊÎÌÓ «ÇÀ
ÒÐÈÄÖßÒÜ»

Ïîòð³áíî äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè
ðîçòåðòèõ ÿã³ä ïîëóíèö³, äâ³-
òðè ñòîëîâ³ ëîæêè ñìåòàíè,
÷àéíà ëîæêà ìåäó, ÷àéíà
ëîæêà îëèâêîâîãî îë³¿. Âñå
çì³øàòè òà íàíåñòè íà îáëè÷-
÷ÿ íà 15-20 õâèëèí.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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ÇÀÓÂÀÆÒÅ

Íàðîäí³ ö³ëèòåë³ ÷àñòî çàñ-
òîñîâóþòü ãîðîõ ÿê åôåêòèâ-
íèé çîâí³øí³é çàñ³á.

Ãîðîõîâå áîðîøíî äîïîìà-
ãàº ë³êóâàòè øê³ðí³ çàïàëåí-
íÿ, ôóðóíêóëè òà íàðèâè. Ïî-
â’ÿçêè ç ðîçïàðåíèì ãîðîõîì
çìåíøóþòü áîë³ ïðè çàõâîðþ-
âàííÿõ ñóãëîá³â.
ÌÀÌÀËÈÃÀ
ÇÀÌ²ÑÒÜ «Â²ÍÈÊÀ»

Ó äåÿêèõ îáëàñòÿõ Óêðà¿íè
ñåðåä êàø òðèâàëèé ÷àñ áóëà
ïåðøîþ êóêóðóäçÿíà (ìàìà-
ëèãà). Ç äðóãî¿ ïîëîâèíè ìè-
íóëîãî ñòîë³òòÿ ¿¿ âæèâàííÿ
çðîñëî ³ çàãàëîì â êðà¿í³, õî÷à
îñîáëèâî¿ ïîïóëÿðíîñò³ âîíà
é íå çäîáóëà. Êóêóðóäçÿíà
êàøà âîëîä³º âî³ñòèíó ÷óäî-
âèìè âëàñòèâîñòÿìè. Âîíà
äîáðå î÷èùàº îðãàí³çì, âè-
âîäèòü ç íüîãî ïåñòèöèäè,
ðàä³îíóêë³äè é æèðè, íîðìà-
ë³çóº ð³âåíü öóêðó â êðîâ³.
Âîíà íèçüêîêàëîð³éíà òà ëåã-
êî çàñâîþºòüñÿ.

Íàÿâíèé ó êóêóðóäç³ á³ëîê
ì³ñòèòü âàæëèâ³ äëÿ îðãàí³ç-
ìó àì³íîêèñëîòè (òðèïòîôàí
³ ë³çèí). Ó êóêóðóäç³ ì³ñòÿòüñÿ
â³òàì³íè Ñ, Å, ÐÐ, ãðóïè Â, à
òàêîæ ì³êðîåëåìåíòè, ó òîìó
÷èñë³ çàë³çî, ìàãí³é, êàëüö³é,
êàë³é, ôîñôîð. Ó ñêëàä³ íàÿâ-
íèõ â êóêóðóäç³ æèð³â ïåðå-
âàæàþòü æèðí³ íåíàñè÷åí³
êèñëîòè (àðàõ³äîíîâà, ë³íîëå-
íîâà, ë³íîëåâà). Áàãàòî â êó-
êóðóäç³ âóãëåâîä³â ³ õàð÷îâèõ
âîëîêîí.

Âæèâàííÿ êóêóðóäçÿíî¿
êàø³ ïîêàçàíå ïðè öóêðîâî-
ìó ä³àáåò³, àëåðã³¿, ïîðóøåí-
íÿõ îáì³íó ðå÷îâèí, õâîðî-
áàõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåì,
ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà é
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó.
Ââàæàþòü, ùî ðå÷îâèíè, ÿê³
ì³ñòÿòüñÿ â í³é, ñïðèÿþòü
ïðîô³ëàêòèö³ îíêîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü òà îíîâëåííþ
êë³òèí, óïîâ³ëüíþþòü ïðîöåñ
ñòàð³ííÿ. Êóêóðóäçÿíó êàøó,
çàâäÿêè íèçüê³é êàëîð³éíîñò³
é çáàëàíñîâàíîìó âì³ñòó êî-
ðèñíèõ ðå÷îâèí, ðåêîìåíäó-
þòü äëÿ õàð÷óâàííÿ ëþäåé
ïîõèëîãî â³êó, à òàêîæ òèì,
õòî ìàº íàäëèøêîâó âàãó àáî
âåäå ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á
æèòòÿ.

Êð³ì ïåðåðàõîâàíèõ, â Óê-
ðà¿í³ ãîòóþòü êàø³ é ç ³íøèõ
çëàê³â òà îâî÷³â, ç ïåâíèõ
ïðè÷èí íå íàñò³ëüêè ïîïó-
ëÿðí³, çàòå êîðèñí³ êîæíà
ïî-ñâîºìó .  Ñïîæèâàííÿ
ð³çíèõ êàø äîïîìàãàº ëþ-
äèí³ íå ëèøå îòðèìàòè íå-
îáõ³äí³ îðãàí³çìó â³òàì³íè,
ì³êðîåëåìåíòè òà ³íø³ êî-
ðèñí ³  ðå÷îâèíè ,  àëå é
ñïðèÿº ïðîô³ëàêòèö³, à â äå-
ÿêèõ âèïàäêàõ ³ ö³ëåñïðÿìî-
âàíîìó ë³êóâàííþ áàãàòüîõ
çàõâîðþâàíü.

ÇÄÎÐÎÂ’ß
Â … ÊÀØ²
(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 7)

14 ëèïíÿ ñâ³é 60-ë³òí³é
þâ³ëåé â³äçíà÷àòèìå çàâ³-
äóâà÷ îòîëàðèíãîëîã³÷íî-
ãî â³ää³ëåííÿ ²ãîð Àíàòî-
ë³éîâè÷ ÃÀÂÓÐÀ. Äðóç³ òà
êîëåãè ùèðî éîãî çäîðîâ-
ëÿòü:

Ç þâ³ëåºì Âàñ â³òàºì!
Ùîá ñò³ëüêè æ ðàç ë³òíÿ

ïîðà öâ³ëà!
Ñüîãîäí³ ùèðî Âàì

áàæàºì
Çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ é òåïëà!

Ùîá øëÿõ Âàø áóâ òàêèé
øèðîêèé,

Ùîá ìàëî áóëî
ïåðåøêîä,

Ùîá þâ³ëåé ñïðàâëÿëè
ñîòèé!

Íå çíàëè á Âè òÿæêèõ
òóðáîò!

Ìè Âàì áàæàºì äîâãî
æèòè,

Ùîá âíóêè âèðîñëè –
ãåé-ðàç!

Ùîá ìàëè Âè êîãî
ëþáèòè

² ùîá ëþáèëè ì³öíî Âàñ!
Ùîá áóëî âñå ãàðàçä

â ðîáîò³.
Âîíà, çâè÷àéíî, íå ïðîñòà.

Ùîá áóëî âñå – ³ «çà»,
³ «ïðîòè»,

ßê êîìïðîì³ñ –
æèòòÿ-áóòòÿ!

Ìè ùèðî Âàñ
ïîçäîðîâëÿºì,

Äîáðà Âàì çè÷èìî
ñïîâíà,

Áàãàòî ñâ³òëèõ äí³â
áàæàºì.

² äîâã³, äîâã³¿ ë³òà.

Îêñàíà Âîëîäèìèð³âíà
ÂËÀÄÈÊÀ 12 ëèïíÿ â³äçíà-
÷àòèìå ñâîº 55-ë³òòÿ. Âîíà
òðóäèòüñÿ ïàëàòíîþ ìåä-
ñåñòðîþ ó êàðä³îëîã³÷íîìó
â³ää³ëåíí³ äëÿ ³íôàðêòíèõ
õâîðèõ:

Ùå íåáî õìàðàìè
íå âêðèòå,

Ùå òàê ïðîçîðî ñÿþòü
ðîñè,

À âæå ïî ë³âó ðóêó – ë³òî,
À âæå ïî ïðàâó ðóêó –

îñ³íü.
Ùå î÷³ áëèñêó
íå ïîçáóëèñü,

Ùå ñåðöå æèòè
íå ñòîìèëîñü,

À âæå ïî ë³âó ðóêó –
þí³ñòü,

À âæå ïî ïðàâó ðóêó –
çð³ë³ñòü.

À ÷àñ ëåòèòü íåñòðèìíî
äàë³

É äóøà íåìîâ áè ìîëîä³º,
Ïî ë³âó ðóêó âñ³ ïå÷àë³,
Ïî ïðàâó ðóêó âñ³ íàä³¿.

Æèòòÿ íå çì³ðÿòè ë³òàìè,
À ùàñòÿ – òî âàæêà íàóêà
Õàé áóäå ðàä³ñòü çàâæäè

ç Âàìè
Ïî ë³âó ³ ïî ïðàâó ðóêó!

19 ëèïíÿ ïîëóäåíü â³êó
çóñòð³íå ìîëîäøà ìåäè÷-
íà ñåñòðà-áóôåòíèöÿ îòî-
ëàðèíãîëîã³÷íîãî â³ää³-
ëåííÿ Ìèðîñëàâà Âàñèë³-
âíà ÄÐÅÂÍÈÖÜÊÀ. Êîëåãè
â³òàþòü ¿¿ òàêèìè ðÿä-
êàìè:

Ó öåé ñâÿòêîâèé ñâ³òëèé
äåíü,

Êîëè íàñòàâ Âàø þâ³ëåé,
Ìè ùèðî Âàñ â³òàºìî,

Äîáðà ³ ùàñòÿ Âàì
áàæàºìî.

Õàé îáìèíàþòü Âàñ
òðèâîãè,

Õàé Áîã äàñòü ùàñòÿ
íà ïóò³,

Õàé ñâ³òëà, ðàä³ñíà äîðîãà
Ùàñëèâî ñòåëèòüñÿ

â æèòò³!
Òîæ íå ñòàð³éòå ³ íå

çíàéòå
Â æèòò³ í³ ñìóòêó, àí³ á³ä,

Ó ñåðö³ ìîëîä³ñòü
ïëåêàéòå,

Æèâ³òü äî ñòà ùàñëèâèõ
ë³ò!

Áàæàºìî ñâ³òëî¿ ðàäîñò³
é ñèëè,

Ëàñêàâî¿ äîë³, äîáðà
³ òåïëà,

Ùîá ëàñêó Âàì ñëàëî
íåáåñíå ñâ³òèëî,

Çäîðîâ’ÿì íàïîâíèëà
ð³äíà çåìëÿ!

2 ëèïíÿ â³äñâÿòêóâàëà
ñâ³é 55-ð³÷íèé þâ³ëåé
Îëåêñàíäðà Âîëîäèìèð³â-
íà ÃÐÅÙÓÊ. Ç ö³º¿ íàãîäè
êîëåãè òà äðóç³ ïåðåäàþòü
¿é â³òàííÿ:

Þâ³ëåé – öå íå ïðîñòî
ñâÿòî,

Öå çäîáóòêè âñ³õ ðîê³â
â æèòò³,

Òî æ õàé ó Âàñ ¿õ ùå
áóäå áàãàòî,

Ùîá çä³éñíèëèñÿ çàäóìè
âñ³!

Ùàñòÿ õàé ùîìèò³ ñïðèÿº
Ìàòè óñï³õ, äîñòàòîê

é äîáðî,
Ñåðöå ðàä³ñòü é ëþáîâ

ç³ãð³âàº,
Äðóç³ é ð³äí³ äàðóþòü

òåïëî!

Ñåñòðà-ãîñïîäèíÿ öåíò-
ðó ìàëî³íâàçèâíî¿ õ³ðóð-
ã³¿ Íàòàë³ÿ Âàñèë³âíà
Õ²ËßÐÑÜÊÀ â³äçíà÷àòèìå
þâ³ëåé 27 ëèïíÿ. Ç ö³º¿
íàãîäè êîëåãè ïåðåäàþòü
òàê³ â³òàííÿ:

Âàø þâ³ëåé – íå ò³ëüêè
âàøå ñâÿòî,

Ðàä³þòü âàø³ ð³äí³ é äðóç³
òåæ!

Õàé Áîã ïîøëå ðîê³â ³ùå
áàãàòî,

Çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ, ðàäîñò³
áåç ìåæ!

Íåõàé äîáðîì
íàïîâíþºòüñÿ õàòà,
Äîñòàòêîì, ùèð³ñòþ
³ ñîíÿ÷íèì òåïëîì!

Õàé áóäå â³ðíèõ äðóç³â
â í³é áàãàòî,

Ïðèõèëüíà äîëÿ îãîðòà
êðèëîì!

Õàé âåñíè áóäóòü ñâ³òë³,
ëåãêîêðèë³,

Íå áóäå âòîìè ëàã³äíèì
ðóêàì!

Íåõàé çä³éñíèòüñÿ òå,
ùî íå çáóëîñÿ,

² äîáðå ñåðöå íå ï³äêî-
ðèòüñÿ ðîêàì!

Íàòàë³ÿ Ìèðîñëàâ³âíà
ÇÀÐÎÂÅÍÍÀ – ìîëîäøà
ìåäè÷íà ñåñòðà-áóôåòíèöÿ
29 ëèïíÿ ñâÿòêóº ñâîº äåíü
íàðîäæåííÿ. Äðóç³ òà êî-
ëåãè ùèðî ¿¿ â³òàþòü:

Ëåòÿòü ë³òà, ìîâ áèñòð³
âîäè,

² íå âåðíóòè ¿õ íàçàä.
À íàì íå â³ðèòüñÿ

ñüîãîäí³,
Ùî Âàì óæå – 55.

Õàé íîâèõ äí³â ùå áóäå
áåçë³÷,

Áåç ë³êó ùàñòÿ ³
ï³ñåíü,

Ïðèéì³òü â³òàííÿ
íàéùèð³ø³

Â öåé ñâ³òëèé þâ³ëåéíèé
äåíü.

Çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ çè÷èì
íå íà ð³ê,

Íà âñå æèòòÿ áàæàºì
éîãî ùèðî.

Ùîá ðàä³ñíèì ³ äîâãèì
áóâ Âàø â³ê

Ç äîáðîì, ëþáîâ’þ,
ñïîêîºì ³ ìèðîì!

Ìîëîäøà ìåäè÷íà ñåñò-
ðà â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáàðè÷-
íî¿ îêñèã³íàö³¿ Íàòàë³ÿ
Àíäð³¿âíà ÊÎÐ²ÍÅÖÜ ñâÿò-
êóâàòèìå 55-ð³÷÷ÿ 31 ëèï-
íÿ. Ç³ ñâÿòîì ³ìåíèííèöþ
â³òàþòü êîëåãè òà äðóç³:

Çà ïðîéäåíèì íå òðåáà
ñóìóâàòè,

Ïîïåðåäó ùàñëèâà éäå
ïîðà,

Õàé áóäå ùåäðèì þâ³ëåé-
íå ñâÿòî,

Çäîðîâ’ÿ Âàì, ëþáîâ³
³ äîáðà!

Õàé Áîæà Ìàòè Âàñ
îõîðîíÿº

Â³ä âñÿêèõ íåãàðàçä³â
³ â³ä á³ä,

Õàé ò³ëüêè ðàä³ñòü ìíî-
æèòüñÿ â³äíèí³,

Ïðîæèòü ó ùàñò³ ùå
áàãàòî ë³ò!

16 ëèïíÿ 60-ð³÷íèé þâ³-
ëåé â³äçíà÷àº ñòîðîæ ªâãåí
Ìèõàéëîâè÷ ÂÀÑÈËÜÊ²Â.
Êîëåãè â³òàþòü ³ìåíèí-
íèêà:

Ñüîãîäí³ ð³âíî ø³ñòäåñÿò
ó Âàøîìó æèòò³ ìèíàº,

À ñê³ëüêè ¿õ ùå íà øëÿõó,
ïðî öå í³õòî íå çíàº,

Òîæ çè÷èìî â çäîðîâ’¿ â³ê
äîâãèé ïðîæèòè,

Ùîá óñ³õ íà ñòîð³÷÷ÿ
ìîãëè çàïðîñèòè,

Ùîá ó ìèðíîìó íåá³ Âàì
ñîíöå âñì³õàëîñÿ,

À âñ³ Âàø³ ìð³¿ òà ïëàíè
çáóâàëèñÿ.

Õàé çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ
³ äîñòàòîê

Ñèïëþòüñÿ, ÿê ëèïè öâ³ò,
Õàé ìàëþº äîëÿ ç áóäí³â

ñâÿòî,
À Ãîñïîäü äàðóº ùå

áàãàòî ë³ò!

ÄÀÒÀ

ÊÀËÅÉÄÎÑÊÎÏ Â²ÒÀÍÜ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ßÊ² Æ Ë²ÊÓÂÀËÜÍ² ÒÐÀÂÈ
ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ÇÁÈÐÀÒÈ Â

ËÈÏÍ², ÀÄÆÅ Â ÑÅÐÅÄÈÍ²
Ë²ÒÀ ÁÅÇË²× ÊÂ²ÒÓ×ÎÃÎ

Ç²ËËß? ÇÂ²ÑÍÎ, ÇÀÃÎÒÎÂ-
ËßÒÈ ÒÐÅÁÀ ËÈØÅ Ò²

ÐÎÑËÈÍÈ, ßÊ² ÍÀÃÐÎÌÀ-
ÄÈËÈ ÄÎ ÖÜÎÃÎ ×ÀÑÓ

ÌÀÊÑÈÌÀËÜÍÓ
Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ ÊÎÐÈÑÍÈÕ

ÐÅ×ÎÂÈÍ. ÒÎÆ ÒÐÈÂÀª
ÇÁ²Ð ÄÅßÊÈÕ ÐÎÑËÈÍ,

ßÊÈÉ ÐÎÇÏÎ×ÀÂÑß ÙÅ Â
×ÅÐÂÍ². ÇÎÊÐÅÌÀ, ÒÀ-
ÊÈÕ, ßÊ ÁÎËÈÃÎËÎÂ,
²ÂÀÍ-×ÀÉ, ÂÎËÎØÊÀ

ÑÈÍß, ÊÎÍÞØÈÍÀ ËÓ×-
ÍÀ, ÏÅÐÑÒÀ× ÏÐßÌÎÑÒÎ-

ß×ÈÉ ÒÀ ÃÓÑß×ÈÉ, ÁÅÐ²Ç-
ÊÀ ÏÎËÜÎÂÀ, ÇÂ²ÐÎÁ²É
ÇÂÈ×ÀÉÍÈÉ, ÑÎÁÀ×À

ÊÐÎÏÈÂÀ, ×ÅÐÅÄÀ, ÕÂÎÙ
ÏÎËÜÎÂÈÉ, ×ÈÑÒÎÒ²Ë,
ÊÐÎÏÈÂÀ ÄÂÎÄÎÌÍÀ,

ØÀÂË²ß ÒÎÙÎ.
Êð³ì ïåðåë³÷åíèõ, ó ëèïí³

òðàäèö³éíî çàãîòîâëÿþòü òðà-
âó ìàòåðèíêè çâè÷àéíî¿, çî-
ëîòîòèñÿ÷íèêà ìàëîãî òà áàã-
íà çâè÷àéíîãî, ñóöâ³òòÿ êàëåí-
äóëè ë³êàðñüêî¿, êîðîâ’ÿêó
ñê³ïåòðîâèäíîãî, ïèæìà, ðî-
ìàøêè ïàõó÷î¿, ëþáêè äâî-
ëèñòî¿, öìèíó ï³ñêîâîãî, òà-
òàðñüêå ç³ëëÿ, ëèñòÿ áîá³âíè-
êà òðèëèñòîãî, òðàâó áóðêóíó
ë³êàðñüêîãî, ã³ð÷àêà ïåðöåâî-
ãî é ïî÷å÷óéíîãî, ì’ÿòè ïî-
ëüîâî¿, ãðèöèê³â, ëèñòÿ ïîäî-
ðîæíèêà âåëèêîãî òà òðàâó
ïîäîðîæíèêà çâè÷àéíîãî,
òðàâó òà ëèñòÿ ïîëèíó ã³ðêîãî
òà çâè÷àéíîãî, òðàâó âàëåð³-
àíè ë³êàðñüêî¿, äåðåâ³þ çâè-
÷àéíîãî, ÷åáðåöþ ïëàçêîãî òà
ô³àëêè òðèêîë³ðíî¿, ëèñòÿ ìó÷-
íèö³ çâè÷àéíî¿ òîùî.

Âè¿æäæàþ÷è íà ïðèðîäó,
âèêîðèñòîâóéòå ïðîãóëÿíêè ó
ë³ñ³ òà íà ëóêàõ ç êîðèñòþ, ùîá
ç³áðàòè åêîëîã³÷íî ÷èñòó ö³ëþ-
ùó ñèðîâèíó. Âîíà äîïîìî-
æå âàì ³ îçäîðîâèòèñÿ, é
îìîëîäèòèñÿ, à òàêîæ ó âèã-
ëÿä³ äóõìÿíîãî ÷àþ íàãàäó-
âàòèìå äîâãèìè çèìîâèìè
âå÷îðàìè ïðî ë³òî.

Çáèðàéòå ëèøå ò³ òðàâè, ÿê³
äîáðå çíàºòå, é ëèøå â åêî-
ëîã³÷íî ÷èñòèõ ì³ñöÿõ. ² íå çà-
áóâàéòå ïðè öüîìó äáàéëè-
âî ñòàâèòèñÿ äî ïðèðîäè, ÿêà
îáäàðîâóº íàñ ñâî¿ì áàãàò-
ñòâîì.

ÌÀÒÅÐÈÍÊÀ
ÄÎÏÎÌÎÆÅ
ÊÈÍÓÒÈ ÏÀËÈÒÈ

Ìàòåðèíêó äóæå àêòèâíî
âèêîðèñòîâóþòü ó íàðîäí³é
ìåäèöèí³. Çîêðåìà, âîíà ïî-
ì³÷íà çà íàäì³ðíî¿ çáóäëè-
âîñò³, äåïðåñ³¿ òà áåçñîííÿ. ¯¿
çàñòîñîâóþòü ÿê â³äõàðêóâàëü-
íèé, æîâ÷îã³ííèé, ïðîòèçà-
ïàëüíèé, ïîòîã³ííèé, êðîâî-
ñïèííèé òà áîëåçàñïîê³éëè-
âèé çàñ³á. Ìàòåðèíêó ðåêî-

ìåíäóþòü äëÿ ñòèìóëþâàííÿ
ïåðèñòàëüòèêè êèøê³âíèêà,
ïîñèëåííÿ ñêîðî÷åíü ãëàäêî¿
ìóñêóëàòóðè ìàòêè òà íîðìà-
ë³çàö³¿ ì³ñÿ÷íèõ. Åôåêòèâíà
âîíà é ó ðàç³ êîë³ò³â òà åíòå-
ðîêîë³ò³â, ìåòåîðèçìó é çàê-
ðåïó òîùî.

Ñïîñîáè çàñòî-
ñóâàííÿ ìàòåðèí-
êè äóæå ð³çíî-
ìàí³òí³: ç íå¿ ãî-
òóþòü íàñòî¿ òà
â³äâàðè äëÿ ïðè-
éîìó âñåðåäèíó,
ðîáëÿòü êîìïðå-
ñè, ïðèìî÷êè,
âàííî÷êè, îë³éí³
íàñòî¿. Ç íå¿ íà-
â³òü ãîòóþòü ïîðî-
øîê, ÿêèé íþõà-
þòü ó ðàç³ çàïàìî-
ðî÷åííÿ é âòðà-
òè ñâ³äîìîñò³.

Çàãîòîâëÿòè ìà-
òåðèíêó ñë ³ä íà ïî÷àòêó
öâ³ò³ííÿ, ñîíÿ÷íî¿ ñóõî¿ ïîãî-
äè. Ï³ä ÷àñ çáîðó ïîòð³áíî
çð³çàòè ñòåáëà çàâäîâæêè 30
ñì â³ä âåðõ³âêè íîæåì, íî-
æèöÿìè ÷è ñåêàòîðîì. Ïîò³ì
ö³ ñòåáëà çâ’ÿçóþòü ó ïó÷êè é
ðîçâ³øóþòü ó çàò³íåíîìó ì³ñö³
ç äîáðîþ âåíòèëÿö³ºþ. Àáî
ñóøàòü íà ãîðèù³, ðîçêëàâøè
íà ïàïåð³ ÷è áðåçåíò³ øàðîì
5-7 ñì, âîðóøàòü ñèðîâèíó íå
ìåíøå 1-2 ðàçè íà äåíü. Êîëè
ìàòåðèíêà âèñîõíå, ëèñòÿ òà
êâ³òè ñë³ä â³äîêðåìèòè â³ä
ñòåáëà. Çàçâè÷àé öå çä³éñíþ-
þòü øëÿõîì îáìîëî÷óâàííÿ.
Ïðàâèëüíî âèñóøåíà ðîñëè-
íà íå çì³íþº ñâîãî çàáàðâ-
ëåííÿ, çáåð³ãàº çàïàõ ³ ã³ðêî-
ïðÿíèé, ëåäü òåðïêèé ñìàê.

Ó ðàç³ áåçñîííÿ ÷è ïîãàíî-
ãî ñíó: 1 ñò. ë. òðàâè ìàòåðèí-
êè çàëèòè 200 ìë îêðîïó,
íàñòîÿòè 1-2 ãîäèíè, ïåðå-
ö³äèòè, ïðèéìàòè òåïëèé
íàñò³é ïî ï³âñêëÿíêè çà 20-
30 õâ. äî ¿äè 3-4 ðàçè íà
äåíü.

Çà ñâåðáëÿ÷èõ äåðìàòîç³â,
åêçåìè, ãí³éíèõ çàõâîðþâàíü
øê³ðè êîðèñíî ðîáèòè ïðè-
ìî÷êè é êîìïðåñè ç íàñòîþ
ìàòåðèíêè: 2 ñò. ë. ñèðîâèíè
çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó,
íàñòîÿòè 30 õâ.

Çà öèõ ïðîáëåì äîáðå òà-
êîæ ïðèéìàòè ë³êóâàëüí³ âàí-
íè. Äëÿ öüîãî 100-200 ã ñóõî¿
òðàâè çàëèòè 2-3 ë îêðîïó,
íàñòîÿòè 1-2 ãîäèíè é âèëè-
òè âñþ ïîðö³þ ó âàííó ç òåï-
ëîþ âîäîþ. Ïðèéìàòè ïðî-
öåäóðè 15-20 õâ. Êóðñ – äî
ïîëåãøåííÿ ñòàíó.

Ó ðàç³ åï³ëåïñ³¿: 2 ñò. ë. ñè-
ðîâèíè çàëèòè 300 ìë îêðî-
ïó, íàñòîÿòè äî îõîëîäæåí-
íÿ. Ïðèéìàòè ïî 100 ìë çà
15 õâ. äî ¿äè òðè÷³ íà äåíü.

Çà áîëþ â ãîðë³ ïîì³÷í³ ïî-
ëîñêàííÿ òåïëèì íàñòîºì ìà-
òåðèíêè: 1 ñò. ë. òðàâè çàëèòè
1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè
30 õâ., ïåðåö³äèòè.

Çà äîïîìîãîþ ìàòåðèíêè
ìîæíà íàâ³òü êèíóòè ïàëèòè.
Äëÿ öüîãî ãîòóþòü ñïåö³àëü-
íèé òðàâ’ÿíèé â³äâàð, ÿêèé
î÷èùàº çàáðóäíåí³ ëåãåí³, ÷è-
íèòü çàñïîê³éëèâó ä³þ é äî-
ïîìàãàº âïîðàòèñÿ ç ïîòÿãîì

äî êóð³ííÿ. Óçÿòè òðàâó ìàòå-
ðèíêè, àëòå¿ òà ï³äá³ëó â
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:2:2, äîáðå
çì³øàòè âñ³ êîìïîíåíòè, 3 ñò.
ë. ñóì³ø³ âñèïàòè äî òåðìîñà
é çàëèòè 500 ìë îêðîïó, íà-
ñòîþâàòè äâ³ ãîäèíè, ïåðå-
ö³äèòè, âèïèòè ïðîòÿãîì äíÿ.

Ó ðàç³ ãîëîâíîãî áîëþ: 1 ñò.
ë. òðàâè çàëèòè 0,5 ë îêðîïó,
÷åðåç 30 õâ. ïåðåö ³äèòè,
ïðèéìàòè ïî 1 ñêëÿíö³.

Óâàãà! Íå ðåêîìåíäóþòü
çàñòîñîâóâàòè ìàòåðèíêó ï³ä
÷àñ âàã³òíîñò³, àäæå ðîñëèíà
ñòèìóëþº ñêîðî÷åííÿ ìóñêó-
ëàòóðè ìàòêè, ùî ìîæå ïðè-
çâåñòè äî âèêèäíÿ. Çà âàæ-
êèõ çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè òà íàäì³ðíî¿
ñåêðåö³¿ øëóíêà ìàòåðèíêà
òåæ ïðîòèïîêàçàíà.

ÇÎËÎÒÎÒÈÑß×ÍÈÊ
ÄÎËÀª ÍÅÄÓÃÈ

Çäåá³ëüøîãî çîëîòîòèñÿ÷íèê
âèêîðèñòîâóþòü ÿê ã³ðêîòó äëÿ
çáóäæåííÿ àïåòèòó é
ïîë³ïøåííÿ òðàâëåííÿ.
×àé ç ö³º¿ ë³êàðñüêî¿
ðîñëèíè ï’þòü çà øëóí-
êîâèõ çàõâîðþâàíü.
Àëå íàðîäíà ìåäèöè-
íà çíàº é áàãàòî ³íøèõ
ö³ëþùèõ âëàñòèâîñòåé
çîëîòîòèñÿ÷íèêà. Çîê-
ðåìà, â³í ïîì³÷íèé ó
ðàç³ íåäîêð³â’ÿ, õâîðîá
ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³-
õóðà, íèðîê, îæèð³ííÿ,
ãàñòðèòó ç³ çíèæåíîþ
ñåêðåö³ºþ, çà äåÿêèõ
âèä³â äèñïåïñ³¿. Ó ã³íå-
êîëîã³¿ éîãî çàñòîñîâó-
þòü äëÿ ïðèñêîðåííÿ
ñêîðî÷åííÿ ìàòêè â ï³ñëÿïî-
ëîãîâîìó ïåð³îä³, à òàêîæ ó
ðàç³ çàïàëüíèõ çàõâîðþâàíü
æ³íî÷èõ îðãàí³â.

Ç ë³êàðñüêîþ ìåòîþ âèêî-
ðèñòîâóþòü ³ çàãîòîâëÿþòü
òðàâó çîëîòîòèñÿ÷íèêà ìàëî-
ãî. Äî òîãî æ çàãîòîâëÿþòü íà
ïî÷àòêó öâ³ò³ííÿ ðîñëèíè,
äîêè ïðèêîðåíåâ³ ëèñòêè ùå

çåëåí³. Çð³çóþòü ñòåáëà ðàçîì
ç ïðèêîðåíåâèì ëèñòÿì, ñó-
øàòü ó ò³í³ íà â³äêðèòîìó
ïîâ³òð³. Ìîæíà ñóøèòè íà ãî-
ðèùàõ ÷è â ïðèì³ùåíí³, ÿêå
äîáðå ïðîâ³òðþºòüñÿ, ðîçê-
ëàâøè òîíêèì øàðîì. Ðàç íà

äåíü òðàâó ðåêîìåí-
äóþòü ïåðåâåðòàòè.
Ãîòîâà ñèðîâèíà çà-
ïàõó çàçâè÷àé íå-
ìàº, àëå ñìàê –
ã³ðêèé. Çáåð³ãàþòü ¿¿
íå á³ëüøå äâîõ ðîê³â
³ çàñòîñîâóþòü ïåðå-
âàæíî â çáîðàõ.

Ó ðàç³ çàïàëåííÿ
æîâ÷íîãî ì³õóðà ïî-
ì³÷íèé ÷àé ç òàêî¿
ñóì³ø³ òðàâ: óçÿòè ïî
2 ã òðàâè çîëîòîòè-
ñÿ÷íèêà, êîðåíÿ òà-
òàðñüêîãî ç³ëëÿ ³
êâ³òîê öìèíó ï³ñêî-
âîãî; çàëèòè ñóì³ø

çâå÷îðà äâîìà ñêëÿíêàìè
ñèðî¿ âîäè, âðàíö³ ïîñòàâè-
òè íà âîãîíü ³ êèï’ÿòèòè 5-7
õâ. Âèïèòè íàòùåñåðöå 1
ñêëÿíêó, à ðåøòà ïðîòÿãîì äíÿ
çà ÷îòèðè ïðèéîìè, êîæíèé
ïðèéîì ÷åðåç îäíó ãîäèíó
ï³ñëÿ ¿äè.

Íàñò³é íà îë³¿: 2 ñò. ë. ñóõî¿
ïîäð³áíåíî¿ òðàâè çîëîòîòè-
ñÿ÷íèêà çàëèòè 100 ìë ñîíÿø-
íèêîâî¿ ÷è îëèâêîâî¿ îë³¿, äî-
äàòè 100 ìë á³ëîãî âèíà. Âè-
ïàðþâàòè íà ñëàáêîìó âîãí³
15-20 õâ. (äî ïîâíîãî âèïà-
ðîâóâàííÿ âèíà). Ï³ñëÿ êèï’ÿ-
ò³ííÿ íàñòîþâàòè â òåïëîìó
ì³ñö³ 7 äí³â, ïåð³îäè÷íî çáîâ-
òóþ÷è. Ïîò³ì ïåðåö³äèòè ÷å-
ðåç ìàðëþ. Âèêîðèñòîâóâàòè
äëÿ ïðèêëàäàííÿ äî ðàí ³
âèðàçîê, ÿê³ òðèâàëèé ÷àñ íå
ãîÿòüñÿ.

Äëÿ çáóäæåííÿ àïåòèòó é
ïîë³ïøåííÿ òðàâëåííÿ çà çíè-
æåíî¿ ôóíêö³¿ òðàâíîãî òðàê-
òó ïîì³÷íèé òàêèé íàñò³é òðà-

âè çîëîòîòèñÿ÷íèêà: 2 ñò. ë.
ñèðîâèíè çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ
ãàðÿ÷î¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè,
íàêðèòè êðèøêîþ é íàãð³âà-
òè íà êèïëÿ÷³é âîäÿí³é áàí³
15 õâ., ïîò³ì îõîëîäèòè ïðî-
òÿãîì 45 õâ. çà ê³ìíàòíî¿ òåì-
ïåðàòóðè, ïåðåö³äèòè é â³ä-
òèñíóòè. Îòðèìàíèé íàñò³é
äîëèòè ïåðåâàðåíîþ âîäîþ
äî ïî÷àòêîâîãî îá’ºìó – 200

ìë. Çáåð³ãàòè â ïðîõîëîäíî-
ìó ì³ñö³ íå á³ëüøå äâîõ ä³á.

Ïðèéìàòè ï³ä³ãð³òèé çàñ³á
ïî 1/2-1/3 ñêëÿíêè äâ³÷³-òðè÷³
íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿äè.

Ó ðàç³ ãðèïó ãîòóþòü çá³ð ç
îäíàêîâî¿ ê³ëüêîñò³ òðàâè çîëî-
òîòèñÿ÷íèêà, êâ³òîê ðîìàøêè
ë³êàðñüêî¿ òà ëèñòÿ áîá³âíèêà
òðèëèñòîãî. Çàëèòè 4 ñò. ë. çáî-
ðó 3 ñêëÿíêàìè îêðîïó, íàñòîÿ-
òè ïðîòÿãîì 1 ãîäèíè. Ïîò³ì
ïåðåö³äèòè. Ïðèéìàòè ïî 1
ñêëÿíö³ òðè÷³ íà äåíü äî ¿äè.

Ó ðàç³ çàãîñòðåííÿ êîë³òó
ðåêîìåíäóþòü òàêèé ðåöåïò:
óçÿòè ïî 1 ÷. ë. çîëîòîòèñÿ÷-
íèêà, øàâë³¿ òà ðîìàøêè àï-
òå÷íî¿, çàâàðèòè ñóì³ø 1 ñêëÿí-
êîþ îêðîïó. Ïðèêðèòè òàð³ë-
êîþ, äàòè îõîëîíóòè é ïå-
ðåö³äèòè. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë.
5-7 ðàç³â íà äåíü. Öå çàñ³á
ðåêîìåíäóâàëè íå ëèøå çà
êîë³òó, à é ³íøèõ çàõâîðþâàíü
òðàâíîãî òðàêòó.

Çîëîòîòèñÿ÷íèê ïîì³÷íèé ó
ðàç³ àëêîãîë³çìó. Ñàìå öÿ ðîñ-
ëèíà ìàº âèíÿòêîâ³ âëàñòè-
âîñò³, çàâäÿêè ÿêèì ëþäèíà
ïîçáóâàºòüñÿ ïîòÿãó äî ñïèð-
òíèõ íàïî¿â, äî òîãî æ âîíà
ñïðèÿº â³äíîâëåííþ ðîáîòè
âñ³õ âíóòð³øí³õ îðãàí³â òà î÷è-
ùóº îðãàí³çìó.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: 2 ñò. ë.
òðàâè çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, êèï’ÿòèòè 10 õâ., íàñòî-
ÿòè 2 ãîäèíè. Ïðèéìàòè ïî
1/3 ñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü.
Òàêèé â³äâàð äàº çìîãó çíà÷-
íî çíèçèòè ïîòÿã äî àëêîãî-
ëþ ï³ñëÿ 10 äí³â óæèâàííÿ.

Çà àëêîãîë³çìó ìîæíà ñêî-
ðèñòàòèñÿ é ñïèðòîâîþ íàñòî-
ÿíêîþ: óçÿòè 1 ÷àñòèíó çîëîòî-
òèñÿ÷íèêà, 1 ÷àñòèíó ïîëèíó é
4 ÷àñòèíè ÷åáðåöþ; 5 ñò. ë.
ñóì³ø³ çàëèòè 500 ìë 70%
ñïèðòó, äàòè íàñòîÿòèñÿ 2
òèæí³. Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. ïå-
ðåä ¿äîþ òðè÷³ íà äåíü. Ðåêî-

ìåíäîâàíèé êóðñ
ñòàíîâèòü íå ìåí-
øå äâîõ ì³ñÿö³â.

Ó ðàç³ ìåòåîðèç-
ìó, äèñïåïñ³¿, õâî-
ðîá ïå÷³íêè é íè-
ðîê çîëîòîòèñÿ÷íèê
ìîæíà çàñòîñîâó-
âàòè ó âèãëÿä³ ïî-
ðîøêó ³ç ñóõî¿ òðà-
âè. Ïðèéìàòè éîãî
ïîòð³áíî ïî 1,5 ã
òðè÷³ íà äåíü çà 1
ãîäèíó äî ¿äè.

Óâàãà! Ïîá³÷íèõ
ä³é â³ä çàñòîñóâàí-
íÿ ö³º¿ ðîñëèíè áî-

ÿòèñÿ íå âàðòî: ã³ðêèé ñìàê çî-
ëîòîòèñÿ÷íèêà ïåðåøêîäæàº
éîãî íàäì³ðíîìó ñïîæèâàííþ.

Ïåðåä çàñòîñóâàííÿì òîãî
÷è òîãî ðåöåïòà òðåáà, çâè-
÷àéíî, ïîðàäèòèñÿ ç ë³êàðåì.
Òàêîæ ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ë³êó-
âàííÿ ä³òåé äî äâîð³÷íîãî â³êó
áóäü-ÿêèìè çàñîáàìè ðîñëèí-
íîãî ïîõîäæåííÿ ìîæå áóòè
íåáåçïå÷íèì.
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Õâîðèé ïðèõîäèòü äî ñòî-
ìàòîëîãà òà êàæå:

– Ë³êàðþ, íå ìîãëè á âè
ìåí³ äîïîìîãòè, ìåí³ çäàºòü-
ñÿ, ùî ÿ ìåòåëèê.

– Òàê âàì, øàíîâíèé ì³é,
íå äî ìåíå, à äî ïñèõîòåðà-
ïåâòà.

– Òà ÿ çíàþ.
– Òîæ ÷îìó âè äî ìåíå

çàéøëè?
– À ó âàñ ñâ³òëî ãîð³ëî!

– Àëëî, ë³êàðþ!
– Ùî òðàïèëîñÿ?
– ß çàðàç íà¿âñÿ îñåëåäöÿ

òà çàïèâ éîãî ìîëîêîì... Ïè-
òàííÿ – ïîëóíèöþ ìèòè, ÷è
öå âæå íå ìàº çíà÷åííÿ?

– Ë³êàðþ! Ìîÿ äèòèíà íà-
¿ëàñÿ ï³ñêó. ß äàëà ¿é âèïèòè
áàãàòî âîäè. Ùî ðîáèòè äàë³?

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

1. Ñîëîâ’ÿíåíêî. 2. Äæàç.  3. Êîëîñ.  4. ÇÌ².  5. Ä³àäåìà.  6. Ìàòâ³ºíêî.  7. Ì³.  8. Àâðîðà.  9. Êàâà. 10. Àêö³ÿ.  11.
²î. 12. ÊÊÄ.  13. Îíóê.  14. ²â. 15. ªð. 16. Äàìêà.  17. ÍÏ. 18. «Îõ». 19. Äíî.  20. Ãí³çíà.  21. Ñàãàéäà÷íèé.  22. Àêð.  23.
Ìîà.  24. Òàôòà.  25. Ãóñè. 26. ²íãà. 27. Àòðåê.  28. Àêò.  29. Òèô.  30. ÀÒ. 31. Îëåêñàíäð.  32. Íîòàòêè.  33. ÒÒ.  34.
Íåéðîí.  35. Âà.  36. Ïàêåò.  37. Êèé. 38. Äåëîí.  39. Êà.  40. Ñ³÷.  41. Íàñò. 42. Ðèñàê.  43. Àìîñîâ.  44. Øåâ÷åíêî.
45. Àñ. 46. Íèðêà. 47. Îòàðà. 48. Êîçîâà.  49. ÎÌÎ.  50. Àçîò.  51. Óôà.  52. Îñà. 53. Ôàâîð.  54. Êàíàâà. 55. «Í³ñ».
56. Êàòðàí. 57. Õîðîë.  58. Ìàõíî. 59. Îì.  60. Êðó. 61. ÊÍÐ. 62. ÐÁÓ. 63. Ôðàíêî.  64. Àð. 65. Àðà. 66. ²ë. 67. Ðîáà.
68. Îíàãð. 69. Ê³ð.

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä, âì³ùåíèé ó ¹ 6 (158), 2017 ð.

Ï³äâèùåíà àêòèâí³ñòü ó
ä³ëÿíö ³ ñêðîíåâî-
ò³ì’ÿíîãî ïåðåõîäó òà

ìåä³àëüí³é ïðåôðîíòàëüí³é
êîð³ ìîæå ñïðèÿòè âèíèêíåí-
íþ ïñèõ³÷íèõ îáðàç³â òà/àáî
â³äêëàäàííþ ñíîâèä³íü ó ïà-
ì’ÿò³. Ïåðð³í Ðóá³ òà éîãî êî-
ëåãè ç Ë³îíñüêîãî
íåâðîëîã³÷íîãî äîñ-
ë³äíèöüêîãî öåíò-
ðó (Ôðàíö³ÿ) ä³çíà-
âàëèñÿ, ÿê³ ä³ëÿíêè
ìîçêó â³äð³çíÿþòü
ëþäåé, ÿê³ çãàäó-
þòü ñâî¿ ñíîâèä³í-
íÿ, ³ ÿê³ – í³. Âîíè
çàñòîñîâóâàëè ïî-
çèòðîííî-åì³ñ³éíó
òîìîãðàô³þ (ÏÅÒ)
äëÿ âèì³ðþâàííÿ ñïîíòàííî¿
àêòèâíîñò³ ìîçêó 41 äîáðî-
âîëüöÿ ï³ä ÷àñ íåñïàííÿ òà ñíó.

Äîáðîâîëüö³â ðàíäîì³çóâà-
ëè íà äâ³ ãðóïè: 21 ó÷àñíèê,
ÿêèé ÷óäîâî ïàì’ÿòàâ ñâî¿
ñíîâèä³ííÿ ï³ñëÿ ïðîáóäæåí-
íÿ â ñåðåäíüîìó 5,2 ðàçè íà
òèæäåíü âðàíö³, ³ 20 ó÷àñ-
íèê³â, ÿê³ ìîãëè çãàäàòè â ñå-
ðåäíüîìó ëèøå äâà ñíîâèä³-
ííÿ íà ì³ñÿöü. Ò³, õòî ïàì’ÿòàâ

ñâî¿ ñíîâèä³ííÿ ÿê ï³ä ÷àñ íå-
ñïàííÿ, òàê ³ ï³ä ÷àñ ñíó, äå-
ìîíñòðóâàëè ñèëüí³øó ñïîí-
òàííó àêòèâí³ñòü ìîçêó â ìå-
ä³àëüí³é ïðåôðîíòàëüí³é êîð³
(mPFC) ³ â ñêðîíåâî-ò³ì’ÿíî-
ìó ïåðåõîä³ (TPJ) – ä³ëÿíêàõ
ìîçêó, ùî â³äïîâ³äàþòü çà

óâàãó òà êîíöåí-
òðàö³þ íà çîâ-
í³øí³õ ïîäðàçíè-
êàõ. Ï³äâèùåíà
àêòèâí³ñòü ó ä³-
ëÿíö³ ñêðîíåâî-
ò³ì’ÿíîãî ïåðåõî-
äó òà ìåä³àëüí³é
ïðåôðîíòàëüí³é
êîð³ ìîæå ñïðè-
ÿòè âèíèêíåííþ
ïñèõ³÷íèõ îá-

ðàç³â òà/àáî â³äêëàäàííþ
ñíîâèä³íü ó ïàì’ÿò³. Äîñë³äíè-
êè çàçíà÷èëè, ùî ÷åðåç
«ï³äâèùåíó àêòèâí ³ñòþ â
ä³ëÿíö³ ñêðîíåâî-ò³ì’ÿíîãî ïå-
ðåõîäó ö³ ëþäè ñèëüí³øå ðå-
àãóþòü íà çîâí³øí³ ïîäðàçíè-
êè, ùî ñïðèÿº ïðîáóäæåííþ
ïðîòÿãîì íî÷³, òîìó ö³ ä³ëÿí-
êè ìîæóòü ñïðèÿòè êðàùîìó
â³äêëàäàííþ ñíîâèä³íü ó ïà-
ì’ÿò³».

ÐÀÊÓÐÑ

Ñâ³òëàíà ÃËÓÙÓÊ, ïàëàòíà ìåäñåñòðà óðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

ÕÒÎ ÏÀÌ’ßÒÀª ÑÂÎ¯ ÑÍÈ

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

– Ñòåæèòè, ùîá âîíà òå-
ïåð íå íà¿ëàñÿ öåìåíòó.

Íàïèñ íà äâåðÿõ ó ïñèõ³-
àòðà: «Â³äâ³äóâà÷³â, ÿê³ ÷åêà-
þòü ó ïðèéìàëüí³, ïðîñèìî
íå ä³ëèòèñÿ îäèí ç îäíèì
ñèìïòîìàìè õâîðîáè. Öå óñ-
êëàäíþº âñòàíîâëåííÿ ä³àã-
íîçó».

– ßêà ó õâîðîãî òåìïåðà-
òóðà?

– Íîðìàëüíà, ê³ìíàòíà...

Ïðèõîäèòü ÷îëîâiê äî äðó-
ãà ñòîìàòîëîãà. Òîé ëàñêàâî
ïîñì³õàºòüñÿ, íàëàøòîâóþ÷è
ñâîþ áîðìàøèíó:

À ïàì'ÿòàºø, ÿê ó øêîë³ òè
ñèä³â ççàäó ³ ïîâñÿê÷àñ øòðè-
êàâ ìåíå øïèëüêîþ...

14.

40.

15. Íîâî-
ð³÷íà

êðàñóíÿ

28. Ïðî-
ôåñ³îíàë

35.

64.

12. Ãåðîé
Â. Øåêñ-

ï³ðà
13. Àâòîð
ðîìàíó
«Õìåëü-
íèöüêèé»

18. Ð³÷êà
íà Òåð-
íîï³ëë³

29. Ñèí
Íîÿ

34.

37. Ãíó÷-
êèé

ïðóòèê

41. Íå-
áåñíå
ò³ëî

60. ×îðíà
ôàðáà 61.

Ãðåöüêà
ë³òåðà

73.

Ì

3.

2. Ð³÷êà íà
Êðåìå-
íå÷÷èí³

6. Â’ºò-
íàìñüêà
êîï³éêà

18.

23.

35. Âèä
òâîð³â

38. Êàòî-
ëèöüêèé
ñâÿùåíèê

42. Áîé-
îâèé
êëè÷

51. Ãîñ-
òðà ïðè-

ïðàâà

53. Ì³ñòî
â Á³ëîðóñ³

40.

59. Ñòîðî-
æîâèé
çàã³í

â³éñüêà

55. Ïàðê ó
Òåðíîïîë³

57. Ðî-
ìàí

Þ.Ìóø-
êåòèêà

66. Áî-
éîâà

ãðàíàòà

67. Êî-
ðîòê³

íàóêîâ³
íàðèñè

78. Ìàëå
ï³äïðè-
ºìñòâî

74. Êî-
çàöüêèé

òàá³ð

5.  Ðàé-
öåíòð

íà Òåð-
íîï³ëë³

14. Ñòà-
ðîñëîâ’-
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