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ÀÍÎÍÑ ÆÈÒÒªÂ² ²ÑÒÎÐ²¯

ÊÎËÈ ÏÐÈÕÎÄÆÓ ÄÎ
ÁÓÄÜ-ßÊÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ², ÙÎÁ ÂÇßÒÈ
×ÅÐÃÎÂÅ ²ÍÒÅÐÂ’Þ Â

ÌÅÄÏÐÀÖ²ÂÍÈÊÀ, ÇÍÀ-
ÉÎÌËÞÑß ×ÀÑÒÎ-ÃÓÑÒÎ
ÒÀÊÎÆ Ç ÏÀÖ²ªÍÒÀÌÈ.

Ä²ÇÍÀÂØÈÑÜ, ÙÎ ß –
ÆÓÐÍÀË²ÑÒ, ÂÎÍÈ ÎÕÎ×Å

ÑÒÀÞÒÜ ÄÎ ÐÎÇÌÎÂÈ.
×ÈÌÀËÎ Ç ÍÈÕ ÏÐÎÑßÒÜ

ÍÀÄÐÓÊÓÂÀÒÈ ÍÀ
ØÏÀËÜÒÀÕ ÃÀÇÅÒÈ

Ê²ËÜÊÀ ÑË²Â ÂÄß×ÍÎÑÒ²
¯ÕÍ²Ì Ë²ÊÀÐßÌ. ²ÍÊÎËÈ
ÍÅÄÓÆ² ÑÒÀÐÀÍÍÎ ÂÈ-
ÂÎÄßÒÜ ÑËÎÂÀ ÏÎÄßÊÈ

ÍÀ ÀÐÊÓØ² ÏÀÏÅÐÓ.
²ñòîð³ÿ ö³º¿ ïàö³ºíòêè ìåíå

îñîáëèâî âðàçèëà. Óñì³õíåíà
é æèòòºðàä³ñíà, íàâ³òü ³ íå
ñêàæåø, ùî ¿¿ íåùîäàâíî
ïðîîïåðóâàëè, âèäàëèëè
ì³æõðåáöåâó êèëó. Çà ðîçìî-
âîþ ä³çíàëàñÿ, ùî Ñâ³òëàíà
Ðèäçàíè÷ – óðîäæåíêà Áå-
ðåæàíùèíè. 47 ðîê³â òîìó
âîíà ïåðå¿õàëà äî Êèºâà.
Âëàñíå, òàìòåøí³ ë³êàð³ é âè-
ÿâèëè â íå¿ íåäóãó. Ïðîòå
îïåðóâàòèñÿ ó ñòîëèö³ âîíà
êàòåãîðè÷íî íå çàõîò³ëà –
ïðè¿õàëà äî Òåðíîïîëÿ. Òàê
Ñâ³òëàíà Àäàì³âíà îïèíèëà-
ñÿ â íåéðîõ³ðóðã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³-
êàðí³ . Íà îïåðàö³þ, êàæå,
éøëà ç ëåãêèì ñåðöåì. Ë³-
êàðñüêà êîìàíäà ¿é òóò äóæå
ñïîäîáàëàñÿ, òîìó é íå çäè-

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÌÀÒÈ ÃÅÐÎß ÎÏÅÐÓÂÀÒÈÑß
ÕÎÒ²ËÀ ËÈØÅ Â ÒÅÐÍÎÏÎË²

âóâàëàñÿ, ùî âñå ìèíóëî
÷óäîâî. Çà ùî ïàí³ Ñâ³òëàíà
áåçìåæíî âäÿ÷íà ë³êàðÿì ³
âñüîìó ìåäïåðñîíàëó â³ä-
ä³ëåííÿ. Òóò, çà ¿¿ ñëîâàìè,
ïðàöþþòü ëþäè ç äîáðîþ
äóøåþ. Âîíè ïåðåéìàþòüñÿ
êîæíèì íåäóæèì, õî÷ ³íêîëè
¿ì áóâàº íåïðîñòî.

 Ìîþ óâàãó ïðèâåðòàþòü
ê³ëüêà ñâ³òëèí íà òóìáî÷ö³ á³ëÿ
ë³æêà Ñâ³òëàíè Àäàì³âíè. Ç
íèõ óñì³õàºòüñÿ õëîïåöü ó
â³éñüêîâ³é ôîðì³. Âîíà áà÷èòü,
ùî ÿ ïåðåâåëà ïîãëÿä ³ ìî-
âèòü: «Öå – ì³é ßíãîë, ì³é
ºäèíèé ñèíî÷îê, â³í òåïåð
ìåíå çàâæäè îáåð³ãàº. Çàãè-
íóâ ó Äîíåöüêîìó àåðîïîðòó.
Ïîçèâíèé âçÿâ, ÿê áàòüêîâå
³ì’ÿ – Àäàì. Áóâ êîìàíäèðîì
ãðóïè ðîçâ³äíèê³â-ñíàéïåð³â,
îäíèì ç îñòàíí³õ çàëèøàâ ëå-
òîâèùå. Óñ³ ïèøóòü ó êíèãàõ,
ùî áîðîòüáà çà àåðîïîðò
òðèâàëà 242 äí³, à çàðàç áó-
äóòü ïåðåïèñóâàòè ³ñòîð³þ, áî
íàñïðàâä³ – 244. Ñèí ðÿòó-
âàâ ìîëîäîãî ðîçâ³äíèêà ç³
ñâîº¿ ãðóïè, àëå, íà æàëü,
âîðîæà êóëÿ âëó÷èëà â íüî-
ãî. Öå ñòàëîñÿ 20 áåðåçíÿ
2015 ðîêó».

Ñâ³òëàíà Àäàì³âíà – òåíä³ò-
íà æ³íêà, çíàéøëà ó ñîá³ ñèëè,
ùîá íàâ÷èòèñÿ çàíîâî ïî-
ñì³õàòèñÿ òà ðàä³òè æèòòþ, ÿêå,
çäàâàëîñÿ á, çàê³í÷èëîñÿ â òîé
÷àñ, êîëè íå ñòàëî ¿¿ ñèíà. Öå
íå ìîæå íå âðàæàòè. Íà öå
ëèøå çäàòíà æ³íêà ³ç ñèëüíîþ
âäà÷åþ, ÿêà ìóæíüî âèòðèìóº
âñ³ óäàðè äîë³, ÿêèìè á âàæ-
êèìè âîíè íå áóëè.

Ïîíàä òðè òèñÿ÷³ ìåøêàíö³â
íàøîãî êðàþ çàõâîð³ëè íà ê³ð
âïðîäîâæ îñòàíí³õ âîñüìè
ì³ñÿö³â öüîãî ðîêó. Äâîº îñ³á
ïîìåðëè. Ë³êàð-åï³äåì³îëîã
â³ää³ëó åï³äåì³îëîã³÷íîãî íà-
ãëÿäó òà ïðîô³ëàêòèêè ³íôåê-
ö³éíèõ çàõâîðþâàíü îáëàñíî-
ãî ëàáîðàòîðíîãî öåíòðó
Ñâ³òëàíà Ìàö³ïóðà ñèòóàö³þ ³ç
çàõâîðþâàííÿì íà ê³ð íàçèâàº
íåñïðèÿòëèâîþ. Âîäíî÷àñ
ôàõ³âö³ íàãîëîøóþòü, ùî ëèøå
âàêöèíàö³ÿ çìîæå çóïèíèòè
ïîøèðåííÿ ö³º¿ íåáåçïå÷íî¿
³íôåêö³éíî¿ íåäóãè.

ÂÀÊÖÈÍÀÖ²ß
ÂÐßÒÓª Â²Ä ÊÎÐÓ

ÑÏ²ËÜÍÀ ÏÐÀÖß
ÎÁ’ªÄÍÀËÀ ÄÂ² ÄÎË²

Ñüîãîäí³
ìè çàâ³òàëè
äî íåéðî-
õ³ðóðã³÷íî-
ãî â³ää³-
ëåííÿ. Íà-

ø³ ñï³âðîçìîâíèö³ – Ãàëèíà
ßëå÷êî òà Ñâ³òëàíà Äóáîâà.
Îáèäâ³ ïðèáëèçíî îäíîãî â³êó,
à ùå ö³êàâî, ùî âîíè ç îäíî-
ãî ñåëà – Âîëîñ³âêà Çáîð³âñü-
êîãî ðàéîíó, æèâóòü ïî ñóñ³ä-
ñòâó é ðàçîì ïðàöþþòü. Êà-
æóòü, öå äóæå âèðó÷àº, áî íà
ðîáîò³ êîæíà âïåâíåíà, ùî
ìàº íàä³éíå ïëå÷å.

ÑÂ²ÆÎÂÈ×ÀÂËÅÍ²
ÑÎÊÈ:
ÊÎÐÈÑÒÜ ×È ØÊÎÄÀ

Íà ïðèëàâ-
êàõ êðàìíèöü
÷èìàëî â³äî-
ìèõ òîðãîâèõ
ìàðîê ñîê³â ³

íåêòàð³â. Òîìó îáðàòè ìîæíà
íà áóäü-ÿêèé ñìàê ³ ãàìàíåöü.
Óò³ì, äåÿê³ òåðíîïîëÿíè, òóð-
áóþ÷èñü ïðî âëàñíå çäîðîâ’ÿ,
âæèâàþòü ëèøå ñâ³æîâè÷àâëåí³
ñîêè. ×è ñïðàâä³ âîíè íà-
ñò³ëüêè êîðèñí³ òà ÿê ¿õ ïðà-
âèëüíî âæèâàòè, ç’ÿñîâóâàëè â
ë³êàðêè-ä³ºòîëîãèí³ Íàä³¿ Ãàâ-
ðèëþê.

ÍÅÏÐÈÒÎÌÍ²ÑÒÜ
Ó Ä²ÒÅÉ: ×ÎÃÎ
Î×²ÊÓÂÀÒÈ ÒÀ ßÊ
ÄÎÏÎÌÎÃÒÈ?

Íåïðèòîìí³ñòü àáî æ êîðîò-
êî÷àñíà âòðàòà ñâ³äîìîñò³ º
äîñèòü ïîøèðåíèì ÿâèùåì ó
ä³òåé. Çà äàíèìè ð³çíèõ àâòîð³â,
íåïðèòîìí³ñòü ñåðåä ìîëîäèõ
ëþäåé ñòàíîâèòü 15-25 â³ä-
ñîòê³â â³ä óñ³º¿ ïîïóëÿö³¿ ä³òåé
â³êîì äî 18 ðîê³â. Íåçâàæàþ÷è
íà âèñîêó ïîøèðåí³ñòü íåïðè-
òîìíîñò³ â äèòÿ÷îìó â³ö³, îñîá-
ëèâó àêòóàëüí³ñòü ö³º¿ ïðîáëå-
ìàòèêè îáóìîâëþº ðèçèê
òðàâì ïðè ïàä³íí³.

ÏÎÌÀÐÀÍ×ÅÂ²
ÑÎÍÅ×ÊÀ ÑÈËÈ

Âåëèêà ê³ëü-
ê³ñòü âîäè, á³ëê³â,
âóãëåâîä³â, çîëè,
îðãàí³÷íèõ êèñ-
ëîò ³ äóáèëüíèõ

ðå÷îâèí, â³òàì³íè À, Ñ ³ P; ó
õóðì³ âäâ³÷³ á³ëüøå õàð÷îâèõ
âîëîêîí ³ êîðèñíèõ ì³êðîåëå-
ìåíò³â (êàë³é, êàëüö³é, ìàãí³é,
ôîñôîð, çàë³çî), í³æ ó ÿáëó-
êàõ, à òàêîæ áàãàòî àíòèîê-
ñèäàíò³â. Òîìó õóðìó êîðèñíî
âæèâàòè çà àíåì³¿, äëÿ ïðîô³-
ëàêòèêè ðàêó, âîíà çíèæóº
éìîâ³ðí³ñòü óòâîðåííÿ êàìåí³â
ó íèðêàõ.

ÁÎÐÈÑËÀÂ ÑÅËÜÑÜÊÈÉ:
«Â²ÐÀ ÄÎÄÀª ÌÅÍ²
ÂÏÅÂÍÅÍÎÑÒ² ÒÀ ÍÀÑÍÀÃÈ
ÍÀ ÙÎÄÅÍÜ»

Áîðèñëàâ ÑÅËÜÑÜÊÈÉ – ë³êàð-³íòåðí â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿.
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ÍÎÂÅ ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß
ÄÎÂÎÄÈÒÜ, ÙÎ ÂÈÊÎÐÈ-

ÑÒÀÍÍß ÍÅ²ÍÂÀÇÈÂÍÎ¯
ÑÒÈÌÓËßÖ²¯ ÌÎÇÊÓ Â
ËÞÄÅÉ ²Ç ÇÀÒßÆÍÎÞ

ÄÅÏÐÅÑ²ªÞ, ßÊ² ÍÅ Â²ÄÐÅ-
ÀÃÓÂÀËÈ ÍÀ Ë²ÊÈ,

ÌÎÆÅ ÌÀÒÈ ÁÀÆÀÍÈÉ
ÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÍÈÉ ÅÔÅÊÒ.

Á²ËÜØ²ÑÒÜ ÏÀÖ²ªÍÒ²Â
ÄÎÁÐÅ ÏÅÐÅÍÎÑßÒÜ Ë²ÊÓ-

ÂÀÍÍß, À 50-70
Â²ÄÑÎÒÊ²Â ÂÂÀÆÀÞÒÜ

ÉÎÃÎ ÅÔÅÊÒÈÂÍÈÌ.
Çà äàíèìè äîñë³äæåííÿ, ïðî

ÿêå ïèøóòü çàêîðäîíí³ ÇÌ²,
ÿêùî çàòÿæíó äåïðåñ³þ íå äî-

ïîìàãàþòü ïîëåãøèòè ë³êè, âàð-
òî çàäóìàòèñÿ ïðî íåõ³ðóðã³÷íó
ñòèìóëÿö³þ ìîçêó. Íà äóìêó íåâ-
ðîëîã³â, îòðèìàí³ çàâäÿêè åêñ-
ïåðèìåíòó äàí³, ï³äòâåðäæóþòü
åôåêòèâí³ñòü ïîâòîðíî¿ òðàíñ-
êðàí³àëüíî¿ ìàãí³òíî¿ ñòèìóëÿö³¿
(rTMS) òà åëåêòðîêîíâóëüñèâíî¿
òåðàï³¿ (ECT).

Ìàñ-ìåä³à ïóáë³êóþòü êîìåí-
òàð âèêëàäà÷à íåâðîëîã³¿ Ãàð-
âàðäñüêî¿ ìåäè÷íî¿ øêîëè òà
êë³í³÷íîãî äèðåêòîðà Öåíòðó
íå³íâàçèâíî¿ ñòèìóëÿö³¿ ìîçêó
Áåðåíñîíà-Àëëåíà â ìåäè÷íîìó
öåíòð³ Áåò ²çðà¿ëü, äîêòîðà Äà-
í³åëÿ Ïðåñà. Â³í ââàæàº, ùî áà-
ãàòî ïñèõ³àòð³â íå çíàþòü öèõ

ìåòîäèê àáî ïðèíàéìí³ íå êâàï-
ëÿòüñÿ ðåêîìåíäóâàòè ¿õ ñâî¿ì
ïàö³ºíòàì. Òîæ äîñë³äæåííÿ êî-
ðèñí³ äëÿ òîãî, àáè çðîçóì³òè
íåäóæèì, ùî ³ñíóþòü ³íø³, äî-
ñèòü åôåêòèâí³ âàð³àíòè.

Íåõ³ðóðã³÷í³ ìåòîäè ñòèìóëÿö³¿
ìîçêó âèêîðèñòîâóþòü åëåêò-
ðè÷íèé ñòðóì àáî ìàãí³òè, ùîá
ñòèìóëþâàòè ìîçîê, çì³íþþ÷è
ð³âåíü àêòèâíîñò³ â äåïðåñèâíèõ
çîíàõ. Àáè îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü
öèõ ìåòîä³â òåðàï³¿, àâòîðè äîñ-
ë³äæåííÿ ïðîàíàë³çóâàëè ðåçóëü-
òàòè 113 êë³í³÷íèõ âèïðîáóâàíü,
â ÿêèõ áðàëè ó÷àñòü 6750 ëþ-
äåé ³ç çàòÿæíèì äåïðåñèâíèì
ðîçëàäîì àáî á³ïîëÿðíîþ äåï-

ðåñ³ºþ (â³ê îñ³á ó ñåðåäíüîìó
ñòàíîâèâ 48 ðîê³â). Á³ëüø³ñòü ç
íèõ (59%) ñòàíîâèëè æ³íêè. Äîñ-
ë³äæåííÿ âêëþ÷àëî ÿê ñòðàòåã³¿
àêòèâíîãî ë³êóâàííÿ, òàê ³ òåðà-
ï³þ, à òàêîæ ë³êóâàííÿ – ECT,
rTMS ³ òðàíñêðàí³àëüíó ñòèìóëÿ-
ö³þ ïîñò³éíèì ñòðóìîì (tDCS).

Äîñë³äíèêè âèÿâèëè, ùî ECT ³
rTMS – öå, ìàáóòü, êðàùèé âà-
ð³àíò, í³æ íîâ³ íå³íâàçèâí³ ìå-
òîäè ñòèìóëÿö³¿ ìîçêó, ÿêèì âñå
ùå íå âèñòà÷àº ïåðåêîíëèâèõ
äîêàç³â. Åêñïåðèìåíòè çàñâ³ä÷è-
ëè, ùî ³ rTMS, ÿê ³ òåðàï³ÿ ECT
áóëè åôåêòèâíèìè, ïðîòå íå
áóëî çðîçóì³ëî, ÿêèé ç âàð³àíò³â
º êðàùèì.

«Õî÷à º âàãîì³ äîêàçè òîãî, ùî
ö³ ñòðàòåã³¿ ïðàöþþòü, ¿õ ÷àñòî
íåäîñòàòíüî âèêîðèñòîâóþòü àáî

çàñòîñîâóþòü ëèøå â êðàéíüîìó
âèïàäêó. Öå ìîæå áóòè ïîâ’ÿçà-
íî ç íåðîçóì³ííÿì öèõ ìåòîä³â
ë³êóâàííÿ. Íàñïðàâä³ òåïåð³øí³
ìåòîäè ë³êóâàííÿ, ÿê³ ïðîâîäÿòü
ï³ä íàðêîçîì äëÿ çàáåçïå÷åííÿ
êîìôîðòó, ìàþòü ïåðåâàãó çàñïî-
ê³éëèâî¿ äåïðåñ³¿ áåç ïîá³÷íèõ
åôåêò³â», – êàæå äîêòîð Ïðåñ.

Íå³íâàçèâíà ñòèìóëÿö³ÿ ìîçêó
ìîæå áóòè âàð³àíòîì ë³êóâàííÿ
äëÿ ëþäåé, ÿê³ íå ðåàãóþòü íà
ë³êóâàííÿ íàðêîòèêàìè ÷åðåç
ñèëüíó äåïðåñ³þ. Îñíîâíèì íå-
äîë³êîì ÿê ECT, òàê ³ rTMS º òå,
ùî âîíè âèìàãàþòü ÷èìàëî
÷àñó. Ë³êóâàííÿ çàçâè÷àé òðèâàº
ìàéæå 45 õâèëèí ³ âèìàãàº
ê³ëüêà ñåàíñ³â íà òèæäåíü. Çàãà-
ëîì æå éîãî òðåáà ïðîâîäèòè
âïðîäîâæ 4-6 òèæí³â.

ÍÀ ×ÀÑ²

ÐÀÊÓÐÑ

Ïîíàä òðè òèñÿ÷³ ìåø-
êàíö³â íàøîãî êðàþ çàõ-
âîð³ëè íà ê³ð âïðîäîâæ
îñòàíí³õ âîñüìè ì³ñÿö³â
öüîãî ðîêó. Äâîº îñ³á ïî-
ìåðëè. Ë³êàð-åï³äåì³îëîã
â³ää³ëó åï³äåì³îëîã³÷íîãî
íàãëÿäó òà ïðîô³ëàêòèêè
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü
îáëàñíîãî ëàáîðàòîðíîãî
öåíòðó Ñâ³òëàíà ÌÀÖ²ÏÓ-
ÐÀ ñèòóàö³þ ³ç çàõâîðþ-
âàííÿì íà ê³ð íàçèâàº íå-
ñïðèÿòëèâîþ. Âîäíî÷àñ
ôàõ³âö³ íàãîëîøóþòü, ùî
ëèøå âàêöèíàö³ÿ çìîæå
çóïèíèòè ïîøèðåííÿ ö³º¿
íåáåçïå÷íî¿ ³íôåêö³éíî¿
íåäóãè.

Çà ñëîâàìè ë³êàð³â-³íôåê-
ö³îí³ñò³â, çáóäíèê êîðó ïåðå-
äàºòüñÿ â³ä õâîðî¿ ëþäèíè
äî çäîðîâî¿ ïîâ³òðÿíî-êðà-
ïåëüíèì øëÿõîì – ïðè
÷õàíí³, êàøë³ àáî ðîçìîâ³. Ê³ð
íàëåæèòü äî íàéá³ëüø êîí-
òàã³îçíèõ ³íôåêö³éíèõ íåäóã.

Õâîðà ëþäèíà çàðàæàº, ïî
ñóò³, âñ³õ, õòî ¿¿ îòî÷óº, òîìó
öÿ ³íôåêö³ÿ îñîáëèâî øâèä-
êî ïîøèðþºòüñÿ â êîëåêòè-
âàõ. Ïåðø³ òðèâîæí³ îçíàêè
íåäóãè – ëþäèíà ñòàº ìëÿ-
âîþ, â íå¿ ïîðóøóºòüñÿ ñîí,
çíèæóºòüñÿ àïåòèò. Ï³çí³øå
ç’ÿâëÿºòüñÿ íåæèòü ³ êàøåëü,
à òàêîæ ï³äâèùóºòüñÿ òåìïå-
ðàòóðà. Àëå âæå ÷åðåç ê³ëüêà
äí³â òåìïåðàòóðà çíèæóºòü-
ñÿ, à îò êàøåëü ³ íåæèòü íå
ïðîõîäÿòü, à, íàâïàêè, ïîñè-
ëþþòüñÿ. Â öåé ïåð³îä ó ëþ-
äèíè ñòàþòü ÷óòëèâèìè î÷³,
¿é âàæêî äèâèòèñÿ íà ñâ³òëî,
³íêîëè äîõîäèòü äî êîí’þíê-
òèâ³òó.

×àñòî ö³ ñèìïòîìè ìîæíà
ñïëóòàòè ç³ çâè÷àéíîþ çàñòó-
äîþ ÷è ãðèïîì. Ïðè öüîìó
íà âíóòð³øí³é ñòîðîí³ ù³ê, à
³íîä³ é ãóá, âæå ç’ÿâëÿþòüñÿ
äð³áíåíüê³ öÿòêè. Öå îäíà ç
îñíîâíèõ îçíàê, ùî â õâîðî-
ãî òàêè ê³ð. Âæå íà ÷åòâåð-
òèé-ï’ÿòèé äåíü ï³ñëÿ ïåðøèõ
ñèìïòîì³â òåìïåðàòóðà çíî-

âó ï³äâèùóºòüñÿ äî 39-40 ãðà-
äóñ³â, à íà øê³ð³ ç’ÿâëÿºòüñÿ
äóæå ïîì³òíèé âèñèï ÷åðâî-
íèõ öÿòîê. Ó öåé ìîìåíò ïî-
ñèëþºòüñÿ íåæèòü, íàáðÿêà-
þòü ïîâ³êè òà âñå îáëè÷÷ÿ.
²íêîëè õâîð³ íàâ³òü íåïðèòîì-
í³þòü. Ó ëþäåé, ÿê³ îòðèìàëè
âàêöèíàö³þ çã³äíî ç êàëåíäà-
ðåì ùåïëåíü, ö³ ñèìïòîìè
ìîæóòü áóòè äîâîë³ ðîçìèòè-
ìè, òà êë³í³÷íà êàðòèíà ïðî-
õîäèòü ëåãêî é áåç óñêëàä-
íåíü. À âîíè äîñèòü ñåðéîçí³
òà íåáåçïå÷í³. Éäåòüñÿ ïðî
ïíåâìîí³þ, îòèò, ìåí³íã³ò, åí-
öåôàë³ò. Öÿ íåäóãà ìîæå ïðè-
çâåñòè íàâ³òü äî ñìåðò³. ªäè-
íèé ñïîñ³á çàïîá³ãòè öüîìó –
âàêöèíàö³ÿ.

 Íåáåçïåêà êîðó â òîìó, ùî
³íêóáàö³éíèé ïåð³îä ö³º¿ õâî-
ðîáè òðèâàº òðè òèæí³. Ëþ-
äèíà ñòàº íîñ³ºì â³ðóñó ùå
äî ïîÿâè âèñèïó. Îñîáëèâî
íåáåçïå÷íî, ÿêùî â îðãàí³-
çîâàíèõ êîëåêòèâàõ º ëþäè,
íåâàêöèíîâàí³ äâ³÷³. ßêùî
âîíè çàðàç íå çðîáëÿòü ùåï-

ëåííÿ, ñïàëàõ â³ðóñó òðèâà-
òèìå äîòè, äîêè âñ³ íå ïå-
ðåõâîð³þòü.

Óðàçëèâèìè äî ö³º¿ ³íôåêö³¿
º é äîðîñë³, ÿê³ ðàí³øå íå õâî-
ð³ëè íà ê³ð ³ íå áóëè âàêöè-
íîâàí³. Âîíè íàáàãàòî âàæ÷å
ïåðåíîñÿòü öþ íåäóãó, òîìó
ë³êàð³ ¿ì òàêîæ ðåêîìåíäóþòü
çðîáèòè ùåïëåííÿ.
×ÎÌÓ ÒÐÈÂÀª ÅÏ²ÄÅÌ²ß
ÊÎÐÓ?

Ìèõàéëî Àíäðåé÷èí,
àêàäåì³ê ÍÀÌÍ Óêðà¿íè,
ïðîôåñîð Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó ³ì. ².ß. Ãîðáà-
÷åâñüêîãî, ïðåçèäåíò Âñå-
óêðà¿íñüêî¿ àñîö³àö³¿ ³í-
ôåêö³îí³ñò³â:

Ùîá íå áóëî åï³äåì³¿ êîðó,
íåîáõ³äíî îõîïèòè ùåïëåííÿ-
ìè ïîíàä 95 â³äñîòê³â íàñå-
ëåííÿ. Çàðàç â³äñîòîê ùåïëå-
íèõ ñóòòºâî íèæ÷èé ÿê ñåðåä
ä³òåé, òàê ³ ñåðåä äîðîñëèõ. Ó
çâ’ÿçêó ç öèì ïîòð³áíî ïðî-
âîäèòè ñèñòåìàòè÷íó ïðî-
ñâ³òíèöüêó ðîáîòó ç êðàÿíà-

ìè òà ãîñòðî é âîäíî÷àñ àð-
ãóìåíòîâàíî ðåàãóâàòè íà
áóäü-ÿê³ ïðîÿâè àíòèâàêöèí-
íîãî ðóõó. Íàäòî âàæëèâî
êîíòðîëþâàòè åôåêòèâí³ñòü
âàêöèííèõ ïðåïàðàò³â. Ó ÷à-
ñòèíè ç íèõ âèá³ðêîâ³ äîñë³-
äæåííÿ ïîêàçàëè íåäîñòàò-
íþ ³ìóíîãåíí³ñòü, îñê³ëüêè
ï³ñëÿ ùåïëåííÿ â äåÿêèõ îñ³á
ó êðîâ³ íå ç’ÿâèëèñÿ àíòèò³ëà
äî â³ðóñó êîðó. Ïðè÷èí ìîæå
áóòè ê³ëüêà: ³ìóííà íåäî-
ñòàòí ³ ñòü äåÿêèõ ëþäåé,
íèçüêà åôåêòèâí³ñòü ïåâíèõ
ïðåïàðàò³â, ìîæëèâî, ÷åðåç
íåíàëåæíå äîòðèìàííÿ «õî-
ëîäîâîãî ëàíöþãà», îáìåæå-
íà ê³ëüê³ñòü ìîíîäîçíîãî ôà-
ñóâàííÿ âàêöèíè. Òîìó íåîá-
õ³äíî ïðîâåñòè ìîí³òîðèíã
åôåêòèâíîñò³ âàêöèíàö³¿ òà
íà îñíîâ³ îòðèìàíèõ äàíèõ
âíåñòè êîðåêòèâè â çàñòîñó-
âàííÿ âàêöèíè, óñóíóâøè âè-
ÿâëåí³ íåäîë³êè. Ç ³íøîãî
áîêó, âàðòî ïîñèëèòè êîíò-
ðîëü çà äîòðèìàííÿì îáî-
â’ÿçêîâîãî ùåïëåííÿ ä³òåé
â³ä êîðó òà íåäîïóùåííÿì
â³äâ³äóâàííÿ íåâàêöèíîâàíè-
ìè ä³òüìè äîøê³ëüíèõ ³
øê³ëüíèõ çàêëàä³â.

Ñîô³ÿ ÄÓÁÈÍÀ é Îëüãà
ÂÎËÈÍÅÖÜ, ìåäñåñòðè-
àíåñòåçèñòêè â³ää³ëåííÿ
àíåñòåç³¿ òà ³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿ (ë³âîðó÷);
Íàòàëÿ ÌÅÄÈÍÑÜÊÀ,
ìîëîäøà ìåäñåñòðà
óðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÂÀÊÖÈÍÀÖ²ß ÂÐßÒÓª Â²Ä ÊÎÐÓ

ÄÅÏÐÅÑ²Þ Ë²ÊÓÞÒÜ É ÅËÅÊÒÐÈ×ÍÈÌ ÑÒÐÓÌÎÌ

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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ËÞÁËÞ ÑÏ²ËÊÓÂÀÒÈÑß Ç
ÌÎËÎÄÈÌ ÏÎÊÎË²ÍÍßÌ
Ë²ÊÀÐ²Â. ÍÀ Â²ÄÌ²ÍÓ Â²Ä

ÑÂÎ¯Õ ÄÎÑÂ²Ä×ÅÍÈÕ
ÊÎËÅÃ, ÂÎÍÈ ÍÀ×ÈÑÒÎ

ÏÎÇÁÀÂËÅÍ² ÓÑÒÀËÅÍÈÕ
ÑÒÅÐÅÎÒÈÏ²Â, Â²ÄÂÅÐÒ² Ó
ÑÂÎ¯Õ ÄÓÌÊÀÕ ² Â×ÈÍ-
ÊÀÕ, ÊÀÆÓÒÜ, ÙÎ ÄÓ-
ÌÀÞÒÜ, À ÃÎËÎÂÍÅ –

ÇÄÀÒÍ² ÁÓÉÍÎ ÌÐ²ßÒÈ.
ÖÅ ÍÀÏÅÂÍÎ, ² ª ÃÎËÎÂ-

ÍÀ ÐÈÑÀ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ,
ßÊÀ Â ÌÀÉÁÓÒÍÜÎÌÓ
ÄÎÏÎÌÎÆÅ ËÞÄÈÍ²

ÄÎÑßÃÒÈ ÑÂÎª¯ ÌÅÒÈ ÒÀ
ÇÐÅÀË²ÇÓÂÀÒÈÑß Ó

ÆÈÒÒ².
Ç Ë²ÊÀÐÅÌ-²ÍÒÅÐÍÎÌ

ÁÎÐÈÑËÀÂÎÌ ÑÅËÜÑÜ-
ÊÈÌ ÏÎÇÍÀÉÎÌÈËÀÑß Ó

Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÑÓÄÈÍÍÎ¯
Õ²ÐÓÐÃ²¯ ÍÀØÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²,
Â²Í ÓÆÅ, ßÊ ÌÎÂÈÒÜÑß,

ÁÅÇ Ï’ßÒÈ ÕÂÈËÈÍ –
Ë²ÊÀÐ, ÇÀÂÅÐØÓª ÒÐÅÒ²É

Ð²Ê ÍÀÂ×ÀÍÍß Â ²ÍÒÅÐÍÀ-
ÒÓÐ² ÇÀ ÍÀÏÐßÌÊÎÌ

«Õ²ÐÓÐÃ²ß». ÏÎÊÈ ß
ÐÎÇÌÎÂËßËÀ Ç ÏÐÎÔÅ-

ÑÎÐÎÌ, ÁÎÐÈÑËÀÂ
Ê²ËÜÊÀ ÐÀÇ²Â ÍÀÂ²ÄÓ-

ÂÀÂÑß, ÙÎÑÜ ÇÀÏÈÒÓÂÀÂ
² ÏÎÂÅÐÒÀÂÑß ÄÎ

ÏÀÖ²ªÍÒ²Â. Â²ÄÒÀÊ ²
ÏÎÇÍÀÉÎÌÈËÈÑß. Ç

ÐÎÇÏÎÂ²Ä² ÏÐÎ ÌÀÉÁÓÒ-
ÍÞ ÏÐÎÔÅÑ²Þ É ÐÎÇÏÎ-
×ÀËÀÑß ÍÀØÀ ÐÎÇÌÎÂÀ.

– Áîðèñëàâå, ùî ñïîíó-
êàëî âàñ îáðàòè ìåäèöè-
íó? Ïðèêëàä áàòüê³â?

– Òàê. Ìî¿ áàòüêè ïîâ’ÿçàí³
ç ìåäèöèíîþ, àëå âîíè ìåíå
íå çìóøóâàëè îáèðàòè ñàìå
öþ ïðîôåñ³þ, ÿ çàâæäè ìàâ
ñâîáîäó âèáîðó. Âîíè íàâïà-
êè ðàäèëè îáèðàòè òå, ùî
ìåí³ äî äóø³. Çâ³ñíî, ñêåðîâó-
âàëè, äîïîìàãàëè çðîáèòè
âëàñíèé âèá³ð, àëå íå çìó-
øóâàëè. Â äèòèíñòâ³ ÿ ïîëþá-
ëÿâ çàíÿòòÿ òåõí³êîþ, â þíîñò³
çàö³êàâèâñÿ ñó÷àñíèìè êîì-
ï’þòåðíèìè òåõíîëîã³ÿìè, àëå
ç ìàòåìàòèêîþ áóëè ñêëàä-
íîù³, îòîæ ³íæåíåðà ÷è êîì-
ï’þòåðíèêà, ÿê áà÷èòå, ç ìåíå
íå âèéøëî. Àëå ùîñü êîíñò-
ðóþâàòè, ìîíòóâàòè çàâæäè
ïîäîáàëîñÿ, òèì á³ëüøå, â
ìåíå öå äîâîë³ íåïîãàíî âè-
õîäèëî. Ìî¿ìè óëþáëåíè-
ìè ïðåäìåòàìè â øêîë³ ñòà-
ëè á³îëîã³ÿ òà õ³ì³ÿ, à äóìêè
ïðî ìåäèöèíó ç’ÿâèëèñÿ â
óæå óñâ³äîìëåíîìó â³ö³, êîëè
áàòüêî áðàâ ìåíå äî ñåáå íà
ðîáîòó. Òàê, ñàì òîãî íå â³äà-
þ÷è, ïîðèíóâ ó «öàðñòâî»
ïàòîëîã³÷íî¿ àíàòîì³¿. Îñîáëè-
âî ìåíå ïðèâàáëþâàëà àò-

ÁÎÐÈÑËÀÂ ÑÅËÜÑÜÊÈÉ: «Â²ÐÀ ÄÎÄÀª ÌÅÍ²
ÂÏÅÂÍÅÍÎÑÒ² ÒÀ ÍÀÑÍÀÃÈ ÍÀ ÙÎÄÅÍÜ»

ìîñôåðà íà êàôåäð³ ïàòîëî-
ã³÷íî¿ àíàòîì³¿, äå ïðàöþâàâ
áàòüêî. ß óâàæíî ñïîñòåð³ãàâ,
ÿê íàóêîâö³ ïðîâîäÿòü ñâî¿
äîñë³äæåííÿ, ðîçãëÿäàâ ïî-
ëèö³ ç íåéìîâ³ðíîþ ê³ëüê³ñòþ
àíàòîì³÷íèõ ìàòåð³àë³â. Íàâ³òü
íåïðèºìíèé çàïàõ ôîðìàë³-
íó ìåíå íå â³äøòîâõóâàâ. Êî-
ìóñü ëèøå â³ä îäíîãî âèãëÿ-
äó ëþäñüêèõ îðãàí³â, ÿê³ «ïëà-
âàþòü» ó ôîðìàë³í³, ñòàâàëî
çëå, à ìåí³ ïðîéòèñÿ á³ëÿ íèõ
ââå÷åð³ áóëî çâè÷íèì ÿâè-
ùåì, ìåíå öå íå ñòðàõàëî.
Îòîæ ìåäèöèíà ââ³éøëà â
ìîº æèòòÿ ùå ç äèòèíñòâà.

– ßê ïðèéøëà ó âàøå
æèòòÿ õ³ðóðã³ÿ?

– Ó õ³ðóðã³¿ äóæå âàæëèâ³
ìàíóàëüí³ íàâè÷êè, âì³ííÿ
ïðàöþâàòè ðóêàìè. Îñê³ëüêè
â ìåíå áóâ ïåâíèé «äîñâ³ä»
ó òåõí³÷í³é ãàëóç³, òî âæå ï³ä
÷àñ ïåðøèõ ïðàêòè÷-
íèõ çàíÿòü ç õ³ðóðã³¿, ÿ
çðîçóì³â: öå – «ìîÿ»
ñïåö³àëüí³ñòü. ßñíà ð³÷,
ïîïåðåäó íà ìåíå ÷å-
êàþòü ðîêè ïðàêòèêè,
íåäîñïàíèõ íî÷åé,
óäîñêîíàëåííÿ çíàíü ³
çäîáóòòÿ íîâèõ óì³íü,
àëå ÿ âæå çðîáèâ
ñâ³é âèá³ð ³ æîäíîãî
ðàçó ïðî öå íå ïîøêî-
äóâàâ. Ó ïåðåêëàä³ ç
ãðåöüêî¿ «õ³ðóðã³ÿ» îç-
íà÷àº – «ðóêîä³ëëÿ»,
áî é ñïðàâä³, õ³ðóðã
òâîðèòü ðóêàìè. Õî÷à
òðåáà é äîáðå óñâ³-
äîìëþâàòè, ùî ðî-
áèø, áî ï³ä òâî¿ìè
ðóêàìè – æèâà ëþäèíà.

– ßê ìèíóëà âàøà ³íòåð-
íàòóðà, âè, ïî ñóò³, âæå íà
ô³í³øí³é ïðÿì³é?

– Óñ³ì òèì, ùî çäîáóâ çà
ðîêè íàâ÷àííÿ â ³íòåðíàòóð³,
çàâäÿ÷óþ ñâî¿ì íàñòàâíèêàì.
Âîíè íå øêîäóâàëè í³ âëàñ-
íîãî ÷àñó, í³ äîñâ³äó, àáè ïå-
ðåäàòè âëàñí³  çíàííÿ òà
âì³ííÿ íàì, ìàéáóòí³ì ë³êà-
ðÿì. Ìàþ÷è òàêó íàãîäó, õî÷ó
ïîäÿêóâàòè çàâ³äóâà÷ó êàôåä-
ðè õ³ðóðã³¿ ¹2 ôàêóëüòåòó ³íî-
çåìíèõ ñòóäåíò³â, ïðîôåñîðîâ³
²ãîðþ Êàñÿíîâè÷ó Âåíãåðó,
çàâ³äóâà÷ó â³ää³ëåííÿ ñóäèí-
íî¿ õ³ðóðã³¿ Âîëîäèìèðîâ³
Ìèêîëàéîâè÷ó Ñåðãººâó, çà-
â³äóâà÷ó â³ää³ëåííÿ õ³ðóðã³¿
¹1, êåð³âíèêó ³íòåðíàòóðè,
äîöåíòó Îëåãîâ³ Ìèêîëàéî-
âè÷ó Ãóñàêó. À ùå ïðàêòè÷-
íèì ë³êàðÿì ³ íàóêîâöÿì
â³ää³ëåííÿ çà òå, ùî ä³ëèëèñÿ
íàéö³íí³øèì – âëàñíèì äîñ-
â³äîì. Âîíè çàêëàëè â íàñ òó
áàçó, íà ÿê³é óæå êîæíèé ç
íàñ ñàìîñò³éíî íàðîùóâàòè-
ìå ñâ³é øëÿõ ó ïðîôåñ³¿ òà
çáèðàòèìå âëàñíèé ïðîôå-
ñ³éíèé áàãàæ çíàíü òà óì³íü.
Çà ÷àñ ³íòåðíàòóðè ÿ ìàâ ìîæ-

ëèâ³ñòü ïðîéòè ïðàêòèêó é ó
çàãàëüí³é õ³ðóðã³¿, ³ â êë³í³ö³
²íñòèòóòó ï³ñëÿäèïëîìíî¿ îñ-
â³òè ÒÍÌÓ íà áàç³ äðóãî¿
ì³ñüêî¿ ë³êàðí³. Ç òèõ íàïðÿì³â,
ùî ÿ ñïðîáóâàâ, ìåí³ íàé-
á³ëüøå äî äóø³, âëàñíå, ñó-
äèííà õ³ðóðã³ÿ. Âæå ìàéæå
äâà ðîêè çàéìàþñÿ ö³ºþ
ñïðàâîþ é ó ïîäàëüøîìó õî÷ó
ïîâ’ÿçàòè ñâîº ïðîôåñ³éíå
æèòòÿ ñàìå â öüîìó âèì³ð³ ìå-
äèöèíè.

– Ðîçêàæ³òü ïðî ñâ³é
õ³ðóðã³÷íèé äîñâ³ä, òðè ðîêè
öå ÷èìàëî? ×îãî íàâ÷èëè-
ñÿ, ÿê³ íàâè÷êè òà âì³ííÿ
îïàíóâàëè?

– ² ñïðàâä³, öå äîñòàòíüî
÷àñó, ùîá àäàïòóâàòèñÿ äî
ö³º¿ ñïåö³àëüíîñò³ òà çäîáóòè
ïåâí³ íàïðàöþâàííÿ. ßêùî
ïîãîðòàòè ìî¿ ùîäåíí³ «íî-
òàòêè ³íòåðíà», òî ê³ëüê³ñòü õâî-

ðèõ, ÿêèõ îãëÿíóâ, ÷è áðàâ
ó÷àñòü â ¿õíüîìó ë³êóâàíí³ ñÿã-
íå ïîíàä ï’ÿòü ñîòåíü. Íàé-
á³ëüøà ÷àñòèíà ç íèõ – öå
ëþäè ³ç çàõâîðþâàííÿìè ñó-
äèí, âàðèêîçíîþ õâîðîáîþ
íèæí³õ ê³íö³âîê, îáë³òåðóþ÷èì
àòåðîñêëåðîçîì íèæí³õ ê³í-
ö³âîê. Ö³ íåäóãè – ë³äåðè ñå-
ðåä ïàòîëîã³¿ ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè òà ìîæóòü çàãðîæóâàòè
ïåðåäóñ³ì ñâî¿ìè óñêëàäíåí-
íÿìè.

– Ç ÿêèìè íåñòàíäàðòíè-
ìè âèïàäêàìè âàì äîâå-
ëîñÿ ñòèêàòèñÿ?

– Íàñàìïåðåä õî÷ó çàçíà-
÷èòè, ùî â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿
õ³ðóðã³¿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ í³÷èì íå ïî-
ñòóïàºòüñÿ ïðîâ³äíèì ñóäèííèì
öåíòðàì Óêðà¿íè. Á³ëüø³ñòü òåõ-
íîëîã³é òà ìåòîäèê, ÿê³ òóò âè-
êîðèñòîâóþòü, íàëåæàòü äî
ñâ³òîâèõ ïðàêòèê. ßêùî ìîâè-
òè ïðî ë³êóâàííÿ âåí, òî ôàõ³âö³
çàñòîñîâóþòü íàéñó÷àñí³ø³ òåõ-
íîëîã³¿ – ïðèì³ðîì, ðàä³î÷àñ-
òîòíó àáëÿö³þ, ëàçåðíå ë³êóâàí-
íÿ âåí, ³íø³ ñó÷àñí³ ìåòîäè ç
âèêîðèñòàííÿì ñêëåðîòåðàï³¿,
òîùî. Ùî æ äî êëàñè÷íèõ îïå-
ðàö³é, òî ó â³ää³ëåíí³ òàêîæ

ïðîâîäÿòü øèðîêèé ñïåêòð òà-
êèõ âòðó÷àíü, çîêðåìà, ë³êóâàí-
íÿ âàðèêîçíî¿ õâîðîáè, ùî óñ-
êëàäíåíà òðîô³÷íèìè çì³íàìè
òà âèðàçêàìè, òîùî. Öå âèìà-
ãàº âæå ðàäèêàëüí³øèõ âòðó-
÷àíü. Øèðîêèé ñïåêòð ñó÷àñ-
íèõ ìåòîä³â ä³àãíîñòèêè òà
âóçüêà ñïåö³àë³çàö³ÿ, äîçâîëÿº
ñóäèííèì õ³ðóðãàì ÷³òêî âè-
çíà÷àòè ïîêàçè äî îïåðàö³é,
îáèðàòè òó ìåòîäèêó, ÿêà º
íàéá³ëüø ïðèéíÿòíîþ äëÿ êîí-
êðåòíîãî ïàö³ºíòà, à îòæå, çàñ-
òîñîâóâàòè âèñîêî³íäèâ³äóàëü-
íèé ï³äõ³ä, ÷îãî íå ñêàæåø ïðî
äåÿê³ ïðèâàòí³ çàêëàäè. Ùîäî
îïåðàö³é íà àðòåð³ÿõ, òî ñóäèíí³
õ³ðóðãè óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
âîëîä³þòü áàãàòîð³÷íèì äîñâ³-
äîì ó ë³êóâàíí³ àíåâðèçì àîð-
òè, ãîñòðèõ àðòåð³àëüíèõ òðîì-
áîç³â, ïðîâîäÿòü îïåðàö³¿ íà
îäí³é ç íàéá³ëüøèõ ñóäèí íà-
øîãî îðãàí³çìó – ÷åðåâí³é
àîðò³. Âîëîä³þòü ìåòîäèêàìè
ïðîâåäåííÿ ñêëàäíèõ ðåêîíñò-
ðóêòèâíèõ îïåðàö³é ³ç çàì³íè
ö³º¿ òà ³íøèõ ñóäèí îðãàí³çìó.
Öå âåëèêà øêîëà äëÿ íàñ, ìàé-
áóòí³õ õ³ðóðã³â, ìàºìî çìîãó àñè-
ñòóâàòè é ïðàöþâàòè ïë³÷-î-
ïë³÷ ç äîñâ³ä÷åíèìè ñïåö³àë³-
ñòàìè.

– Ç ÷èì íàé÷àñò³øå ïî-
òðàïëÿþòü ïàö³ºíòè äî
â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿?

– ²ñíóº ïîä³ë ïàö³ºíò³â ñó-
äèííîãî ïðîô³ëþ íà õâîðèõ
ç âåíîçíîþ òà àðòåð³àëüíîþ
ïàòîëîã³ºþ. Äî ãðóïè çàõâî-
ðþâàíü âåí íàëåæèòü âàðè-
êîçíà õâîðîáà íèæí³õ ê³í-
ö³âîê, à äî ãðóïè çàõâîðþ-
âàíü àðòåð³é – îáë³òåðóþ÷èé
àòåðîñêëåðîç ñóäèí íèæí³õ
ê³íö³âîê. Ö³ íåäóãè íàéá³ëüø
ïîøèðåí³ ïîì³æ ïàö³ºíò³â ³ â
ïðàêòèö³ ñóäèííîãî õ³ðóðãà.

– ßê³ ìàíóàëüí³ íàâè÷êè
âæå îïàíóâàëè é ùî ìî-
æåòå ïðîâåñòè ñàìîñò³éíî?

– Ñïî÷àòêó, ÿê ëèøå ðîç-
ïî÷àëàñÿ ³íòåðíàòóðà, âèâ÷à-
ëè áàçîâ³ õ³ðóðã³÷í³ íàâè÷êè,
òîáòî âïðàâëÿëèñÿ â íàéïðî-
ñò³øîìó – â’ÿçàòè âóçëè, çà-
øèâàòè ðàíó, ïðàâèëüíî «ðîç-
âîäèòè» òêàíèíè, âîëîä³ííþ
³íñòðóìåíòàìè, öå – ö³ëå ìè-
ñòåöòâî. Íå âñ³ çíàþòü, àëå
âàæëèâî íàâ³òü, ÿê â³çüìåø ó
ðóêó ñêàëüïåëü ÷è ãîëêîòðè-
ìà÷. Ìàéæå ð³ê â³äïðàöüîâó-
âàëè ö³ áàçîâ³ õ³ðóðã³÷í³ íà-
âè÷êè, à êîëè ÿ ¿õ îïàíóâàâ,
ïðîâ³äí³ õ³ðóðãè âæå ïî÷àëè
íàì äîâ³ðÿòè á³ëüø ñêëàäí³
åòàïè îïåðàòèâíîãî âòðó÷àí-
íÿ, ñêàæ³ìî, âèä³ëåííÿ ÷è
çàá³ð âåíè, ³íø³ ñïåöèô³÷í³
ìàí³ïóëÿö³¿. Íàðàç³ âæå ìîæó
ñàì ïðîâåñòè ñàôåíåêòîì³þ,
âèäàëåííÿ âåëèêî¿ ï³äøê³ðíî¿
âåíè çà âàðèêîçíî¿ õâîðîáè,
öå íàøà áàçîâà ñóäèííà îïå-
ðàö³ÿ. Îïåðàö³¿ íà àðòåð³ÿõ –

á³ëüø ñêëàäí³ ó âèêîíàíí³,
òîìó ìåí³ ïîêè ùî äîâ³ðÿþòü
ïåâí³ åòàïè öüîãî îïåðàòèâ-
íîãî âòðó÷àííÿ, ïðèì³ðîì,
íàêëàäàííÿ àðòåð³àëüíîãî
àíàñòîìîçó. Äëÿ ïî÷àòê³âöÿ
õ³ðóðã³÷íî¿ ñïðàâè – öå äóæå
âàæëèâî, êîëè ïîðó÷ çà îïå-
ðàö³éíèì ñòîëîì º ëþäèíà,
ÿêà îõî÷å ä³ëèòüñÿ ñâî¿ìè
çíàííÿìè. Òðàïëÿëîñÿ ïîáó-
âàòè é íà óðãåíòíèõ âèïàä-
êàõ ó ðàéîííèõ ë³êàðíÿõ. Îä-
íîãî ðàçó áðèãàäó ñóäèííèõ
õ³ðóðã³â, ó ñêëàä³ ÿêî¿ é ÿ áóâ,
âèêëèêàëè äî ÷îëîâ³êà, ÿêèé
çàçíàâ ïîáóòîâî¿ òðàâìè. Çäà-
âàëîñÿ á, íåçíà÷íå ïîðàíåí-
íÿ, àëå âîíî ïåðåðîñëî â äî-
âîë³ ñêëàäíó ñèòóàö³þ. ×îëîâ³ê
ïîøêîäèâ ï³äêîë³ííó àðòåð³þ,
ÿêà ðîç³ðâàëàñÿ íàâï³ë. Â³äòàê
ìè ïðîâåëè øòó÷íå ïðîòåçó-
âàííÿ ïîøêîäæåíî¿ àðòåð³¿,
òîáòî âñòàíîâèëè ÷îëîâ³êîâ³
øòó÷íó àðòåð³þ. Ôóíêö³þ àð-
òåð³¿ áóëî óñï³øíî â³äíîâëå-
íî é êðîâ çíîâó â³äíîâèëà
ñâîº çâè÷íå ðóñëî. Öå òàêà
âñåîõîïëþþ÷à ðàä³ñòü, êîëè
ðîçóì³ºø, ùî â âèäóæàíí³
ïàö³ºíòà ÷è óñï³õó îïåðàö³¿ º
é ÷àñòèíêà òâîº¿ ïðàö³.

– ßêèì ñïðàâàì ïðèñâÿ-
÷óºòå ñâ³é â³ëüíèé ÷àñ?

– Êîæíó â³ëüíó â³ä íàâ÷àí-
íÿ òà ðîáîòè õâèëèíó âêëà-
äàþ ó âëàñíèé ðîçâèòîê, çáà-
ãà÷óþñÿ äóõîâíî – ÷èòàþ
ö³êàâ³ òà ðîçóìí³ êíèæêè, ò³
ÿê³ ðîçøèðþþòü ì³é êðóãîç³ð,
ïðèíîñÿòü äóøåâíó íàñîëîäó.
Âàæëèâó â³õó â ìîºìó æèòò³
â³ä³ãðàº ñëóæ³ííÿ â öåðêâ³, ÿ
òàì çâóêîîïåðàòîð, ÿêùî òàê
ìîæíà ñêàçàòè, áî öå ðàäøå
õîá³, õî÷à íàìàãàþñÿ ðîáèòè
öå ïðîôåñ³éíî. Ñåðåä ìî¿õ
çàõîïëåíü ³ íàäàë³ çàëèøàºòü-
ñÿ òåõí³êà, àâòîìîá³ëüíèé
ñïîðò, êîìï’þòåðí³ òåõíîëîã³¿,
ÿê³ ïðîäîâæóþ îñÿãàòè. Ëþá-
ëþ ïîäîðîæóâàòè, ïîáóâàâ ó
êðà¿íàõ ªâðîïè, ³ â ÑØÀ. Ìàâ
çìîãó çà ñòóäåíòñüêèìè ïðî-
ãðàìàìè ïîáà÷èòè, ÿê æèâóòü
àìåðèêàíö³, âèâ÷èâ ¿õí³é ìåí-
òàë³òåò, «ï³äòÿãíóâ» àíãë³éñü-
êó, äëÿ ìåíå öå âñå ñõîäèí-
êè äî ñàìîðåàë³çàö³¿. Ñïîðò
òàêîæ ó ñïèñêó óëþáëåíèõ
ñïðàâ – ðàí³øå çàéìàâñÿ
áîêñîì ³ çàðàç, êîëè º â³ëüíèé
÷àñ, ³íêîëè òðåíóþñÿ.

– Íà ÿêîìó ì³ñö³ ó âà-
øîìó æèòò³ â³ðà?

– Íà ïåðøîìó. Áåç â³ðè
í³÷îãî â æèòò³ íå â³äáóâàºòü-
ñÿ, âñ³ì, ùî ìàþ, çàâäÿ÷óþ
Âñåâèøíüîìó. Çâ³ñíî, áåç çó-
ñèëü ³ ïðàö³ í³÷îãî íå äîñÿã-
íåø, àëå áåç Áîæî¿ äîïîìî-
ãè óñ³ëÿê³ íàìàãàííÿ – öå
ìàðíîòà òà ëîâëåííÿ â³òðó.
Â³ðà äîäàº ìåí³ âïåâíåíîñò³
é íàñíàãè íà êîæåí äåíü.
Öèì ³ êåðóþñÿ â æèòò³.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)
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Äåøåâ³ õ³ðóðã³÷í³ ìàñêè
çàõèùàþòü â³ä çàðà-
æåííÿ ãðèïîì òà ³íøè-

ìè â³ðóñíèìè ðåñï³ðàòîðíèìè
çàõâîðþâàííÿìè òàê ñàìî åôåê-
òèâíî, ÿê ³ á³ëüø äîðîã³ çàõèñí³
ìàñêè ç êëàïàíàìè òà ô³ëüòðàìè.

Çà ³íôîðìàö³ºþ çàêîðäîííèõ
âèäàíü, êîìàíäà â÷åíèõ ï³ä êå-
ð³âíèöòâîì äîêòîðà Òðèøà Ïåð-
ëà ç Òåõàñüêîãî óí³âåðñèòåòó ïðî-
òåñòóâàëà çàãàëüíîâæèâàíó õ³ðóð-
ã³÷íó ìàñêó çà ö³íîþ ìàéæå 10
öåíò³â. Éîãî âëàñòèâîñò³ ïîð³âíÿ-
ëè ìàñêîþ N95, ÿêà êîøòóâàëà
ìàéæå îäèí äîëàð òà ¿¿ ìåíøå
âèêîðèñòîâóþòü. ßê ç’ÿñóâàëîñÿ,
ñóòòºâî¿ ð³çíèö³ â åôåêòèâíîñò³
îáîõ ìàñîê ó çàïîá³ãàíí³ ãðèïó
÷è ³íøèõ ðåñï³ðàòîðíèõ â³ðóñíèõ
çàõâîðþâàíü íå áóëî.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëè óï-
ðîäîâæ ÷îòèðüîõ ðîê³â ó ñåçî-
íè ãðèïó â ìåäè÷íèõ óñòàíîâàõ,
ðîçòàøîâàíèõ ó ñåìè ì³ñòàõ
ÑØÀ, â òîìó ÷èñë³ ó Õ’þñòîí³,
Äåíâåð³, Âàøèíãòîí³ òà Íüþ-
Éîðêó. Ñï³âïðàöþ â ðàìêàõ ïðî-
ºêòó ìàëè â÷åí³ ç ê³ëüêîõ íàóêî-
âèõ ³ ìåäè÷íèõ öåíòð³â: Òåõàñü-
êîãî óí³âåðñèòåòó, Óí³âåðñèòåòó
Äæîíà Õîïê³íñà, Óí³âåðñèòåòó
Êîëîðàäî, Äèòÿ÷î¿ ë³êàðí³ Êî-

ÙÎ ÄÅØÅÂÀ, À ÙÎ
ÄÎÐÎÃÀ, ÃÎËÎÂÍÅ – ÙÎÁ
ÌÀÑÊÀ Â²Ä ÃÐÈÏÓ ÁÓËÀ

Äåÿê³ çàêîðäîíí³ ÇÌ² ïî-
â³äîìëÿþòü ïðî îñòàíí³
åêñïåðèìåíòè, ÿê³ ïðî-

âåëè â ßïîí³¿. Çã³äíî ç öèìè äîñ-
ë³äæåííÿìè êîðîòê³ ô³çè÷í³ çó-
ñèëëÿ, ÿê³ íå ïîòðåáóþòü âåëè-
êî¿ êîíöåíòðàö³¿, ìîæóòü ñòàòè
÷óäîâèì ñïîñîáîì çàðÿäèòè
ìîçîê ï³ä ÷àñ ðîáîòè. ßê ç’ÿñó-
âàëîñÿ, ïðîñò³ âïðàâè íà ðîáîò³
º é êðàùèì ð³øåííÿì, í³æ ò³, ùî
ïîòðåáóþòü á³ëüøîãî ïðàãíåí-
íÿ òà çîñåðåäæåíîñò³.

Ö³ âèñíîâêè º ðåçóëüòàòîì
äîñë³äæåíü Êåéòà Êàì³éî, âèê-
ëàäà÷à ôàêóëüòåòó ñïîðòèâíèõ
íàóê óí³âåðñèòåòó Âàñåäà â Òî-
ê³î. Ðàçîì ç³ ñï³âàâòîðîì Ðþäæ³
Àáå â³í ïîïðîñèâ 28 ÷îëîâ³ê³â
âèêîíàòè çàâäàííÿ, ÿê³ áóëè âèê-
ëèêîì äëÿ êîðîòêî÷àñíî¿ ïà-
ì’ÿò³ (çíàíîþ òàêîæ ÿê ðîáî÷à
ïàì’ÿòü), ÿêà äîçâîëÿº ëþäÿì
çáåð³ãàòè òà îíîâëþâàòè ³íôîð-
ìàö³þ ïðî òå, íàä ÷èì âîíè çà-
ðàç ïðàöþþòü.

Çàïðîøåí³ ÷îëîâ³êè âèêîíóâà-
ëè çàâäàííÿ ðàí³øå, â³äðàçó ï³ñëÿ
30 õâèëèí ï³ñëÿ òðüîõ ð³çíèõ
âèä³â ä³ÿëüíîñò³ (¿çäà íà ñòàö³î-
íàðíîìó ðîâåð³, ñèäÿ÷è íà ðî-
âåð³ é âèêîíóþ÷è ï³çíàâàëüí³ çàâ-
äàííÿ, âèêîíàííÿ âïðàâ ³ ï³çíà-
âàëüíèõ çàâäàíü) ïðîòÿãîì
òðüîõ äí³â. Âïðàâè âèçíà÷àëè
âèïàäêîâî é âèêîíóâàëè ¿õ óï-
ðîäîâæ 25 õâèëèí. Äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëè, ùî àåðîáí³ âïðàâè
øâèäêî, ñïðèÿòëèâî âïëèâàþòü
íà çäàòí³ñòü çîñåðåäæóâàòèñÿ,
ïëàíóâàòè, çàïàì’ÿòîâóâàòè òà

ëîðàäî, Óí³âåðñèòåòó øòàòó
Ìàññà÷óñåòñ, Óí³âåðñèòåòó Ôëî-
ðèäè òà ê³ëüêîõ ë³êóâàëüíèõ çàê-
ëàä³â Äåïàðòàìåíòó âåòåðàí³â.
Çàõâîðþâàí³ñòü íà ãðèï òà ãîñòð³
ðåñï³ðàòîðí³ çàõâîðþâàííÿ ïðî-
àíàë³çóâàëè çàãàëîì ó ìàéæå
2400 ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â.

Çã³äíî ç ïîâ³äîìëåííÿì, îïóá-
ë³êîâàíèì ï³ñëÿ àíàë³çó, áóëî 207
ëàáîðàòîðíî ï³äòâåðäæåíèõ
ãðèïîçíèõ ³íôåêö³é ó ãðóï³ ëþ-
äåé, ÿê³ êîðèñòóþòüñÿ ìàñêîþ
N95 – ïîð³âíÿíî ç 193 ñåðåä
òèõ, õòî íîñèâ ìåäè÷í³ ìàñêè.
Êð³ì òîãî, ìåäè÷í³ ïðàö³âíèêè,
ÿê³ ìàþòü ìàñêó N95, ïîâ³äîìè-
ëè ïðî 2734 ñïîñòåðåæåííÿ ãðè-
ïîïîä³áíèõ ñèìïòîì³â, ëàáîðà-
òîðíî ï³äòâåðäæåíèõ ðåñï³ðà-
òîðíèõ çàõâîðþâàíü àáî ãîñò-
ðèõ ÷è ëàáîðàòîðíî âèÿâëåíèõ
ðåñï³ðàòîðíèõ ³íôåêö³é. Äëÿ ïî-
ð³âíÿííÿ, ëþäè, ÿê³ íîñÿòü çâè-
÷àéí³ õ³ðóðã³÷í³ ìàñêè, ñòèêàëè-
ñÿ ç òàêèì ó 3039 âèïàäêàõ.

ßê ïîÿñíèâ äîêòîð Ïåðë, öå
â³äêðèòòÿ º âàæëèâèì ç òî÷êè
çîðó ïóáë³÷íî¿ ïîë³òèêè, àäæå
çàñâ³ä÷óº, ùî ñë³ä ðåêîìåíäóâàòè
òà ÿêèé òèï çàõèñíîãî îäÿãó
ïîâèíåí áóòè äîñòóïíèé ó âè-
ïàäêó åï³äåì³¿.

ÇÀÐßÄÆÀÒÈ ÌÎÇÎÊ
ÍÀ ÐÎÁÎÒ² ÐÀÄßÒÜ
ßÏÎÍÑÜÊ² ÍÀÓÊÎÂÖ²

æîíãëþâàòè âèçíà÷åíèìè çàâ-
äàííÿìè. Òîìó â÷åí³ î÷³êóâàëè
ïîêðàùåííÿ òî÷íîñò³ òà ÷àñó ðå-
àêö³¿ íà êîðîòêî÷àñíó ïàì’ÿòü
òàêîæ ï³ñëÿ çàâäàíü, â ÿêèõ ÷î-
ëîâ³êè âèêîíóâàëè ô³çè÷í³ âïðà-
âè. Ïîçèòèâí³ åôåêòè, îäíà÷å,
áóëè ïîì³òí³ ëèøå ó ÷îëîâ³ê³â,
çàâäàííÿì ÿêèõ ï³ä ÷àñ òåñòó áóëî
ëèøå âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ.
Ïîºäíàííÿ ¿õ ç îäíî÷àñíèìè ðî-
çóìîâèìè çóñèëëÿìè ïðèçâåëî äî,
òàê çâàíî¿, «êîãí³òèâíî¿ âòîìè».

«Óæå â³äîìî, ùî ô³çè÷í³ âïðà-
âè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ðî-
áî÷ó ïàì’ÿòü. Îñíîâíèì òóò º òå,
ùî íàäòî ³íòåíñèâí³ âïðàâè âèñ-
íàæóþòü ìîçîê. Ìàéæå 80-90
â³äñîòê³â ëþäåé áóäóòü àêòèâ³çî-
âàí³øèìè òà ìîòèâîâàí³øèìè,
ÿêùî ìàòèìóòü çâè÷êó çàéìàòè-
ñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. ×èì
á³ëüøà ïðèõèëüí³ñòü äî ð³çíèõ
âèêëèê³â, òèì êðàùå. Ç ÷àñîì
ïîêðàùèòüñÿ ïðîäóêòèâí³ñòü
ìîçêó, ïàì’ÿòü, çäàòí³ñòü äî êîí-
öåíòðàö³¿ òà ç’ÿâèòüñÿ ìîæëèâ³ñòü
âïîðàòèñÿ ç³ ñòðåñîì», – ïðîêî-
ìåíòóâàâ îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè
äîêòîð Äæîí Ðåéò³ ç Ãàðâàðäñü-
êîãî ìåäè÷íîãî ó÷èëèùà.

Äëÿ ïîë³ïøåííÿ ïàì’ÿò³ òà çî-
ñåðåäæåíîñò³ ï³ä ÷àñ êîðîòêî¿
ïåðåðâè ï³ä ÷àñ ïðàö³ ÷è â øêîë³
íàéêðàùå âèêîíóâàòè ïðîñò³,
íåõèòð³ âïðàâè. Òàé-÷³, éîãà àáî
³íòåðâàëè âèñîêî¿ ³íòåíñèâíîñò³,
ÿê³ ïðèñêîðþþòü ñåðöåáèòòÿ, –
öå ïðèêëàäè çäîðîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ³äåàëüíî¿ äëÿ ïîêðàùåí-
íÿ êîãí³òèâíèõ ôóíêö³é.

ÐÎÁÎÒÀ, ßÊÀ, ÇÄÀÂÀËÎ-
Ñß Á, ÍÀ ÏÅÐØÈÉ ÏÎ-

ÃËßÄ, ÍÅÏÎÌ²ÒÍÀ, ÀËÅ
ÄÓÆÅ ÂÀÆËÈÂÀ. ÇÀÂÄß-
ÊÈ ¯ÕÍ²Ì ÑÒÀÐÀÍÍßÌ, Ó

Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÇÀÂÆÄÈ
×ÈÑÒÎ, ÇÀÒÈØÍÎ É ÏÎ-

ÄÎÌÀØÍÜÎÌÓ ÒÅÏËÎ.
ÏÐÀÖß ÌÎËÎÄØÈÕ

ÌÅÄÑÅÑÒÅÐ – ÍÅÎÖ²ÍÅÍ-
ÍÀ. ÑÜÎÃÎÄÍ² ÌÈ ÇÀÂ²-

ÒÀËÈ ÄÎ ÍÅÉÐÎÕ²ÐÓÐÃ²×-
ÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß. ÍÀØ²

ÑÏ²ÂÐÎÇÌÎÂÍÈÖ² –
ÃÀËÈÍÀ ßËÅ×ÊÎ ÒÀ
ÑÂ²ÒËÀÍÀ ÄÓÁÎÂÀ.

ÎÁÈÄÂ² ÏÐÈÁËÈÇÍÎ
ÎÄÍÎÃÎ Â²ÊÓ, À ÙÅ
Ö²ÊÀÂÎ, ÙÎ ÂÎÍÈ Ç

ÎÄÍÎÃÎ ÑÅËÀ – ÂÎËÎÑ²-
ÂÊÀ ÇÁÎÐ²ÂÑÜÊÎÃÎ

ÐÀÉÎÍÓ, ÆÈÂÓÒÜ ÏÎ
ÑÓÑ²ÄÑÒÂÓ É ÐÀÇÎÌ

ÏÐÀÖÞÞÒÜ. ÊÀÆÓÒÜ, ÖÅ
ÄÓÆÅ ÂÈÐÓ×Àª, ÁÎ ÍÀ

ÐÎÁÎÒ² ÊÎÆÍÀ ÂÏÅÂÍÅ-
ÍÀ, ÙÎ ÌÀª ÍÀÄ²ÉÍÅ
ÏËÅ×Å. ² ÕÎ×À ÑÏ²ËÜÍÅ
×ÅÐÃÓÂÀÍÍß ÂÈÏÀÄÀª

ÄÎÂÎË² Ð²ÄÊÎ, ÌÅÍ²
ÏÎÙÀÑÒÈËÎ ÇÀÑÒÀÒÈ

ÎÁÎÕ ÌÎËÎÄØÈÕ ÌÅÄ-
ÑÅÑÒÅÐ. ÏÅÐØÎÞ ÇÀ

ÐÎÇÌÎÂÎÞ ÇÀÏÈÒÓÞ
ÃÀËÈÍÓ ßËÅ×ÊÎ, ßÊ

ÄÎËß ÏÐÈÂÅËÀ ¯¯ ÄÎ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ².
– ß ïðàöþâàëà ïàêóâàëü-

íèöåþ íà ï³äïðèºìñòâ³ ç âè-
ðîáíèöòâà ìîðîçèâà, à êîëè
áóâ íå ñåçîí, ¿çäèëà íà ê³ëüêà
ì³ñÿö³â äî Ïîëüù³, – ðîçïîâ³-
äàº ïàí³ Ãàëèíà. – ßêîñü
ä³çíàëàñÿ, ùî â ë³êàðí³ º âà-
êàíñ³ÿ ìîëîäøî¿ ìåäñåñòðè,

òî âèð³øèëà ñïðîáóâàòè. Âæå
çãîäîì çóñòð³ëà ó â³ää³ëåíí³
ñâîþ îäíîñåëü÷àíêó Ñâ³òëà-
íó Äóáîâó. Öå ñòàëî ïðè-
ºìíèì áîíóñîì. Ðîáîòà æ ó
â³ää³ëåíí³ – íåëåãêà. Õâîð³
áóâàþòü íå ïðîñòî ó âàæêî-
ìó, à é êðèòè÷íîìó ñòàí³.
Á³ëüøîñò³ òðåáà ïðîéòè òðè-

âàëó ðåàá³ë³òàö³þ. Òîìó ñòà-
ðàºìîñÿ íå ëèøå äáàòè ïðî
÷èñòîòó â ïàëàòàõ, à é äîïî-
ìàãàºìî ìåäñåñòðàì äîãëÿ-
äàòè çà õâîðèìè. Äåÿê³ íå-
äóæ³ ïðîñòî áåçïîðàäí³ áåç
ñòîðîííüî¿ äîïîìîãè. Íà
òàêå äèâèòèñÿ – íåñèëà,
ñòàðàºøñÿ, ÷èì ìîæåø
äîïîìîãòè. Êîëè âòîìëþ-
þñÿ íà ðîáîò³ é õî÷åòüñÿ
ïîçèòèâó, áåðóñÿ çà âè-
øèòòÿ. Ãîëêó íàíèçóþ á³ñå-
ðîì ³ ïî÷èíàþ âèøèâàòè
âçîðè. Ìî¿ äîñÿãíåííÿ –
âèøèò³ ðóøíèêè, ñîðî÷êè,
³êîíè. Íàéá³ëüøå ïèøàþ-
ñÿ ñâîºþ âèøèòîþ ³êîíîþ
«Ïðåñâÿòà ðîäèíà». Äóæå
õîò³ëà ¿¿ ìàòè âäîìà. Êà-
æóòü, ùî âîíà îáåð³ãàº òà
äîïîìàãàº çáåðåãòè äî-
ìàøí³é çàòèøîê. ²êîíó ðîç-
ì³ñòèëà íà âèäíîìó ì³ñö³
ó â³òàëüí³. Õòî ïðèõîäèòü ó
ãîñò³, ìèëóºòüñÿ íåþ. Ò³øó-
ñÿ, ùî âèøèëà ñâîþ ìð³þ.

Êîëåãà é çà ñóì³ñíèöò-
âîì ñóñ³äêà Ãàëèíè Îðåñ-
ò³âíè – Ñâ³òëàíà Äóáîâà
ïðàöþº â íåéðîõ³ðóðã³÷íî-
ìó â³ää³ëåíí³ ï³â ðîêó. Çà
öåé ÷àñ ïðèçâè÷à¿ëàñÿ òóò
â³ä÷óâàº ñåáå ñâîºþ.

– Ó íàñ äóæå õîðîøèé òà
äðóæí³é êîëåêòèâ ï³ä óì³ëèì
êåð³âíèöòâîì ñòàðøî¿ ìåäñå-
ñòðè Îêñàíè Ìåòåëüñüêî¿, –
ïðîäîâæóº Ñâ³òëàíà Äóáîâà.
– Âîíà ùèðî âáîë³âàº çà
êîæíîãî ï³äîï³÷íîãî, äîïîìà-
ãàº , ñòàðàºòüñÿ çãëàäèòè
ãîñòð³ êóòè òà ÿêíàéêðàùå
çîðãàí³çóâàòè ðîáîòó ìåäïåð-
ñîíàëó. Çíàºòå, äî ðîáîòè â
ë³êàðí³ é íå ãàäàëà, ùî º
ñò³ëüêè õâîðèõ òà ùå é ç òà-
êèìè íåäóãàìè. Íàéá³ëüøå
øêîäà ìîëîäèõ ëþäåé, ÿê³
÷åðåç òðàâìè, íà âñå æèòòÿ

çàëèøàòüñÿ ³íâàë³äàìè. Ïðî-
òå, ÿê áè íå áóëî, ñòàðàþñÿ
çàéòè äî ïàëàòè ç ïî-
ñì³øêîþ, ï³äáàäüîðèòè òà
çíàéòè ñëîâà ï³äòðèìêè. ¯ì
öüîãî äóæå íå âèñòà÷àº. Äåõ-
òî ÷åðåç ñâ³é ñòàí âïàäàº ó
ãëèáîêó äåïðåñ³þ, áà÷èòü ñâ³ò
ëèøå â ÷îðíèõ òîíàõ. Ó íèõ

æèòòÿ, íà÷å ïîä³ëèëîñÿ íàâï³ë
– «äî» ³ «ï³ñëÿ» õâîðîáè. Òóò
â÷èøñÿ ö³íóâàòè òà áåðåãòè
çäîðîâ’ÿ. Ìî¿ì æèòòºâèì
äåâ³çîì ñòàëà ïðîïèñíà ³ñòè-
íà: ó áóäü-ÿêèõ ñèòóàö³ÿõ, çà

áóäü-ÿêèõ îáñòàâèí ïîòð³áíî
çàëèøàòèñÿ ëþäèíîþ ùîäî
êîëåã ³ ïàö³ºíò³â. Ïðè öüîìó
çóì³òè ñïðàâä³ äîíåñòè îòå
íàéêðàùå, ùî º â íàø³é äóø³,
é ðîáèòè ñâîþ ñïðàâó –
ñóìë³ííî, ÷åñíî òà ïîðÿäíî.
Êîëè æ ïàö³ºíòà âäàºòüñÿ
âèõîäèòè é ïîâåðíóòè äî
íîðìàëüíîãî æèòòÿ – ââà-
æàºìî íàéá³ëüøîþ ïåðåìî-
ãîþ.

Ñï³ëêóþ÷èñü ç Ãàëèíîþ
ßëå÷êî òà Ñâ³òëàíîþ Äóáî-
âîþ ìèìîâîë³ ëîâëþ ñåáå
íà äóìö³: öå ëþäè ç âåëè-
êèì ñåðöåì, íàïîâíåíèì
ùèð³ñòþ, ëþáîâ’þ òà äîá-
ðîì. Íàïðèê³íö³ íàøî¿ ðîç-
ìîâè çàïèòóþ ìîëîäøèõ
ìåäñåñòåð, ùî á âîíè õîò³-
ëè â³ä ñåáå ïîáàæàòè íà-
øèì ÷èòà÷àì. Íà ùî â îäèí
ãîëîñ â³äïîâ³ëè: «Íàéá³ëüøà
ö³íí³ñòü ó æèòò³ – çäîðîâ’ÿ».
Íà æàëü, íå âñ³ éîãî âì³þòü
øàíóâàòè. Òðåáà çàâæäè
ìàòè âåëè÷åçíå áàæàííÿ
áóòè çäîðîâèì ³ ï³äòðèìó-
âàòè äîáðå ñàìîïî÷óòòÿ .
Øêîäà, ùî â íàøîìó
ñóñï³ëüñòâ³ çàâåäåíî çàìèñ-
ëþâàòèñÿ ïðî âëàñíå çäîðî-
â’ÿ òîä³, êîëè âîíî âæå íå-
àáèÿê ïîõèòíóëîñÿ. Âò³ì, áó-
âàþòü ³  íåïåðåäáà÷óâàí ³
âèïàäêè: âàæêà íåäóãà, âè-
ïàäêîâà òðàâìà ÷è äîðîæ-
íüî-òðàíñïîðòíà ïðèãîäà. Â³ä
òàêîãî í³õòî íå çàñòðàõîâàíèé.
Àëå, ÿê ëþäèíà âì³º ïðèéíÿ-
òè âèêëèê äîë³, â öüîìó ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ ¿¿ ñïðàâæí³é õàðàê-
òåð. Äåêîãî öå çàãàðòîâóº ³
ðîáèòü ñèëüí³øèì.

ÑÏ²ËÜÍÀ ÏÐÀÖß
ÎÁ’ªÄÍÀËÀ ÄÂ² ÄÎË²

Ãàëèíà ßËÅ×ÊÎ

Ñâ³òëàíà ÄÓÁÎÂÀ

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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ÇÂÀÆÒÅ

ÍÀ ÏÐÈËÀÂÊÀÕ ÊÐÀÌ-
ÍÈÖÜ ×ÈÌÀËÎ Â²ÄÎÌÈÕ
ÒÎÐÃÎÂÈÕ ÌÀÐÎÊ ÑÎÊ²Â
² ÍÅÊÒÀÐ²Â. ÒÎÌÓ ÎÁÐÀ-

ÒÈ ÌÎÆÍÀ ÍÀ ÁÓÄÜ-
ßÊÈÉ ÑÌÀÊ ² ÃÀÌÀÍÅÖÜ.
ÓÒ²Ì, ÄÅßÊ² ÒÅÐÍÎÏÎËß-

ÍÈ, ÒÓÐÁÓÞ×ÈÑÜ ÏÐÎ
ÂËÀÑÍÅ ÇÄÎÐÎÂ’ß, ÂÆÈ-
ÂÀÞÒÜ ËÈØÅ ÑÂ²ÆÎÂÈ-

×ÀÂËÅÍ² ÑÎÊÈ. ×È
ÑÏÐÀÂÄ² ÂÎÍÈ ÍÀ-

ÑÒ²ËÜÊÈ ÊÎÐÈÑÍ² ÒÀ ßÊ
¯Õ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÂÆÈÂÀÒÈ,

Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÀ Â Ë²ÊÀÐ-
ÊÈ-Ä²ªÒÎËÎÃÈÍ² ÍÀÄ²¯

ÃÀÂÐÈËÞÊ.
– Íàä³º, ÷è ñâ³æîâè÷àâ-

ëåí³ ñîêè ìîæóòü çàì³-
íèòè âæèâàííÿ îâî÷³â ³
ôðóêò³â?

– Ïðèõèëüíèêè ñîê³â ââà-
æàþòü, ùî ¿õ âæèâàííÿ íà-
áàãàòî êîðèñí³øå, í³æ ñâ³æèõ
îâî÷³â ³ ôðóêò³â. Ï³ñëÿ âæè-
âàííÿ ñîê³â óñ³ êîðèñí³ ðå÷î-
âèíè âñìîêòóþòüñÿ â êèøê³â-
íèêó é ïîòðàïëÿþòü ó êðîâ
âæå ÷åðåç 10-15 õâèëèí. À
ùå, íà ¿õíþ äóìêó, îðãàí³çìó
ñîêè ïåðåòðàâèòè íàáàãàòî
ëåãøå, í³æ îâî÷³ é ôðóêòè, â
ÿêèõ ì³ñòèòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü

êë³òêîâèíè. Ïðîòå ñâ³æèõ
ôðóêò³â òà îâî÷³â âîíè íå çà-
ì³íÿòü. Ñ³ê – ëèøå ÿê êîðèñ-
íèé äîäàòîê ó ðàö³îí³.

– ×îìó ñâ³æîâè÷àâëåí³
ñîêè ìîæóòü íàøêîäèòè?

– Ñîêè øê³äëèâ³ ÷åðåç óì³ñò
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ êèñëîòè.

Âîíà ÿêðàç ³ ïðîâîêóº çàõâî-
ðþâàííÿ øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó (âèðàçêîâèé êîë³ò,
ïàíêðåàòèò, ãàñòðèò òîùî),
òîìó, ÿêùî öå ïðî âàñ, â³ä
³äå¿ ïî÷èíàòè ðàíîê ç³ ñêëÿí-
êè àïåëüñèíîâîãî (à òàêîæ

ÿáëó÷íîãî, æóðàâëèííîãî,
ëèìîííîãî ÷è îæèíîâîãî)
ñîêó äîâåäåòüñÿ â³äìîâèòèñÿ.
Êèñëîòà øê³äëèâà ùå é äëÿ
çóáíî¿ åìàë³. Ùîá êèñëîòà íå
ðîç’¿äàëà åìàëü, ñòîìàòîëî-
ãè ðåêîìåíäóþòü çàâæäè
ïèòè êèñë³ ñîêè ÷åðåç ñîëî-

ìèíêó. Òàêîæ íå ñë³ä
ïèòè ñîêè â íåîáìåæå-
íèõ ê³ëüêîñòÿõ, öå ìîæå
âèêëèêàòè ÿê àëåðã³÷íó
ðåàêö³þ, òàê ³ ðîçëàä
øëóíêó ÷åðåç âåëèêó
ê³ëüê³ñòü á³îëîã³÷íî àê-
òèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³ â
íèõ ì³ñòÿòüñÿ. Íà äóìêó
ä³ºòîëîã³â, 200 ìë ñâ³æî-
âè÷àâëåíîãî ñîêó íà
äåíü – ö³ëêîì äîñòàòíÿ
äîáîâà íîðìà, ÿêó íå-
îáõ³äíî ðîçä³ëèòè íà
ê³ëüêà ïðèéîì³â.

– ²ñíóþòü íàâ³òü ñî-
êîâ³ ä³ºòè, ðîçêàæ³òü
ïðî íèõ.

– Òàê³ ä³ºòè äîïóñêà-
þòü âæèâàííÿ ïðîòÿãîì
îäíîãî-äâîõ äí³â ëèøå

ñâ³æîâè÷àâëåí³ ñîêè ç ôðóêò³â
àáî îâî÷³â. Òàê³ ä³ºòè – ñâîº-
ð³äíèé äåòîêñ, åôåêòèâíå î÷è-
ùåííÿ îðãàí³çìó, õî÷à ðîçðà-
õîâàí³ âîíè íà äóæå êîðîò-
êèé òåðì³í. Î÷èùåííÿ çà äî-
ïîìîãîþ ñâ³æèõ ñîê³â äîçâî-

ëÿº óñóíóòè çàñò³é ð³äèíè, ùî
ïðîâîêóº íàáðÿêë³ñòü, âèâåñ-
òè òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, óñóíóòè
íàñë³äêè íåïðàâèëüíîãî õàð-
÷óâàííÿ òà íåçäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ çàãàëîì.

– ×è º ÿê³ñü çàãàëüí³ ïðà-
âèëà äëÿ âæèâàííÿ ñîê³â?

– ×èì á³ëüøå ñ³ê âçàºìîä³º
ç ïîâ³òðÿì, òèì ìåíøå êîðèñ-
íèõ ðå÷îâèí â³í ì³ñòèòü. Òîìó
ïèòè ñâ³æîâè÷àâëåí³ ñîêè ïî-
òð³áíî â³äðàçó. Àäæå âæå ÷å-
ðåç ê³ëüêà õâèëèí ï³ñëÿ âè-
÷àâëåííÿ ñîêó á³îëîã³÷íî êî-
ðèñí³ ðå÷îâèíè, ùî ì³ñòÿòüñÿ
â íüîìó, ïî÷èíàþòü ðóéíóâà-
òèñÿ. Áóðÿêîâèé ñ³ê – âèíÿòîê
ç ïðàâèë. Éîãî íåîáõ³äíî çà-
ëèøèòè íà äâ³ ãîäèíè â õî-
ëîäèëüíèêó ï³ñëÿ ïðèãîòóâàí-
íÿ. Öå ïîòð³áíî äëÿ òîãî, ùîá
ó íüîìó çðóéíóâàëèñÿ ðå÷î-
âèíè, çäàòí³ ïðèíåñòè øêîäè
îðãàí³çìó.

Ïèéòå ñîêè ÷åðåç ñîëîìèí-
êó. Ï³ñëÿ ñîêó ïðîïîëîù³òü ðîò

ÊÀÆÓÒÜ, ßÊ ÇÓÑÒÐ²ÍÅØ
ÄÅÍÜ, ÒÀÊ Â²Í ² ÌÈÍÅ.

ÇÂ²ÑÍÎ, ßÊÙÎ ÏÐÎÊÈÍÓ-
ËÈÑß ÒÀ ÑÒÀËÈ ÍÅ «Ç

Ò²ª¯ ÍÎÃÈ», ÒÎ ² ÑÎÁ², É
ÎÒÎ×ÓÞ×ÈÌ ÍÀÑÒÐ²É

ÌÎÆÍÀ ÙÅ É ßÊ Ç²ÏÑÓ-
ÂÀÒÈ. ßÊ ÍÀËÀØÒÓÂÀÒÈ-

Ñß ÍÀ ÏÎÇÈÒÈÂ ÒÀ Â
ÃÀÐÍÎÌÓ ÍÀÑÒÐÎ¯ ÏÐÎ-
ÂÅÑÒÈ ² ÐÀÍÎÊ, ² ÓÂÅÑÜ

ÄÅÍÜ, ÐÅÊÎÌÅÍÄÓª
ÏÑÈÕÎËÎÃ ÖÅÍÒÐÓ ÏÑÈ-
ÕÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ ÊÎÍÑÓËÜ-
ÒÓÂÀÍÍß ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-
ÊÎÃÎ ÍÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ

ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅ-
ÒÓ ²ÌÅÍ² ²ÂÀÍÀ ÃÎÐÁÀ-
×ÅÂÑÜÊÎÃÎ ËÞÄÌÈËÀ

ÁÎÃÓÖÜÊÀ.
Äåíü ïî÷èíàºòüñÿ çðàíêó
– Òå, ùî ìè äóìàºìî é ðî-

áèìî âðàíö³, âèçíà÷àº òå, äî
ÿêèõ ðåçóëüòàò³â ïðèéäåìî
íàïðèê³íö³ äíÿ, – êàæå ïñè-
õîëîã Ëþäìèëà Áîãóöüêà. –
Íàøå ìèñëåííÿ – öå îñíîâà
äëÿ âñüîãî, ùî ç íàìè â³äáó-
âàºòüñÿ. Çàëåæíî â³ä òîãî, íà-
ñê³ëüêè óñâ³äîìëþºìî òå, ïðî
ùî äóìàºìî, ìèñëåííÿ ñòàº
íàøèì íàéêðàùèì ïàðòíåðîì
÷è íàéñòðàøí³øèì âîðîãîì. ²
íàéïðèºìí³øå â öüîìó – ìî-

æåìî âïëèâàòè íà òå, ïðî ùî
é ÿê ìèñëèìî. âèçíà÷àëüíè-
ìè äëÿ óñï³øíîãî äíÿ º ðàí-
êîâà äóìêà, óñâ³äîìëåí³ñòü ³
ô³çè÷íà ä³ÿ. Ïñèõîëîã Ðîí
Ôð³äìàí ñòâåðäæóº, ùî ïåðø³

òðè ãîäèíè äíÿ âèçíà÷àþòü
ðåçóëüòàòèâí³ñòü óñ³º¿ äîáè. Ùî
ðîáèòè?

Äóæå ðåòåëüíî ñë³äêóâàòè
çà íàéïåðøèìè ðàíêîâèìè
äóìêàìè.

ßêà ïåðøà äóìêà ñÿãàº ó
ñâ³äîìîñò³, êîëè ìè ïðîêèäàº-
ìîñÿ? ßêùî âîíà ïðî ñêëàä-
í³ñòü, âàæê³ñòü ³ íåïðèºìí³ñòü
òîãî, ùî ÷åêàº íà íàñ óäåíü,
òî íàëàøòîâóºìî óâàãó é

ñâ³äîì³ñòü íà òå, ÿêèì öåé äåíü
áóäå äëÿ íàñ.

Ñë³äêóéòå çà òèì, ùî ïåðø³
ðàíêîâ³ äóìêè ìàþòü áóòè
ïðî ïðèºìíå, ïðî î÷³êóâàííÿ
ö³êàâîãî é ïðîäóêòèâíîãî äíÿ.

ßê öå çðîáèòè?
×åðåç óñâ³äîìëåíèé ôîêóñ

óâàãè. Çìóñüòå ñåáå (íà ïî-
÷àòêó ðåçóëüòàò áóäå çàëåæà-
òè ñàìå â³ä äèñöèïë³íè êîíò-
ðîëþ çà äóìêàìè) çðàíêó
äóìàòè ïðî õîðîøå – ïðî òå,
ùî ñüîãîäí³ ó âàñ òî÷íî áóäå
ìîæëèâ³ñòü ä³çíàâàòèñÿ íîâå,
ïðîáóâàòè íîâå, çíàéîìèòè-
ñÿ ç íîâèìè ëþäüìè, ïîì³÷à-
òè íîâå – çì³íþâàòèñÿ. Âè

ÑÂ²ÆÎÂÈ×ÀÂËÅÍ² ÑÎÊÈ:
ÊÎÐÈÑÒÜ ×È ØÊÎÄÀ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÐÀÍÊÎÂÅ ÍÀËÀØÒÓÂÀÍÍß – ÍÀ ÓÂÅÑÜ ÄÅÍÜ
íàëàøòóºòå ìîçîê ôîêóñóâà-
òèñÿ íà öüîìó âåñü äåíü.

Òðåíóéòå óâàãó.
Ñàìå çðàíêó ïîòðåíóéòåñÿ

êîíöåíòðóâàòèñü íà ìîìåíò,
ÿê ïðîêèäàºòüñÿ âàøå ò³ëî, ÿê
çì³íþþòüñÿ äóìêè, ÿê ñìàêóº
ðàíêîâà êàâà, ÿê ïîñì³õàþòü-
ñÿ äî âàñ (÷è í³) âàø³ çàñïàí³
ð³äí³. Ïî÷í³òü óæå ³ç ñàìîãî
ðàíêó ïîì³÷àòè âñå òå, ùî
â³äáóâàºòüñÿ ç âàìè é íàâêî-
ëî âàñ. Òàê âàì áóäå ëåãøå
óñâ³äîìëþâàòè ìîìåíò ³ âïðî-
äîâæ äíÿ.

Äîïîìîæ³òü ïðîêèíóòèñÿ
ò³ëó.

Ðóõ ò³ëà – öå ïîòóæíèé ìî-
òîð ³ äëÿ ìîçêó. Íå âàæëèâî,
ñê³ëüêè âàì ðîê³â, – çðîá³òü
â³äïîâ³äíó äî âàøîãî ô³çè÷-
íîãî ñòàíó é â³êó ðàíêîâó çà-
ðÿäêó çàðàäè ñåáå, ñâîãî ìîç-
êó, ñâîãî æèòòÿ. Ê³ëüêà ïðîñòèõ
âïðàâ íà 5-7 õâèëèí. Ðàíêîâ³
âïðàâè àêòèâóþòü ï³çíàâàëüí³
çä³áíîñò³, çàïóñêàþòü óñ³ ìèñ-
ëåííºâ³ ïðîöåñè. Æèòòÿ – öå
ïîñò³éí³ çì³íè, ðóõ – öå ïî-
òóæíå äæåðåëî äëÿ çì³í.

Ó òàêèé ñïîñ³á, ÿê ìè ðî-
áèìî ùîñü îäíå, ðîáèìî é
âñå ³íøå.

Çðîá³òü ñâ³é ðàíîê ñïîâíå-
íèì ïîçèòèâó, ëþáîâ³ äî
ñåáå, óâàæíîñò³ é òóðáîòè –
äëÿ ñåáå òà äëÿ ³íøèõ.

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

âîäîþ. Ó ñîêàõ ì³ñòÿòüñÿ îð-
ãàí³÷í³ êèñëîòè, ùî âèêëèêà-
þòü ðîçì’ÿêøåííÿ é ðóéíóâàí-
íÿ òâåðäî¿ çóáíî¿ òêàíèíè.
Ï³ñëÿ ñîêó íå ðåêîìåíäóþòü
÷èñòèòè çóáè.

Îâî÷åâ³ ñîêè êðàùå ðîçáàâ-
ëÿòè ç ôðóêòîâèìè, à íå ïèòè
¿õ ó ÷èñòîìó âèãëÿä³. Âèíÿòîê
ñòàíîâèòü òîìàòíèé ñ³ê. Äëÿ
ðîçâåäåííÿ äîáðå ãîäèòüñÿ
ÿáëó÷íèé ñ³ê. Ìîðêâÿíèé òà
áóðÿêîâèé ñîêè ïîâèíí³ ñêëà-
äàòè ïðèáëèçíî 1/3 â³ä çà-
ãàëüíîãî îáñÿãó. Áàãàòî ëþ-
äåé íå ïåðåíîñÿòü ñèðîãî
áóðÿêîâîãî ñîêó, òîìó äî íüî-
ãî êðàùå çâèêàòè ïîñòóïîâî.

Íàñàìê³íåöü íå çàáóâàéòå,
ùî âæèâàííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³
ñîê³â ìîæå ñòàòè ïðè÷èíîþ
àëåðã³÷íèõ âèñèïàíü, ã³ïåðâ³-
òàì³íîçó, ðîçëàäó øëóíêà,
çàêðåïó ÷è ä³àðå¿. Ïðè÷èíîþ
òîìó º âåëèêà ê³ëüê³ñòü á³îëî-
ã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³
ì³ñòÿòüñÿ ó ñîêàõ.

ÑÅÍÜÉÎÐ
ÏÎÌ²ÄÎÐ ØÊ²Ð²
ÏÎÌ²×ÍÈÉ

Ïîì³äîðè íèí³ çðîñòà-
þòü íà êîæí³é ãðÿäö³
äáàéëèâèõ óêðà¿íö³â

÷è º â ðàö³îí³ êîæíîãî ç íàñ.
Àëå ùå íà ïî÷àòêó XIX ñòî-
ë³òòÿ öåé îâî÷ ââàæàëè... îò-
ðóéíèì. 1820 ðîêó ïîëêîâíèê
Ðîáåðò Ã³ááîí Äæîíñîí â
àìåðèêàíñüêîìó ì³ñò³ Ñàëåì
äîâ³â, ùî ñèð³ ïîì³äîðè – íå
îòðóéí³. Òà çàðàç ðàäøå çâà-
æèìî íà äîñë³äæåííÿ, ÿê³
ïðîâîäèëè îñòàíí³ìè ðîêàìè.
Åêñïåðèìåíòè, çà ïîâ³äîìëåí-
íÿì çàêîðäîííèõ ÇÌ², çàñâ³ä-
÷èëè, ùî òîìàòè çíèæóþòü
ðèçèê ðîçâèòêó ðàêó øê³ðè â
ìèøåé, ìîæëèâî, íàâ³òü ó
ëþäåé.

Äîñë³äæåííÿ æ íà ëþäÿõ
ïîêàçàëè, ùî ðå÷îâèíè, ÿê³
ì³ñòÿòüñÿ â òîìàòàõ, îñîáëè-
âî ë³êîïåí – ÷åðâîíèé áàðâ-
íèê ç ãðóïè êàðîòèíî¿ä³â –
ìàþòü ïðîòèðàêîâó ä³þ çàâ-
äÿêè ¿õ ñèëüí³é àíòèîêñè-
äàíòí³é àêòèâíîñò³.

ßêùî ìè ñïîæèâàºìî äîñ-
òàòíþ ê³ëüê³ñòü ïîì³äîð³â, êà-
ðîòèíî¿äè, ÿê³ â íèõ ì³ñòÿòü-
ñÿ,  íàãðîìàäæóþòüñÿ â øê³ð³
ëþäèíè òà çàõèùàþòü â³ä
øê³äëèâèõ ÓÔ-ïðîìåí³â. Â÷åí³
ïðèïóñêàþòü, ùî òàêèé çàïàñ
ìîæå  ïîñëàáèòè îòðèìàííÿ
íàâ³òü ñîíÿ÷íèõ îï³ê³â.

Íàä³ÿ ÃÀÂÐÈËÞÊ
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ÍÅÏÐÈÒÎÌÍ²ÑÒÜ ÀÁÎ Æ
ÊÎÐÎÒÊÎ×ÀÑÍÀ ÂÒÐÀÒÀ

ÑÂ²ÄÎÌÎÑÒ² ª ÄÎÑÈÒÜ
ÏÎØÈÐÅÍÈÌ ßÂÈÙÅÌ Ó

Ä²ÒÅÉ. ÇÀ ÄÀÍÈÌÈ
Ð²ÇÍÈÕ ÀÂÒÎÐ²Â, ÍÅÏÐÈ-
ÒÎÌÍ²ÑÒÜ ÑÅÐÅÄ ÌÎËÎ-
ÄÈÕ ËÞÄÅÉ ÑÒÀÍÎÂÈÒÜ

15-25 Â²ÄÑÎÒÊ²Â Â²Ä
ÓÑ²ª¯ ÏÎÏÓËßÖ²¯ Ä²ÒÅÉ

Â²ÊÎÌ ÄÎ 18 ÐÎÊ²Â.
ÍÅÇÂÀÆÀÞ×È ÍÀ ÂÈÑÎ-
ÊÓ ÏÎØÈÐÅÍ²ÑÒÜ ÍÅÏÐÈ-
ÒÎÌÍÎÑÒ² Â ÄÈÒß×ÎÌÓ
Â²Ö², ÎÑÎÁËÈÂÓ ÀÊÒÓ-
ÀËÜÍ²ÑÒÜ Ö²ª¯ ÏÐÎÁËÅ-
ÌÀÒÈÊÈ ÎÁÓÌÎÂËÞª

ÐÈÇÈÊ ÒÐÀÂÌ ÏÐÈ
ÏÀÄ²ÍÍ², ÙÎ ²ÍÊÎËÈ

ÌÎÆÅ ÑÓÏÐÎÂÎÄÆÓÂÀ-
ÒÈÑß ÍÀÂ²ÒÜ ÑÌÅÐÒÅËÜ-

ÍÈÌÈ ÂÈÏÀÄÊÀÌÈ,
ÎÑÎÁËÈÂÎ, ßÊÙÎ ÍÅ-

ÏÐÈÒÎÌÍ²ÑÒÜ ÂÈÍÈÊËÀ
Ó ÂÎÄ² ×È Ï²Ä ×ÀÑ ¯ÇÄÈ
ÍÀ ÂÅËÎÑÈÏÅÄ². ÊÎÐÎÒ-

ÊÎ×ÀÑÍÀ ÂÒÐÀÒÀ ÑÂ²ÄÎ-
ÌÎÑÒ² ÇÀÇÂÈ×ÀÉ ÍÅ

ÑÒÀÍÎÂÈÒÜ ÑÅÐÉÎÇÍÎ¯
ÇÀÃÐÎÇÈ ÇÄÎÐÎÂ‘Þ. ÀËÅ
ÂÎÍÀ ÌÎÆÅ ÑÈÃÍÀË²ÇÓ-
ÂÀÒÈ É ÏÐÎ ÊÐÈÒÈ×ÍÈÉ
ÑÒÀÍ. ÑÀÌÅ ÒÎÌÓ ÄÈÒÈ-
ÍÓ ÍÅÎÁÕ²ÄÍÎ ÎÁÎÂ‘ßÇ-

ÊÎÂÎ ÏÎÊÀÇÀÒÈ Ë²ÊÀÐÞ
É, ÎÑÎÁËÈÂÎ ÒÎÄ², ÊÎËÈ

ÖÅ ÒÐÀÏÈËÎÑß ÂÏÅÐØÅ.
Êèñíåâå ãîëîäóâàííÿ öåí-

òðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè –
öå îñíîâíèé ÷èííèê, ÿêèé
ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó òà
ïîÿâè íåïðèòîìíîñò³. Íàé-
âàæëèâ³øèì öåíòðîì â
îðãàí³çì³, ÿêèé êîîðäèíóº é
ðåãóëþº ðîáîòó âñ³õ æèòòºâî
âàæëèâèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì º
ãîëîâíèé ìîçîê. Ùîá â³í ïîâ-
íîö³ííî òà áåçïåðåá³éíî ôóí-
êö³îíóâàâ, éîìó ïîòð³áíå ÿê³ñ-

íå òà ïîñò³éíå õàð÷óâàííÿ.
Ñåðåä ðå÷îâèí, óêðàé íåîá-
õ³äíèõ äëÿ íàëåæíîãî ôóíê-
ö³îíóâàííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó,
îñíîâíèìè º êèñåíü ³ ãëþêî-
çà. Âèõîäèòü, ùî ãîëîâíà
ïðè÷èíà íåïðèòîìíîñò³ – öå
ïîðóøåííÿ îáì³íó ãëþêîçè òà
êèñíþ â òêàíèíàõ ìîçêó.

Ïðè÷èíè, ÿê³ ìîæóòü âèê-
ëèêàòè íåïðèòîìí³ñòü ó äè-
òèíè, º äîñèòü ð³çíîìàí³òíè-
ìè – ñåðåä íèõ ÿê ÿâí³ òà
çðîçóì³ë³ äëÿ äîðîñëèõ (íà-
ïðèêëàä, êîëè äèòèíà ñèëü-
íî çëÿêàëàñÿ ÷îãîñü àáî â³ä÷ó-
ëà ñèëüíèé á³ëü), òàê ³ íåâè-
äèì³, ç ïåðøîãî ïîãëÿäó, àëå
â³ä òîãî íå ìåíø íåáåçïå÷í³,
ïîâ’ÿçàí³ ç ðîáîòîþ ñåðöÿ
àáî ñóäîìàìè ãîëîâíîãî ìîç-
êó. Òîæ ÿê³ âàð³àíòè íåïðè-
òîìíîñò³ çàçâè÷àé ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ â äèòÿ÷îìó â³ö³?

Íåéðîãåíí³ ïðè÷èíè º íàé-
ïîøèðåí³øèìè é ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ â 50% âñ³õ âèïàäê³â
íåïðèòîìíîñòåé. Âîíè âèíè-
êàþòü óíàñë³äîê ð³çêîãî çíè-
æåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó íà
òë³ ñèíäðîìó âåãåòàòèâíî¿
äèñòîí³¿, êîëè â³äì³÷àºòüñÿ
ï³äâèùåíèé òîíóñ áëóêàþ÷î-
ãî íåðâà. Íåéðîãåííó êîðîò-
êî÷àñíó âòðàòó ñâ³äîìîñò³ ìî-
æóòü ñïðîâîêóâàòè òèïîâ³
æèòòºâ³ ñèòóàö³¿ – ïåðåáóâàí-
íÿ â çàäóøëèâîìó ïðèì³ùåíí³,
ñòðàõ ïåðåä ìåäè÷íèìè ìà-
í³ïóëÿö³ÿìè, âèãëÿä êðîâ³, íå-
äîñèïàííÿ é çàãàëüíà ïåðå-
âòîìà.

Îðòîñòàòè÷íà íåïðèòîì-
í³ñòü âèíèêàº â ä³òåé ç ïîðó-
øåííÿì ðåãóëÿö³¿ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó ÷åðåç íåäîñêî-
íàë³ñòü ðåôëåêòîðíèõ ðåàê-
ö³é. Âèíèêàº ïðè ðàïòîâ³é
çì³í³ ïîëîæåííÿ ò³ëà (íàïðèê-
ëàä, ï³äéîì³ ç ë³æêà) àáî
òðèâàëîìó ñòîÿíí³ (ñêàæ³ìî,
â øêîë³ íà ë³í³éö³).

Êàðä³îãåííà êîðîòêîòðèâà-
ëà âòðàòà ñâ³äîìîñò³ ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ïðè íèçö³ çàõâîðþ-
âàíü ñåðöÿ, ÿê³ ñóïðîâîäæó-

þòüñÿ çíèæåííÿì ñåðöåâîãî
âèêèäó, à òàêîæ ïðè ïîðó-
øåííÿõ ðèòìó é ïðîâ³äíîñò³
ñåðöÿ. Íà æàëü, ÷àñòî-ãóñòî
ïðî íàÿâí³ñòü òàêèõ çàõâîðþ-
âàíü ó ñâî¿õ ä³òåé áàòüêè
íàâ³òü íå çäîãàäóþòüñÿ.

Êàøëüîâà íåïðèòîìí³ñòü
çóñòð³÷àºòüñÿ ó ä³òåé ç õðîí³÷-
íîþ ñåðöåâîþ íåäîñòàòí³ñòþ
òà ïîâ’ÿçàíà ç òèì, ùî ï³ä ÷àñ
êàøëþ º çíèæåííÿ ñåðöåâî-
ãî âèêèäó.

Ñèíîêàðîòèäíà íåïðèòîì-
í³ñòü â³äì³÷àºòüñÿ â ïàö³ºíò³â
ç íàäì³ðíî ðîçâèíåíîþ ÷óò-
ëèâ³ñòþ êàðîòèäíîãî âóçëà.
Âîíà ìîæå âèíèêàòè ïðè
íîñ³íí³ òóãîãî êîì³ðöÿ, ð³çêî-
ìó ïîâîðîò³ ãîëîâè àáî æ
ìàñàæ³ øè¿.

Êîðîòêî÷àñíà âòðàòà ñâ³äî-
ìîñò³ ìîæëèâà é ïðè çíè-
æåíí³ âì³ñòó öóêðó â êðîâ³.
Ïåðåäóâàòè öüîìó íàïàäó
ìîæå ãîëîäóâàííÿ (íàïðèê-
ëàä, äèòèíà íå ïîñí³äàëà
çðàíêó), ô³çè÷íå é åìîö³éíå
ïåðåíàâàíòàæåííÿ.

Ùå îäí³ºþ ïðè÷èíîþ íå-
ïðèòîìíîñò³ ìîæå áóòè òàê
çâàíà «ã³ïåðâåíòèëÿö³ÿ» –
òðèâàëå ÷àñòå òà ãëèáîêå
äèõàííÿ.

Êîðîòêî÷àñíà âòðàòà ñâ³äî-
ìîñò³ ïðè ³ñòåð³¿ º íåïîîäè-
íîêèì ÿâèùåì ñåðåä ä³â÷àò
ï³äë³òêîâîãî â³êó. Îñîáëèâ³ñòþ
öüîãî âèäó íåïðèòîìíîñò³ º
íåïîâíà âòðàòà ñâ³äîìîñò³ òà
çíà÷íî äîâøà òðèâàë³ñòü åï³-
çîäó (ï’ÿòü òà á³ëüøå õâèëèí).

Äåô³öèò â³òàì³í³â ³ ïåâíèõ
ì³íåðàë³â â îðãàí³çì³ òåæ ìî-
æóòü ïîãàíî ïîçíà÷èòèñÿ íà
êðîâîòâîðåíí³ é çäàòíîñò³ êðîâ³
çáàãà÷óâàòè ìîçîê êîðèñíèìè
ðå÷îâèíàìè òà êèñíåì.

ßê ïðàâèëî, ïðè íåïðèòîì-
íîñò³ ð³çêî çíèæóºòüñÿ àðòåð³-
àëüíèé òèñê. Äèòèíà íåñïî-
ä³âàíî áë³äíå é ïàäàº áåç
ñâ³äîìîñò³. Çàçâè÷àé ïðîòÿãîì
30-40 ñåêóíä âîíà í³ íà ùî
íå ðåàãóº. Ï³ñëÿ íåïðèòîìíîñò³
äèòèíà ùå äåÿêèé ÷àñ ïåðå-

áóâàº â ñòàí³ ïðîñòðàö³¿, í³÷î-
ãî íå ðîçóì³º òà íå ïàì’ÿòàº,
ùî ç íåþ òðàïèëîñÿ. Â íå¿
áîëèòü ãîëîâà, ïîêîëþº â
ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, ìîæëèâà ïî-
ÿâà áîëþ ÷è äèñêîìôîðòó â
æèâîò³. Çàãàëüíå ñàìîïî÷óòòÿ
çàëèøàºòüñÿ ïîãàíèì ùå ïðî-
òÿãîì äåÿêîãî ÷àñó. Ï³ñëÿ ïå-
ðåíåñåíîãî åï³çîäó êîðîòêî-
÷àñíî¿ âòðàòè ñâ³äîìîñò³ äè-
òèí³ ïîòð³áåí ïåâíèé â³äíîâ-
ëþâàëüíèé ïåð³îä ³ ðåòåëüíå
ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ, ùîá
âèÿâèòè éîãî ïðè÷èíó.

ßêùî äèòèíà âòðà÷àº
ñâ³äîì³ñòü íà âàøèõ î÷àõ, íà-
ñàìïåðåä ï³äòðèìàéòå ¿¿, ùîá
íå âäàðèëàñÿ ï³ä ÷àñ ïàä³í-
íÿ. Ïåðøà äîïîìîãà ïðè íå-
ïðèòîìíîñò³: íå âòðà÷àéòå
ñïîêîþ. Âàø³ ñòðàõè é åìîö³¿
äèòèí³ íå äîïîìîæóòü. Áåð³òü
ñåáå â ðóêè òà ïî÷èíàéòå
øâèäêî ä³ÿòè. Ïîêëàä³òü äè-
òèíó íà ñïèíó. Îáîâ’ÿçêîâî
ïåðåâ³ðòå, ÷è âîíà äèõàº. Äëÿ
öüîãî øâèäêî ðîçñò³áí³òü îäÿã
³ ïîäèâ³òüñÿ, ÷è â³äì³÷àþòüñÿ
ðóõè ãðóäíî¿ êë³òêè ïðè âäè-
õó òà âèäèõó. Òàêîæ ìîæíà
ïðèêëàñòè ñâîº âóõî äî íîñà
äèòèíè é ïîñëóõàòè ê³ëüêà
ñåêóíä, ÷è º çâóê âäèõóâàíî-
ãî òà âèäèõóâàíîãî ïîâ³òðÿ.
ßêùî ïîðó÷ ç âàìè º ùå õòîñü,
òî ïîïðîñ³òü âèêëèêàòè øâèä-
êó ìåäè÷íó äîïîìîãó. Çëåãêà
çàêèíüòå ãîëîâó äèòèíè (öüî-
ãî íå ìîæíà ðîáèòè, ÿêùî ç
íîñà éäå êðîâ àáî º ï³äîçðà
íà òðàâìó ãîëîâè ïðè ïàä³íí³),
ï ³äí³ì³òü íîãè íà 30-60°,
ï³äêëàâøè ï³ä íèõ çãîðíóòèé
îäÿã ÷è ïîäóøêó. Çà ìîæëè-
âîñò³ çàáåçïå÷òå ïðèïëèâ
ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ (â³ä÷èí³òü
â³êíî, çîðãàí³çóéòå ïðîòÿã,
âèêîðèñòîâóéòå âåíòèëÿòîð,
â³ÿëî, ãàçåòó). ßêùî ïðîòÿãîì
òðüîõ õâèëèí ñâ³äîì³ñòü íå
â³äíîâëþºòüñÿ àáî æ º íàä-
ëèøîê ñëèíè é áëþâîòà ÷è
ïîçîâè íà íå¿, àáî æ óòðóä-
íåíå äèõàííÿ – ïåðåêëàä³òü
äèòèíó â ñò³éêå ïîëîæåííÿ íà

áîö³. Êðè÷àòè, áðèçêàòè âîäó
íà îáëè÷÷ÿ, áèòè ïî ùîêàõ,
äàâàòè íþõàòè íàøàòèðíèé
ñïèðò ÷è òðÿñòè äèòèíó íå
ïîòð³áíî! Íàâ÷àéòå ä³òåé òîìó,
ùî âæå çà ïåðøèõ îçíàê
ñëàáêîñò³ àáî çàïàìîðî÷åííÿ
ñë³ä íåãàéíî ëÿãòè àáî õî÷à
á ñ³ñòè – öå âáåðåæå ¿õ â³ä
òðàâì, ïîâ’ÿçàíèõ ç ïàä³ííÿì!

ßêèì ÷èíîì ìîæíà çàïîá³ã-
òè åï³çîäàì êîðîòêî÷àñíî¿
âòðàòè ñâ³äîìîñò³ â äèòÿ÷îìó
â³ö³? Íàñàìïåðåä íåîáõ³äíî
ïîÿñíèòè äèòèí³, ùîá ï³ñëÿ
ïðîáóäæåííÿ âîíà íå âñòà-
âàëà ð³çêî ç ë³æêà. Ñïî÷àòêó
íåîáõ³äíî ñ³ñòè, çâ³ñèòè íîãè,
ïîáóòè â òàêîìó ïîëîæåíí³
áëèçüêî 20-30 ñåêóíä ³ ëèøå
ïîò³ì ï³ä³éíÿòèñÿ ïîâí³ñòþ.

Íå ñë³ä äîïóñêàòè òðèâàëî-
ãî ïåðåáóâàííÿ â ïîëîæåíí³
ñòîÿ÷è ó äèòèíè, ÿêà ñõèëüíà
äî âèíèêíåííÿ íåïðèòîìíîñò³.

Ñòåæòå, àáè âðàíö³ ïåðåä
âèõîäîì ç äîìó äèòèíà ç’¿äà-
ëà ïîâíîö³ííèé ñí³äàíîê. Ó
æîäíîìó ðàç³ íå äîïóñêàéòå,
ùîá âàøà äèòèíà ðîçïî÷è-
íàëà äåíü ç ³íòåíñèâíèõ
ô³çè÷íèõ ÷è ðîçóìîâèõ íà-
âàíòàæåíü íà ãîëîäíèé øëó-
íîê. Íåîäì³ííî äàâàéòå ³ç
ñîáîþ ùîñü ïåðåêóñèòè äî
øêîëè àáî íà çàíÿòòÿ.

Ó æîäíîìó ðàç³ ä³òè íå ïî-
âèíí³ äîòðèìóâàòèñÿ ñóâîðî¿
ä³ºòè, îñîáëèâî íàâåñí³ òà
âçèìêó, êîëè âì³ñò â³òàì³í³â ³
ì³íåðàë³â â îðãàí³çì³ çíèæå-
íèé.

Íåîáõ³äíî îáîâ’ÿçêîâî âèÿ-
âèòè ïðè÷èíó íåïðèòîìíîñò³.
ßêùî âñòàíîâëåíî, ùî äî òà-
êîãî ñèìïòîìó ïðèçâîäÿòü
ñåðéîçí³ íåäóãè, ÿê-îò åï³ëåï-
ñ³ÿ, çàõâîðþâàííÿ ñåðöÿ, öóê-
ðîâèé ä³àáåò, àíåì³ÿ òà ³íø³,
òî äóæå âàæëèâî ñóâîðî äîò-
ðèìóâàòèñÿ ðåêîìåíäàö³é ë³êà-
ðÿ, ÿêèé âåäå ñïîñòåðåæåííÿ
çà äèòèíîþ (êàðä³îëîã, íåâðî-
ëîã, ïåä³àòð, åíäîêðèíîëîã).

Íåïðèòîìí³ñòü çàçâè÷àé
ïðîõîäèòü øâèäêî é íå ïî-
òðåáóº ñåðéîçíî¿ ìåäè÷íî¿
äîïîìîãè. Àëå â áóäü-ÿêîìó
âèïàäêó áàòüêè ïîâèíí³ çâåð-
íóòèñÿ äî ë³êàðÿ òà îòðèìàòè
ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî çì³öíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ äèòèíè.

Íåõàé âàø³ ä³òè íå õâîð³-
þòü!

ÍÅÏÐÈÒÎÌÍ²ÑÒÜ Ó Ä²ÒÅÉ: ×ÎÃÎ
Î×²ÊÓÂÀÒÈ ÒÀ ßÊ ÄÎÏÎÌÎÃÒÈ?
Òåòÿíà ÊÎÂÀËÜ×ÓÊ,
äîöåíòêà êàôåäðè ïåä³àò-
ð³¿ ¹ 2 Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäóí³âåðñèòåòó

ÐÀÊÓÐÑ

Çã³äíî ç äîñë³äæåííÿì,
ïðî ÿêå ³íôîðìóþòü çà-
êîðäîíí³ ÇÌ², ðåãóëÿð-

íå âæèâàííÿ ÷åðâîíîãî ïåð-
öþ ÷èë³ ìîæå çá³ëüøóâàòè
òðèâàë³ñòü æèòòÿ. Öå ùå îäèí
åêñïåðèìåíò, ÿêèé ïåðåäáà-
÷àº ñïðèÿòëèâèé âïëèâ íà
çäîðîâ’ÿ öüîãî îâî÷ó.

2015 ðîêó áðèòàíñüêèé ìå-
äè÷íèé æóðíàë îïóáë³êóâàâ
áàãàòîð³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ,
ïðîâåäåí³ ñåðåä êèòàéö³â.
Âîíè ïîêàçàëè, ùî ò³, õòî ÷àñ-
ò³øå âæèâàâ ïåðåöü, äîâøå
ò³øèëèñÿ æèòòÿì.  Îäíà÷å êè-

òàéö³ çàãàëîì äî ¿æ³ ñòàâëÿòü-
ñÿ ïðèñê³ïëèâî, ç óâàãîþ, òîæ
íå áóëî âïåâíåíîñò³, ÷è öå
ïîâ’ÿçàíî ç ãîñòðèì ïåðöåì.

Òèì ÷àñîì äâà íàóêîâö³ ç
ìåäè÷íîãî êîëåäæó Óí³âåðñè-
òåòó Âåðìîíòó (ÑØÀ) ïðîàíà-
ë³çóâàëè äàí³ ïîíàä 16 òèñÿ÷
îñ³á â³êîì â³ä 18 ðîê³â, ÿê³
ââ³éøëè äî Íàö³îíàëüíî¿ ïðî-
ãðàìè îáñòåæåííÿ çäîðîâ’ÿ òà
õàð÷óâàííÿ â 1988-1994 ðîêàõ.

Öåé àíàë³ç çàñâ³ä÷èâ, ùî ò³,
õòî ðåãóëÿðíî âæèâàº ÷åðâî-
íèé ïåðåöü ÷èë ³ ,  íà 13
â³äñîòê³â ð³äøå ïîìèðàþòü.

Àâòîðè äîñë³äæåííÿ ï³äîçðþ-
þòü, ùî öå ïîâ’ÿçàíî ç êàï-
ñà¿öèíîì, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â
ãîñòðîìó ïåðö³, ùî íàäàº
éîìó ïðèêìåòíèé ïåêó÷èé
ñìàê, à òàêîæ ïîäðàçíþâàëüí³
òà ç³ãð³âàëüí³ âëàñòèâîñò³.

Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî
÷èë³ çíèæóº ðèçèê ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, à òà-
êîæ ³íôàðêòó òà ³íñóëüòó. ²íø³
ðàí³øå îïóáë³êîâàí³ ñïîñòåðå-
æåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî öåé ïå-
ðåöü çìåíøóº ðèçèê ðàêó
ìîëî÷íî¿ çàëîçè òà êîëîðåê-
òàëüíîãî ðàêó.

Íàòàë³ÿ ÃÀÑÀÉ, ãîëîâíà ìåäñåñòðà ë³êàðí³
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÏÅÊÓ×ÈÉ, ÀËÅ ÏÎÌ²×ÍÈÉ

ÃÎÑÒÐÈÉ ÏÅÐÅÖÜ ×ÈË² ÇÁ²ËÜØÓª ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ ÆÈÒÒß



¹11 (187) 26 ËÈÑÒÎÏÀÄÀ
2019 ÐÎÊÓ

Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÍÀÑÒÀÂ ÑÅÇÎÍ ÕÓÐÌÈ –
«ÇÎËÎÒÈÉ» ÏÅÐ²ÎÄ

ÑÎÍß×ÍÎ¯ ßÃÎÄÈ, ßÊÈÉ
ÒÐÈÂÀÒÈÌÅ Ö²ËÓ ÇÈÌÓ.
ÕÎËÎÄÍÅ×À Æ ² ÌÎÆ-

ËÈÂ² ÌÎÐÎÇÈ ËÈØÅ
ÏÎË²ÏØÀÒÜ ¯¯ ÑÌÀÊ ²

ÊÎÐÈÑÒÜ.
Õóðìà, êîðîëüîê, øàðîí – âñ³

ö³ òðè ñîðòè îäíîãî âèäó. Õóð-
ìà â ïåðåêëàä³ ç ëàòèíè îçíà÷àº
«¿æà áîã³â». Óæå ëèøå öå ìàº
ïîë³ïøèòè íàñòð³é!

Õî÷à íàñïðàâä³ õóðìà áàãàòà
íà ìàãí³é, ÿêîãî îñîáëèâî ïî-
òðåáóº íàø îðãàí³çì çà õîëîä-
íî¿ é òåìíî¿ ïîðè ðîêó, êîëè
äåïðåñ³ÿ òà ïåñèì³çì º ¿¿ ñóïóò-
íèêàìè. Äîñòàòíüî ç’¿ñòè îäíó-
äâ³ ÿãîäè íà äåíü, ùîá çáà-
äüîðèòèñÿ é íàñèòèòè îðãàí³çì
áàãàòüìà â³òàì³íàìè é ì³êðîå-
ëåìåíòàìè. ¯õ æå òàì ç³áðàíî
ÿêðàç ñò³ëüêè, ùîá îòðèìàòè
ö³ëèé «áîéîâèé êîìïëåêò» äëÿ
áîðîòüáè ç íàéð³çíîìàí³òí³øè-
ìè íåäóãàìè. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü
âîäè, á³ëê³â, âóãëåâîä³â, çîëè,
îðãàí³÷íèõ êèñëîò ³ äóáèëüíèõ
ðå÷îâèí, â³òàì³íè À, Ñ ³ P; ó
õóðì³ âäâ³÷³ á³ëüøå õàð÷îâèõ
âîëîêîí ³ êîðèñíèõ ì³êðîåëå-
ìåíò³â (êàë³é, êàëüö³é, ìàãí³é,
ôîñôîð, çàë³çî), í³æ ó ÿáëóêàõ,
à òàêîæ áàãàòî àíòèîêñèäàíò³â.
Òîìó õóðìó êîðèñíî âæèâàòè çà
àíåì³¿, äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ðàêó,

Âîñåíè äîçð³âàº àðîí³ÿ,
á³ëüøå â³äîìà, ÿê ÷îð-
íîïë³äíà ãîðîáèíà. Çà

âì³ñòîì â³òàì³íó Ñ âîíà íå ïî-
ñòóïàºòüñÿ ëèìîíó, ñàìå òîìó º
îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ «ïðîòèçàñ-
òóäíèõ» ÿã³ä. Çàâäÿêè âèñîêîìó
âì³ñòó éîäó àðîí³þ ÷àñòî âèêî-
ðèñòîâóþòü äëÿ ë³êóâàííÿ çàõ-
âîðþâàíü ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè
(â êîìïëåêñí³é òåðàï³¿ òèðåîòîê-
ñèêîçó é ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ áàçå-
äîâî¿ õâîðîáè) òà ïðîìåíåâî¿
õâîðîáè. Ïðåïàðàòàìè íà îñíîâ³
÷îðíîïë³äíî¿ ãîðîáèíè ë³êóþòü
ã³ïîâ³òàì³íîç, àíåì³þ, õâîðîáè
æîâ÷íîãî ì³õóðà. Çà øëóíêîâèõ
çàõâîðþâàíü ÿãîäè òà ñ³ê àðîí³¿
ï³äâèùóþòü êèñëîòí³ñòü òà àêòè-
â³çóþòü ä³þ øëóíêîâîãî ñîêó.
Âèêîðèñòîâóþòü ¿õ ï³ä ÷àñ ë³êó-
âàííÿ ãàñòðèòó ç³ çíèæåíîþ êèñ-
ëîòí³ñòþ øëóíêîâîãî ñîêó. Ï³ä
âïëèâîì ïëîä³â ³ ñîêó ÷îðíî-
ïë³äíî¿ ãîðîáèíè âð³âíîâàæó-
þòüñÿ ïðîöåñè çáóäæåííÿ òà
ãàëüìóâàííÿ â ãîëîâíîìó ìîç-
êó, çíèæóºòüñÿ åìîö³éíà íå-
âð³âíîâàæåí³ñòü.

ßãîäè àðîí³¿ – åôåêòèâíèé
æîâ÷îã³ííèé çàñ³á, à ëèñòÿ –
ïîë ³ïøóº ðîáîòó ïå÷ ³íêè,
ñïðèÿº óòâîðåííþ òà âèä³ëåí-
íþ æîâ÷³. Ã³ïåðòîí³êàì âàðòî
âèïèòè òðîõè ñîêó àðîí³¿ é òèñê
îäðàçó ïî÷íå çíèæóâàòèñÿ. ßãî-

ÏÎÌÀÐÀÍ×ÅÂ² ÑÎÍÅ×ÊÀ ÑÈËÈ

ßÃÎÄÈ ÀÐÎÍ²¯ ÇÀÕÈÙÀÞÒÜ
ÑÅÐÖÅ É ÑÓÄÈÍÈ

äè ÷îðíîïë³äíî¿ ãîðîáèíè
çìåíøóþòü ð³âåíü õîëåñòåðèíó
â êðîâ³, òèì ñàìèì çìåíøóþ÷è
øêîäó â³ä íàäì³ðíîãî âæèâàí-
íÿ æèð³â, à òàêîæ çàõèùàþòü
ñåðöå é ñóäèíè.

Çà ã³ïåðòîí³÷íî¿ õâîðîáè ðå-
êîìåíäóþòü ïðèéìàòè ïî 50 ìë

ñîêó àðîí³¿ òðè÷³ íà äåíü çà 30
õâ. äî ¿äè ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ. Ïîò³ì
ñë³ä çðîáèòè 10-äåííó ïåðåðâó,
ï³ñëÿ ÷îãî ìîæíà ïðîäîâæèòè
ë³êóâàííÿ. Ó ðàç³ ã³ïåðòîí³¿ òà àâ³-
òàì³íîçó 2 ñò. ë. ÿã³ä çàâàðèòè â
òåðìîñ³ 2 ñêëÿíêàìè âîäè, íà-
ñòîÿòè í³÷, âèïèòè ïðîòÿãîì äíÿ
ð³âíèìè ïîðö³ÿìè. Öåé æå
íàñò³é ïîë³ïøóº ïðîíèêí³ñòü êà-
ï³ëÿð³â.

Çà àòåðîñêëåðîçó é ã³ïåðòîí³¿
ðåêîìåíäóþòü îäíî÷àñíî ç ÷îð-
íîïë³äíîþ ãîðîáèíîþ ïðèéìà-
òè øèïøèíó àáî ñìîðîäèíó,
áàãàò³ íà â³òàì³í Ñ, ÿêèé ñïðèÿº
ïîâí³øîìó çàñâîºííþ â³òàì³íó Ð.
Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî çà ã³ïåðòîí³¿
âæèâàííÿ àðîí³¿ ìîæå ñïðè÷è-

íèòè ïîá³÷í³ åôåêòè, òîìó ïå-
ðåä âæèâàííÿì ñë³ä ïîðàäèòè-
ñÿ ç ë³êàðåì!

×àé ç ÷îðíîïë³äíî¿ ãîðîáè-
íè êîðèñíèé äëÿ ñóäèí ìîçêó,
éîãî ðåêîìåíäóþòü äëÿ ïðîô³-
ëàêòèêè ñòàðå÷îãî ñêëåðîçó.
Ñâ³æ³ ïëîäè àðîí³¿ äëÿ ïðîô³ëàê-
òèêè òà ë³êóâàííÿ ñóäèííèõ çàõ-
âîðþâàíü ïðèéìàþòü òðè÷³ íà
äåíü ïî 50-100 ãðàì³â. À îñü

ëþäÿì ç ï³äâèùåíèì çñ³äàííÿì
êðîâ³ òà òèì, õòî ñòðàæäàº â³ä
òðîìáîôëåá³òó, ðåêîìåíäóºòüñÿ
óòðèìàòèñÿ â³ä ë³êóâàííÿ àðî-
í³ºþ – ¿¿ ÿãîäè ì³ñòÿòü ðå÷îâè-
íè, ÿê³ çãóùóþòü êðîâ. Òàêîæ íå
âàðòî çàõîïëþâàòèñÿ ÷îðíî-
ïë³äíîþ ãîðîáèíîþ õâîðèì íà
âèðàçêó øëóíêà òà äâàíàäöÿòè-
ïàëî¿ êèøêè, ãàñòðèò ³ç ï³äâè-
ùåíîþ êèñëîòí³ñòþ. ×îðíîïë³-
äíà ãîðîáèíà ì³ñòèòü äóæå áà-
ãàòî àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè. Òîìó
õâîðèì, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä
ã³ïåðòîí³¿ òà ñòåíîêàðä³¿, òåæ íå
âàðòî âæèâàòè ¿¿ ó âåëèêèõ
ê³ëüêîñòÿõ . Ïåðåäîçóâàííÿ
ñïðè÷èíÿº ï³äâèùåíå çãîðòàí-
íÿ êðîâ³ òà çàãðîæóº óòâîðåí-
íÿì òðîìá³â.
ÏÎÌ²×Í² ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈ
Ç ×ÅÐÂÎÍÎ¯ ÃÎÐÎÁÈÍÈ

Ó ðàç³ ã³ïåðòîí³¿ ïðèéìàòè
ñ³ê ÿã³ä ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè ïî
1 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü âïðîäîâæ
ì³ñÿöÿ.

Ó ðàç³ çàïàëåííÿ æîâ÷íîãî
ì³õóðà òàêîæ äîïîìîæå ñ³ê ãî-
ðîáèíè ÷åðâîíî¿. Ó öüîìó ðàç³
éîãî ñë³ä ïðèéìàòè ïî 1 ÷. ë. çà
30 õâ. äî ¿äè.

Öåé ñàìèé ðåöåïò ïîì³÷íèé ³
â ðàç³ õâîðîá åíäîêðèííî¿ ñèñ-
òåìè: âæèâàòè ñ³ê òðè÷³ íà äåíü
ïî 1 ÷. ë.

Ó ðàç³ âèñíàæåííÿ é íåäî-
êð³â’ÿ ïîì³÷íèé òàêèé çàñ³á: 2 ÷.
ë. ñâ³æèõ ÿã³ä çàëèòè 2 ñêëÿíêà-
ìè îêðîïó. Íàñòîÿòè áëèçüêî
ãîäèíè. Îòðèìàíèé íàñò³é âèïè-
òè ïðîòÿãîì óñüîãî äíÿ çà 3-4
ïðèéîìè. Ìîæíà äîäàòè òðîõè
öóêðó çà ñìàêîì.

Çà ãåìîðîþ êîðèñíî ïèòè ñ³ê
÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè, ðîçä³ëèâøè
75-100 ìë íà òðè ïðèéîìè ïðî-
òÿãîì äíÿ. Çà áàæàííÿì ìîæíà
äîäàòè â íüîãî ìåä ÷è öóêîð, à
òàêîæ çàïèâàòè âîäîþ, ëèøå
íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ.

ßê æîâ÷îã³ííèé çàñ³á êîðèñ-
íà ãîðîáèíîâà íàñòîÿíêà. Äëÿ
¿¿ ïðèãîòóâàííÿ âèìèò³ ÿãîäè
ãîðîáèíè ïîòð³áíî ðîç÷àâèòè é
çàëèòè 40% ñïèðòîì ó ñï³ââ³äíî-
øåíí³ 1:10. Íàñòîþâàòè ïðîòÿãîì
2-3 òèæí³â. Ïðèéìàþòü ïî 1 ÷. ë.
òðè÷³ íà äåíü.

Íà ãåìîðî¿äàëüí³ øèøêè äîá-
ðå íàêëàäàòè êîìïðåñè ç êàøêè
ÿã³ä ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè.

Ó ðàç³ ñêëåðîçó äîïîìîæå òà-
êèé çàñ³á: ó ñêëÿíèé ïîñóä ïî-
êëàñòè ÿãîäè ãîðîáèíè ÷åðâî-
íî¿ (íà 1/3 îá’ºìó) é äîâåðõó
çàëèòè õîëîäíîþ ïåðåâàðåíîþ
âîäîþ, ï ³ñëÿ ÷îãî çàêðèòè
êðèøêîþ. ×åðåç 45 ä³á ð³äèíó
çëèòè, ï³ä³ãð³òè é ðîç÷èíèòè â í³é
öóêîð (1/3 â³ä ìàñè ÿã³ä). Äàë³
íàñòîþâàòè ùå 45 ä³á. Ïðèéìà-
þòü íàñò³é ïî 50-100 ìë çà 30
õâ. äî ¿äè.

Ïîçáóòèñÿ áîðîäàâîê äîïî-
ìîæóòü ñâ³æ³ ÿãîäè ÷åðâîíî¿
ãîðîáèíè: ðîçëàìàòè ÿã³äêó
íàâï³ë, îäíó ç ïîëîâèíîê ïðè-
êëàñòè äî áîðîäàâêè é çàêëå¿òè
ïëàñòèðîì. Ðîáèòè ïðîöåäóðó
êðàùå íà í³÷. Êóðñ – äî ïîâíî-
ãî çíèêíåííÿ áîðîäàâîê.

Òàêîæ ó ðàç³ ñò³éêèõ çàêðåï³â
äóæå äîïîìîæå òàêèé ðåöåïò:
çìîëîòè ÿãîäè ãîðîáèíè íà
ìëèíêó äëÿ ì’ÿñà, äîäàòè öóêîð
(1:1). Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. òðè÷³
íà äåíü, çàïèâàþ÷è âîäîþ.

âîíà çíèæóº éìîâ³ðí³ñòü óòâî-
ðåííÿ êàìåí³â ó íèðêàõ.

Çàâäÿêè ïåêòèíó, õóðìà ïî-
ì³÷íà çà ðîçëàä³â òðàâëåííÿ, à
íàðîäíà ìåäèöèíà, íàïðèêëàä,
ðåêîìåíäóº ¿¿ çà øëóíêîâèõ
çàõâîðþâàíü. Âîíà äóæå äîá-
ðå òîí³çóº, çàñïîêîþº é âîäíî-
÷àñ ï³äâèùóº ïðàöåçäàòí³ñòü.
Òèì, íà êîãî ÷åêàº âàæêèé ðî-
áî÷èé äåíü, âàðòî ç’¿ñòè 1-2 öèõ
ïëîäè.

Ùîá íå äàâèòèñÿ çâè÷àéíîþ
õóðìîþ, ÿêà ìàº òåðïêèé ñìàê
(÷åðåç âì³ñò ó í³é òàí³íó), ¿¿ ïî-
òð³áíî íà äîáó ïîêëàñòè â ìî-
ðîçèëüíèê ³ òåðïê³ñòü çíèêíå.
ÊÎÐÎËÜÎÊ – ÏÐÎÄÓÊÒ ÄËß
«ÐÎÇÂÀÍÒÀÆÓÂÀËÜÍÈÕ»
ÄÍ²Â

Êîðîëüîê çäàòíèé áîðîòèñÿ ç
â³ëüíèìè ðàäèêàëàìè é òîìó º
ãàðíîþ ïðîô³ëàêòèêîþ ñòàð³í-
íÿ øê³ðè. Êóðöÿì êîðîëüîê ïðî-
ñòî «ïðîïèñàíèé» ñàìîþ ïðè-
ðîäîþ, áî çíèæóº ðèçèê ïîÿâè
ðàêó ëåãåíü. Òàêîæ áàêòåðè-
öèäí³ âëàñòèâîñò³ êîðîëüêà ñòà-
íóòü ó ïðèãîä³ â ë³êóâàíí³ êèø-
êîâî¿ é ñ³ííî¿ ïàëè÷êè, çîëîòè-
ñòîãî ñòàô³ëîêîêó. Éîãî ïëîäè
çàñòîñîâóþòü ó ðàç³ áàçåäîâî¿
õâîðîáè é çàõâîðþâàíü ÿñåí.
Ðàäÿòü òàêîæ âæèâàòè çà àâ³òà-
ì³íîçó, à òàêîæ çàì³ñòü àïòå÷íèõ
ñå÷îã³ííèõ ïðåïàðàò³â. Êîðî-
ëüîê – ÷óäîâèé ïðîäóêò äëÿ
«ðîçâàíòàæóâàëüíèõ» äí³â: â³í

äóæå äîáðå î÷èùóº îðãàí³çì â³ä
òîêñèí³â ³ øëàê³â.

ßêùî öåé ôðóêò âæèâàòè
çàì³ñòü ñí³äàíêó ÷è âå÷åð³, ìîæ-
íà ïîçáóòèñÿ ìàéæå äâîõ ê³ëîã-
ðàì³â ìàñè ò³ëà çà òèæäåíü. Öåé
äèâîâèæíèé ïë³ä ïîºäíóº â ñîá³
äâ³ íàéâàæëèâ³ø³ ôóíêö³¿: ç îä-
íîãî áîêó, äîáðå òàìóº ãîëîä,
ç äðóãîãî – ìàº íåâåëèêó êà-
ëîð³éí³ñòü, ³ íèì ìîæíà íàñî-
ëîäæóâàòèñÿ çàì³ñòü öóêåðîê ³
øîêîëàäó. Âò³ì, á³ëüøå äâîõ
ïëîä³â êîðîëüêà íà äåíü ç’¿äà-
òè íå âàðòî. ²íàêøå öóêîð, ùî
ì³ñòèòüñÿ â íüîìó, ï³äâèùèòü êà-
ëîð³éí³ñòü, ³ ñõóäíóòè âæå íå
âèéäå.
ØÀÐÎÍ ÏÎË²ÏØÈÒÜ Ç²Ð

Ìàáóòü, öå íàéñìà÷í³øèé
ñîðò õóðìè. Â³í áåç ê³ñòî÷îê, ó
íüîìó ìàëî òàí³íó, òîìó íåìàº
â’ÿçêî¿ êèñëîòè, â³í òâåðäèé íà
äîòèê, àëå ì’ÿêèé íà ñìàê ³ ñî-
ëîäêèé, òðèâàëèé ÷àñ íå ïñóºòü-
ñÿ. Â³í ìàº âñ³ ò³ êîðèñí³ âëàñòè-
âîñò³, ùî é ïîïåðåäíüî çãàäàí³
ñîðòè: é íèðêè â³ä øê³äëèâèõ ðå-
÷îâèí î÷èùóº, é ç àíåì³ºþ áî-
ðåòüñÿ, é ïîÿâ³ çìîðùîê çàïîá³-
ãàº, é ïðîöåñ ñòàð³ííÿ ñïîâ³ëü-
íþº, é êóðöÿì ïîòð³áíî éîãî
¿ñòè. ßêùî øàðîí ðåãóëÿðíî
âæèâàòè, â³í çì³öíèòü ñóäèíè é
çìåíøèòü ¿õ ëàìê³ñòü, çíà÷íî
ï³äâèùèòü ³ìóí³òåò, ïîë³ïøèòü
ôóíêö³þ ãîëîâíîãî ìîçêó òà
î÷åé.

ßêùî êîìóñü íå õî÷åòüñÿ ãðèç-
òè ìîðêâó, ùîá ïîë³ïøèòè ç³ð,
çàì³í³òü ¿¿ õóðìîþ. Â í³é áåòà-
êàðîòèíó á³ëüøå, í³æ ó ãàðáó-
çàõ, òîìàòàõ ³ ñîëîäêîìó ïåðö³.
Öå äóæå åôåêòèâíèé çàñ³á äëÿ

ïðîô³ëàêòèêè àòåðîñêëåðîçó. Ó
øàðîí³ äîñòàòíüî éîäó, é ë³êàð³
ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè éîãî
òèì, õòî ìàº ïðîáëåìè ç³ ùèòî-
ïîä³áíîþ çàëîçîþ.

Ó öüîìó ïëîä³ òàêîæ ì³ñòèòü-
ñÿ äîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü õàð÷îâèõ
âîëîêîí, ùî ÷èíÿòü äóæå ñïðè-
ÿòëèâèé âïëèâ íà ðîáîòó êèø-
ê³âíèêà.

Øàðîí ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-
òè ÿê ÷óäîâó äîáàâêó äî ñàëàò³â:
â³í ÷óäîâî ïîºäíóºòüñÿ ç âîëîñü-

êèìè ãîð³õàìè, ïîì³äîðàìè é
íàâ³òü ³ç öèáóëåþ.

Óâàãà! Ä³òÿì óâîäèòè õóðìó â
ðàö³îí ìîæíà ï³ñëÿ äâîõ ðîê³â,
êîëè òðàâíà ñèñòåìà âæå ñôîð-
ìóâàëàñÿ é çì³öí³ëà. Ïî÷èíàòè
ñë³ä ç 1/5 ÷è 1/6 ÷àñòèíè ïëîäó.
Â óñ³õ ñîðòàõ õóðìè ì³ñòèòüñÿ
çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ëåãêîçàñâîþâà-
íèõ æèð³â, òîìó âæèâàòè ¿¿ ëþ-

äÿì ç öóêðî-
âèì ä³àáåòîì
òà îæèð³ííÿì
ñë³ä îáåðåæíî.
Ïðîòÿãîì äíÿ
ä î ñ ò à ò í ü î
ç’¿äàòè íå á³-
ëüøå ïîëîâèíè
õóðìè. Âîíà
ïîòð³áíà äëÿ
òîãî, ùîá ïðè-
çóïèíèòè ïðî-
ã ð å ñ ó â à í í ÿ
íèðêîâî¿ õâî-
ðîáè, ÿêó çàç-
âè÷àé ä³àãíîñ-
òóþòü ó áàãà-
òüîõ ä³àáåòèê³â.

Íå ìîæíà çà-
õîïëþâàòèñÿ öèì ôðóêòîì ëþ-
äÿì, ùî ïåðåíåñëè îïåðàö³¿ íà
øëóíêó, êèøê³âíèêó ÷è ³íøèõ
îðãàíàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè,
îñîáàì, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä âè-
ðàçêè øëóíêà ÷è ñïàéêîâî¿ õâî-
ðîáè. Òàêîæ íàäì³ðíå âæèâàííÿ
õóðìè ìîæå ïðèçâåñòè äî êèø-
êîâî¿ íåïðîõ³äíîñò³ ÷è ñïðè÷è-
íèòè ãîñòðó àëåðã³þ. Òîìó ïåðø
í³æ ðåãóëÿðíî ¿ñòè öåé ïë³ä, ïî-
òð³áíî ïåðåâ³ðèòè ñâ³é îðãàí³çì
íà éîãî ïåðåíîñèì³ñòü.
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– Êîõàº, íå êîõàº, êîõàº,
íå êîõàº...

– Ë³êàðþ, çàëèøòå ó ñïî-
êî¿ ìî¿ çóáè.

– ß âàñ íå ðîçóì³þ, –
êàæå ë³êàð ïàö³ºíòîâ³. – Íà-
â³ùî âàì ñíîä³éíå, ÿêùî äî
äðóãî¿ ãîäèíè íî÷³ ñèäèòå ó
ïèâáàð³?

– Öå íå ìåí³. Öå ìî¿é äðó-
æèí³.

ÎÒÀÊÎ¯!

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

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä,
âì³ùåíèé ó ¹ 10 (186), 2019 ð.

ÍÅÇÀÁÓÒÍª
Ñèä³â òèðàí íà ï’ºäåñòàë³,

Ïîãëÿäàâ íà ëþä
ç ïîðòðåò³â…

Ðîçïî÷àâ ð³ê òðèäöÿòü
òðåò³é

Ó êðàþ æíèâà ïå÷àë³.
Îñåëèëàñü ñìåðòü

â îñåëÿõ,
Äî òëà âèìåëà ç íèõ

çá³ææÿ…
Âèìèðàëè ö³ë³ ñåëà

² ìîâ÷àëî çàðóá³ææÿ.

1933 Ð²Ê
×åðâîíà ì³òëà äî çåðíèíè

çìåëà

Ïðîâ³àíò ³ç îñåëü
³ êîìîð.

² õîäèâ â³ä ñåëà
äî ñåëà

Ëþäî¿ä íà éìåííÿ Ìîð.
Â³í íà ëþäåé óëàøòóâàâ

îáëàâó,
Íå æíèâóâàëè âæå êîñà

³ ñåðï…
² ïðîêëèíàâ íàðîä

ïðàâèòåëÿ é äåðæàâó,
Â ÿê³é êîëîññÿì áóâ

îáâèòèé ãåðá.

ÇÍÈÊËÎÌÓ ÑÅËÓ
Îáåçëþäíèëàñü êðèíèöÿ,

Í³õòî íå ñ³ÿâ, í³ îðàâ.

Ãîëîäíèé ð³ê – æàëîáè
ïòèöÿ

Íàä êðàºì çìîðåíèì
ë³òàâ.

Õîäèëà ñìåðòü ³ç õàòè
â õàòó,

¯ñòèâí³ñòü â êîæí³é çàìåëà.
Äî ÿìè ïðèòÿãíóâ ëîïàòó

Îñòàíí³é ìåøêàíåöü ñåëà…
Ñåëó íå âèñòà÷èëî ñèë,

Ùîá âèðâàòèñü
ç êðåìë³âñüêèõ ëàï,

² ñê³ëüêè æ óêðà¿íñüêèõ ñ³ë
Ð³ê òðèäöÿòü òðåò³é ñòåð

³ç ìàï?

ÄÅÍÜ ÏÀÌ’ßÒ²
ÆÅÐÒÂ ÃÎËÎÄÎÌÎÐ²Â

Âàëåð³é Ä²ÄÓÕ,
äîöåíò ÒÍÌÓ

1. ²í-
äèâ³ä,
ðåâ³ò

2. Òàíåöü

3. Ë³òàê

5. Ñõ³ä-
íîñëîâ’ÿí-
ñüê³ ïëå-

ìåíà

6. Ðîçð³çíÿº
çàïàõ

7.  Øòàò ó
ÑØÀ

8. Áåç-
àëêîãîëü-

íèé
íàï³é

10.  Õóò-
ðîâèé
çâ³ð

11. Êîíòóð

12. Ï³ñ-
òîëåò

13.
Ð³÷êà.

14. Æóð-
íàë³ñòñüêà

ñï³ëêà.
(àáðåâ.)

15.  Ðåçåð-
âóàð

16. Çá³ð-
íèê ìàï

17. Áîã
ñîíöÿ

18. Áèê

19.
«Áðîí-
çà» íà

ò³ë³

20. Ñìó-
òîê, òåëå-
âåäó÷èé

21.
Íàøà
êðà¿íà

22.
Áàëêà

23. Óðèâ-
÷àñòèé

ñèëüíèé
çâóê

24.
Åäåì

25.  Ìîë-
äàâñüêèé
òàíåöü

26. Âïðà-
âíèé

ã³ìíàñò

28. Óêð.
ïèñü-

ìåííèê

29.
Áàãàæ

30.
 Õàð÷

31.
Äèòèí÷à

32.
«...Ìàð³ÿ»

33. Óêð.
òåëåêàíàë

34. Íàö³-
îíàëüíèé

îë³ìï.
êîì³òåò

35. 4047 ì3

36. Ãî-
ðîäíÿ

ðîñëèíà
37.

ßïîíñü-
êà  ãðà

38.  Ó
êàçàõ³â
— ïîåò

40.
Íîòà

41.  Ïîä-
âîºííÿ

42.Þâ³-
ëåéíå

ïðèâ³òàííÿ

44.
Ñêà-

òåðòèíà

45. Ðåì.-
áóä. óï-
ðàâë³ííÿ

46. Ñè-
ëüíà
ñòàòü

47.
Òðîï³÷íà
ðîñëèíà

48.  «...-
íà»

50. Çà
ë³í³ºþ

ôðîíòó

51. ²òàë³éñüêà
ñòðàâà

52.Ë³êàðñü-
êà ðîñëèíà

53.
Øëþ-
ïêà

54. Áî-
éîâèé
êëè÷

55
.  

Ð³
÷ê

à 
â

Ó
êð

à¿
í
³

56
. 
 Ð

îä
è
-

í
à

57.  Ïðåê-
ðàñíà
ñòàòü

58.
Êàçêîâà
êðà¿íà

59.
Àðòèñò

60.  Á³ã íà
ïåâíó

äèñòàíö³þ

62.
Ë³òàê

64.
Ðîòàðó

65. Ñòî-
ë³òíèê

66.Ùàñòÿ
ôóòáî-
ë³ñòà

6
7.
 Ñ

ï³
â-

çâ
ó÷

í
³ñ
òü

6
8
. Á

îá
óë 69. Õâà-

ëåáíèé
â³ðø

71. Âèãëÿä

72. Éîêî

73. «À ÿ
â áàòüêà
îäèí...»

4.

9.

27.

39.

43.

61.

70.

49.  Ì³æ
ïîòèëèöåþ

³ ëîáîì

63.

ÇÀ ²ÍÔÎÐÌÀÖ²ªÞ ÇÀ-
ÊÎÐÄÎÍÍÈÕ ÌÀÑ-ÌÅÄ²À,

30-Ð²×ÍÀ ÀÂÑÒÐÀË²ÉÊÀ
ÇÂÅÐÍÓËÀÑß ÄÎ Ë²ÊÀÐß Ç
ÂÓÇËÈÊÀÌÈ Ï²ÄÏÀÕ, ßÊ²

ÒÐÈÂÀËÈ ÂÆÅ ÂÏÐÎ-
ÄÎÂÆ ÄÂÎÕ ÒÈÆÍ²Â.

ÌÅÄÈÊÈ, ßÊ² ÎÁÑÒÅÆÓ-
ÂÀËÈ ÏÀÖ²ªÍÒÊÓ, Ï²ÄÎÇ-

ÐÞÂÀËÈ Ë²ÌÔÎÌÓ. ßÊ
Ç’ßÑÓÂÀËÎÑß, ÏÐÈ×È-
ÍÎÞ ÍÅÄÓÃÈ ÑÒÀÂ ÍÅ
ÐÀÊ, À ÒÀÒÓÞÂÀÍÍß.

Äîêòîð Êð³ñò³àí Áðàÿíò, ãå-
ìàòîëîã ç êîðîë³âñüêî¿ ë³êàðí³
ïðèíöà Àëüôðåäà â Ñ³äíå¿,
ÿêèé îãëÿäàâ æ³íêó, ïîÿñíèâ,
ùî â 99 âèïàäêàõ ç³ ñòà –
öå ë³ìôîìà.

Ðåíòãåíîãðàìà âóçëèê³â,
ùî ç’ÿâèëèñÿ ó æ³íêè, âêà-
çóâàëà íà çá³ëüøåííÿ ë³ìôà-
òè÷íèõ çàëîç ó ãðóäÿõ, á³ëÿ

ëåãåíü. Âîíè ìîæóòü ïîñè-
ëþâàòèñÿ ïðè ð³çíèõ âèäàõ
ðàêó, ³íôåêö³¿ òà çàïàëåííÿ.
Ïðîòå ï³ñëÿ ðåçåêö³¿ çá³ëüøå-
íî¿ çàëîçè ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî
øèøêè – öå íå ðàê, à ôàð-
áà äëÿ òàòóþâàííÿ, ÿêó æ³íêà
çðîáèëà íà ñïèí³ ùå 15 ðîê³â
òîìó.

ßê ïîÿñíèâ äîêòîð Á³ëë
Ñòåáá³íñ ç ìåäè÷íîãî öåíòðó
Óí³âåðñèòåòó Âàíäåðá³ëüò, íà
øê³ð³ º êë³òèíè ³ìóííî¿ ñèñòå-
ìè, ÿê³ ñòåæàòü çà ñòàíîì
îðãàíó. Êîëè âîíè ñòèêàþòü-
ñÿ ç ï³ãìåíòîì, ÿêèé ââàæà-
þòü ÷óæîð³äíèì ò³ëîì, òî ïî-
ãëèíàþòü éîãî òà ðóõàþòüñÿ
äî ë³ìôàòè÷íèõ çàëîç. Ó öüî-
ìó âèïàäêó öå òðèâàëî ðî-
êàìè. Ï³ãìåíò âèÿâèâñÿ çà-
íàäòî âåëèêèì äëÿ çàñâîºí-
íÿ, òîìó é çàëèøèâñÿ ñò³ëüêè
ðîê³â.

ÒÀÒÓÞÂÀÍÍß ÇÀÌ²ÑÒÜ ÐÀÊÓ?

ÐÀÊÓÐÑ

Ë³ë³ÿ ËÅÃÊÀ, ë³êàðêà-
ðåâìàòîëîãèíÿ ðåâìà-
òîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

– Ì³é äðóã í³÷îãî íå áî¿òü-
ñÿ, êð³ì æ³íêè ó á³ëîìó!

– Ñìåðò³?
– Í³, ñòîìàòîëîãà!

Òðåáà ñïðîáóâàòè âèäóæà-
òè äî òîãî, ÿê ïî÷íóòü ë³êóâà-
òè...

Äåïóòàò íà ïðèéîì³ ó ïñè-
õ³àòðà:

– Ë³êàðþ, â ìåíå «ðîçòðî-
ºííÿ» îñîáèñòîñò³: êàæó îäíå,

äóìàþ ïðî äðóãå, ðîáëþ
òðåòº.

– Çàñïîêîéòåñÿ, öå äîâî-
äèòü, ùî âè ö³ëêîì íîðìàëü-
íèé ïîë³òèê.

– Ë³êàðþ, íàïåâíî, â ìåíå
ãðèï?

– Òàê, âè âãàäàëè.
– Ìîæå ñâèíÿ÷èé?
– Òàê. Ò³ëüêè ñâèíÿ ìîæå

âèêëèêàòè ë³êàðÿ «øâèäêî¿»
î òðåò³é ãîäèí³ íî÷³ ç òåìïå-
ðàòóðîþ 36,8°Ñ.


