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ÀÍÎÍÑ ÂÄß×Í²ÑÒÜ

²ðèíà ØÅÂ×ÓÊ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

Ç²Ð ÂÄÀËÎÑß
ÂÐßÒÓÂÀÒÈ

– Â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³
ë³êóþñÿ ê³ëüêà ðîê³â. Ó ìåíå
ïðîáëåìè ç î÷èìà. Ì³é áàòü-
êî â ë³òíüîìó â³ö³ îñë³ï. Òîìó,
êîëè ÿ ïî÷àëà ã³ðøå áà÷èòè,
íåãàéíî ïðè¿õàëà äî ë³êàðí³
â Òåðíîï³ëü. Çíàéîì³ ïîðàäè-
ëè çâåðíóòèñÿ äî ôàõ³âö³â
îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³.
Ò³øóñÿ, ùî ñþäè ïîòðàïèëà,
³íàêøå íå çíàþ ÿê áóëî á
íàäàë³. Òåïåð ìåíå ë³êóþòü ç
ïðèâîäó êàòàðàêòè òà ãëàóêî-
ìè. Ç³ð âäàëîñÿ âðÿòóâàòè é
ñïîä³âàþñÿ, ùî â ìàéáóòíüî-
ìó íå ïîâòîðþ äîëþ ñâîãî
áàòüêà. Íå áà÷èòè – öå äóæå
ñòðàøíî.

Â³ä óñüîãî ñåðöÿ õî÷ó ïî-
äÿêóâàòè ñâî¿é ë³êóþ÷³é ë³êàðö³
Îêñàí³ Ñåìåí³âí³ Ëèòâèí. Âîíà
– ñïðàâæí³é ôàõ³âåöü ñâîº¿
ñïðàâè òà çíàº, ÿê äîïîìîã-
òè. ßêáè íå Îêñàíà Ñåìåí³â-
íà, ÿ, ìàáóòü, óæå íå áà÷èëà
á. Òàêîæ âäÿ÷íà ìåäè÷íîìó
ïåðñîíàëó â³ää³ëåííÿ çà òå,
ùî âîíè ö³ëîäîáîâî êëîïî-
òàëèñÿ á³ëÿ ìåíå.

Âåëèêå ñïàñèá³ ¿ì çà íåëåã-
êó, àëå òàêó ïîòð³áíó ïðàöþ.
Ñàìå öå äóæå ïîòð³áíî âñ³ì
íåäóæèì, ùîá çà íèõ ï³êëóâà-
ëèñÿ. Íåõàé Ãîñïîäü çàâæäè
îï³êóºòüñÿ íèìè òà äàðóº íà-
ñíàãó é ì³öíå çäîðîâ’ÿ! Íîâèé
ð³ê íåõàé ïðèíåñå ëèøå äîáð³
íîâèíè, ùàñòÿ é çàòèøîê â
îñåë³, çëàãîäó – â ðîäèíè òà
ðàä³ñòü – ó êîæíîìó äí³!

Ãàííà ÀÍÒÎÑÈÊ,
ñ. Æíèáîðîäè Áó÷àöüêîãî
ðàéîíó

²ÐÈÍÀ ØÅÂ×ÓÊ: «ÌÅÍ² ÊÎÌÔÎÐÒÍÎ
Â ÎÁÐÀÍ²É ÏÐÎÔÅÑ²̄ »

ÍÎÂÈÉ Ð²Ê Ó
Ë²ÊÀÐÍ² Î×ÈÌÀ
ÌÅÄÈÊ²Â

Õòîñü ñâÿòêóº,
à õòîñü – ïðà-
öþº. ×åðãóâàííÿ
ó íîâîð³÷íó í³÷
íå ç ëåãêèõ, ïåðåêîíóþòü
ë³êàð³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.
Õòîñü ç ïàö³ºíò³â ïåðåïèâ àë-
êîãîëþ, êîãîñü òðàâìóâàëè
á³ëÿ ÿëèíêè, à äåõòî íàâ³òü
óìóäðÿºòüñÿ âëàøòóâàòè á³éêó
÷è ïîòðàïèòè â ÄÒÏ. ²íêîëè â
ìåäèê³â íàâ³òü íåìàº ÷àñó âè-
ïèòè ÷àþ, ñò³ëüêè ïàö³ºíò³â ïî-
òðàïëÿº äî ë³êàðí³ ñàìå â í³÷
íà 1 ñ³÷íÿ.

ÑÈÍÄÐÎÌ
ÅÌÎÖ²ÉÍÎÃÎ
ÂÈÃÎÐÀÍÍß: ßÊ
ÏÎÄÎËÀÒÈ ÒÀ ÆÈÒÈ
Ç ÐÀÄ²ÑÒÞ Â ÄÓØ²

Åìîö³éíå âèãî-
ðàííÿ íà ïî÷àòêî-
âèõ ñòàä³ÿõ ñõîæå
íà îñ³ííþ õàíäðó
÷è, ïðèì³ðîì, ëåã-
êó äåïðåñ³þ. ßê

ðîçï³çíàòè «âîðîãà» òà ïîäî-
ëàòè éîãî ùå â «³íêóáàö³éíî-
ìó» ïåð³îä³, ä³çíàâàëèñÿ â êå-
ð³âíèö³ Öåíòðó ïñèõîëîã³÷íî-
ãî êîíñóëüòóâàííÿ ÒÍÌÓ,
ïñèõîëîãèí³ Òåòÿíè Ãóñºâî¿.

ÃÀÍÍÀ ÏÀÂË²Í:
«Ó ÍÀØ²É ÐÎÁÎÒ²
ÍÀÄÒÎ ÂÀÆËÈÂ²
ÎÏÅÐÀÒÈÂÍ²ÑÒÜ,
ÂÈÂÀÆÅÍ²ÑÒÜ, ÓÌ²ÍÍß
ØÂÈÄÊÎ ÐÅÀÃÓÂÀÒÈ Â
ÏÅÂÍ²É ÑÈÒÓÀÖ²¯»

«Íàðàç³ â íàø³é
êîìàíä³ 14 îïåðà-
ö³éíèõ ìåäñåñòåð. ª
äîñâ³ä÷åí³, òàê áè
ìîâèòè, ôàõ³âö³ ç
âåëèêèì äîñâ³äîì,

àëå áàãàòî ìîëîä³, íåùîäàâí³õ
âèïóñêíèöü ×îðòê³âñüêîãî ìåä-
êîëåäæó òà Êðåìåíåöüêîãî ìå-
äó÷èëèùà», – êàæå ïàí³ Ãàííà.

ÎËÜÃÀ
ÑËÎÁÎÄßÍ:
«ÍÀÂ×ÀËÀÑß Â
ËÀÒÂ²¯, ÏÐÀÖÞÞ Â
ÓÊÐÀ¯Í²»

35 ðîê³â Îëüãà
Ñëîáîäÿí ïðèñâÿ-
òèëà ðîáîò³ â îòî-
ëàðèíãîëîã³÷íîìó
â³ää³ëåíí³. Êàæå, çà
ö³ ðîêè ë³êàðíÿ ñòà-
ëà äðóãèì ð³äíèì äîìîì. Ó
â³ëüíèé ÷àñ Îëüãà Éîñèï³âíà
ïèøå â³ðø³ òà ìàíäðóº ç ð³äíè-
ìè. Êîëåãè ðîçïîâ³äàþòü, ùî
í³êîëè íå áà÷èëè ¿¿ ñóìíîþ ÷è
ó ïîãàíîìó íàñòðî¿ – çàâæäè
ïðèâ³òíà òà óñì³õíåíà.

ÒÀÊÀ ÊÎÐÈÑÍÀ
ÌÎÐÊÂÀ

Ìîðêâà º
îñíîâíèì
äæåðåëîì
áåòà-êàðî-
òèíó, ç ÷î-
òèðüîõ ÷àñòèí ÿêîãî óòâîðþºòü-
ñÿ îäíà ÷àñòèíà â³òàì³íó À.
Îäíà ñåðåäíÿ ìîðêâà ìîæå çà-
áåçïå÷èòè íàøîìó îðãàí³çìîâ³
ùîäåííó íîðìó â³òàì³íó À. Ñàìå
çàâäÿêè áåòà-êàðîòèíó ìîðêâà
ìàº ÿñêðàâî-ïîìàðàí÷åâèé
êîë³ð, îòæå, ÷èì ÿñêðàâ³øèé êî-
ðåíåïë³ä, òèì á³ëüøå â íüîìó º
ö³º¿ êîðèñíî¿ ðå÷îâèíè.
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ÕÒÎÑÜ ÑÂßÒÊÓª, À ÕÒÎÑÜ
– ÏÐÀÖÞª. ×ÅÐÃÓÂÀÍÍß

Ó ÍÎÂÎÐ²×ÍÓ Í²× ÍÅ Ç
ËÅÃÊÈÕ, ÏÅÐÅÊÎÍÓÞÒÜ

Ë²ÊÀÐ² ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ². ÕÒÎÑÜ Ç

ÏÀÖ²ªÍÒ²Â ÏÅÐÅÏÈÂ
ÀËÊÎÃÎËÞ, ÊÎÃÎÑÜ

ÒÐÀÂÌÓÂÀËÈ Á²Ëß ßËÈÍ-
ÊÈ, À ÄÅÕÒÎ ÍÀÂ²ÒÜ

ÓÌÓÄÐßªÒÜÑß ÂËÀØÒÓ-
ÂÀÒÈ Á²ÉÊÓ ×È ÏÎÒÐÀ-
ÏÈÒÈ Â ÄÒÏ. ²ÍÊÎËÈ Â

ÌÅÄÈÊ²Â ÍÀÂ²ÒÜ ÍÅÌÀª
×ÀÑÓ ÂÈÏÈÒÈ ×ÀÞ,

ÑÒ²ËÜÊÈ ÏÀÖ²ªÍÒ²Â ÏÎ-
ÒÐÀÏËßª ÄÎ Ë²ÊÀÐÍ²

ÑÀÌÅ Â Í²× ÍÀ 1 Ñ²×Íß.
²ãîð ßÂÎÐ²ÂÑÜÊÈÉ, íåé-

ðîõ³ðóðã:

– Óëþáëåíà íîâîð³÷íî¿ íî÷³
ÿëèíêîâà ïðèêðàñà çàïðîñòî
ìîæå ïåðåòâîðèòèñÿ íà á³äó,
ïîðàíèòè àáî ïîêàë³÷èòè. ßê
³ òèõ, õòî íå çíàº ì³ðè ï³ä ÷àñ
çàñò³ëëÿ.

Íå ðàç ìåí³ òðàïëÿëèñÿ ïà-
ö³ºíòè, ÿê³ ðîçïèâàþòü àëêîãîëü
á³ëÿ ÿëèíêè, à ïîò³ì ïîðîæí³
ïëÿøêè êèäàþòü óãîðó. Â æîä-
íîìó ðàç³ òàêîãî ðîáèòè íå
ìîæíà, áî íà êîãîñü öÿ ïëÿø-
êà âïàäå-òàêè. Îò, ñêàæ³ìî, ïðè-
âåçëè ä³â÷èíó, ÿêó ñàìå òàê

×ÅÐÃÓÂÀÍÍß
Ó ÑÂßÒÀ

ÍÎÂÈÉ Ð²Ê Ó Ë²ÊÀÐÍ² Î×ÈÌÀ ÌÅÄÈÊ²Â
òðàâìóâàëè. Àëå ïàö³ºíòêà
áóëà â òàêîìó ñòàí³ ñèëüíîãî
àëêîãîëüíîãî ñï’ÿí³ííÿ, ùî
íàâ³òü íå ðîçóì³ëà, íàñê³ëüêè
âñå ñåðéîçíî. Êîëè ÿ çàïèòàâ,
íà ùî ùå ñêàðæèòüñÿ, âîíà
ãí³âíî êèíóëà ó â³äïîâ³äü: «Ìîº
³ì’ÿ íåïðàâèëüíî çàïèñàëè ó
ìåäè÷í³é êàðòö³».

Çà 10 õâèëèíè äî Íîâîãî
ðîêó â ïàö³ºíòà òðàïèâñÿ åï³-
ëåïòè÷íèé íàïàä, ³ìîâ³ðíî, ÷å-
ðåç òå, ùî íà âóëèö³ çàïóñêà-
ëè ôåºðâåðêè. Äîâåëîñÿ îä-
ðàçó íàäàâàòè ìåääîïîìîãó.

Êîëè ÿ ùå ïðàöþâàâ ó
ë³êàðí³ â ×åðêàñàõ, òî ç 31
ãðóäíÿ íà 1 ñ³÷íÿ ñòîÿëà ÷åð-
ãà ç ïàö³ºíò³â. Ë³êàð ç ïðèé-
ìàëüíîãî ùå ïîæàðòóâàâ,
ìîâëÿâ, Íîâèé ð³ê ÿ ñâÿòêó-
âàòèìó ç íèìè. É ä³éñíî, éîãî
ñëîâà çä³éñíèëèñÿ. Ïåðøîãî
ïàö³ºíòà ïðèâåçëè áëèçüêî
îï³âíî÷³ ó ñòàí³ ñèëüíîãî àë-
êîãîëüíîãî ñï’ÿí³ííÿ. Â³í óïàâ
íà âóëèö³ é îòðèìàâ ñèëüíèé
çàá³é. Çðîáèëè ðåíòãåí, ðå-
òåëüíî îáñòåæèëè éîãî. À â³í
ïîò³ì ï³äí³ìàº î÷³ òà êàæå:
«Ë³êàðþ, ÿ á í³êîëè òàêî¿ ãî-
äèíè íå ïðèéøîâ äî ë³êàðí³,
öå âñå ìîÿ äðóæèíà».

Àëå íà òîìó íå îá³éøëîñÿ.
×åðåç ãîäèíó ïðèâåçëè ³íøî-
ãî ïàö³ºíòà. Â³í íåòâåðåçèì ñ³â
çà êåðìî òà â’¿õàâ ó ïîë³öåé-
ñüêå àâòî. ×îëîâ³ê íåàäåêâàòíî
ïîâîäèâñÿ. Ïðàâîîõîðîíö³
äîñòàâèëè éîãî äî íàñ. Õâè-
ëþâàëèñÿ, ùîá óøêîäæåííÿ,
ÿê³ îòðèìàâ â³ä óäàðó, íå áóëè
ñìåðòåëüíèìè. ßê ñüîãîäí³
ïàì’ÿòàþ: ïàö³ºíò áóâ ó äîâ-
ãîìó ÷îðíîìó øê³ðÿíîìó
ïëàù³, ï³ä íèì – æ³íî÷èé ïå-
íüþàð, à øèÿ îáìîòàíà
ñâÿòêîâèì äîùèêîì. Ìàáóòü,
ç íèì òàê ïîæàðòóâàëè äðóç³.
Íå çàñì³ÿòèñÿ ïðîñòî áóëî íå
ìîæëèâî. Âèíóâàòåöü æå ÄÒÏ
òàê îáðàæåíî ó â³äïîâ³äü: «Ó
ìåíå, ì³æ ³íøèì, äâ³ âèùèõ
îñâ³òè».

Äîáðå, êîëè âñ³ òàê³ ³ñòîð³¿
çàâåðøóþòüñÿ ùàñëèâî, áî
âîíè ìîãëè á ìàòè é ñìåð-
òåëüíå çàâåðøåííÿ.

Îëåêñàíäðà ÏÀÂËÈÊ, ë³-
êàðêà-êàðä³îëîãèíÿ Ï²Ò
êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ äëÿ ³íôàðêòíèõ õâîðèõ:

– Íîâîð³÷íî¿ íî÷³ ÿ ÷åðãó-
âàëà òîð³ê. Ñêàæó â³äâåðòî,
ðîáîòè áóëî áàãàòî, ÿê çàâæ-
äè. Ó íàñ òîä³ ë³êóâàëîñÿ â³ñ³ì
ïàö³ºíò³â. Áëèçüêî 10-¿ ãîäèíè
âå÷îðà ìàëè ïðèêðèé âèïà-
äîê – ïîìåð îäèí ³ç õâîðèõ.
Â³í áóâ íàéâàæ÷èé. Ïåðåí³ñ
³íôàðêò, à äî òîãî – ê³ëüêà
ðîê³â ïåðåáóâàâ íà ä³àë³ç³.
Ñìåðòü ïàö³ºíò³â ïåðåæèâàòè
çàâæäè ñêëàäíî. Çâèêíóòè äî
öüîãî í³ÿê íå ìîæíà. Õî÷à â
ë³êàðñüê³é ïðàêòèö³ òàêå ïî÷à-
ñòè òðàïëÿºòüñÿ.

Ñåðåä ³íøîãî, ìè âèõîäæó-
âàëè âàã³òíó, ÿêà ïåðåáóâàëà
íà âîñüìîìó ì³ñÿö³. ¯¿ äîïðà-
âèëè äî íàñ 30 ãðóäíÿ. Ó íå¿
áóëî ïàðîêñèçìàëüíå ïîðó-
øåííÿ ñåðöåâîãî ðèòìó.
Ñïåö³àëüíî çáèðàëè êîíñèë³-
óì. 31 ãðóäíÿ ñòàí ïàö³ºíòêè
âäàëîñÿ ñòàá³ë³çóâàòè. Ó ëþ-
òîìó âîíà íàðîäèëà çäîðîâå
ìàëÿ. Òàêîæ áóâ 38-ð³÷íèé
ïàö³ºíò ç ³íôàðêòîì. Çíàºòå,
ñåðöåâ³ íåäóãè äóæå ïîìî-
ëîäøàëè. Ïðè÷èíà òîìó –

ñòðåñè, ìàëîðóõîìèé ñïîñ³á
æèòòÿ, øê³äëèâ³ çâè÷êè, äèñ-
ë³ï ³äåì³ÿ òà ãåíåòè÷íà
ñõèëüí³ñòü. Ñëîâîì – äî ñâî-
ãî çäîðîâ’ÿ òðåáà ñòàâèòèñÿ
äáàéëèâî. Ïðàâäó êàæóòü, ùî
íå ö³íóºìî éîãî, êîëè íàñ
í³÷îãî íå òóðáóº.

Ìàð’ÿíà Â²Â×ÀÐ, ë³êàðêà
ïðèéìàëüíîãî â³ää³ëåííÿ:

– ß ïðàöþþ ó ïðèéìàëü-
íîìó â³ää³ëåíí³, òî ð³çíèõ âè-
ïàäê³â ó íàñ òðàïëÿºòüñÿ âäî-
ñòàëü ÷è íå ùîäíÿ. Çàòèøøÿ
í³êîëè íå áóâàº, íàâ³òü íîâî-
ð³÷íî¿ íî÷³. Òîð³ê ó ìåíå âè-
ïàëî ÷åðãóâàííÿ ñàìå ó öåé
÷àñ. Õâîðèõ ïðèâîçèëè ÷è íå
ùîãîäèíè. Ïåðåâàæíî öå ïà-
ö³ºíòè, ÿê³ íå ðîçðàõóâàëè

âëàñíèõ ñèë çà ñâÿòêîâèì ñòî-
ëîì, ó ñòàí³ ñèëüíîãî àëêî-
ãîëüíîãî ñï’ÿí³ííÿ. Áëèçüêî 11
ãîäèíè äî íàñ ïðèâåçëè ÷î-
ëîâ³êà, ÿêèé çàëåäâå òðèìàâ-
ñÿ íà íîãàõ. Íàäâîð³ ìîðîç, à
íà íüîìó ëèøå êóðòêà òà òðó-
ñè. Â³í íàñò³ëüêè áóâ ï’ÿíèì,
ùî íàâ³òü íå ì³ã äâà ñëîâà
çâ’ÿçàòè äîêóïè. ªäèíå, ùî
çðîçóì³ëè: â³í ó á³éö³ â³äñòî-
þâàâ ÷åñòü ñâîº¿ ä³â÷èíè. Ïðî
öå êðàñíîìîâíî «ìîâèëè»
ñèíö³ é êðîâ íà éîãî îáëè÷÷³.
Àëå ÷îìó çàëèøèâñÿ áåç
øòàí³â, äëÿ íàñ áóëà çàãàäêà.
Äîáðå, ùî éîìó íà ìîá³ëü-
íèé çàòåëåôîíóâàâ áðàò ³ ìè
ïîïðîñèëè ïðèâåçòè îäÿã äî
ë³êàðí³. Òàêèõ êóìåäíèõ âè-
ïàäê³â ó íàñ áåçë³÷. Í³êîëè íå
çàáóäó ïàö³ºíòà, òåæ íåòâå-
ðåçîãî. Êîëè âçÿëèñÿ éîãî
îãëÿäàòè, ï³ä ñâåòðîì ïîáà-
÷èëè æ³íî÷èé áþñòãàëüòåð.

Ùå íîâîð³÷íî¿ íî÷³ çàïàì’ÿ-
òàâñÿ õëîïåöü ç òðàâìîþ ãî-
ëîâè. Â³í ðîçïîâ³â, ùî êàòàâ-
ñÿ íà êîâçàíàõ ³ â íüîãî çà¿-
õàëà ï’ÿíà ä³â÷èíà. Â³äòàê
äîâåëîñÿ âèêëèêàòè «øâèä-
êó». À î ï³â íà ïåðøó ïðè-
âåçëè æ³íêó ó âàæêîìó ñòàí³.
Âîíà ÷îìóñü íå ïðè¿õàëà
â÷àñíî íà ä³àë³ç ³ âíî÷³ ¿é ñòà-
ëî ïîãàíî. Äîâåëîñÿ æ³íö³ òåð-
ì³íîâî íàäàâàòè äîïîìîãó.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Ï²Ä ×ÀÑ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖ²¯
ÀÌÅÐÈÊÀÍÑÜÊÎÃÎ

Õ²Ì²×ÍÎÃÎ ÒÎÂÀÐÈÑÒÂÀ Â
ÑÀÍ-Ä²ªÃÎ Â×ÅÍ² ÎÃÎËÎÑÈ-

ËÈ, ÙÎ ÐÎÇÐÎÁÈËÈ ÍÎÂÓ
ÏÐÎÃÐÀÌÓ ÄËß ÑÌÀÐÒ-

ÔÎÍ²Â, ßÊÀ ÇÀÂÄßÊÈ
ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÎÌÓ ÀÄÀÏÒÅÐÓ

ÂÈßÂËßª ÍÎÐÎÂ²ÐÓÑ Ó
ÂÎÄ², ÙÎ ª ÍÀÉÏÎØÈÐÅÍ²-
ØÎÞ ÏÐÈ×ÈÍÎÞ ÍÅÁÀÊÒÅ-

Ð²ÀËÜÍÎ¯ Ä²ÀÐÅ¯.

Íîðîâ³ðóñè âèêëèêàþòü ëè-
õîìàíêó, ãîëîâíèé á³ëü, à
íàéá³ëüøå – áëþâîòó òà ä³à-
ðåþ ó ëþäåé, ùî ÷àñòî ïðè-
çâîäèòü äî çíåâîäíåííÿ. Ïî-
øèðþþòüñÿ îñîáëèâî â çàê-
ðèòèõ ñï³ëüíîòàõ, ÿê-îò ó
äèòÿ÷èõ ñàäêàõ, øêîëàõ, ë³-
êàðíÿõ ³ ãåð³àòðè÷íèõ áóäèí-
êàõ. 10 ÷àñòèíîê íîðîâ³ðóñó
äîñòàòíüî, ùîá âèêëèêàòè
áëþâîòó é ä³àðåþ.

Äëÿ âèÿâëåííÿ íîðîâ³ðóñó
ó âîä³ ÷è ¿æ³ çàçâè÷àé ïî-
òð³áíî ê³ëüêà ãîäèí ðåïë³êàö³¿
ÄÍÊ äëÿ ñåêâåíóâàííÿ, ùî
ìîæíà çðîáèòè ëèøå â ëà-
áîðàòîð³¿. Àëå çàâäÿêè ñèñ-
òåì³ ïðîôåñîðà Éîíã-Éîëà
Þíà òà éîãî êîìàíäè ç óí³-
âåðñèòåòó Àð³çîíè ä³àãíîñòè-
êà íàÿâíîñò³ â³ðóñ³â ìîæëèâà
çàâäÿêè ì³êðîñêîï³÷íîìó
àäàïòåðó ñìàðòôîíà. Â òàêèé

ñïîñ³á ó âîä³ âæå âèÿâèëè â
ê³ëüêîñò³ 10 àòîãðàì³â, òîáòî
òðèëüéîííèõ ÷àñòèí ãðàìó íà
ì³ë³ë³òð.

Ùîá ñêîðèñòàòèñÿ ïðîãðà-
ìîþ, ïðîñòî ïîì³ñò³òü çðàçêè
âîäè ó ïàïåðîâèé ÷³ï ç ôëó-
îðåñöåíòíèì ïîë³ñòèðîëîì ó
âèãëÿä³ êóëüîê, ÿê³ ì³ñòÿòü àí-
òèò³ëà äî íîðîâ³ðóñ³â. Ïðè
âèÿâëåíí³ â³ðóñíèõ ÷àñòèíîê
âîíè ïðèêð³ïëþþòüñÿ äî êó-
ëüîê, óòâîðþþ÷è ãðóäî÷êè.
Ïîò³ì âèðîáëÿºòüñÿ á³ëüøà
ôëóîðåñöåíö³ÿ, ùî îñîáëèâî
ïîì³òíî ïðè ïåðåãëÿä³ ÷åðåç
äîäàòîê íà ñìàðòôîí³, ÿêà

àíàë³çóº âèä³ëåí³ ï³êñåë³ òà
âêàçóº ê³ëüê³ñòü ÷àñòèíîê íî-
ðîâ³ðóñó, ùî º ó âîä³.

ßê ïîÿñíþþòü ðîçðîáíèêè
äîäàòêó, ñïîñ³á ðîáîòè ïðî-
ãðàìè íà ñìàðòôîí³ äåùî
ñõîæèé ç òèì, ÿêèé çàñòîñî-
âóþòü ó çàãàëüíèõ òåñòàõ íà
âàã³òí³ñòü, â ÿêèõ àíòèò³ëà çâ’ÿ-
çóþòüñÿ ç ãîðìîíîì, ïðè-
ñóòí³ì ó ñå÷³ âàã³òíî¿. Â÷åí³
òàêîæ íàìàãàþòüñÿ çàñòîñó-
âàòè ñèñòåìó äî çðàçê³â êàëó
ïàö³ºíò³â, ùî äîçâîëèëî á
âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîäèêó
äëÿ ä³àãíîñòèêè íîðîâ³ðóñíèõ
³íôåêö³é ðàí³øå.

ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ ÒÀ ÌÅÄÈÖÈÍÀ

ÍÀÓÊÎÂÖ² ÐÎÇÐÎÁÈËÈ ÄÎÄÀÒÎÊ ÄÎ ÑÌÀÐÒÔÎÍ²Â,
ÙÎ ÂÈßÂËßª ÍÎÐÎÂ²ÐÓÑ Ó ÂÎÄ²
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ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÈÉ ÑÒÀÍ

ÑÒÀÍ ÅÌÎÖ²ÉÍÎÃÎ ÂÈ-
ÃÎÐÀÍÍß, À ÑÀÌÅ ÒÀÊ

ÍÀÇÈÂÀÞÒÜ ÏÑÈÕÎËÎ-
Ã²×ÍÈÉ ÑÒÀÍ ËÞÄÈÍÈ, Â

ßÊÎÌÓ ÂÎÍÀ ÏÎ×Ó-
ÂÀªÒÜÑß ÂÈÑÍÀÆÅÍÎÞ ²
ÐÎÇÓÌÎÂÎ, ² ÏÑÈÕÎËÎ-
Ã²×ÍÎ, Â²Ä×ÓÂÀÂ ×È ÍÅ

ÊÎÆÍÈÉ. ÄÅÄÀË² ÂÀÆ×Å
ÏÐÎÊÈÄÀÒÈÑß ÂÐÀÍÖ²,

ÉÒÈ ÍÀ ÐÎÁÎÒÓ ×È
ÍÀÂ×ÀÍÍß. ÄÅÄÀË²

ÑÊËÀÄÍ²ØÅ ÂÈÊÎÍÓÂÀÒÈ
ÄÎÌÀØÍ² ÎÁÎÂ’ßÇÊÈ,
ÇÎÑÅÐÅÄÈÒÈÑß ÍÀ ÃÎ-

ËÎÂÍÎÌÓ, ÐÎÁÎ×ÈÉ
ÄÅÍÜ ÐÎÇÒßÃÓªÒÜÑß ÄÎ

Ï²ÇÍÜÎ¯ ÍÎ×², ÀËÅ
Â²Ä×ÓÒÒß ÒÀÊÅ, Í²ÁÈ

ÏÅÐÅÂÀÍÒÀÆÈÂ ÒÎÍÍÓ
ÂÓÃ²ËËß, À ÙÅ ÏÑÓÞÒÜÑß

ÑÒÎÑÓÍÊÈ Ç Ð²ÄÍÈÌÈ,
ÒÈÌÈ, ÕÒÎ ÎÒÎ×ÓÞÒÜ.

ÍÅ ÇÀÂÆÄÈ ËÞÄÈÍÀ É
ÐÎÇÓÌ²ª, ÙÎ Ç ÍÅÞ
Â²ÄÁÓÂÀªÒÜÑß, ÀÄÆÅ

ÅÌÎÖ²ÉÍÅ ÂÈÃÎÐÀÍÍß
ÍÀ ÏÎ×ÀÒÊÎÂÈÕ ÑÒÀÄ²-

ßÕ ÑÕÎÆÅ ÍÀ ÎÑ²ÍÍÞ
ÕÀÍÄÐÓ ×È, ÏÐÈÌ²ÐÎÌ,

ËÅÃÊÓ ÄÅÏÐÅÑ²Þ. ßÊ
ÐÎÇÏ²ÇÍÀÒÈ «ÂÎÐÎÃÀ»

ÒÀ ÏÎÄÎËÀÒÈ ÉÎÃÎ ÙÅ
Â «²ÍÊÓÁÀÖ²ÉÍÎÌÓ»

ÏÅÐ²ÎÄ², Ä²ÇÍÀÂÀËÈÑß Ó
ÔÀÕ²ÂÖß – ÊÅÐ²ÂÍÈÖ²

ÖÅÍÒÐÓ ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎ-
ÃÎ ÊÎÍÑÓËÜÒÓÂÀÍÍß

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÃÎ ÍÀ-
Ö²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÌÅÄÈ×-

ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ,
ÏÑÈÕÎËÎÃÈÍ² ÒÅÒßÍÈ

ÃÓÑªÂÎ¯.
– Ïàí³ Òåòÿíî, ùî îçíà-

÷àº ñàì òåðì³í «åìîö³éíå
âèãîðàííÿ»?

– Òåðì³í «åìîö³éíå âèãî-
ðàííÿ» (burnout) ââ³â àìåðè-
êàíñüêèé ïñèõ³àòð Ãåðáåðò
Ôðåéäåíáåðã (1974 ð.) äëÿ
õàðàêòåðèñòèêè ïñèõîëoã³÷íîãî
ñòàíó çäîðîâèõ ëþäåé, ÿê³ ïå-
ðåáóâàþòü â ³íòåíñèâíîìó òà
ò³ñíîìó ñï³ëêóâàíí³ ç êë³ºíòà-
ìè, ïàö³ºíòàìè â åìîö³éíî íà-
ñè÷åí³é àòìîñôåð³ ï³ä ÷àñ íà-
äàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ äîïîìîãè.

Àìåðèêàíñüêèé ïñèõîëîã
Ãåðáåðò Ôðåéäåíáåðã ïåð-
øèì íàãîëîñèâ íà ñåðéîç-
íîñò³ ïðîáëåìè åìîö³éíîãî
âèñíàæåííÿ òà éîãî âïëèâó
íà îñîáèñò³ñòü ëþäèíè. Òîä³
æ áóëè îïèñàí³ îñíîâí³ ïðè-
÷èíè, îçíàêè é ñòàä³¿ ðîçâèò-
êó õâîðîáè.

Åìîö³éíå âèñíàæåííÿ ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ ó â³ä÷óòòÿõ åìîö³é-
íîãî ïåðåíàïðóæåííÿ òà â
ïî÷óòò³ ñïóñòîøåíîñò³, âè÷åð-
ïàíîñò³ âëàñíèõ åìîö³éíèõ
ðåñóðñ³â. Ëþäèíà â³ä÷óâàº, ùî
íå ìîæå â³ääàâàòèñÿ ðîáîò³

ÑÈÍÄÐÎÌ ÅÌÎÖ²ÉÍÎÃÎ ÂÈÃÎÐÀÍÍß:
ßÊ ÏÎÄÎËÀÒÈ ÒÀ ÆÈÒÈ Ç ÐÀÄ²ÑÒÞ Â ÄÓØ²

ç òàêèì æå íàòõíåííÿì, áà-
æàííÿì, ÿê ðàí³øå. Íàóêîâö³
ðîçð³çíÿþòü òðè îñíîâí³ îçíà-
êè ñèíäðîìó åìîö³éíîãî âè-
ãîðàííÿ. Àëå õî÷ó çàçíà÷èòè,
ùî ðîçâèòêó ñèíäðîìó åìî-
ö³éíîãî âèãîðàííÿ ïåðåäóº
ïåð³îä ï³äâèùåíî¿ àêòèâíîñò³,
êîëè ëþäèíà ö³ëêîâèòî çà-
õîïëåíà ðîáîòîþ, çàáóâàº
ïðî âëàñí³ ïîòðåáè, à ïîò³ì
íàñòàº ïåðøà îçíàêà – âèñ-
íàæåííÿ. Âîíî âèçíà÷àºòüñÿ
ÿê ïî÷óòòÿ ïåðåíàïðóãè é âè-
÷åðïàííÿ åìîö³éíèõ òà ô³çè÷-
íèõ ðåñóðñ³â, êîëè ïî÷óòòÿ âòî-
ìè íå çíèêàº íàâ³òü ï³ñëÿ
í³÷íîãî ñíó. Ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó
ö³ ÿâèùà çìåíøóþòüñÿ, àëå
â³äíîâëþþòüñÿ, ùîéíî ëþäè-
íà ïîâåðòàºòüñÿ â êîëèøíþ
ðîáî÷ó ñèòóàö³þ.

Íàñòóïíà îçíàêà ñèíäðîìó
åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ – îñî-
áèñò³ñíà â³äñòîðîíåí³ñòü, êîëè
ìàéæå í³ùî íå âèêëèêàº åìî-
ö³éíîãî â³äãóêó – í³ ïîçèòèâí³,

í³ íåãàòèâí³ îáñòàâèíè. Âòðà-
÷àºòüñÿ ³íòåðåñ äî ïàö³ºíòà,
ÿêèé ñïðèéìàºòüñÿ íà ð³âí³
íåæèâîãî ïðåäìåòà, ñàìà
ïðèñóòí³ñòü ÿêîãî ÷àñîì íå-
ïðèºìíà.

Òðåòüîþ îçíàêîþ º â³ä÷óòòÿ
âòðàòè âëàñíî¿ åôåêòèâíîñò³
àáî çíèæåííÿ ñàìîîö³íêè â
ðàìêàõ âèãîðàííÿ. Ëþäèíà íå
áà÷èòü ïåðñïåêòèâ ó ñâî¿é
ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, çíè-
æóºòüñÿ çàäîâîëåííÿ ðîáî-
òîþ, âòðà÷àºòüñÿ â³ðà ó âëàñí³
ïðîôåñ³éí³ ìîæëèâîñò³.

– Ùî º ãîëîâíèì ÷èííè-
êîì õâîðîáè?

– Ñèíäðîì åìîö³éíîãî âè-
ãîðàííÿ º êîìá³íàö³ºþ ô³çè÷-
íîãî, åìîö³éíîãî òà êîãí³òèâ-
íîãî âèñíàæåííÿ ÷è âòîìè,
àëå ãîëîâíèì ôàêòîðîì º
åìîö³éíå âèñíàæåííÿ.

ßêùî ìîâèòè ïðî ñòàä³¿, òî
ïåðøîþ ç íèõ º â³ä÷óòòÿ, êîëè

ëþäèíà çàäîâîëåíà ñâîºþ
ðîáîòîþ, àëå ïîñò³éí³ ñòðåñè
ïîñòóïîâî çìåíøóþòü åíåð-
ã³þ.

Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïåðø³ îçíà-
êè ñèíäðîìó: áåçñîííÿ, çíè-
æåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ é ÷àñò-
êîâà âòðàòà ³íòåðåñó äî ñâîº¿
ñïðàâè. Íà öüîìó åòàï³ ëþ-
äèí³ òàê âàæêî çîñåðåäèòèñÿ
íà ðîáîò³, ùî âñå âèêîíóºòü-
ñÿ äóæå ïîâ³ëüíî. Ñïðîáè
«íàäîëóæèòè çãàÿíå» ïåðå-
òâîðþþòüñÿ â ïîñò³éíó çâè÷-
êó ïðàöþâàòè ï³çíî ââå÷åð³
àáî ó âèõ³äí³. Â³äòàê õðîí³÷íà
âòîìà ïðîºêòóºòüñÿ íà ô³çè÷-
íå çäîðîâ’ÿ: çíèæóºòüñÿ ³ìó-
í³òåò, ³ çàñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ
ïåðåòâîðþþòüñÿ â õðîí³÷í³,
äàþòü çíàòè ïðî ñåáå «ñòàð³»
áîëÿ÷êè. Ëþäè íà öüîìó åòàï³
çàçíàþòü ïîñò³éíîãî íåâäîâî-
ëåííÿ ñîáîþ òà òèìè, õòî ïî-
ðó÷, ÷àñòî ñâàðÿòüñÿ ç êîëå-
ãàìè.

Åìîö³éíà íåñòàá³ëüí³ñòü, çà-
íåïàä ñèë, çàãîñòðåííÿ
õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü –
öå îçíàêè ï’ÿòî¿ ñòàä³¿
ñèíäðîìó åìîö³éíîãî âè-
ãîðàííÿ. ßêùî í³÷îãî íå
ðîáèòè é íå ïî÷èíàòè ë³-
êóâàííÿ, ñòàí ëþäèíè ëè-
øå ïîã³ðøóâàòèìóòüñÿ, ïå-
ðåðîñòàþ÷è â ãëèáîêó äå-
ïðåñ³þ.

Âèãîðàííÿ – öå â³ä-
ñóòí³ñòü åíåðã³¿, ÿêîþ âè
ðàí³øå çëîâæèâàëè òà
âèòðàòèëè çàïàñ íà ïåâí³
ðîêè âïåðåä. Çâè÷àéíî, öå
íå îçíà÷àº, ùî òåïåð ïî-
òð³áíî ðîêàìè ñèä³òè é
àêóìóëþâàòè åíåðã³þ áåç-
ä³ÿëüí³ñòþ, íàâïàêè, íàñòàâ
÷àñ ïåðåãëÿíóòè òå, ÿê æè-
âåòå, íå ñòàâèòè ïåðåä
ñîáîþ ÷åðãîâó «òåðì³íî-
âó» ìåòó.

Ñèíäðîì åìîö³éíîãî âè-
ãîðàííÿ ñâîºþ êë³í³÷íîþ
êàðòèíîþ ñõîæèé íà äåï-

ðåñ³þ. Ëþäèíà ïåðåæèâàº
ãëèáîê³ ñòðàæäàííÿ â³ä óäà-
âàíîãî â³ä÷óòòÿ ñàìîòíîñò³ òà
ïðèðå÷åíîñò³. Â òàêîìó ñòàí³
âàæêî ùîñü ðîáèòè, íà ÷î-
ìóñü çîñåðåäèòèñÿ. Ïðîòå ïî-
äîëàòè åìîö³éíå âèãîðàííÿ
çíà÷íî ëåãøå, í³æ äåïðåñèâ-
íèé ñèíäðîì.

– Òðàïëÿþòüñÿ (é äîâîë³
÷àñòî) âèïàäêè, ùî ò³, õòî
ïîêëèêàíèé ë³êóâàòè, ñàì³
ñòðàæäàþòü â³ä ñèíäðîìó
åìîö³éíîãî ÷è, ÿê éîãî ùå
íàçèâàþòü, ïðîôåñ³éíîãî
âèãîðàííÿ…

– Òàê. Ö³êàâèì º ïîãëÿä
ùîäî ïèòàííÿ âèãîðàííÿ â
ìåäè÷í³é ñôåð³ äîêòîðà Ä.
Äðàììîíäà, àâòîðà êíèãè ïðî
åìîö³éíå âèãîðàííÿ ìåäèê³â.
Çîêðåìà, â³í çàçíà÷àº, ùî
³ñíóº òðè òèïè åíåðãåòè÷íèõ
ðàõóíê³â àáî áàëàíñ³â óñåðå-
äèí³ êîæíîãî ç íàñ:

– Ô³çè÷íèé åíåðãåòè÷íèé
áàëàíñ. Ðîáèòå åíåðãåòè÷í³
âíåñêè, òóðáóþ÷èñü ïðî âëàñ-
íå ô³çè÷íå ò³ëî, çà äîïîìî-
ãîþ â³äïî÷èíêó, ô³çè÷íèõ
âïðàâ ³ ïðàâèëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ.

– Åìîö³éíèé åíåðãåòè÷íèé
áàëàíñ. Ðîáèòå åíåðãåòè÷í³
âíåñêè çàâäÿêè çäîðîâèì ñòî-
ñóíêàì ç³ ñâî¿ìè äðóçÿìè òà
ð³äíèìè. Îòðèìóâàòè ï³äçà-
ðÿäêó â ö³é ñôåð³ íåîáõ³äíî,
ÿêùî õî÷åòå áóòè åìîö³éíî
äîñòóïíèì äëÿ ñâî¿õ ïàö³ºíò³â,
êîëåã, ð³äíèõ ³ äðóç³â.

– Äóõîâíèé åíåðãåòè÷íèé
áàëàíñ. Òóò âíåñêè íàäõîäÿòü,
êîëè º óñâ³äîìëåííÿ âëàñíî-
ãî ïî÷óòòÿ ìåòè. Â ïðàêòèö³
òàêå â³äáóâàºòüñÿ ï³ä ÷àñ ³äå-
àëüíîãî ñï³âðîá³òíèöòâà ç ïà-
ö³ºíòîì. Ï³ñëÿ òàêîãî, í³áè êà-
æåòå ñîá³: «Îñü ÷îìó ÿ ñòàâ
ë³êàðåì». Óñâ³äîìëåííÿ ìåòè
ìîæå áóòè é ïîçà ìåæàìè
ðîáîòè. Òðèâàë³ ïåð³îäè æèòòÿ
áåç óñâ³äîìëåííÿ ìåòè âèñ-
íàæóþòü öåé áàëàíñ ³ ëþäèí³
âàæêî çáàãíóòè, íàâ³ùî ðóõà-
òèñÿ äàë³.

Äëÿ ë³êàð³â òðèìàòè ö³ ðà-
õóíêè â ïîçèòèâíîìó áàëàíñ³
– ìîðàëüíèé îáîâ’ÿçîê, àäæå
çà çàêîíàìè ô³çèêè, ùî Ä.
Äðàììîíä ââàæàº é ïåðøèì
çàêîíîì ë³êàðñüêîãî âèãîðàí-
íÿ: «Òè íå ìîæåø äàòè òå,
÷îãî íå ìàºø».

– «Âàøà íàéêðàùà ÿê³ñòü
ðîáîòè òà íàéêðàùà ÿê³ñòü
æèòòÿ íàëåæèòü â³ä âàøîãî
âì³ííÿ êåðóâàòè öèìè åíåð-
ãåòè÷íèìè ð³âíÿìè. Íàñ íå
â÷èëè íà öå çâåðòàòè óâàãó.
Íàâïàêè, âèìóøåí³ ³ãíîðóâà-
òè íàøó ô³çè÷íó, åìîö³éíó òà
äóõîâíó åíåðã³þ, ìè ðóõàºìî-
ñÿ äàë³, íåçâàæàþ÷è íà ïî-
âíå âèñíàæåííÿ âñ³õ íàøèõ
åíåðãåòè÷íèõ ðåçåðâ³â ³ íà-
ðàæàºìî ñåáå íà âåëèêèé
ðèçèê åìîö³éíîãî âèãîðàí-
íÿ», – ÷èòàºìî íàñòàíîâè
äîêòîðà.

Îñü òðè îñíîâí³ ñèìïòîìè,
ÿê³, íà éîãî äóìêó, â³äïîâ³äà-
þòü öèì òðüîì áàëàíñàì. Öå
– âèñíàæåííÿ. Åìîö³éíèé òà
ô³çè÷íèé ð³âåíü åíåðã³¿ ë³êàðÿ
äóæå íèçüêèé, çíàõîäèòüñÿ íà
ñïàä³. Òèïîâèìè äóìêàìè äëÿ

öüîãî ñèìïòîìó º òàê³: «ß íå
âïåâíåíèé, ùî é íàäàë³ òàê
âèòðèìàþ». Äåïåðñîíàë³çàö³ÿ.
Ïðàïîðöÿìè äëÿ öüîãî ñèìï-
òîìó º öèí³çì, ñàðêàçì ³ áà-
æàííÿ ç³ðâàòèñÿ íà ïàö³ºíòà
÷è ðîáîòó çàãàëîì. Òàêèé ñòàí
ùå â³äîìèé, ÿê «âòîìà ñï³â÷óò-
òÿ». Íà öüîìó åòàï³ âè åìî-
ö³éíî íåäîñòóïí³ äëÿ ïàö³ºíò³â
òà ³íøèõ ëþäåé. Åìîö³éíà
åíåðã³ÿ – íà íóë³. Áðàê åôåê-
òèâíîñò³. Ïî÷èíàºòå ñóìí³âàòè-
ñÿ â çíà÷åíí³ òà ÿêîñò³ ñâîº¿
ðîáîòè òà ãàäàºòå: «Â ÷îìó
ñåíñ? Ìîÿ ðîáîòà âñå îäíî
íå ìàº çíà÷åííÿ». Ïî÷èíàºòå
ïåðåæèâàòè, ùî çðîáèòå ïî-
ìèëêó, ÿêùî ñïðàâè íå çì³íÿòü-
ñÿ íà êðàùå.

– Ùî ðîáèòè, êîëè ëþ-
äèíà çíàéøëà ó ñåáå ñèì-
ïòîìè åìîö³éíîãî âèñíà-
æåííÿ?

– Íàéïåðøå, âàðòî ïðîéòè
ä³àãíîñòèêó. Êëàñè÷íèé îïè-
òóâàëüíèê – öå ÌÂ² çà Ìàñ-
ëà÷, ÿêèé ìîæíà ïðîéòè ñà-
ìîñò³éíî, ÷åñíî â³äïîâ³äàþ÷è
íà çàïèòàííÿ àáî çâåðíóòèñÿ
äî ôàõ³âöÿ. Îòðèìàí³ ðåçóëü-
òàòè äàäóòü â³äïîâ³äü íà ïè-
òàííÿ, ÷è ïîòð³áíî âàì ç öèì
ùîñü ðîáèòè. Õî÷ó äàòè áà-
çîâ³  ðåêîìåíäàö³ ¿ ùîäî
øâèäêîãî â³äíîâëåííÿ. Öå:
ïîâíîö³ííèé ñîí, ïðàâèëüíå
õàð÷óâàííÿ, ðåãóëÿðíà ô³çè÷-
íà àêòèâí³ñòü – âàì çíàäîá-
ëÿòüñÿ ïîçèòèâí³ äóìêè òà
ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà. Àíàë³ç
ïðè÷èí, ùî ïðèçâåëè äî åìî-
ö³éíîãî âèñíàæåííÿ, – öå ùå
îäíà åôåêòèâíà ñòðàòåã³ÿ áî-
ðîòüáè ³ç ñèíäðîìîì âèãî-
ðàííÿ. Ïðèíöèï îñîáèñòîãî
çàõèñòó ïðîñòèé, éîãî ìîæíà
âèñëîâèòè îäíèì ñëîâîì
«áàëàíñ». Ð³âíîâàãà ì³æ âèò-
ðàòîþ ðåñóðñ³â òà ¿õ â³äíîâ-
ëåííÿì äàº çìîãó çáåðåãòè
çäîðîâ’ÿ òà ïðàöåçäàòí³ñòü íà
òðèâàë³ ðîêè. Ùîá åôåêòèâ-
íî â³äíîâèòèñÿ, ïðèñëóõàéòåñÿ
äî ñåáå. ² îáèðàéòå ñàìå òîé
âèä â³äïî÷èíêó, ÿêèé â³äïî-
â³äàº âèòðà÷åíîìó ðåñóðñó.

ßêèé ìåòîä ïðîô³ëàêòèêè
åìîö³éíîãî âèñíàæåííÿ âè á
íå îáðàëè – ïàì’ÿòàéòå ïðî
âàæëèâ³ñòü ïñèõ³÷íîãî çäîðî-
â’ÿ.

Ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Òåòÿíà ÃÓÑªÂÀ, êåð³âíèöÿ
Öåíòðó ïñèõîëîã³÷íîãî êîí-
ñóëüòóâàííÿ Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó, ïñèõîëîãèíÿ
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²ÑÒÎÐ²ß ÑÒÂÎÐÅÍÍß ÎÏÅ-
ÐÀÖ²ÉÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐ-
ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²

ÑßÃÀª ÄÀËÅÊÎÃÎ 1988
ÐÎÊÓ. ÑÊ²ËÜÊÈ ËÞÄÅÉ Ó

Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÏÐÎÎÏÅÐÓÂÀ-
ËÈ Ç ÒÎÃÎ ×ÀÑÓ, ÄÎÑÒÅ-
ÌÅÍÍÎ ÍÅ Â²ÄÎÌÎ, ÀËÅ
ÐÀÕÓÍÎÊ ²ÄÅ, ÌÀÁÓÒÜ,

ÍÀ ÄÅÑßÒÊÈ ÒÈÑß×.
Çàçâè÷àé, êîëè ëþäèíà ïî-

òðàïëÿº â ë³êóâàëüíèé çàêëàä
òà ¿é ïðîâîäÿòü îïåðàòèâíå
âòðó÷àííÿ, ðîäè÷³ õâîðîãî é íå
çàâæäè çäîãàäóþòüñÿ, ùî
â³äáóâàòèìåòüñÿ óâåñü ïðîöåñ
îïåðàö³¿ ñàìå òóò, íà ÷åòâåð-
òîìó ïîâåðñ³ õ³ðóðã³÷íîãî êîð-
ïóñó. ² ïðî òå, ùî ³ñíóº ö³ëå
îïåðàö³éíå â³ää³ëåííÿ, ç äå-
ñÿòêàìè îïåðàö³éíèõ çàë³â íå
âñ³ é çíàþòü. Ì³æ òèì, ñàìå
òóò ïðîâîäÿòü ïëàíîâ³ îïåðàö³¿
ïàö³ºíòàì àáäîì³íàëüí³ õ³ðóð-
ãè, íåéðîõ³ðóðãè, ïðîêòîëîãè,
ôàõ³âö³ ³ç ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿ òà
òîðàêàëüí³ õ³ðóðãè. Íå ñïëÿòü
ó â³ää³ëåíí³ é âíî÷³, àäæå ñàìå
ñþäè äîïðàâëÿþòü óðãåíòíèõ
ïàö³ºíò³â, ÷àñòî òðàïëÿþòüñÿ é
ñèòóàö³¿, êîëè ïîñòðàæäàëèì
ó äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ
ïðèãîäàõ íåîáõ³äíà òåðì³íî-
âà äîïîìîãà õ³ðóðã³â. Äîïîìà-
ãàþòü æå ¿ì êâàë³ô³êîâàí³ îïå-
ðàö³éí³ ìåäè÷í³ ñåñòðè. Ïðî
ìåäñåñòðèíñüêèé êîëåêòèâ
îïåðàö³éíîãî â³ää³ëåííÿ, éîãî
ïîâñÿêäåííå æèòòÿ, ïëàíè íà
ìàéáóòíº ðîçïîâ³ëà â. î. ñòàð-
øî¿ ìåäñåñòðè Ãàííà Ïàâë³í.

– Ãàííî Ïàâë³âíî, âàñ íå
òàê äàâíî ïðèçíà÷èëè âè-
êîíóâàòè îáîâ’ÿçêè ñòàðøî¿
ìåäñåñòðè îïåðàö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ, àëå âè æ íå íî-
âà÷îê, âæå ìàëè äîñâ³ä êå-
ð³âíèöòâà?

– Ìîæó íàâ³òü íàçâàòè òî÷-
íó äàòó ìîãî ïðèçíà÷åííÿ –
öå 22 ñåðïíÿ, îòîæ óæå ÷î-
òèðè ì³ñÿö³ íà ö³é ïîñàä³. Àëå
ðîáîòà ìåí³ çíàéîìà, áî
âïðîäîâæ øåñòè ðîê³â âèêî-
íóâàëà ¿¿ íà ÷àñ â³äïóñòîê ÷è
«ë³êàðíÿíèõ», êîëè ï³äì³íÿëà
ñòàðøó ìåäñåñòðó. Âò³ì, îáî-
â’ÿçêè çâè÷àéíî¿ îïåðàö³éíî¿
ñåñòðè ìåí³ á³ëüøå äî äóø³,
öå ìîÿ ñòèõ³ÿ, ÿê ìîâèòüñÿ. ß
é íèí³ «ìèþñÿ» íà îïåðàö³¿,
áî ìåíå ÷îìóñü á³ëüøå ïðè-
òÿãóº îïåðàö³éíèé ñò³ë, à íå
êåð³âíå êð³ñëî. Áåðó ó÷àñòü ó
ð³çíèõ çà íàïðÿìîì âèäàõ
îïåðàòèâíèõ âòðó÷àíü, òàêîæ
³ óðãåíòíèõ, àëå çäåá³ëüøîãî
öå óðîëîã³÷í³ îïåðàö³¿. Ç ö³ºþ
îïåðàö³éíîþ áðèãàäîþ âæå
â³ñ³ì ðîê³â.

– Ñåðöå â³ää³ëåííÿ –

éîãî êîëåêòèâ. ßêèìè º
âàø³ êîëåãè, ïàí³ Ãàííî?

– Çâ³ñíî, íàéêðàùèìè. Àëå
íå òîìó, ùî ìè â «îäíîìó
÷îâí³», à òîìó, ùî ïîâ’ÿçàí³
îäí³ºþ ñïðàâîþ, ÿêó íàìàãàº-
ìîñÿ âèêîíóâàòè íà «â³äì³ííî».

Íàðàç³ â íàø³é êîìàíä³ 14
îïåðàö³éíèõ ìåäñåñòåð. ª
äîñâ³ä÷åí³, òàê áè ìîâèòè,
ôàõ³âö³ ç âåëèêèì äîñâ³äîì,
àëå áàãàòî ìîëîä³, íåùîäàâí³õ
âèïóñêíèöü ×îðòê³âñüêîãî ìå-
äè÷íîãî êîëåäæó òà Êðåìå-
íåöüêîãî ìåäè÷íîãî ó÷èëèùà.
Ó â³ää³ëåíí³ òðóäÿòüñÿ ëèøå
â³ääàí³ ñâî¿é ïðîôåñ³¿ ëþäè,
áî ðîáîòà òóò ³ ñïåöèô³êó ìàº,
³ îñîáëèâèõ çíàíü òà óì³íü
âèìàãàº. Õ³ðóðã³÷íà ìåäñåñò-
ðà – öå íå ò³ëüêè ïîêëèêàí-
íÿ, àëå é çäàòí³ñòü îâîëîä³òè
ïåâíèìè íàâè÷êàìè,
âèòðèìóâàòè âàæêó
ô³çè÷íó òà ìîðàëüíó
íàïðóãó. Òðàïëÿëèñÿ (é
íå ðàç) âèïàäêè, êîëè
ä³â÷àòêà ï³ñëÿ íàâ÷àëü-
íîãî çàêëàäó ç òàêèì
çàïàëîì áðàëèñÿ äî
ðîáîòè, àëå, ïîïðàöþ-
âàâøè ì³ñÿöü-äâà, ðî-
çóì³ëè: öå íå ¿õíº ïî-
êëèêàííÿ, ÷è ïðîñòî íå
âèòðèìóâàëè öüîãî
øàëåíîãî ðèòìó. Îïå-
ðàö³éíà ìåäñåñòðà ïî-
âèííà âîëîä³òè ö³ëèì
êîìïëåêñîì çíàíü òà
óì³íü, ìàòè áëèñêà-
âè÷íó ðåàêö³þ, äîòðè-
ìóâàòèñÿ ïðàâèë ñàí³-
òàðíî-åï³äåì³îëîã³÷íî-
ãî ðåæèìó, çíàòè âåñü
õ³ä îïåðàö³é. Êàæóòü,
ùî äîñâ³ä÷åí³é ìå-
äè÷í³é ñåñòð³ íå ïî-
òð³áíî æîäíèõ âêàç³-
âîê õ³ðóðãà, áî âîíà
âæå ç îäíîãî éîãî ïîðóõó
çíàº, ÿêèé ³íñòðóìåíò ïîêëà-
ñòè â ðóêó. ² öå ïðàâäà. Ãî-
ëîâíå â íàø³é ðîáîò³ – îïå-
ðàòèâí³ñòü, âèâàæåí³ñòü, óì³í-
íÿ øâèäêî ðåàãóâàòè â ïåâí³é
ñèòóàö³¿. Îïåðàö³éíó ìåäñåñ-
òðó ùå íàçèâàþòü ïðàâîþ
ðóêîþ õ³ðóðãà, áî âîíà çàâæ-
äè ï³äòðèìàº: äîïîìàãàº çó-
ïèíÿòè êðîâîòå÷ó, ïîäàº
³íñòðóìåíòè, äåç³íô³êóº ðàíó,
îáð³çàº íèòêè øâ³â. Íå ïîáî-
þñÿ öüîãî ñêàçàòè, àëå çíà÷-
íà ÷àñòèíà óñï³øíîãî ðåçóëü-
òàòó îïåðàòèâíîãî âòðó÷àííÿ
çàëåæèòü, âëàñíå, â³ä âïðàâ-
íèõ ä³é îïåðàö³éíî¿ ìåäñåñ-
òðè. Âçàãàë³ æ ìè æèâåìî
ðîáîòîþ é óñ³, ÿê îäíà ñ³ì’ÿ
– äðóæíÿ òà çãóðòîâàíà âå-
ëèêîþ ñïðàâîþ – ðÿòóâàòè
ëþäñüê³ æèòòÿ.

– Çíàþ, ùî ðàí³øå ïðàê-
òèêóâàëè ðîòàö³þ ìåäè÷-
íèõ ñåñòåð ïî îïåðàö³éíèõ?

– Îñòàíí³ì ÷àñîì â³ä òàêî¿

ïðàêòèêè é ìè â³äìîâèëèñÿ,
áî, ÿê çàñâ³ä÷óº äîñâ³ä ïåðå-
äîâèõ êë³í³ê ñòîëèö³ òà çàðó-
á³ææÿ, îïåðàö³éíà ìåäè÷íà
ñåñòðà ïîâèííà ïðàöþâàòè ç
îäí³ºþ êîìàíäîþ, òîä³ ïðî-
äóêòèâí³ñòü âèùà. Õ³ðóðã³÷íà
áðèãàäà ïîâ’ÿçàíà, ÿê êàæóòü,
îäí³ºþ ïóïîâèíîþ, ç ðîêàìè
âèðîáëÿºòüñÿ ïåâíà ñòðàòåã³ÿ
ðîáîòè â êîìàíä³, à ÷èì äîâ-
øå ëþäè ðàçîì ïðàöþþòü,
òèì âàãîì³øèé ðåçóëüòàò. Òà
é ð³âåíü êîìôîðòíîñò³ ñòî-
ñóíê³â çíà÷íî âèùèé. Ó íà-
ðîä³ ïðî äàâí³õ äðóç³â êàæóòü,
ùî âîíè ïóä ñîë³ ç’¿ëè, à ó
íàñ – ÷èì á³ëüøå îïåðàö³é
ðàçîì ïðîâåëè, òèì çãóðòî-
âàí³ø³. Òóò âàæëèâà êîæíà
äåòàëü, ïðèì³ðîì, òå, ç ÿêî¿
ðóêè õ³ðóðã îäÿãàº ðóêàâè÷êó

– õòîñü ç ïðàâî¿, à êîìóñü
êðàùå ç ë³âî¿, ³ îïåðàö³éíà
ñåñòðà ìàº ïðî öå çíàòè. Îòîæ
ëþäñüêèé ÷èííèê òàêîæ âàæ-
ëèâà ñêëàäîâà îïåðàö³éíîãî
ïðîöåñó. Äóæå âåëèêå çíà÷åí-
íÿ ìàþòü ñòîñóíêè â êîëåê-
òèâ³. Ñêàæ³ìî, çà â³ñ³ì ðîê³â
ïðàö³ â óðîëîã³÷í³é áðèãàä³
âîíà ñòàëà íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñ-
òèíêîþ ìîãî æèòòÿ, ç ïåâíè-
ìè òóðáîòàìè, ³íîä³ òðóäíî-
ùàìè òà íàâ³òü ïåðåìîãàìè,
ÿê³ ïåðåæèâàºìî ðàçîì.

– Äå ïðîõîäÿòü íàâ÷àí-
íÿ îïåðàö³éí³ ìåäè÷í³ ñå-
ñòðè?

– Íà áàç³ íàøîãî â³ää³ëåí-
íÿ ïðîâîäÿòü âèøêîëè íå
ëèøå äëÿ íàøèõ ôàõ³âö³â, àëå
ä³þòü ñïåö³àë³çîâàí³ êóðñè
ï³äãîòîâêè äëÿ îïåðàö³éíèõ
ìåäñåñòåð ç óñ³º¿ îáëàñò³ .
Ìàºìî ÷èì ïîä³ëèòèñÿ. Îñ-
òàíí³ì ÷àñîì îïåðàö³éí³ áîê-
ñè â³äêðèëè â îðòîïåäè÷íî-
ìó â ³ää³ëåíí ³ ,  ëîð- òà

õ³ðóðã³÷í³é ñòîìàòîëîã³¿, ³ öå
ãàðíà ìîæëèâ³ñòü îïàíóâàòè
íîâ³ íàâè÷êè, òèì á³ëüøå, ùî
º â êîãî ïîâ÷èòèñÿ, àäæå òàì
ïðîâîäÿòü âèñîêîòåõíîëîã³÷í³
îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ.

– Íàïåâíî, é îñîáëèâèõ
óì³íü ïîòðåáóº ðîáîòà
îïåðàö³éíèõ ìåäè÷íèõ ñå-
ñòåð, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó
êàðä³îõ³ðóðã³÷íèõ îïåðà-
ö³ÿõ, ùî ïðîâîäÿòü íèí³ â
óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³?

– Òàê. Äâà ðîêè òîìó â ë³âî-
ìó êðèë³ íàøîãî â³ää³ëåííÿ
â³äêðèëè îíîâëåí³ îïåðàö³éí³
çàëè, äå âèêîíóþòü âòðó÷àí-
íÿ íà â³äêðèòîìó ñåðö³. Êàð-
ä³îõ³ðóðã³ÿ – äëÿ íàñ ³ííîâà-
ö³ÿ, ÿêà òàêîæ ïîòðåáóâàëà é
ñïåö³àëüíî íàâ÷åíèõ îïåðà-
ö³éíèõ ñåñòåð. Çàðàç ùîäíÿ

òàì ïðîâîäÿòü ùîíàé-
ìåíøå äâ³, à òîé òðè
îïåðàö³¿ íà â³äêðèòî-
ìó ñåðö³. Ó ñêëàä³ áðè-
ãàä – äâ³ îïåðàö³éí³
ìåäñåñòðè, îäíó ç íèõ
– Íàä³þ Áàéäó çàïðî-
ñèëè äî íàñ ç³ Ëüâîâà.
Â íå¿ âæå áóâ äîñâ³ä
ó÷àñò³ â òàêèõ âèäàõ
îïåðàòèâíèõ âòðó÷àíü.
Çàðàç âîíà â íàøîìó
êîëåêòèâ³, àëå çàî÷íî
ùå é íàâ÷àºòüñÿ íà
ôàðìàöåâòè÷íîìó ôà-
êóëüòåò³. Õî÷ó çàóâàæè-
òè, ùî áàãàòî ç ìåäè÷-
íèõ ñåñòåð ïðîáóâàëè
ñåáå â ö³é ðîë³, òà âäà-
ëîñÿ ëèøå Þë³¿ Ö³-
õîíñüê³é, ÿêà íèí³ ñòàëà
êâàë³ô³êîâàíîþ êàðä³î-
ëîã³÷íîþ îïåðàö³éíîþ
ìåäñåñòðîþ.

– Ó â³ää³ëåíí³ ïðà-
öþþòü ùå é ìî-
ëîäø³ ìåäè÷í³ ñåñò-

ðè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ÷èñ-
òèé òà îõàéíèé éîãî âè-
ãëÿä.

– Ìîëîäøà ìåäè÷íà ñåñò-
ðà ó çâè÷àéíîìó ñòàö³îíàð³
ëèøå îäèí âèä ïðèáèðàííÿ
ìàº îïàíóâàòè, êîëè â îïå-
ðàö³éíîìó ¿õ àæ ÷îòèðè –
ïîïåðåäíº, ïîòî÷íå, ï³ñëÿ ïðî-
âåäåííÿ îïåðàö³¿ òà «ãåíå-
ðàëüíå». Íå ò³ëüêè âäåíü, à é
âíî÷³ âîíè íåñóòü íåëåãêó óð-
ãåíòíó âàõòó, òðàïëÿºòüñÿ,
ê³ëüêà îïåðàö³é çà í³÷. Òîìó
¿õíÿ íîøà òàêîæ íå ç ëåãêèõ
– ï³ñëÿ îïåðàòèâíîãî âòðó-
÷àííÿ òðåáà ïðèáðàòè, ïîìè-
òè îïåðàö³éíó çàëó, ³íñòðó-
ìåíòàð³é, ï³äãîòóâàòè õ³ðóðã³÷-
íèé ³íâåíòàð äî ñòåðèë³çàö³¿.

– ×èì çàéìàºòåñÿ íà
äîçâ³ëë³? ßêà òâîð÷³ñòü âàñ
ïðèâàáëþº? Ùî íàäèõàº â
æèòò³?

– Êîëè º â³ëüíà õâèëèíà,
òî õî÷åòüñÿ çàéíÿòèñÿ ÷èìîñü
òàêèì, ùî íàäèõàº, äîäàº

åíåðã³¿ òà ïîçèòèâíîãî íà-
ñòðîþ. Çâ³ñíî, óëþáëåí³ çàíÿòòÿ
ìàþ, àëå ïîçèòèâó òà åíåðã³¿
íàéá³ëüøå äîäàº ñ³ì’ÿ, ð³äí³
ëþäè – ìàìà, áàòüêî, ÷îëîâ³ê,
ñèíè, ÿê³ º íàéãîëîâí³øèìè
ëþäüìè â ìîºìó æèòò³. Ñï³ëêó-
âàííÿ ç íèìè – öå ³ º ìî¿
õâèëèíè òà ãîäèíè ùàñòÿ.
Òàêîæ ëþáëþ ïîñèä³òè çà
âèøèòòÿì, ìàþ áàãàòî âèøè-
òèõ êàðòèí íà ïîëîòí³ êîëüî-
ðîâèìè íèòêàìè, à òàêîæ
á³ñåðîì. Íàéá³ëüøó ðàä³ñòü
ïðèíîñÿòü ïî¿çäêè óñ³ºþ ðî-
äèíîþ äî ñèíà, â³í ïðàöþº â
²òàë³¿. Îòîæ ìàþ íàãîäó ïî-
ìèëóâàòèñÿ òàìòåøí³ìè ïåé-
çàæàìè, â³äâ³äàòè êóëüòóðí³ òà
àðõ³òåêòóðí³ ïàì’ÿòêè, à òàêîæ
íàñîëîäèòèñÿ ñï³ëêóâàííÿì ó
êîë³ ðîäèíè. Ìèíóëó â³äïóñò-
êó ïðîâåëè ó Ì³ëàí³ – öå ñòî-
ëèöÿ ºâðîïåéñüêî¿ ìîäè, ÿêà
ìàº äóæå äàâí³ òðàäèö³¿. Éîãî
â³çèòêîþ º ãàëåðåÿ Â³êòîðà-
Åììàíó¿ëà II, ðîçòàøîâàíà íà
öåíòðàëüí³é ïëîù³ ì³ñòà. Íèí³
âîíà ïåðåòâîðèëàñÿ íà ñó÷àñ-
íèé òîðã³âåëüíèé öåíòð ³ ÷à-
ñòî ¿¿ ìîæíà ïîáà÷èòè íà
ëèñò³âêàõ ³ç çîáðàæåííÿìè
Ì³ëàíà òà îáêëàäèíêàõ ãëÿí-
öåâèõ æóðíàë³â. Íàéö³êàâ³øå,
ùî äåÿê³ ñâ³òîâ³ òâîðö³ ìîäè
æèâóòü òóò æå, ó ñàì³é ãàëå-
ðå¿. Òîìó ÷àñòî ïîêóïö³, ïðî-
ãóëþþ÷èñü, ìîæóòü çóñòð³òè,
ñêàæ³ìî, Äæîðäæ³î Àðìàí³,
ïîìåøêàííÿ ÿêîãî ïðÿìî íàä
ìàãàçèíîì éîãî ³ìåí³. Äèçàé-
íåð ÷àñòî çàõîäèòü, ùîá ïî-
ñï³ëêóâàòèñÿ ç ïîêóïöÿìè òà
òóðèñòàìè. Ïðèäáàòè äîðîã³
ðå÷³ â³ä â³äîìèõ äèçàéíåð³â
íå áóëî çìîãè, àëå ïîìèëó-
âàòèñÿ ¿õí³ìè âèòâîðàìè í³õòî
íå çàáîðîíÿâ, ùîïðàâäà, ñèí
ïîäàðóâàâ ìåí³ ê³ëüêà ãàðíèõ
³ âèøóêàíèõ ðå÷åé.

– Íåçàáàðîì Íîâèé ð³ê,
Ð³çäâî. ßê çóñòð³íåòå ñâÿ-
òà?

– Ð³çäâî – öå âèíÿòêîâî
ðîäèííå ñâÿòî, êîëè ä³òè ïî-
ñï³øàþòü ç ãîñòèíöÿìè äî
áàòüê³â, â³òàþòü îäèí îäíîãî
ç ãàðíîþ íîâèíîþ, êîëÿäó-
þòü, ùåäðóþòü, îáäàðîâóþòü
êîëÿäíèê³â ³ ïîðèíàþòü â àò-
ìîñôåðó ñóö³ëüíîãî ñâÿòà.
Ïî¿äåìî â Áó÷àöüêèé ðàéîí
äî áàòüêà. ß íàäçâè÷àéíî
ëþáëþ Ð³çäâÿí³ äí³, öå – ÷àñ
êàçêîâîñò³, î÷³êóâàííÿ ÷îãîñü
íåçâè÷àéíîãî.

– ×è º ó âàñ æèòòºâå êðå-
äî?

– Âîíî íàäçâè÷àéíî ïðî-
ñòå: «Â áóäü-ÿêèõ îáñòàâèíàõ
çàëèøàòèñÿ ëþäèíîþ». Æèò-
òÿ ³íîä³ âèïðîáîâóº íà öå
âèñîêå é ïî÷åñíå çâàííÿ, àëå
õâàëà é ÷åñòü ëþäÿì, ÿê³ òðè-
ìàþòü óäàð ïåðåä öèìè âèï-
ðîáóâàííÿìè.
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ÐÅÀÃÓÂÀÒÈ Â ÏÅÂÍ²É ÑÈÒÓÀÖ²¯»
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)
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– ²ðèíî, ÷îìó îáðàëè ñà-

ìå Òåðíîï³ëü äëÿ ïðîæè-
âàííÿ?

– Óçàãàë ³-òî ÿ ³ç ñåëà
Ñèíüê³â Çàë³ùèöüêîãî ðàéî-
íó. Ì³é ìàéáóòí³é ÷îëîâ³ê
ïðàöþâàâ ó Òåðíîïîë³, òîæ ³
ÿ ïåðå¿õàëà äî íüîãî. Äî òîãî
÷àñó òðè ðîêè ïðàöþâàëà â
Çàë³ùèêàõ, ó òóòåøíüîìó ãîñ-
ï³òàë³ ³íâàë³ä³â â³éíè òà ðåà-
á³ë³òîâàíèõ, òîæ ìåäèöèíà
äëÿ ìåíå äàâíî ñòàëà «ñâî¿ì»
ôàõîì.

– Ìåäñåñòðîþ çàâæäè
õîò³ëè ïðàöþâàòè?

– Í³êîëè íå çàäóìóâàëàñÿ
ïðî ³íøó ïðîôåñ³þ. Ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ äåâ’ÿòîãî êëàñó ïîäà-
ëà äîêóìåíòè äî ×îðòê³âñü-
êîãî ìåäè÷íîãî êîëåäæó. Õî÷
áëèæ÷å ìåí³ äîáèðàòèñÿ áóëî
äî ×åðí³âö³â, òàì òåæ º ìå-
äè÷íèé, àëå ÿ ïî÷óëà â³ä áà-
ãàòüîõ çíàéîìèõ, ùî â ×îðò-
êîâ³ äàþòü êðàù³ çíàííÿ. Òîìó
âèá³ð çðîáèëà ñâ³äîìèé. Ó
ìåäèöèí³ òðåáà ìàòè ´ðóí-
òîâí³ çíàííÿ òà áàãàòî ïðàê-
òèêè.

– Í³êîëè íå øêîäóâàëè
ïðî âëàñíèé âèá³ð?

– Àí³ñê³ëüêè. Öå ñïðàâä³
ìîÿ ïðîôåñ³ÿ, ÿ äóæå êîìôîð-
òíî â í³é ïî÷óâàþñÿ.

– Ðîáîòà â ãîñï³òàë³ äî-
âîë³ íåïðîñòà, ÷îãî âîíà
âàñ íàâ÷èëà?

– Äèñöèïë³íè òà òâåðäîñò³
ó õàðàêòåð³. Â íàñ áóâ ñóâî-
ðèé çàâ³äóâà÷, â³í ïðàãíóâ,
àáè âåñü ïåðñîíàë ïðàöþâàâ,
ìîâ çëàãîäæåíèé ãîäèííèê,
«íà â³äì³ííî». Òîìó áóëî òðå-
áà òðèìàòè ìàðêó. ß ïðàöþ-
âàëà ó íåâðîëîã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³. Âëàñíå, â ãîñï³òàë³ ÿ
íàâ÷èëàñÿ óñüîãî, ùî òåïåð
âì³þ. Â íàñ ë³êóâàëèñÿ âî¿íè,
ùî îáîðîíÿëè íàøó çåìëþ

â³ä âîðîãà íà Äîíáàñ³, «àô-
ãàíö³» òà ä³òè â³éíè.

– ßê âàì ïðàöþºòüñÿ òå-
ïåð â îôòàëüìîëîã³÷íîìó

â³ää³ëåíí³, öå æ çîâñ³ì ³í-
øà ãàëóçü?

– Êîëè âïåðøå ïåðåñòóïè-
ëà ïîð³ã â³ää³ëåííÿ, áóëà âðà-
æåíà. Íàñê³ëüêè òóò óñå ïî-
ºâðîïåéñüêîìó. Ñòàðøà ìåä-
ñåñòðà Ãàëèíà Ïåòð³âíà ïðî-
âåëà ìåí³ åêñêóðñ³þ é ðîçïî-
â³ëà ïðî ìî¿ ìàéáóòí³ îáî-
â’ÿçêè. Âñ³ íþàíñè ðîáîòè
â³äòàê ïîÿñíþâàëè ìî¿ êîëå-

ãè-ìåäñåñòðè. Ï³ñëÿ çì³íè ÿ
÷àñòî ñ³äàëà é ÷èòàëà ñòàòò³ â
³íòåðíåò³ òà ñïåö³àë³çîâàíó
ë³òåðàòóðó ç îôòàëüìîëîã³¿,

ùîá îñâ³æèòè çíàííÿ, ÿê³ îò-
ðèìàëà â êîëåäæ³ ç ö³º¿ ãà-
ëóç³ é øâèäøå âíèêíóòè â
ðîáîòó.

– Ïîçà ë³êàðíåþ âàì äî-
âîäèëîñÿ íàäàâàòè ìåääî-
ïîìîãó?

– Íåîäíîðàçîâî. Ïðè-
¿æäæàþ äî áàòüê³â â ñåëî, òî
õòîñü îáîâ’ÿçêîâî ïðèéäå,
ùîá çðîáèëà óêîë ÷è ïîðà-

²ÐÈÍÀ ØÅÂ×ÓÊ: «ÌÅÍ² ÊÎÌÔÎÐÒÍÎ
Â ÎÁÐÀÍ²É ÏÐÎÔÅÑ²¯»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÑÂßÒÈÉ ÂÅ×²Ð
Äî õàòè áàòüêî âíîñèòü

îêîë³ò
² ï³ä îáðóñîì á³ëèì ïàõíå

ñ³íî.
ßêà òè ùåäðà íèí³, Óêðà¿íî,

Â òâîºìó ñåðö³ ïîì³ñòèâñÿ
ñâ³ò.

Ð³çäâÿíèé âå÷³ð... Ñê³ëüêè
òåïëîòè,

Óñå ñåëî âäÿãëîñü
ó âèøèâàíêè.

Ïîêðèò³ ³íåºì, ñòîÿòü ïëîòè,
Ó ïîæîâò³ë³ì âèíîãðàä³

´àíêè.

Âîäà ñð³áëÿâà ñêàïóº ç
öÿìðèí,

À â õàò³ ñò³ëüêè ëàñêè
³ ïðèâ³òó:

Öå æ íàðîäèâñÿ íèí³ Áîæèé
ñèí,

Ïðî öå çîðÿ îïîâ³ñòèëà ñâ³òó.

² ð³é ëåòèòü ç áàòüê³âñüêî¿
ðóêè,

Êóòþ ³ áîðù äî ñâ³÷êè
ñòàâèòü ìàòè.

Äçâ³íî÷êè... Öå ïðèéøëè
êîëÿäíèêè

Ãîñïîäàðÿ ñåðäå÷íî
ïðèâ³òàòè.

Íîâèíà äèâíà, ñâ³òå íàø,
ðàä³é,

Áî ö³ëèé ð³ê ìè öåé
Ñâÿòâå÷³ð æäåìî.

Ñí³æèíêè ïðèïàäàþòü íàì
äî â³é,

Êîëè êàëà÷ äî ä³äóñÿ
íåñåìî.

Êîëÿäêè âå÷³ð íîñèòü íà
êðèë³,

² çëàãîäà âñåëÿº íàñîëîäó.
Áàãàòî ëîæîê ëèøèì íà

ñòîë³
Äëÿ òèõ, õòî âæå

íå âåðíóòüñÿ äî ðîäó.

Ïðîéøëè ìè âñ³ äîðîãàìè
ñëüîòè,

Òîæ çáåðåæåìî ñâ³÷êó òó íà
ñ³í³.

Áàæàºì ùåäðî ëþäÿì
äîáðîòè,

Íåñõèòíîñò³ ³ ñëàâè – Óêðà¿í³.

Í²×
Ð³çäâÿíà í³÷,
Ïðîçîðà í³÷,

Àæ ïîá³ëÿâ³ëè îñåë³.
Êîëÿäêè ùèð³, ñåðöþ ìèë³,

Âåðòåïè – â³òðîâ³
Íàâñòð³÷.

Ð³çäâÿíà í³÷,
Â õàòàõ ñâ³÷êè.

ßëèíêà â ñâ³æ³é ïîçîëîò³,
Áî õðèñòèÿíè ìè â³ä ïëîò³...

Ñí³æèíîê ñÿþòü
Ñâ³òëÿ÷êè.

Ð³çäâÿíà í³÷,
Î, Áîæå ì³é,

Ñâÿòêóº â³ëüíà
Óêðà¿íà.

Ùåçà ÷åðâîíà
ëþòü

Çì³¿íà,
² êðîíà âèðîñòà

íàä³é.

Ð³çäâÿíà í³÷,
Êóòþ íà ñò³ë,

² ëîæêè âñ³ì, õòî ïðèéäå
íèí³

Â öþ í³÷ äî ð³äíî¿ ÿñêèí³.
Ñêîñèâ ¿õ þí³ñòü

Ñêîðîñòð³ë.

Ð³çäâÿíà í³÷,
Áàæàéìî âñ³ì

Äî íîâîãî Ð³çäâà äîæèòè.
Óñ³ ìè ìàºì

Ùî ðîáèòè –
Áóäóéìî æ

Óêðà¿íñüêèé ä³ì.

Òîæ õàé íàñ
Îáìèíóòü òðèâîãà

² çë³ áàð’ºðè ïðîòèð³÷,
Ð³çäâÿíà í³÷ –

Ëþáîâ³ í³÷,
Ëþáîâ³ äî ëþäåé ³ Áîãà.

ÂÈÔËÅªÌÑÜÊÀ
ÇÎÐß

Õîëîäíà í³÷...
Çíåâ³ð’ÿ, ñìóòà,

Æèòòÿ, íåìîâ ã³ðêèé ïîëèí.

Ùîá ùåçëè òåì³íü,
Ðàáñòâî, ïóòà,

Ïðèéøîâ íà çåìëþ Áîæèé
ñèí.

Ç³éøëà çîðÿ
ßñêðàâà, ÷èñòà,

² òðè öàð³ ïðèéøëè çäàëÿ.
² ìàò³ð ìîëîäà,

Ïðå÷èñòà,
Ñïîâèëà âïåðøå íåìîâëÿ.
Äàðè ³ àíãåëüñüêà ïîðàäà,
² ùîáè ²ðîä íå çíàéøîâ.

Ùîá ùåçëè
Íåíàâèñòü ³ çðàäà,

– Ñïàñèòåëü íàøèõ äóø
ïðèéøîâ.

Ùîá ÷åñíèé ëþä
Íå áóâ â ïîëîí³,

Çîðÿ ñ³ÿº ñò³ëüêè ë³ò.
Òà º ùå ³äîëè ÷åðâîí³,

Ùî çíèùèòè õîò³ëè ñâ³ò.
² õî÷ ñóøèëà ãóáè ñïðàãà,

²óäè ìàëè ñð³áíÿêè.
Ñèá³ð, òîðòóðè ³ çíåâàãà

Íå âèðâàëè õðåñòà ç ðóêè.
Ùåçàº ñàòàíèíñüêà ï³íà,

Õîëîäíèé ï³ò ç³éøîâ ç ÷îëà.
Ç³éøëà çîðÿ,

Ùîá Óêðà¿íà
Íàâ³êè â³ëüíîþ áóëà.

Ð²ÇÄÂßÍ² Â²ÐØ²
Ð³çäâÿíèé äåíü,

Ïðåêðàñíèé äåíü,
²ñêðèòüñÿ ñí³ã,
Ñ³âà÷ â³íøóº.

Ñì³ºòüñÿ ñèíü,
² äçâ³í ï³ñåíü,
² ñåðöå ãîëîñ

Íåáà ÷óº.

Ðàä³º ñâ³ò â ÷óòòÿõ ñâÿòèõ,

Ðàä³º ëþä
Çà äîáðó äîëþ.

Â ð³çäâÿíèé äåíü
Çãàäàéìî òèõ,

Õòî âïàâ
Çà â³ðó ³ çà âîëþ.

²äóòü, ³äóòü
Êîëÿäíèêè,

² ñëîâî Áîæå –
²ç åô³ðó.

Ùå äîíåäàâíà
Íà øòèêè

Äèÿâîë áðàâ
Ëþáîâ ³ â³ðó.

Êàëà÷ ³ âèøèòèé
Îáðóñ,

² äëÿ ä³òåé
Ñìà÷í³ ïðèíàäè.

Ïðèéøîâ â öåé äåíü
Íà ñâ³ò ²ñóñ,

Ùîá ñâ³ò ñïàñòè
Â³ä çëà ³ çðàäè.

Ìè îäíîäóìöÿìè
Ñòàºì,

Êàéäàíè çíÿâøè
Êëÿò³.

Âåñü ñâ³ò ³äå
Ó Âèôëåºì
Âêëîíèòèñÿ

Äèòÿò³.

Øàïêè ó õëîïö³â
Íàáàêèð,

Â ñâ³òëèö³ –
Çàïàõ ñ³íà.

Ð³çäâÿíèé äåíü,
Ïðåêðàñíèé äåíü,

Ðàä³º Óêðà¿íà.

äèëà ùîñü. Ðàç äîâîäèëîñÿ
ðÿòóâàòè îäíîñåëüöÿ, ÿêèé
óïàâ ó ä³àáåòè÷íó êîìó. Íà
ùàñòÿ, âñå îá³éøëîñÿ äîáðå.

– ßêå âàøå æèòòºâå ãàñ-
ëî?

– «Ïîñì³õàéñÿ é õòîñü îáî-
â’ÿçêîâî ïîñì³õíåòüñÿ ó
â³äïîâ³äü». Íàñïðàâä³ äî õâî-
ðèõ òðåáà éòè ç ïîã³äíèì íà-
ñòðîºì, ùîá íèì çàðàçèòè ³
¿õ. Áî æ ë³êàðíÿ íå íàäòî ïðè-
ºìíå ì³ñöå, äå á âîíè õîò³ëè
îïèíèòèñÿ, ïðîòå õâîðîáà
çìóñèëà. Òîæ ôóíêö³ÿ ìåäñå-
ñòðè íå ëèøå âèêîíóâàòè
ìàí³ïóëÿö³¿, ÿê³ ïðèçíà÷èâ
ë³êàð, à é ë³êóâàòè ñëîâîì,
ï³äáàäüîðþâàòè.

– Ïîä³ëèòåñÿ âëàñíèì ðå-
öåïòîì ãàðíîãî íàñòðîþ?

– Áåðó ïðîñòèé îë³âåöü ³
ìàëþþ. Öå äóæå ðîçñëàáëÿº
òà çí³ìàº óâåñü íåãàòèâ. Ìà-
ëþâàòè ëþáèëà ùå ç äèòèí-
ñòâà. Ìàìà ðîçïîâ³äàëà, ùî
ìàëåíüêîþ ÿ ëþáèëà ìàëþ-
âàòè íåçâè÷àéí³ áóäèíêè áåç
äâåðåé. Äèâóâàëàñÿ, ÷îìó òàê,
çàïèòóâàëà, êóäè á ëþäè
ìàëè çàõîäèòè äî òàêèõ
îñåëü. Òåïåð áóäèíê³â íå ìà-
ëþþ, à ùîñü íåçâè÷íå àáî
ï³ä íàñòð³é. Ãàäàþ, íåïîãàíî
âèõîäèòü, òèì á³ëüøå, ùî õó-
äîæíüî¿ îñâ³òè â ìåíå íåìàº.

– Íåâäîâç³ Íîâèé ð³ê,
Ð³çäâî Õðèñòîâå. Ùîá ïî-
áàæàëè íàøèì ÷èòà÷àì?

– Í³êîëè íå õâîð³òè òà íå
ïîòðàïëÿòè äî ë³êàðí³.

Ìàëþíêè ç íîòàòíèêà ²ðèíè ØÅÂ×ÓÊ

ÏÎÅÇ²ß Ð²ÇÄÂÀ

Âîëîäèìèð ÂÈÕÐÓÙ
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35 ÐÎÊ²Â ÎËÜÃÀ ÑËÎÁÎ-
ÄßÍ ÏÐÈÑÂßÒÈËÀ ÐÎÁÎÒ²
Â ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃ²×ÍÎ-

ÌÓ Â²ÄÄ²ËÅÍÍ². ÊÀÆÅ, ÇÀ
Ö² ÐÎÊÈ Ë²ÊÀÐÍß ÑÒÀËÀ

ÄÐÓÃÈÌ Ð²ÄÍÈÌ ÄÎ-
ÌÎÌ. Ó Â²ËÜÍÈÉ ×ÀÑ

ÎËÜÃÀ ÉÎÑÈÏ²ÂÍÀ ÏÈØÅ
Â²ÐØ² ÒÀ ÌÀÍÄÐÓª Ç

Ð²ÄÍÈÌÈ. ÊÎËÅÃÈ ÐÎÇ-
ÏÎÂ²ÄÀÞÒÜ, ÙÎ Í²ÊÎËÈ
ÍÅ ÁÀ×ÈËÈ ¯¯ ÑÓÌÍÎÞ

×È Ó ÏÎÃÀÍÎÌÓ ÍÀÑÒÐÎ¯
– ÇÀÂÆÄÈ ÏÐÈÂ²ÒÍÀ ÒÀ

ÓÑÌ²ÕÍÅÍÀ. ÑÀÌÀ ÎËÜÃÀ
ÉÎÑÈÏ²ÂÍÀ ÏÅÐÅÊÎÍÀÍÀ,

ÙÎ ÊÎËÈ ËÞÄÈÍÀ
ÐÎÁÈÒÜ ÒÅ, ÙÎ ¯É ÄÎ

ÄÓØ², ÒÎÄ² ÏÎ-ÑÏÐÀÂÆ-
ÍÜÎÌÓ ÙÀÑËÈÂÀ.

– Îëüãî Éîñèï³âíî, ùî
ïðèâåëî âàñ ó ìåäèöèíó?

– Ìð³ÿëà ñòàòè â÷èòåëüêîþ,
àëå íå ïðîéøëà çà êîíêóð-
ñîì, äîâåëîñÿ øóêàòè ³íøèé
íàâ÷àëüíèé çàêëàä. Âèïàäêî-
âî ïî¿õàëà äî ðîäè÷³â ó Ïðè-
áàëòèêó é çàëèøèëàñÿ. Òàì
âñòóïèëà äî ìåäè÷íîãî ó÷è-
ëèùà â ëàòâ³éñüêîìó ì³ñòå÷-
êó Öåñ³ñ. Â³í â³äîìèé ñâî¿ì
ñåðåäíüîâ³÷íèì çàìêîì, ÿêèé
çâåäåíèé ó XIII ñòîë³òò³, àëå
çãîäîì çàçíàâ ÷èñëåííèõ ïå-
ðåáóäîâ. Òóò çáåðåãëèñÿ íà-
ñò³íí³ ðîçïèñè, ï³äçåìåëëÿ òà
âåæ³, ç ÿêèõ â³äêðèâàþòüñÿ
âèäè íà îêîëèö³. Â çàìêîâî-
ìó ïàðêó ðîçòàøîâàíà ñòàðà
ïèâîâàðíÿ, öâèíòàð ³ ïðàâî-
ñëàâíà öåðêâà Ïðåîáðàæåí-
íÿ Ãîñïîäíüîãî. Íà òåðèòîð³¿
çàìêó çíàõîäèòüñÿ òàêîæ
³ñòîðèêî-õóäîæí³é ìóçåé,
ÿêèé çàéìàº áóä³âëþ ñàäè-
áè XVIII ñòîë³òòÿ.

– Âè, ìàáóòü, ó Ëàòâ³¿ áà-
ãàòî ö³êàâèõ òóðèñòè÷íèõ
ðîäçèíîê ïîáà÷èëè?

– Çà ÷àñ³â ñòóäåíòñòâà âñþ
Ëàòâ³þ îá’¿çäèëà. Äóæå ãàðíà
êðà¿íà ç êîëîðèòíèìè òóðèñ-
òè÷íèìè ïðèíàäàìè. ×îãî
ëèøå âàðòóº ïîáóâàòè ó ñòî-
ëèö³ – Ðèç³. Âë³òêó ìîæíà äîñ-
õî÷ó ãóëÿòè êðèõ³òíèìè âóëè÷-
êàìè é ñïîñòåð³ãàòè çà ì³ñöå-
âèìè ìåøêàíöÿìè: ¿õí³ìè
ìàíåðàìè, ñòèëåì îäÿãó òà
çâè÷êàìè. ßêà òóò ö³êàâà àðõ³-
òåêòóðà! Ôàñàäè äåÿêèõ áó-
äèíê³â ç ãàðíîþ ð³çüáîþ, ïðè-
êðàøåíîþ ìàëþíêàìè, íàïè-
ñàìè òà ð³çíèìè äåêîðà-
òèâíèìè åëåìåíòàìè. Ñòîëè-
öþ ä³ëèòü íàâï³ë ð³÷êà Äàóãà-
âà. Íàéö³êàâ³øà ÷àñòèíà ì³ñòà
ðîçòàøîâàíà íà ñõ³äíîìó áå-
ðåç³ – ñàìå òóò ³ñòîðè÷íèé

öåíòð. Ðèãà ÷àñòêîâî áóëà
çðóéíîâàíà ïîæåæàìè àáî
ïîñòðàæäàëà ï³ä ÷àñ Äðóãî¿
ñâ³òîâî¿ â³éíè. Òîìó á³ëüø³ñòü
áóä³âåëü àáî äîáðå â³äðåñòàâ-
ðîâàí³, àáî â³äáóäîâàí³ â
90-õ ðîêàõ, ùîá ïîâåðíóòè
Ðèç³ ñâ³é ³ñòîðè÷íèé âèãëÿä ³,
çâè÷àéíî, ï³äâèùèòè ¿¿ òóðè-
ñòè÷íó ïðèâàáëèâ³ñòü.

– ×è íå áóëî ñêëàäíî íà-
â÷àòèñÿ?

– Íà ïî÷àòêàõ ñêëàäíî, à
ïîò³ì âèâ÷èëà ëàòâ³éñüêó é
ñòàëî íàáàãàòî ïðîñò³øå. ×à-
ñòî ëîâèëà ñåáå íà äóìö³:
äîáðå, ùî òàê ñêëàëîñÿ. Ìå-
äèöèíà ìåí³ ïðèïàëà äî äóø³.
Ï³ñëÿ íàâ÷àííÿ îòðèìàëà
â³äêð³ïëåííÿ äî ì³ñòå÷êà ç
÷àð³âíîþ íàçâîþ Ìàäîíà. Âè
íå ïîäóìàéòå, âîíî íå ìàº

æîäíîãî ñòîñóíêó í³ äî Ä³âè
Ìàð³¿, í³ äî åñòðàäíî¿ âèêî-
íàâèö³ Ìàäîííè, ïðîñòî ó
äàâíèíó «Ìàäîí» ðîñ³ÿíè
íàçèâàëè í³ìåöüêèé ìàºòîê.
Òàêó æ íàçâó ìàº ³ ìàëåíüêà
ì³ñüêà ð³÷êà. Ïðàêòèêóâàëàñÿ
ÿ â òóòåøí³é ë³êàðí³ â ³íôåê-
ö³éíîìó â³ää³ëåíí³.

– ×îìó âñå-òàêè âèð³øè-
ëè ïîêèíóòè Ëàòâ³þ?

– ×îòèðè ðîêè òóò ïðîæè-
ëà. Òåðì³í ÷èìàëèé, ïðèçâè-
÷à¿ëàñÿ äî âñüîãî òà é ìîâó
äîáðå âèâ÷èëà, çíàéøëà íî-
âèõ äðóç³â. Àëå ÷àñîì òàê ñòà-
âàëî ñóìíî, òÿãíóëî äî áà-
òüê³â, äî ð³äíîãî ñåëà. ß –
óðîäæåíêà Áóäàíîâà, ùî íà
Òåðåáîâëÿíùèí³. Ìàáóòü, ÷óëè
ïðî òàêå. Äëÿ ìåíå – ðàéñü-
êà ì³ñöèíà, äå ïðîõîäèëî ìîº
äèòèíñòâî é þí³ñòü. Òóò äîñ³
çáåðåãëèñÿ ðó¿íè çàìêó, àëå
÷îìóñü éîãî çð³äêà íàâ³äóþòü
òóðèñòè, ÿê ðåøòà òâåðäèíü
íà òåðåíàõ îáëàñò³. Æèâó÷è â
Ëàòâ³¿, ìåí³ ³íêîëè ñíèëîñÿ
ð³äíå ñåëî. ¯çäèòè äîäîìó

÷àñòî íå âèïàäàëî ìîæëè-
âîñò³. Òîìó é íå õîò³ëîñÿ çà-
ëèøàòèñÿ íà ÷óæèí³. Âäîìà â
ìåíå é äîñ³ º ëÿëüêà ó ëàò-
â³éñüêîìó íàö³îíàëüíîìó îäÿç³.
¯¿ ïîäàðóâàëè êîëåãè, êîëè ÿ
¿õàëà äîäîìó. À ùå 23 öèáó-
ëèíè ãëàä³îëóñ³â ð³çíèõ ñîðò³â.
Ëàòâ³éö³ äóæå ëþáëÿòü êâ³òè,
¿õí³ áóäèíêè – çàêâ³ò÷àí³.

– ×è âè ïðè¿æäæàëè ùå
äî Ðèãè, ùîá íàâ³äàòè ëàò-
â³éñüêèõ äðóç³â?

– Òàê, òîð³ê. ßêðàç 30 ðîê³â
ìèíóëî. Äëÿ ìåíå öå áóëà
äóæå õâèëþþ÷à ïî¿çäêà.
Ñò³ëüêè âñüîãî çì³íèëîñÿ â³ä-
òîä³. Ç ðîçïîâ³äåé ñâî¿õ äðóç³â
ä³çíàëàñÿ, ùî áàãàòî òóòåøí³õ
âè¿æäæàþòü íà çàðîá³òêè ó
ïîøóêàõ êðàùî¿ äîë³ é ìîæ-
ëèâîñò³ ïîë³ïøèòè ñâîº åêî-

íîì³÷íå ñòàíîâèùå.
Ìåíå ö³êàâèëà çàðï-
ëàòíÿ ëàòâ ³éñüêèõ
ìåäñåñòåð. Ðîçïîâ³ëè,
ùî çàðîáëÿþòü 580
ºâðî íà ì³ñÿöü, àëå
öå, çà ¿õí³ìè ñëîâà-
ìè, ì³çåð. Ó ãàëóç³ ìå-
äèöèíè – ìàñîâå
ñêîðî÷åííÿ. Îäíàê
ñàìå îñíàùåííÿ ë³êà-
ðåíü êðàùå. Ö³êàâî,
ùî òóò âæå äàâíî
ïðàêòèêóþòü ïîëîãè ó
âîä³. Ìè ïîêè ùî òà-
êèì ó Òåðíîïîë³ ïî-
õâàëèòèñÿ íå ìîæå-
ìî. À òàì ó íåâåëè-
êîìó ðàéîííîìó öåí-
òð³ òàêå ïðàêòèêóþòü
äàâíî. ß ïîáóâàëà ó
â³ää³ëåíí³, äå ðàí³øå

ïðàöþâàëà, íàâ³òü äåÿê³ ìî¿
êîëåãè é äîñ³ òóò òðóäÿòüñÿ.
Íàì áóëî ùî çãàäàòè.

– ßê ëþáèòå â³äïî÷èâà-
òè?

– Äóæå ëþáëþ ìàíäðóâà-
òè. Öå íàéêðàù³ ë³êè òà íåïå-
ðåâåðøåí³ åìîö³¿. Ðàçîì ç
ðîäèíîþ òà äðóçÿìè ÷àñòî
âëàøòîâóºìî ñîá³ ìàëåíüê³
âîÿæ³ Òåðíîï³ëüùèíîþ é ñóñ-
³äí³ìè îáëàñòÿìè. Öüîãî ðîêó
ìåíå äóæå âðàçèëà Áàêîòà,
Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêèé òà
Õîòèí. Ñåðåä óëþáëåíèõ
ì³ñöü íà Òåðíîï³ëüùèí³ – Çàð-
âàíèöÿ é Ïî÷à¿â. ² çâ³ñíî æ,
ìîº ð³äíå ñåëî! ²íêîëè áåðó-
ñÿ çà âèøèòòÿ. Êàðòèíè ç á³ñå-
ðó ïðèêðàøàþòü íå ëèøå ìîþ
îñåëþ, à é çíàéîìèõ çà êîð-
äîíîì.

…Òèì ÷àñîì Îëüãó Éîñè-
ï³âíó ïîêëèêàâ ïàö³ºíò. Ìåä-
ñåñòðà ïîïðîñèëà âèáà÷åííÿ
é ïîá³ãëà äî íüîãî. Áóòè òà-
êîþ ñàìîâ³ääàíîþ ñò³ëüêè
ðîê³â îäí³é ðîáîò³, íàñïðàâä³
– ìèñòåöòâî.

ÐÓËÅÒ «ÎË²Â’ª»
Ñêëàäíèêè: 2 ìîðêâèíè, 3

êàðòîïëèíè, 3 ìàðèíîâàí³ îã³ð-
êè, ï³â áëÿøàíî¿ áàíêè çåëåíî-
ãî ãîðîøêó, ï³â áëÿøàíî¿ áàí-
êè êóêóðóäçè, 100 ã êîï÷åíî¿
øèíêè àáî êóðÿòèíè, 5 êóðÿ÷èõ
ÿºöü (àáî 10 ïåðåïåëèíèõ), 1
ïó÷îê çåëåíî¿ öèáóë³ (çà áàæàí-
íÿì), 3 ñò. ë. ñìåòàíè, 6 ñò. ë.
ìàéîíåçó, 250 ìë ì’ÿñíîãî
áóëüéîíó, 20 ã øâèäêîðîç÷èí-
íîãî æåëàòèíó, ñ³ëü, ïåðåöü äî
ñìàêó.

Ïðèãîòóâàííÿ:
Îâî÷³ çâàðèòè â «êîæóøêó» äî

ãîòîâíîñò³, à ÿéöÿ – íà êðóòî,
îõîëîäèòè.

Âàðåí³ òà îõîëîäæåí³ îâî÷³
ïî÷èñòèòè òà ïîð³çàòè êóáèêà-
ìè. Äîäàòè êîíñåðâîâàí³ ãîðî-
øîê ³ êóêóðóäçó.

Ðîçì³øàòè ìàéîíåç ç³ ñìåòà-
íîþ, ïîñîëèòè, ïåðåì³øàòè ç
ïîð³çàíèìè îâî÷àìè.

Ó òåïëîìó áóëüéîí³ ðîçì³øà-
òè æåëàòèí ³ äîâåñòè äî êèï³í-
íÿ íà ìàëåíüêîìó âîãí³. Îõîëî-
äèòè, à òîä³ âèëèòè âñå â ñàëàò ³
äîáðå âèì³øàòè.

Ôîðìó äëÿ ðóëåòó âñòåëèòè
õàð÷îâîþ ïë³âêîþ. Âèêëàñòè
òóäè ïîëîâèíó ñàëàòó, ïîêëàñòè
ðÿäî÷êîì ö³ë³ ÿéöÿ, âèêëàñòè
ðåøòà ñàëàòó, ðîçð³âíÿòè ëîæ-
êîþ, âòðàìáîâóþ÷è, ùîá íå
áóëî ïîðîæíèí.

Çâåðõó ïðèêðèòè ïë³âêîþ é ïî-
ñòàâèòè â õîëîä äëÿ çàñòèãàííÿ.

Ä³ñòàòè, ïîð³çàòè íà ñêèáî÷êè
øèðèíîþ 1-2 ñì, ïðèêðàñèòè
çåëåííþ, ãîðîøêîì ³ ïîäàòè äî
íîâîð³÷íîãî ñòîëó.

Çàì³ñòü ì’ÿñíîãî áóëüéîíó ó
æåëå ìîæíà äîäàòè ð³äèíó ç
ãîðîøêó àáî êóêóðóäçè. Àáî æ
çì³øàòè îáèäâà ìàðèíàäè. ßêùî
íå ìàºòå ïîäîâãàñòî¿ ôîðìè äëÿ
çàëèâíîãî, âèêîðèñòàéòå ïëàñòè-
êîâó ïëÿøêó ç â³äð³çàíèì ãîð-
ëå÷êîì.

Ì’ßÑÎ
ÏÎ-ÔÐÀÍÖÓÇÜÊÈ

Ñêëàäíèêè: 600 ã êóðÿ÷îãî
ô³ëå, 200 ã òâåðäîãî ñèðó, 300 ã
ïå÷åðèöü, 1 öèáóëèíà, 2 ïîì³äî-
ðè, íåâåëèêèé ïó÷îê çåëåí³, 1 çó-
áîê ÷àñíèêó, 50 ã ìàéîíåçó, 50 ã
ñìåòàíè, 2 ñò. ëîæêè îë³¿, 1 ÷. ëîæ-
êà ã³ð÷èö³, ÷îðíèé ìåëåíèé ïå-
ðåöü, ñ³ëü (çà ñìàêîì).

Ïðèãîòóâàííÿ:
Ïåðåä òèì, ÿê ïðèãîòóâàòè

ì’ÿñî ïî-ôðàíöóçüêè ç êóðêè,
ô³ëå ñë³ä ïîìèòè é ðîçð³çàòè
âçäîâæ íà ê³ëüêà ïîðö³éíèõ ÷à-
ñòèí. Ïðèêðèòè õàð÷îâîþ
ïë³âêîþ òà â³äáèòè, à ïîò³ì ïî-
ñîëèòè, ïîïåð÷èòè, çìàñòèòè
ã³ð÷èöåþ. Ãðèáè ïîìèòè òà ïî-
ð³çàòè íåâåëèêèìè êóáèêàìè.
Öèáóëþ ïîð³çàòè ï³âê³ëüöÿìè.
Îáñìàæèòè ãðèáè â ðîç³ãð³ò³é
îë³¿ 5-7 õâèëèí. Ïîò³ì äîäàòè äî
ãðèá³â öèáóëþ òà îáñìàæóâàòè,
ïîì³øóþ÷è, äî çîëîòèñòîãî êî-
ëüîðó. Ïîì³äîðè ïîð³çàòè íà ñêè-
áî÷êè. Ïîäð³áíèòè çåëåíü. ×àñ-
íèê ïðîïóñòèòè ÷åðåç ÷àñíè÷íè-
öþ. Ñèð íàòåðòè íà ãðóá³é òåðòö³.
Çì³øàòè ñèð, ÷àñíèê, çåëåíü,
ìàéîíåç ³ ñìåòàíó.

Êóðÿ÷å ô³ëå âèêëàñòè íà çìà-
ùåíå îë³ºþ äåêî. Îï³ñëÿ âèêëà-
ñòè íà ô³ëå ñìàæåí³ ãðèáè ç öè-
áóëåþ òà ñêèáî÷êè ïîì³äîðà.
Çâåðõó çìàñòèòè ñîóñîì. Ïîñòà-
âèòè ì’ÿñî ïî-ôðàíöóçüêè â
ðîç³ãð³òó äî 180°Ñ äóõîâêó íà 20-
25 õâèëèí. Ïîäàâàòè ãàðÿ÷å ì’ÿ-
ñî ïî-ôðàíöóçüêè ç êàðòîïëåþ
àáî ÿê ñàìîñò³éíó ñòðàâó ³ç ñà-
ëàòîì ³ çåëåííþ.

ÒÎÐÒ «ÌÅÄÎÂÈÊ»
ÁÅÇ ÐÎÇÊÎ×ÓÂÀÍÍß
ÊÎÐÆ²Â

Ñêëàäíèêè: 100 ã ìàñëà, 2-3 ñò.
ëîæêè ìåäó, 1 ñêë. öóêðó, 1 ÷.
ëîæêà ñîäè, 3 ÿéöÿ, 2 ñêë. áî-
ðîøíà. Êðåì: 800 ã ñìåòàíè, 1
ñêë. öóêðó, 1 ÷. ëîæêà ëèìîííî-
ãî ñîêó. Ìîæíà äîäàòè ÷îðíîñ-
ëèâ.

Ìàñëî, öóêîð ³ ìåä ðîç÷èíè-
òè íà âîäÿí³é áàí³, äîäàòè ñîäè,
ïåðåì³øàòè, äîäàòè îêðåìî
çáèò³ ÿéöÿ, ïåðåì³øàòè, äîäàòè
áîðîøíî, ïåðåì³øàòè. Ò³ñòî â
õîëîä íå êëàñòè. Íà ïåðãàìåíò³
ìàëþâàòè êîëà é òîíêî ðîçìà-
ùóâàòè ïî íèõ ò³ñòî. Âèï³êàòè 3-
4 õâ. ïðè 180°Ñ ãðàäóñ³â. Íå ïå-
ðåñóøóâàòè! Ãîòîâ³ êîðæ³ ïåðå-
ìàñòèòè êðåìîì.

ÒÎÐÒ «ÌÐ²ß»
Á³ñêâ³ò. Íà îäèí êîðæ: 10 á³ëê³â,

300 ã öóêðó, 300 ã êîêîñîâî¿
ñòðóæêè, 3 ñò. ëîæêè êðîõìàëþ.
Ñïåêòè îäèí êîðæ íà âåëèêîìó
äåêó â³ä äóõîâêè. Êðåì: 10
æîâòê³â, 200 ã öóêðó, 500 ìë
ìîëîêà, 2 ñò. ëîæêè êðîõìàëþ,
200-300 ã ìàñëà, à òàêîæ 200 ã
ïîëóíè÷íîãî ïþðå àáî äæåìó,
2 ñò. ëîæêè êðîõìàëþ (áåç ÿã³ä-
íîãî ïðîøàðêó òåæ äóæå ñìà÷-
íî!). Äëÿ ïîìàäêè: 100 ã øîêî-
ëàäó, 50 ã âåðøê³â.

Êîðæ: á³ëêè çáèòè â òóãó ï³íó,
ïîñòóïîâî âèñèïàòè öóêîð, çáè-
òè äî ñò³éêîñò³. Âñèïàòè êîêîñîâó
ñòðóæêó é êðîõìàëü, àêóðàòíî ïå-
ðåì³øàòè ³ âèêëàñòè ó çàñòåëåíó
ïðîìàñëåíèì ïåðãàìåíòîì ôîð-
ìó. Ïåêòè ïðè 170° Ñ äåñü 15 õâ.
äî ñóõî¿ çóáî÷èñòêè. Êîðæ âèõî-
äèòü ì’ÿêèé, äóæå í³æíèé òà êî-
êîñîâèé-êîêîñîâèé.

Êðåì: æîâòêè çáèòè ç öóêðîì,
äîäàòè êðîõìàëü ³ 100 ã ìîëîêà.
Ðåøòà ìîëîêà òà öóêðó äîâåñòè
äî êèï³ííÿ, âëèòè ö³âêîþ æîâò-
êîâó ñóì³ø, ïðîâàðèòè íà ìàëî-
ìó âîãí³, ïîì³øóþ÷è, äî çàãóñò-
³ííÿ. Îõîëîäèòè. Çáèòè äîá³ëà
ìàñëî, ïî ëîæö³ äîäàâàòè çàâàð-
íèé êðåì.

Ïåðåì³øàòè ÿã³äíå ïþðå ç
êðîõìàëåì, ïðîâàðèòè äî çàãó-
ñò³ííÿ.

Ñêëàñòè òîðò. Êîðæ ðîçð³çàòè
íà òðè ÷àñòèíè. Êðåì òà ÿã³äíå
ïþðå ïîêëàñòè ó êîíäèòåðñüê³
òîðáèíêè, âèêëàäàòè íà êîðæ³
ñìóæêàìè: êðåì, ïþðå, êðåì,
ïþðå… Çâåðõó òîðò ïîëèòè ãà-
íàøåì (ðîçòîïèòè øîêîëàä ³
çì³øàòè ç òåïëèìè âåðøêàìè;
ìîæíà âñå ñêëàñòè ðàçîì ó ìèñ-
êó é ðîçòîïèòè íà âîäÿí³é áàí³
àáî â ì³êðîõâèëüîâö³, ïåðåì³øà-
òè äî îäíîð³äíîñò³). Âåðõ³âêó
ïðèêðàñèòè çàëèøêàìè êðåìó
(â³í ÷óäîâî òðèìàº ôîðìó).

ÎËÜÃÀ ÑËÎÁÎÄßÍ:
«ÍÀÂ×ÀËÀÑß Â ËÀÒÂ²¯,
ÏÐÀÖÞÞ Â ÓÊÐÀ¯Í²»

ÑÏÐÀÂÀ ÄÎ ÄÓØ² ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÍÀ¯ÄÊÈ ÑÂßÒÊÎÂÎÃÎ
ÑÒÎËÓ

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)
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Ðåãóëÿðíå ñïîæèâàííÿ
îâî÷³â ³ ôðóêò³â íåîá-
õ³äíå íàøîìó îðãàí³ç-

ìîâ³, îñîáëèâî ç ïðèõîäîì
çèìè. ÂÎÎÇ ðàäèòü çá³ëüøóâàòè
ê³ëüê³ñòü îâî÷³â ³ ôðóêò³â ó ðàö³-
îí³. ÌÎÇ Óêðà¿íè ðåêîìåíäóº
ñïîæèâàòè ìàéæå 300 ã îâî÷³â ³
ôðóêò³â ùîäåííî. ×èì á³ëüøå
ð³çíîáàðâíèì áóäå ¿õ ñïåêòð,
òèì á³ëüøà êîðèñòü – äëÿ îðãàí-
³çìó. Ñóïåðîâî÷åì ñåðåä íèõ º
ìîðêâà, ñïîæèâàííþ ÿêî¿ îñ-
òàíí³ì ÷àñîì ïðèä³ëÿþòü óâàãó
ð³çí³ äîñë³äíèêè. Àìåðèêàíñüê³
â÷åí³ ñòâåðäæóþòü, ùî ðåãóëÿð-
íå âæèâàííÿ âñ³õ ïîìàðàí÷åâî-
÷åðâîíèõ îâî÷³â ³, çîêðåìà ìîð-
êâè, ìîæå ïðîäîâæèòè æèòòÿ
ëþäèíè íà 6-8 ðîê³â. Ìîðêâà
ì³ñòèòü: 7% âóãëåâîä³â, 1,3%
á³ëê³â, ìàéæå 0,1% æèð³â, à òà-
êîæ íåîáõ³äí³ ðå÷îâèíè äëÿ áî-
ðîòüáè ç ð³çíèìè çàõâîðþâàí-
íÿìè: êë³òêîâèíà òà êðîõìàëü,
ìîíîñàõàðèäè, çîëà é îðãàí³÷í³
êèñëîòè, áåòà-êàðîòèí (ïðî-
â³òàì³í À), ó ìîðêâ³ éîãî ì³ñòèòü-
ñÿ íàéá³ëüøå ñåðåä ³íøèõ
îâî÷³â, â³òàì³íè ãðóïè PP, A, B

1
,

B
2
, B

5
, B

6
, Â

9
, Â

12
, C, D, E, H (Â

7
) ³

K; ì³êðîåëåìåíòè çàë³çî, öèíê,
éîä, ì³äü, ìàðãàíåöü, ñåëåí,
õðîì, ôòîð, ìîë³áäåí, áîð, âà-
íàä³é, êîáàëüò, ë³ò³é, àëþì³í³é,
í³êåëü, êàëüö³é, ìàãí³é, îðãàí³÷-
íèé íàòð³é, êàë³é, ôîñôîð, ìàð-
ãàíåöü, íàòð³é, õëîð òà ñ³ðêà. ¯¿
êàëîð³éí³ñòü âñüîãî 39 êêàë ó
100 ãðàìàõ. Òàêîæ ó ìîðêâ³
ì³ñòÿòüñÿ á³îôëàâîíî¿äè òà àí-
òîöèàí³ä³íè (ðå÷îâèíè, ÿê³ óòâî-

ðþþòüñÿ ç àíòîö³àí³â – ðîñëèí-
íèõ ï³ãìåíò³â ï³ä ä³ºþ ôåðìåíò³â
àáî ïðè êèï’ÿò³íí³ ç êèñëîòàìè;
âèêîðèñòîâóþòü ó ìåäèöèí³ ÿê
ë³êàðñüê³ çàñîáè, ùî çìåíøóþòü
ïðîíèêí³ñòü êàï³ëÿð³â) – âîíè
â³äïîâ³äàþòü çà êë³òèííèé îáì³í
³ íàäàþòü ÿñêðàâèé êîë³ð îâî÷ó.

Ùîäåííå âæèâàííÿ òåðòî¿
ìîðêâè, ÿêó ñë³ä ¿ñòè ëèøå ³ç
æèðàìè (íàéêðàùå ç îë³ÿìè äëÿ
ïîâí³øîãî çàñâîºííÿ), äîïîìî-
æå çàõèñòèòè âñ³õ ÷ëå-
í³â ñ³ì’¿ â³ä áàãàòüîõ
íåäóã.

Ìîðêâà º îñíîâíèì
äæåðåëîì áåòà-êàðî-
òèíó, ç ÷îòèðüîõ ÷àñ-
òèí ÿêîãî óòâîðþºòüñÿ
îäíà ÷àñòèíà â³òàì³íó
À. Îäíà ñåðåäíÿ ìîðê-
âà ìîæå çàáåçïå÷èòè
íàøîìó îðãàí³çìîâ³
ùîäåííó íîðìó â³òàì³-
íó À. Ñàìå çàâäÿêè
áåòà-êàðîòèíó ìîðêâà
ìàº ÿñêðàâî-ïîìàðàí-
÷åâèé êîë³ð, îòæå, ÷èì
ÿñêðàâ³øèé êîðåíåïë³ä,
òèì á³ëüøå â íüîìó º
ö³º¿ êîðèñíî¿ ðå÷îâèíè.

Çàâäÿêè õ³ì³÷í³é ñïîëóö³ –
áåòà-êàðîòèíó òåðòà ìîðêâà º
äîìàøí³ì çàñîáîì ¹ 1 ïðîòè
ðàêó, òîáòî ïðîô³ëàêòè÷íèì çà-
ñîáîì â³ä îíêîçàõâîðþâàíü.
Â³äâàðåíà æ ö³ëêîì ìîðêâà
ì³ñòèòü ôàëêàð³íîë – ðå÷îâèíó,
ùî ìàº ïðîòèïóõëèííó ä³þ. Ïðè-
÷îìó íà 25 â³äñîòê³â éîãî á³ëüøå
ó âàðåí³é, í³æ ó ñèð³é ìîðêâ³. Âå-
ëèêà ê³ëüê³ñòü õàð÷îâèõ âîëîêîí
äîçâîëÿº â³äíåñòè ¿¿ äî åôåêòèâ-
íèõ äåêîðïîðàíò³â, òîáòî òèõ ðå-
÷îâèí, ùî âèâîäÿòü ðàä³îíóê-
ë³äè, øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè é òîê-
ñèíè ç îðãàí³çìó, î÷èùàþòü
êðîâ, íîðìàë³çóþòü îáì³í ðå÷î-
âèí, ïîêðàùóþòü ðîáîòó âñ³õ
âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Áåòà-êàðîòèí º ïðåêðàñíèì
àíòèîêñèäàíòîì. Àíòèîêñèäàí-
òè ïðèãí³÷óþòü øê³äëèâó ä³þ
â³ëüíèõ ðàäèêàëè, ÿê³ ïðîâîêó-
þòü òàê³ íåáåçïå÷í³ çàõâîðþâàí-
íÿ, ÿê ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà, àòå-
ðîñêëåðîç, ðåâìàòî¿äíèé àðò-
ðèò, ïàðê³íñîí³çì òîùî.

Ñïîëóêè ñ³ðêè, ÿê³ º â í³é, ñòè-
ìóëþþòü ðîçìíîæåííÿ êîðèñíèõ
áàêòåð³é ó êèøê³âíèêó, òîìó ¿¿
äîö³ëüíî ¿ñòè ïðè äèñáàêòåð³îç³.

Öåé îâî÷ êîðèñíèé ïðè íå-
äîêð³â’¿ òà àâ³òàì³íîç³, ìàº çà-
ãàëüíîçì³öíþâàëüíó ä³þ íà
îðãàí³çì. Éîãî íàéâàæëèâ³øà
ä³ÿ – çàõèñò êë³òèííèõ ìåìáðàí,
óïîâ³ëüíåííÿ ñòàð³ííÿ.

Öå îäèí ç íàéá³ëüø âàæëèâèõ
â³òàì³í³â äëÿ ðîñòó é ðîçâèòêó
äèòèíè â ëîí³ ìàòåð³ òà ï³ñëÿ
íàðîäæåííÿ. Òîìó â³í º ÷óäîâèì
ïîì³÷íèêîì ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ òà
â ïåð³îä ëàêòàö³¿, ìîðêâó ââî-
äÿòü îäí³ºþ ç ïåðøèõ îâî÷³â ó
ïðèêîðì ìàëþêà.

Â³òàì³í À ïîòð³áåí ä³òÿì, ÿê³
çðîñòàþòü, ¿ì äîö³ëüíî ¿ñòè ìîð-
êâó äâ³÷³ íà äåíü (çðàíêó òà íà
í³÷). Àäæå ä³òè íàéá³ëüøå ðîñ-
òóòü ï³ä ÷àñ í³÷íîãî ñíó. Íà îäèí
ïðèéîì äîñòàòíüî äî 100 ã ïî-

òåðòî¿ ìîðêâè, ìîæíà äî íå¿
äîäàòè, êð³ì îë³¿ (ñìåòàíè), ïîä-
ð³áíåíèõ ãîð³øê³â é ³íøî¿ çåëåí³,
çà ñìàêîì.

Â³òàì³í À áåðå ó÷àñòü ó ñèí-
òåç³ ñòàòåâèõ ãîðìîí³â, òîìó ìîð-
êâó êîðèñíî âæèâàòè òèì
æ³íêàì, ÿê³ õî÷óòü çàâàã³òí³òè.
Ââàæàþòü, ùî ¿ì êðàùå ïèòè ñ³ê
ïî 100 ìë äâ³÷³ íà äîáó é äîäà-
âàòè äî íüîãî ÷àéíó ëîæêó
ìåäó. Â³í ñòàíå ó ïðèãîä³ òàêîæ
¿õí³ì ÷îëîâ³êàì.

Â³òàì³í À äîïîìàãàº çàáåçïå-
÷èòè íîðìàëüíó ðîáîòó ñ³òê³âêè
î÷åé. Â³ä âì³ñòó öüîãî â³òàì³íó

çàëåæèòü ñòàí
øê³ðè, ñëèçîâèõ
îáîëîíîê, çóá³â,
ê³ñòîê, âîëîññÿ,
ñò³éê³ñòü îðãàí³ç-
ìó äî ð³çíèõ ³í-
ôåêö³é, â³äíîâ-
ëåííÿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè ï³ñëÿ âå-
ëèêèõ íàâàíòà-
æåíü. Ñâ³æèé ñ³ê
ìîðêâè – íåçà-
ì³ííèé çàñ³á äëÿ
ïîëîñêàíü ó ðàç³
ñòîìàòèòó. Ìîðê-
âà ìîæå áóòè
äîáðèì êîìïî-
íåíòîì ìàñîê äëÿ

âñ³õ òèï³â øê³ðè.
Ìîðêâó øèðîêî çàñòîñîâóþòü

ó ë³êóâàëüíîìó õàð÷óâàíí³. Íà-
òåðòó ñâ³æó ìîðêâó ðåêîìåíäó-
þòü ïðè çíèæåíí³ çîðó, ïîâ’ÿ-
çàíîãî ç äåô³öèòîì â³òàì³íó À
(ïðè ãåìåðàëîï³¿, íàðîäíå –
êóðÿ÷à ñë³ïîòà), ïðè àâ³òàì³íî-
çàõ, à òàêîæ ã³ïîâ³òàì³íîçàõ
â³òàì³í³â ãðóïè Â òà àñêîðá³íî-
âî¿ êèñëîòè. ßê äæåðåëî â³òàì³-
íó À ïðèçíà÷àþòü ñâ³æèé ìîðê-
âÿíèé ñ³ê ï³ñëÿ ïåðåíåñåíîãî
³íôàðêòó ì³îêàðäà. Äëÿ ïîêðà-
ùåííÿ êîðîíàðíîãî êðîâîîá³-
ãó çàñòîñîâóþòü ïðåïàðàò äàó-
êàðèí – ñïàçìîë³òè÷íèé çàñ³á,
ùî îòðèìóþòü ç î÷èùåíîãî íà-
ñ³ííÿ ìîðêâè.

Ïðè âèðàçö³ øëóíêà àáî äâà-

íàäöÿòèïàëî¿ êèøêè, ÿê ä³ºòè÷-
íå õàð÷óâàííÿ ïðè ³íøèõ çàõ-
âîðþâàííÿõ øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó äîáðå çàðåêîìåí-
äóâàëî ñåáå ìîðêâÿíå ñóôëå.

Ñîë³ êàë³þ, ùî ì³ñòÿòüñÿ â
ìîðêâ³, êîðèñí³ ïðè õâîðîáàõ
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè,
ï³äâèùåíîìó òèñêó òà àòåðîñê-
ëåðîç³.

Íåäîñòàòíº íàäõîäæåííÿ â
îðãàí³çì áåòà-êàðîòèíó ìîæå
ïðèçâåñòè äî óòâîðåííÿ êàòà-
ðàêòè, êàìåí³â ó ñå÷îâîìó é
æîâ÷íîìó ì³õóðàõ òà áàãàòüîõ
³íøèõ õâîðîá. Òîìó ñ³ê ìîðêâè
ñïîæèâàþòü ïðè äèñôóíêö³¿
íèðîê ³ ïå÷³íêè, äëÿ âèâåäåííÿ
ï³ñêó é íåâåëèêèõ êàì³íö³â òà
î÷èùåííÿ ïå÷³íêè.

Íåçàëåæíî â³ä òèïó ä³àáåòó,
âæèâàííÿ ìîðêâè áåç ïåðå¿äàí-
íÿ íå çàøêîäèòü çäîðîâ’þ õâî-
ðîãî. Âîíà ìàº ãë³êåì³÷íèé ïî-
êàçíèê: ó ñèðîìó âèãëÿä³ – 25-
30 îäèíèöü, ó âàðåí³é ìîðêâ³ –
84 îäèíèö³. Çà âì³ñòîì âóãëå-
âîä³â ìîðêâó ä³àáåòèêè ìîæóòü
ñïîæèâàòè ùîäíÿ. Õî÷ íå âàð-
òî âèáèðàòè ëèøå îäíó ìîðêâó
ïðè ä³àáåò³ ÿê ãîëîâíîãî ä³ºòè÷-
íîãî ïðîäóêòó. Äîö³ëüíî òà êî-
ðèñíî ïîºäíóâàòè ¿¿ ç ³íøèìè
îâî÷àìè é êîðåíåïëîäàìè ç
íèçüêèì âì³ñòîì âóãëåâîä³â.

Ïðîòèïîêàçàìè äî âæèâàííÿ
ìîðêâè º çàïàëåííÿ òîíêîãî
êèøê³âíèêà, çàãîñòðåííÿ âèðàç-
êîâî¿ õâîðîáè øëóíêà òà äâà-
íàäöÿòèïàëî¿ êèøêè. Íàäì³ðíå
ñïîæèâàííÿ ìîðêâè òàêîæ
ìîæå ïðèçâåñòè äî ã³ïåðâ³òàì³-
íîçó, îçíàêàìè ÿêîãî ñòàº ïî-
ÿâà æîâòóâàòî-ïîìàðàí÷åâîãî
â³äò³íêó øê³ðè íà äîëîíÿõ ³ ñòóï-
íÿõ. Òîä³ ïîòð³áíî íåãàéíî çíè-
çèòè ¿¿ ñïîæèâàííÿ.

Ùîäåííå ñïîæèâàííÿ ïîæèâ-
íèõ ³ áàãàòèõ â³òàì³íàìè îâî÷³â º
îäí³ºþ ç³ ñêëàäîâèõ, ùî áåçïîñå-
ðåäíüî âïëèâàþòü íà ÿê³ñòü õàð-
÷óâàííÿ, â³ä ÿêîãî âîäíî÷àñ çà-
ëåæèòü ÿê³ñòü ³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ
ëþäèíè ó áóäü-ÿê³ éîãî ïåð³îäè.

Âàæêî óÿâèòè ñîá³ íàø
ñò³ë áåç êàðòîïë³, ÿêó ââà-
æàþòü äðóãèì õë³áîì. Ç

íå¿ ïîíàâèãàäóâàëè áåçë³÷ ñòðàâ.
Àëå é çáåðåãëèñÿ äàâí³ ö³ëþù³
ðåöåïòè äëÿ ë³êóâàííÿ òà îçäî-
ðîâëåííÿ îðãàí³çìó.
Â²ÄÂÀÐ ÊÀÐÒÎÏË²
ÏÎË²ÏØÈÒÜ Ç²Ð ² ÐÎÁÎÒÓ
ÑÒÐÀÂÎÕÎÄÓ

Â³äâàð ç åêîëîã³÷íî ÷èñòî¿ êàð-
òîïë³ â ëóøïèí³ – ïðåêðàñíèé
çàñ³á äëÿ ïîêðàùåííÿ ðîáîòè
ñòðàâîõîäó, ï³äøëóíêîâî¿ çàëî-
çè, ïîë³ïøåííÿ ñëóõó òà çîðó.
Ïèòè ïîòðîõó â ïåðåäîá³äíþ
ïîðó. Äëÿ ñëóõó é çîðó – òðè÷³
íà äåíü, ëîæêó-äâ³, çà äåñÿòü
õâèëèí ïåðåä ¿äîþ.

Ó òàêîìó â³äâàð³ (íå ñîëåíî-
ìó) òðèìàëè íà í³÷ ñòîïè í³ã
(ëèøå ñòîïè), ÿê òðåáà áóëî ñòà-
á³ë ³çóâàòè ùèòîïîä³áíó ÷è
ï³äøëóíêîâó çàëîçó. Òðèìàëè íà
í³÷ ë³êò³ ðóê ñòàð³ ÷îëîâ³êè, ÿêùî
òðåìò³ëè òà íå ñëóõàëèñÿ íîãè.
Òðèìàëè äîëîí³ ïî çàï’ÿñòÿ
ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü, ÿê ñêîâó-

ÒÀÊÀ ÊÎÐÈÑÍÀ ÌÎÐÊÂÀ

âàëî ðóêè. Äàâàëè ëîæêó-äâ³
âðàíö³ ìàëèì ä³òÿì, ñõèëüíèì äî
âïëîäæåííÿ ãëèñò³â.

Â³äâàð ç îá÷èùåíî¿ êàðòîïë³
òàêèõ ö³ëþùèõ âëàñòèâîñòåé íå
ìàº.
ÊÀÐÒÎÏËßÍÈÉ Ñ²Ê ÒÂÎÐÈÒÜ
ÄÈÂÀ

Ñ³ê ç åêîëîã³÷íî ÷èñòî¿ êàð-
òîïë³ òâîðèòü äèâà. Â³í ìàº ïðî-
òèçàïàëüíó, ñå÷îã³ííó, ðàíîçàãî-
þâàëüíó ä³þ, éîãî ï’þòü ïðè
íóäîò³, áî äîáðå î÷èùàº îð-

ãàí³çì, ðåêîìåíäóþòü ïðè õâî-
ðîáàõ íèðîê, ïå÷³íêè, öóêðîâî-
ìó ä³àáåò³, ïðè ãàñòðèòàõ ç
ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ, âè-
ðàçö³ øëóíêà, çàêðåïàõ, êîë³òàõ.
Ï’þòü ç ö³ëþùîþ ìåòîþ ïðè
ãîëîâíèõ áîëÿõ, õâîðîáàõ ñåð-
öÿ, îæèð³íí³, ïðè íàáðÿêàõ ñåð-
öåâîãî òà íèðêîâîãî ïîõîäæåí-
íÿ, ùîá çíèçèòè àðòåð³àëüíèé
òèñê. Óæèâàþòü ïî ï³âñêëÿíêè
äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü, çà ï³âãîäè-
íè äî ñïîæèâàííÿ ¿æ³. Ñ³ê ñèðî¿

êàðòîïë³ áëîêóº íî-
âîóòâîðåííÿ, âè-
ðàçêè, ðàíè. Ïðîòå
ÿêùî äîâãî âæèâà-
òè (á³ëüøå ï’ÿòè-
øåñòè òèæí³â íà
ð³ê) – ðîçëàä ñòðà-
âîõîäó, ïå÷³íêè.

Ñ³ê ç ìîëîäåíüêèõ
áàðàáîëèí î÷èùàº
êðîâ, æèëè (àð-
òåð³¿), êàøêó ç ïî-
òåðòèõ êëàëè íà ïî-
â³êè, áè íîãè äîâãî
ïî-ìîëîäå÷îìó òó-
ïàëè ïî çåìë³.

Ïðè ñóõîìó êàøë³,

íåæèòþ, áðîíõ³ò³ äóæå ñòàþòü ó
ïîì³÷ êàðòîïëÿí³ ³íãàëÿö³¿. Êàð-
òîïëþ â³äâàðþþòü, çëèâàþòü
âîäó, òîâ÷óòü, äîäàþòü êóêóðóä-
çÿíîãî áîðîøíà ÷è ë³êàðñüêèõ
òðàâ – øàâë³¿, ì’ÿòè, åâêàë³ïòà
é äèõàþòü íàä ïàðîþ. Ùå
á³ëüøèé åôåêò ìàº â³äâàðåíå
êàðòîïëÿíå ëóøïèííÿ.

Ä³â÷àòîê ì³æí³ææÿì òðèìàþòü
íàä ëåãêîþ ïàðîþ ç â³äâàðåíî-
ãî êàðòîïëÿíîãî ëóøïèííÿ,
ÿêùî º íåòðèìàííÿ ñå÷³. ×îëî-
â³êè ñèäÿòü íàä òàêîþ ïàðîþ
çàäí³ì ïðîõîäîì, îñîáëèâî ñòà-
ðåíüê³, ÿêùî º ãåìîðîé. Ùîá
ïîáîðîòè ãåìîðîé, íà í³÷ âñòàâ-
ëÿþòü ó ïðÿìó êèøêó âèð³çàíó
³ç ñèðî¿ êàðòîïëèíè ñâ³÷ó.

Ñèðó òåðòó êàðòîïëèíó ïðè-
êëàäàþòü äî õâîðèõ ì³ñöü â³ä
îï³ê³â, âàðèêîçíîãî ðîçøèðåí-
íÿ âåí, íàðèâ³â, åêçåìè, âèðàç-
êè ãîì³ëêè.
ÊÐÓÆÀËÜÖß Â²Ä
ÃÎËÎÂÍÎÃÎ ÁÎËÞ

ßêùî íå îòðóºíà – äóæå
ö³ëþùà. Êðóæàëüöÿ íåîá÷èùå-
íî¿ êëàäóòü íà ÷îëî, êîëè áî-
ëèòü ãîëîâà. Äîáðå öå ðîáèòè,

Ö²ÊÀÂÈÍÊÈ ÏÐÎ ÊÀÐÒÎÏËÈÍÊÈ
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

êîëè êàðòîïëÿ ìîëîäà. Âîíà
âèòÿãóº ç îðãàí³çìó òå, ùî ðîç-
ì’ÿêøóº é ðîçäð³áíþº íàø
ê³ñòÿê, ó òîìó ÷èñë³ é çóáè, ùî
äàº â³äêëàäàííÿ ñîëåé.

Òàê ðîáëÿòü äâ³÷³-òðè÷³ íà òèæ-
äåíü, ïî 5-6 õâèëèí. Àëå öå
äîáðå ðîáèòè íå á³ëüøå, ÿê
ðàç³â ÷îòèðè íà ð³ê, áî ñïðèÿ-
òèìå óòâîðåííþ íàðîñò³â, ´óëü ³
ê³ñòîê. ßêùî ðîáèòè òàê³ êðó-
æàëüöÿ ç³ ñòàðî¿ êàðòîïë³ – âðå-
ãóëüîâóºòüñÿ êðîâ’ÿíèé òèñê,
ïðèâîäèòüñÿ äî íîðìè êðîâî-
îá³ã çîíè ãîëîâè.

Ñâ³æèì ëóøïèííÿì ç êàðòîïë³
äîáðå îáêëàäàòè íîãè íèæ÷å
êîë³í (óíèç – ïàëüö³â íà òðè-÷î-
òèðè) íàï³âê³ëüöåì, íå òîðêàþ÷è
çàäíüî¿ ñòîðîíè. Çì³öíþâàòèìåòü-
ñÿ ïðóãê³ñòü ò³ëà, ëèöÿ.

Íàï³âêðóãîì, äîâêîëà ï’ÿòè
(øïîðè) – ìîæíà â³ä ñàìî¿
ñòóïí³ àæ ïî ê³ñòî÷êè – âèâî-
äÿòüñÿ ç îðãàí³çìó âñ³ëÿê³ ðóéí³âí³
çíàêè â³ä ïîãàíî¿ âîäè.

Êàðòîïëÿíèé â³äâàð (áåç ñîë³),
ÿêùî ïîëîñêàòè íèì ãîðëî, –
âèâîäèòüñÿ ç îðãàí³çìó çàéâà
âîäà (îñîáëèâî, ÿê íàáðÿêè í³ã,
ëåãåí³â, ñåðöÿ). ßêùî êëàñòè
ïðèìî÷êè ç ï³äñîëåíîãî â³äâà-
ðó íà ïîâ³êè çàïëþùåíèõ î÷åé
– ïîêðàùóºòüñÿ ç³ð.

Êîñòÿíòèí ÏÀØÊÎ,
äîöåíò Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó
³ì. ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî,
Ñòåôàí³ÿ ÊÓÌÀÍÎÂÑÜÊÀ,
ë³êàðêà âèùî¿ êàòåãîð³¿
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ÇÀÓÂÀÆÒÅ

1. Â³òàì³í.  2. Êàíêàí.  3. Òó. 4. Ïîëóíèöÿ. 5. Àíòè.  6. Íþõ.  7. Þòà. 8. Òàðõóí.  9. Àïåëüñèí.  10. Íîðêà.  11. Ðèñà.
12. ÒÒ.  13. Îêà. 14. ÍÑÆÓ.  15. Öèñòåðíà.  16. Àòëàñ. 17. Ðà. 18. ßê. 19. Çàñìàãà.  20. Æóðà. 21. Óêðà¿íà. 22. ßð.  23.
Ñòóê.  24. Ðàé.  25. «Æîê».  26. Àêðîáàò.  27. Àâîêàäî. 28. Ëå.  29. Íîøà.  30. ¯æà.  31. Ìàëÿ.  32. Àâå.  33. «²íòåð».
34. ÍÎÊ.  35. Àêð.  36. Á³á.  37. Ãî. 38. Àêèí.  39. Ñóíèöÿ. 40. Ñ³.  41. Á³.  42. Àäðåñ. 43. Ñàëàò. 44. Îáðóñ.  45. ÐÁÓ.
46. ×îëîâ³ê.  47. Ô³êóñ. 48. Íà.  49. Ò³ì’ÿ.   50. Òèë.  51. Ï³öà. 52. Ì’ÿòà.  53. ßë.  54. Óðà. 55. Óæ. 56. Ñ³ì’ÿ.  57. Æ³íêà.
58. Îç.  59. Àêòîð. 60. Çàá³ã.  61. Áàíàí.  62. ²ë. 63. Öèáóëÿ.  64. Ñîô³ÿ.  65. Àëîå.  66. Ãîë.  67. Óí³ñîí.  68. ²âî.  69.
Îäà.  70. Äèíÿ. 71. Âèä.  72. Îíà.  73. Ñèí.

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

Ðåäàêö³ÿ ãàçåòè «Óí³âåð-
ñèòåòñüêà ë³êàðíÿ» ùèðî
â³òàº Âàñ, øàíîâí³ ÷èòà÷³,
ç Íîâèì, 2020 ðîêîì.

Çè÷èìî Âàì ùàñòÿ,
ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, äîáðà,
óñï³õ³â ³ æèòòºðàä³ñíîñò³!
Íåõàé ïðèéäåøí³é ð³ê
âèïðàâäàº Âàø³ ñïîä³âàí-
íÿ é ïðàãíåííÿ, çä³éñíèòü
Âàø³ ìð³¿ òà âò³ëèòü Âàø³
çàäóìè, ïðèíåñå äîáðîáóò
³ çëàãîäó äî Âàøèõ îñåëü!

Ç Íîâèì, 2020 ðîêîì!
Ñëàâà Óêðà¿í³!
Ãåðîÿì ñëàâà!

ÄÎ ÇÓÑÒÐ²×²
Ó ÍÎÂÎÌÓ, 2020 ÐÎÖ²!

ßÊ ÇÀÕÈÑÒÈÒÈ ÏÅ×²ÍÊÓ
Ï²Ä ×ÀÑ ÑÂßÒ

ÂÆÅ ÍÀÑÒÀËÈ ÇÈÌÎÂ²
ÑÂßÒÀ. ÂÑ² ËÞÄÈ ÍÀÌÀ-

ÃÀÞÒÜÑß ÇÐÎÁÈÒÈ ÖÅÉ
ÏÅÐ²ÎÄ ÎÑÎÁËÈÂÈÌ ²

ÍÅÇÀÁÓÒÍ²Ì. Æ²ÍÊÈ
ÃÎÒÓÞÒÜ ÁÅÇË²× ÑÌÀ×-
ÍÈÕ ÑÒÐÀÂ, À ×ÎËÎÂ²ÊÈ
ÂÈÐÓØÀÞÒÜ ÄÎ ÊÐÀÌ-
ÍÈÖ² ÇÀ ÏÐÎÄÓÊÒÀÌÈ

ÒÀ ÑÏÈÐÒÍÈÌÈ ÍÀÏÎß-
ÌÈ. ßÊ ÆÅ ÁÓÒÈ ÁÅÇ

ÀËÊÎÃÎËÞ?
Ãàðíèé ñò³ë ò³øèòü î÷³, à àë-

êîãîëü çàâæäè ï³äí³ìàº íàñòð³é
òà ðîáèòü çèìîâ³ ñâÿòà âåñå-
ë³øèìè. Íà æàëü, ñïèðòíå
çãóáíî âïëèâàº íà íàøó ïå-
÷³íêó. Áàãàòî ëþ-
äåé, íåçâàæàþ÷è
íà öåé ôàêò, ³ íà-
äàë³ âæèâàþòü
àëêîãîëüí³ íàïî¿,
äî òîãî æ ó âå-
ëèê³é ê³ëüêîñò³.

Ó ïðîöåñ³ âè-
êîíàííÿ ñâîº¿ îñ-
íîâíî¿ ôóíêö³¿
ïå÷³íêà âòðà÷àº
÷àñòèíó êë³òèí.
Òîìó áàãàòî ëþ-
äåé çàäàþòüñÿ
ïèòàííÿì: «ßê çà-
õèñòèòè ïå÷³íêó
ï³ä ÷àñ ñâÿò?»

Íå ðàç ïîðóøóâàëîñÿ ïè-
òàííÿ, ÿê â³äíîâèòè ïå÷³íêó
ï³ñëÿ ñâÿò. Çâè÷àéíî, íàéêî-
ðèñí³øå, ùî âè ìîæåòå çðî-
áèòè, – öå íå ïèòè. Àëå òàê
óæå ïîâåëîñÿ, ùî 99% ëþ-
äåé íå ñë³äóþòü ö³é ïîðàä³.
Òîìó äàâàéòå ðîçãëÿíåìî ³íø³
ñïîñîáè çàõèñòó ïå÷³íêè â³ä
àëêîãîëþ.

Êóïóéòå íàòóðàëüí³ ïðî-
äóêòè

Òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè – ãîëîâ-
íà çàãðîçà äëÿ ïå÷³íêè. Íèí³
âàæêî çíàéòè òîâàðè áåç
êîíñåðâàíò³â ³ øê³äëèâèõ äî-
áàâîê. Õàð÷îâ³ äîáàâêè ðîá-
ëÿòü ïðîäóêòè äîâãîâ³÷í³øè-
ìè òà ñìà÷í³øèìè, àëå ìåíø

êîðèñíèìè. Òîìó ïåðåä ïî-
êóïêîþ òîâàðó ÷èòàéòå åòè-
êåòêó. Íå æåí³òüñÿ çà íèçüêè-
ìè ö³íàìè. Ïîâ³ðòå, çäîðîâ'ÿ
äîðîæ÷å.

«Í³» – æèðíèì ñòðàâàì
Ïðè ïðèãîòóâàíí³ ñòðàâ íà-

ìàãàéòåñÿ ÿêîìîãà ìåíøå äî-
äàâàòè ð³çí³ æèðí³ ïðîäóêòè:
ìàéîíåç, ñìåòàíó ³ ò. ä. Âèêî-
ðèñòîâóéòå ìåíø ãîñòð³ ïðè-
ïðàâè äëÿ ì'ÿñà òà ðèáè. Äî
ðå÷³, ðèáà é ì'ÿñî ïîâèíí³
áóòè íå æèðíèìè. ²äåàëüíà
ðèáà äëÿ ñòðàâ – òð³ñêà, ï³êøà
àáî êàìáàëà.

Ùî ñòîñóºòüñÿ ì'ÿñà, òî íàé-
êðàùå – êðîëÿòèíà àáî êóðÿ-

òèíà. Ùå ãîäèòü-
ñÿ ì’ÿñî ³íäè÷êè,
ÿêùî çàçäàëåã³äü
âèäàëèòè âåñü
æèð.

Á³ëüøå âîäè òà
ìîëî÷íèõ ïðî-
äóêò³â

Çðîá³òü äëÿ ñåáå
çàêîí: íà êîæíó
÷àðêó ãîð³ëêè –
äâ³ ñêëÿíêè âîäè.
Òàêîæ ïîñòàðàéòå-
ñÿ ï³ä ÷àñ òðàïå-
çè âèïèòè ê³ëüêà
ñêëÿíîê çíåæèðå-

íîãî éîãóðòó àáî êåô³ðó. Öå
çíà÷íî äîïîìîæå âàø³é ïå÷³íö³
âïîðàòèñÿ ç³ ñïèðòíèì.

Êîðèñí³ ÷à¿
Áàãàòî ë³êàð³â ðàäÿòü: ïåðåä

òèì, ÿê ñ³ñòè çà ñò³ë, âèïèéòå
÷àé ç êîðåí³â êóëüáàáè àáî
ÿã³ä ÿë³âöþ. Òàêèé êîðèñíèé
÷àé äîïîìîæå øâèäêî â³äíî-
âèòè ïå÷³íêó.

Ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ
Ï³ñëÿ îäí³º¿ ãîäèíè òðàïå-

çè çà ñòîëîì áàæàíî ïðîãó-
ëÿòèñÿ àáî çðîáèòè ÿê³ñü âïðà-
âè, íàïðèêëàä, â³äæèìàííÿ
àáî ïðèñ³äàííÿ.

ßêùî çâàæèòå íà âñ³ ö³ ïî-
ðàäè, òî âàøà ïå÷³íêà íå ïî-
ñòðàæäàº, à ¿¿ êë³òèíè øâèä-
êî â³äíîâëÿòüñÿ ï³ñëÿ ñâÿò.

14.

40.

18. Äîðî-
ãîâêàç äî
ì³ñöÿ íà-
ðîäæåííÿ

²ñóñà

35.

64.

12. Ãåðîé
Â. Øåêñ-

ï³ðà
13. Àâòîð
ðîìàíó
«Õìåëü-
íèöüêèé»

10. Ë³æêî

34.

28. Ïî-
ñóäèíà

äëÿ êâ³ò³â

36. Ì³ñöå
íàðî-

äæåííÿ
²ñóñà

57. Íàó-
êîâî-

äîñë³äíèé
³íñòèòóò

73.

3. 4. Ôðóêò
ðîçáðàòó

18.

23.

25. Íèæ-
íÿ ÷àñòè-
íà ïðåä-

ìåòà

46. Óêð.
òàíåöü

40.

54. Ì³ñòî ó
Ôðàíö³¿

50. Êóõàð
íà êîðàáë³

57. Ðî-
ìàí

Þ.Ìóø-
êåòèêà

66. Áîé-
îâà

ãðàíàòà

65. Ëåãêà
áóä³âëÿ

äëÿ
òîðã³âë³

3. Ïîñ-
ëàíåöü
Âñåâèø-
íüîãî

14. Ñòà-
ðîñëîâ’-
ÿí. ë³òåðà

6. Îáðÿ-
äîâà íî-
âîð³÷íà
ï³ñíÿ

23.

13. Ì³ñòî
íàðî-

äæåííÿ
²ñóñà

30.

39. «Îé
ðàäóéñÿ,
çåìëå, ...
Áîæèé

íàðîäèâñÿ»

42.
«Çáðîÿ»
áäæ³ë

52.

71. Ïðî-
äóêò

ïåðåãîí-
êè íà-
ôòè

74. Íå-
îòðóéíà

çì³ÿ

72. Õàð÷³,
ïðîâ³ç³ÿ

77. Ïðà-
âèòåëü

1. Ì³ñòî

1. Âåëèêå
õðèñòèÿí-
ñüêå ñâÿòî

7. Ùàñòÿ
ôóòáî-
ë³ñòà

9. Àïîñ-
òîë

16. Ëèæ³

11. Ë³÷áà

12. Àâòî
íà

çàìîâ-
ëåííÿ

20. «...ïðåä-
â³÷íèé

íàðîäèâ-
ñÿ»

31. Òÿ-
ãàð, áà-

ãàæ

38.
Íîòà

46. Âå-
ëèêèé

ãóðò ëþ-
äåé

47. Ãâèí-
òîêðèë

47. Í³ìá

52. Äðó-
æèíà

Êàðàñÿ
(îïåðà)

58.

55. Ñó-
ïóòíèê

Þï³òåðà

62. Ìóç.
³íñòðó-
ìåíò

70. Ïî¿çäêà
êðóãîâèì
ìàðøðó-

òîì
67.

67. Ïîê-
ðèâàëî,
ë³æíèê

82. Ì³ñòî íà
Òåðíîï³ëë³

75. Ðîñ-
ëèíà,

ïîêðèòà
êîëþ÷êàìè

2. Ð³çäâÿ-
íà ï³ñíÿ

14. Îïî-
â³äíèé
ð³ä ë³òå-
ðàòóðè

15. Êàçêî-
âà êðà¿íà

16. Æèòëî
óêðà¿íö³â

21. Óêð.
íàðîäíà

êàçêà

22. «... ³
çåìëÿ íèí³

òîð-
æåñòâóþòü»

23. ×àñ-
òèíà
äîáè

24. Àðî-
ìàòè÷íà
ñìîëà

26. Áàð’ºð
óçäîâæ
àâàí-
ñöåíè

27. Ìàðå-
âî

29. Ðèáî-
ëîâíå

çíàðÿääÿ

30. Õî÷ ...
íà ãîëîâ³

òåøè

32. Óêð.
ë³òàê

33.
Çðîøó-
âàëüíèé
êàíàë

34. Çà-
ïàøíà
îë³ÿ

35. Êðà¿íà,
äå º Âàâ³-

ëîí

37. Çà-
êëþ÷íå
ñëîâî

ìîëèòâè
40. Íàö³î-
íàë. îë³ì-
ï³éñüêèé
êîì³òåò

43. Äÿòëî-
ïîä³áíèé

ïòàõ

44. Õ³ì.
åëåìåíò

45.
Öèë³íä-
ðè÷íèé

ñòåðæåíü

48. Â’ºò-
íàìñüêà
êîï³éêà

49.
Ñêàðá-
íèöÿ

51. Á³á-
ë³éíèé
öàð

53. Ïðóã
äîøêè,
ï³ñíÿ

56. Ï³ñòî-
ëåò

58.
ßïîíñüêà

ãðà

65. Â’ÿ-
çåíü
çàìêó

60. Ñâÿòèé
ç ïîäà-
ðóíêàìè

61. ²äó íà
...(êí.

Ñâÿòîñ-
ëàâ)

63. Í³-
ìåöüêèé

ô³çèê
64. Ñòî-

ëèöÿ Éîð-
äàí³¿

66. Âðî-
äà

68. Ïðå-
êðàñíà
ñòàòü

69. Ãåðîé
Ì. Ãîãîëÿ

70. «²âà-
ñèê-

Òåëåñèê»

71. Á³ëèé
êëåí

76. Ðîç-
æàðåíå
âóã³ëëÿ

78. Âèãóê,
çâóêîíàñë³-

äóâàííÿ

19. Àâòîð êàðòèíè

5.

41. Ïðåä-
ñòàâíèê

åòíîãðàô³÷-
íî¿ ãðóïè
óêðà¿íö³â

59. Àâòîð
êàðòèíè

62.
Ì³ñòî

73.

8. Ð³çäâÿíå
ä³éñòâî

17.


