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Ïîäðóææÿ Ïðîöü ãîòóþòü äî âè-
ïèñêè. Äâà òèæí³ áîðîòüáè ç êî-
ðîíàâ³ðóñíîþ ³íôåêö³ºþ ïîçàäó.

Äî ë³êàðí³ äðóæèíà ç ÷îëîâ³êîì ïîòðà-
ïèëè ³ç çàãàëüíèì íåçäóæàííÿì, âèñîêîþ
òåìïåðàòóðîþ, à ïîò³ì ç’ÿâèëàñÿ çàäèøêà.
Ñ³ìåéíà ë³êàðêà ñêåðóâàëà ïðîéòè êîìï’þ-
òåðíó òîìîãðàô³þ òà ÏËÐ-òåñòóâàííÿ. Ïî-
áîþâàííÿ ïîäðóææÿ ï³äòâåðäèëèñÿ: ä³àã-
íîç – COVID-19. «Ó ìåíå áóëè óðàæåí³ ëå-
ãåí³ á³ëüø ÿê íà 50 â³äñîòê³â, òîìó íå ìîãëà
îá³éòèñÿ áåç êèñíåâî¿ ïîäóøêè, – ðîçïîâ³-
äàº æ³íêà. – Ó ÷îëîâ³êà ñèòóàö³ÿ äåùî êðà-
ùà, íåäóãà âðàçèëà ëèøå 25 â³äñîòê³â ëå-
ãåíü. Ò³øóñÿ, ùî íàéñòðàøí³øå ïîçàäó,
ùèðî äÿêóºìî ë³êàðÿì òà ìåäïåðñîíàëó çà
äîïîìîãó. Âîíè âñ³ äóæå ñòàðàþòüñÿ é êëî-
ïî÷óòüñÿ á³ëÿ õâîðèõ. ¯õíÿ òóðáîòà – íåî-
ö³íåííà! Äÿêóºìî çà âðÿòîâàí³ æèòòÿ».

Ë³êóþ÷à ë³êàðêà ïîäðóææÿ Îëåêñàíäðà
Ìàõîâñüêà ðîçïîâ³äàº, ùî òåïåð ê³ëüê³ñòü
õâîðèõ íà êîðîíàâ³ðóñ çìåíøóºòüñÿ. Âîíà
ñïîä³âàºòüñÿ, ùî òðåòÿ õâèëÿ ïàíäåì³¿
ìèíàº é ñêîðî â³ää³ëåííÿ ñòàíå ïîðîæí³ì.

«Íàéá³ëüøå íåäóæèõ áóëî â ëþòîìó-
áåðåçí³. Íàéã³ðøå, ùî âñ³ ³ç ñóïóòí³ìè
íåäóãàìè, òîìó äåêîìó, íà ïðåâåëèêèé
æàëü, é íå âäàâàëîñÿ äîïîìîãòè. Êîðî-
íàâ³ðóñ äëÿ íèõ ñòàâ ôàòàëüíèì. Öå äóæå
âàæêî, àëå çàðàç òàêèé ÷àñ, íå ìîæíà
îïóñêàòè ðóêè», – êàæå ò.â.î. çàâ³äóâà÷à
â³ää³ëåííÿ Îëåêñàíäðà Ìàõîâñüêà.

Ðàí³øå â öüîìó â³ää³ëåíí³ ë³êóâàëè ðåâ-
ìàòîëîã³÷íèõ õâîðèõ. Àëå ÷åðåç ïàíäåì³þ
ìåäï³äðîçä³ë ïåðåïðîô³ëþâàëè. Â³äòàê
äîïîìîãó îòðèìóþòü íåäóæ³ íà COVID-
19. Ë³êàð³ òà ìåäñåñòðè âåäóòü áîðîòüáó ³
âäåíü, ³ âíî÷³. Äåêîãî â ïðÿìîìó ñåíñ³
âèðèâàþòü ç «ëàï» ñìåðò³. Ïî÷àñòè ïðàö³â-
íèêè â³ää³ëåííÿ é ñàì³ õâîð³ëè íà êîðî-
íàâ³ðóñ. ßê áè íå îñòåð³ãàâñÿ òà ÿê³ á çàñî-
áè çàõèñòó íå âèêîðèñòîâóâàâ, íåáåçïåêà
÷àòóº ïîâñþäè. Ùîäíÿ ó â³ää³ëåíí³ çóñò-
ð³÷àþòüñÿ â³÷-íà-â³÷ ç õâîðîáîþ. Ëèøå ÷àñ
ïîêàçóº, õòî âèãðàº öåé äâîá³é.

Ó ÄÂÎÁÎ¯ ²Ç
ÇÀÐÀÇÍÎÞ ÍÅÄÓÃÎÞ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÂÄß×Í²ÑÒÜ

«Ë²ÊÀÐÞ,
ÑÊ²ËÜÊÈ ÄÐÀÃË²Â
ÌÅÍ² Ç’¯ÑÒÈ?..»

«Ñòóäåíò³â íà-
â÷àþ îíëàéí, à
ïàö³ºíò³â êîíñóëü-
òóþ çäåá³ëüøîãî
òåëåôîíîì. Òàê³
òåïåð êàðàíòèíí³
ðåàë³¿. Àëå âîíè íàñ íàâ÷èëè
ö³íóâàòè ö³ëêîì áóäåíí³ ðå÷³»,
– êàæå ë³êàð-ðåâìàòîëîã Ìàê-
ñèì Ôðàí÷óê. Ï³â ðîêó òîìó
ðåâìàòîëîã³÷íå â³ää³ëåííÿ ïå-
ðåîáëàäíàëè äëÿ ë³êóâàííÿ
õâîðèõ íà êîðîíàâ³ðóñ, òîæ
ðîáîòà ðåâìàòîëîã³â äåùî ïå-
ðåôîðìàòóâàëàñÿ.

ÍÀÒÀËß
ÐÎÃÎÂÑÜÊÀ: «ÌÎß
ÌÐ²ß – ÑÒÀÒÈ
ÍÅÔÐÎËÎÃÎÌ, Ç ÍÅÞ
ÏÎÂ’ßÇÓÞ ÑÂÎª
ÌÀÉÁÓÒÍª»

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß
Ï²ÃÌÅÍÒÍÈÕ ÏËßÌ?

Ç ÿñêðà-
âèì ñîíöåì
ç’ÿâëÿºòüñÿ
íå ëèøå ïî-
ã³äíèé íàñò-

ð³é, àëå é… ï³ãìåíòí³ ïëÿìè
íà îáëè÷÷³. Äëÿ áàãàòüîõ ëþ-
äåé, îñîáëèâî æ³íîê, ã³ïåð-
ï³ãìåíòàö³ÿ º çíà÷íîþ åñòå-
òè÷íîþ âàäîþ. ßê óïîðàòèñÿ
ç òàêèì äåôåêòîì øê³ðè, ïî-
ö³êàâèëèñÿ â ïðîôåñîðà êóð-
ñó äåðìàòîâåíåðîëîã³¿ Òåð-
íîï³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî
ìåäè÷íîãî óí ³âåðñèòåòó
Ñâ³òëàíè Ãàëíèê³íî¿.

ÎÑÍÎÂÍÈÉ
ÇÀÑ²Á ÄÎÃËßÄÓ ÇÀ
ÐÎÒÎÂÎÞ
ÏÎÐÎÆÍÈÍÎÞ –
ÇÓÁÍ² ÏÀÑÒÈ

Ê³ëüê³ñòü çàñîá³â ³
ìåòîä³â ã³ã³ºíè ïî-
ðîæíèíè ðîòà çà-
ðàç äîâîë³ çíà÷íà
òà çá³ëüøóºòüñÿ ç êîæíèì ðî-
êîì. Íèí³ º âåëè÷åçíà ð³çíî-
ìàí³òí³ñòü ñó÷àñíèõ çóáíèõ
ïàñò, ïðàâèëüíå âèêîðèñòàííÿ
ÿêèõ ìîæå çàáåçïå÷èòè ïåð-
âèííó òà âòîðèííó ïðîô³ëàê-
òèêó îñíîâíèõ ñòîìàòîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü çà óìîâè ò³ñíî¿
ñï³âïðàö³ ïàö³ºíòà ç ë³êàðåì.

ËÈÑÒÊÎÂ²
ÎÂÎ×²: ÑÌÀ×Í² ÒÀ
ÊÎÐÈÑÍ²

Íà ïðèñà-
ä è á í è õ
ä³ëÿíêàõ ñà-
ä³âíèêè âæå
ç á è ð à þ ò ü
âðîæà¿ ëèñò-
êîâèõ îâî÷³â.
Äîäàâøè ñïåö³é, ëèìîííîãî
ñîêó òà îë³¿ ç íèõ ìîæíà ïðè-
ãîòóâàòè ñìà÷íå êðèøèâî.
Íàéãîëîâí³øå, ùî â³òàì³í³â ó
òàê ³é ñòðàâ ³ – áàãàòî, à
í³òðàò³â – íàéìåíøå. ×èòàéòå
ïðî øïèíàò, ñàëàò, ðóêîëó ³
ìàíãîëüä.

Îêñàíà ËÓØÍÅÉ – ëàáîðàíòêà Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³

ÊÎË²Ð ² ÇÀÏÀÕ
ÌÀÞÒÜ ÇÍÀ×ÅÍÍß

Íàòàëÿ Ðîãîâñüêà
óñï³øíî çàâåðøèëà
íàâ÷àííÿ â Òåðíî-
ï³ëüñüêîìó íàö³î-
íàëüíîìó ìåäè÷íî-

ìó óí³âåðñèòåò³ ³ìåí³ ²âàíà Ãîð-
áà÷åâñüêîãî, íàðàç³ âîíà
ë³êàð-³íòåðí é ïðîõîäèòü ³íòåð-
íàòóðó íà áàç³ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Êàæå, ùî ìåäèöèíó
îáðàëà çà ïîêëèêîì äóø³.
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ÁÅÇ ÍÈÕ Ë²ÊÀÐ ÍÅ
ÓßÂËßª ÑÂÎª¯ ÐÎÁÎÒÈ.

ÐÎÇÏÎÂ²ÌÎ ÂÀÌ ÏÐÎ
ÍÀÉÏÎÏÓËßÐÍ²Ø² ÂÈ-

ÍÀÕÎÄÈ Ó ÑÔÅÐ²
ÌÅÄÈÖÈÍÈ.

ØÏÐÈÖ
1835 ðîêó ôðàíöóçüêèé ë³êàð

×àðëüç Ãàáð³åëü Ïàðâàç âèíàé-

øîâ øïðèö äëÿ ³í’ºêö³é õëîðè-
äó çàë³çà. Øïðèö ñêëàäàâñÿ ç³
ñð³áíîãî öèë³íäðà òà êðèøêè
êîðïóñó íàñîñà. Öèë³íäð ìàâ
ô³êñîâàíó âíóòð³øíþ íàñàäêó,
ÿêó çàãâèí÷óâàâ ïî ñï³ðàë³.
Ôóðíüº 1895 ðîêó âèíàéøîâ
ñêëÿíèé øïðèö, ùîá âèòÿãóâà-
òè ð³äèíè ç ò³ëà. Ïîðøåíü áóâ
âäîñêîíàëåíèé ³ òåïåð â³í ïðî-
ñòî êîâçàâ. 1946 ðîêó Áëåç Ïàñ-
êàëü çðîáèâ øïðèö äëÿ íàóêî-

Ç ËÀÁÎÐÀÍÒÊÎÞ ÎÊÑÀ-
ÍÎÞ ËÓØÍÅÉ ÄÎÌÎÂÈ-

ËÀÑß ÏÐÎ ²ÍÒÅÐÂ’Þ Ó
Ï’ßÒÍÈÖÞ. ÂÂÅ×ÅÐ², Ó

ÇÀÇÍÀ×ÅÍÈÉ ×ÀÑ, ÍÀ-
ÒÈÑÊÀÞ ÄÇÂ²ÍÎÊ Á²Ëß

ÄÂÅÐÅÉ ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÎÃÎ
ÊÎÐÏÓÑÓ. ÇÀ ÌÈÒÜ ÇÀ

ÌÍÎÞ ÇÀÕÎÄÈÒÜ Æ²ÍÊÀ
Ç ÊÎÍÒÅÉÍÅÐÎÌ Ó ÐÓ-

ÊÀÕ. ÖÅ – ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ Ç
«ÊÎÂ²ÄÍÎÃÎ» Â²ÄÄ²ËÅÍ-

Íß ÏÐÈÍÅÑËÀ ÊÐÎÂ Ó
ÏÐÎÁ²ÐÊÀÕ. ÙÎÉÍÎ ÄÎ

ÍÈÕ ÄÎÏÐÀÂÈËÈ ÍÎÂÎ-
ÃÎ ÏÀÖ²ªÍÒÀ, ÒÐÅÁÀ

ÇÐÎÁÈÒÈ ÀÍÀË²ÇÈ. ÎÊ-
ÑÀÍÀ ÏÐÎÑÈÒÜ ÌÅÍÅ

ÇÀ×ÅÊÀÒÈ Â ÊÎÐÈÄÎÐ².
ÇÀ ÄÅßÊÈÉ ×ÀÑ ÏÎÂÅÐ-

ÒÀªÒÜÑß, ÇÀÕÎÄÈÌÎ ÄÎ
ÊÀÁ²ÍÅÒÓ. Ñ²ÄÀªÌÎ ÇÀ

ÑÒ²Ë ² ÏÎ×ÈÍÀªÌÎ
ÐÎÇÌÎÂÓ.

ÇÀ ÇÌ²ÍÓ – 12
ÒÈÑß× ÊÐÎÊ²Â

Ïåðøå, âæå òðàäèö³éíå çàïè-
òàííÿ, ÿêå ñòàâëþ ñâî¿ì ñï³âðîç-
ìîâíèêàì, ïðî òå, ÷îìó âîíè
îáðàëè ìåäè÷íèé ôàõ. Îêñàíà
óñì³õàºòüñÿ.

«ß íå ç ðîäèíè ìåäèê³â, àëå

ËÀÁÎÐÀÍÒÊÀ

ÊÎË²Ð ² ÇÀÏÀÕ ÌÀÞÒÜ ÇÍÀ×ÅÍÍß
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ ùîá ÿ ïîâ’ÿçàëà ñâîþ äîëþ ç

ìåäèöèíîþ, áóëî ðàäøå áàæàí-
íÿì áàòüê³â. Âîíè ïîðàäèëè
âñòóïàòè äî ×îðòê³âñüêîãî ìåäè÷-
íîãî êîëåäæó, ùîéíî ÿ çàê³í-
÷èëà 9 êëàñ. Çðåøòîþ, ³äåÿ ìåí³
ñïîäîáàëàñÿ, ìåäèöèíà áóëà
ìåí³ áëèçüêà. ß óñï³øíî ñêëàëà
³ñïèòè é ñòàëà ñòóäåíòêîþ ôåëü-
äøåðñüêî-àêóøåðñüêîãî ôà-
êóëüòåòó», – ðîçïîâ³äàº Îêñàíà.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ êîëåäæó
ä³â÷èíà ïåðå¿õàëà äî Òåðíîïî-
ëÿ. Ðîáîòó çíàéøëà â óí³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³. Ñàìå íà òîé ÷àñ
òóò áóëà âàêàíñ³ÿ ëàáîðàíòêè,
òîæ âèð³øèëà ñïðîáóâàòè âëàñí³
ñèëè.

«Öå ÿêîñü òðàïèëîñÿ âèïàä-
êîâî, ìåí³ ïîòð³áíà áóëà ðîáî-
òà, à îñê³ëüêè çíàéøëà ëèøå
òàêó, ðèçèêíóëà, – ðîçïîâ³äàº
Îêñàíà. – Òåïåð ðîçóì³þ, ùî
çðîáèëà ïðàâèëüíî. Ñïî÷àòêó,
ç³çíàþñÿ, áóëî íåïðîñòî. Àëå
ìàëà âåëèêå áàæàííÿ â÷èòèñÿ.
Êîëåãè ä³ëèëèñÿ äîñâ³äîì, òîí-
êîùàìè ôàõó, â÷èëè ðàõóâàòè
ôîðìóëè. Ðîáîòà ôåëüäøåðêè-
ëàáîðàíòêè â óðãåíòíîìó
â³ää³ëåíí³ ïåðåäáà÷àº çá³ð
àíàë³ç³â ó õâîðèõ ó â³ää³ëåííÿõ,
ìåí³ äîâîäèëîñÿ äóæå áàãàòî
õîäèòè. Çà çì³íó òåëåôîí â³äðà-
õîâóâàâ 12-15 òèñÿ÷ êðîê³â. Ç íå-
çâè÷êè â ïåðø³ ì³ñÿö³ ÿ ñõóäëà

íà â³ñ³ì ê³ëîãðàì³â. Öå çàðàç ó
çâ’ÿçêó ç ïàíäåì³ºþ âñ³ àíàë³çè
ìåäñåñòðè ç â³ää³ëåíü ïðèíîñÿòü
äî íàñ, à êîëèñü áóëî âñå íà-
âïàêè».

ÊÐÎÂ «ÐÎÇÊÀÆÅ»
ÏÐÎ ÍÅÄÓÃÓ

Çì³íà â óðãåíòí³é ëàáîðàòîð³¿
òðèâàº 12-16 ãîäèí. Òðåáà ìàòè
íåéìîâ³ðíó ïîñèäþ÷³ñòü ³ òåð-
ï³ííÿ, ùîá óâåñü ÷àñ ðîçãëÿäàòè
â ì³êðîñêîï çá³ëüøåí³ êðîâ’ÿí³
ò³ëüöÿ. ² íå ïðîñòî âäèâëÿòèñÿ,
àäæå â³ä ïèëüíîñò³ òà óâàæíîñò³
ëàáîðàíòà çàëåæèòü ïðàâäèâ³ñòü
ðåçóëüòàòó àíàë³çó, à çâ³äñè –
åôåêòèâí³ñòü ë³êóâàííÿ.

«Öå äóæå â³äïîâ³äàëüíà ðîáî-
òà. Òóò íåñóìë³íí³ñòü ÷è íå-
óâàæí³ñòü ìîæå ìàòè âèñîêó
ö³íó. Çà âåñü ÷àñ íàâ³òü ñêëàäíî
ñêàçàòè, ñê³ëüêè àíàë³ç³â çðîáè-
ëà, áåçïåðå÷íî, ùî áàãàòî. Ùîä-
íÿ ï³äáèâàºìî ï³äñóìêè çà äîáó.
Â ñåðåäíüîìó ïðîâîäèìî ïîíàä
50 ëàáîðàòîðíèõ äîñë³äæåíü. Çà
êîëüîðîì êðîâ³ ìîæó «íà îêî»
ä³àãíîñòóâàòè àíåì³þ, à çà âèã-
ëÿäîì ñå÷³ – çàïàëåííÿ â
îðãàí³çì³.

×åðåç êàðàíòèí ïðàöþºìî
ëèøå ç âåíîçíîþ êðîâ’þ, ¿¿ íà-
áèðàþòü ñàì³ ìåäñåñòðè
â³ää³ëåíü. Ðàí³øå æ ë³êàð³ ÷àñò³-
øå ïðèçíà÷àëè çàãàëüíèé àíàë³ç
êðîâ³.

Êîë³ð ³ çàïàõ ñå÷³ áàãàòî ðîç-
êàæóòü ïðî ñòàí îðãàí³çìó ëþ-
äèíè. Â çäîðîâî¿ ñå÷à ìàº êîë³ð
â³ä ñâ³òëî-æîâòîãî – äî íàñè-
÷åíî-æîâòîãî. Òàêîæ ¿æà ìîæå
çì³íþâàòè çàáàðâëåííÿ ñå÷³,
ïðèì³ðîì, áóðÿê. Òîä³ êîë³ð ñå÷³
ìàòèìå ðîæåâèé â³äò³íîê. Àëå
âàðòî â³äð³çíÿòè ïðîáëåìó,
êîëè ÷åðâîíèé â³äò³íîê ÷åðåç
êðîâîòå÷ó. Ìóòíà ñå÷à ñâ³ä÷èòü
ïðî çàïàëüíèé ïðîöåñ â
îðãàí³çì³ àáî ïðî ñîë³. Íà çà-
ïàëåííÿ ìîæå âêàçóâàòè é ñïå-
öèô³÷íèé çàïàõ ç ïðîá³ðêè. Çà-
ïàõ ãíèë³ ÷è àöåòîíó âêàçóº íà
³íôåêö³¿ àáî öóêðîâèé ä³àáåò. À
îò êîëè ñå÷à íàñè÷åíî æîâòîãî
àáî êîðè÷íåâîãî êîëüîðó –
ìîæíà çàï³äîçðèòè æîâòÿíè-
öþ».

ÑÒÐÅÑ ÍÀÉÊÐÀÙÅ
ÇÍ²ÌÀÒÈ
ÌÀËÞÍÊÀÌÈ

Íèí³ Îêñàíà ãîòóºòüñÿ çàõè-
ùàòè äèïëîìíó ðîáîòó. Âîíà –
âèïóñêíèöÿ Çàõ³äíîóêðà¿íñüêî-
ãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó.
Çàâæäè õîò³ëà ìàòè âèùó îñâ³-
òó, êîëè ïî÷óëà ïðî íîâîñòâî-
ðåíèé ôàêóëüòåò «Ìåíåäæìåíò
çàêëàä³â îõîðîíè çäîðîâ’ÿ»,
â³äðàçó ïîäàëà äîêóìåíòè. Çàðàç
Îêñàíà ïðàöþº íàä òåìîþ «Ïðè-
âàòíà ìåäè÷íà ïðàêòèêà», äîñ-

ë³äæóº ðîáîòó ïðèâàòíèõ ëàáî-
ðàòîð³é.

Çàõîïëåííÿ ëàáîðàíòêè –
ìàëþâàííÿ. Îêñàíà ïåðåêîíàíà,
ùî öå íàéêðàùå çí³ìàº ñòðåñ.
Ïîêàçóº ôîòî íà òåëåôîí³. Äíÿ-
ìè âîíà íàøâèäêóðó÷ íàìàëþ-
âàëà îë³âöåì ä³â÷èíó.

«Çâè÷àéíî, ÿ íå ïðåòåíäóþ íà
çâàííÿ õóäîæíèö³. Öå ïðîñòî, äëÿ
äóø³. Â øêîë³ áðàëà ó÷àñòü ó êîí-
êóðñàõ. Âäîìà áàãàòî ìî¿õ ìà-
ëþíê³â. Òåïåð ìàëî ÷àñó íà óëþá-
ëåíå çàíÿòòÿ. Íàé÷àñò³øå ìàëþþ
â íîòàòíèêó, ï³ä íàñòð³é. Äëÿ ÷î-
ãîñü ìàñøòàáíîãî òðåáà ìàòè âå-
ëèêå íàòõíåííÿ òà âäîñòàëü ÷àñó.
À ÿ ðîçðèâàþñÿ ì³æ ðîáîòîþ é
íàâ÷àííÿì. Ùå âñòàíîâèëà ñïåö³-
àëüíó ïðîãðàìó â òåëåôîí³, ùîá
áîäàé ê³ëüêà õâèëèí íà äåíü ïî-
ïðàêòèêóâàòè àíãë³éñüêó. Õî÷ó
äîñêîíàëî ¿¿ âèâ÷èòè. Çàõèùó
äèïëîì ³ ñåðéîçí³øå çà öå â³çüìó-
ñÿ», – äîäàº Îêñàíà.

… Òèì ÷àñîì ëóíàº äâåðíèé
äçâ³íîê. Öå ñèãíàë, ùî õòîñü
çíîâó ïðèí³ñ á³îìàòåð³àë äëÿ
ëàáîðàòîðíîãî äîñë³äæåííÿ.
Ïðîùàþñÿ ç Îêñàíîþ. Â íå¿ ïî-
ïåðåäó í³÷íå ÷åðãóâàííÿ òà áà-
ãàòî ðîáîòè. Çâ³ñíî, âîíà í³êîëè
íå çíàº, ÿêîãî íîâîãî õâîðîãî
äîïðàâëÿòü äî ë³êàðí³, à éîìó
îáîâ’ÿçêîâî òðåáà áóäå çðîáè-
òè àíàë³çè.

ÂÈÍÀÕÎÄÈ, ßÊ² ÇÌ²ÍÈËÈ ÌÅÄÈÖÈÍÓ
âîãî âèêîðèñòàííÿ. Öèì øïðè-
öîì ââîäèëè ïðîíîñí³ êë³çìè. Òà-
êèì ÷èíîì ïîñòóïîâå âäîñêîíà-
ëåííÿ äàëî íàì øïðèö, ÿêèì
éîãî çíàºìî çàðàç.

ÔÎÍÅÍÄÎÑÊÎÏ
Ïðîñëóõîâóâàííÿ çâóê ³â

âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ï³äñèëåíèõ
çà äîïîìîãîþ ïðèëàä³â, ïî÷à-
ëîñÿ â XIX ñòîë³òò³. 1816 ðîêó
ôðàíöóç Ðåíå Òåîô³ëü Ã³àöèíò
Ëàåííåê âèíàéøîâ äåðåâ’ÿíó
òðóáêó, ÿêà áóëà çäàòíà ³çîëþ-

âàòè îðãàí³÷í³ øóìè â³ä íàâêî-
ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà òà ðîáè-
ëà ¿õ ãîëîñí³øèìè. Â³í ñëóõàâ
çâóêè ëèøå îäíèì âóõîì.
Ï³çí³øå, äëÿ çðó÷íîñò³ ïî÷àëè
âèêîðèñòîâóâàòè äâ³ ïîðîæíèñò³
òðóáêè, ï³ñëÿ ÷îãî çâóêè ìîæíà
áóëî ñëóõàòè äâîìà âóõàìè. Ëà-
åííåê çðîáèâ äâà âèäè ñòåòîñ-
êîïà: îäèí ïðåäñòàâëÿâ ñîáîþ

ïîðîæíèñòó òðóáêó, ùîá äîñë³-
äèòè ãðóäíó êë³òêó çàãàëîì, à
äðóãèé – ì³öíó òðóáêó äëÿ âèâ-
÷åííÿ áåçïîñåðåäíüî ñåðöÿ.
Ïåðøèé òèï ðîçðîáëåíèé ó
äâîõ âàð³àíòàõ – îäèí áóâ öè-
ë³íäðè÷íèé òà éîãî âèêîðèñòî-
âóâàëè äëÿ ïðîñëóõîâóâàííÿ
çì³í ó ãîëîñ³, äðóãèé ñòåòîñêîï
áóâ ðîçãàëóæåíèé òà ìàâ âèõ³ä
íà äâà âóõà, äëÿ ïðîñëóõîâóâàí-
íÿ äèõàííÿ.

ÌÅÄÈ×ÍÀ ÌÀÑÊÀ
Íàïðèê³íö³ XIX ñòîë³òòÿ â óí³-

âåðñèòåò³ í³ìåöüêîãî ì³ñòà Áðåñ-
ëàó (íèí³ öå ïîëüñüêèé Âðîöëàâ)
êàôåäðó ã³ã³ºíè î÷îëþâàâ ïðî-
ôåñîð Êàðë Ôëþããå. Â³í ìàðèâ
³äåºþ, ùî ³íôåêö³ÿ ìîæå ðîçïîâ-
ñþäæóâàòèñÿ ïîâ³òðÿíî-êðàï-
ëèííèì øëÿõîì. Õî÷à êîëåãè íå
ïîä³ëÿëè äóìêó ïðîôåñîðà.

Òîä³ æ â óí³âåðñèòåòñüê³é êë³í³ö³
Áðåñëàó ïðàöþâàâ õ³ðóðã ßí
Ìèêóëè÷-Ðàäåöüê³. Çà ïîðàäîþ
ñâîãî àìåðèêàíñüêîãî äðóãà,
ãîëîâíîãî õ³ðóðãà øïèòàëþ â
Áàëò³ìîð³ Â³ëüÿìà Ãîëñòåäà, â³í
ïî÷àâ îïåðóâàòè â ãóìîâèõ ðó-
êàâè÷êàõ, àáè çàïîá³ãòè ï³ñëÿî-
ïåðàö³éíîìó ñåïñèñó.

Àëå îäíîãî ðàçó éîãî ïàö³ºíò

ïîìåð â³ä çàðàæåííÿ êðîâ³ ï³ñëÿ
âäàëî¿ îïåðàö³¿. Åôåêòèâí³ñòü
ðóêàâè÷îê ï³ääàëàñÿ ñåðéîçíî-
ìó ñóìí³âó. Íàìàãàþ÷èñü ç’ÿñó-
âàòè ïðè÷èíó ñìåðò³ ïàö³ºíòà,
Ìèêóëè÷ ïîä³ëèâñÿ ñóìí³âàìè ç
Êàðëîì Ôëþããå.

² Ôëþããå çíàéøîâ ïðè÷èíó.
Âèÿâèëîñÿ, ùî ôàòàëüíà ³íôåê-
ö³ÿ ïîòðàïèëà â îðãàí³çì ïàö³º-
íòà ðàçîì ç áðèçêàìè ç íîñîã-
ëîòêè ë³êàðÿ. Òîä³ áóëî âèð³øå-
íî âñ³ì, õòî ïðîâîäèòü îïå-
ðàö³þ, ïðèêðèâàòè ðîò ³ í³ñ ìàð-
ëåâîþ ïîâ’ÿçêîþ. Òàê áóëà ñòâî-
ðåíà ïåðøà ìåäè÷íà ìàñêà.

Äåíü íàðîäæåííÿ ìåäè÷íî¿
ìàñêè, ç ÿêîãî ïî÷àëàñÿ íîâà åðà
â õ³ðóðã³¿, – 1 áåðåçíÿ 1897 ðîêó.
Òîãî äíÿ â êë³í³ö³ óí³âåðñèòåòó
Áðåñëàó ïðîéøëà ïåðøà îïåðà-
ö³ÿ ï³ä êåð³âíèöòâîì, ÿêó ïðî-
âîäèëà áðèãàäà â ìàñêàõ ³ ðó-
êàâè÷êàõ.

ÄÅÔ²ÁÐÈËßÒÎÐ
Íàïðèê³íö³ XIX ñòîð³÷÷ÿ ïðî-

âåëè äîñë³ä, êîëè çà äîïîìîãîþ
ñëàáêîãî åëåêòðè÷íîãî ñòðóìó,
ñïðÿìîâàíîãî íà ñåðöå ñîáàêè,
âäàëîñÿ éîãî çóïèíèòè.

1932 ðîêó âïåðøå âäàëîñÿ
íàâïàêè çìóñèòè çóïèíåíå ñåð-
öå ñêîðî÷óâàòèñÿ ³ç çàñòîñóâàí-
íÿì åëåêòðè÷íèõ ðîçðÿä³â. Àëå
öå áóëè ëèøå ïîîäèíîê³ åêñïå-
ðèìåíòè.

² ëèøå 1959 ðîêó Á. Ëàóí âè-
íàéøîâ ïåðøèé ó ñâ³ò³ äåô³áðè-
ëÿòîð. Óïðîäîâæ íàñòóïíèõ

òðèäöÿòè ðîê³â ó áàãàòüîõ êðà¿-
íàõ ñâ³òó âèíàõ³ä íàáóâ ñòàòóñó
îñíîâíîãî ïðèñòðîþ ðåàí³ìàòî-
ëîã³â ðàçîì ç àïàðàòîì øòó÷íî¿
âåíòèëÿö³¿ ëåãåíü. Íàïðèê³íö³
1980-õ ç‘ÿâèëèñÿ ïåðø³ ïîðòà-
òèâí³ ìîäåë³. ² âæå â ÕÕ² ñòîë³òò³
äåô³áðèëÿòîðè îáëàäíàëè ôóí-
êö³ºþ ãîëîñîâèõ êîìàíä, ùî
íàäàëî ìîæëèâ³ñòü ¿õ âèêîðèñ-
òàííÿ îñîáàìè áåç ñïåö³àëüíî¿
ï³äãîòîâêè.

Ö²ÊÀÂÎ
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Ë²ÊÀÐ-ÐÅÂÌÀÒÎËÎÃ

«ÑÒÓÄÅÍÒ²Â ÍÀÂ×ÀÞ
ÎÍËÀÉÍ, À ÏÀÖ²ªÍÒ²Â

ÊÎÍÑÓËÜÒÓÞ ÇÄÅÁ²ËÜ-
ØÎÃÎ ÒÅËÅÔÎÍÎÌ. ÒÀÊ²

ÒÅÏÅÐ ÊÀÐÀÍÒÈÍÍ²
ÐÅÀË²¯. ÀËÅ ÂÎÍÈ ÍÀÑ

ÍÀÂ×ÈËÈ Ö²ÍÓÂÀÒÈ
ÇÂÈ×ÀÉÍ², ßÊ ÌÈ ÂÂÀ-

ÆÀËÈ ÍÀ ÒÎÉ ×ÀÑ,
Ö²ËÊÎÌ ÁÓÄÅÍÍ² ÐÅ×²», –

ÊÀÆÅ Ë²ÊÀÐ-ÐÅÂÌÀÒÎ-
ËÎÃ ÌÀÊÑÈÌ ÔÐÀÍ×ÓÊ.
Ï³â ðîêó òîìó ðåâìàòîëîã³-

÷íå â³ää³ëåííÿ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³ îáëàøòóâàëè äëÿ
ë³êóâàííÿ õâîðèõ íà êîðîíà-
â³ðóñ, òîæ ðîáîòà ðåâìàòîëîã³â
äåùî ïåðåôîðìàòóâàëàñÿ.

– Ðåâìàòîëîã³÷í³ íåäóãè
ïîòðåáóþòü äîâãîòðèâàëîãî, â
á³ëüøîñò³ – ïîæèòòºâîãî ë³êó-
âàííÿ òà ïîñò³éíîãî ìîí³òî-
ðèíãó ñòàíó ïàö³ºíò³â. Òîæ íàø³
õâîð³ ñòàþòü äëÿ íàñ, ÿê
ð³äíèìè. Ìè âåñü ÷àñ ç íèìè
íà çâ’ÿçêó, êîíñóëüòóºìî. Âîíè
÷àñòî ïðè¿æäæàþòü íà îãëÿä,
à îò ç³ ñòàö³îíàðíèì ë³êóâàí-
íÿì ó êàðàíòèííèé ÷àñ äåùî
ñêëàäí³øå. Øêîäà, àëå ñïîä³-
âàºìîñÿ ïàíäåì³þ âäàñòüñÿ
çäîëàòè. Ò³øèòü òå, ùî ïàö³-
ºíòè äóæå â³äïîâ³äàëüíî
ñòàâëÿòüñÿ äî â³çèò³â ³ íå ïî-
ðóøóþòü çàçíà÷åíó ñõåìó
ë³êóâàííÿ. Ïîñò³éíî òåëåôîíó-
þòü, ðàäÿòüñÿ, âíîñèìî êîðåê-
òèâè, – òâåðäèòü ë³êàð.
ÏÐÎÄÎÂÆÈÂ
ÄÈÍÀÑÒ²Þ Ë²ÊÀÐ²Â

Ìàêñèì Ôðàí÷óê – ë³êàð
ðåâìàòîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.
Ê³ëüêà ðîê³â òîìó çàõèñòèâ
äèñåðòàö³þ, àëå íàóêîâîþ
ðîáîòîþ íå ïåðåñòàº çàéìà-
òèñÿ. Â³í ïåðåêîíàíèé, ùî ñó-
÷àñíèé ë³êàð ìàº âåñü ÷àñ
íàâ÷àòèñÿ, îïðàöüîâóâàòè
íîâó ìåäè÷íó ë³òåðàòóðó, ïðî-
ãðåñóâàòè. Ìåäèöèíà äîâãî
íå ñòî¿òü íà ì³ñö³, à ðîçâè-
âàºòüñÿ øàëåíèìè òåìïàìè.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ 4-ãî êóðñó
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó Ìàê-
ñèì Ôðàí÷óê ïðàöþâàâ íà
øâèäê³é äîïîìîç³. Íà 5-6 êóð-
ñàõ íàâ÷àííÿ â³äâ³äóâàâ íàó-
êîâèé ãóðòîê ç ðåâìàòîëîã³¿
é çðîçóì³â, ùî öå òà ãàëóçü,
â ÿê³é õîò³â áè ïðàöþâàòè.
×èì á³ëüøå çàíóðþâàâñÿ ó
âèâ÷åííÿ äèñöèïë³íè, òèì
á³ëüøå âîíà éîìó ïîäîáàëà-
ñÿ. Öå äóæå âóçüêà ãàëóçü

ìåäèöèíè, á³ëüø³ñòü ïàö³ºíò³â
ìàþòü âóçüêîñïåöèô³÷í³ çàõ-
âîðþâàííÿ, ÿê³ ïîòðåáóþòü
òðèâàëîãî ë³êóâàííÿ ³ç ñóâî-
ðèìè äîòðèìàííÿìè ïðîòî-
êîëüíèõ ðåêîìåíäàö³é. Ñàìå
çà ïðèùåïëåíó ëþáîâ äî ðåâ-
ìàòîëîã³¿ äÿêóº ñâî¿é âèêëà-
äà÷ö³ òà íàñòàâíèö³, ïðîôå-

ñîðö³ Ñâ³òëàí³ ²âàí³âí³ Ñì³ÿí.
«Îñíîâíå çàâäàííÿ ðåâìà-

òîëîãà – çóïèíèòè ïðîãðåñó-
âàííÿ õâîðîáè íà òîìó åòàï³,
íà ÿêîìó ¿¿ âèÿâèëè òà äî-
ñÿãíóòè òðèâàëî¿ ðåì³ñ³¿», –
êàæå ïàí Ìàêñèì.

Ó ðîäèí³ Ìàêñèìà âñ³ ë³êàð³.
Äðóæèíà – àêóøåðêà-ã³íåêî-
ëîãèíÿ, ìàòè – íåâðîïàòîëî-
ãèíÿ, áàòüêî – ñóäîâî-ìåäè÷-
íèé åêñïåðò, ä³äóñü ç áàáó-
ñåþ – ñòîìàòîëîãè.

– ß áà÷èâ ÿê öå íåïðîñòî,
– ðîçïîâ³äàº Ìàêñèì Ôðàí-
÷óê, – áàòüêè ÷àñòî âäîìà
îáãîâîðþâàëè ñêëàäí³ âèïàä-
êè ç ïðàêòèêè. Öå, çâè÷àéíî,
íå ìîãëî íå çàõîïëþâàòè.
Çðîñòàþ÷è â òàê³é àòìîñôåð³,
íå ì³ã îáðàòè ³íøî¿ ïðîôåñ³¿.
Ùî ìîæå áóòè äëÿ ëþäèíè
ö³íí³øèì çäîðîâ’ÿ? ßêà ïðî-
ôåñ³ÿ ùå ìîæå äîïîìàãàòè
ëþäÿì îäóæóâàòè òà ïîâåð-
òàòè äî ïîâíîö³ííîãî æèòòÿ?
ÕÂÎÐÎÁÈ ËÞÁËßÒÜ
«ÌÀÑÊÓÂÀÒÈÑß»

Ë³êàð çàçíà÷àº, ùî îäí³ é ò³
æ ñèìïòîìè ìîæóòü ìàòè ð³çí³
íåäóãè. Ä³ëèòüñÿ íàéö³êàâ³øè-

ìè âèïàäêàìè ç³ ñâîº¿ ïðàê-
òèêè:

– Îäíà ç íåäóã, ÿêà ÷àñòî
ìàñêóºòüñÿ, – àíê³ëîçèâíèé
ñïîíäèë³ò (õâîðîáà Áåõòåðº-
âà). Öå ñèñòåìíå çàõâîðþâàí-
íÿ, ÿêå âðàæàº êðèæîâî-êëó-
áîâ³ ç÷ëåíóâàííÿ òà õðåáåò.
Íàé÷àñò³øå çóñòð³÷àºòüñÿ â ìî-

ëîäèõ õóäîðëÿ-
âèõ ÷îëîâ³ê ³â.
Ñïåðøó ïðîÿâëÿº
ñåáå áîëåì ó ïî-
ïåðåêó. Âò³ì, íà
íüîãî ìàëî õòî
çâàæàº. Öå ïî÷à-
ñòè ñïèñóþòü íà
ï å ð å í à ï ð ó ã ó ,
ìîâëÿâ, çàáàãàòî
ñèä³â/õîäèâ/òðå-
íóâàâñÿ ó ñïîðò-
çàë³  ÷è ï³äíÿâ
ùîñü âàæêå… Íàé-
ïåðøå ÷îìóñü çà
äîïîìîãîþ çâåð-
òàþòüñÿ äî âåð-
òåáðîëîãà, àáè
«âïðàâèâ äèñêè»,
àëå öå íå äîïî-
ìàãàº, ëèøå øêî-
äèòü. Òèì ÷àñîì
íåäóãà ïðîäîâ-
æóº ïðîãðåñóâàòè.

Õâîðîáó Áåõòå-
ðºâà íàéêðàùå

ä³àãíîñòóâàòè çà äîïîìîãîþ
á³îõ³ì³÷íèõ àíàë³ç³â êðîâ³ òà
ÌÐÒ. Ó ìî¿é ïðàêòèö³ áóâ
âèïàäîê, êîëè ÷îëîâ³êà òóð-
áóâàâ á³ëü ó ïîïåðåêó ìàé-
æå 20 ðîê³â. Íåäóãà ïðèçâå-
ëà äî âèêðèâëåííÿ õðåáòà,
â³í íå ì³ã äèâèòèñÿ ïðÿìî,
ëèøå â ï³äëîãó. Îáñòåæåí-
íÿ ïîêàçàëè, ùî â íüîãî îñ-
òàííÿ ðåíòãåíîëîã³÷íà ñòàä³ÿ
àíê³ëîçèâíîãî ñïîíäèë³òó.
Çàðàäèòè âæå íå ìîæíà
í³÷èì. ßêáè ïàö³ºíò íå çà-
äàâíèâ õâîðîáó òà â÷àñíî
çâåðíóâñÿ ïî  äîïîìîãó
ñàìå äî ðåâìàòîëîã³â, öå á
íå ìàëî òàêèõ ñóìíèõ
íàñë³äê³â. Õî÷ó çâåðíóòè óâà-
ãó ÷èòà÷³â: á³ëü ó ïîïåðåêó,
ÿêèé íå ìèíàº âïðîäîâæ
òðüîõ ì³ñÿö³â, º ñèãíàëîì äî
îáñòåæåííÿ.

ßêùî ìîâèòè ïðî ðåâìàòî-
ëîã ³÷íó ïàòîëîã ³þ, ÿêà
íàéá³ëüø ïðèêìåòíà äëÿ
æ³íîê, öå, íàïåâíå, ðåâìàòî¿-
äíèé àðòðèò – õðîí³÷íå çà-
ïàëüíå çàõâîðþâàííÿ ç óðà-
æåííÿì äð³áíèõ ñóãëîá³â êè-
ñòåé òà ñòîï; òàêîæ –
ñèñòåìíèé ÷åðâîíèé âîâ÷àê

– çàõâîðþâàííÿ ñïîëó÷íî¿
òêàíèíè, ùî óðàæàº íèçêó
îðãàí³â ³ ñèñòåì. Âîíè íåâè-
ë³êîâí³, àëå ñó÷àñí³ ë³êè äî-
ïîìàãàþòü äîñÿãòè âèðàæå-
íî¿ ðåì³ñ³¿.

Äóæå âàæëèâî ä³àãíîñòóâà-
òè õâîðîáó íà ðàííüîìó åòàï³,
òàê çâàíå «â³êíî ìîæëèâîñ-
òåé». ×èì øâèäøå, òèì ëåã-
øå ¿é çàðàäèòè. Çâè÷àéíî,
ñòðóêòóðí³ óðàæåííÿ ìè íå
çìîæåìî âèë³êóâàòè, à îò çíÿ-
òè áîëüîâèé ñèíäðîì ³ çóïè-
íèòè ïðîãðåñóâàííÿ íåäóãè –
òàê. Òðàïëÿºòüñÿ, ëþäè çâîë³-
êàþòü ç â³çèòîì äî ë³êàðÿ,
ïðèêëàäàþòü äî ñóãëîá³â ëè-
ñòêè êàïóñòè, âòèðàþòü æèð
áîáðà, ¿äÿòü æåëå òà äðàãë³,
íà÷åáòî öå ïîçèòèâíî âïëè-
âàº íà õðÿùîâó òêàíèíó. Îäèí
ïàö³ºíò ìåíå çàïèòóâàâ:
«Ë³êàðþ, à ñê³ëüêè ìåí³ òðåáà
ç’¿ñòè òàð³ëîê äðàãë³â íà äåíü?
×è äâîõ áóäå äîñòàòíüî?». ßê
áà÷èòå, âñ³ëÿêå òðàïëÿºòüñÿ.
Çàðàç ê³ëüê³ñòü ðåâìàòîëîã³÷-
íèõ õâîðèõ íåâïèííî çðîñòàº.
Íå òå, ùîá ¿õ êîëèñü ñò³ëüêè
íå áóëî, ïðîñòî á³ëüøå ç’ÿ-

âèëîñÿ íîâ³òí³õ ìåòîä³â ä³àã-
íîñòèêè. Òîìó ò³øèòü, ùî ìî-
æåìî âèÿâëÿòè íåäóãè íà
ðàíí³õ åòàïàõ.

Ö³êàâëþñÿ â ë³êàðÿ, ÿê ìîæ-
íà çàïîá³ãòè ðîçâèòêó ðåâìà-
òîëîã³÷íî¿ ïàòîëîã³¿.

– Ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³
ðåâìàòîëîã³÷í³ õâîðîáè ìàþòü

«Ë²ÊÀÐÞ, ÑÊ²ËÜÊÈ ÄÐÀÃË²Â ÌÅÍ² Ç’̄ ÑÒÈ?»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Óñì³õíóëàñÿ ôîðòóíà ë³êàðþ Ìàêñè-
ìîâ³ ÔÐÀÍ×ÓÊÓ ï³ä ÷àñ ðèáîëîâë³

Ë³êàð-ðåâìàòîëîã Ìàêñèì ÔÐÀÍ×ÓÊ

ñïàäêîâèé õàðàêòåð, àëå öå
íå îçíà÷àº, ùî ¿õ ðîçâèòîê
íåìèíó÷èé. Ïðîòå ëþäè, â
ÿêèõ ó ñ³ìåéíîìó àíàìíåç³
ïðèñóòí³ ðåâìàòîëîã³÷í³ íåäó-
ãè, ìàþòü ïèëüí³øå ñòåæèòè
çà ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì. Ñóòòºâî
çìåíøóº ðèçèê ðîçâèòêó ö³º¿
ïàòîëîã³¿ çäîðîâèé ñïîñ³á
æèòòÿ, êîíòðîëü ìàñè ò³ëà,
çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ,
ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü òà ðåãó-
ëÿðí³ ïðîô³ëàêòè÷í³ îãëÿäè â
ë³êàðÿ.
Ë²ÊÀÐ ² ÂÄÎÌÀ, ² ÍÀ
ÐÎÁÎÒ²

Ó ë³êàðñüê³é ïðîôåñ³¿, ÿê ïå-
ðåêîíàíèé íàø ³íòåðâ’þåð,
íåìàº òàêîãî, ùî çíÿâ õàëàò,
ïîâ³øàâ éîãî íà â³øàëêó ³ ñïî-
ê³éíî ìîæíà ïîâåðòàòèñÿ äî
âëàñíèõ äîìàøí³õ ñïðàâ.

– ßêùî îáðàâ òàêó ïðî-
ôåñ³þ, òî òðåáà çàëèøàòèñÿ
¿é â³ääàíèì äî ê³íöÿ, – êàæå
Ìàêñèì. – Ñê³ëüêè âñ³ëÿêèõ
âèïàäê³â òðàïëÿºòüñÿ â ïîáóò³,
íà â³äïî÷èíêó… ß íå ðàç ñòà-
âàâ ñâ³äêîì, êîëè ëþäè âòðà-
÷àëè ñâ³äîì³ñòü íà âóëèö³, â

çàêëàäàõ â³äïî-
÷èíêó. Áóëî òàêå,
ùî äîâîäèëîñÿ
íàäàâàòè äîïî-
ìîãó íåçíàéîì³é
áàáóñ³ íà Ïðî-
â³äíó íåä³ëþ íà
öâèíòàð³. Í³êîëè
íå øêîäóâàâ, ùî
îáðàâ ë³êàðñüêèé
ôàõ.

Â³äõîäèìî â³ä
òåìè ïðîôåñ³ ¿ ,
çàïèòóþ Ìàêñè-
ìà ïðî çàõîïëåí-
íÿ. Âèÿâëÿºòüñÿ
â³í ëþáèòü êàòà-
òèñÿ íà ñíîóáîðä³
é ãðàòè ó ôóòáîë
ç äðóçÿìè. À ùå
– çàòÿòèé ðèáî-
ëîâ. Éîãî ðåêîðä
– øåñòèê³ëîãðà-
ìîâèé êîðîï.

– Ðèáîëîâëÿ –
íàøà ðîäèííà
ñïðàâà, – êàæå
Ìàêñèì Ôðàí÷óê,

– ×àñòî áåðó äðóæèíó ³ç ñè-
íîì, áàòüê³â. Ââàæàþ îäíèì
ç íàéêðàùèõ ð³çíîâèä³â â³äïî-
÷èíêó. Äóæå çàñïîêîþº, äî-
ïîìàãàº âïîðÿäêóâàòè äóìêè.
² çâ³ñíî æ, ëþáëþ ãîðè. Ùî
ìîæå áóòè êðàùèì çà ñâ³æå
÷èñòå êàðïàòñüêå ïîâ³òðÿ? Âñ³ì
ðàäæó!

Êàøåëü, îõðèïë³ñòü ãî-
ëîñó, ïåðø³ííÿ â ãîðë³
– íå çàâæäè ïåðø³

ñèìïòîìè çàñòóäè. ²íêîëè
âîíè âêàçóþòü íà ïðîáëåìè
ç³ øëóíêîì. Öå ìîæå áóòè ëà-

ÊÀØËßªÒÅ? ÏÅÐÅÂ²ÐÒÅ ØËÓÍÎÊ!
ðèíãîôàðèíãåàëüíèé ðåô-
ëþêñ, çàêèä øëóíêîâîãî ñîêó
ó ñòðàâîõ³ä ³ ãîðëî.

«Ãîðëî òà ãîëîñîâ³ çâ’ÿçêè
äóæå ÷óòëèâ³ äî øëóíêîâîãî
ñîêó. Â³í âèêëèêàº ïîøêî-
äæåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè é
ñïðèÿº ðîçâèòêó çàïàëüíîãî

ïðîöåñó. ßêùî éîãî â÷àñíî íå
ïðîë³êóâàòè, òî âèíèêàþòü òàê³
íåäóãè, ÿê ôàðèíã³ò, ëàðèíã³ò,
ðèíîñèíóñèò, îòèò», – ïîÿñ-
íþº ë³êàð-îòîëàðèíãîëîã Þð³é
Ðåøåòóõà.

Ïî÷àñòè ðîçâèòêó ëàðèíãî-
ôàðèíãåàëüíîãî ðåôëþêñó

ïåðåäóº ñòðåñ, íàäëèøêîâà
âàãà, âíóòð³øíüî÷åðåâíèé
òèñê, îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ
òà âæèâàííÿ ïåâíèõ ë³ê³â.

«Ìàéæå 60 â³äñîòê³â õâî-
ðèõ íà ëàðèíãîôàðèíãåàëü-
íèé ðåôëþêñ íå â³ä÷óâàþòü
ïå÷³¿, â íèõ íåìàº ðîçëàä³â
òðàâëåííÿ ÷è â³äðèæîê, ÿê
ïðè ãàñòðîåçîôàãàëüí³é õâî-
ðîá³. ×åðåç öå éîãî íåïðîñòî

ä³àãíîñòóâàòè é ïî÷àñòè íà-
çèâàþòü «òèõèì ðåôëþêñîì».
Ñèìïòîìàìè ëàðèíãîôàðèí-
ãåàëüíîãî ðåôëþêñó ìîæå
áóòè õðîí³÷íèé êàøåëü, â³ä÷óò-
òÿ «êîìêà», áîëþ, ïåðø³ííÿ â
ãîðë³, çàò³êàííÿ ñëèçó ç íîñîã-
ëîòêè. Âîíè ìàþòü íàñòîðî-
æèòè é ñòàòè ïðèâîäîì çâåð-
íóòèñÿ äî ë³êàðÿ», – ï³äñóìî-
âóº Þð³é Ðåøåòóõà

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Â²ÄÀªÒÅ?
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ÍÀÒÀËß ÐÎÃÎÂÑÜÊÀ
ÓÑÏ²ØÍÎ ÇÀÂÅÐØÈËÀ

ÍÀÂ×ÀÍÍß Â ÒÅÐÍÎ-
Ï²ËÜÑÜÊÎÌÓ ÍÀÖ²Î-

ÍÀËÜÍÎÌÓ ÌÅÄÈ×ÍÎÌÓ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒ² ²ÌÅÍ²

²ÂÀÍÀ ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ,
ÍÀÐÀÇ² ÂÎÍÀ Ë²ÊÀÐ-
²ÍÒÅÐÍ É ÏÐÎÕÎÄÈÒÜ
²ÍÒÅÐÍÀÒÓÐÓ ÍÀ ÁÀÇ²

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ². ÊÀÆÅ, ÙÎ

ÌÅÄÈÖÈÍÓ ÎÁÐÀËÀ ÇÀ
ÏÎÊËÈÊÎÌ ÄÓØ², À

ÂÈÇÍÀ×ÈÒÈÑß Ç² ÑÏÅ-
Ö²ÀË²ÇÀÖ²ªÞ ÄÎÏÎÌÎÃ-

ËÈ ÊÂÀË²Ô²ÊÎÂÀÍ²
ÍÀÑÒÀÂÍÈÊÈ.

– Íàòàëþ, ÷îìó âèð³øè-
ëè ïîâ’ÿçàòè ñâîº æèòòÿ ç
ìåäèöèíîþ. ßê ïðèéøëî
öå ð³øåííÿ?

– Íå áóäó ëóêàâèòè, àëå
öþ ³äåþ ìåí³ ï³äêàçàëè áàòü-
êè, âîíè – áóõãàëòåðè çà ôà-
õîì, àëå ââàæàþòü, ùî íåìàº
íà çåìë³ ïðîôåñ³¿ áëàãîðîä-
í³øî¿, í³æ ë³êàðñüêà. ß çà öå
¿ì ëèøå âäÿ÷íà. Ââàæàþ, ùî
çáîêó âèäí³øå, ÿê³ íàõèëè â
¿õíüî¿ äèòèíè, ÷èì âîíà ö³êà-
âèòüñÿ, ùî ¿¿ çàõîïëþº, ÿê³ â
íå¿ îñîáèñò³ ÿêîñò³ òà äå ¿õ
ìîæíà çàñòîñóâàòè. Âèõîäÿ-
÷è ç öèõ ì³ðêóâàíü, é âèìà-
ëþâàâñÿ ïåâíèé íàïðÿìîê
íàøèõ ïîøóê³â, áî, ïîãîäüòå-
ñÿ, â þíîìó â³ö³ äîâîë³ ñêëàä-
íî ñàìîñò³éíî ïðèéìàòè
ð³øåííÿ. Äîïîìîãà ð³äíèõ ó
öüîìó âèïàäêó, ÿê íà ìåíå, º
äóæå âàæëèâîþ. Ïðèãàäóþ,
êîëè áóëà ó ñòàðøèõ êëàñàõ,
òî çàõîïëþâàëè ³íîçåìí³
ìîâè, íàâ³òü ïåðåêëàäà÷åì
õîò³ëà ñòàòè, àëå öÿ ³äåÿ âèÿ-
âèëàñÿ øâèäêîïëèííîþ. Ïî-
ðàäà áàòüê³â âçÿëà ãîðó, áî
ìàëà ùå é «íàî÷íå» ï³äòâåð-
äæåííÿ. Ì³é äâîþð³äíèé áðàò
â ò³ ÷àñè ñàìå íàâ÷àâñÿ â
³íòåðíàòóð³ é êîëè ïðèõîäèâ
ç ë³êàðí³, òî òàê ïàëêî ðîçïî-
â³äàâ ïðî ö³êàâ³ âèïàäêè, ÿê
êîãîñü âäàëîñÿ âðÿòóâàòè, à
êîãîñü âèë³êóâàòè, ùî é ìåíå
çàö³êàâèëà öÿ ïðîôåñ³ÿ. Çíà-
êîâèì ìîìåíòîì ó âèáîð³
ôàõó ñòàëè â³äâ³äèíè ó äåñÿ-
òîìó êëàñ³ ³íñòèòóòó ìåäñåñò-
ðèíñòâà ÒÍÌÓ. Ìîæëèâî, öå
áóëà ùàñëèâà âèïàäêîâ³ñòü.
Àáî äîëÿ. Ïðèãàäóþ, ÿê îä-
íîãî ðàçó çàïðîñèëè íàñ, âè-
ïóñêíèê³â 11 êëàñó, íà ëåêö³þ
ïðîôåñîðà ÒÍÌÓ Àðñåíà
Àðñåíîâè÷à Ãóäèìè. Â³í ðîç-
ïîâ³äàâ, ÿê íàäàâàòè ïåðøó
ìåäè÷íó äîïîìîãó, äåìîíñò-
ðóâàâ ñâî¿ ä³¿ íà ôàíòîìàõ,
íàñ íàâ÷àëè ïðîâîäèòè ñåð-
öåâî-ëåãåíåâó ðåàí³ìàö³þ,
âíóòð³øíüîì’ÿçåâ³ ³í’ºêö³¿. Ìåí³
äóæå ñïîäîáàëèñÿ òàê³ çàíÿò-
òÿ, ìîæëèâî, öå, é ñïðàâä³,
ìîòèâóâàëî îáðàòè ñàìå ìå-

ÍÀÒÀËß ÐÎÃÎÂÑÜÊÀ: «ÌÎß ÌÐ²ß – ÑÒÀÒÈ
ÍÅÔÐÎËÎÃÎÌ, Ç ÍÅÞ ÏÎÂ’ßÇÓÞ ÑÂÎª ÌÀÉÁÓÒÍª»

äè÷íèé ôàõ, òèì á³ëüøå,
«ï³äãîòîâ÷èé» åòàï ÿ ïðîéø-
ëà ùå â øêîë³ íà çàíÿòòÿõ ç
öèâ³ëüíî¿ îáîðîíè, äå ìè
âèâ÷àëè òàêó äèñöèïë³íó, ÿê
«Ìåäèöèíà».

– Â³äïîâ³äàëüíî ï³ä³éøîâ-
øè äî âèáîðó ì³ñöÿ íàâ÷àí-
íÿ, âè â³ääàëè ïåðåâàãó
ÒÍÌÓ ³ì. ²âàíà Ãîðáà÷åâñü-
êîãî. Íå ïîìèëèëèñÿ?

– Çà ø³ñòü ðîê³â íàâ÷àííÿ
ïåðåêîíàëàñÿ, ùî â÷èíèëà
ïðàâèëüíî. ² âæå çàðàç ðîçó-
ì³þ, ùî í³êèì ³íøèì, îêð³ì
ë³êàðÿ, ñåáå íå óÿâëÿþ. Ùå
äî âñòóïó ÷óëà áàãàòî ïîçè-
òèâíèõ â³äãóê³â â³ä âèïóñê-
íèê³â ÒÍÌÓ, à íèí³ âèñîêîê-
âàë³ô³êîâàíèõ ë³êàð³â. Äóæå
ðàäà, ùî íàâ÷àëàñÿ ñàìå â
òåðíîï³ëüñüêîìó âèø³, äå äà-
þòü äîáð³ çíàí-
íÿ. Îñîáëèâî áó-
ëî ö ³êàâî íà
ñòàðøèõ êóðñàõ,
äå âæå íàñ äî-
ëó÷àëè äî ðîáî-
òè ç ïàö³ºíòàìè,
³ ìè ìîãëè â³ä÷ó-
òè, âëàñíå, îòîé
ïåðøèé ñìàê
ñâîº¿ ìàéáóòíüî¿
ïðîôåñ³¿. Ñïðàâ-
æíþ æ ïðè÷åò-
í³ñòü äî ë³êàðñü-
êîãî ôàõó â³ä÷ó-
ëà âæå â «³íòåð-
íàòóð³», êîëè îá-
ñÿã ìî¿õ ïîâíî-
âàæåíü, à â³äòàê
³ ìîæëèâîñòåé
çíà÷íî çð³ñ. Ìåí-
øå òåîð³¿ òà á³-
ëüøå ïðàêòèêè.
Ìåäèöèíà – ñà-
ìå òå, ÷èì õî÷ó
çàéìàòèñÿ ó
âëàñíîìó æèòò³.

– ßê ñïàëî íà
äóìêó ñòàòè
íåôðîëîãîì?

– Îñê³ëüêè ÿ îáðàëà ³íòåð-
íàòóðó ç òåðàï³¿, òî âïðîäîâæ
äâîõ ðîê³â áóäó íà âèøêîëàõ
ó êîæíîìó â³ää³ëåíí³, à çãî-
äîì îáèðàòèìó âóçüêó ñïåö³-
àë³çàö³þ. Íàøå íàâ÷àííÿ íà
çàî÷íîìó öèêë³ ³íòåðíàòóðè
íàðàç³ â³äáóâàºòüñÿ íà áàç³
Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³. Ï³ä ÷àñ âèâ÷åííÿ
ñóì³æíèõ ñïåö³àëüíîñòåé ìè
ïîáóâàëè é â ³íøèõ ïðîô³-
ëüíèõ â³ää³ëåííÿõ öüîãî ë³êó-
âàëüíîãî çàêëàäó. Ùîäî áà-
æàííÿ ñòàòè íåôðîëîãîì, òî
ïîêè ùî öå ìîÿ ìð³ÿ, àëå ÿ
äî íå¿ ïðîêëàäàþ øëÿõè. Ïî
ñóò³, ç òîð³øíüîãî ñåðïíÿ ïðà-
öþþ íà áàç³ íåôðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ é, çíàºòå, ÷èì á³ëüøå
÷àñó òóò ïðîâîäæó, òèì
á³ëüøå ìåí³ öÿ ñïåö³àë³çàö³ÿ
äî äóø³. Ñï³ëêóþñÿ ç ïàö³ºí-
òàìè, ðîçïèòóþ ¿õ ïðî íåäó-
ãè, çáèðàþ àíàìíåç, ³ òàêà
ðîáîòà ó «ïðÿìîìó êîíòàêò³»,

âëàñíå é íàëàøòîâóº íà ðå-
àëüí³ ö³ë³.

– Ïîä³ë³òüñÿ, áóäü ëàñêà,
ñâî¿ìè âðàæåííÿìè â³ä óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ òà
íåôðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
çîêðåìà.

– Ùå êîëè ÿ íàâ÷àëàñÿ â
óí³âåðñèòåò³, òî ìè, çâ³ñíà ð³÷,
áóâàëè íà çàíÿòòÿõ ó ð³çíèõ
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ
çàêëàäàõ ì³ñòà, àëå ìåí³ ÷î-
ìóñü ïðèïàëà äî äóø³ ñàìå
óí³âåðñèòåòñüêà ë³êàðíÿ. Âæå
íà îñòàíí³õ êóðñàõ çðîçóì³ëà,
ùî ñàìå òóò õî÷ó ïðîõîäèòè
³íòåðíàòóðó. Êîëè æ ðîçïî÷à-
ëàñÿ ñïðàâæíÿ ïðàêòè÷íà
ä³ÿëüí³ñòü ³ ìè ìàëè çìîãó
çñåðåäèíè ïîáà÷èòè ðèòì
æèòòÿ âñ³õ ¿¿ â³ää³ëåíü, òî ïå-
ðåä³ ìíîþ ïîñòàâ ïîòóæíèé

ìåäè÷íèé çàêëàä. Òóò íàäà-
þòü âèñîêîñïåö³àë³çîâàíó
ìåääîïîìîãó ïàö³ºíòàì ç
ðîçìà¿òîþ ñêëàäíîþ ïàòîëî-
ã³ºþ, ä³º ñó÷àñíèé êàðä³îõ³ðóð-
ã³÷íèé öåíòð. ß ïîáóâàëà íà
ñòàæóâàíí³ ùå é ó ê³ëüêîõ
³íøèõ â³ää³ëåííÿõ. Àëå íàé-
á³ëüøå ÷àñó ïðîâîäæó ó íå-
ôðîëîã³÷íîìó ï³äðîçä³ë³. Ìåí³
ïîùàñòèëî â òîìó, ùî ìî¿ì
íàñòàâíèêîì òóò ñòàëà éîãî
çàâ³äóâà÷êà, ãîëîâíà ïîçàø-
òàòíà åêñïåðòêà óïðàâë³ííÿ
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÎÄÀ çà
ñïåö³àëüí³ñòþ «íåôðîëîã³ÿ»
Ãàëèíà Áîãäàí³âíà Ñèìêî.
Ãàëèíà Áîãäàí³âíà – ÷óäîâèé
ôàõ³âåöü ñâîº¿ ñïðàâè, ñàìå
âîíà ñòàëà ìî¿ì ïåðøèì â÷è-
òåëåì ó ïðàêòè÷í³é ìåäèöèí³.
Íàâ÷èëà, ÿê ïîòð³áíî çîðãàí³-
çóâàòè ñâîþ ðîáîòó ç ïàö³ºí-
òîì, à ùå â³äêðèëà äëÿ ìåíå
ñâ³ò íåôðîëîã³¿. Öå òîé íàïðÿ-
ìîê òåðàï³¿, â öåíòð³ ÿêîãî
ïåðåòèíàþòüñÿ âñ³ ³íø³ ñôåðè

ìåäèöèíè. ×àñòî íåôðîëîã³÷í³
ïðîáëåìè º íàñë³äêîì ³íøèõ
íåäóã – öóêðîâîãî ä³àáåòó,
ñèñòåìíèõ çàõâîðþâàíü ñïî-
ëó÷íî¿ òêàíèíè, ðåâìàòîëîã³-
÷íèõ çàõâîðþâàíü, ÿê³ ñâî¿ìè
óñêëàäíåííÿìè é ïðîâîêóþòü
ðîçâèòîê õðîí³÷íî¿ õâîðîáè
íèðîê. Ùå êîëè íàâ÷àëàñÿ â
óí³âåðñèòåò³, òî áà÷èëà ïà-
ö³ºíò³â, ÿê³ íåõòóâàëè ïîðàäà-
ìè ÷è íàñòàíîâàìè ë³êàðÿ,
íåâ÷àñíî çâåðòàëèñÿ çà ìåä-
äîïîìîãîþ, ùî ïðîâîêóâàëî
õâîðîáó. Òðàïëÿºòüñÿ, ùî
ëþäè ïðèõîäÿòü íà òàêèõ çà-
íåäáàíèõ ñòàä³ÿõ, êîëè, íà
æàëü, ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â
âèíèêàº ïîòðåáà â íèðêîâî-
çàì³ñí³é òåðàï³¿, òîáòî ãåìî-
ä³àë³ç³. Çàâäàííÿ ë³êàðÿ – ðîç-
ï³çíàòè íåäóãó, â÷àñíî ïðîâå-

ñòè àäåêâàòíå
ë³êóâàííÿ, ï³äáà-
äüîðèòè õâîðî-
ãî. ² âñüîãî öüî-
ãî ìåíå â÷èòü
Ãàëèíà Áîãäàí³-
âíà. Âîíà äóæå
äîáðå âì³º ïî-
ÿñíèòè, ÿê ï³-
ä³éòè äî âèáî-
ðó ìåòîä³â òå-
ðàï³¿, ÷îìó ñàìå
òàêó, à íå ³íøó
òàêòèêó ë³êóâàí-
íÿ ñë³ä îáðàòè.

Íåäóãè íèðîê
÷àñòî ñóïðîâîä-
æóþòüñÿ äåïðå-
ñ³ºþ, ðîçïà÷åì,
ó ÿêèé âïàäàº
ëþäèíà, áî ïî-
÷óòè íåâò³øíèé
ä³àãíîç, öå çàâ-
æäè ñòðåñ. Òîìó
òàê âàæëèâî íà-
â÷èòèñÿ êîìóí³-
êàö³¿ ç ïàö³ºí-
òîì, âì³ííþ
çíàéòè õî÷à á
ÿê³ñü ïðîì³í÷èêè

ïîçèòèâó â, çäàâàëîñÿ á, áåç-
âèõ³äí³é ñèòóàö³¿. Äîñÿãíóòè
öüîãî êîìïëàºíñó ì³æ ë³êàðåì
³ ïàö³ºíòîì – öå òàêîæ îäíà
ç âàæëèâèõ ëàíîê ðîáîòè.
Äóæå íåïðîñòî ñêàçàòè
ð³äíèì õâîðîãî ïðî ôàòàëüí³
íàñë³äêè íåôðîëîã³÷íîãî çàõ-
âîðþâàííÿ, òå, ùî ¿õ ð³äíî¿
ëþäèíè ìîæå íå ñòàòè é äëÿ
ë³êàðÿ öå òàêîæ íåïðîñòà
ì³ñ³ÿ. Òîìó äîñâ³ä ñòàðøèõ
êîëåã ó òàê³é ñèòóàö³¿ äîïî-
ìàãàº òà ï³äêàçóº, ÿê ïðà-
âèëüíî ÷èíèòè.

– ßê³ â³ä÷óòòÿ âäàëîñÿ îò-
ðèìàòè â³ä ïåðøîãî ïðî-
ë³êîâàíîãî âàìè ïàö³ºíòà,
÷îãîñü òàêîãî, ùî âè çðî-
áèëè ñàìîñò³éíî?

– Çàðàç ïî÷óâàþñÿ çíà÷íî
âïåâíåí³øå ³ ñåðåä êîëåã, ³
ïàö³ºíò³â, í³æ ðàí³øå, â ìåíå
âæå âèðîáèâñÿ ñâ³é àëãîðèòì
ðîáîòè, ñï³ëêóâàííÿ ç íåäó-
æèì, ïðèºìíî â³ä÷óâàòè, ùî
ëþäèíà ìåíå «÷óº» òà äîâ³-

ðÿº ÿê ë³êàðþ, äîñëóõàºòüñÿ äî
ìî¿õ ïîðàä. Ãàëèíà Áîãäàí³â-
íà äîçâîëÿº îãëÿäàòè âñ³õ
ïàö³ºíò³â, ïðîâîäèòè çá³ð
àíàìíåçó, ³íòåðïðåòàö³þ ðå-
çóëüòàò³â ëàáîðàòîðíèõ òà
³íñòðóìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü.
Òàê êðîê çà êðîêîì ÿ îñâîþþ
öþ ñïåö³àëüí³ñòü, îáèðàþ òà
çâàæóþ, ÿê ä³ÿòè â ïåâí³é ñè-
òóàö³¿, îö³íþþ òàêòèêó ë³êóâàí-
íÿ é , çâ³ñíî, ðàä³þ ç òîãî, ùî
âæå ìîæó çðîáèòè ñàìî-
ñò³éíî. Öå ìî¿, õî÷à íåâåëè÷ê³,
àëå äîñÿãíåííÿ. Ïðîòå â÷èòè-
ñÿ ùå º ÷îìó, ïîïåðåäó –
áàãàòî ðîáîòè íàä ñîáîþ.
Îñâî¿ëà îôîðìëåííÿ äîêó-
ìåíòàö³¿, áî öå òàêîæ âàæ-
ëèâà ä³ëÿíêà ë³êàðñüêîãî ðå-
ìåñëà.

– ×èì çàõîïëþºòåñÿ ïîçà
íàâ÷àííÿì, ðîáîòîþ?

– Ëþáëþ ÷èòàòè, ñëóõàòè
ãàðíó ìåëîä³éíó ìóçèêó. Õî÷à
á³ëüøå ÷àñó ïðèä³ëÿþ íàóêîâ³é
òà ìåäè÷í³é ë³òåðàòóð³, àëå äëÿ
õóäîæíüî¿ õâèëüêó çàâæäè
çíàéäó. Ñåðåä ìî¿õ óëþáëå-
íèõ ïèñüìåííèöüêèõ òâîð³â –
ë³òåðàòóðà ïñèõîëîã³÷íîãî
ñïðÿìóâàííÿ, òâîðè, ÿê³ äàþòü
´ðóíò äëÿ ðîçì³ðêîâóâàííÿ,
íàä æèòòºâèìè ñèòóàö³ÿìè,
â÷èíêàìè ³íøèõ ëþäåé. Çàðàç
÷èòàþ ðîìàí àìåðèêàíñüêî¿
àâòîðêè Àéí Ðåíä «Àòëàíò
ðîçïðàâèâ ïëå÷³». Âçàãàë³ æ
ëþáëþ òâîðè, ÿê³ ÷èòàþòüñÿ
ïîâ³ëüíî, ç íàñîëîäîþ êîæ-
íèì ñëîâîì, òàê³, ùî çìóøó-
þòü çàìèñëèòèñÿ, ïîâ³ëüíî óñ-
â³äîìëþþ÷è íàïèñàíå.

Çàõîïëþþñÿ òàêîæ ìàíäðà-
ìè, ââàæàþ, ùî äëÿ ïîäîðîæ³
íå ïîòð³áíî ¿õàòè çà êîðäîí
òà äîâãî ãîòóâàòèñÿ, áî é â
Óêðà¿í³ º áàãàòî ÷óäîâèõ
ì³ñöèí. Ìè ç îäíîãðóïíèöåþ
÷àñòåíüêî ïîëþáëÿºìî íàâ³äó-
âàòèñÿ äî ñóñ³äíüîãî Ëüâîâà.
Öå ì³ñòî, â ÿêå ÿ çàêîõàëàñÿ
ç ïåðøîãî ïîãëÿäó, áî éîãî
íå ìîæëèâî íå ïîëþáèòè. Ó
Ëüâîâ³ ìåíå âàáèòü óñå: âè-
ñîêå ìèñòåöòâî òà àðõ³òåêòó-
ðà, ïîáóò òà çâè÷à¿, öå ì³ñòî,
ÿêå âçÿâøè îäíîãî ðàçó òåáå
â ïîëîí, âæå í³êîëè íå â³äïóñ-
êàº. Ìàíäðóºìî ì³ñòîì, ìè-
ëóºìîñÿ éîãî íåçâè÷íîþ àð-
õ³òåêòóðîþ, â³äâ³äóºìî ö³êàâ³
ëîêàö³¿: Âèñîêèé çàìîê, îïåð-
íèé òåàòð, ìóçåé ïðîñòî íåáà
– Øåâ÷åíê³âñüêèé ãàé, Ëè-
÷àê³âñüêå êëàäîâèùå, ñîáîð
Ñâÿòîãî Þðà.

– Ùî íàäèõàº â æèòò³?
– Ìîÿ ðîäèíà. Êîëè íà

ñâÿòà çà îäíèì ñòîëîì çáè-
ðàþòüñÿ ð³äí³ ëþäè é ìè íà-
ñîëîäæóºìîñÿ ñï³ëêóâàííÿì,
ïðîñòî ò³øèìîñÿ, ùî º îäèí
â îäíîãî. Öå òà òåðèòîð³ÿ
âëàñíîãî ùàñòÿ é òîé ïðîñò³ð,
ÿêèé ìåíå îêðèëÿº òà äàº
â³ðó, ùîá â³ääàíî ïðàöþâà-
òèìó íà áëàãî óêðà¿íñüêî¿ ìå-
äèöèíè.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ ÇÀÑÎÁ²Â ²
ÌÅÒÎÄ²Â Ã²Ã²ªÍÈ ÏÎÐÎÆ-

ÍÈÍÈ ÐÎÒÀ ÇÀÐÀÇ ÄÎ-
ÂÎË² ÇÍÀ×ÍÀ ÒÀ

ÇÁ²ËÜØÓªÒÜÑß Ç ÊÎÆ-
ÍÈÌ ÐÎÊÎÌ. ÍÈÍ² ª

ÂÅËÈ×ÅÇÍÀ Ð²ÇÍÎ-
ÌÀÍ²ÒÍ²ÑÒÜ ÑÓ×ÀÑÍÈÕ

ÇÓÁÍÈÕ ÏÀÑÒ, ÏÐÀÂÈËÜ-
ÍÅ ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÍß ßÊÈÕ

ÌÎÆÅ ÇÀÁÅÇÏÅ×ÈÒÈ
ÏÅÐÂÈÍÍÓ ÒÀ ÂÒÎÐÈÍÍÓ
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÓ ÎÑÍÎÂ-
ÍÈÕ ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²×ÍÈÕ
ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ ÇÀ ÓÌÎ-

ÂÈ Ò²ÑÍÎ¯ ÑÏ²ÂÏÐÀÖ²
ÏÀÖ²ªÍÒÀ Ç Ë²ÊÀÐÅÌ.

Çóáí³ ïàñòè º îñíîâíèì ³
íàéá³ëüø ïîøèðåíèì çàñîáîì
äîãëÿäó çà ïîðîæíèíîþ ðîòà.
Äî çóáíèõ ïàñò º ïåâí³ âèìîãè:
âîíè ïîâèíí³ áóòè íåéòðàëüíè-
ìè, ìàòè î÷èùóâàëüí³ òà ïîë³ðó-
âàëüí³ âëàñòèâîñò³, ïðèºìíèé
çàïàõ, ñìàê ³ âèãëÿä, äåç³íô³êó-
þ÷èé, äåçîäîðóþ÷èé òà îñâ³æà-
þ÷èé åôåêòè, äîáðå âèäàëÿòè
ì’ÿêèé çóáíèé íàë³ò, íå ìàòè ïî-
á³÷íèõ âïëèâ³â – ì³ñöåâî-ïîä-
ðàçíþâàëüíîãî òà àëåðã³çóâàëü-
íîãî é âèÿâëÿòè ë³êóâàëüíî-
ïðîô³ëàêòè÷íó ä³þ.

Çóáíà ïàñòà – öå áàãàòîêîì-
ïîíåíòíà ñèñòåìà, ÿêà ñêëàäàº-
òüñÿ ïåðåâàæíî ç àáðàçèâíîãî
íàïîâíþâà÷à, çâ’ÿçóâàëüíîãî
êîìïîíåíòà, ïîâåðõíåâî-àêòèâ-
íèõ ðå÷îâèí, àíòèñåïòèêà òà
â³ääóøêè. Êð³ì òîãî, â ïàñòó
ìîæíà ââîäèòè ë³êóâàëüíî-
ïðîô³ëàêòè÷í³ äîáàâêè. Çàëåæ-
íî â³ä òîãî, ââåäåí³ ïîä³áí³ äî-
áàâêè ÷è í³, ïàñòè ïîä³ëÿþòü íà
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷í³ òà
ã³ã³ºí³÷í³.

Ã³ã³ºí³÷í³ çóáí³ ïàñòè ïðèçíà-
÷åí³ ëèøå äëÿ î÷èùåííÿ çóá³â
â³ä áàêòåð³àëüíîãî íàëüîòó, ÷à-
ñòêîâî – äëÿ äåçîäîðàö³¿ ïî-
ðîæíèíè ðîòà. Ïàö³ºíòè ç ³íòàê-
òíèìè çóáàìè òà çäîðîâèì ïà-
ðîäîíòîì ìîæóòü êîðèñòóâàòèñü
ã³ã³ºí³÷íèìè çóáíèìè ïàñòàìè.
Îñê³ëüêè ã³ã³ºí³÷í³ çóáí³ ïàñòè âè-
ÿâëÿþòü ëèøå î÷èùóâàëüíó òà
îñâ³æóâàëüíó ä³þ, òî íàðàç³ ¿õ
çàñòîñîâóþòü çð³äêà.

Íàéïîøèðåí³øèìè çàñîáàìè
äëÿ ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êóâàííÿ
êàð³ºñó çóá³â º çóáí³ ïàñòè, ùî
ì³ñòÿòü ñïåö³àëüí³ ïðîòèêàð³îçí³
äîì³øêè, ÿê³ ñïðèÿþòü ñòàá³ë³-
çàö³¿ êàð³îçíîãî ïðîöåñó. Íèí³
íàóêîâî îá´ðóíòîâàíà òà äîâå-
äåíà ðîëü ôòîðó â ïðîô³ëàêòèö³
ñòîìàòîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü,
òîìó ÷àñòî ïåðåâàãó íàäàþòü
ôòîðâì³ñíèì çóáíèì ïàñòàì.
Âèêîðèñòàííÿ öèõ çóáíèõ ïàñò
ó íàø ÷àñ ñë³ä ââàæàòè îäíèì ç

ÎÑÍÎÂÍÈÉ ÇÀÑ²Á ÄÎÃËßÄÓ ÇÀ ÐÎÒÎÂÎÞ
ÏÎÐÎÆÍÈÍÎÞ – ÇÓÁÍ² ÏÀÑÒÈ

íàéá³ëüø ðîçïîâñþäæåíèõ ³ äî-
ñòóïíèõ çàñîá³â ì³ñöåâî¿ ïðîô³-
ëàêòèêè êàð³ºñó çóá³â.

Ïðîòèêàð³îçí³ ôòîðèñò³ ïàñòè
ìàþòü âèðàæåíó ïðîòèêàð³îçíó
ä³þ, âèâ³ëüíÿþ÷è ³îíè ôòîðó,
âîíè çí³ìàþòü ã³ïåðåñòåç³þ åìàë³
çóá³â, çàïîá³ãàþòü óòâîðåííþ
çóáíîãî íàëüîòó, çìåíøóþ÷è
àäãåç³þ áàêòåð³é äî ïîâåðõí³
åìàë³ òà ïåðåøêîäæàþ÷è ¿õ îá-
ì³íó ðå÷îâèí. Ôòîðâì³ñí³ ïàñòè
íàëåæàòü äî ãðóïè çàñîá³â, ùî
çá³ëüøóþòü ðåçèñòåíòí³ñòü òêà-
íèí çóá³â äî íåñïðèÿòëèâèõ ÷èí-
íèê³â ³ çíèæóþòü êàð³ºñîãåííó
ñèòóàö³þ â ïîðîæíèí³ ðîòà, áåç-
ïîñåðåäíüî ä³þ÷è íà åìàëü çóá³â
³ ïîçèòèâíî âïëèâàþ÷è íà îáì³í
ðå÷îâèí ó ñëèí³.

Ôòîðèñò³ çóáí³ ïàñòè äîö³ëü-
íî ïðèçíà÷àòè ä³òÿì ó ïåð³îä
«äîçð³âàííÿ» çóá³â, ÿê³ ïðîð³çà-
ëèñÿ. Íàéåôåêòèâí³øèìè º ïàñ-
òè ç àì³íîôòîðèäàìè (AmF):
«Kariodent», «Lacalut fluor»,
«Elmex», «Fluomex», «Meridol»,
«Ajona». Äî ö³º¿ ãðóïè âõîäÿòü
òàêîæ ïàñòè, ùî ì³ñòÿòü ôòîðèä
îëîâà – «Oral-B», «Dentril»,
«Îðá³ò äëÿ ä³òåé». Ö³ ïàñòè óò-
âîðþþòü çàõèñíèé øàð CaF
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á³ëüíèé ôòîðèä) íà ïîâåðõí³
åìàë³, ÿêèé âèâ³ëüíþº ³îíè ôòî-
ðó, âîëîä³þ÷è, êð³ì öüîãî, é
áàêòåðèöèäíîþ ä³ºþ. Äî ö³º¿ ãðó-
ïè íàëåæàòü òàêîæ ïàñòè, ÿê³
ì³ñòÿòü ôòîðèñòèé íàòð³é (NaF):
«Flavour fluoride», «Colgate
total», «Colgate Junior», «Paro-
dontax mit fluorid», «Oral-B
Mint», «Glister», «Blend-a-med»,
«Ôòîðîäåíò», ³íø³. Àëå íåîáõ³-
äíî ïàì’ÿòàòè, ùî äëÿ îòðè-
ìàííÿ ë³êóâàëüíîãî åôåêòó ôòî-
ðèñò³ ïàñòè ñë³ä çàñòîñîâóâàòè
ùå 10-15 ðîê³â ï³ñëÿ ïðîð³çóâàí-
íÿ çóá³â.

Ôòîðâì³ñí³ çóáí³ ïàñòè ìîæóòü
áóòè ðåêîìåíäîâàí³ â á³îãåîõ³ì³-
÷íèõ ðåã³îíàõ ç âì³ñòîì ôòîðó â
ïèòí³é âîä³ ìåíøå 0,5 ìã/ë
(ÂÎÎÇ). Òîêñèêî-ã³ã³ºí³÷í³ äîñë³-
äæåííÿ ñêëàäó ïèòíî¿ âîäè ç âî-
äîçàá³ðíèõ ñâåðäëîâèí Òåðíîïî-
ëÿ, ïðîâåäåí³ çà äåðæàâíèìè
ñòàíäàðòàìè Óêðà¿íè, äîçâîëèëè
íàì âèçíà÷èòè ê³ëüêà ïîêàçíèê³â,
ÿê³ çäàòí³ âïëèíóòè íà ñòðóêòóðó
åìàë³ çóá³â òà ñïðèÿòè äåì³íåðà-
ë³çàö³¿ åìàë³. Öå – íåäîñòàòíÿ çà-
ãàëüíà ì³íåðàë³çàö³ÿ âîäè, ÿêó
çä³éñíþþòü çäåá³ëüøîãî çà ðàõó-
íîê êàëüö³þ (496,0 ìã/äì3) ïðè
íîðìàòèâíèõ ïîêàçíèêàõ 1000,0-
1500,0 ìã/äì3, çíèæåíèé âì³ñò
åñåíö³àëüíèõ õ³ì³÷íèõ åëåìåíò³â,
çîêðåìà ôòîðó, òà ï³äâèùåíèé
âì³ñò í³òðèò³â ³ òîêñè÷íèõ ì³êðîå-
ëåìåíò³â. Óì³ñò óìîâíî æèòòºâî
íåîáõ³äíîãî õ³ì³÷íîãî åëåìåíòà
ôòîðó â ïèòí³é âîä³ âîäîçàá³ðíèõ
ñâåðäëîâèí Òåðíîïîëÿ ñòàíîâèâ
0,19 ìã/äì3 ïðè íîðìàòèâíîìó
çíà÷åíí³ 1,2-1,5 ìã/äì3. Òîìó â
óìîâàõ ôòîðäåô³öèòíî¿ ãåî-
õ³ì³÷íî¿ ïðîâ³íö³¿ ç ìåòîþ ïðîô³-
ëàêòèêè êàð³ºñó çóá³â äîö³ëüíî çà-
ñòîñîâóâàòè ïàñòè, ÿê³ ì³ñòÿòü
ôòîð ³ êàëüö³é.

Ïàñòè, ÿê³ ì³ñòÿòü ôòîð ³
êàëüö³é, ìîæóòü âèêîðèñòîâóâà-
òè ³ â äîðîñëîìó, ³ â äèòÿ÷îìó
â³ö³. Äî ö³º¿ ãðóïè çóáíèõ ïàñò
íàëåæàòü «Ôòîðîäåíò», «Àê-
âàôðåø», «Ôîñôîäåíò», «Êîë-
ãåéò», «Àêâàôðèí», «Blend-a-
med», «Blend³», «Pepsîdent»,
³íø³. Çóáí³ ïàñòè ç àêòèâíèì ôòî-
ðîì ³ êàëüö³ºì ìîæíà çàñòîñî-
âóâàòè äëÿ ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êó-
âàííÿ ïî÷àòêîâî¿ ôîðìè êàð³º-
ñó çóá³â ³ ã³ïåðåñòåç³¿ åìàë³.

Øëÿõîì ââåäåííÿ äî ñêëàäó
ïðîòèêàð³îçíèõ çóáíèõ ïàñò ñïî-
ëóê ôòîðó, ôîñôîðó òà êàëüö³þ
äîñÿãàºòüñÿ çàïîá³ãàííÿ óòâî-
ðåííþ çóáíîãî íàëüîòó òà
çì³öíåííÿ ì³íåðàëüíèõ òêàíèí
çóá³â. Çóáí³ ïàñòè «Blend-a-med
Complete» ³ «Blend-a-med
Mineral Action» åôåêòèâíî âèäà-
ëÿþòü áàêòåð³àëüíèé íàë³ò, çíè-
æóþòü óòâîðåííÿ çóáíîãî êàìå-
íÿ, ïîêðàùóþòü ñòàí ÿñåí, åôåê-
òèâíî âèäàëÿþòü òåìíèé íàë³ò ³

â³äíîâëþþòü ïðèðîäíó á³ëèçíó
çóá³â. «Dentavit Q
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ðîâëþâàëüíèé åôåêò íà ÿñíà,
àêòèâíèé ôòîð ñïðèÿº çàõèñòó
çóá³â â³ä êàð³ºñó.

Äëÿ êîðåêö³¿ ïîðóøåíü ì³íå-
ðàëüíîãî îáì³íó òâåðäèõ òêàíèí
çóá³â, çä³éñíåííÿ ¿õ ñïðÿìîâàíî¿
ì³íåðàë³çàö³¿ ðîçðîáëåíî íîâ³
ðåöåïòóðè çóáíèõ ïàñò ç ð³çíèì
ñêëàäîì ³ âì³ñòîì àêòèâíèõ
ñêëàäíèê³â: «Äåíòà íåéòðàë»
(ì³ñòèòü êàëüö³é, ôîñôîð ³ ôòîð),
«Äåíòà ïëþñ» (ì³ñòèòü êàëüö³é
òà ôîñôîð) ³ «Äåíòà ì³íóñ»
(ì³ñòèòü ôòîð).

Ôîñôîðíî-êàëüö³ºâ³ ïàñòè, íà
â³äì³íó â³ä ôòîðâì³ñíèõ, åôåê-
òèâí³ íå ëèøå â äèòÿ÷îìó â³ö³,
àëå é ó äîðîñëèõ. Ó ö³é ãðóï³
çóáíèõ ïàñò – «Æåì÷óã», «Íî-
âèé æåì÷óã», «×åáóðàøêà»,
«Ðåìîäåíò», «Áåìá³», «Ñàôàð³»,
«Ãàðàíò», ³íø³. Ìàþòü ÿñêðàâî
âèðàæåíó ïðîòèêàð³îçíó ä³þ é
ïàñòè, ÿê³ ì³ñòÿòü ìîíîôòîðôîñ-
ôàò íàòð³þ: «Colgate Junior Super
Star», «Biodent», «Ïîìîðèí
ôòîð», «Fluoxytil (gel Junior)»,
«Colgate Sensation Whitening» òà
³íø³.

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþ-
âàíü òêàíèí ïàðîäîíòà çàñòîñî-
âóþòü ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷í³
çóáí³ ïàñòè, îáîâ’ÿçêîâèì êîì-

ïîíåíòîì ÿêèõ º á³îëîã³÷íî àê-
òèâí³ äîáàâêè: â³òàì³íè, åêñòðàê-
òè òà íàñòî¿ ë³êàðñüêèõ ðîñëèí,
ñîë³, ì³êðîåëåìåíòè, ôåðìåíòè.
Òàê³ ïàñòè ïîêàçàí³ ÿê ç ïðîô³-
ëàêòè÷íîþ ìåòîþ äëÿ ïîâñÿê-
äåííîãî äîãëÿäó çà ïîðîæíè-
íîþ ðîòà, òàê ³ äëÿ ö³ëåñïðÿìî-
âàíî¿ ïðîô³ëàêòèêè êàð³ºñó çóá³â,
çàõâîðþâàíü ïàðîäîíòà.

Àíòèáàêòåð³àëüí³ ïàñòè – ìà-
þòü âèðàæåíó àíòèáàêòåð³àëüíó,
ïðîòèçàïàëüíó ä³þ, óñóâàþòü
ÿâèùà äèñáàêòåð³îçó ïîðîæíè-
íè ðîòà çàâäÿêè âì³ñòó àíòèáàê-
òåð³àëüíèõ àãåíò³â: òðèêëîçàíó –
«Blend-a-med (Compl it)»,
«Colgate (Total)», «Gingi Lacer»,
«Periodentyl»; ðîç÷èíó õëîðãåê-
ñèäèíó – «Barsalino antiplaque»,
«Clorhexidina Lacer», «Ãåêñîäåíò
ôîðòå», «Õåëòîñ ñóïåð»,
«Elgydium», «Elgyfluor», ãåêñå-
òèäèí – «Oralfluor»; ëàêòàò öèí-
êó – «Blend-a-med (Çäîðîâèé
ïîäèõ)».

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ë³êóâàëüí³
ñêëàäíèêè, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ ó âèñî-
êîÿê³ñíèõ çóáíèõ ïàñòàõ, ïî÷è-
íàþòü ä³ÿòè ïîâíîþ ì³ðîþ ëèøå
íà òðåò³é õâèëèí³ ïåðåáóâàííÿ
â ðîò³. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ÿêíàéê-
ðàùîãî åôåêòó â³ä âèêîðèñòàí-
íÿ ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ
ïàñò ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè ïå-
ð³îäè÷íî ï³ñëÿ ÷èùåííÿ çóá³â
íàêëàäàòè ö³ ïàñòè íà ÿñíà ÿê
àïë³êàö³¿ íà 15-20 õâ. (êóðñ – 2-
3 òèæí³, 1 ðàç íà 3-4 ì³ñÿö³). Íå-
îáõ³äíî çàóâàæèòè, ùî òðèâà-
ëå (ïîíàä 2-4 òèæí³) êîðèñòó-
âàííÿ ïàñòàìè, ÿê³ ì³ñòÿòü
õëîðãåêñèäèíó á³ãëþêîíàò ÷è
òðèêëîçàí, ìîæå ïðèçâåñòè äî
ðîçâèòêó äèñáàêòåð³îçó, òîìó ¿õ
ñë³ä çàñòîñîâóâàòè ëèøå â ãîñ-
òðèé ïåð³îä çàõâîðþâàííÿ. Êð³ì
òîãî, òðåáà çíàòè, ùî õëîðãåê-
ñèäèíó á³ãëþêîíàò ïðè òðèâà-
ëîìó âèêîðèñòàíí³ ìîæå íàäà-
âàòè çóáí³é åìàë³ ñ³ðóâàòå çà-
áàðâëåííÿ.

Ïàñòè ç âì³ñòîì ë³êóâàëüíèõ
ïðåïàðàò³â ìàþòü âèðàæåíó
ïðîòèì³êðîáíó, àíòèñåïòè÷íó,
ïðîòèçàïàëüíó ä³¿. À öå – ïàñòà
ç âì³ñòîì â³òàì³íó À – «Aronal
forte», Ä-ïàíòåíîëîì – «Àðëå-
ê³íî», ç âì³ñòîì â³òàì³íó Â
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«Ïð³ìà», áîðîãë³öåðèíó (ïðî-
òèãðèáêîâîãî ïðåïàðàòó) –

«Áîðîãë³öåðèíîâà», «ßãîäêà», ç
âì³ñòîì áäæîëèíîãî ïðîïîë³ñó
– «Proper», ç âì³ñòîì íàòóðàëü-
íîãî áäæîëèíîãî ìàòî÷êîâîãî
ìîëî÷êà – «Ï÷åëêà», ³íø³. Ö³
çóáí³ ïàñòè ìàþòü ïðîòèçàïàëü-
íó òà ðåãåíåðóâàëüíó ä³¿, ùî
äîçâîëÿº çàñòîñîâóâàòè ¿õ ïðè
ë³êóâàíí³ ã³íã³â³òó, ïàðîäîíòèòó
òà çàõâîðþâàíü ñëèçîâî¿ ðîòà.

Ïàñòè, ÿê³ ìàþòü êîìá³íîâàíó
ä³þ íà òêàíèíè çóá³â ³ ïàðîäîí-
òà. Äî ö³º¿ ãðóïè çóáíèõ ïàñò
íàëåæàòü: «Çîä³àê» (ì³ñòèòü îë³þ
îáë³ïèõè òà ôòîðèñòèé íàòð³é),
«Á³îêîí», «Ëåñíàÿ ñâåæåñòü»,
«Ëåñíàÿ» (ì³ñòèòü ôîñôàòè, õëî-
ðîô³ë, êàðîòèíî¿äè, â³òàì³íè Ñ ³
D), «Ïàðîäîíòîë» (ì³ñòèòü åê-
ñòðàêò êðîïèâè, òèñÿ÷îëèñòíèêà
³ ã³äðîêñèàïàòèò), «Parodontax
classic» (ì³ñòèòü ì’ÿòó, åõ³íàöåþ,
ðîìàøêó, øàâë³þ, ðàòàí³é, ì³ððó,
ã³äðîãåí êàðáîíàò). Ðàö³îíàëü-
íèì º âèêîðèñòàííÿ ïàñò ç ô³òî-
êîìïîíåíòàìè («Àçóëåíà»,
«Á³îäîíò», «Ðîçîäîíò», «Ñïóò-
íèê», «Ðîìàøêà», «Åâðèêà»,
«×àðîäåéêà», «Áóðàò³íî», «Êà-
ëåíäóëà», «Àéðà», «Biodent»,
«Parexil», «Ôîñôîäåíò», «Blen-
dax», «R.O.C.S Bionica», ³í.

Çóáí³ ïàñòè ç â³äá³ëþâàëüíèì
åôåêòîì. À öå çóáí³ ïàñòè: «Îðá³ò
Á³ëîñí³æêà» (íà îñíîâ³ ã³äðîãåí
êàðáîíàòó), «×îéñ» (ìîíîôòîð-
ôîñôàò íàòð³þ, êàðáîíàò êàëü-
ö³þ, ñîäó), «Ëàêàëóò Áðèëüÿíò
Óàéò Êëàñ³ê» (ôåðìåíòè ãëþêî-
çî-îêñèäàçó, ³íâåðòàçó ³ äåêñòðà-
íàçó), «Ëàêàëóò Áðèëüÿíò Óàéò
Ì³íò» – äëÿ êóðö³â (ì³ñòèòü ò³ æ
ôåðìåíòè, àëå RDA 110), «Ãåë³îñ
äëÿ êóðö³â» (íàòð³þ òðèïîë³ôîñ-
ôàò), «Ñåíñîäèí åêñòðà âèá³ëþ-
âàííÿ» (ïîêðàùåíå â³äá³ëþâàí-
íÿ äëÿ ÷óòëèâèõ çóá³â), “R.O.C.S.
êàâà ³ òþòþí” (ðîñëèííèé åíçèì
áðîìåëà¿í, â³òàì³í Å, ì³êðî÷àñ-
òèíêè äèîêñèäó êðåìí³þ ³ 10 %
êñèë³òó), «R.O.C.S. â³äá³ëþâàëüíà»
(áðîìåëà¿í, êàëüö³é, ìàãí³é,
ôîñôàòè, ì³êðî÷àñòèíêè äèîê-
ñèäó êðåìí³þ ³ 10 % êñèë³òó).
«R.O.C.S. ñåíñàö³éíå â³äá³ëþâàí-
íÿ» ³ (Online) «R.O.C.S. ÷àð³âíå
â³äá³ëþâàííÿ» (áðîìåëà¿í,
êàëüö³é, ìàãí³é, ôîñôîð, àêòèâí³
ãðàíóëè, 8 % êñèë³òó). Ïðîòå ñë³ä
çàóâàæèòè, ùî ðåãóëÿðíå çàñòî-
ñóâàííÿ öèõ ïàñò ìîæå ïðèçâå-
ñòè äî ïåðåä÷àñíîãî ñòèðàííÿ
åìàë³ çóá³â.

Çóáí³ ïàñòè, ÿê³ çíèæóþòü ÷óò-
ëèâ³ñòü òâåðäèõ òêàíèí çóá³â –
äåñåíñèòàéçåðè, çàñòîñîâóþòü
ïðè ï³äâèùåí³é ÷óòëèâîñò³ çóá-
íî¿ åìàë³ äî çîâí³øí³õ ïîäðàç-
íèê³â, áîëüîâ³é ðåàêö³¿ íà
òåðì³÷í³ òà õ³ì³÷í³ ïîäðàçíèêè.
Äî ö³º ¿ ãðóïè íàëåæàòü:
«Dentsitblen», «Sensodyne F»,
«Protect», «Sensigel», «Oral-B
Sensitivewith fluoride», «Lacalut
sensitive», «Colgate sensitive»,
«Sensodyne Gel»; «Fiacla for
sensitive teeth», «Sensodyne
Classic», «Æåì÷óã», «Ñîëå-
äåíò», ³í.

Íàòàë³ÿ ÃÅÂÊÀËÞÊ,
ïðîôåñîðêà êàôåäðè
äèòÿ÷î¿ ñòîìàòîëîã³¿
Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó ³ì. ²âàíà
Ãîðáà÷åâñüêîãî

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 6)
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ÏÎÃ²ÄÍÈÉ ÍÀÑÒÐ²É, ÀËÅ
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ËÞÄÅÉ, ÎÑÎÁËÈÂÎ
Æ²ÍÎÊ, Ã²ÏÅÐÏ²ÃÌÅÍÒÀ-

Ö²ß ª ÇÍÀ×ÍÎÞ ÅÑÒÅ-
ÒÈ×ÍÎÞ ÂÀÄÎÞ. ßÊ

ÓÏÎÐÀÒÈÑß Ç ÒÀÊÈÌ
ÄÅÔÅÊÒÎÌ ØÊ²ÐÈ, ÏÎ-
Ö²ÊÀÂÈËÀÑß Â ÏÐÎÔÅ-

ÑÎÐÊÈ ÊÓÐÑÓ ÄÅÐÌÀÒÎ-
ÂÅÍÅÐÎËÎÃ²¯ ÒÅÐÍÎ-

Ï²ËÜÑÜÊÎÃÎ
ÍÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÌÅ-

ÄÈ×ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ
²ÌÅÍ² ²ÂÀÍÀ ÃÎÐÁÀ-

×ÅÂÑÜÊÎÃÎ ÑÂ²ÒËÀÍÈ
ÃÀËÍÈÊ²ÍÎ¯.

– Ã³ïåðï³ãìåíòàö³ÿ – öå ðå-
çóëüòàò íàäì³ðíîãî óòâîðåííÿ
ìåëàí³íó ó âåðõí³õ øàðàõ øê³ðè.
– ïîÿñíþº Ñâ³òëàíà Îëåêñàíä-
ð³âíà. – Âíàñë³äîê óëüòðàô³îëå-
òîâîãî îïðîì³íåííÿ, ãîðìî-
íàëüíèõ ïîðóøåíü ³ ìåõàí³÷íî-
ãî ïîäðàçíåííÿ øê³ðè
â³äáóâàºòüñÿ ïîðóøåííÿ ï³ãìåí-
òàö³¿ øê³ðè.

Öå ìîæå òàêîæ ñïîñòåð³ãàòè-
ñÿ ïðè ïîðóøåíí³ ðîáîòè çàëîç
âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿ (íàäíèð-
íèêè, ñòàòåâ³ çàëîçè), çàõâîðþ-
âàííÿõ ïå÷³íêè òà æîâ÷íîãî
ì³õóðà, ïðè òðèâàë³é ³íòîêñè-
êàö³¿, õðîí³÷íèõ ³íôåêö³ÿõ. Ñïðè-
÷èíèòè ï³ãìåíòí³ ïëÿìè ìîæå é
â³òàì³ííèé äèñáàëàíñ, îñîáëèâî
çà äåô³öèòó â³òàì³íó Ñ. Ï³ãìåíòí³
ïëÿìè ìîæóòü íàâ³òü ïåðåäàòè-
ñÿ ó ñïàäîê ÷è âèíèêàòè âíàñë³-
äîê âæèâàííÿ ïåâíèõ ë³ê³â.

Âèãëÿä ³ ðîçì³ùåííÿ ï³ãìåíò-
íèõ ïëÿì ìîæå ñèãíàë³çóâàòè
ïðî çàõâîðþâàííÿ ïåâíîãî
îðãàíó. Ñêàæ³ìî, çà íàÿâíîñò³
ïëÿì íà áîêîâèõ ïîâåðõíÿõ îá-
ëè÷÷ÿ òà ó âåðõí³õ ä³ëÿíêàõ øè¿

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß Ï²ÃÌÅÍÒÍÈÕ ÏËßÌ?
âàðòî çâåðíóòè óâàãó íà ðîáîòó
ïå÷³íêè òà æîâ÷íîãî ì³õóðà, íà-
âêîëî ðîòà, ï³äáîð³ää³ – íà ôóí-
êö³þ æ³íî÷èõ ñòàòåâèõ îðãàí³â ³
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó.

Îòîæ, àáè óñóíóòè ã³ïåðï³ã-
ìåíòàö³þ, ñïî÷àòêó ïîòð³áíî ç’ÿ-
ñóâàòè ïðè÷èíó ¿¿ ïîÿâè.

Íàé÷àñò³øå ç óñóíåííÿì ïðè-
÷èíè ã³ïåðï³ãìåíòàö³¿ íîðìàë³-
çóºòüñÿ é ñòàí øê³ðè, ³ â öüîìó
âèïàäêó äëÿ îñâ³òëåííÿ ï³ãìåí-
òíèõ ïëÿì äîñòàòíüî ñêîðèñòà-
òèñÿ â³äëóùóâàëüíè-
ìè çàñîáàìè. ßêùî
æ ã³ïåðï³ãìåíòàö³ÿ
âèêëèêàíà áóäü-
ÿêèì ñîìàòè÷íèì
çàõâîðþâàííÿì, òî
îñâ³òëåííÿ ï³ãìåíò-
íèõ ïëÿì íå ëèøå íå
ïðèíåñå ïîçèòèâíî-
ãî ðåçóëüòàòó, àëå é
ìîæå ñïðîâîêóâàòè
ñåðéîçí³ óñêëàäíåí-
íÿ, íàãîëîøóº ë³êàð.

Íèí³ â àðñåíàë³ åñ-
òåòè÷íî¿ ìåäèöèíè
òà êîñìåòîëîã³¿ º âå-
ëè÷åçíèé àðñåíàë
çàñîá³â, ùî äîçâîëÿþòü ïîçáó-
òèñÿ ÷è íå áóäü-ÿêîãî âèäó
ã³ïåðï³ãìåíòàö³¿. Ùîïðàâäà, êîñ-
ìåòîëîã³÷íà êîðåêö³ÿ ã³ïåðï³ã-
ìåíòàö³¿ ïîâèííà ïðîâîäèòèñÿ
â äâîõ íàïðÿìêàõ: â³äëóùóâàí-
íÿ ðîãîâîãî øàðó øê³ðè òà
çìåíøåííÿ ïðîäóêö³¿ ìåëàí³íó,
à òàêîæ çàáåçïå÷åííÿ íàä³éíî-
ãî çàõèñòó øê³ðè â³ä àãðåñèâíî-
ãî âïëèâó óëüòðàô³îëåòó çà äî-
ïîìîãîþ êîñìåòèêè ç ÓÔ-
ô³ëüòðàìè.

Òðàäèö³éíî ïðè â³äá³ëþâàíí³
øê³ðè ïðîâîäÿòü â³äëóùóâàëüí³
ïðîöåäóðè ³ çíèæåííÿ ïðîäóêö³¿
ìåëàí³íó. Äëÿ â³äëóùóâàííÿ ðî-
ãîâîãî øàðó çàñòîñîâóþòü
õ³ì³÷í³ òà åíçèìíèé ï³ë³íãè, àïà-
ðàòí³ ìåòîäèêè. Äëÿ óñóíåííÿ
åï³äåðìàëüíî¿ ã³ïåðï³ãìåíòàö³¿
çàñòîñîâóþòü ïîâåðõíåâ³ é ñåðå-

äèíí³ ï³ë³íãè, ÿê³ íå çà÷³ïàþòü
ãëèáîê³ øàðè øê³ðè. Öå ìîæóòü
áóòè ãë³êîëåâèé, ðåòèíîºâèé,
ÒÑÀ ï³ë³íãè.

Ç àïàðàòíèõ ìåòîäèê íàé-
á³ëüø ïîøèðåíèìè òà åôåêòèâ-
íèìè º ëàçåðíå øë³ôóâàííÿ,
ì³êðîäåðìàáðàç³ÿ é ôîòîòåðàï³ÿ.

Çàñòîñóâàííÿ ëàçåðíîãî
øë³ôóâàííÿ, äîçâîëÿº âèäàëèòè
á³ëüø³ñòü âèä³â ï³ãìåíòàö³¿, â
òîìó ÷èñë³ âåñíÿíêè é òàê çâàí³
â³êîâ³ ëåíòèã³îçí³ ïëÿìè.

Ì³êðîäåðìàáðàç³ÿ – öå ïðî-
öåñ ìåõàí³÷íîãî âèäàëåííÿ ïî-
âåðõíåâîãî øàðó øê³ðè çà äî-
ïîìîãîþ ïîòîêó ì³êðîêðèñ-
òàë³â. Ïðîâîäÿòü ¿¿ ï³ä ì³ñöåâîþ
àíåñòåç³ºþ. Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ
ê³ëüêîõ òàêèõ ñåàíñ³â ï³ãìåíòí³
ïëÿìè âèäàëÿþòüñÿ é ïîâåðõ-
íåâ³ øàðè åï³äåðì³ñó ïîâí³ñòþ
îíîâëþþòüñÿ.

Çà ôîòîòåðàï³¿ âèêîðèñòîâó-
þòü òåõíîëîã³þ ³íòåíñèâíîãî
³ìïóëüñíîãî ñâ³òëà (IPL). Ïëÿìà
ïîãëèíàº ñâ³òëî, òåìí³º, ïîò³ì, ïî
ñóò³, ö³ëêîì çíèêàº. Ïåðåâàãà ö³º¿
ïðîöåäóðè ïîëÿãàº òàêîæ ó
òîìó, ùî ³ìïóëüñíå ñâ³òëî ñòè-
ìóëþº ñèíòåç êîëàãåíó, ùî äàº
ïîì³òíèé åôåêò îìîëîäæåííÿ.

Íà æàëü, ðåçóëüòàòè ë³êóâàí-
íÿ ï³ãìåíòàö³é í³êîëè íå áóâà-
þòü ñò³éêèìè, çàóâàæóº ë³êàð,

òîìó íåîáõ³äíî ïîñò³éíî çàõè-
ùàòè øê³ðó â³ä ñîíÿ÷íèõ ïðî-
ìåí³â. Îäèí äåíü ïåðåáóâàííÿ
íà ÿñêðàâîìó ñîíö³ ìîæå çâåñòè
íàí³âåöü çóñèëëÿ áàãàòüîõ
ì³ñÿö³â.

Íå îñòàííº ì³ñöå ó ë³í³¿ çàñîá³â,
ùî â³äá³ëþþòü øê³ðó, çàéìàþòü
ðîñëèíí³ ïðåïàðàòè. Öå ïîÿñ-
íþºòüñÿ çíà÷íèì âì³ñòîì ó íèõ
ôðóêòîâèõ êèñëîò, ôåíîë³â.
Îòîæ ³ â äîìàøí³õ óìîâàõ ìîæ-
íà ö³ëêîì óñï³øíî ïðîâîäèòè

ïåâí³ ïðîöåäóðè.
Äîïîìîæóòü ó
öüîìó ñ³ê ëèìîíà,
ãðåéïôðóòà, êèñ-
ëî¿ êàïóñòè, ñâ³-
æîãî îã³ðêà. Ïî-
òð³áíî ðîçâåñòè
ñ³ê ç âîäîþ ó ïðî-
ïîðö³¿ 1:1 ³ ïðîòè-
ðàòè ðîç÷èíîì
øê³ðó äâ³÷³-òðè÷³
íà äåíü. Á³ëîñí³æ-
íîþ çðîáëÿòü
øê³ðó é ÿãîäè ïî-
ëóíèö³, ñóíèö³,
ïîð³÷îê, ñìîðî-
äèíè. Ìàñêó íà-

êëàäàþòü íà 20-30 õâèëèí, ïîò³ì
çìèâàþòü âîäîþ. Àáè øê³ðà ñòà-
ëà ñâ³òë³øîþ, ¿¿ ìîæíà ïðîòèðà-
òè íàñòîºì ïåòðóøêè. Äâ³ ñòîëî-
âèõ ëîæêè ïåòðóøêè çàëèòè
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâàòè
ìàéæå òðè ãîäèíè, ïðîö³äèòè.
Ìîæíà íàñò³é çàìîðîçèòè é ïðî-
òèðàòè êóáèêàìè ëüîäó. Áåçó-
ìîâíî, ³ñíóº áåçë³÷ çàñîá³â äëÿ
ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè ï³ãìåí-
òàö³é, òîìó äëÿ ïðàâèëüíîãî
ï³äáîðó âàðòî çâåðíóòèñÿ äî
êâàë³ô³êîâàíîãî ôàõ³âöÿ.

Ìàñêè äëÿ â³äá³ëþâàííÿ
øê³ðè òà çíåáàðâëåííÿ
ï³ãìåíòíèõ ïëÿì

Îã³ðêîâà ìàñêà
Íàòðåìî íà äð³áí³é òåðòö³

ñâ³æèé îã³ðîê ³ çì³øàºìî ç³ ñòî-
ëîâîþ ëîæêîþ æèâèëüíîãî êðå-
ìó, ïðèçíà÷åíîãî äëÿ ñóõî¿

øê³ðè. Äëÿ æèðíî¿ øê³ðè â³çüìå-
ìî îã³ðêîâèé ñ³ê, çì³øàºìî ç
îäíàêîâîþ ê³ëüê³ñòþ ãîð³ëêè,
íàñòîþâàòèìåìî äîáó. Â³çüìåìî
ìàðëåâ³ ñåðâåòêè, çìî÷èâøè ¿õ
ó öüîìó ñêëàä³ òà íàêëàäåìî íà
îáëè÷÷ÿ. Òàêî¿ ê³ëüêîñò³ ðîç÷è-
íó âàì âèñòà÷èòü íà òðèäöÿòü
ìàñîê. Îã³ðêîâèé ñ³ê ìîæíà çðî-
áèòè é íà äîñèòü òðèâàëèé ÷àñ.
Â³çüìåìî äëÿ öüîãî 100 ãðàì³â
ñâ³æèõ îã³ðê³â, íàð³æåìî ¿õ
äð³áíî òà çàëëºìî 100 ãðàìàìè
ãîð³ëêè, íàñòîþâàòèìåìî ïðîòÿ-
ãîì 8 àáî 10 ä³á ó òåìíîìó ì³ñö³,
çãîäîì ïðîö³äèìî òà çáåð³ãàòè-
ìåìî â õîëîäíîìó ì³ñö³ â çàêîð-
êîâàí³é ïëÿøö³. Òàêèé íàñò³é
âèêîðèñòîâóºìî äëÿ ïðîòèðàí-
íÿ æèðíî¿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ. ßêùî
äîäàòè â ðîç÷èí æèâèëüíèé
êðåì, òî îòðèìàºìî æèâèëüíó
ìàñêó äëÿ ñóõî¿ øê³ðè.

Ìàñêà ç ïåòðóøêè
Ê³ëüêà ñòåáåë ïåòðóøêè ðàçîì

ç êîð³ííÿì çàëèòè íåâåëèêîþ
ê³ëüê³ñòþ ãàðÿ÷î¿ âîäè é âàðèòè
ïðîòÿãîì 45 õâèëèí. Ðîç³ìíóòè
ìàñó äî îòðèìàííÿ îäíîð³äíî¿
êàøêè. Ìàñó íàíåñòè íà îáëè÷-
÷ÿ. Òðèìàòè 20-30 õâèëèí. Çìè-
òè òåïëîþ âîäîþ.

Ìàñêà ç òåðòîãî õðîíó òà ÿá-
ëóê

Îäíå ÿáëóêî î÷èñòèòè â³ä
øê³ðêè òà íàòåðòè íà òåðòö³. Âçÿ-
òè òàêó æ ê³ëüê³ñòü òåðòîãî õðî-
íó. Äîáðå çì³øàòè ìàñó òà íà-
íåñòè íà øê³ðó îáëè÷÷ÿ. Òðèìà-
òè ìàñêó 15 õâèëèí, à ïîò³ì
çìèòè ¿¿ òåïëîþ âîäîþ.

Ìàñêà ç³ ñâ³æî¿ êàïóñòè
ßêùî ó âàñ ñóõà øê³ðà, çðîá³òü

ìàñêó ç íàòåðòî¿ íà äð³áí³é
òåðòö³ ñâ³æî¿ êàïóñòè. Ñïî÷àòêó
âòèðàéòå â øê³ðó íåðàô³íîâàíó
îë³þ. Ïîò³ì ïðîñî÷³òü ñåðâåòêó
ãàðÿ÷èì ðîç÷èíîì ïèòíî¿ ñîäè.
Ï³ñëÿ öüîãî íàíåñ³òü íà ñåðâåò-
êó ìàñó ç òåðòî¿ êàïóñòè. Òðè-
ìàéòå ìàñêó 15-20 õâèëèí ³ ïîò³ì
çìèéòå òåïëîþ âîäîþ.

 Çóáí³ ïàñòè, ÿê³ çàïîá³ãàþòü
óòâîðåííþ çóáíîãî êàìåíþ, íàé-
÷àñò³øå ì³ñòÿòü ï³ðîôîñôàòè –
«Blend-a-med», «Medic White»,
«Complit» «Mediclean», «Ñîäà
Á³êàðáîíàò»; ïàñòè ç âì³ñòîì öèò-
ðàòó öèíêó – «Borsalino anti-
tartar», «Gingi Lacer», «Mentadent
microgranuli», «Periodentyl»,
«Sensodyne F», ³í.

Áàãàòîôóíêö³îíàëüí³ çóáí³ ïà-
ñòè ïîºäíóþòü ïðîòèêàð³îçí³
âëàñòèâîñò³, óñóâàþòü ã³ïåðåñòå-
ç³þ åìàë³, ìàþòü àíòèì³êðîáíó,
ïðîòèçàïàëüíó, äåçîäîðóâàëíó
ä³¿. Òàê, ïàñòó «Lakalut-activ» çà-
ñòîñîâóþòü ïðè êðîâîòî÷èâîñò³
òà çàïàëåíí³ ÿñåí, «Lacalut
fluor» – äëÿ ïðîô³ëàêòèêè êàð³-
ºñó çóá³â, «Lacalut sensitive» –
ïðè ã³ïåðåñòåç³¿ åìàë³.

Â àñîðòèìåíò³ çàñîá³â äîãëÿ-

äó çà ïîðîæíèíîþ ðîòà ç’ÿâè-
ëèñÿ òàêîæ ãåëåïîä³áí³ ïðîçîð³
çóáí³ ïàñòè – «Ïåðîêñèãåëü»,
«Ôëþîäåíò», «Ôëþîêàðèë»,
«Blendax», «Elmex», «Fluocal
Gel», ãåëü «Oral-B», «Pro tect»
òîùî. Ãåë³ ì³ñòÿòü â³ä 0,1 äî 1,5 %
àêòèâíîãî ôòîðó, ùî äîçâîëÿº
ðåêîìåíäóâàòè ¿õ äëÿ ïðîô³-ëàê-
òèêè òà ë³êóâàííÿ êàð³ºñó íà
ñòàä³¿ á³ëî¿ ïëÿìè. Ãîëîâíå ïðè-
çíà÷åííÿ ãåë³â – àïë³êàö³¿ â
ïàö³ºíò³â ³ç ñõèëüí³ñòþ äî ïàòî-
ëîã³÷íî¿ ñòåðòîñò³ òâåðäèõ òêà-
íèí çóá³â ³ ç ï³äâèùåíîþ ¿õ ÷óò-
ëèâ³ñòþ. Âèêîðèñòîâóþòü ãåë³ çà
ïîêàçàííÿìè ùîäåííî, îäèí
ðàç íà äîáó, ââå÷åð³, çàâåðøó-
þ÷è ³íäèâ³äóàëüíó ã³ã³ºíó ïîðîæ-
íèíè ðîòà âòèðàííÿì ôòîðîâ-
ì³ñíîãî ãåëþ çóáíîþ ù³òêîþ â
òâåðä³ òêàíèíè çóá³â ïðîòÿãîì 2-
3 õâèëèí.

Íîâîþ ðîçðîáêîþ â ìåäèöèí³
íàíîòåõíîëîã³é º ñòâîðåííÿ ñåð³¿
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ çà-
ñîá³â «Vivax Dent», ùî äîçâî-
ëÿº îòðèìàòè ïîçèòèâíó äèíà-
ì³êó ïðè ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü
ïàðîäîíòà. Çóáíà ïàñòà «Vivax
dent» ñïðèÿº ïðèñêîðåííþ ðå-
ãåíåðàö³¿ òà â ³äíîâëåííþ
ôóíêö³é ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ðîòà
é ïàðîäîíòà, ï³äâèùóº ëîêàëü-
íèé ³ìóí³òåò ³ çàáåçïå÷óº òðèâà-
ëó ïðîòèçàïàëüíó ä³þ, ïîêðàùóº
ì³êðîöèðêóëÿö³þ êðîâ³ òà
îáì³íí³ ïðîöåñè â òêàíèíàõ
ÿñåí ³ ïàðîäîíòà. Êð³ì öüîãî,
«Vivax dent» ìàº âèðàæåíó ïðî-
òèêàð³îçíó ä³þ, íåéòðàë³çóþ÷è
êèñëîòè, çíèæóº ðèçèê ðîçâèò-
êó êàð³ºñó çóá³â, çì³öíþº çóáíó
åìàëü ³ ïîçáàâëÿº â³ä íåïðèºì-
íîãî çàïàõó ç ðîòà.

Îêðåìó ãðóïó ñòàíîâëÿòü äè-

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

ÎÑÍÎÂÍÈÉ ÇÀÑ²Á ÄÎÃËßÄÓ ÇÀ ÐÎÒÎÂÎÞ
ÏÎÐÎÆÍÈÍÎÞ – ÇÓÁÍ² ÏÀÑÒÈ

òÿ÷³ çóáí³ ïàñòè, ÿê³ ïîä³ëÿþòü íà
ã³ã³ºí³÷í³ òà ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàê-
òè÷í³. Ãàðí³ ñìàêîâ³ âëàñòèâîñò³
òà áàðâèñòå îôîðìëåííÿ äèòÿ-
÷èõ çóáíèõ ïàñò – ¿õ ãîëîâíà
îñîáëèâ³ñòü, àäæå öå äîçâîëÿº
øâèäøå ïðèâ÷èòè äèòèíó äî
ùîäåííîãî ÷èùåííÿ çóá³â, ïå-
ðåòâîðþþ÷è íåîáõ³äíó ïðîöå-
äóðó íà ïðèºìíó òà ö³êàâó. Òè-
ïîâèìè ïðåäñòàâíèêàìè ö³º¿
ãðóïè ïàñò º: «Ìàëèíà», «Äåòñ-
êèé Æåì÷óã», «ßãîäêà»,
«Nenedent», «Aquafresh Kids»,
«Blend-a-Ìed», «Colgate Looney
Tunes», «Dental Dream for
Children», «Oral-B Stages»,
«Putzi», ³í.

Äèòÿ÷³ çóáí³ ïàñòè ì³ñòÿòü
êàëüö³é àáî ñïîëóêè ôòîðó,
âì³ñò ÿêîãî â äèòÿ÷èõ çóáíèõ
ïàñòàõ â äâ³÷³-òðè÷³ ìåíøèé, í³æ
ó ïàñòàõ, ïðèçíà÷åíèõ äëÿ äî-

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 5)

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ðîñëèõ. Äèòÿ÷³ çóáí³ ïàñòè
«Now Foods», «Solut ions»,
«Xyl i  White» , «Sensodyne
Pronamel For Children», çóáí³
ãåëü-ïàñòè «Gum KIDS», «Paro
Swiss amin Kids Elmex Baby»,
«Shimmer&Shine», äåÿê³ ³íø³
çàçâè÷àé íà îñíîâ³ àì³íîôòî-
ðèäó (äî 500 ppm Fluorid). Öå
áåçïå÷íî äëÿ ìàëþêà, íàâ³òü
ÿêùî ÿêàñü ê³ëüê³ñòü ïàñòè áóäå
âèïàäêîâî ïðîêîâêíóòà íèì
ï³ä ÷àñ ÷èùåííÿ çóá³â. Ï³ä³áðà-
òè çóáíó ïàñòó äëÿ äèòèíè ïî-
âèíåí ë³êàð-ñòîìàòîëîã ³ç âðà-
õóâàííÿì ¿¿ â³êó òà ñòàíó òâåð-
äèõ òêàíèí çóá ³â .  Ä ³ òÿì
äîøê³ëüíîãî â³êó äîö³ëüíî âè-
êîðèñòîâóâàòè ñëàáî ï³íí³ çóáí³
ïàñòè, à ä³òÿì øê³ëüíîãî â³êó
òàê³, ùî äàþòü ï³íó.

Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî åôåê-
òèâí³ñòü ã³ã³ºíè çàëåæèòü íå
ñò³ëüêè â³ä ö³íè çàñîá³â, ùî çàñ-
òîñîâóþòüÿ, ñê³ëüêè â³ä ðåãóëÿð-
íîñò³, ðåòåëüíîñò³, ïîñë³äîâíîñò³
÷èùåííÿ, ìåòîäèêè éîãî âèêî-
ðèñòàííÿ, çàòðà÷åíèõ ÷àñó òà
çóñèëü.
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ÍÀ ÏÐÈÑÀÄÈÁÍÈÕ
Ä²ËßÍÊÀÕ ÑÀÄ²ÂÍÈÊÈ

ÂÆÅ ÇÁÈÐÀÞÒÜ ÂÐÎÆÀ¯
ËÈÑÒÊÎÂÈÕ ÎÂÎ×²Â.

ÄÎÄÀÂØÈ ÑÏÅÖ²É, ËÈ-
ÌÎÍÍÎÃÎ ÑÎÊÓ ÒÀ ÎË²¯

Ç ÍÈÕ ÌÎÆÍÀ ÏÐÈÃÎÒÓ-
ÂÀÒÈ ÑÌÀ×ÍÅ ÊÐÈØÈÂÎ.

ÍÀÉÃÎËÎÂÍ²ØÅ, ÙÎ
Â²ÒÀÌ²Í²Â Ó ÒÀÊ²É

ÑÒÐÀÂ² – ÁÀÃÀÒÎ, À
Í²ÒÐÀÒ²Â – ÍÀÉÌÅÍØÅ.

ØÏÈÍÀÒ ÏÎÄÀÐÓª
ÌÎËÎÄ²ÑÒÜ ² ÊÐÀÑÓ

Øïèíàò âèêîðèñòîâóþòü
äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ïåðøèõ ³
äðóãèõ ñòðàâ, àëå îñîáëèâî
êîðèñíî âæèâàòè éîãî ó ñè-

ðîìó âèãëÿä³ ÿê ñàëàò. Â³í ïî-
ñèëþº ïåðèñòàëüòèêó êèøê³â-
íèêà, ÷èíèòü ëåãêó ïðîíîñíó
ä³þ. Âèñîêèé âì³ñò ôåíîëü-
íèõ ñïîëóê (ôëàâîíî¿ä³â ³ ôå-
íîëîêèñëîò) çóìîâëþº êàï³ëÿ-
ðîçì³öíþâàëüí³, ïðîòèñêëåðî-
òè÷í³ é ïðîòèçàïàëüí³ âëàñ-
òèâîñò³ øïèíàòó. Âèêîðèñ-
òîâóþòü éîãî ÿê çàñ³á äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü
(àíåì³¿, àâ³òàì³íîç³ òîùî). Êî-
ðèñíî âæèâàòè øïèíàò ä³òÿì,
âàã³òíèì òà îñëàáëåíèì íå-
äóæèì, õâîðèì íà ã³ïîõðîì-
íó àíåì³þ, ä³àáåò ³ ã³ïåðòî-
í³þ, ïðè ã³ïîàöèäíîìó ãàñò-
ðèò³ é åíòåðîêîë³ò³. Òàêîæ ïðè
ïîðóøåííÿõ ñåêðåòîðíî¿
ôóíêö³¿ ùèòîïîä³áíèõ çàëîç ³
íàäíèðíèê³â, ïðè ñõèëüíîñò³
äî êðîâîòå÷, ñèëüíîãî ãîëîâ-
íîãî áîëþ, ðîçëàäàõ çîðó òà
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, àëüâåî-
ëÿðí³é ï³îðå¿ ç êðîâîòî÷èâ³-
ñòþ ÿñåí ³ ô³áðîçíèì ðóé-
íóâàííÿì çóáíî¿ ïóëüïè,
à òàêîæ ïðè ì’ÿçîâî-ñóã-
ëîáîâîìó ðåâìàòèçì³ ç
áîëüîâèìè â³ä÷óòòÿìè é
íàáðÿêàìè íèæí³õ ê³í-
ö³âîê. Ó âèãëÿä³ ñóï³â-
ïþðå éîãî ïðèçíà÷àþòü
ïðè îæèð³íí³. ßê äæåðå-
ëî â³òàì³í³â øïèíàò âè-
êîðèñòîâóþòü ó ä³ºòîòå-
ðàï³¿ òà ïðè òàê çâàíîìó
âåñíÿíîìó ë³êóâàíí³. Â íà-
ðîäí³é ìåäèöèí³ íàñò³é ç

ËÈÑÒÊÎÂ² ÎÂÎ×²: ÑÌÀ×Í² ÒÀ ÊÎÐÈÑÍ²
ëèñòê³â øïèíàòó âæèâàþòü
ïðè íåäîñòàòí³é ïåðèñòàëü-
òèö³ êèøê³âíèêà òà ìåòåî-
ðèçì³. Ïðè íèðêîâîêàì’ÿí³é
õâîðîá³, íåôðèòàõ, ïîäàãð³,
çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè, æîâ-
÷íîãî ì³õóðà òà ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè âæèâàòè øïèíàò ó
âåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ ïðîòèïî-
êàçàíî. Îñê³ëüêè ëèñòêè øïè-
íàòó ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü
ñîëåé ùàâëåâî¿ êèñëîòè,
àçîòèñòèõ ðå÷îâèí, ÿê³ ñïðè-
ÿþòü óòâîðåííþ ñå÷îâî¿ êèñ-
ëîòè òà ¿¿ ñîëåé.

Âíóòð³øíüî âæèâàþòü íàñò³é
³ç ñâ³æèõ ëèñòê³â (10 ã ñèðî-
âèíè íà 200 ìë îêðîïó) ïî
÷âåðò³ ñêëÿíêè ÷îòèðè ðàçè íà
äåíü.

Íàðîäíà ìåäèöèíà ïðîïî-
íóº çàñòîñóâàííÿ ñâ³æîãî
øïèíàòíîãî ñîêó, îòðèìàíî-
ãî ìåòîäîì ïðåñóâàííÿ ëèñò-
ê³â, ÿêèé ì³ñòèòü âåëèêó
ê³ëüê³ñòü ô³ç³îëîã³÷íî àêòèâíèõ
ðå÷îâèí, ì³íåðàëüíèõ ñîëåé
òà â³òàì³í³â. Ðåêîìåíäóþòü çà-

ñòîñîâóâàòè ñâ³-
æèé øïèíàòíèé
ñ³ê ó ñóì³ø³ ç³
ñâ³æîâè÷àâëå-
íèìè ñîêàìè
³íøèõ îâî÷åâèõ
ðîñëèí (ìîðê-
âè, ñåëåðè, ïåò-
ðóøêè, îã³ðêà,
ð³ïè, çåëåíîãî
ïåðöþ, áóðÿêà,
âîäÿíîãî êðåñ-
ñàëàòó òà ³í .)
ïðè àíåì³¿, öèí-
ç³, íåâðàñòåí³¿,
ñòåíîêàðä³¿, êðî-

ïèâíèö³, ïàðîäîíòîç³, õðîí³-
÷íîìó òîíçèë³ò³, ðåâìàòèçì³,
ìåòåîðèçì³, áîëÿõ ê³ñòêîâî¿
òêàíèíè çóá³â. Ñ³ê øïèíàòó íå
âèêëèêàº äåãåíåðàòèâíèõ
çì³í ñëèçîâî¿ îáîëîíêè êèø-
ê³âíèêà.
ÑÀËÀÒ ÄÎÏÎÌÎÆÅ
ÑÒÀÒÈ ÑÒÐÓÍÊ²ØÈÌ

Ñàëàò (ëàòóê ïîñ³âíèé
(Lactuca sativa) – îäíîð³÷íà
òðàâ’ÿíèñòà îâî÷åâà ðîñëèíà
ðîäèíè Àéñòðîâèõ (Asteraceae).
Â Óêðà¿í³ ñàëàò º îäíèì ç îñ-
íîâíèõ êóëüòèâîâàíèõ âèä³â, ÿê³
âèðîùóþòü ó â³äêðèòîìó òà çàê-
ðèòîìó ´ðóíòàõ.

Ñàëàò ïîñ³âíèé ìàº âèñîê³
ä³ºòè÷íî-ë³êóâàëüí³ âëàñòè-
âîñò³, º äæåðåëîì â³òàì³í³â,
ì³íåðàëüíèõ ñîëåé, îðãàí³÷íèõ
êèñëîò, ïåêòèíó, éîäó, ëàêòó-
öèíó. Ùîð³÷íî ñïîæèâàííÿ
ñàëàòó ìåøêàíöÿìè ªâðîïè

ñêëàäàº ïîíàä 10 ê³ëîãðàì³â
íà îñîáó, â Óêðà¿í³ æ – íå
ïåðåâèùóº 0,2-0,3 ê³ëîãðàìà.
Ó âèãëÿä³ ñàëàòó ðîñëèíó êî-
ðèñíî âæèâàòè ïðè îæèð³íí³,
îñîáëèâî, ùî ñóïðîâîä-
æóºòüñÿ ä³àáåòîì, ïðè àòå-
ðîñêëåðîç³, ã³ïåðòîí³÷í³é õâî-
ðîá³, àíåì³ÿõ, òóáåðêóëüîç³,
âàã³òíèì æ³íêàì ³ âèñíàæå-
íèì õâîðèì.

Ñàëàòè ìàëîêàëîð³éí³, àëå
áàãàò³ ì³íåðàëüíèìè ðå÷îâè-
íàìè òà â³òàì³íàìè ãðóïè B,
PP, êàðîòèíîì, à â³òàì³íó Ñ â
íüîìó ìàéæå ñò³ëüêè æ, ÿê ³ â
ÿáëóêàõ. Êð³ì òîãî, ó ñàëàò³
ì³ñòèòüñÿ á³ëüøå, í³æ â ³íøèõ
îâî÷àõ, â³òàì³í³â Å ³ Ê.
ÐÓÊÎËÀ
ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÜ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌ

Ðóêîëà (³íäàó ïîñ³âíà ÷è
åðóêà ïîñ³âíà) – äâîð³÷íà
òðàâ’ÿíèñòà ðîñëèíà, òèïîâèé
ïðåäñòàâíèê ðîäèíè êàïóñòÿ-
íèõ. Âîíà äóæå ïîïóëÿðíà â
êðà¿íàõ Áëèçüêîãî Ñõîäó,
Öåíòðàëüíî¿ òà Ï³âäåííî¿

ªâðîïè, îñîáëèâî ó Ôðàíö³¿
òà ²òàë³¿.

Ðîñëèíà ìàº äîñèòü äàâíþ
³ñòîð³þ, ¿¿ çãàäóâàëè ÿê îâî-
÷åâó êóëüòóðó ùå â ÷àñè Ñòà-
ðîäàâíüî¿ Ãðåö³¿ òà Ðèìñüêî¿
³ìïåð³¿. Â Àíãë³¿ îñîáëèâó ïî-
ïóëÿðí³ñòü ðóêîëà íàáóëà çà
÷àñ³â ïðàâë³ííÿ ªëèçàâåòè.

Ðîñëèíà º äæåðåëîì ïî-
òð³áíèõ äëÿ îðãàí³çìó ðå÷î-
âèí. Òîìó âîíà êîðèñíà òèì,
õòî ïðàãíå çáåðåãòè ñâîº çäî-
ðîâ’ÿ, é òèì, õòî õî÷å â³äíî-
âèòè éîãî. Ðóêîëà ñïðèÿº íîð-
ìàë³çàö³¿ îáì³íó ðå÷îâèí, ìàº
âèðàæåí³ ä³óðåòè÷í³ (âèâî-
äèòü íàäì³ðíó âîäó ç îðãàí³-
çìó), ãåïàòîçàõèñí³ (ïîë³ïøóº
ôóíêö³¿ ïå÷³íêè), ïðîòèöèí-
ãîòí³, àíòèáàêòåð³àëüí³, ïðîòè-
êàøëüîâ³, ëàêòîãåíí³, âëàñòè-
âîñò³; çàïîá³ãàº ðîçâèòêó âè-

ðàçêîâî¿ õâîðîáè;
º ïðèðîäíèì åíåð-
ãåòèêîì, ³ìóíîìî-
äóëÿòîðîì. ²íä³éñüê³
ö³ëèòåë³ çàñòîñîâó-
þòü íàñ³ííÿ ðóêîëè
ÿê çàñ³á äëÿ ë³êó-
âàííÿ øê³ðíèõ õâî-
ðîá, ñ³ê – äëÿ ë³êó-
âàííÿ âèðàçîê, ãå-
ìàòîì, íîñîãëîòêè.

Ðóêîëó ïîñ³âíó âè-
êîðèñòîâóþòü äëÿ
ïðèãîòóâàííÿ ïåð-

øèõ ³ äðóãèõ ñòðàâ, àëå îñîá-
ëèâî êîðèñíî âæèâàòè ¿¿ ó
ñèðîìó âèãëÿä³ ÿê ñàëàò. Ãîñ-
òðóâàòî-ïðÿíèé ñìàê ³ òîíêèé
àðîìàò ðóêîëè äîáðå êîìá³-
íóþòüñÿ ç ³íøèìè îâî÷àìè. ¯¿
ìîæíà äîäàâàòè ó ïåðø³ ñòðà-
âè, äî òóøêîâàíèõ îâî÷åâèõ
ãàðí³ð³â. Ö³ë³ ëèñòêè – îðèã³-
íàëüíèé ãàðí³ð äî ì’ÿñíèõ ³
ðèáíèõ ñòðàâ.

Çàâäÿêè õàð÷îâèì âîëîê-
íàì ³ êë³òêîâèí³ ðóêîëà ïîçè-
òèâíî âïëèâàº íà ïðîöåñè
òðàâëåííÿ: çíà÷íî ï³äâèùóºòü-
ñÿ âèðîáëåííÿ øëóíêîâîãî
ñîêó, ïîñèëþºòüñÿ ïåðèñòàëü-
òèêà êèøê³âíèêà, ïðîöåñ ïå-
ðåòðàâëåííÿ ¿æ³ ïðèñêîðþºòü-
ñÿ. Îñîáëèâî ñë³ä çâåðíóòè
óâàãó íà íå¿ òèì, õòî õâîð³º
íà âèðàçêó øëóíêà. Àìåðè-
êàíñüê³ ë³êàð³ ö³ëêîì îô³ö³éíî
âèêîðèñòîâóþòü ¿¿ â ä³ºòè÷íî-
ìó õàð÷óâàíí³, ðåêîìåíäîâà-
íîìó ïðè ö³é õâîðîá³.

Ðóêîëà ö³ííà é äëÿ çäîðî-
â’ÿ ñóäèí. Ïî-ïåðøå, òîìó
ùî çì³íþº ñï³ââ³äíîøåííÿ
ì³æ «ïîãàíèì» ³ «äîáðèì»

õîëåñòåðèíîì íà êîðèñòü îñ-
òàííüîãî, à ïî-äðóãå, òîìó
ùî çì³öíþº ñóäèííó ñò³íêó.
À öå – íàä³éíèé çàõèñò â³ä
ïîøêîäæåííÿ ñóäèííî¿
ñò³íêè àòåðîñêëåðîòè÷íèìè
áëÿøêàìè.

Êîðèñíà öÿ ðîñëèíà äëÿ
øê³ðè òà âîëîññÿ. Â íàðîäí³é
ìåäèöèí³ âæèâàþòü ñ³ê ðîñ-
ëèíè, ÿêèé çäàòíèé çìåíøè-
òè ï³ãìåíòàö³þ øê³ðè, ïîçáà-
âèòè â³ä ìîçîë³â. Â³äâàð íà-
ñ³ííÿ ó âè-
ãëÿä³ ïðèìî-
÷îê âèêîðèñ-
òîâóþòü äëÿ
ðîç ñìîê òó -
âàííÿ ãåìà-
òîì ³ ïðèñêî-
ðåííÿ çàãîºí-
íÿ ðàí.

Ðóêîëà º
ïðèðîäíèì
àíòèñåïòèêîì
çàâäÿêè âè-
ñîêîìó âì³ñòó
ô³òîíöèä³â òà åô³ðíèõ îë³é.
Âîíè åôåêòèâíî áîðþòüñÿ ç
â³ðóñàìè é áàêòåð³ÿì. Çàâäÿ-
êè âèñîêîìó âì³ñòó àíòèîêñè-
äàíò³â, ðóêîëà ìàº ïîì³òíó ä³þ
ïðîòè ñòàð³ííÿ òà ïðîô³ëàê-
òóº îíêîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ.

Ñëàáêà ñå÷îã³ííà ä³ÿ ðóêî-
ëè íîðìàë³çóº âîäíî-ñîëüî-
âèé áàëàíñ, âèâîäèòü íàä-

²âàííà ÊÅÐÍÈ×ÍÀ,
äîöåíòêà êàôåäðè
ôàðìàêîãíîç³¿
ç ìåäè÷íîþ áîòàí³êîþ
Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó ³ì. ²âàíà
Ãîðáà÷åâñüêîãî

ëèøîê ð³äèíè, òîêñèíè òà
øëàêè, òîæ âæèâàííÿ òàêî-
ãî ïðîäóêòó – ÷óäîâå î÷è-
ùåííÿ.

² âñå æ äî âæèâàííÿ öüîãî
ïðîäóêòó º íèçêà ïðîòèïîêà-
çàíü. Ïî-ïåðøå, â÷åí³ äîâå-
ëè øêîäó ðóêîëè çà ñå÷îêà-
ì’ÿíî¿ õâîðîáè. Ïî-äðóãå, íå-
áåçïå÷íî âæèâàííÿ ö³º¿
çåëåí³ ïðè ³íäèâ³äóàëüí³é íå-
ïåðåíîñèìîñò³.

Îñê³ëüêè ðóêîëà ì³ñòèòü âå-
ëèêèé â³äñîòîê â³òàì³íó Ê,
òîìó ïîòð³áíî áóòè îáåðåæ-
íèì òèì, ó êîãî ï³äâèùåíå
çãîðòàííÿ êðîâ³ òà íå ¿ñòè ¿¿
ïðè ïðèéîì³ ïðåïàðàò³â, ùî
ðîçð³äæóþòü êðîâ. Ùå ìîæ-
ëèâîþ çàãðîçîþ äëÿ îðãàí³ç-
ìó ëþäèíè ìîæå áóòè íàãðî-
ìàäæåííÿ â ðîñëèí³ í³òðàò³â.
Òîìó íåîáõ³äíî áóòè îáåðåæ-
íèìè ïðè ïðèéîì³ ñåðöåâèõ
ë³ê³â, ÿê-îò í³òðîãë³öåðèíó,
ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â ïðè ñòå-
íîêàðä³¿.
ÌÀÍÃÎËÜÄ –
ÊÎÌÎÐÀ Â²ÒÀÌ²Í²Â

Ìàíãîëüä (áóðÿê ëèñòêî-
âèé) – ðîäèíè ëîáîäîâ³. Öå
– äâîð³÷íà ðîñëèíà, ÿêà óò-
âîðþº íåâåëèêèé äåðåâ’ÿíè-
ñòèé êîðåíåïë³ä, ðîçåòêó âå-
ëèêèõ ëèñòê³â ç ì’ÿñèñòèìè
÷åðåøêàìè. Áàòüê³âùèíà ìàí-
ãîëüäó – Ñåðåäçåìíîìîð’ÿ.
Ãðåöüêèé ô³ëîñîô Àð³ñòîòåëü
ïèñàâ ïðî ìàíãîëüä ùå â IV
ñòîë³òò³ äî í.å. Ñòàðîäàâí³ ãðå-
êè, à ï³çí³øå ðèìëÿíè, ö³íó-
âàëè ìàíãîëüä çà éîãî
ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³. Ñòðàâè ç
ìàíãîëüäó ââàæàþòü òðàäè-
ö³éíèìè â êóõí³ Øâåéöàð³¿,
²òàë³¿ òà Òóðå÷÷èíè. Â ²òàë³¿ æ
ëèñòêîâèé ìàíãîëüä (øí³ò-
ìàíãîëüä) íàçèâàþòü «ðèìñü-
êî¿ êàïóñòîþ». Öå – â³òàì³í-
íà òà äåêîðàòèâíà ðîñëèíà.

Ìàíãîëüä ðåêîìåíäóþòü
çàñòîñîâóâàòè â ¿æó ïðè
ï³äâèùåíîìó àðòåð³àëüíîìó
òèñêó, äëÿ çì³öíåííÿ ³ìóí³òå-
òó. Ñ³ê ö³º¿ ðîñëèíè íîðìàë³-
çóº ðîáîòó øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó, º åôåêòèâíèì
ïðîíîñíèì ³ ñå÷îã³ííèì çà-

ñîáîì, ìàº àíòèîêñèäàíòí³ òà
ïðîòèçàïàëüí³ âëàñòèâîñò³,
ïîçèòèâíî âïëèâàº íà çäî-
ðîâ’ÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè. Â íàóêîâèõ ³íîçåìíèõ
äæåðåëàõ º äîñë³äæåííÿ, ÿê³
äîâîäÿòü åôåêòèâí³ñòü âæè-
âàííÿ ìàíãîëüäó ïðè îíêî-
ëîã³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ ³ öóê-
ðîâîìó ä³àáåò³.
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Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä, âì³ùåíèé ó ¹ 4, 2021 ð.

ÊÀÐÒÎÏËßÍ² ÇÐÀÇÈ
10 êàðòîïëèí, 1-2 ÿéöÿ, 1-2

ñò. ëîæêè áîðîøíà, 5 ñò. ëî-
æîê êðîõìàëþ, 1 öèáóëèíà,
400 ã ïå÷åðèöü, ñ³ëü ïåðåöü.

Êàðòîïëþ â³äâàðèòè, â³äö³äè-
òè, ïîòîâêòè, äîäàòè ÿéöÿ, áî-
ðîøíî, êðîõìàëü, ñ³ëü, ïåðåöü,
ïåðåì³øàòè. Îáñìàæèòè íà
ìàñë³ öèáóëþ òà ïîäð³áíåí³
ïå÷åðèö³ (îêðåìî). Ñôîðìóâàòè
çðàçè ç ãðèáíîþ íà÷èíêîþ,
ïîñìàæèòè ç äâîõ áîê³â íà îë³¿.
ÊÀÐÒÎÏËßÍÈÉ
ÐÓËÅÒ

Ò³ñòî: 600 ã êàðòîïë³, 2,5 ñêë.
ìîëîêà, 3 ÿéöÿ, 1 ñêë. áîðîø-
íà, 1 ÷. ëîæêà êìèíó (çà áà-
æàííÿì), 2 ñò. ëîæêè ïàí³ðó-
âàëüíèõ ñóõàð³â, 50 ã ìàñëà,
ñ³ëü, ïåðåöü.

Íà÷èíêà: 500 ã ôàðøó
(ìîæíà çðîáèòè íàïîëîâèíó
ç ãðèáàìè), 1 öèáóëèíà, 150
ã ïëàâëåíîãî ñèðó, 2 ñò. ëîæ-
êè ìàéîíåçó, çåëåíü.

Äëÿ ò³ñòà: âñå çáèòè, âèëè-
òè íà äåêî, çàñòåëåíå ïåðãà-
ìåíòíèì ïàïåðîì, çìàùåíå
îë³ºþ, ïîñèïàíå ñóõàðÿìè.
Ò³ñòî ïîñèïàòè êìèíîì (çà
áàæàííÿì). Âèï³êàòè ó ðîç³ãð³ò³é
äî 180 ãðàäóñ³â 20-25 õâ., ùîá
ï³äðóì’ÿíèëîñÿ.

Äëÿ íà÷èíêè: îáñìàæèòè
ôàðø, ãðèáè, öèáóëþ, âñå
ïåðåì³øàòè. Ñïå÷åíèé êîðæ
ïåðåêèíóòè íà ñò³ë, çàñòåëå-

íèé ôîëüãîþ (ãîð³øí³ì áîêîì
äîíèçó). Âèêëàñòè íà÷èíêó,
ïîòåðòè ñèð, ïîñèïàòè çåëåí-
íþ. Çàãîðíóòè ðóëåòîì (îáå-
ðåæíî, ò³ñòî äóæå í³æíå!),
çàãîðíóòè ù³ëüíî ó ôîëüãó,
âèï³êàòè ùå 15-20 õâ.
ÏÅ×ÅÍÀ ÊÀÐÒÎÏËß
«ßÊ Ç ÁÀÃÀÒÒß»

1 êã êàðòîïë³, 2 ñò. ëîæêè
ñîë³, 3 ñò. ëîæêè áîðîøíà, 100
ã âåðøêîâîãî ìàñëà.

Êàðòîïëþ â ëóøïèíí³ ðå-
òåëüíî âèìèòè, íå ñóøèòè,
ñêëàñòè ó ïàêåò, âñèïàòè ñ³ëü
³ áîðîøíî, çàâ’ÿçàòè êðàé,
ïîòðóñèòè, ùîá âåñü ïîêðèâ-
ñÿ áîðîøíîì. Âèêëàñòè íà
äåêî, ïîñòàâèòè â ðîç³ãð³òó äî
200 ãðàäóñ³â äóõîâêó, ãî-
òîâí³ñòü ïåðåâ³ðèòè çóáî÷èñ-
òêîþ. Ïå÷åòüñÿ ìàéæå 1 ãî-
äèíó. Ïðè ïîäà÷³ ìîæíà ðîç-
ð³çàòè, ïîêëàñòè âñåðåäèíó
øìàòî÷îê ìàñëà, ñ³÷åíó çåëåíü
àáî ñèð ç³ ñìåòàíîþ òà ÷àñ-
íèêîì. Êàðòîïëÿ âèõîäèòü ç
õðóìêîþ ñêîðèíêîþ çîâí³ é
äóæå í³æíà âñåðåäèí³.
ÊÀÐÒÎÏËßÍÀ
ÇÀÏ²ÊÀÍÊÀ Ç
ÔÀÐØÅÌ

5 âåëèêèõ êàðòîïëèí, 0,5 êã
ôàðøó, 1 öèáóëèíà, 2 ñêë.
ìîëîêà àáî íåæèðíèõ
âåðøê³â, 3 ñò. ëîæêè ìàñëà, 3
ñò. ëîæêè áîðîøíà, 200 ã
òâåðäîãî ñèðó, ñ³ëü ³ ïåðåöü.

ª ×ÈÌÀËÎ ÂÈÄ²Â ÒÀÍÖ²Â,
ÍÈÍ² ÂÆÅ ÍÅ ÒÀÊ ÏÐÎ

ÑÂßÒÀ, ßÊ ÏÐÎ ÂÀÐ²ÀÍÒ
Â²ÄÏÎ×ÈÍÊÓ ÒÀ ÑÀÌÎÂÈ-
ÐÀÆÅÍÍß. ÒÀÍÖ² ÒÀÊÎÆ ª

ÏÐÈªÌÍÎÞ ÑÏÐÀÂÎÞ
ÄËß ÕÎÐÎØÎÃÎ ÑÀÌÎ-

ÏÎ×ÓÒÒß É ÔÎÐÌÈ.
Êîðèñòü òàíö³â äëÿ çäîðî-

â’ÿ:
– ïîêðàùóºòüñÿ ñòàí ñåðöÿ

òà ëåãåí³â;
– ï³äâèùóºòüñÿ ì’ÿçîâà

ñèëà òà âèòðèâàë³ñòü;
– ïîêðàùóºòüñÿ òîíóñ ³ íîð-

ìàë³çóºòüñÿ âàãà;
– çì³öíþþòüñÿ ê³ñòêè òà

çíèæóþòüñÿ ðèçèêè îñòåîïî-
ðîçó;

– ïîêðàùóºòüñÿ êîîðäèíà-
ö³ÿ, ñïðèòí³ñòü ³ ãíó÷ê³ñòü;

– ïîêðàùóºòüñÿ ïñèõîëîã³-
÷íèé ñòàí;

– ï³ä³éìàºòüñÿ ñàìîîö³íêà;
– ïîêðàùóþòüñÿ ñîö³àëüí³

íàâè÷êè.
Çàãàëüí³ ïîðà-

äè, ÿêùî õî÷åòå
çàéíÿòèñÿ òàíöÿ-
ìè:

– çâåðí³òüñÿ äî
ë³êàðÿ, ÿêùî ó âàñ
º çàéâà âàãà,
âàø â³ê 40+ àáî
º õðîí³÷í³ íåäóãè;

– íîñ³òü ê³ëüêà
øàð³â îäÿãó, ÿê³
ìîæíà áóäå çíÿ-
òè, êîëè ò³ëî íà-
ãð³ºòüñÿ;

– çàâæäè ðîá³òü ðîçìèíêó
àáî ðîçòÿæêó ïåðåä ñåàíñîì
òàíö³â;

– ïèéòå âäîñòàëü âîäè äî,
ï³ä ÷àñ òà ï³ñëÿ òàíö³â;

– îáîâ’ÿçêîâî â³äïî÷è-
âàéòå;

1. Âîñêðåñ³ííÿ. 2. Áîã. 3. Õðèñòîñóâàííÿ. 4. Ñïîâ³äü. 5. Íåä³ëÿ. 6. Ïèð³ã. 7. Îðäà. 8.  Îðãàí. 9. ²êëî. 10. Öåðêâà. 11.
ßð. 12. Ãåðöîã. 13. ÍËÎ. 14. «Åðà». 15. Ä³. 16. Àð. 17. Îìàð. 18. Íàäðà. 19. Àì³íü. 20. Ñîëîìîí. 21. Ëóêà. 22. Ìàòâ³é.
23. Òëî. 24. ²êðà. 25. Ðÿñà. 26. Â³ê. 27. Ëàê. 28. Íàä³é. 29. Àêâà. 30. ²êñ. 31. Ïàð³. 32. ßí. 33. Ñòåïàí. 34. Ïèñàíêà. 35.
Ïà. 36. Ëîñü. 37. Ãà¿âêà. 38. Ïàñêà. 39. Ñòóñ. 40. Åìó. 41. Àñ. 42. ²ñóñ. 43. Ìèñ. 44. Ñàðà. 45. Ðåéí. 46. Ïàç. 47.
Ïàñõà. 48. Ï³. 49. Êàíàäà. 50. Çàñóâ. 51. Ãîëãîôà. 52. Ðàá. 53. Íåïòóí. 54. Äî. 55. Ãðà. 56. Ïëàùàíèöÿ. 57. Áîà. 58.
Àìîñîâ. 59. Êðàøàíêà. 60. ÓÏÀ. 61. Êîëáà. 62. Êîëîìèÿ. 63. Àðíåì. 64. Êåìï³íã. 65. Áîð. 66. Êóð’ºð. 67. Åðã. 68.
«Îìî». 69. Àí³ñ. 70. ªâà. 71. Àä³ò³. 72. ²ðèíà. 73. Ïàôîñ. 74. Ëàâàø. 75. Ãàíà. 76. Îçîí. 77. Ñòàí. 78. Âà. 79. Òè. 80.
²â. 81. Ì³ñ. 82. Îäà. 83. Ðèíã. 84. Ãàíã. 85. Ëèñòîê. 86. «Àí». 87. ²ãîð. 88. Ë³é. 89. ßíà. 90. Ö³íà. 91. Àííà. 92. Ðàé.
93. ²ÿ. 94. Àäà.

Ó ×ÎÌÓ ÊÎÐÈÑÒÜ
ÒÀÍÖ²Â ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß

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

– íå òèñí³òü íà ñåáå, ÿêùî
âè íîâà÷îê;

– âäÿãàéòå â³äïîâ³äíå âçóò-
òÿ;

– íå á³éòåñÿ ðàäèòèñü ç
òðåíåðîì ùîäî ïðàâèëüíîñò³
ðóõ³â;

– ñïî÷àòêó îö³íþéòå òàíöþ-
âàëüí³ ðóõè, à òîä³ ïîñòóïîâî

âèâ÷àéòå, ùîá íå îòðèìàòè
òðàâìó;

– âèêîíóéòå ðåãóëÿðí³
âïðàâè äëÿ çì³öíåííÿ í³ã;

– ñòàðàéòåñÿ ðóõàòèñü
ïëàâíî;

– çàâåðøóéòå òàíö³ ðîçòÿæ-
êîþ òà â³äïî÷èíêîì.

Êàðòîïëþ íàð³çàòè òîíêèìè
ñêèáî÷êàìè. Îáñìàæèòè
ôàðø, îêðåìî – ïîäð³áíåíó
öèáóëþ, ïåðåì³øàòè. Ôîðìó
çìàñòèòè îë³ºþ, âèêëàñòè øàð
êàðòîïë³, ïîñîëèòè òà ïîïåð-
÷èòè, ïîëîâèíó ôàðøó, ïîñî-
ëèòè é ïîïåð÷èòè, øàð êàð-
òîïë³, ïîñîëèòè, ïîïåð÷èòè,
ðåøòó ôàðøó òà êàðòîïë³. Ðîç-
òîïèòè ìàñëî, äîäàòè áîðîø-
íî, ñ³ëü ³ ïåðåöü, ðîçì³øàòè.
Ïðîäîâæóþ÷è ïîì³øóâàòè,
âëèòè ìîëîêî òà ïîâàðèòè äî
çàãóñò³ííÿ, âèëèòè íà çàï³êàí-
êó, ïîñèïàòè òåðòèì ñèðîì.
Íàêðèòè ôîëüãîþ é âèï³êàòè
ïðè 175 ãðàäóñàõ ìàéæå 1 ãîä.
20 õâ.
Í²ÌÅÖÜÊÈÉ
ÊÀÐÒÎÏËßÍÈÉ
ÑÀËÀÒ

1 êã êàðòîïë³, 7-8 ñîëîíèõ
îã³ðê³â, 1 öèáóëèíà, 1 ÿáëóêî,
5-6 ñò. ëîæîê ìàéîíåçó, 1
ñêëÿíêà ìîëîêà, 4 ÿéöÿ, ïó-
÷îê ïåòðóøêè.

Êàðòîïëþ â³äâàðèòè â ëóø-
ïèíí³, î÷èñòèòè, íàð³çàòè êó-
áèêàìè. Îã³ðêè òà ÿáëóêà íà-
ð³çàòè êîðîòêîþ ñîëîìêîþ,
öèáóëþ – ïîäð³áíèòè. Çì³-
øàòè âñ³ ñêëàäíèêè, çàïðà-
âèòè ìàéîíåçîì. Äîâåñòè äî
êèï³ííÿ ìîëîêî, âëèòè éîãî
ó ñàëàò, îáåðåæíî ïåðå-
ì³øàòè, ïîñòàâèòè äî õîëî-
äèëüíèêà íà í³÷. ßéöÿ â³äâà-
ðèòè òà ïîð³çàòè äîâãàñòè-
ìè øìàòî÷êàìè, ïåòðóøêó –
ïîäð³áíèòè.

ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!
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