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Ñâ³òëàíà ÃÐÅÊÓË – ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ àíåñòåç³îëîã³¿ òà ³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿.

Êîëåêòèâíà ïîäÿêà íàä³éøëà äî
íàøî¿ ðåäàêö³¿ â³ä ïàö³ºíò³â ãàñò-
ðîåíòåðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ. «Íà-
ïåðåäîäí³ Íîâîãî ðîêó õî÷åìî âèñ-
ëîâèòè ùèð³ â³òàííÿ òà âäÿ÷í³ñòü
óñüîìó êîëåêòèâîâ³ ãàñòðîåíòåðî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ. Ó âñ³õ íàñ çà-
äàâíåí³ õðîí³÷í³ íåäóãè øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó, îòîæ ÷è íå ùî-
ðîêó äîâîäèòüñÿ ïðîõîäèòè
ë³êóâàííÿ â ñòàö³îíàð³. Íåùîäàâíî
ïðèéøëè íà ÷åðãîâó øïèòàë³çàö³þ
– ³ íå âï³çíàëè ñâîãî â³ää³ëåííÿ.
Âæå, ÿê êàæóòü, ó äâåðÿõ íà íàñ
÷åêàëà íåñïîä³âàíêà. Çðåøòîþ, ñïî-
÷àòêó çäèâóâàëè ñàì³ äâåð³ – íîâ³,
ìåòàëîïëàñòèêîâ³, à íå ñòàð³, îá-
’¿äåí³ ôàðáîþ, äàë³ – ùå êðàùå. Ó
êîðèäîð³ – íîâà ñòåëÿ, ñâ³æîïîôàð-
áîâàí³ ñò³íè ñó÷àñíèìè ìàòåð³àëà-
ìè, á³ëà ïëèòêà çàì³ñòü ñòàðîãî
ïîäåðòîãî ë³íîëåóìó. Îíîâèëè ó
â³ää³ëåíí³ é òóàëåòíó ê³ìíàòó, òå-
ïåð òàì º íîâà ñàíòåõí³êà, çàñîáè
äëÿ ìèòòÿ ðóê, ïàï³ð íå ïîòð³áíî
íîñèòè ³ç ñîáîþ. Êîìôîðòí³ óìîâè
ñòâîðèëè é ó ñïåö³àëüí³é ê³ìíàò³,
äå ïðîâîäÿòü î÷èñí³ ïðîöåäóðè äëÿ
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Íàâ³òü
íå â³ðèòüñÿ, ùî ï³âðîêó òîìó âñå
áóëî ö³ëêîì ³íàêøèì. Êàæóòü, ùî
ïðèéäåøíüîãî ðîêó ìîæíà î÷³êó-
âàòè íà ðåìîíò ó ïàëàòàõ. Íàïå-
ðåäîäí³ Íîâîãî ðîêó òà Ð³çäâà Õðè-
ñòîâîãî õî÷åìî ïîáàæàòè çàâ³äó-
âà÷ö³ â³ää³ëåííÿ Ãàëèí³ Îëåê-
ñàíäð³âí³ Õîìèí, à òàêîæ óñ³ì ïðà-
ö³âíèêàì ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, ôîð-
òóíè, óñï³õ³â ³ äîñÿãíåíü ó ë³êóâàíí³
ïàö³ºíò³â. Ùàñòÿ, çä³éñíåííÿ âñ³õ
ìð³é òà ïîã³äíîãî íàñòðîþ!»

ÙÀÑÒß, ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÒÀ ÄÎÁÐÎÃÎ
ÍÀÑÒÐÎÞ!

Àíäð³é ÑÓÊÀ×,
ì. Òåðíîï³ëü,
Íàòàë³ÿ ÑÂÈÐÈÄÀ,
ì. Áîðù³â,
²ãîð ÂÈÍÍÈÖÜÊÈÉ,
ñìò. Ãóñÿòèí

Ç ÍÎÂÈÌ, 2018 ÐÎÊÎÌ!
Ç Ð²ÇÄÂÎÌ ÕÐÈÑÒÎÂÈÌ!

Ó
ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² Â²ÄÊÐÈËÈ
ÖÅÍÒÐ ÏÎË²ÒÐÀÂÌÈ

ÎÐÄÅÍ
ÑÂ. ÏÀÍÒÅËÅÉÌÎÍÀ –
Â²ÄÇÍÀÊÀ
ÇÀ ÏÐÎÔÅÑ²ÎÍÀË²ÇÌ
² ÌÈËÎÑÅÐÄß

2018 ðîêó ìîëî-
äèì ìåäèêàì âðó-
÷àòèìóòü «Ìåäàëü
Ñâÿòîãî Ïàíòåëåé-
ìîíà». Ïðî öå ðîç-
ïîâ³â ãîëîâà ïðàâë³ííÿ ÂÃÎ
«Óêðà¿íñüêà ë³ãà ñïðèÿííÿ ðîç-
âèòêó ïàë³àòèâíî¿ òà õîñï³ñíî¿
äîïîìîãè» Âàñèëü Êíÿçåâè÷.
Â³í çóñòð³âñÿ ç ÷ëåíàìè Òåðíî-
ï³ëüñüêî¿ ðåã³îíàëüíî¿ ðàäè
ö³º¿ â³äçíàêè òà ñòóäåíòñüêèì
àêòèâîì ÒÄÌÓ.

Â²ÊÒÎÐ²ß
ÑÓÑ²ÄÈÊ: «ÌÅÄÈÖÈÍÀ
Â ÌÎªÌÓ ÆÈÒÒ² ÁÓËÀ
ÙÅ ÇÌÀËÊÓ»

«Äÿêóþ, âè
âðÿòóâàëè ìîº
æèòòÿ!» – öå
íàéâèùà âèíà-
ãîðîäà, ÿêó ìîæ-
íà ïî÷óòè ç óñò
ïàö³ºíòà, – ðîç-
ïîâ³äàº ìåäñåñò-
ðà ïàëàòè ³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿
Â³êòîð³ÿ Ñóñ³äèê.

Ïðî òå, ùî ñâîº æèòòÿ ïî-
â’ÿæå ç ìåäèöèíîþ, Â³êòîð³ÿ
çíàëà ùå ç äèòèíñòâà.

ËÞÄÌÈËÀ
ÇÀÁËÎÖÜÊÀ:
«ÑÒÂÎÐÅÍÍß
ßËÈÍÊÎÂÈÕ ÏÐÈÊÐÀÑ
ÄËß ÌÅÍÅ –
ÑÂÎªÐ²ÄÍÅ ÒÀ¯ÍÑÒÂÎ»

Âîíà âïðî-
äîâæ ê³ëüêîõ
ðîê³â âèãîòîâëÿº
âëàñíîðó÷ ÿëèí-
êîâ³ ïðèêðàñè.
Ñåðåä íèõ ³ ñí³-
æèíêè, ìàëåíüê³
äð³áíè÷êè ó âèãëÿä³ ñèìâîë³â
ïðèéäåøíüîãî ðîêó, ñí³ãîâè-
êè, ð³çíîêîëüîðîâ³ êóëüêè, ÿëè-
íî÷êè…

×ÅÐÂÎÍÀ
ÃÎÐÎÁÈÍÀ
ÅÔÅÊÒÈÂÍÀ ÏÐÎÒÈ
ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÕÂÎÐÎÁ

×åðâîíà ãîðî-
áèíà çäàòíà çíè-
æóâàòè àðòåð³-
àëüíèé òèñê ³ ï³äâèùóâàòè ïðî-
öåñ çãîðòóâàíîñò³ êðîâ³. Âîíà
âîëîä³º æîâ÷îã³ííèìè âëàñòè-
âîñòÿìè. ̄ ¿ ïåêòèíè ïåðåøêîä-
æàþòü áðîä³ííþ é ïðèãí³÷ó-
þòü ãàçîóòâîðåííÿ â êèøê³â-
íèêó. Òàêîæ ÷åðâîíà ãîðîáèíà
âîëîä³º ïðîòèçàïàëüíîþ, êðî-
âîñïèííîþ òà êàï³ëÿðîçì³öíþ-
âàëüíîþ ä³ºþ.

 Íà
óðî÷èñ-
òîñò³ çà-
â ³ ò à ë à
é â. î. ì³-

í³ñòðà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óëÿ-
íà Ñóïðóí, ÿêà ïðèâ³òàëà âñ³õ
ìåøêàíö³â Òåðíîï³ëüùèíè òà
ôàõ³âö³â óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ ç ö³ºþ çíà÷èìîþ äëÿ
ðîçâèòêó ìåäèöèíè êðàþ
ïîä³ºþ.
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ÍÎÂÎÑ²ËËß

ÍÀÏÅÐÅÄÎÄÍ² ÍÎÂÎÃÎ
ÐÎÊÓ ÏÐÈªÌÍÀ ÏÎÄ²ß

Â²ÄÁÓËÀÑß Â ÒÅÐ-
ÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-

ÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ² – ÑÒÀÂ
ÄÎ ËÀÄÓ ÑÓ×ÀÑÍÈÉ

ÖÅÍÒÐ ÏÎË²ÒÐÀÂÌÈ. ÍÀ
ÓÐÎ×ÈÑÒÎÑÒ² Ç ÍÀÃÎÄÈ

Â²ÄÊÐÈÒÒß ÇÀÂ²ÒÀËÀ Â. Î.
Ì²Í²ÑÒÐÀ ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÓËßÍÀ ÑÓÏÐÓÍ,
ßÊÀ ÐÀÇÎÌ Ç ÃÎËÎÂÍÈÌ
Ë²ÊÀÐÅÌ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜ-

ÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ÂÀÑÈËÅÌ
ÁË²ÕÀÐÅÌ ² ÇÀÂ²ÄÓÂÀ-

×ÅÌ ÎËÅÃÎÌ ªÌßØÅÂÈÌ
ÏÅÐÅÐ²ÇÀËÀ ÑÒÐ²×ÊÓ

ÍÎÂÎÑÒÂÎÐÅÍÎÃÎ ÌÅ-
ÄÈ×ÍÎÃÎ Ï²ÄÐÎÇÄ²ËÓ.

Â óðî÷èñòîñòÿõ óçÿëè ó÷àñòü
íàðîäí³ äåïóòàòè Óêðà¿íè Îëåã
Áàðíà, Ðîìàí Çàñòàâíèé, ãîëîâà
îáëàñíî¿ äåðæàâíî¿ àäì³í³ñòðàö³¿
Ñòåïàí Áàðíà, ãîëîâà îáëàñíî¿
ðàäè Â³êòîð Îâ÷àðóê, íà÷àëüíèê
óïðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
ÎÄÀ Âîëîäèìèð Áîãàé÷óê, ðåê-
òîð Òåðíîï³ëüñüêîãî äåðæàâíî-
ãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³

².Ãîðáà÷åâñüêîãî, ïðîôåñîð
Ìèõàéëî Êîðäà, ìåäè÷í³ ïðà-
ö³âíèêè òà ïàö³ºíòè ë³êóâàëüíî-
ãî çàêëàäó.

Ïðèñóòí³ íà öåðåìîí³¿ â³ä-
êðèòòÿ îãëÿíóëè ñó÷àñíèé öåíòð
ïîë³òðàâìè òà ìåäè÷íó àïàðà-
òóðó.

Â. î. ì³í³ñòðà îõîðîíè çäîðî-
â’ÿ Óëÿíà Ñóïðóí ïðèâ³òàëà âñ³õ
ìåøêàíö³â Òåðíîï³ëüùèíè òà
ôàõ³âö³â óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ç ö³ºþ çíà÷èìîþ äëÿ ðîçâèòêó
ìåäèöèíè êðàþ ïîä³ºþ:

«Ìåí³ íàäçâè÷àéíî ðàä³ñíî
áóòè íà òàê³é óðî÷èñò³é ïîä³¿,
ñåðåä âàñ. Â³äêðèâàºìî íîâèé,
ñó÷àñíèé, äîáðå îñíàùåíèé
öåíòð ïîë³òðàâìè. Öå ïåðøèé
òàêîãî âèñîêîãî ð³âíÿ â Óêðà¿í³
ìåäè÷íèé ï³äðîçä³ë íåâ³äêëàä-
íî¿ äîïîìîãè. Íàéêðàùèé öåíòð

ïîë³òðàâìè, ÿêèé âäàëîñÿ ñòâî-
ðèòè òåðíîï³ëüñüêèì ìåäèêàì.
Â³í çîðãàí³çîâàíèé çàäëÿ òîãî,
àáè ìåäè÷í³ ôàõ³âö³ ìîãëè âðÿ-
òóâàòè ùîíàéá³ëüøå ïàö³ºíò³â,
ÿêèõ äîïðàâëÿþòü ç óñ³º¿ îáëàñò³
ç ïîë³òðàâìàìè. Çâ³ñíî, ñüîãîäí³
áà÷èìî òóò áàãàòî âñ³ëÿêî¿ àïà-
ðàòóðè, àëå íàáàãàòî âàæëèâ³-
øèìè º ëþäè, ÿê³ áóäóòü íàäà-
âàòè öåé âèä äîïîìîãè. Ìåí³
â³äîìî, ùî âàø³ õ³ðóðãè ïðîé-
øëè ñïåö³àë³çîâàíå íàâ÷àííÿ çà
êóðñîì «Ï³äòðèìêà æèòòÿ ï³ä
÷àñ òðàâìè», ÿêå áàçóºòüñÿ íà
íàéñó÷àñí³øèõ ï³äõîäàõ äî ë³êó-
âàííÿ ïîë³òðàâìè. Êóðñ áóëî

ðîçðîáëåíî äëÿ ï³äâèùåííÿ
êâàë³ô³êàö³¿ ïðîôåñ³îíàë³â òà
¿õí³õ óì³íü, ñïðÿìîâàíèõ íà
â³äïðàöþâàííÿ íàâè÷îê ó ïåð-
øó ãîäèíó ï³ñëÿ òîãî, ÿê òðàâ-
ìîâàíîãî ïàö³ºíòà äîïðàâèëè
äî ìåäè÷íîãî çàêëàäó. Àäæå, çà
ñòàòèñòèêîþ, âòðà÷àºìî 50
â³äñîòê³â ïàö³ºíò³â ó ïåðø³ äâ³
ãîäèíè ï³ñëÿ òðàâìè, à êîëè ¿õ
äîïðàâëÿòü äî òàêîãî ñó÷àñíî-
ãî öåíòðó, ìàòèìåìî âïåâ-
íåí³ñòü òà ´àðàíò³þ òîãî, ùî
âîíè âèæèâóòü. Öå îäèí ç íàé-
âàæëèâ³øèõ ÷èííèê³â, êîëè
íàøà «øâèäêà» ìîæå äîïðàâè-
òè ïàö³ºíòà ç ïîë³òðàâìîþ ó
ñïåö³àë³çîâàíèé çàêëàä. Òîìó
äóæå âàæëèâî, ùî â Òåðíîïîë³
º öåíòð, äå áóäóòü ïðàâèëüíî,
çà ì³æíàðîäíèìè ñòàíäàðòàìè
íàäàâàòè íåâ³äêëàäíó ìåääîïî-

ìîãó çà ïîë³òðàâìè. Â ïåðñïåê-
òèâ³ ìàºìî íàëàãîäèòè â³äì³ííó
ðîáîòó áðèãàä åêñòðåííî¿ äî-
ïîìîãè, àáè âîíè çëàãîäæåíî
ïðàöþâàëè ç ìåäèêàìè öåíòðó
ïîë³òðàâìè. Òàêîæ õî÷ó çàïðî-
ñèòè íà ñòàæóâàííÿ âàøèõ ìå-
äèê³â äî 17-î¿ Êè¿âñüêî¿ ì³ñüêî¿
ë³êàðí³, äå ÿê³ñíî òà çà ñó÷àñíè-
ìè ñòàíäàðòàìè íàäàþòü òàêó
ìåääîïîìîó. Âîíè ãîòîâ³ äî
ñï³âïðàö³ òà çàïðîøóþòü âàøèõ
ñïåö³àë³ñò³â äî ñâîãî çàêëàäó,
àáè ïðîäåìîíñòðóâàòè ìåòîäè-
êè, çà ÿêèìè íàäàþòü äîïîìîãó
õâîðèì ç ïîë³òðàâìàìè. Õî÷ó
âèñëîâèòè ùèðó âäÿ÷í³ñòü íà-
ðîäíèì äåïóòàòàì Óêðà¿íè â³ä
âàøîãî êðàþ, ãîëîâ³ ÎÄÀ, ãî-
ëîâ³ îáëàñíî¿ ðàäè, ÿê³ çàö³êàâ-
ëåí³ ó ìåäè÷íèõ ðåôîðìàõ,
ðîáëÿòü ðåàëüí³ êðîêè äëÿ öüî-
ãî é ñòâîðþþòü ðàçîì ç ìåäè-
êàìè òàê³ óìîâè, êîëè ïàö³ºíò
– ó öåíòð³ óâàãè òà ìîæå îòðè-
ìàòè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíó ìåä-
äîïîìîãó».

ÏÐßÌÀ ÌÎÂÀ
Ñòåïàí ÁÀÐÍÀ, ãîëîâà îáë-

äåðæàäì³í³ñòðàö³¿:
«Äëÿ Òåðíîï³ëüùèíè äóæå

âàæëèâå â³äêðèòòÿ ñó÷àñíîãî,
ñòâîðåíîãî çà âñ³ìà ñòàíäàðòà-
ìè öåíòðó ïîë³òðàâìè. Öå çàñ-
â³ä÷óº, ùî ìåäèöèíà ó âåëèêèõ
ïð³îðèòåòàõ ó íàøîìó
êðà¿. Öå ðîáîòà ñï³ëüíà –
îáëàñíî¿ àäì³í³ñòðàö³¿, îá-
ëàñíî¿ ðàäè, íàðîäíèõ
äåïóòàò³â Óêðà¿íè, ìå-
äèê³â óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Çàãàëîì ç êîøò³â
ìåäè÷íî¿ äåðæàâíî¿ ñóá-
âåíö³¿ ìè âèòðàòèëè íà
ñòâîðåííÿ òà îáëàøòó-
âàííÿ öåíòðó ïîë³òðàâìè
ñ³ì ì³ëüéîí³â ãðèâåíü. Íèí³
ìåäè÷íà ãàëóçü ñïðÿìîâà-
íà íà òå, àáè êîøòè éøëè
çà ïàö³ºíòîì, à â³í íà-
òîì³ñòü îòðèìàâ ÿê³ñíó
ìåäè÷íó ïîñëóãó. Çà äâà
îñòàíí³ ðîêè ìè âèòðàòè-
ëè 120 ì³ëüéîí³â ãðèâåíü
äëÿ ïîë³ïøåííÿ ÿêîñò³ íà-
äàííÿ ìåäè÷íèõ ïîñëóã –
â³ä òðåòèííîãî ð³âíÿ íà-

äàííÿ ìåääîïîìîãè é äî ïåð-
âèííî¿ ëàíêè, çîêðåìà ñ³ëü-
ñüêèõ àìáóëàòîð³é. Ðîáèìî âñå
ìîæëèâå, ùîá óæå â ñ³÷í³ ÷è
ëþòîìó â³äêðèòè â óí³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³ êàðä³îõ³ðóð-
ã³÷íèé öåíòð ç íîâ³òí³ì îáëàä-
íàííÿì, ÿêå äîçâîëèòü ïðîâî-
äèòè âèñîêîòåõíîëîã³÷í³
îïåðàö³¿ ïàö³ºíòàì ç êàðä³àëü-
íîþ ïàòîëîã³ºþ, à â³äòàê çìåí-
øèòè ê³ëüê³ñòü õâîðèõ ³ ïî-
ë³ïøèòè ïîêàçíèêè âèæèâà-
íîñò³. Âæå çàêóïèëè íà óìîâàõ
äåðæàâíî-ïðèâàòíîãî ïàðò-
íåðñòâà îäèí àíã³îãðàô, à
äåðæàâíèì êîøòîì ïðèäáàº-

ìî ùå îäèí. Çàãàëîì çîñåðå-
äæåííÿ óâàãè íà ô³íàíñóâàíí³
îá’ºêò³â îõîðîíè çäîðîâ’ÿ îá-
ëàñò³ òðåòèííîãî ð³âíÿ çíàõî-

äèòü ï³äòðèìêó íà ð³âí³ êåð³â-
íèöòâà äåðæàâè. Ïî÷èíàþ÷è ç
2015 ðîêó, àêòèâ³çóâàëè â³äáóäî-
âó, ðåêîíñòðóêö³þ, ðåìîíò ³ çà-
áåçïå÷åííÿ ñó÷àñíèì îáëàäíàí-
íÿì ìåäçàêëàä³â, äå âèñîêîÿê³ñí³
ìåäè÷í³ ïîñëóãè ìîæóòü îòðè-
ìàòè êðàÿíè».

Âàñèëü ÁË²ÕÀÐ, ãîëîâíèé
ë³êàð Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-

Ó ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² Â²ÄÊÐÈËÈ ÖÅÍÒÐ ÏÎË²ÒÐÀÂÌÈ
ÍÀ ÓÐÎ×ÈÑÒÎÑÒ² ÇÀÂ²ÒÀËÀ É Â. Î. Ì²Í²ÑÒÐÀ ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÓËßÍÀ ÑÓÏÐÓÍ

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, äîêòîð
ìåäè÷íèõ íàóê:

«Íàéïåðøå õî÷ó ïîäÿêóâàòè
çà âèñîêó îö³íêó íàøî¿ ðîáîòè
ç³ ñòâîðåííÿ öåíòðó ïîë³òðàâìè.
Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî öå çðîáè-
ëà êîìàíäà îäíîäóìö³â ó á³ëèõ
õàëàòàõ, ÿê³ ïåðåîñìèñëèëè òà
íàëàøòóâàëèñÿ íà ðîáîòó çà
íîâèìè ñó÷àñíèìè ñòàíäàðòàìè
íåâ³äêëàäíî¿ ìåääîïîìîãè. Âæå
â íàéáëèæ÷îìó ìàéáóòíüîìó
ìîæåìî çàáåçïå÷èòè ìåøêàíö³â
íàøî¿ îáëàñò³ íàäàííÿì êâàë³-
ô³êîâàíî¿ âèñîêîñïåö³àë³çîâàíî¿
ìåääîïîìîãè. Õî÷ó âèñëîâèòè
âäÿ÷í³ñòü óñ³ì, õòî äîëó÷èâñÿ äî
ñòâîðåííÿ òàêîãî öåíòðó, îñîá-
ëèâî – êåð³âíèêîâ³ óïðàâë³ííÿ
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÎÄÀ Âîëîäè-
ìèðîâ³ Áîãàé÷óêó, ç ÿêèì ó
ò³ñíîìó òàíäåì³ âèð³øóºìî ìå-
äè÷í³ ïèòàííÿ. Ìàéáóòíº íàøî¿
ìåäèöèíè – çà ñó÷àñíèìè, îíîâ-
ëåíèìè ìåòîäàìè òà ñòàíäàðòà-
ìè ìåääîïîìîãè é â³äêðèòòÿ
öåíòðó ïîë³òðàâìè ÷è íå íàé-
êðàùå ï³äòâåðäæåííÿ öüîìó».

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî íîâî-
ñòâîðåíèé öåíòð ïîë³òðàâìè

â³äïîâ³äàº âñ³ì äåðæàâíî-áóä³-
âåëüíèì íîðìàòèâàì. Ñòâî-
ðåííÿ öåíòðó íà áàç³ Òåðíî-
ï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³-
êàðí³ îá´ðóíòîâàíå çðîñòàííÿì
ê³ëüêîñò³ âàæêèõ òðàâì ³ çàäëÿ
îïòèì³çàö³¿ íàäàííÿ íåâ³äêëàä-
íî¿ äîïîìîãè õâîðèì ç ïîë³-
òðàâìîþ, ïîäàëüøèõ ñêëàäíèõ
ðåêîíñòðóêòèâíèõ âòðó÷àíü,
ðåàá³ë ³òàö³éíîãî ë ³êóâàííÿ.
Ùîäî ñòðóêòóðè öåíòðó, òî â³í
ì³ñòèòü ïðèéìàëüíå â³ää³ëåííÿ,
ñêëàäîâîþ ÿêîãî º â³ää³ëåííÿ
³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿ äëÿ õâîðèõ
ç ïîë³òðàâìîþ, îïåðàö³éíèé
áëîê äëÿ âèêîíàííÿ íåâ³äêëàä-
íèõ ìàí³ïóëÿö³é òà õ³ðóðã³÷íèõ
âòðó÷àíü, â³ää³ëåííÿ îðòîïå-
äè÷íîãî ñòàö³îíàðó ç îïåðàö-
³éíèì áëîêîì íà ÷îòèðè îïå-
ðàö³éíèõ, óêîìïëåêòîâàíèõ
íàéñó÷àñí³øèì îáëàäíàííÿì. Ó
ñòðóêòóð³ ñòàö³îíàðó ïðàöþº
ï³äðîçä³ë ðåàá³ë³òàö³¿, äå ç ïà-
ö³ºíòàìè çàéìàþòüñÿ êâàë³ô³êî-
âàí³ ôàõ³âö³ ç ïåðøèõ äí³â ï³ñëÿ
òðàâìè äî ïîâíîãî â³äíîâëåí-
íÿ ôóíêö³¿, à òàêîæ â³ää³ëåííÿ
òîðàêàëüíî¿ õ³ðóðã³¿, íåéðî-
õ³ðóðã³¿, àáäîì³íàëüíî¿ òà ñó-
äèííî¿ õ³ðóðã³¿».

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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Ó ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÌÓ
ÄÅÐÆÀÂÍÎÌÓ ÌÅÄÈ×-

ÍÎÌÓ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒ²
²ÌÅÍ² ².ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ

20 ÃÐÓÄÍß ÏÅÐÅÁÓÂÀÂ
ÃÐÎÌÀÄÑÜÊÎ-ÏÎË²ÒÈ×-

ÍÈÉ Ä²ß×, ÊÎËÈØÍ²É
Ì²Í²ÑÒÐ ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎ-
ÐÎÂ’ß ÓÊÐÀ¯ÍÈ, ÇÀÑËÓ-
ÆÅÍÈÉ Ë²ÊÀÐ ÓÊÐÀ¯ÍÈ,

ÃÎËÎÂÀ ÏÐÀÂË²ÍÍß
ÂÑÅÓÊÐÀ¯ÍÑÜÊÎ¯

ÃÐÎÌÀÄCÜÊÎ¯ ÎÐÃÀÍ²-
ÇÀÖ²¯ «ÓÊÐÀ¯ÍÑÜÊÀ Ë²ÃÀ

ÑÏÐÈßÍÍß ÐÎÇÂÈÒÊÓ
ÏÀË²ÀÒÈÂÍÎ¯ ÒÀ ÕÎÑÏ²Ñ-
ÍÎ¯ ÄÎÏÎÌÎÃÈ» ÂÀÑÈËÜ
ÊÍßÇÅÂÈ×. Â²Í ÇÓÑÒÐ²ÂÑß

Ç ×ËÅÍÀÌÈ ÒÅÐÍÎÏ²-
ËÜÑÜÊÎ¯ ÐÅÃ²ÎÍÀËÜÍÎ¯

ÐÀÄÈ Â²ÄÇÍÀÊÈ ÇÀ
ÏÐÎÔÅÑ²ÎÍÀË²ÇÌ ÒÀ
ÌÈËÎÑÅÐÄß «ÎÐÄÅÍ

ÑÂßÒÎÃÎ ÏÀÍÒÅËÅÉÌÎ-
ÍÀ» ÒÀ ÑÒÓÄÅÍÒÑÜÊÈÌ

ÀÊÒÈÂÎÌ ÒÄÌÓ.
Íàãàäàºìî, ùî â³äçíàêà º

ôîðìîþ ãðîìàäñüêîãî âèç-
íàííÿ ä³ÿëüíîñò³, ìàº ïðîôåñ-
³éíî-ôàõîâå ñïðÿìóâàííÿ,
ïðèñóäæóºòüñÿ çà çíà÷í³ ðå-
çóëüòàòè â ãàëóç³ îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ, äóõîâíîìó é ô³çè÷íî-
ìó ðîçâèòêó óêðà¿íñüêîãî ñóñ-
ï³ëüñòâà. Âðó÷àºòüñÿ ïàòð³îòàì
Óêðà¿íè, ÿêèì ïðèòàìàíí³ âè-
ñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì, äóõîâ-
íî-ìîðàëüí³ ÿêîñò³, òà ÿê³ äî-
ñÿãëè çíà÷íèõ îñîáèñòèõ
ðåçóëüòàò³â ó ãàëóç³ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ, áëàãîä³éí³é òà ãðî-
ìàäñüê³é ä³ÿëüíîñò³.

Â³äçíàêà ìàº ï’ÿòü íîì³íàö³é:
«Íàéêðàùèé ë³êàð», «Íàéêðà-
ùèé ìåäè÷íèé ïðàö³âíèê»,
«Íîâàòîð îõîðîíè çäîðîâ’ÿ»,
«Çà äîñÿãíåííÿ â ì³æíàðîä-
íîìó ñï³âðîá³òíèöòâ³ â îõîðîí³
çäîðîâ’ÿ», «Âç³ðåöü ñëóæ³ííÿ
ñóñï³ëüñòâó».

Âàñèëü Êíÿçåâè÷ ðîçïîâ³â
ïðî ïðîåêòè, ÿê³ â³í âò³ëþº â
æèòòÿ ³ ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ïðî-
äîâæåííÿ æèòòÿ óêðà¿íö³â,
ðîçâèòîê ïàë³àòèâíî¿ òà
õîñï³ñíî¿ äîïîìîãè. Çàç-
íà÷èâ, ùî ùîäíÿ â Óê-
ðà¿í³ âìèðàº 500 îñ³á.
Öå ñâ³ä÷èòü ïðî ñåðéîç-
íó äåìîãðàô³÷íó êðèçó
íà òë³ òîãî, ùî ïðèð³ñò
íàñåëåííÿ çàëèøàºòüñÿ
ì³íóñîâèì. Îêð³ì òîãî, çà
éîãî ñëîâàìè, â íàø³é
êðà¿í³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
ï ³äâèùåíà ñìåðòí³ñòü
ïðàöåçäàòíîãî íàñåëåí-
íÿ. Íàéá³ëüøå âìèðàþòü
÷îëîâ³êè ó â³ö³ 40-60 ðî-
ê³â. Ó â³äñîòêîâîìó ñï³â-
â³äíîøåíí³ öå ñòàíîâèòü

200 îñ³á íà 1000 óêðà¿íö³â.
Ùå îäèí íàïðÿìîê ä³ÿëüíîñò³
Âàñèëÿ Êíÿçåâè÷à – öå çáå-
ðåæåííÿ êàäðîâîãî ïîòåíö³-
àëó êðà¿íè, àáè ìîëîä³
ôàõ³âö³ çàëèøàëèñÿ ïðàöþ-
âàòè â Óêðà¿í³ é ìàëè äëÿ
öüîãî âñ³ â³äïîâ³äí³ óìîâè.

«Øóêàºìî êðàùèõ, ùîá ¿õ
â³äçíà÷èòè é ï³äòðèìàòè áà-
æàííÿ íàäàë³ äáàòè ïðî çäî-
ðîâ’ÿ ëþäåé. Ñïîä³âàþñÿ, ùî
é âè äîëó÷èòåñÿ äî îáðàííÿ
òàêèõ îñ³á», – çàçíà÷èâ ã³ñòü.

Âàñèëü Êíÿçåâè÷ äåòàëüíî
ðîçïîâ³â ïðî â³äçíàêó çà ïðî-
ôåñ³îíàë³çì òà ìèëîñåðäÿ
«Îðäåí Ñâÿòîãî Ïàíòåëåéìî-
íà», ÿêà ìàº ïðîôåñ³éíî-ôà-
õîâó ñïðÿìîâàí³ñòü ³ ïðèñóä-
æóºòüñÿ çà ãóìàí³ñòè÷íó é
áëàãîðîäíó ä³ÿëüí³ñòü ó ãàëóç³
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.

Çà éîãî ñëîâàìè, 2009 ðîêó
Ì³í³ñòåðñòâî îõîðîíè çäîðî-
â’ÿ çàïðîâàäèëî â Óêðà¿í³
çàîõî÷óâàëüíó â³äçíàêó
«Õðåñò Ïàíòåëåéìîíà Ö³ëè-
òåëÿ», ÿêó âðó÷àëè òèì, õòî
ìàº âèäàòí³ îñîáèñò³ çàñëóãè
òà ñïðèÿº ðîçâèòêó ãàëóç³ îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ òà ìåäè÷íî¿
íàóêè, â äîáðî÷èííèé, ãóìà-
í³ñòè÷í³é òà ãðîìàäñüê³é ä³ÿëü-
íîñò³, à òàêîæ çà ³íø³ çäîáóò-
êè íà íèâ³ îõîðîíè ô³çè÷íî-
ãî òà äóõîâíîãî çäîðîâ’ÿ
íàñåëåííÿ. Â³äçíàêà áóëà ïî-
ãîäæåíà òà îòðèìàëà áëàãî-
ñëîâåííÿ ïðåäñòîÿòåë³â òðüîõ

íàéá³ëüøèõ õðèñòèÿíñüêèõ
öåðêîâ Óêðà¿íè. ¯¿ îòðèìàëè
Ì.Àìîñîâ (ïîñìåðòíî), Î.Øà-
ë³ìîâ (ïîñìåðòíî), Î.Ëóê’ÿíî-
âà, Þ.Êóíä³ºâ, Ë.Ïèð³ã, Â.Ìàð-
òèíþê, Ñâÿò³éøèé Ïàòð³àðõ
Êè¿âñüêèé ³ âñ³º¿ Ðóñè-Óêðà¿-
íè Ô³ëàðåò, Áëàæåíí³éøèé
ìèòðîïîëèò Êè¿âñüêèé ³ âñ³º¿
Óêðà¿íè Âîëîäèìèð, ãëàâà
Óêðà¿íñüêî¿ ãðåêî-êàòîëèöüêî¿
Öåðêâè Áëàæåíí³éøèé Ëþáî-
ìèð (Ãóçàð) òà ³í.

Äîòðèìóþ÷èñü îñíîâîïî-
ëîæíèõ çàñàä çàñíóâàííÿ
äåðæàâíî¿ íàãîðîäè 2009
ðîêó òà ïðîäîâæóþ÷è òðàäè-
ö³þ íàãîðîäæåííÿ, çàäëÿ
â³äíîâëåííÿ â ñóñï³ëüñòâ³ çà-
ñàä ìèëîñåðäÿ, ãóìàí³çìó,
ëþáîâ³ äî áëèæíüîãî òà íå-
äóæîãî ç 2017 ðîêó çàïî÷àò-
êîâàíà ãðîìàäñüêà â³äçíàêà
çà ïðîôåñ³îíàë³çì ³ ìèëîñåð-
äÿ «Îðäåí Ñâÿòîãî Ïàíòåëåé-
ìîíà».

Âàñèëü Êíÿçåâè÷ ïîâ³äîìèâ,
ùî ïîâàæíà ðàäà óõâàëèëà
ð³øåííÿ çàïðîâàäèòè «Ìå-
äàëü Ñâÿòîãî Ïàíòåëåéìîíà»,
ÿêîþ íàãîðîäæóâàòèìóòü ìî-
ëîäèõ ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â
â³êîì äî 35 ðîê³â. Óïåðøå
íàéêðàùèõ ñåðåä ìîëîä³
â³äçíà÷àòü 2018 ðîêó. Íà äóì-
êó Âàñèëÿ Ìèõàéëîâè÷à,
ñêëàäíà ô³íàíñîâà òà êàäðî-
âà ñèòóàö³ÿ â ñèñòåì³ îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ ñïîíóêàº øóêàòè
ð³çí³ øëÿõè ï³äòðèìêè, àáè

ßí³íà ×ÀÉÊ²ÂÑÜÊÀ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÎÐÄÅÍ ÑÂ. ÏÀÍÒÅËÅÉÌÎÍÀ – Â²ÄÇÍÀÊÀ
ÇÀ ÏÐÎÔÅÑ²ÎÍÀË²ÇÌ ² ÌÈËÎÑÅÐÄß
2018 ÐÎÊÓ ÌÎËÎÄÈÌ ÌÅÄÈÊÀÌ ÂÐÓ×ÀÒÈÌÓÒÜ «ÌÅÄÀËÜ ÑÂßÒÎÃÎ ÏÀÍÒÅËÅÉÌÎÍÀ»

ÍÀÃÎÐÎÄÀ

(Çë³âà íàïðàâî): Âàñèëü ÊÍßÇÅÂÈ× – ãîëîâà ïðàâë³ííÿ
Âñåóêðà¿íñüêî¿ ãðîìàäcüêî¿ îðãàí³çàö³¿ «Óêðà¿íñüêà
ë³ãà ñïðèÿííÿ ðîçâèòêó ïàë³àòèâíî¿ òà õîñï³ñíî¿ äîïî-
ìîãè», Ìèõàéëî ÊÎÐÄÀ – ðåêòîð ÒÄÌÓ, ïðîôåñîð

×ëåíè Òåðíîï³ëüñüêî¿ ðåã³îíàëüíî¿
ðàäè â³äçíàêè çà ïðîôåñ³îíàë³çì òà
ìèëîñåðäÿ «Îðäåí Ñâÿòîãî Ïàíòå-
ëåéìîíà» Íàä³ÿ ÔÀÐ²ÉÎÍ – ãîëîâà
Àñîö³àö³¿ ìåäñåñòåð Óêðà¿íè ó
Òåðíîï³ëüñüê³é îáëàñò³ òà ²ãîð ÄÇÞ-
ÁÀÍÎÂÑÜÊÈÉ – çàâ³äóâà÷ êàôåäðè
õ³ðóðã³¿ ÍÍ² ÏÎ ÒÄÌÓ, ïðîôåñîð

çàîõîòèòè ìîëîäü îáè-
ðàòè ôàõ ë³êàðÿ òà íå
âè¿æäæàòè çà êîðäîí
äëÿ ïðàöåâëàøòóâàííÿ.

«Ïðîïîíóºòüñÿ â³äçíà-
÷àòè ìîëîäü â ÷îòèðüîõ
íîì³íàö³ÿõ: «íàéêðàùèé
ìîëîäèé ë³êàð», «íàéê-
ðàùèé ìîëîäèé ìåäè÷-
íèé ïðàö³âíèê», «íàéê-
ðàùèé ìîëîäèé â÷åíèé
òà íàéêðàùèé âîëîíòåð»,
– ïî³íôîðìóâàâ Âàñèëü
Êíÿçåâè÷.

Ðåêòîð Òåðíîï³ëüñüêîãî
äåðæàâíîãî ìåäè÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó ³ìåí³ ².Ãîðáà÷åâñü-
êîãî, ïðîôåñîð Ìèõàéëî Êîð-
äà ïîäÿêóâàâ Âàñèëþ Êíÿçå-
âè÷ó çà éîãî ä³ÿëüí³ñòü ³
âáîë³âàííÿ çà ìàéáóòíº Óê-
ðà¿íè, à òàêîæ çà äåòàëüíå
ïðåäñòàâëåííÿ ïðîåêò³â.

«Ìè ò³ñíî ñï³âïðàöþºìî ç
Òåðíîï³ëüñüêîþ îáëàñíîþ
ë³êàðíåþ «Õîñï³ñ». Íàø³ âî-
ëîíòåðè ó ì³ðó ìîæëèâîñòåé
äîïîìàãàþòü ïåðñîíàëó ³ ëþ-
äÿì, ÿê³ òàì ïåðåáóâàþòü. Çà-
ïåâíÿþ, ùî é íàäàë³ öåé çàê-
ëàä ïåðåáóâàòèìå ï³ä íàøîþ
îï³êîþ. Íà ìîþ äóìêó, âðó-
÷åííÿ â³äçíàêè «Îðäåí Ñâÿ-
òîãî Ïàíòåëåéìîíà» – öå
ïîòð³áíèé òà âàæëèâèé ïðî-
åêò, ÿêèé ñïðèÿº ðîçâèòêîâ³
ìåäèöèíè é ãóìàííîñò³ â
íàø³é êðà¿í³. Çíàºòå, öåé îð-
äåí îòðèìàëè ò³, õòî ñâî¿ì
ïðèêëàäîì ïîêàçàëè, ÿê ïî-
òð³áíî äáàòè ïðî ³íøèõ, ðÿòó-
âàòè æèòòÿ», – çàçíà÷èâ Ìè-
õàéëî Êîðäà.

Òàêîæ ñòóäåíòñüêîìó àêòè-
âó ïðåäñòàâèëè ðåã³îíàëüíó
ðàäó ö³º¿ ãðîìàäñüêî¿ â³äçíà-
êè, äî ÿêî¿ óâ³éøëè ðåêòîð
ÒÄÌÓ, çàñëóæåíèé ä³ÿ÷ íà-
óêè ³ òåõí³êè Óêðà¿íè, ïðîôå-
ñîð Ìèõàéëî Êîðäà, çàâ³äó-
âà÷ êàôåäðè õ³ðóðã³¿ íàâ÷àëü-

íî-íàóêîâîãî ³íñòèòóòó ï³ñëÿ-
äèïëîìíî¿ îñâ³òè ÒÄÌÓ, çàñ-
ëóæåíèé ä³ÿ÷ íàóêè ³ òåõí³êè
Óêðà¿íè, ãîëîâà ÃÎ «Óêðà¿íñü-
êîãî ë³êàðñüêîãî òîâàðèñòâà
Òåðíîï³ëëÿ», ãîëîâà Àñîö³àö³¿
õ³ðóðã³â Òåðíîï³ëëÿ, ïðîôåñîð
²ãîð Äçþáàíîâñüêèé, çàñëó-

æåíèé àðòèñò Óê-
ðà¿íè, äèðåêòîð-
õóäîæí³é êåð³âíèê
Òåðíîï³ëüñüêîãî
àêàäåì³÷íîãî îá-
ëàñíîãî óêðà¿íñü-
êîãî äðàìàòè÷íî-
ãî òåàòðó ³ìåí ³
Ò.Øåâ÷åíêà Áîðèñ
Ðåïêà, àðõèºïèñ-
êîï Òåðíîï³ëüñü-
êèé ³ Êðåìåíåöü-
êèé Óêðà¿íñüêî¿
ï ð à â î ñ ë à â í î ¿
öåðêâè Êè¿âñüêî-
ãî Ïàòð³àðõàòó,
âëàäèêà Íåñòîð
(Ïèñèê), âëàñíèé
êîðåñïîíäåíò ãà-
çåòè «Óðÿäîâèé
êóð’ºð» ó Òåð-
íîï³ëüñüê³é îáëàñò³
Ìèêîëà Øîò, ãî-
ëîâà ñòóäåíòñüêî-

ãî íàóêîâîãî òîâàðèñòâà
ÒÄÌÓ Êàòåðèíà Ãàëåé, ãîëî-
âà Òåðíîï³ëüñüêî¿ îáëàñíî¿
îðãàí³çàö³¿ «Óêðà¿íñüêà ë³ãà
ðîçâèòêó ïàë³àòèâíî¿ òà õîñ-
ï³ñíî¿ äîïîìîãè», ãîëîâíèé
ë³êàð ÒÎÊÏË ñåëà Ïëîòè÷à
Àíäð³é Ïàëàìàð÷óê, ïðî-
â³äíèé ñïåö³àë³ñò ç áåçïå÷íî¿
õ³ðóðã³¿ Âñåóêðà¿íñüêî¿ ðàäè
çàõèñòó ïðàâ òà áåçïåêè
ïàö³ºíò³â Àíäð³é Êîâàëü÷óê,
ãîëîâà Àñîö³àö³¿ ìåäè÷íèõ
ñåñòåð Óêðà¿íè ó Òåðíî-
ï³ëüñüê³é îáëàñò³ Íàä³ÿ Ôàð³-
îí, ãîëîâà Òåðíîï³ëüñüêî¿ îá-
ëàñíî¿ îðãàí³çàö³¿ ïðîôñï³ëêè
ïðàö³âíèê³â îõîðîíè çäîðî-
â ’ÿ Óêðà¿íè Âîëîäèìèð
Êóç³â, ïðåäñòàâíèê Âñåóêðà¿-
íñüêîãî ë³êàðñüêîãî òîâàðè-
ñòâà, ïðîôåñîð ÒÄÌÓ Ëåîí³ä
Ãðèùóê.

Ï³ñëÿ öüîãî ñòóäåíòè ïîñòà-
âèëè íèçêó ïèòàíü Âàñèëþ
Êíÿçåâè÷ó ùîäî àêòóàëüíèõ
ïèòàíü â ìåäèöèí³. Íà âñ³ â³í
äàâ âè÷åðïíó â³äïîâ³äü.
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ÍÀ ×ÀÑ²

Â ÓÊÐÀ¯Í² ÌÀÉÆÅ
Ï²ÂÌ²ËÜÉÎÍÀ ÎÑ²Á

ÑÒÐÀÆÄÀÞÒÜ Â²Ä ÕÐÎ-
Í²×ÍÎ¯ ÕÂÎÐÎÁÈ ÍÈÐÎÊ ²

ÏÎÒÐÅÁÓÞÒÜ ÇÀÌ²ÑÍÎ¯
ÍÈÐÊÎÂÎ¯ ÒÅÐÀÏ²¯. ÀËÅ ²Ç

ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍßÌ ÀÏÀ-
ÐÀÒÀ «ØÒÓ×ÍÀ ÍÈÐÊÀ»
Ó ÍÀÑ Ë²ÊÓªÒÜÑß ËÈØÅ
5-7 Â²ÄÑÎÒÊ²Â ÕÂÎÐÈÕ,

ßÊÈÌ ÁÅÇ ÖÜÎÃÎ ÍÅ
ÂÈÆÈÒÈ. ÄÎÏÎÌÎÃÒÈ

ÒÀÊÈÌ ÕÂÎÐÈÌ ÌÎÃËÀ
Á ÒÐÀÍÑÏËÀÍÒÀÖ²ß

ÍÈÐÊÈ, ÂÒ²Ì, Â ÓÊÐÀ¯Í²
É ÄÎÑ² Â²ÄÑÓÒÍß ÇÀÊÎ-
ÍÎÄÀÂ×À ÁÀÇÀ, ßÊÀ Á

ÄÎÇÂÎËÈËÀ ÓÇÀÊÎÍÈÒÈ
ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ ÏÅÐÅÑÀÄÊÈ

ÎÐÃÀÍ²Â ÍÅ ËÈØÅ Â²Ä
ÁËÈÇÜÊÎÃÎ ÐÎÄÈ×À, À É
Â²Ä ÁÓÄÜ-ßÊÎ¯ ËÞÄÈÍÈ,

ßÊÀ ÂÈßÂÈËÀ ÒÀÊÅ
ÁÀÆÀÍÍß. ÍÀ ÒÅÌÓ

ÑÂ²ÄÎÌÎÃÎ ÄÎÍÎÐÑÒÂÀ
ÐÎÇÌ²ÐÊÎÂÓÂÀËÈ ÐÀ-

ÇÎÌ ²Ç ÇÀÂ²ÄÓÂÀ×ÊÎÞ
ÍÅÔÐÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÒÅÐÍÎÏ²-
ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜ-
ÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ², ÃÎËÎÂÍÈÌ
ÎÁËÀÑÍÈÌ ÅÊÑÏÅÐÒÎÌ
ÓÏÐÀÂË²ÍÍß ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-
ÊÎ¯ ÎÄÀ Ç ÏÈÒÀÍÜ

ÍÅÔÐÎËÎÃ²¯ ÃÀËÈÍÎÞ
ÑÈÌÊÎ.

– Ãàëèíî Áîãäàí³âíî, íà-
ñê³ëüêè ìàñøòàáíîþ º ïðî-
áëåìà õðîí³÷íî¿ õâîðîáè
íèðîê?

– Íèí³ öÿ ïàòîëîã³ÿ âæå
ïåðåðîñëà â ìóëüòèäèñöèï-
ë³íàðíó ïðîáëåìó, áî îá’ºä-
íóº íå ëèøå íåôðîëîã³÷íó
ïàòîëîã³þ – òàêó, ÿê ï³ºëî-
íåôðèò, ãëîìåðóëîíåôðèìò,
âðîäæåí³ âàäè ðîçâèòêó ñå-
÷îâèä³ëüíî¿ ñèñòåìè, ïîë³-
ê³ñòîç íèðîê, àëå é äóæå áà-
ãàòî ³íøèõ «äîòè÷íèõ» íåäóã,
ÿê³ ñâî¿ìè óñêëàäíåííÿìè
ïðîâîêóþòü ðîçâèòîê õðîí³÷-
íî¿ õâîðîáè íèðîê. Ñåðåä
íèõ ïåðø³ ïîçèö³¿ ÿê â Óê-
ðà¿í³, òàê ³ ó ñâ³ò³, çàéìàº öóê-
ðîâèé ä³àáåò, ä³àáåòè÷í³ íå-
ôðîïàò³¿, àðòåð³àëüíà ã³ïåð-
òåíç³ÿ, çîêðåìà ã³ïåðòîí³÷íà
õâîðîáà, óñêëàäíåíà ã³ïåð-
òåíçèâíèìè íåôðîïàò³ÿìè.
Ïîøêîäæåííÿ íèðîê â³äáó-
âàºòüñÿ é çà ñèñòåìíèõ çàõ-
âîðþâàíü ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè,
ðåâìàòî¿äíîãî àðòðèòó. Äî-
âîë³ ÷àñòî îñòàíí³ìè ðîêàìè
ñïîñòåð³ãàºìî öþ ïàòîëîã³þ
ó âàã³òíèõ, ïîçàÿê âàã³òí³ñòü
óæå äàâíî ïåðåñòàëà áóòè
ô³ç ³îëîã ³÷íèì ïðîöåñîì.
Â³äáóâàºòüñÿ ïîøêîäæåííÿ
íèðîê ó õâîðèõ ç íåäóãàìè

ïå÷³íêè, êîëè âðàæàºòüñÿ ïå-
÷³íêà, âîíà «çàëó÷àº» äî öüî-
ãî ïðîöåñó é íèðêè. Âçàãàë³
æ ó÷åí³ íàðàõóâàëè äî 17 ìå-
äè÷íèõ íàïðÿìê³â, ç ÿêèìè
«ïåðåòèíàþòüñÿ» íèðêîâ³ ïà-
òîëîã³¿. Íàéïðèêð³øå ó ö³é
ñèòóàö³¿ òå, ùî çà áàãàòüîõ
çàõâîðþâàíü íèðîê º âåëè-
êà éìîâ³ðí³ñòü ïðîãðåñóâàí-
íÿ õðîí³÷íîãî ïàòîëîã³÷íîãî
ïðîöåñó â öüîìó îðãàí³, êîëè
ðîçâèâàºòüñÿ õðîí³÷íà íèðêî-
âà íåäîñòàòí³ñòü, ³ òîä³ âæå
âèíèêàº ïîòðåáà â çàì³ñí³é
íèðêîâ³é òåðàï³¿. Íàäàííÿ
ìåääîïîìîãè ïàö³ºíòàì ç
öèìè ïðîáëåìàìè â³äáó-
âàºòüñÿ íà òðåòèíí³é ëàíö³,
çîêðåìà, ó íàø³é îáëàñò³ –
öå íåôðîëîã³÷íå â³ää³ëåííÿ
Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³, ÿêå ðîçðàõîâàíå
íà 30 ë³æêî-ì³ñöü. Ó íàøîìó
êðà¿ âïðîäîâæ îñòàíí³õ äå-
ñÿòè ðîê³â âåäóòü åëåêòðîí-
íèé ðåºñòð ïàö³ºíò³â ç õðîí³-
÷íîþ õâîðîáîþ íèðîê, ãîñ-
òðèì óøêîäæåííÿì íèðîê, à
òàêîæ – ç òðàíñïëàíòîâàíè-
ìè íèðêàìè. Çàãàëüíà ê³-
ëüê³ñòü ïàö³ºíò³â ç õðîí³÷íè-
ìè çàõâîðþâàííÿìè íèðîê,
ÿêèõ çàíåñëè äî áàçè äàíèõ,
íà Òåðíîï³ëüùèí³ ñÿãàº äå-
â’ÿòè òèñÿ÷. Ç íèõ äâ³ òèñÿ÷³
– öå ïàö³ºíòè ç óñêëàäíåí-
íÿìè, çîêðåìà íèðêîâîþ íå-
äîñòàòí³ñòþ íà ð³çíèõ ñòàä³-
ÿõ, ÿê³ ïîòðåáóþòü çàì³ñíî¿
íèðêîâî¿ òåðàï³¿. ×îìó òàê
ãîñòðî ñòî¿òü ïðîáëåìà? Áî
âñ³ ìåòîäè íèðêîâî¿ çàì³ñíî¿
òåðàï³¿ – ÷è öå øòó÷íà íèð-
êà, òîáòî ãåìîä³àë³ç, ÷è ïå-
ðèòîíåàëüíèé ä³àë³ç, òðàíñ-
ïëàíòàö³ÿ º íàäçâè÷àéíî äî-
ðîãîâàðò³ñíèìè, íà ÿê³ âè-
òðà÷àþòü ç áþäæåòó ì³ëüéî-
íè ãðèâåíü.

– Àëå á³äà íå ò³ëüêè ó
âåëèê³é âàðòîñò³ ä³àë³çó…

– Ïàö³ºíòè ç íèðêîâîþ íå-
äîñòàòí³ñòþ ñòàþòü, ïî ñóò³,
æèòòºâîçàëåæíèìè â³ä ãåìî-
ä³àë³çó. Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü
ç íèõ – öå ëþäè ñåðåäíüî-
ãî â³êó, òîáòî ïðàöåçäàòí³ êðà-
ÿíè, ÿê³ ìîãëè á âåñòè ïî-
âíîö³ííå, íàñè÷åíå ðàä³ñíè-
ìè ïîä³ÿìè æèòòÿ, íàðî-
äæóâàòè ä³òåé, óòðèìóâàòè
ðîäèíó, íàòîì³ñòü ñòàëè çà-
ðó÷íèêàìè öèõ ïðîöåäóð.
Òîìó é ïðîáëåìà íàáóëà
òàêî¿ íàäçâè÷àéíî¿ çíà÷è-
ìîñò³ òà ãîñòðîòè. Îñòàíí³ìè
ðîêàìè ïîêàçíèê âèæèâà-
íîñò³ õâîðèõ ç ïàòîëîã³ÿìè,
ÿê³, âëàñíå, é ïðèçâîäÿòü äî
õðîí³÷íî¿ õâîðîáè íèðîê,
çíà÷íî çð³ñ. Ïåâíîþ ì³ðîþ
ïðè÷èíó òàêî¿ ñèòóàö³¿ ìîæ-
íà ïîÿñíèòè òèì, ùî íèí³
õâîð³ îòðèìóþòü ñó÷àñíå ë³êó-
âàííÿ, ïðèì³ðîì, ³íñóë³íîòå-
ðàï³þ çà öóêðîâîãî ä³àáåòó,

ÿêà ïðîäîâæóº ¿õíº æèòòÿ, áî
ðàí³øå òàê³ ïàö³ºíòè ãèíóëè,
íå äîæèâàþ÷è äî òîãî ÷àñó,
êîëè íèðêè âòðàòèëè ñâî¿
ôóíêö³¿. Äî ðå÷³, öåé ïîêàç-
íèê º âèñîêèì íå ëèøå â
Óêðà¿í³, àëå é ó êðà¿íàõ ªâðî-
ñîþçó, Ñïîëó÷åíèõ Øòàòàõ
Àìåðèêè. Òîìó âèòðàòè íà
íèðêîâîçàì³ñíó òåðàï³þ, ÿê³
ëÿãàþòü íà áþäæåò íàâ³òü
öèõ âèñîêîðîçâèíåíèõ êðà¿í,
º äîâîë³ âàæêèì òÿãàðåì.

Àëå ÿêùî ïîð³âíþâàòè ÿê³ñòü
æèòòÿ ïàö³ºíòà, ÿêèé ïåðå-
áóâàº íà ä³àë³ç³, òà ëþäèíè,
ÿê³é òðàíñïëàíòóâàëè íèðêó,
òî öå, ÿê íåáî òà çåìëÿ. Ïà-
ö³ºíòè ç òðàíñïëàíòîâàíîþ
íèðêîþ âåäóòü àêòèâíèé
ñïîñ³á æèòòÿ, çíàõîäÿòü ñåáå
ó ïðîôåñ³¿, îäðóæóþòüñÿ, â
íèõ íàðîäæóþòüñÿ ä³òè, à îò
«ãåìîä³àë³çíèêè», ïî ñóò³ ,
«ïðèâ’ÿçàí³» äî àïàðàòà é
ïðî áóäü-ÿêó ä³ÿëüí³ñòü íå
éäåòüñÿ.

– Âèõîäèòü, ùî æèòòÿ òà-
êèõ ïàö³ºíò³â ìîãëà á
êàðäèíàëüíî çì³íèòè íà
êðàùå òðàíñïëàíòàö³ÿ
íèðêè.

– Ðÿò³âíèì êîëîì öèõ
ïàö³ºíò³â ìîãëà á ñòàòè ïåðå-
ñàäêà íèðêè, ïðî ùî ìð³þòü
íå ëèøå ö³ õâîð³, àëå é ¿õí³
ë³êàð³. Òîð³ê â óñ³õ öåíòðàõ
òðàíñïëàíòàö³¿ Óêðà¿íè çðîáè-
ëè ëèøå 126 ïåðåñàäîê
îðãàí³â (äëÿ ïðèêëàäó, â ÑØÀ
– 33 611 îðãàííèõ òðàíñïëàí-
òàö³é), 119 ç íèõ – öå òðàíñ-
ïëàíòàö³¿ íèðêè â³ä ðîäèííî-
ãî äîíîðà, ùî ñòàíîâèòü ëèøå
äâà â³äñîòêè â³ä ïîòðåáè.
Ùîäî ïèòàííÿ òðàíñïëàíòàö³¿
òðóïíî¿ íèðêè, âîíî é íàäàë³
çàëèøàºòüñÿ ó «â³äêðèòîìó

ïðîñòîð³». Òîìó ìè ç òàêèì
íåòåðï³ííÿì ÷åêàºìî íà çà-
êîíîòâîð÷³ ïðîöåñè, ÿê³ äîç-
âîëÿòü çàïî÷àòêóâàòè öåé íà-
ïðÿì òðàíñïëàíòîëîã³¿. ßêó
ìîäåëü âèáåðóòü íàø³ íàðîäí³
äåïóòàòè – öå áóäå ïðåçóìï-
ö³ÿ çãîäè ÷è íå çãîäè, íå òàê
âàæëèâî, ãîëîâíå, ùîá çàêîí
çàïðàöþâàâ ÿêîìîãà øâèäøå,
áî âòðà÷àºìî ëþäñüê³ æèòòÿ.
ß ìîæó âèìàãàòè é ãîâîðèòè
ïðî öå ç âèñîêèì ñòóïåíåì

îñîáèñòî¿ â³äïî-
â³äàëüíîñò³, áî çà
ï’ÿòíàäöÿòü ðîê³â
ñâîº¿ ðîáîòè ó íå-
ô ð î ë î ã ³ ÷ í î ì ó
â³ää³ëåíí³ äîâåëî-
ñÿ ñïîñòåð³ãàòè, ÿê
ïîâ³ëüíî, êðîê çà
êðîêîì â³äõîäÿòü
çà â ³÷íó ìåæó
ëþäñüê³ æèòòÿ. ²
äóæå âàæêî äè-
âèòèñÿ ó â³÷³ òàêèì
ëþäÿì, ÿê³ ÷óäîâî
ðîçóì³þòü, ïðî ùî
éäåòüñÿ, àëå íå
çàâæäè íàâàæó-
þòüñÿ ïðî öå çà-
ãîâîðèòè, ëèøå
ïîãëÿäè ¿õ âèäà-
þòü, áî íàïîâíåí³
â³ä÷àºì.

×è íå âñ³ òðàíñ-
ïëàíòàö³¿ â Óê-
ðà¿í³ âèêîíàí³ â³ä
ðîäèííîãî äîíî-
ðà. ² öå ºäèíèé ç
óñ³õ âàð³àíò³â äëÿ
òàêèõ õâîðèõ, áî,

ïîãîäüòåñÿ , ÿêà ìàòè íå
â³ääàñòü äèòèí³ âëàñíó íèð-
êó. Àëå é òóò âèíèêàþòü ïðî-
áëåìè, ïðèì³ðîì, êîëè ëà-
áîðàòîðí³ òåñòè «îãîëîøó-
þòü» â³äìîâó. Äåÿê³ ïàö³ºíòè
çíàõîäÿòü ïîðÿòóíîê çà êîð-
äîíîì, ÿêùî â íèõ º òàì ðî-
äè÷³ ÷è äîáð³ çíàéîì³, áî â
²òàë³¿, Í³ìå÷÷èí³, ÑØÀ òàêà
ñïåö³àë³çîâàíà äîïîìîãà
á³ëüø äîñòóïí³øà. Óæå áà-
ãàòî ðîê³â æèòòÿ òàìòåøí³õ
ìåøêàíö³â ðÿòóº ïîòåíö³éíå
äîíîðñòâî. Àáè äîïîìîãòè
áëèæíüîìó â á³ä³ ¿õí³ ãðî-
ìàäÿíè, êîëè äîñÿãíóëè 18-
ë³òòÿ çà áàæàííÿ òà â ïðè-
ñóòíîñò³ ñâ³äê³â çàïîâíþþòü
òàê çâàíó «äîíîðñüêó êàðòó».
Ùîäî óêðà¿íñüêîãî ìåíòàë³-
òåòó ,  òî íàøà ñóñï ³ëüíà
ñâ³äîì³ñòü, ÿê ñòâåðäæóþòü
äåÿê³ îïîíåíòè, ùå íå ãîòî-
âà ïðèéíÿòè öåé öèâ³ë³çîâà-
íèé ºâðîïåéñüêèé ï³äõ³ä äî
ïåðåäàííÿ äîíîðñüêîãî îðãà-
íó çà òðàã³÷íèõ îáñòàâèí.
Ìîâëÿâ, ëþäè íå äîñòàòíüî
³íôîðìîâàí³ ç ö³º¿ ïðîáëåìè,
ìàëî çíàþòü ïðî òðàíñïëàí-
òàö³þ îðãàí³â. À äå æ òîä³
ïîçèö³ÿ äåðæàâíèõ ñòðóêòóð,
ÿê ³  ïîâèíí ³  ëîá ³þâàòè â
ñóñï³ëüñòâ³ ³íòåðåñè òàêèõ

ïàö³ºíò³â? ×îìó íàðîäí³ îá-
ðàíö³ íå ïîñï³øàþòü ç íîâèì
çàêîíîì, àáè äàòè øàíñ êîæ-
íîìó óêðà¿íöåâ³ ñàìîñò³éíî
âèð³øóâàòè, ÿê éîìó ä³ÿòè?
Çðîçóì³ëî, ùî ìè íå ìîæå-
ìî ñïðîãíîçóâàòè ñâîãî ìàé-
áóòíüîãî, àëå öå íàøå ïðà-
âî ïîæåðòâóâàòè ñâî¿ îðãà-
íè çà ÿêèõîñü òðàã ³÷íèõ
îáñòàâèí ³íø³é ëþäèí³. Âò³ëåí-
íÿ öèõ ä³é ìàº â³äáóòèñÿ â
ïðàâîâîìó ïîë³, ÿêå, íà æàëü,
íèí³, ïî ñóò³, â³äñóòíº. Ëþäè-
íà íå ìîæå ïîæåðòâóâàòè
íàâ³òü âëàñíèé îðãàí, áî ö³
ä³¿ ââàæàòèìóòüñÿ ïðîòèçà-
êîííèìè. Ñê³ëüêè ìîëîäèõ,
çäîðîâèõ ëþäåé ãèíå çàðàç
íà àâòîøëÿõàõ Óêðà¿íè, à
âîíè, ÿê áè öèí³÷íî öå íå
çâó÷àëî, ìîãëè ñòàòè ïîòåí-
ö³éíèìè äîíîðàìè – é íå
äëÿ îäíîãî, à ê³ëüêîõ ëþäåé.
Íà ì³é ïîãëÿä, ìè äóæå áà-
ãàòî âòðà÷àºìî ÷åðåç â³ä-
ñóòí³ñòü çàêîíîäàâ÷î¿ áàçè,
òîìó é ëþäèíà ïîçáàâëåíà
ìîæëèâîñò ³ çðîáèòè ñâ³é
âèá³ð. Ìîæëèâî, ïî÷àòîê öèõ
ä³é ìàþòü ïîêëàñòè ñàìå ìå-
äèêè, ÿê³ äóæå äîáðå ðîçóì-
³þòü óñ³ ïðîáëåìè íàøî¿
òðàíñïëàíòîëîã³¿. Õî÷à òàê ³
íå ñïðîìîãëèñÿ ñòâîðèòè
ºäèíîãî ðåºñòðó äîíîð³â,
ºäèíîãî ðåºñòðó ïàö³ºíò³â äëÿ
òðàíñïëàíòàö³¿. Íåìàº é äåð-
æàâíîãî ìåäè÷íîãî îðãàíó,
ÿêèé êîîðäèíóâàâ áè ä³¿ ì³æ
òèìè ëþäüìè, ÿê³ õî÷óòü ïî-
æåðòâóâàòè îðãàíè é òèìè,
õòî ¿õ ïîòðåáóº. Òîìó âæå
äàâíî íàñòàâ ÷àñ ç ÷îãîñü
ïî÷àòè, çðîáèòè ïåðø³ êðîêè
íà öüîìó øëÿõó, ìîæëèâî,
ñêîðèñòàâøèñü äîñâ³äîì
³íøèõ öèâ³ë³çîâàíèõ êðà¿í.
Çðîçóì³ëî, êîëè ïðîáëåìà íå
òîðêàºòüñÿ ëþäåé ïåðñîíàëü-
íî, òî âîíè ïåðåòâîðþþòüñÿ
íà ïàñèâíèõ ñïîñòåð³ãà÷³â.
Êîëè æ öå ñòîñóºòüñÿ ìå-
äèê³â, ó ÿêèõ ö³ ïàö³ºíòè ùîä-
íÿ ïåðåä î÷èìà, ³ âîíè çíà-
þòü, ùî ä³àë³ç ëèøå ï³äòðè-
ìóº, àëå íå ðÿòóº ¿õíº æèòòÿ,
òî ìè íå ïîâèíí³ ìîâ÷àòè.

Íà Òåðíîï³ëüùèí³ çàðàç
ìåøêàº ñîðîê äîðîñëèõ òà
òðîº ä³òåé ç òðàíñïëàíòîâà-
íîþ íèðêîþ. Âõîäèìî äî ïåð-
øî¿ ï’ÿò³ðêè îáëàñòåé Óêðà¿-
íè çà öèìè ïîêàçíèêàìè.
Äåÿêèì ïàö³ºíòàì ïðîâåëè
òðàíñïëàíòàö³þ â ²ñïàí³¿, Ïîð-
òóãàë³¿, ²òàë³¿. Ó íàñ íà ñïîñòå-
ðåæåíí³ ïåðåáóâàº ÷îëîâ³ê,
ÿêîìó çä³éñíèëè ïåðåñàäêó
íèðêè ùå çà ðàäÿíñüêèõ ÷àñ³â
ó Ìîñêâ³ é óÿâëÿºòå, â³í é äî-
íèí³ âåäå çâè÷íèé ñïîñ³á
æèòòÿ. Òåðì³í æèòòÿ ïàö³ºíòà
ç òðàíñïëàíòîâàíîþ íèðêîþ
ïîäîâæóºòüñÿ äî 25 ðîê³â. Õ³áà
öå çàìàëî? Ìàéæå ÷âåðòü
ñòîë³òòÿ! Çà òàêèé ÷àñ ìîæíà
âñòèãíóòè íàäòî áàãàòî: íà-
ðîäèòè òà âèõîâàòè ä³òåé,
ïîáà÷èòè âëàñíèõ îíóê³â, òà
é óçàãàë³ íàñîëîäèòèñÿ ïî-
âíîö³ííèì æèòòÿì. Êîøòè íà
òðàíñïëàíòàö³þ çàâæäè çíàé-
äóòüñÿ, îò ëèøå á íàðîäí³
îáðàíö³ ïðèéíÿëè â³äïîâ³ä-
íèé çàêîí.

ÏÀÖ²ªÍÒÈ Â Î×²ÊÓÂÀÍÍ²
ÍÎÂÎÃÎ ÇÀÊÎÍÓ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Ãàëèíà ÑÈÌÊÎ – çàâ³äóâà÷êà íå-
ôðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ãîëîâíèé
îáëàñíèé åêñïåðò óïðàâë³ííÿ îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ ÎÄÀ
ç ïèòàíü íåôðîëîã³¿
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«ÄßÊÓÞ, ÂÈ ÂÐßÒÓÂÀËÈ
ÌÎª ÆÈÒÒß!» – ÖÅ ÍÀÉ-

ÂÈÙÀ ÂÈÍÀÃÎÐÎÄÀ, ßÊÓ
ÌÎÆÍÀ ÏÎ×ÓÒÈ Ç ÓÑÒ

ÏÀÖ²ªÍÒÀ, – ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª
ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ ÏÀËÀÒÈ
²ÍÒÅÍÑÈÂÍÎ¯ ÒÅÐÀÏ²¯

Â²ÊÒÎÐ²ß ÑÓÑ²ÄÈÊ.
Ïðî òå, ùî ñâîº æèòòÿ ïî-

â’ÿæå ç ìåäèöèíîþ, Â³êòîð³ÿ
çíàëà ùå ç äèòèíñòâà.

– Òàòî – ë³êàð, áàáóñÿ –
ôåëüäøåð, òîæ ìåäèöèíà â
ìîºìó æèòò³ áóëà ùå çìàëêó,
– ïðîäîâæóº ðîçïîâ³äü ìåä-
ñåñòðà. – Ïðèãëÿäàëàñÿ, ÿê
áàáóñÿ ðîáèòü ³í’ºêö³¿ õâîðèì,
íàâ³òü äàâàëà ìåí³ ïîì³ðÿòè
òèñê. Äëÿ ìåíå, ìàëî¿, òàêà
äîâ³ðà áàáóñ³ áóëà íàéâèùîþ
âèíàãîðîäîþ. Êîëè ÿ ¿é ïî-
â³äîìèëà, ùî õî÷ó âñòóïàòè
äî ìåäó÷èëèùà, âîíà ïîõè-

òàëà ãîëîâîþ, ïîðàäèëà
äîáðÿ÷å ïîäóìàòè, áî öå
äóæå íåëåãêèé õë³á. Äî
ñëîâà, âîíà òà òàòî, à ïîò³ì
³ ÿ íàâ÷àëèñÿ â ×îðòê³âñü-
êîìó ìåäè÷íîìó êîëåäæ³.
Òåïåð, êîëè ïðàöþþ â
ë³êàðí³, ðîçóì³þ, ùî ìàëà
íà óâàç³ áàáóñÿ.

Ó íàøîìó â³ää³ëåíí³ ïî-
÷àñòè õâîðèõ ë³êàð³ ïîâåð-
òàþòü ç òîãî ñâ³òó. Çâ³ñíî,
òðàïëÿºòüñÿ, ùî õâîð³ ïî-
ìèðàþòü. Êîëèñü öå ïåðå-
æèâàëà äóæå âàæêî, òå-
ïåð ñïðèéìàþ ïî-ô³ëî-
ñîôñüêè. Ó ë³êàðí³ òðåáà
âì³òè êåðóâàòè åìîö³ÿìè,
ùîá íå áóëî ïðîôåñ³éíî-
ãî âèãîðàííÿ. Îñíîâíà
á³äà íàøèõ íåäóæèõ ó
òîìó, ùî ç â³çèòîì äî ë³êà-
ðÿ âîíè çâîë³êàþòü äî îñòàí-
íüîãî, õî÷à äàâíî ç’ÿâèëèñÿ
ñèìïòîìè, ÿê³ á ìàëè íàñòî-
ðîæèòè.

ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

Â²ÊÒÎÐ²ß ÑÓÑ²ÄÈÊ: «ÌÅÄÈÖÈÍÀ
Â ÌÎªÌÓ ÆÈÒÒ² ÁÓËÀ ÙÅ ÇÌÀËÊÓ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Ó ë³êàðí³ íàâ÷èëàñÿ ö³íóâà-
òè âëàñíå çäîðîâ’ÿ òà óñâ³äî-
ìèëà, ÷îìó öå íàéá³ëüøå áà-
ãàòñòâî. Â ðîáîò³ âàæëèâî

ðîçóì³òè, ùî òè çðîáèâ óñå
ìîæëèâå â³ä ñåáå. Áóâàº, âæå
íåâïåâíåíèé, ùî çìîæåø
äîïîìîãòè ëþäèí³, íàñò³ëüêè
êðèòè÷íèé ñòàí, à ç Áîæîþ
äîïîìîãîþ âñå âäàºòüñÿ.
Êîæíîìó íà ö³é çåìë³ â³äì³ðÿ-
íî Âñåâèøí³ì.

Öå áóäå ìîº ïåðøå íîâî-
ð³÷íå ÷åðãóâàííÿ ó ë³êàðí³,
ö³êàâî, ÿêèì âîíî áóäå.

– Ìåäèöèíà äëÿ âàñ öå…
– … ñàìîâèðàæåííÿ, ìîæ-

ëèâ³ñòü äîïîìàãàòè òîìó, õòî
öüîãî ïîòðåáóº.

– Âàøå íàéãîëîâí³øå äî-
ñÿãíåííÿ â æèòò³…

– … ùå ò³ëüêè ïîïåðåäó!
– Ïðè çíàéîìñòâ³ ç ëþ-

äèíîþ…
– … íàìàãàþñÿ îòðèìàòè

ÿêíàéá³ëüøå ïîçèòèâíèõ
åìîö³é.

– Øêîäóºòå, ùî…
– … íåäîñòàòíüî ÷àñó ïðè-

ä³ëÿþ ð³äíèì ³ áëèçüêèì.

– Íàéá³ëüøó ðàä³ñòü
ïðèíîñèòü…

– … âðÿòîâàíå æèòòÿ.
– Í³êîëè íå ïðîáà÷èòå…
– … âëàñíî¿ íåäáàëîñò³,

ÿêùî á òàêå òðàïèëîñÿ.
– Íàéá³ëüøå â ñîá³ ëþ-

áèòå…
– … ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü ïî

æèòò³.
– Ó ìèíóëîìó æèòò³…
– … ìð³ÿëà ñòàòè ìåäèêîì ³

ÿ íèì ñòàëà!
– Óçèìêó ìð³ºòå…
– … ïðî ñí³ã ³ ðîäèíó, ÿêà

çáåðåòüñÿ ðàçîì çà ñòîëîì.
– Ëþáèòå, êîëè ìåíå…
– … ö³íóþòü, ïðèñëóõàþòü-

ñÿ äî ìîº¿ äóìêè.
– Íîâèé ð³ê íå áóäå ñâÿ-

òîì áåç…
– … êîõàíî¿ ëþäèíè ³

áëèçüêèõ.
– Ó íîâîð³÷íó í³÷ îáî-

â’ÿçêîâî…
– … çàãàäàþ ñâîº áàæàí-

íÿ.
– Âîñòàííº ïîò³øèëî…
– … ñêëàäåíà ñåñ³ÿ â óí³-

âåðñèòåò³.
– Ùî á ñêàçàëè, îïèíèâ-

øèñü ïåðåä Áîãîì…
– … ÿ çðîáèëà âñå, ùî çà-

ëåæàëî â³ä ìåíå.

Çäàâàëîñÿ á óñ³ì â³äî-
ìî, ùî êàøëþê – íå-
äóãà, ÿêà çäåá³ëüøîãî

âðàæàº ä³òåé. Ìåäèêè ðàäÿòü
çðîáèòè ùåïëåííÿ, àáè ä³òè
íå çàðàçèëèñÿ àáî æ ëåãøå
ïåðåíåñëè öå çàõâîðþâàííÿ.
Âò³ì, öüîãî ðîêó íà öþ íå-
äóãó çàõâîð³ëè é äîðîñë³. ßê
íå äîïóñòèòè â ñâ³é îðãàí³çì
³íôåêö³þ òà â³äð³çíèòè êàø-
ëþê â³ä çâè÷àéíî¿ çàñòóäè
ç’ÿñîâóâàëè â ôàõ³âöÿ – çà-
â³äóþ÷î¿ â³ää³ëîì åï³äåì³î-
ëîã³÷íîãî íàãëÿäó (ñïîñòåðå-
æåííÿ) òà ïðîô³ëàêòèêè
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü
Òåðíîï³ëüñüêîãî îáëàñíîãî
ëàáîðàòîðíîãî öåíòðó Ìàð³¿
Ïàâåëüºâî¿.

– Êàøëþê – öå ãîñòðå
³íôåêö³éíå çàõâîðþâàííÿ ç
ïîâ³òðÿíèì ìåõàí³çìîì ïåðå-
äà÷³, êàæå Ìàð³ÿ Ìèêîëà¿â-
íà. – Ïîçàÿê äî ïîÿâè õà-
ðàêòåðíîãî êàøëþ â³äð³çíèòè
êàøëþê â³ä ³íøèõ ³íôåêö³é
ìîæëèâî ëèøå çà äîïîìîãîþ
ëàáîðàòîðíèõ äîñë³äæåíü
íåäóãó ïðîòÿãîì îäíîãî-äâîõ
òèæí³â âàæêî ðîçï³çíàòè. Äî
òîãî æ ëþäèíà âñòèãàº çàðà-
çèòè ñâîº îòî÷åííÿ. Ïåð³îä
çàðàçëèâîñò³ òðèâàº â ñåðåä-
íüîìó ÷îòèðè òèæí³: â³ä îñ-
òàíí³õ äí³â ³íêóáàö³¿ äî äâîõ
òèæí³â ñïàçìàòè÷íîãî êàøëþ.

Ñïðèéíÿòëèâ³ñòü äî ö³º¿ õâî-
ðîáè âèñîêà é çàãàëüíà.

Çàãàëîì çàõâîðþâàííÿ òðè-
âàº îäèí-äâà ì³ñÿö³. Ï³ä ÷àñ
íàïàäó êàøëþ ó õâîðîãî îá-
ëè÷÷ÿ ÷åðâîí³º, âñå ò³ëî íà-
ïðóæóºòüñÿ, ç î÷åé òå÷óòü
ñëüîçè. Êàøåëü ìîæå ïåð³î-
äè÷íî ïåðåðèâàòèñÿ ñâèñòÿ-
÷èì âäèõîì. Çàê³í÷óºòüñÿ íà-
ïàä êàøëþ âèä³ëåííÿì â’ÿç-

êîãî ñêëîâèäíîãî õàðêîòèííÿ
àáî áëþâîòîþ. ßêùî êàøëþê
â÷àñíî íå âèÿâèòè òà íå ë³êó-
âàòè, òî â³í ìîæå ñïðè÷èíè-
òè ïíåâìîí³þ, ïëåâðèò, íîñîâ³
êðîâîòå÷³, ïàõîâó ãðèæó òà
åíöåôàë³ò. Òîìó ïðè ïåðøèõ
ïðîÿâàõ íàïàä³â êàøëþ ñë³ä
â³äðàçó çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ.
Âçàãàë³ æ âèë³êóâàòè êàøåëü
ïðè êàøëþêó íåìîæëèâî, àëå
ìîæíà çíà÷íî ïîëåãøèòè
éîãî íàïàäè, ïîêðàùèâøè
àòìîñôåðó íàâêîëî õâîðîãî.
Òðåáà ÿêíàé÷àñò³øå òà ÿêíàé-
äîâøå ãóëÿòè, îñîáëèâî á³ëÿ
âîäîéì. Ó ïðèì³ùåíí³ çàâæ-

äè ìàº áóòè ñâ³æå ïîâ³òðÿ.
ßêùî äîðîñëèé ÷è äèòèíà
ëåæèòü ³ ïðè öüîìó â íå¿ ïî-
÷àâñÿ êàøåëü – ¿¿ òðåáà íå-
ãàéíî ïîñàäèòè. Ö³º¿ ìèò³ äî-
ðîñë³ ïîâèíí³ ïîâîäèòèñÿ
ñïîê³éíî, òîìó ùî êàøåëü ïðè
êàøëþêó ìàº ïñèõîñîìàòè÷-
íó ïðèðîäó, ³ áóäü-ÿêèé ñòðåñ
ëèøå ïîñèëèòü íàïàä.

Ïåðåâàæíî íà öþ íåäóãó
õâîð³þòü ä³òè äî ï’ÿòè ðîê³â.
²íô³êîâàíà îñîáà, íàâ³òü íå
ï³äîçðþþ÷è, ùî â íå¿ êàø-
ëþê, ñòàº ðîçïîâñþäæóâà-
÷åì õâîðîáè. Ãðóïîþ ðèçè-
êó º ä³òè äî 6 ðîê³â (îñîá-
ëèâî ïåðøîãî ðîêó æèòòÿ òà
3-6 ðîê³â), äîðîñë³, ÿê³ íå
õâîð³ëè ³ íåùåïëåí³ ïðîòè
êàøëþêó, ïðàö³âíèêè îðãàí³-
çîâàíèõ äèòÿ÷èõ êîëåêòèâ³â.

ßêùî êîëèñü õâîð³ëè çäåá³-
ëüøîãî ä³òè, òî íèí³ âèïàäêè
ðåºñòðóþòüñÿ ³ ñåðåä äîðîñ-
ëèõ. Çîêðåìà, öüîãî ðîêó çàõ-
âîð³ëè òðîº äîðîñëèõ. Âñüîãî
çà 10 ì³ñÿö³â çàðåºñòðîâàíî
103 âèïàäêè çàõâîðþâàííÿ, ç
íèõ 100 – ñåðåä ä³òåé. Çðîñ-
òàííÿ ïîêàçíèêà çàõâîðþâà-
íîñò³ ïîð³âíÿíî ç â³äïîâ³äíèì
òîð³øí³ì ïåð³îäîì íà 69,9%
(61 âèïàäîê). Íàé÷àñò³øå õâî-
ð³ëè ä³òè äî ðîêó (35 ä³òåé),
â³ä 1 äî 4 ðîê³â – 43 äèòèíè.
ªäèíèì íàä³éíèì çàõèñòîì
ïðîô³ëàêòèêè êàøëþêà º ³ìó-
íîïðîô³ëàêòèêà. Ùåïëåííÿ

ðîçïî÷èíàþòüñÿ çã³äíî ç êà-
ëåíäàðåì ïðîô³ëàêòè÷íèõ
ùåïëåíü ç äâîì³ñÿ÷íîãî â³êó
(2 ì³ñ., 4 ì³ñ., 6 ì³ñ., 18 ì³ñ.
æèòòÿ). ßêùî æ ùåïëåíèé
ìàëþê âñå-òàêè çàõâîð³â, ïå-
ðåá³ã íåäóãè áóäå çíà÷íî ëåã-
øèé òà óñêëàäíåííÿ íå âè-
íèêàòèìóòü.

ÍÀÐÎÄÍ² ÐÅÖÅÏÒÈ ÁÎ-
ÐÎÒÜÁÈ Ç ÊÀØËÞÊÎÌ

Ë³êóâàííÿ ìåäîì
Äî ñêëàäó á³ëüøîñò³ íàðîä-

íèõ çàñîá³â, ùî äîïîìàãàþòü
ïîçáóòèñÿ êàøëþêó, âõîäèòü
ìåä. ² öå íå äèâíî, àäæå ìåä
âîëîä³º ÷óäîâèìè ö³ëþùèìè
âëàñòèâîñòÿìè. Îäíèìè ç
íàéä³ºâ³øèõ ë³ê³â º ìåä ç âåð-
øêîâèì ìàñëîì. Àáè éîãî
ïðèãîòóâàòè, áåðóòü 100 ã
ìåäó é òàêó æ ê³ëüê³ñòü ìàñ-
ëà, ðîçòîïëþþòü ñóì³ø íà
âîäÿí³é áàí³. Ïðèéìàòè ïî-
òð³áíî òðè÷³ íà äåíü ïî ÷àéí³é
ëîæå÷ö³ . Âåðøêîâå ìàñëî
ìîæíà çàì³íèòè îëèâêîâîþ
îë³ºþ.

Ë³êóâàííÿ öèáóëåþ
Ïîäð³áíèòè ê³ëüêà öèáóëèí

³ íàïîâíèòè íèìè ï³âë³òðîâèé
ñëî¿ê íàïîëîâèíó. Òóäè æ
íåîáõ³äíî âñèïàòè ÷îòèðè
ñòîëîâ³ ëîæêè öóêðó. ×åðåç
äåÿêèé ÷àñ öèáóëÿ ïóñòèòü ñ³ê.
Îòðèìàíèé ñèðîï ðåêîìåí-
äóþòü ïðèéìàòè ïî ëîæå÷ö³
âïðîäîâæ äíÿ ï³ä ÷àñ íàïàä³â
êàøëþ.

Ë³êóâàííÿ ðåäüêîþ
Íå ìåíø åôåêòèâíèì ââà-

æàþòü ñ³ê ÷îðíî¿ ðåäüêè. Ùîá
ïðèãîòóâàòè êîðèñíó ì³êñòóðó,
ñë³ä çì³øàòè îäíàêîâó ê³ëüê³ñòü
ñîêó ðåäüêè òà ìåäó. Áàæàíî,
ùîá ìåä áóâ ð³äêèì. Îòðè-
ìàíó ñóì³ø íåîáõ³äíî âæèâà-
òè ïî ÷àéí³é ëîæå÷ö³ òðè÷³ íà
äåíü ïåðåä ïðèéîìîì ¿æ³.

Ë³êóâàííÿ ÷àñíèêîì
×àñíèê – óí³âåðñàëüíèé

ïðîäóêò, ÿêèé âèêîðèñòîâóþòü
äëÿ òîãî, ùîá ïîçáóòèñÿ áà-
ãàòüîõ ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþ-
âàíü. Çíà÷íî ïîë³ïøèòü ñàìî-
ïî÷óòòÿ õâîðîãî ÷àñíèêîâèé
íàñò³é. Ïðèãîòóâàòè éîãî íå-
ñêëàäíî: ïîòð³áíî äð³áíî íà-
ð³çàòè ï’ÿòü çóá÷èê³â ÷àñíèêó,
äîäàòè ñêëÿíêó ñâ³æîãî êîðî-
â’ÿ÷îãî ìîëîêà. Îòðèìàíó
ì³êñòóðó ïðîêèï’ÿòèòè íà
ñëàáêîìó âîãí³ âïðîäîâæ 10
õâèëèí, ï³ñëÿ ÷îãî ïðîö³äèòè.
Ðåêîìåíäîâàíî ïðèéìàòè ïî
ñòîëîâ³é ëîæö³.

Ë³êóâàííÿ òðàâàìè
²íîä³ òðàâîë³êóâàííÿ ìîæå

âèÿâèòèñÿ á³ëüø åôåêòèâíèì,
í³æ òðàäèö³éíà òåðàï³ÿ. Ùîá
ïîçáóòèñÿ ïðîáëåìè, ìîæíà
ñêîðèñòàòèñÿ ïåðåâ³ðåíèì ðå-
öåïòîì òðàâ’ÿíîãî â³äâàðó. Äëÿ
ïî÷àòêó ñë³ä ïðèãîòóâàòè çá³ð
ç ëèñòÿ ìåë³ñè, ìàòè-é-ìà÷ó-
õè, ôåíõåëþ, ïîäîðîæíèêà òà
÷åáðåöþ. Íåîáõ³äíî âçÿòè ïî
ñòîëîâ³é ëîæö³ êîæíîãî âèäó
òðàâè. Ëîæêó ïðèãîòîâàíî¿
ñóì³ø³ çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðî-
ïó é íàñòîÿòè õâèëèí äåñÿòü,
ï³ñëÿ ÷îãî ïðîö³äèòè, ìîæíà
äîäàòè òðîõè ìåäó. Äîðîñë³
ìîæóòü ïèòè äî ï’ÿòè ãîðíÿ-
òîê ç³ëëÿ íà äåíü. Ä³òÿì öþ
äîçó çìåíøóþòü âäâ³÷³.

ÍÅÄÓÃÀ

ÌÅÄÈÊÈ ÐÅªÑÒÐÓÞÒÜ
ÊÀØËÞÊ ÍÀÂ²ÒÜ Ó ÄÎÐÎÑËÈÕ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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«²ÄÅÉ ÒÀÊ ÁÀÃÀÒÎ, ÙÎ É
ÍÅ ÇÍÀªØ, ßÊ ÏÎÌ²ÑÒÈ-
ÒÈ ¯Õ Â ÎÄÍÓ ÇÈÌÓ», –

ÆÀÐÒÓª ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ
ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ËÞÄÌÈËÀ

ÇÀÁËÎÖÜÊÀ.
Âîíà âïðîäîâæ ê ³ëüêîõ

ðîê³â âèãîòîâëÿº âëàñíîðó÷
ÿëèíêîâ³ ïðèêðàñè. Ñåðåä íèõ
³ ñí³æèíêè, ìàëåíüê³ äð³áíè÷-
êè ó âèãëÿä³ ñèìâîë³â ïðèé-
äåøíüîãî ðîêó, ñí³ãîâèêè,
ð³çíîêîëüîðîâ³ êóëüêè, ÿëèíî÷-
êè… Äåÿêèìè âîíà ïðèêðàñè-
ëà ÿëèíêó âäîìà, à á³ëüø³ñòü
ðîçäàðóâàëà äðóçÿì ³ çíàéî-
ìèì. Ëþáèòü ïîâòîðþâàòè,
ùî ùàñòÿì ïîòð³áíî ä³ëèòè-
ñÿ, à ì³í³àòþðí³ ÿëèíêîâ³ ïðè-
êðàñè, çðîáëåí³ âëàñíîðó÷,
íàïîâíåí³ îñîáëèâîþ åíåðãå-
òèêîþ é ñòâîðþþòü êàçêîâó
àòìîñôåðó ñâÿòà.

– Ëþäìèëî, âèãîòîâëÿòè

«ÒÀÊ² ßËÈÍÊÈ ÌÎÆÍÀ
ÄÀÐÓÂÀÒÈ ÇÀÌ²ÑÒÜ

ÁÓÊÅÒ²Â ßÊ Æ²ÍÊÀÌ, ÒÀÊ
² ×ÎËÎÂ²ÊÀÌ. ÂÎÍÈ

Ï²ÄÍ²ÌÀÞÒÜ ÍÀÑÒÐ²É,
ÍÀÏÎÂÍÞÞÒÜ ÎÑÅËÞ
ÏÐÈªÌÍÈÌ ÇÀÏÀÕÎÌ

Ñ²ÍÀ ² ÔÐÓÊÒ²Â», – ÐÎÇ-
ÏÎÂ²ÄÀª ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÀÍÅÑÒÅÇ²Î-
ËÎÃ²¯ ÒÀ ²ÍÒÅÍÑÈÂÍÎ¯

ÒÅÐÀÏ²¯ ÑÂ²ÒËÀÍÀ ÃÐÅÊÓË.

Ñ òâ îðþâà ò è
íîâîð³÷í³ äåðåâ-

öÿ âëàñíîðó÷ ìåäñåñòðà ïî-
÷àëà äîâîë³ âèïàäêîâî. Íà-
äèõíóëè ¿¿ ôîòîãðàô³¿ ó âñåñ-
â³òí³é ìåðåæ³, à òàêîæ áà-
æàííÿ çíàéòè àëüòåðíàòèâó
ñâ³æ³é ë³ñîâ³é ÿëèíö³.

– Äåêîðîì ³íòåð’ºðó çàâøå
ö³êàâèëàñÿ, ÿêîñü âèð³øèëà
ïîäèâèòèñÿ íîâîð³÷í³ ³äå¿ é
íàòðàïèëà íà ÿëèíêè ³ç ñ³íà.

Ìåíå âîíè â³äðàçó âðàçèëè
ñâîºþ êðåàòèâí³ñòþ ³ îðèã³-
íàëüí³ñòþ, çàõîò³ëîñÿ é ñîá³
ñïðîáóâàòè. Ïðîöåñ íàñò³ëüêè
çàõîïèâ, ùî çðîáèëà ê³ëüêà
– äëÿ ñåáå é äëÿ äðóç³â. Îäí³
ïðèêðàøàëà áàíòàìè, ³íø³ –
ñóõèìè ôðóêòàìè. Äåÿê³ ïðî-
ñòî îáâ’ÿçóâàëà ñåðïàíòèíîì
³ áàíòèêàìè, âáèðàëà ÿñêðà-
âèìè ñòðàçàìè òà ñêëÿíèìè
ã³ðëÿíäàìè, – ðîçïîâ³äàº
Ñâ³òëàíà.

Çàì³ñòü ³ãðàøîê íà äåêîðà-
òèâí³ ÿëèíêè ìîæíà íàíèçà-
òè ñóõ³ ôðóêòè – êóðàãó, ÷îð-
íîñëèâ, ðîäçèíêè. Ìîäíî
âèãëÿäàº ñêëÿíå é çîëîòèñòå
íàìèñòî, ïðîçîð³ ñêëÿí³ ³ãðàø-
êè – îñîáëèâî ó ôîðì³ áóðó-
ëüîê. Íèí³ ÿëèíêîâ³ êîìïîçèö³¿
ç ìîõó òà ñîëîìè äóæå ïîïó-
ëÿðí³.

– Íà îäíó ÿëèíêó âèòðà-
÷àþ â³ä òðüîõ äî ñåìè ãî-
äèí, – êàæå Ñâ³òëàíà Ãðå-
êóë. – ¯õ ìîæíà ðîáèòè ³ç
ñ³íà, ñóõîãî ìîõó, ñèíòåòè÷-

¯¯ ßËÈÍÊÈ ÒÀ Ð²ÇÄÂßÍ² Â²ÍÎ×ÊÈ
ÄÈÕÀÞÒÜ ÒÅÏËÎÌ ² ËÞÁÎÂ’Þ

íèõ òêàíèí ÷è äåêîðàòèâíî-
ãî ïàïåðó. Òàê³ ÿëèíêè, íà
â³äì³íó â³ä æèâèõ, íå ñèï-
ëÿòüñÿ, íå çàëèøàþòü êîëþ-
÷îê íà êèëèìàõ. ¯õ ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè íå îäèí ð³ê.
Ôàíòàçóâàòè æ ³ç ïðèêðàñà-
ìè ìîæíà áóäü-ÿê: ³ âïë³òàòè
÷åðâîíèìè òà çîëîòèìè íà-
ìèñòèíàìè, ô³ãóðêàìè ³ç ñî-
ëîíîãî ò³ñòà, ñóøåíèìè àïå-
ëüñèíàìè é ÿáëóêàìè, ïî-
ôàðáîâàíèìè øèøêàìè.

Ñëîâîì, íà áóäü-ÿêèé ñìàê,
à ãîëîâíå – òàêà ÿëèíêà åê-
ñêëþçèâíà òà íå ñõîæà íà
áóäü-ÿêó ³íøó.

Òàêîæ Ñâ³òëàíà ðîáèòü
ð³çäâÿí³ â³íî÷êè, ïåðåêîíàíà,
ùî âîíè äîäàþòü îñîáëèâó
íîòêó â ïåðåä÷óòò³ îäíîãî ç
íàéá³ëüøèõ ñâÿò. Óñ³ ¿¿ ðå÷³
«äèõàþòü» òåïëîì ³ ëþáîâ’þ,
áî ó êîæíó âêëàäàº ÷àñòî÷êó
ñâîº¿ äóø³…

íîâîð³÷í³ ïðèêðàñè ñïðà-
âà äîâîë³ êîï³òêà ³ â³äïî-
â³äàëüíà. Õî÷åòüñÿ, ùîá
âñå ãàðíî âèõîäèëî ³ êîæ-

íà ïðèêðàñà íå áóëà
ñõîæà íà ³íøó. Çâ³ä-
êè áåðåòå ³äå¿ ³ ÿê
âèíèê çàäóì øèòè
³ãðàøêè íà ÿëèíêó?

– ²ãðàøêè – òî ìîÿ
ñëàáê³ñòü. Ãîëîâíå,
ùîá íàñòð³é â³äïîâ³ä-
íèé áóâ, òîä³ é ³äå¿
ãàðí³ ç’ÿâëÿþòüñÿ é
óñå ëåãêî øèºòüñÿ.
Ìàòåð³àë áåðó òîé,
ùî º ï³ä ðóêàìè – øà-
ëèêè, ì’ÿê³ ôë³ñîâ³
øàïêè é êîôòèíè,
ñòð³÷êè, íàìèñòèíè,

ëîçó, ãóäçèêè… Ó òàê³é
ñïðàâ³ âñå çãîäèòüñÿ.
Äî ðîáîòè áåðóñÿ

ëèøå òîä³, êîëè º íàòõíåííÿ
òà ç äóìêîþ ïðî òå, êîìó öÿ
ð³÷ áóäå ïðèçíà÷åíà. Ñîáà-
÷îê – ñèìâîë³â ïðèéäåøíüî-
ãî ðîêó âæå ïîøèëà é íàâ³òü
ïîðîçäàðîâóâàëà äðóçÿì.
Á³ëüø³ñòü ³ãðàøîê ïðåçåíòóþ
íà Ìèêîëàÿ, Íîâèé ð³ê ÷è
Ð³çäâî. Ëþáëþ ñïîñòåð³ãàòè çà
åìîö³ÿìè ëþäåé, ÿê³ ìî¿ çà-
áàâêè îòðèìóþòü. Äóæå áà-
ãàòî ïîçèòèâó é ðà-
äîñò³, ðîçóì³ºø, ùî
íåäàðìà ñòàðàëàñÿ.

– Ñê³ëüêè ÷àñó
ïðàöþºòå íàä âèãî-
òîâëåííÿì ÿëèíêî-
âèõ ïðèêðàñ?

– Íàâ³òü âàæêî îä-
ðàçó îäíîçíà÷íî

ËÞÄÌÈËÀ ÇÀÁËÎÖÜÊÀ: «ÑÒÂÎÐÅÍÍß ßËÈÍÊÎÂÈÕ
ÏÐÈÊÐÀÑ ÄËß ÌÅÍÅ – ÑÂÎªÐ²ÄÍÅ ÒÀ¯ÍÑÒÂÎ»

â³äïîâ³ñòè, âñå äóæå ³íäèâ³-
äóàëüíî é ïî-ð³çíîìó. Çàëå-
æèòü â³ä òîãî, ùî ñàìå ðîá-
ëþ. ²íêîëè çà äåíü ìîæó
ê³ëüêà çðîáèòè, à äåÿê³ ïîòðå-
áóþòü ÷àñó. Äî ïðèêëàäó,
ÿêùî ôàðáóâàòè øèøêè, òî
ïîòð³áíî ÷åêàòè àæ äîêè âè-
ñîõíóòü, à òîä³ ¿õ ìîæíà âæå
âèêîðèñòîâóâàòè.

– Íàéîðèã³íàëüí³øà ³ã-
ðàøêà, ÿêó âàì äîâîäèëî-
ñÿ êîëè-íåáóäü ðîáèòè?

– Ìàáóòü, ñí³ãîâè÷êè. Âîíè

äëÿ ìåíå ÷îìóñü îñîáëèâ³.
Çàâøå áåðóñÿ çà íèõ ç îñîá-
ëèâèì çàâçÿòòÿì. Íå áóëî òà-
êîãî, ùîá âîíè íå âäàâàëè-
ñÿ.

– Óäîìà, íà ÿëèíö³, ó
âàñ âèñÿòü ïðèêðàñè ëèøå
âëàñíîãî âèðîáíèöòâà?

– Ð³çí³, º ³ ôàáðè÷í³, º ³ çðîá-
ëåí³ âëàñíîðó÷. Âñ³ ñàìîðîáí³
³ãðàøêè äëÿ ìåíå îñîáëèâ³,
òîìó ùî â êîæíó âêëàäàþ
÷àñòêó äóø³, ïðîäóìóþ äî
íàéìåíøèõ äð³áíèöü, ùîá
êîæíà äåòàëü ãàðìîí³þâàëà
ì³æ ñîáîþ. Êîëè æ âèãîòîâ-
ëÿþ çàäëÿ ïîäàðóíêó, òî ñòà-
ðàþñÿ çâàæàòè íà ñìàêè òà
âïîäîáàííÿ ò³º¿  ëþäèíè.
Ñòâîðåííÿ ÿëèíêîâèõ ïðèêðàñ
äëÿ ìåíå – ñâîºð³äíå òà¿í-
ñòâî, ÿêå äîäàº êàçêîâîãî
íîâîð³÷íîãî íàñòðîþ.
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Ì åäñåñòðà ïðèé-
ìàëüíîãî â³ää ³-
ëåííÿ Íàä³ÿ Íèêî-

ëèí ñâÿòêîâó àòìîñôåðó
ïðèéäåøíüîãî ðîêó ïî÷èíàº
ñòâîðþâàòè çàäîâãî äî ñàìî-
ãî ñâÿòà. Íèòêè, ãà÷îê ÷è ñïèö³
– îñíîâí³ ¿¿ ïîì³÷íèêè. Ñïëå-
òåí³ âðó÷íó ³ãðàøêè çèìîâî¿ òå-
ìàòèêè íàäçâè÷àéíî ìèë³, òà
é ôàíòàç³¿ òóò º äå ðîçãóëÿòè-
ñÿ. Òàê³ ÿëèíêîâ³ ïðèêðàñè çâ’ÿ-
çàòè ìîæíà äîñèòü øâèäêî,
à îòæå, çà é íåñòàíäàðòíî òà
êðàñèâî îôîðìèòè ÿëèíêó!

– Ñõåìè ÿ çíàéøëà â ²íòåð-
íåò³, ñïðîáóâàëà, äîâîë³ ëåãêî
âäàâàëîñÿ, – ðîçïîâ³äàº Íàä³ÿ.
– Òàê ó ìåíå ç’ÿâèëèñÿ â’ÿ-

ÊÓÒß
Ñêëàäíèêè: ïøåíè÷íà êðóïà

– 1 ñêëÿíêà, ìàê – ï³âñêëÿíêè,
î÷èùåí³ âîëîñüê³ ãîð³õè – 1
ñêëÿíêà, ðîäçèíêè – ï³âñêëÿí-
êè, êóðàãà – æìåíÿ, ìåä – çà
ñìàêîì.

Ïøåíè÷íó êðóïó ïðîìèâàºìî
òà çàìî÷óºìî íà 4-5 ãîäèí ó
õîëîäí³é âîä³. ßê êðóïà ðîçìîê-
íå, âîäó çëèâàºìî. Ïåðåñèïàº-
ìî êðóïó â êàñòðóëþ òà äîëè-
âàºìî äâ³ ñêëÿíêè âîäè. Ñòàâè-
ìî âàðèòèñÿ íà íåâåëèêèé
âîãîíü. ×åðåç ï³âòîðè ãîäèíè,
êîëè êðóïà çâàðèòüñÿ, ¿¿ ïî-
òð³áíî îñòóäèòè.

Ìàê çàëèâàºìî îêðîïîì, äàº-
ìî îõîëîíóòè, çëèâàºìî âîäó ³
ðîçòèðàºìî ìàê. Ìîæíà ïðîïó-
ñòèòè éîãî äâ³÷³-òðè÷³ ÷åðåç ìëè-
íîê äëÿ ì’ÿñà – ðåçóëüòàò áóäå
ìàéæå òàêèé æå. Ðîäçèíêè òà
êóðàãó òåæ çàëèâàºìî îêðîïîì
³ äàºìî òðîõè íàñòîÿòèñÿ. Çëè-
âàºìî âîäó. Êóðàãó íàð³çàºìî íå-
âåëèêèìè øìàòî÷êàìè. Ãîð³õè
ìîæíà íàð³çàòè øìàòî÷êàìè, à
ìîæíà ïðîñòî ïîêðèøèòè.

Îñòèãëó ïøåíè÷íó êðóïó ïå-
ðåêëàäàºìî â ãëèáîêó ïîñóäè-
íó òà îáåðåæíî ïåðåì³øóºìî ç
ïðèãîòîâàíèìè ñìà÷íèìè äî-
áàâêàìè òà çàïðàâëÿºìî ìåäîì.

ÂÀÐÅÍÈÊÈ
Ç ÂÈØÍßÌÈ

Ò³ñòî: 200 ìë êåô³ðó, 1 ÿéöå,
350 ã áîðîøíà, 1 ñòîëîâà ëîæ-

   .............................................................................ÑÂßÒÊÎÂ² ÊËÎÏÎÒÈ
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çàí³ ÿëèíî÷êè, ñí³æèíêè, ñí³ãî-
âèêè… Êîëüîðîâó ãàìó ³ äå-
êîð îáèðàþ íà âëàñíèé ñìàê.
Çäåá³ëüøîãî âëàñíîðó÷ âèâ’-
ÿçàí³ ³ãðàøêè äàðóþ äðóçÿì.
Íà ÿëèíö³ âîíè âèãëÿäàþòü
äîâîë³ íåçâè÷íî òà åêñêëþçèâ-
íî. Ïîäðóãè æàðòóþòü, ùî òàê³
ïðèêðàñè âèãëÿäàþòü ÿê â³ä
«êóòþð».

– Îñíîâíå â ö³é ñïðàâ³ âñå
ðîáèòè ç âåëè÷åçíîþ ëþáî-
â’þ, êîëè º áàæàííÿ òà íàòõ-
íåííÿ, – ïåðåêîíàíà ìåäñå-
ñòðà, – ç-ï³ä ñïèöü âèõîäÿòü
ñïðàâæí³ äèâà. Òàê³ íîâîð³÷í³
ïðèêðàñè íàä³ëåí³ îñîáëèâîþ
åíåðãåòèêîþ.

ßê ñòâåðäæóº Íàä³ÿ Íèêî-

ëèí, îäí³ºþ ç âàæëèâèõ ïå-
ðåâàã ïëåò³ííÿ íîâîð³÷íîãî
äåêîðó ñïèöÿìè ÷è ãà÷êîì º
òå, ùî çðîáèòè öå ìîæíà
äîñèòü øâèäêî, çà ê³ëüêà äí³â.
Òîæ, ÿêùî õî÷åòå ñïðîáóâàòè
é ñîá³, íå â³äêëàäàéòå ñïðà-
âó ó øóõëÿäó, à ïî÷èíàéòå
ñòâîðþâàòè ñâÿòî âëàñíîðó÷!

..............................ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

êà îë³¿, ï³â ëîæêè ÷àéíî¿ ñîë³ ³
ï³âëîæêè ÷àéíî¿ ñîäè.

Íà÷èíêà: 500 ã âèøí³, ï³âëîæ-
êè ÷àéíî¿ êîðèö³, 4 ñòîëîâ³ ëîæ-
êè öóêðó, 1 ÷àéíà ëîæêà êóêó-
ðóäçÿíîãî êðîõìàëþ.

Äëÿ ò³ñòà çì³øàéòå êåô³ð, ÿéöå,
îë³þ, ñ³ëü ³ ñîäó. Ïîò³ì ïîñòóïî-
âî äîäàéòå áîðîøíî, ïîñò³éíî
ïåðåì³øóþ÷è ò³ñòî. Êîëè ò³ñòî
ñòàíå ù³ëüíèì, éîãî ïîòð³áíî
çàì³øóâàòè ðóêàìè, äîêè âîíî
íå ñòàíå åëàñòè÷íèì ³ íå ïåðå-
ñòàíå ëèïíóòè äî ðóê. Ï³ñëÿ öüî-
ãî ñêàòàéòå ò³ñòî â êóëþ, çà-
ãîðí³òü ó õàð÷îâó ïë³âêó òà ïî-
ñòàâòå â òåïëå ì³ñöå íà ï³âãîäèíè.

Òèì ÷àñîì çàéì³òüñÿ íà÷èí-
êîþ. Âèäàë³òü ç âèøåíü ê³ñòî÷-
êè. Â îêðåì³é ºìíîñò³ çì³øàéòå
êîðèöþ, êðîõìàëü ³ äâ³-òðè ñòî-
ëîâ³ ëîæêè öóêðó. Ïîò³ì ç’ºäíàé-
òå âèøíþ ç öóêðîâî-êðîõìàëü-
íîþ ìàñîþ òà ïåðåì³øàéòå.

Ïî÷èíàéòå ë³ïèòè âàðåíèêè.
Çà äîïîìîãîþ ñêëÿíêè âèð³çóé-
òå ç ò³ñòà êðóæå÷êè, ïîò³ì êîæåí
êðóæå÷îê ïîñèïàéòå öóêðîì ³
âèêëàäàéòå âèøíåâó íà÷èíêó.
Çàâåðòàéòå ò³ñòî ó âàðåíèê,
ç’ºäíóþ÷è ïðîòèëåæí³ êðà¿ .
Ñôîðìîâàí³ âàðåíèêè âèêëà-
äàéòå íà ïîñèïàíó áîðîøíîì
äîøêó, à ïîò³ì êèäàéòå â îêð³ï.
Âàð³òü âàðåíèêè, ïîñò³éíî ïî-
ì³øóþ÷è, ïðîòÿãîì 5-7 õâèëèí.
Ãîòîâ³ âàðåíèêè ïîëèéòå âåðø-
êîâèì ìàñëîì, ïîñèïòå öóêðîì
³ ïîäàâàéòå äî ñòîëó.

ÇÀÏ²ÊÀÍÊÀ
Ç ÏÅ×ÅÐÈÖßÌÈ

Ñêëàäíèêè: 10 ïå÷åðèöü, 5
öèáóëèí, ï ³âñêëÿíêè îë³¿ , 1
ñêëÿíêà ïàí³ðîâàíèõ ñóõàð³â, ñ³ëü
³ ïåðåöü çà ñìàêîì.

Ãðèáè íåîáõ³äíî î÷èñòèòè,
â³äâàðèòè äî ãîòîâíîñò³ é äð³áíî
ïîð³çàòè. Îáñìàæèòè íà îë³¿ öè-
áóëþ. Çì³øàòè ç ïàí³ðîâàíèìè
ñóõàðÿìè òà äîäàòè â ãðèáè.
Âèð³âíÿòè ìàñó, ïîñèïàòè ñïå-
ö³ÿìè òà äîäàòè äâ³-òðè ëîæêè
ãðèáíî¿ þøêè. Ðåòåëüíî âñå ïå-
ðåì³øàéòå.

Ïîñèïàòè ñóõàðÿìè ôîðìó äëÿ
çàï³êàííÿ, âèêëàñòè íà íèõ
ï³äãîòîâëåí³ ãðèáè. Çàêðèòè
ôîëüãîþ òà âèï³êàòè â äóõîâö³
äî ãîòîâíîñò³ ïðè 180 ãðàäóñàõ.

ÑÀËÀÒ Ç Á²ËÎ¯
ÊÂÀÑÎË²

Ñêëàäíèêè: á³ëà êâàñîëÿ –
300 ã, îë³ÿ – 3 ñò. ë., öèáóëÿ
ð³ï÷àñòà – 1 øò., ñîëîäêèé áîë-
ãàðñüêèé ïåðåöü – 1 øò., ÷àñíèê
– 4 çóáêè, ñ³ëü, òîìàòíà ïàñòà,
îöåò – çà ñìàêîì.

 Êâàñîëþ çàìî÷óºìî íà í³÷.
Ï³ñëÿ öüîãî, â³äâàðþºìî ¿¿ äî
ì’ÿêîñò³ â íåâåëèê³é ê³ëüêîñò³
âîäè (äî ïîâíîãî ¿¿ âèïàðþâàí-
íÿ). Ó ùå òåïëó êâàñîëþ âëèâàº-
ìî îë³þ. Äîäàºìî ïîòîâ÷åíèé ³ç
ñ³ëëþ ÷àñíèê, íàòåðòó íà äð³áí³é
òåðòö³ öèáóëþ, äð³áíî íàð³çàíèé
ïåðåöü, òîìàòíó ïàñòó é îöåò çà
ñìàêîì.

Ñ²×ÅÍÈÊÈ Ç ÃÎÐÎÕÓ
Ñêëàäíèêè: ãîðîõ – 2 ñêë.,

ìàííà êðóïà – 4 ñò. ë., îë³ÿ –
2,5 ñò. ë., ïàí³ðóâàëüí³ ñóõàð³ – 3
ñò. ë., öèáóëÿ ð³ï÷àñòà – 1 øò.

Ãîðîõ çàìî÷óºìî íà í³÷, â³äâà-
ðþºìî é ïåðåòèðàºìî ÷åðåç
ñèòî. Ïåðåì³øóºìî ç ãóñòîþ ìàí-
íîþ êàøåþ. Äîäàºìî ï³äñìàæå-
íó öèáóëþ, ïðîïóñêàºìî ÷åðåç
ìëèíîê äëÿ ì’ÿñà. Ñîëèìî, ïåð-
÷èìî. Ðîáèìî êîòëåòè, îáâàëþº-
ìî ¿õ ó ñóõàðÿõ ³ ñìàæèìî äî
çîëîòèñòîãî êîëüîðó. Ïåðåä ïî-
äà÷åþ íà ñò³ë ïîëèâàºìî òåïëîþ
îë³ºþ.

ÃÎËÓÁÖ² Ç ÐÈÑÎÌ
² ÃÐÈÁÀÌÈ

Ñêëàäíèêè: ðèñ – 250 ã, ñóõ³
ãðèáè – 50 ã (àáî ñâ³æ³ ïå÷å-
ðèö³ – 300-500 ã), öèáóëÿ ð³ï÷à-
ñòà (ñåðåäíÿ) – 2 øò., ñ³ëü, ïå-
ðåöü – çà ñìàêîì, êàïóñòà (âå-
ëèêà) – 1 øò.

Çàïàðþºìî ðèñ ó âåëèê ³é
ê³ëüêîñò³ âîäè (íà 1 ì³ðêó ðèñó
– 2,5 ì³ðêè âîäè). Ñóõ³ ãðèáè
ïîïåðåäíüî çàìî÷óºìî é â³äâà-
ðþºìî; âèéìàºìî ç â³äâàðó òà
äð³áíî íàð³çàºìî. Â³äâàð íå âè-
ëèâàéòå! Öèáóëþ äð³áíî íàð³çàº-
ìî òà çëåãêà ï³äñìàæóºìî. Êîëè
âîíà ñòàíå ïðîçîðîþ, äîäàºìî
ãðèáè. (ßêùî âè ãîòóºòå ç³ ñâ³æèõ
ïå÷åðèöü, ãðèáè ïîòð³áíî ñìà-
æèòè äî òîãî ìîìåíòó, êîëè
âîíè ïî÷íóòü ïóñêàòè ñ³ê). Âñ³
ñêëàäíèêè çì³øóºìî, ñîëèìî,

ÊÓÒß, ÂÀÐÅÍÈÊÈ, ÃÎËÓÁÖ², Ñ²×ÅÍÈÊÈ

– Çàâäÿêè âåëèê³é ê³ëüêîñò³
ñïåö³é ïå÷èâî âèõîäèòü äóæå
ïðèºìíèì ³ çàïàøíèì, – êàæå
ìåäñåñòðà ÂÀ²Òó Ñâ³òëàíà Ãðåêóë.
– Âîíî áóäå ïðåêðàñíèì äî-
ïîâíåííÿì äî ñâÿòêîâîãî ñòîëó
àáî ÿê ö³êàâà íîâîð³÷íà ³ãðàø-
êà. Ãîòóâàòè àæ í³ÿê íå ñêëàäíî,
îñíîâíå ìàòè íàòõíåííÿ é ôàí-
òàç³þ.

Ò³ñòî: öóêîð – 100 ãðàì³â, ìåä
– 165 ãðàì³â, ìåëåíèé ³ìáèð –

ïåð÷èìî. Êàïóñòó ðîçáèðàºìî
íà ëèñòÿ, çàïàðþºìî, ç êîæíîãî
ëèñòêà âèð³çàºìî ïðîæèëêè. Íà
ñåðåäèíó ëèñòêà ñòàâèìî íà÷èí-
êó òà çàâèâàºìî ãîëóáåöü. Ãîòîâ³
ãîëóáö³ ò³ñíî ñêëàäàºìî äî êàñ-
òðóë³ ç òîâñòèì äíîì, çàëèâàº-
ìî ãðèáíèì â³äâàðîì òàê, àáè
ð³äèíà ìàéæå ö³ëêîì ¿õ ïîêðè-
ëà (ÿêùî íå âèñòà÷àº ãðèáíîãî
â³äâàðó, äîëèâàºìî îêðîïó),
íàêðèâàºìî êðèøêîþ òà ñòàâè-
ìî â äóõîâêó íà ï³âòîðè ãîäè-
íè. Çà ìîæëèâîñò³, äàòè ¿ì íà-
ñòîÿòèñÿ.

ÃÎËÓÁÖ² Ç ÒÅÐÒÎÞ
ÊÀÐÒÎÏËÅÞ

Ñêëàäíèêè: êàïóñòÿíå ëèñòÿ,
ï’ÿòü êàðòîïëèí, ìàííà êðóïà –
1 ñêëÿíêà, ñìåòàíà – 200 ã, ãðè-
áè – 300 ã, öèáóëÿ – 4 øò.

Îøïàðþºìî â îêðîï³ êàïóñ-
òÿíå ëèñòÿ. Äëÿ ôàðøó êàðòîï-
ëþ ÷èñòèìî é òðåìî íà äð³áí³é
òåðòö³ (ð³äèíó âè÷àâëþºìî),
ñêëÿíêó ìàíêè çàïàðþºìî é
â³äòàê ãàðÿ÷ó êëàäåìî â êàðòîï-
ëþ, ùîá âîíà ñõîïèëàñÿ, òóäè
æ äîäàºìî òåðòó öèáóëþ, ñ³ëü,
ïåðåöü. Ôàðø ãîòîâèé. Ôîð-
ìóºìî ãîëóáö³ òà çëåãêà îáñìà-
æóºìî ¿õ íà ïàòåëüí³. Ñîóñ: îá-
ñìàæóºìî öèáóëþ ðàçîì ç ãðè-
áàìè, äîäàºìî òóäè ñìåòàíè,
òóøêóºìî. Âèêëàäàºìî ãîëóáö³ â
ôîðìó, çàëèâàºìî öèì ñîóñîì,
äîäàºìî òðîõè âîäè òà ñòàâèìî
â äóõîâêó íà 40 õâ.

1,5 ÷.ë., ìåëåíèé äóõìÿíèé ïå-
ðåöü – 1 ÷.ë., ìåëåíà êîðèöÿ – 1
÷.ë., ìåëåíà ãâîçäèêà – 1 ÷.ë.,
ñîäà – 2 ÷.ë., âåðøêîâå ìàñëî –
125 ãðàì³â, ÿéöÿ – 1 øò., ïøå-
íè÷íå áîðîøíî – 525 ãðàì³â.

Ãëàçóð: á³ëêè – 1 øò., öóêðîâà
ïóäðà – 150 ãðàì³â.

Êëàäåìî â êàñòðóëþ öóêîð,
ìåä ³ âñ³ ñïåö³¿, äîâîäèìî äî
êèï³ííÿ, çí³ìàºìî ç âîãíþ. Äî-
äàºìî ñîäó, ðîçì³øóºìî. Ñóì³ø

ïîâèííà ñèëüíî ñï³íèòüñÿ. Êëà-
äåìî â êàñòðóëþ íàð³çàíå êóáè-
êàìè ìàñëî é ðîçì³øóºìî, äîêè
âîíî íå ðîç÷èíèòüñÿ. Äîäàºìî
ÿéöå òà áîðîøíî, çàì³øóºìî
ò³ñòî. Ä³ëèìî ò³ñòî íàâï³ë, îäíó
÷àñòèíó çàãîðòàºìî â ïë³âêó é
â³äêëàäàºìî â á³ê. Ðåøòà ò³ñòà
ðîçêî÷óºìî â ïëàñò òîâùèíîþ
ï³âñàíòèìåòðà é âèð³çàºìî ôîð-
ìî÷êàìè ïå÷èâî. ßêùî çáèðàº-
òåñÿ â³øàòè ïå÷èâî íà ÿëèíêó,

òî ïåðåä âèï³êàííÿì â êîæíî-
ìó öüîìó âèðîá³ òðåáà çðîáèòè
îòâ³ð äëÿ íèòêè àáî ñòð³÷êè.

Êëàäåìî íà äåêî é âèï³êàºìî
â ðîç³ãð³ò³é äî 170 ãðàäóñ³â
äóõîâö³ 12-14 õâèëèí,
äîêè íå çàðóì’ÿíÿòüñÿ
êðà¿. Ïîâòîðþºìî ç ðåø-
òîþ ò³ñòà. Äîêè ïå÷åòüñÿ
ïå÷èâî, ãîòóºìî ãëàçóð.
Äëÿ öüîãî çáèâàºìî â ï³íó
á³ëîê ³ ïîñòóïîâî âñèïàº-
ìî â íüîãî öóêðîâó ïóä-
ðó. Ïîâèííà âèéòè îäíî-
ð³äíà â’ÿçêà ìàñà. Âèêëà-

ÑÂßÒÊÎÂÅ ²ÌÁÈÐÍÅ ÏÅ×ÈÂÎ äàºìî ¿¿ â ïàêåò, çð³çàºìî êóòèê ³
äåêîðóºìî ïå÷èâî. Äàºìî ïå÷è-
âó âèñîõíóòè, â³äòàê ¿ìî àáî ïðè-
êðàøàºìî ÿëèíêó.

Ðîçãîðò ï³äãîòóâàëà Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß

ÏÎØÈÐÅÍÍß ÀÒÅÐÎÑÊËÅ-
ÐÎÇÓ ÏÎÐ²ÂÍÞÞÒÜ Ç

ÅÏ²ÄÅÌ²ªÞ, ÙÎ ÎÕÎÏÈ-
ËÀ ÖÈÂ²Ë²ÇÎÂÀÍ² ÊÐÀ¯ÍÈ.

ÄËß ÏÎÐ²ÂÍßÍÍß: 1900
ÐÎÊÓ Â²Ä ÀÒÅÐÎÑÊËÅÐÎÇÓ

ÏÎÌÅÐ ÎÄÈÍ Â²ÄÑÎÒÎÊ
Â²Ä Ê²ËÜÊÎÑÒ² ÍÀÑÅËÅÍ-

Íß, À ÂÆÅ Ó 60-70-Õ
ÐÎÊÀÕ – 40-50%. ÄÎ 2020
ÐÎÊÓ ÑÌÅÐÒÍ²ÑÒÜ ÌÎÆÅ
ÑßÃÍÓÒÈ 60%. ÖÅ Ó ÑÂ²Ò².
ÀÄÆÅ Â²ÄÎÌÎ, ÙÎ ÏÐÎ-

ßÂÈ ÖÜÎÃÎ ÇÀÕÂÎÐÞ-
ÂÀÍÍß ÌÎÆÓÒÜ ÁÓÒÈ

ÍÀÂ²ÒÜ Ó ÄÈÒß×ÎÌÓ Â²Ö².
ÏÐÎ ßÊ² ÑÈÌÏÒÎÌÈ

ÀÒÅÐÎÑÊËÅÐÎÇÓ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ
ÇÍÀÒÈ ÊÎÆÍÎÌÓ ÒÀ ÏÐÎ

ÎÑÍÎÂÍ² ÏÐÀÂÈËÀ ÕÀÐ-
×ÓÂÀÍÍß ÄËß ÇÀÏÎÁ²-

ÃÀÍÍß Ö²ª¯ ÍÅÄÓÃÈ,
ÐÎÇÏÈÒÓÂÀËÈ Ó ÄÎÖÅÍÒÀ

ÊÀÔÅÄÐÈ Õ²ÐÓÐÃ²¯ ¹1 Ç
ÓÐÎËÎÃ²ªÞ ÒÀ ÌÀËÎ-

²ÍÂÀÇÈÂÍÎÞ Õ²ÐÓÐÃ²ªÞ
²Ì. Ë. ß. ÊÎÂÀËÜ×ÓÊÀ

ÎËÅÍÈ ßÊÈÌ×ÓÊ.
– Ïàí³ Îëåíî, ùî òàêå

àòåðîñêëåðîç ³ ùî éîãî
ïðîâîêóº?

– Àòåðîñêëåðîç – óðàæåí-
íÿ àðòåð³é, ùî ñóïðîâîäæóºòü-
ñÿ â³äêëàäåííÿìè ïðîäóêò³â
ë³ï³äíîãî îáì³íó ó âíóòð³øí³é
îáîëîíö³ ñóäèí, ïðèçâîäèòü
äî çâóæåííÿ ¿õ ïðîñâ³òó òà
ïîðóøåííÿì êðîâîïîñòà÷àííÿ
ïåâíîãî îðãàíó.

Îñíîâíèìè ôàêòîðàìè ðè-
çèêó ðîçâèòêó àòåðîñêëåðîçó º:

– ïîðóøåííÿ ë³ï³äíîãî îá-
ì³íó (äèñë³ïîïðîòå¿íåì³ÿ);

– àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ
(ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî
òèñêó ïîíàä 140/90 ìì ðò.ñò.);

– êóð³ííÿ;
– ïîðóøåííÿ âóãëåâîäíîãî

îáì³íó (íàïðèêëàä, öóêðîâèé
ä³àáåò);

– ãîðìîíàëüí³ äèñôóíêö³¿;
– íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà,

àáî îæèð³ííÿ;
– ã³ïîäèíàì³ÿ;
– íåïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ;
– ñïàäêîâ³ñòü (íàÿâí³ñòü

àòåðîñêëåðîçó ó íàéáëèæ÷èõ
ðîäè÷³â);

– â³ê (ï³ñëÿ 45 ðîê³â ó ÷î-
ëîâ³ê³â ³ ï³ñëÿ 55 ðîê³â ó æ³íîê);

– ñòðåñè;
– ³íôåêö³¿;
– ï³äâèùåííÿ â’ÿçêîñò³ ³

çãîðòàííÿ êðîâ³.
– ßê³ áóâàþòü âèäè àòå-

ðîñêëåðîçó é ÷èì âîíè
îñîáëèâ³?

– Çàëåæíî â³ä ëîêàë³çàö³¿
àòåðîñêëåðîçó â òîìó ÷è ³íøî-
ìó ñóäèííîìó áàñåéí³ âèä³-
ëÿþòü:

1) àòåðîñêëåðîç àîðòè,
2) àòåðîñêëåðîç êîðîíàðíèõ

àðòåð³é ñåðöÿ, ÿê íàñë³äîê –
³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ,

3) àòåðîñêëåðîç àðòåð³é ãî-
ëîâíîãî ìîçêó, ÿê íàñë³äîê –
³øåì³÷í³ ³íñóëüòè,

4) àòåðîñêëåðîç àðòåð³é
íèðîê, ÿê íàñë³äîê – ðîçâè-
òîê íèðêîâî¿ íåäîñòàòíîñò³,

5) àòåðîñêëåðîç àðòåð³é
êèøê³âíèêà, ÿê íàñë³äîê –
ìåçåíòåð³àëüí³ òðîìáîçè,

6) àòåðîñêëåðîç àðòåð³é
íèæí³õ ê³íö³âîê.

Àòåðîñêëåðîç àîðòè – íàé-
÷àñò³øà ôîðìà, ùî óñêëàä-
íþºòüñÿ òðîìáîçîì, åìáîë³ºþ
ç ðîçâèòêîì ³íôàðêò³â íèðîê ³
´àí´ðåíîþ êèøê³âíèêà, íèæí³õ
ê³íö³âîê, ðîçøàðîâóþ÷îþ
àíåâðèçìîþ àîðòè. Òðèâàëî
³ñíóþ÷à àíåâðèçìà ïðèçâî-
äèòü äî àòðîô³¿ ïðèëÿãàþ÷èõ

òêàíèí (ãðóäíèíè, ò³ë õðåáö³â).
Àòåðîñêëåðîç êîðîíàðíèõ àð-
òåð³é ëåæèòü â îñíîâ³ ðîçâèò-
êó ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ òà
³íôàðêòó ì³îêàðäà. Àòåðîñêëå-
ðîç àðòåð³é ãîëîâíîãî ìîçêó
º îñíîâîþ öåðåáðîâàñêóëÿð-
íîãî çàõâîðþâàííÿ, ùî ìîæå
ïðèçâîäèòè äî ³øåì³÷íèõ
³íñóëüò³â. Òðèâàëà ³øåì³ÿ ãîëîâ-
íîãî ìîçêó âíàñë³äîê ñòåíîçó-
þ÷îãî àòåðîñêëåðîçó ïðèçâî-
äèòü äî àòåðîñêëåðîòè÷íîãî íå-
äîóìñòâà. Ïðè àòåðîñêëåðîç³
íèðêîâèõ àðòåð³é âèíèêàþòü
êëèíîáîä³áí³ ä³ëÿíêè àòðîô³¿
ïàðåíõ³ìè ç êîëàïñîì ñòðîìè
àáî ³íôàðêòè ç ïîäàëüøîþ ¿õ
îðãàí³çàö³ºþ ³ ôîðìóâàííÿì
âòÿãíóòèõ ðóáö³â (ïåðâèííî
çìîðùåíà íèðêà). Àòåðîñêëå-
ðîç àðòåð³é êèøê³âíèêà, óñêëàä-
íåíèé òðîìáîçîì, çäåá³ëüøî-
ãî çàê³í÷óºòüñÿ ¿õ ´àí´ðåíîþ.
Ïðè àòåðîñêëåðîç³ àðòåð³é
íèæí³õ ê³íö³âîê ÷àñò³øå óðàæà-
þòüñÿ àðòåð³¿ ñòåãíà ðîçâè-
âàºòüñÿ àòðîô³ÿ ì’ÿç³â, ïîÿâà
õàðàêòåðíîãî áîëþ ï³ä ÷àñ
õîäè (ïåðåì³æíà êóëüãàâ³ñòü).
Óñêëàäíþºòüñÿ ´àí´ðåíîþ
íèæíüî¿ ê³íö³âêè.

– ßê ä³àãíîñòóâàòè àòå-
ðîñêëåðîç?

– Ïî÷àñòè íèçêà õàðàêòåð-
íèõ ñêàðã, ç ÿêèìè ïàö³ºíò
çâåðòàºòüñÿ äî ë³êàðÿ. Éìîâ³ðí³
ñèìïòîìè àòåðîñêëåðîçó: ãî-
ëîâíèé á³ëü, çàïàìîðî÷åííÿ,
øóì ó âóõàõ, çíèæåííÿ ïàì’-
ÿò³, á³ëü ó ñåðö³, á³ëü çà ãðóäè-
íîþ, çàäèøêà, ï³äâèùåíà ñòî-
ìëþâàí³ñòü, á³ëü ó íîãàõ ïðè
õîäüá³, ³íîä³ ìîæëèâèé á³ëü ó
ñïèí³ àáî á³ëü ó ïîïåðåêó òà
³íøå. Âàðòî ïðîâåñòè äîñë³ä-
æåííÿ á³îõ³ì³÷íîãî ñêëàäó
êðîâ³, ùî âêëþ÷àº ë³ï³äíèé
ñïåêòð (õîëåñòåðèí, ë³ïîïðî-

òå¿ä³â íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³, òðèã-
ë³öåðèä³â) ³ ïðè âèÿâëåíí³ âè-
ùåîïèñàíèõ ñêàðã, ïðîêîíñóëü-
òóâàòèñÿ â êàðä³îëîãà, íåâðî-
ïàòîëîãà òà ñóäèííîãî õ³ðóðãà.
Äëÿ ä³àãíîñòèêè àòåðîñêëåðî-
çó òàêîæ çàñòîñîâóþòü ³íñòðó-
ìåíòàëüí³ ìåòîäè: àîðòîãðà-
ô³þ, àíã³îãðàô³þ, êîðîíàðîã-
ðàô³þ, ÓÇÄÃ ñóäèí íèðîê ³
ê³íö³âîê, ðåîâàçîãðàô³þ íèæí³õ
ê³íö³âîê òà ³íø³.

– Ðîçêàæ³òü ïðî ïðîô³-
ëàêòèêó àòåðîñêëåðîçó. ßê
ïîòð³áíî çì³íèòè ñâîº
ìåíþ ³ ÷è õàð÷óâàííÿ ìàº
âåëèêèé âïëèâ íà âèíèê-
íåííÿ íåäóãè?

– Ïåðåäóñ³ì òðåáà â³äìî-
âèòèñÿ â³ä êóð³ííÿ, ðåãóëþâàòè
âàãó, äîòðèìóâàòèñÿ ïåâíèõ
îáìåæåíü â ¿æ³, ï³äâèùóâàòè
ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü.

Äëÿ ï³äòðèìêè îðãàí³çìó òà
ïðîô³ëàêòèêè àòåðîñêëåðîçó
ñë³ä ñïîæèâàòè ïðîäóêòè ç³
çíèæåíèì âì³ñòîì ñîë³ òà õî-
ëåñòåðèíó. Âæèâàòè â ¿æó
çëàêè, îâî÷³, áóäü-ÿê³ ÿãîäè òà
ôðóêòè. Ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³
¿æòå ðîñëèíè ÷åðâîíî-ðóäèõ
êîëüîð³â – íàïðèêëàä, ãë³ä,
ãîðîáèíó, ñóíèöþ, êàëèíó,
ïèæìî ³ ò.ä.

Ðåãóëþâàííÿ ìàñè ò³ëà ïðè
àòåðîñêëåðîç³ º íåîáõ³äíèì
çàõîäîì, àäæå îæèð³ííÿ âèê-
ëèêàº ñóäèíí³ óñêëàäíåííÿ òà
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïîðóøåííÿì
ë³ï³äíîãî îáì³íó. Äëÿ çíèæåí-
íÿ âàãè ðåêîìåíäóþòü íèçü-
êîêàëîð³éí³ ä³ºòè ç îïòèìàëü-
íèì âì³ñòîì æèðó é ô³çè÷íó
àêòèâí³ñòü.

Ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü ñë ³ä
ï³äâèùóâàòè ç óðàõóâàííÿì
çàãàëüíîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ òà
â³êó . Ïî÷àòè ¿¿  ìîæíà ç
íàéá³ëüø áåçïå÷íîãî òà äîñ-

ÀÒÅÐÎÑÊËÅÐÎÇ: Ï²ÄÑÒÓÏÍÈÉ
ÒÀ ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÈÉ
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òóïíîãî – õîäüáè. Çàíÿòòÿ
ïîâèíí³ áóòè íå ìåíøå òðüîõ-
÷îòèðüîõ ðàç³â íà òèæäåíü ïî
35-40 õâèëèí.

Çíèçèòè åíåðãåòè÷íó ö³í-
í³ñòü ðàö³îíó çà ðàõóíîê îá-
ìåæåííÿ âóãëåâîä³â, îñîá-
ëèâî òèõ, ùî ëåãêî çàñâîþ-
þòüñÿ (öóêîð, ïåðåäóñ ³ì
ðàô³íîâàíèé, ñîëîäîù³, çäî-
áà ³ ò.ï.) ³ æèð³â. Çíèæåííÿ â
ðàö³îí³ ê³ëüêîñò³ æèð³â, îñîá-
ëèâî òâàðèííîãî ïîõîäæåí-
íÿ, äîñòàòí³ì áóäå âæèâàííÿ
íåæèðíèõ ñîðò³â ì’ÿñà, îáìå-
æåííÿ âæèâàííÿ ñìàæåíèõ
ñòðàâ (íàñàìïåðåä ïðèãîòîâ-
ëåíèõ íà òâàðèííèõ æèðàõ),
à òàêîæ ïðîâåäåííÿ òàêî¿
ïðîñòî¿ ïðîöåäóðè, ÿê çíÿòòÿ
ï³ñëÿ îõîëîäæåííÿ ç ïåðøèõ
ñòðàâ, ïðèãîòîâëåíèõ íà ì’ÿñ³,
ðèá³, ïòèö³, çàñòèãëîãî æèðó.

Îáîâ’ÿçêîâî çá³ëüøèòè
âì³ñò á³ëêà â ðàö³îí³, âæèâà-
þ÷è íå ìåíøå 150-200 ã íå-
æèðíîãî ì’ÿñà, 150 ã ðèáè
àáî 150 ã ñèðó íà äîáó. Öå
çàïîá³æèòü ðîçâèòêîâ³ íåãà-
òèâíîãî àçîòèñòîãî áàëàíñó,
ï³äâèùèòü çàãàëüí³ åíåðãîâèò-
ðàòè íà çàñâîºííÿ ¿æ³, çàáåç-
ïå÷èòü á³ëüø òðèâàëå â³ä÷óò-
òÿ ñèòîñò³.

Îáìåæèòè âæèâàííÿ ñîë³
äî 5-7 ì íà äîáó. Äëÿ öüîãî
äîñîëþþòü ãîòîâ³ àáî ìàéæå
ãîòîâ³ ñòðàâè òà ð³çêî îáìå-
æóþòü âæèâàííÿ ïðîäóêò³â, ÿê³
ì³ñòÿòü çíà÷íó ê³ëüê³ñòü ³îí³â
íàòð³þ (ñîë³ííÿ, êîï÷åíîñò³,
êîíñåðâîâàí³ ïðîäóêòè, ÷îð-
íèé õë³á ³ õë³áîáóëî÷í³ âèðî-
áè, ïðèãîòîâëåí³ ³ç çàñòîñó-
âàííÿì ðîçïóøóâà÷³â).

Ä³ºòà ìàº áóòè ïîâíîö³ííîþ,
òîáòî ì³ñòèòè â äîñòàòí³é
ê³ëüêîñò³ âñ³ â³òàì³íè, ì³êðîåëå-
ìåíòè, íåçàì³íí³ àì³íîêèñëîòè
òà áàëàñòí³ ðå÷îâèíè. Ç ö³ºþ
ìåòîþ ðåêîìåíäóþòü ÿêíàé-
øèðøå ââîäèòè äî ðàö³îíó
ð³çí³ îâî÷³ òà ôðóêòè â ñâ³æîìó
òà çàïå÷åíîìó âèãëÿä³, ðåãóëÿð-
íî âæèâàòè êîìïëåêñí³ ïîë³-
â³òàì³íí³ ïðåïàðàòè.

1. Çíåâîäíåííÿ îðãàí³çìó
– îäíà ç íàé÷àñò³øèõ ïðè-
÷èí âèíèêíåííÿ ñóäîì, ÿêà
âèíèêàº âë³òêó, êîëè íàøî-
ìó îðãàí³çìó íå âèñòà÷àº
ð³äèíè.

Ë³êàð³ ââàæàþòü, ùî íåñòà-
÷à ð³äèíè ïðèçâîäèòü äî
òîãî, ùî íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ
ñòàþòü ÷óòëèâèìè. Öå âèê-
ëèêàº ñêîðî÷åííÿ â ïðîñòîð³
íàâêîëî íåðâà òà çá³ëüøóº
òèñê íà ðóõîâ³ íåðâîâ³ çàê³í-
÷åííÿ.

2. Íåñòà÷à êàëüö³þ, ìàãí³þ,
íàòð³þ àáî êàë³þ ìîæå ïðè-
âåçòè äî ñóäîì, òîìó óð³çíî-
ìàí³òíþéòå ðàö³îí. ßêùî çàé-
ìàºòåñÿ ñïîðòîì, òî ñïåö³àëüí³
ñïîðòèâí³ íàïî¿ ìîæóòü äî-
ïîìîãòè çàâäÿêè âì³ñòó íàòð³þ.
Áàíàíè, ñîëîäêà êàðòîïëÿ,
øïèíàò, éîãóðòè òà ãîð³õè, áà-
ãàò³ íà äðóæí³ äî ì’ÿç³â ì³íå-

ðàëè é ìîæóòü çàïîá³ãòè ñó-
äîìàì í³ã.

3. Âàã³òí³ñòü òàêîæ çá³ëüøóº
ðèçèê òîãî, ùî ó æ³íîê çâî-
äèòèìå íîãè é îñîáëèâî öå
ñòîñóºòüñÿ äðóãîãî òà òðåòüî-
ãî òðèìåñòð³â, àäæå ï³ä ÷àñ
âàã³òíîñò³ çá³ëüøóºòüñÿ ìîæ-
ëèâ³ñòü äåô³öèòó ìàãí³þ é êà-
ë³þ â îðãàí³çì³.

4. Âòîìà îðãàí³çìó. ßêùî âè
çàáóëè ïðî äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü
âîäè ï³ñëÿ òðåíóâàíü àáî äîâ-
ãèõ ïðîãóëÿíîê ÷è ðîáîòè,
àáî æ ò³ëî íå âñòèãëî â³äíî-
âèòèñÿ ï³ñëÿ ìèíóëèõ çàíÿòü
ñïîðòîì, ì’ÿçè âæå ìîæóòü
áóòè â ïîãàí³é ôîðì³. Ñàìå ó
òàêîìó ñòàí³ âîíè íå ñèíõðî-
í³çîâàí³, ùîá âèêîðèñòîâóâà-
òè ïîæèâí³ ðå÷îâèíè.

5. Ïåðåáóâàííÿ òðèâàëèé
÷àñ â îäí³é ïîç³. Ì’ÿçè ñòâî-
ðåí³ äëÿ òîãî, ùîá ðóõàòèñÿ,

ñêîðî÷óâàòèñÿ é â³äïî÷èâàòè,
à îò ÿêùî âè ñèäèòå âåñü
äåíü ÷è ñòî¿òå – íå äèâóéòå-
ñÿ, ÿêùî âàñ ñõîïëÿòü ñóäî-
ìè. Êîëè ì’ÿçè ïðàöþþòü ³
íå ìîæóòü ðîçñëàáèòèñÿ,
çðåøòîþ, âàñ õàïàþòü ñóäî-
ìè, à ÿêùî íîãè çâîäèòü â³ä
òðèâàëîãî ñèä³ííÿ, ñïðîáóé-
òå õî÷à á äåê³ëüêà õâèëèí íà
ãîäèíó ïîõîäèòè.

6. Óæèâàííÿ äåÿêèõ ë³ê³â.
Ä³óðåòèêè àáî ñå÷îã³íí³ ïðå-
ïàðàòè ïîíèæóþòü òèñê êðîâ³
òà ìîæóòü ïðèçâîäèòè äî ñó-
äîì. ²íø³ ë³êè, ùî ìîæóòü
ïðèçâîäèòè äî ñóäîì, – ïðå-
ïàðàòè äëÿ ë³êóâàííÿ îñòåî-
ïîðîçó íà êøòàëò ðàëîêñèôå-
íó òà òåðàïàðàòèäó àáî ââå-
äåííÿ ã³äðîêñèäó çàë³çà ³ç
ñàõàðîçîþ äëÿ ë³êóâàííÿ
àíåì³¿; ÷è àëüáóòåðîë ïðè
àñòì³.

Ø²ÑÒÜ ÏÐÈ×ÈÍ ÂÈÍÈÊÍÅÍÍß ÑÓÄÎÌ Ó ÍÎÃÀÕ
ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈÐÀÊÓÐÑ

Îêñàíà ÌÎËÎÄÎÂÈ× – ìîëîäøà ìåäñåñòðà ãåìàòî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ (ôîòî ë³âîðó÷);
Ë³ë³àíà ÊÌÅÒÜ – ñòàðøà îïåðàö³éíà ìåäñåñòðà
(ñòî¿òü), Ñîëîì³ÿ ÌÀÒ²ßØ – îïåðàö³éíà ìåäñåñòðà
(ñèäèòü) îïåðàö³éíîãî â³ää³ëåííÿ (ôîòî ïðàâîðó÷)
Ñâ³òëèíè Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ



¹12 (164) 29 ÃÐÓÄÍß
2017 ÐÎÊÓ

ÇÂÀÆÒÅ

ßÊ Â²ÄÎÌÎ, ÖÓÊÎÐ – ÖÅ
ÇÀÂÆÄÈ ÇÀÉÂ² ÊÀËÎÐ²¯.

² Ò² ËÞÄÈ, ßÊ² ÕÎ×ÓÒÜ
ÒÐÎÕÈ ÑÕÓÄÍÓÒÈ ÀÁÎ Æ

ÑÒÅÆÀÒÜ ÇÀ ÂËÀÑÍÈÌ
ÇÄÎÐÎÂ’ßÌ, ÍÀÌÀÃÀ-

ÞÒÜÑß ×ÈÌÎÑÜ ÖÅÉ
ÏÐÎÄÓÊÒ ÇÀÌ²ÍÈÒÈ.

ÕÒÎÑÜ ÄËß ÖÜÎÃÎ ÂÈÊÎ-
ÐÈÑÒÎÂÓª ÌÅÄ, ÀËÅ Â²Í
ÒÀÊÎÆ ÄÎÂÎË² ÊÀËÎ-

Ð²ÉÍÈÉ. ÒÎÄ² ÍÀ ÄÎÏÎ-
ÌÎÃÓ ÏÐÈÕÎÄßÒÜ

ØÒÓ×Í² ÇÀÌ²ÍÍÈÊÈ
ÖÓÊÐÓ, ÁËÀÃÎ, ¯Õ ÍÀØÀ

ÕÀÐ×ÎÂÀ ÏÐÎÌÈÑ-
ËÎÂ²ÑÒÜ ÂÈÏÓÑÊÀª ÍÈÍ²
Ó ÄÎÑÒÀÒÍ²É Ê²ËÜÊÎÑÒ²

ÒÀ Ð²ÇÍÎÌÀÍ²ÒÍÈÕ
ÂÈÄ²Â. ÒÐÀÏËßªÒÜÑß, ÙÎ
ÍÀ ÏÀÊÓÂÀÍÍ² ßÊÎÃÎÑÜ

ÏÐÎÄÓÊÒÓ ×ÈÒÀªÌÎ
ÍÀÏÈÑ: ÍÅ Ì²ÑÒÈÒÜ

ÖÓÊÐÓ É ÏËÅÊÀªÌÎ
ÌÀÐÍ² ÑÏÎÄ²ÂÀÍÍß, ÙÎ
ÖÅ ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÏÐÎÄÓÊÒ.

ßÊ ÆÅ ÍÀÑÏÐÀÂÄ²: ÇÀ-
Ì²ÍÍÈÊÈ ÖÓÊÐÓ – ÇÄÎ-
ÐÎÂÀ ¯ÆÀ ×È ÍÀÂÏÀÊÈ.
Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ ÖÞ ÄÈËÅ-

ÌÓ Ó ÔÀÕ²ÂÖß – ÇÀÑ-
ÒÓÏÍÈÊÀ ÄÈÐÅÊÒÎÐÀ

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÃÎ ÎÁ-
ËÀÑÍÎÃÎ ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÎ-

ÃÎ ÖÅÍÒÐÓ ÞÐ²ß ÄÅ-
ÌÅÍÒÜªÂÀ ÒÀ ÑÊÎÐÈÑÒÀ-

ËÈÑß ÏÎÐÀÄÀÌÈ
Â²ÄÎÌÎÃÎ Ä²ªÒÎËÎÃÀ,
ÀÂÒÎÐÀ ÇÀÏÀÒÅÍÒÎÂÀ-

ÍÎ¯ ÌÅÒÎÄÈÊÈ ÊÎÐÅÊÖ²¯
ÂÀÃÈ, ÊÀÍÄÈÄÀÒÀ ÌÅ-

ÄÈ×ÍÈÕ ÍÀÓÊ ÌÈÕÀÉËÀ
ÃÀÂÐÈËÎÂÀ.

²ñíóþòü äâà ð ³çíîâèäè
ï³äñîëîäæóâà÷³â – ñèíòåòè÷í³
òà íàòóðàëüí³, – ðîçïîâ³äàº
Þð³é Äåìåíòüºâ. – Íàéïîøè-
ðåí³ø³ ç³ øòó÷íèõ çàì³ííèê³â
öóêðó – àñïàðòàì, ñàõàðèí,
öèêëîìàò. Ñàìå öÿ êàòåãîð³ÿ
ï³äñîëîäæóâà÷³â âèêëèêàº
íàéá³ëüø³ ïîáîþâàííÿ ó ä³ºòî-
ëîã³â. Îñîáëèâ³ñòü ¿õíüî¿ ä³¿ íà
îðãàí³çì ïîëÿãàº â òîìó, ùî
âîíè àêòèâóþòü ñìàêîâ³ ðå-
öåïòîðè, ÷óòëèâ³ äî ñîëîäêî-
ãî. Òàê³ ðåöåïòîðè çíàõîäÿòü-
ñÿ íå ëèøå íà ÿçèö³, âîíè º ³
â êèøê³âíèêó, â æèðîâ³é òêà-
íèí³, ê³ñòêàõ. Àêòèâàö³ÿ ö³º¿
ãðóïè ðåöåïòîð³â ïðèçâîäèòü
äî ãîðìîíàëüíèõ çáî¿â, ïî-
ðóøåííÿ ôóíêö³é ð³çíèõ
îðãàí³â ³ ñèñòåì. ßê íàñë³äîê
– çà ðåãóëÿðíîãî ñïîæèâàí-
íÿ øòó÷íèõ çàì³ííèê³â öóêðó
çá³ëüøóþòüñÿ ðèçèêè ðîçâèò-
êó ðîçìà¿òèõ çàõâîðþâàíü.

Ï³äñîëîäæóâà÷³, ÿê ñòâåðä-
æóþòü ôàõ³ö³, «îáìàíþþòü»
íàøó åíäîêðèííó ñèñòåìó.
Ïðèðîäíà ðåàêö³ÿ íà ñîëîä-
êèé ñìàê – âèêèä ó êðîâ
äîôàì³í³â, ãîðìîí³â çàäîâî-

ëåííÿ. ßêùî â êðîâ íàäõîäèòü
çâè÷àéíèé öóêîð, òîáòî ãëþ-
êîçà, â îðãàí³çì³ çàïóñêàºòüñÿ
ñèíòåç ãîðìîíó ëåïòèíó – â³í
â³äïîâ³äàº çà íàñè÷åííÿ. Ó
âèïàäêó æ ³ç öóêðîçàì³ííè-
êàìè ëþäèíà â³ä÷óâàº ñîëîä-
êèé ñìàê, àëå êàëîð³é íå îò-
ðèìóº. Íàñè÷åííÿ íå â³äáó-
âàºòüñÿ – ³ îðãàí³çì ðîçóì³º,
ùî éîãî îáäóðèëè. Íåìîæ-
ëèâ³ñòü îòðèìàòè ïîâíå çàäî-
âîëåííÿ â³ä ¿æ³ çìóøóº ç’¿äà-
òè äåäàë³ á³ëüøå é á³ëüøå.
Òîìó, íåçâàæàþ÷è íà íóëüî-
âó êàëîð³éí³ñòü øòó÷íèõ ï³äñî-
ëîäæóâà÷³â, ñõóäíóòè ç íèìè
õòîçíà ÷è âäàñòüñÿ. Ç ÷àñîì
îðãàí³çì âèìàãàº äåäàë³
á³ëüøå ñîëîäîù³â. À öå ïðÿ-
ìèé øëÿõ äî çàéâî¿ âàãè.
Ïðîäóêòè ç öóêðîçàì³ííèêà-
ìè çäàþòüñÿ áåçïå÷íèìè,
òîìó áàãàòî õòî ââàæàº, ùî
¿õ ìîæíà ¿ñòè áåç îáìåæåíü.
Àëå áóäü-ÿêà íàñîëîäà ïðè-
çâîäèòü äî âèêèäó äîôàì³-
íó. Òðèâàëà ñòèìóëÿö³ÿ ðåöåï-
òîð³â, ÷óòëèâèõ äî ñîëîäêîãî
ñìàêó, ïðèçâîäèòü äî ôîðìó-
âàííÿ çàëåæíîñò³ â³ä ñîëî-
äîù³â ³ ïîðóøåííÿ ñèíòåçó
äîôàì³íó. Îñòàííº, âîäíî÷àñ
çàãðîæóº ïîã³ðøåííÿì åìî-
ö³éíîãî ñòàíó.

Ðèçèêè âæèâàííÿ ï³äñî-
ëîäæóâà÷³â

Êîëè âè â³ä÷óâàºòå ñîëîä-
êèé ñìàê, ï³äøëóíêîâà çàëî-
çà ïî÷èíàº âèä³ëÿòè ³íñóë³í.
Àëå ïîçàÿê ï³ä ÷àñ âæèâàííÿ
çàì³ííèê³â öóêðó ãëþêîçà â
îðãàí³çì íå íàäõîäèòü, ¿¿
ð³âåíü â êðîâ³ ïàäàº. ×àñò³ ³íñó-
ë³íîâ³ ñòðèáêè ïðèçâîäÿòü äî
òîãî, ùî êë³òèíè ñòàþòü ìåíø
÷óòëèâèìè äî öüîãî ãîðìîíó.
Öå ï³äâèùóº ðèçèê ðîçâèòêó
öóêðîâîãî ä³àáåòó. ×àñòà ñòè-
ìóëÿö³ÿ ðåöåïòîð³â äî ñîëîä-
êîãî ï³äñèëþº òîíóñ ñóäèí
ãîëîâíîãî ìîçêó, ïîã³ðøóº
éîãî ïîñòà÷àííÿ êèñíåì ³ ïî-
æèâíèìè ðå÷îâèíàìè. Òîìó
ùîäåííå âæèâàííÿ ï³äñîëî-
äæóâà÷³â çá³ëüøóº ðèçèê
³íñóëüòó âòðè÷³. ßêùî äî øòó÷-
íèõ ï³äñîëîäæóâà÷³â áàãàòî
õòî ñòàâèòüñÿ ç ïîáîþâàííÿì,
òî íàòóðàëüí³ çàì³ííèêè öóê-
ðó, ÿê-îò ôðóêòîçà, ñîðá³ò,
êñèë³ò ³ ñòåâ³ÿ çäàþòüñÿ ö³ëêîì
íåøê³äëèâèìè. Àëå öå íå òàê.
Íàòóðàëüí³ ï³äñîëîäæóâà÷³
òåæ ìîæóòü ïîãàíî ïîñëóæè-
òè çäîðîâ’þ. Ôðóêòîçà, ñîðá³ò
³ êñèë³ò – öå ïðîñò³ âóãëåâî-
äè, àëå â³äð ³çíÿþòüñÿ çà
ñâîºþ ä³ºþ â³ä ñàõàðîçè. Âîíè
íå ñòèìóëþþòü âèêèä ³íñóë³-
íó, îäíàê çà êàëîð³éí³ñòþ ïî-
ð³âíÿíí³ ç öóêðîì. Òàê³ ï³äñî-
ëîäæóâà÷³ ñïðèÿþòü ïîÿâ³
çàéâèõ ê³ëîãðàì³â ùå á³ëüøå,
í³æ ñàõàðîçà, àäæå ¿õ íàä-
ëèøîê ïðÿìóº â æèðîâ³ çà-
ïàñè. Êð³ì òîãî, çëîâæèâàííÿ
ôðóêòîçîþ çì³íþº ë³ï³äíèé

îáì³í òàêèì ÷èíîì, ùî â
îðãàí³çì³ ïî÷èíàº á³ëüøîþ
ì³ðîþ â³äêëàäàòèñÿ â³ñöå-
ðàëüíèé æèð. Â³í îòî÷óº
âíóòð³øí³ îðãàíè, â òîìó ÷èñë³
ñåðöå, ïîðóøóþ÷è éîãî
ôóíêö³¿. Ñîðá³ò ³ êñèë³ò ìàþòü
³íøèé íåäîë³ê – âîíè çì³íþ-
þòü ñêëàä ì³êðîôëîðè êèø-
ê³âíèêà, ùî ïðèçâîäèòü äî
ïðîáëåì øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó. Ùî ñòîñóºòüñÿ ñòåâ³¿,
òî âîíà äåùî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä
³íøèõ íàòóðàëüíèõ ï³äñîëîä-
æóâà÷³â. ¯¿ ñîëîäêèé ñìàê çà-
áåçïå÷óºòüñÿ îñîáëèâîþ ðå-
÷îâèíîþ – ñåâ³îç³äîì. Âîíà
íåêàëîð³éíà é íå âïëèâàº íà
ð³âåíü öóêðó â êðîâ³. Àëå, ÿê
é ³íø³ çàì³ííèêè öóêðó, ó òîìó
÷èñë³ é íàòóðàëüí³, ñòåâ³ÿ ñòè-
ìóëþº â³äïîâ³äí³ ñìàêîâ³ ðå-
öåïòîðè ³ ïðè íàäì³ðíîìó
ñïîæèâàíí³ ÷èíèòü íåãàòèâ-
íèé âïëèâ íà îðãàí³çì.

Êðàùå ìåíøå, àëå íàòó-
ðàëüíå

Ïîì³ðíå âæèâàííÿ ïðîñòèõ
öóêð³â íàáàãàòî êîðèñí³øå, í³æ
íàäì³ðíå çàõîïëåííÿ ï³äñî-
ëîäæóâà÷àìè, íàâ³òü íàòó-
ðàëüíèìè. Íîðìà ñïîæèâàí-
íÿ ïðîñòèõ âóãëåâîä³â – 10-
15 â ³äñîòê ³â â ³ä äîáîâî¿
êàëîð³éíîñò³ ðàö³îíó. Öå çà-
ãàëîì 120 êêàë. Âèõîäÿ÷è ç
ö³º¿ öèôðè, ³ ïîòð³áíî ðåãó-
ëþâàòè ê³ëüê³ñòü ñîëîäîù³â.
Íàïðèêëàä, öå ìîæå áóòè
ãîðíÿòêî ÿã³ä, 1 ÷àéíà ëîæêà
ìåäó, ê³ëüêà ñóõîôðóêò³â.
Ùîïðàâäà, ëàñóíàì íåïðîñ-
òî äîòðèìóâàòèñÿ ö³º¿ íîðìè.
Ùîá ïîëåãøèòè ïåðåõ³ä äî
ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ,
ìîæíà òèì÷àñîâî âíåñòè â
ìåíþ ïðîäóêòè ç íàòóðàëüíè-
ìè öóêðîçàì³ííèêàìè òèïó
ñòåâ³¿. Ïîñòóïîâî çìåíøóéòå
ê³ëüê³ñòü ïðîäóêò³â ç ï³äñîëî-
äæóâà÷àìè, öå äîçâîëèòü ïå-
ðåáóäóâàòè ðîáîòó ñìàêîâèõ
ðåöåïòîð³â ³  ïðèâ÷èòè ¿õ
â³ä÷óâàòè ïðèðîäíó ñîëîäê³ñòü
ÿã³ä ³ ôðóêò³â. Â ñåðåäíüîìó
íà òàêó ïåðåáóäîâó éäå 28
äí³â – ð³âíî ñò³ëüêè ÷àñó ïî-
òð³áíî äëÿ ïîâíîãî îíîâëåí-
íÿ êë³òèí ñëèçîâèõ îáîëîíîê.
Êîíòðîëþþ÷è ê³ëüê³ñòü ïðî-
ñòèõ âóãëåâîä³â ó ðàö³îí³, ç
÷àñîì âè çìîæåòå çàäîâîëü-
íÿòè òÿãó äî ñîëîäîù³â ùî-
íàéìåíøîþ ê³ëüê³ñòþ ñîëîä-
êèõ ïðîäóêò³â. Äî ñëîâà, îä-
íîìó ç íàéá³ëüø ïîøèðåíèõ
çàì³ííèê³â öóêðó àñïàðòàìó
ïî÷àñòè ïðèïèñóþòü êàíöåðî-
ãåíí³ âëàñòèâîñò³. Àëå äîñë³-
äæåííÿ îñòàíí³õ ðîê³â öþ òå-
îð³þ íå ï³äòâåðäæóþòü. Àñ-
ïàðòàì ìîæå áóòè ïðè÷èíîþ
áåçñîííÿ, ïîã³ðøåííÿ íà-
ñòðîþ, ãîëîâíîãî áîëþ,
àëåðã³¿, ïðîòå éîãî çäàòí³ñòü
çá³ëüøóâàòè ðèçèê îíêîëîã³÷-
íèõ çàõâîðþâàíü íàðàç³ íå
äîâåäåíà.

ÇÀÌ²ÍÍÈÊÈ ÖÓÊÐÓ:
ÊÎÐÈÑÒÜ ×È ØÊÎÄÀ
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÐÀÊÓÐÑ

Ï²ÆÀÌÈ, ÐÓØÍÈÊÈ,
ÏÐÎÑÒÈÐÀÄËÀ, ÎÄßÃ. ÂÑ²

Ö² ÆÈÒÒªÂÎ ÍÅÎÁÕ²ÄÍ²
ÏÐÅÄÌÅÒÈ Ö²ËÊÎÌ

ÌÎÆÓÒÜ ÍÀÑÏÐÀÂÄ²
Ì²ÑÒÈÒÈ ÁÀÃÀÒÎ ÃÈÄÎ-

ÒÈ. ÊÎËÈ Æ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ¯Õ
ÇÌ²ÍÞÂÀÒÈ, ×ÈÑÒÈÒÈ

ÀÁÎ ÂÈÊÈÄÀÒÈ, ÙÎÁ ÍÅ
ÇÀÂÄÀÒÈ ÑÎÁ² ØÊÎÄÈ?
Âîíè – åëåìåíòè, ÿê³ ìè âè-

êîðèñòîâóºìî ùîäíÿ. Îá³éòèñÿ
áåç íèõ ìîæíà õ³áà ò³ëüêè â òîìó
âèïàäêó, ÿêùî âñ³ 24 ãîäèíè
ïðîâîäèø «íà íîãàõ». Ïðîñòè-
ðàäëà, êîâäðè òà ïîäóøêè ÷å-
êàþòü íà âàñ. Âîíè ðîáëÿòü ë³æêà
çðó÷íèìè é ðàçîì ç ï³æàìàìè
ñòâîðþþòü äîäàòêîâèé çàòèøîê.
Ðóøíèêè º äëÿ ðóê, í³ã, êóõîíí³,
äëÿ ëàçí³. ßê ÷àñòî ñë³ä ¿õ çì³íþ-
âàòè íà íîâ³?

Ï³æàìè
Ï³äðàõîâàíî, ùî â ñåðåäíüî-

ìó ÷îëîâ³êè íîñÿòü îäíó é òó æ
ï³æàìó 13 íî÷åé ïîñï³ëü, à æ³íêè
– äî 17. «Ï³æàìè êîíòàêòóþòü ç³
øê³ðîþ, ä³ëÿíêè ÿêî¿ íàïîâíåí³
ð³çíèìè ì³êðîîðãàí³çìàìè», –
êàæå ïðîôåñîð Áëóìô³ëä, ÿêèé
ïðîâîäèâ äîñë³äæåííÿ â ö³é
ñôåð³. «Ö³ îðãàí³çìè, ÿê ïðàâè-
ëî, íåøê³äëèâ³, àëå, ïîòðàïëÿþ-
÷è íà ðaíêó, ìîæóòü âèêëèêàòè
ïðîáëåìè (ðîçìà¿ò³ çaïàëåííÿ).
Ï³æàìó ñë³ä ïðàòè 1-2 ðàçè íà
òèæäåíü.

Øòàíè, øîðòè
Íà øòàíè ïðè êîíòàêò³ ç á³ëèç-

íîþ ïåðåíîñÿòüñÿ ì³êðîáè, ÿê³
òàêîæ ìîæóòü âèêëèêàòè ïîøè-
ðåííÿ â îðãàí³çì³ ³íôeêö³¿.
«Øòàíè òà øîðòè ïîòð³áíî ïðà-
òè ÷àñòî», – êàæå ä-ð Ë³çà Åêåð-
ëåé, ïðîôåñîð ã³ãiºíè íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà (óí³âåðñèòåò
Ñåëôîðä). Ì³íÿòè íà íîâ³ – ùî-
ðîêó.

Ðóøíèêè äëÿ ïîñóäó
Ðóøíèêè ìîæóòü ñòàòè ïðè÷è-

íîþ ïîäðàçíåíü øê³ðè, î÷íèõ
³íôåêö³é òà ³íøèõ, ïîòåíö³éíî
íåáåçïå÷íèõ äëÿ æèòòÿ ëþäèíè,
çàõâîðþâàíü. Ñåðåäí³é êóõîí-
íèé ðóøíèê òà¿òü â ñîá³ ÷îòèðè
ì³ëüÿðäè æèâèõ áàêòåð³é ³ ì³ñòèòü
ó ø³ñòü ðàç³â á³ëüøå áàêòåð³é, í³æ
äâåðíà ðó÷êà òóàëåòó. Òêàíèíà

ðóøíèêà ëåãêî çàáðóäíþºòüñÿ,
â òîìó ÷èñë³ é ì³êðîîðãàí³çìà-
ìè, ÿê³ ìîæóòü ñòàòè ïðè÷èíîþ
õàð÷îâèõ ³íôåêö³é. Êð³ì òîãî,
äîñë³äíèêè âèÿâèëè, ùî ñàëüìî-
íåëè ïðîäîâæóþòü ðîñòè íà òêà-
íèíàõ ðóøíèê³â íàâ³òü ï³ñëÿ
òîãî, ÿê ¿õ ïîïðàëè. Ì³íÿòè ðóø-
íèêè ïîòð³áíî ùîäíÿ é íå âè-
òèðàòè íèìè ðóêè!

Ðóøíèêè äëÿ ëàçí³
Ðóøíèêè ïîãëèíàþòü ìeðòâ³

êë³òèíè øê³ðè, à ðàçîì ç íèìè é
áàêòåð³¿, ÿê³ äî öüîãî æèëè íà
íàøèõ îðãàí³çìàõ. Ó òåïëèõ, âî-
ëîãèõ óìîâàõ ì³êðîáè ëèøå
ïðîöâ³òàþòü. Îáì³í ðóøíèêîì ç
³íøîþ ëþäèíîþ ìîæå ñïðîâî-
êóâàòè ð³çêå ïîøèðåííÿ áàê-
òåð³é òà â³ðóñ³â (ãåðïåñ, ³íôåêö³¿
øê³ðè â³ä çîëîòèñòîãî ñòàô³ëî-
êîêà) íà íîâîãî ãîñïîäàðÿ.

Ðóøíèêè äëÿ ëàçí³ òðåáà ì³íÿ-
òè àáî õî÷à á ïðîñóøóâàòè ï³ñëÿ
êîæíîãî çàñòîñóâàííÿ, íàïîëÿ-
ãàº Ô³ë³ï Ò³åðíî (ì³êðîá³îëîã,
Íüþ-Éîðê).

Ïðîñòèðàäëà, êîâäðè òà
ïîäóøêè

ßê çàñâ³ä÷óþòü îïèòóâàííÿ,
ëèøå á³ëüøå, í³æ òðåòèíà ç íàñ
ïåðå ïðîñòèðàäëà îäèí ðàç íà
äâà òèæí³. «Ë³æêà ìîæóòü ìàòè
ö³ë³ «âîäîéìè» êë³òèí ëþäèíè,
áàêòåð³¿ òà âèä³ëåííÿ îðãàí³çìó.
Òåïëå, âîëîãå ñåðåäîâèùå – ³äå-
àëüíå äëÿ ïèëîâèõ êë³ù³â. À ¿õí³
ôeêaë³¿ ìîæóòü âèêëèêàòè
àëåðã³÷í³ ðåàêö³¿», – êàæå ä-ð
Åêåðëåé.

Ùîðàíêó â³ä÷èíÿéòå â³êíà,
ùîá âèïóñòèòè âîëîãó, ì³íÿéòå
ïðîñòèðàäëà ùîòèæíÿ. Ò³ëüêè
óÿâ³òü: 45 â³äñîòê³â ç íàñ í³êîëè
íå ÷èñòèëè ïîäóøêè é êîâäðè,
íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî òðåòèíà
âàãè äâîð³÷íî¿ ïîäóøêè ñêëà-
äàºòüñÿ ç ìeðòâî¿ øêiðè òà êaëó
ïèëîâîãî êë³ùà. Çà ñëîâàìè
ôàõ³âö³â, ïóõîâ³ êîâäðè ì³ñòÿòü
òiëà æèâèõ ³ ìeðòâèõ ïèëîâèõ
êë³ù³â, ÷àñòèíêè øê³ðè òà ãðèá-
êà, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî àëåðã³¿
(ðèí³ò) ³ çàïàëåíü (êîí’þíêòèâ³ò).

Ïóõîâ³ êîâäðè ñë³ä ïðàòè ðàç
íà ê³ëüêà ì³ñÿö³â àáî ïðèíàéìí³
äâ³÷³ íà ð³ê. Ì³íÿòè ñë³ä êîæí³ 5
ðîê³â, à ïîäóøêè – êîæí³ 2-3
ðîêè.

(Çë³âà íàïðàâî): Ìàð³ÿ ÃÈÊÀÂ×ÓÊ, Òåòÿíà Ö²ÑÀÐÑÜÊÀ,
Íàòàëÿ ×ÎÐÍÀ, Íàòàëÿ ÊÐÈÂÊÎ, ë³êàð³-³íòåðíè ÂÀ²Òó

Ã²Ã²ªÍÀ

ßÊ ×ÀÑÒÎ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ
ÇÌ²ÍÞÂÀÒÈ Ï²ÆÀÌÓ,
ÐÓØÍÈÊ ÒÀ ØÒÀÍÈ
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Â²ÄÀªÒÅ?

ÁÀÃÀÒÎ ÏÎ×ÈÍÀÞÒÜ
Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÓ ÄÎ ÍÎÂÎÃÎ
ÐÎÊÓ ÇÀÇÄÀËÅÃ²ÄÜ, ² ÖÅ

ÏÐÀÂÈËÜÍÎ, ÀÄÆÅ
ÂÑÒÈÃÍÓÒÈ ÂÑÅ ÏÐÎÄÓ-

ÌÀÒÈ Ó ÑÂßÒÊÎÂ²É ÑÓªÒ²
ÄÓÆÅ ÑÊËÀÄÍÎ. ÑÈÌÂÎ-

ËÎÌ 2018 ÐÎÊÓ ÇÀ
ÑÕ²ÄÍÈÌ ÊÀËÅÍÄÀÐÅÌ –

ÆÎÂÒÈÉ ÇÅÌËßÍÈÉ
ÑÎÁÀÊÀ. Öß ÒÂÀÐÈÍÀ

ÂÈÐ²ÇÍßªÒÜÑß ÙÈÐ²ÑÒÞ,
Â²ÐÍ²ÑÒÞ ÒÀ Â²ÄÄÀÍ²-

ÑÒÞ, Ö²ÍÓª ÒÓÐÁÎÒÓ É
ÊÎÌÔÎÐÒ, À ÍÀÒÎÌ²ÑÒÜ
ÄÀÐÓª ËÞÁÎÂ. ÆÎÂÒÈÉ
– ÒÅÏËÈÉ Â²ÄÒ²ÍÎÊ, ÙÎ

ÓÎÑÎÁËÞª ÑÎÍÖÅ É
ÄÎÌÀØÍª ÂÎÃÍÈÙÅ.

ÇÅÌËß Æ ÀÑÎÖ²ÞªÒÜÑß
Ç² ÑÒÀÁ²ËÜÍ²ÑÒÞ, ÌÓÄÐ²-

ÑÒÞ, ÏÎÑÒ²ÉÍ²ÑÒÞ É
ÖÍÎÒËÈÂ²ÑÒÞ.

Ïðèéäåøí³é ð³ê ïîâè-
íåí ïðîéòè â îòî-
÷åíí ³ íàéâ³ðí ³øèõ

äðóç³â. Ëþäè æ, ÿê³ ìàþòü
êîðèñëèâ³ íàì³ðè, ïîâèíí³
ï³òè ç âàøîãî æèòòÿ. Ïîêðî-
âèòåëü ðîêó îö³íèòü â³ðí³ñòü ³
÷åñí³ñòü, òîìó íàñòóïí³ 12
ì³ñÿö³â – íàéá³ëüø â³äïîâ³ä-
íèé ÷àñ äëÿ ÷èñòèõ äóìîê,
ïðàâäèâîñò³ òà ùèðîñò³. Ð³ê
áóäå óñï³øíèì äëÿ ïðèäáàí-
íÿ àáî áóä³âíèöòâà æèòëà.

Â îñîáèñòîìó æèòò³ âñå
áóäå äîñèòü ñòàá³ëüíî, à ñà-
ìîòí³ ëþäè çìîæóòü çóñòð³òè
ñïðàâæíþ ëþáîâ ³ çíàéòè
äðóãó ïîëîâèíó. Ùîá æîâòèé
ñîáàêà äîïîìàãàâ ó âñüîìó,
ïîòð³áíî ðîáèòè ÿêîìîãà
á³ëüøå äîáðèõ â÷èíê³â, ÿê³
ïîë³ïøàòü âàøó êàðìó òà íå-
îäì³ííî ïîâåðíóòüñÿ íàçàä.

Äåÿê³ àñòðîëîãè ââàæàþòü,
ùî ïðèéäåøí³é 2018 ð³ê ïî-
âèíåí ñòàòè çíà÷óùèì ó
ñâ³òîâ³é ³ñòîð³¿, áàãàòî ïîë³-
òèê³â ïî÷íóòü ïðàãíóòè â³äíîâ-
ëåííÿ ñïðàâåäëèâîñò ³ òà
ï³äòðèìàííÿ ð³âíîñò³ ì³æ óñ³-
ìà ëþäüìè. Ïðè âëàä³ áóäóòü
óïåâíåí³ â ñîá³ ëþäè ³ç ñåð-
éîçíèìè òà äîáðèìè íàì³ðà-
ìè. Íà êðàùå ìàº çì³íèòèñÿ
é åêîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ: â ð³ê
çåìëÿíîãî ñîáàêè âàðòî çà-
äóìàòèñÿ ïðî çáåðåæåííÿ
ïðèðîäè.

Çóñòð³÷àòè Íîâèé ð³ê
òðåáà îáîâ’ÿçêîâî â
êîë³ â³ðíèõ ³ â³ääàíèõ

äðóç³â. Ïðèä³ë³òü óâàãó ð³äíèì.
Ó áóäü-ÿêîìó âèïàäêó âàñ ïî-
âèíí³ îòî÷óâàòè íàéáëèæ÷³ òà
íàéð³äí³ø³ ëþäè.

Ì³ñöå çóñòð³÷³ íå äóæå âàæ-
ëèâå, ãîëîâíå, àáè áóëà âå-
ñåëà êîìïàí³ÿ íàéáëèæ÷èõ
ëþäåé. Îäèí ç âàð³àíò³â –
ñâÿòêóâàííÿ âäîìà àáî â ãî-
ñòÿõ. Ó ïåðøîìó âèïàäêó âàì
íå äîâåäåòüñÿ ¿õàòè íàçàä,
àëå çàòå ç’ÿâèòüñÿ íåîáõ³äí³ñòü
âåëèêîãî ïðèáèðàííÿ.

ßêùî ì³ñöÿ íåäîñòàòíüî,
ìîæíà îðåíäóâàòè íà äîáó
ïðîñòîðèé çàì³ñüêèé êîòåäæ:
öå äîçâîëèòü íå ëèøå â³ä
äóø³ ïîâåñåëèòèñÿ, àëå é íà-
ñîëîäèòèñÿ ïðèðîäîþ òà ïî-
ãðàòè â óëþáëåí³ çèìîâ³ ³ãðè
íà âóëèö³. Ö³ëêîì ìîæíà çóñ-
òð³òè Íîâèé ð³ê ³ â êàâ’ÿðí³ ÷è
ðåñòîðàí³, àëå â öüîìó âèïàä-
êó êðàùå çàçäàëåã³äü ïîäáà-
òè ïðî áðîíþâàííÿ ñòîëèêà.

Áåçñóìí³âíî, ãîëîâíèì
íîâîð³÷íèì àòðèáóòîì
º ÿëèíêà. Äî òîãî æ íå

âàæëèâî – æèâà ÷è øòó÷íà.
¯¿ ìîæíà äåêîðóâàòè êóëüêà-
ìè, âèòðèìàíèìè â æîâòèõ,
êîðè÷íåâèõ, çîëîòèõ ³ ÷åðâî-
íèõ òîíàõ. Âèêîðèñòîâóéòå
³ãðàøêè ç äåðåâà ³ òêàíèí, ð³çí³
ô³ãóðêè ñîáà÷îê. Ç äîùèêîì
(ñóõîçë³òêîþ) íå ïåðåñòàðàé-
òåñÿ, ÿê ³ ç ã³ðëÿíäàìè.

Ïîäáàéòå ïðî äåêîð â³êíà.
Ïî÷í³òü ç³ øòîð: çàì³í³òü ¿õ íà
ãàðí³ êîðè÷íåâ³, çîëîòèñò³ àáî
æîâò³, çøèò³ ç àòëàñó, øîâêó
àáî ³íøî¿ ñõîæî¿ òêàíèíè. Íà
ñêë³ ìîæíà çîáðàçèòè ñí³æèí-
êè, ñîáàê òà ³íø³ íîâîð³÷í³
ìàëþíêè. Ïîâ³ñüòå íà äâåð³

â³íîê, ÿêèé ìîæíà çðîáèòè
ñâî¿ìè ðóêàìè. Òàêîæ âèêî-
ðèñòîâóéòå äëÿ äåêîðó íàòó-
ðàëüí³ ìàòåð³àëè, íàïðèêëàä,
ã³ëêè òà øèøêè.

Îñíîâîþ ñâÿòêîâîãî
ñòîëó ìàº ñòàòè ì’ÿ
ñî, áóäü-ÿê³ éîãî

âèäè. ² îñîáëèâî ñìà÷íî âèã-
ëÿäàòèìóòü ðåáåðöÿ, êð³ì òîãî,
¿õ îö³íèòü ñîáàêà, ÿêèé ëþ-
áèòü ê³ñòêè. Ñåðåä ì’ÿñíèõ
ñòðàâ ïîïóëÿðí³ñòþ êîðèñòó-
âàòèìóòüñÿ êðèëüöÿ, ñòåãåíöÿ.

Ìîæíà ïðèãîòóâàòè øàø-
ëèê, ïîäàòè êîâáàñè òà ì’ÿñí³

ðóëåòè. Íà ãàðí³ð íàéêðàùå
ïðèãîòóâàòè êàðòîïëþ. ×óäî-
âèì äîïîâíåííÿì äî òàêèõ
ñòðàâ ñòàíóòü ëåãê³ îâî÷åâ³ ñà-
ëàòè. Íàïî¿ ïîâèíí³ áóòè ïðî-
ñòèìè, ïîêðîâèòåëü ðîêó íå
ñïðèéìàº âèøóêàíîñò³. Ìîæ-
íà ïèòè âèíî, òðàäèö³éíå íî-
âîð³÷íå øàìïàíñüêå, êîíüÿê.

Ñåðâ³ðóâàííÿ ñòîëó òàêîæ
ìàº çíà÷åííÿ. Çàñòåë³òü éîãî
æîâòîþ àáî çîëîòèñòîþ ñêà-
òåðòèíîþ, ðîçñòàâòå á³ë³ òàð³-
ëêè ³ç çîëîòèìè ñìóãàìè àáî
â³çåðóíêàìè. Ó öåíòð ïîñòàâ-
òå ô³ãóðêó ñèìâîëó 2018 ðîêó.
Óîñîáëåííÿì äîìàøíüîãî
âîãíèùà òà ï³äòðèìàííÿì
æîâòî¿ ãàìè ñòàíóòü ñâ³÷êè â
ïðîñòèõ ñâ³÷íèêàõ.

ßê ñóâåí³ð ìîæíà äà
ðóâàòè ô³ãóðêè ñîáà-
÷îê. Îñê³ëüêè ïîêðî-

âèòåëü ðîêó ö³íóº êîìôîðò ³
çàòèøîê, ïîäàðóíêè íåîä-
ì³ííî ìàþòü áóòè êîðèñíèìè,
ÿê³ çíàäîáëÿòüñÿ äëÿ îáëàø-
òóâàííÿ áóäèíêó òà ïðèºìíî-
ãî ïðîâåäåííÿ ÷àñó â íüîìó.
Öå, çîêðåìà, ïëåäè, ïàíòîôë³,
ðóøíèêè, ïîñò³ëüíà á³ëèçíà,
êîâäðè, ïîñóä, êèëèìêè. Äî-

ðå÷íèì ïîäàðóíêîì áóäå é
ê³ìíàòíà ðîñëèíà â ãîðùèêó.

Íå âàðòî äàðóâàòè ïðèêðà-
ñè, îñîáëèâî ëàíöþã, ùî àñî-
ö³þþòüñÿ ç îáìåæåííÿì ñâî-
áîäè. Íå ñïîäîáàþòüñÿ ñî-
áàö³  òàêîæ íåïîòð³áí ³ òà
íàäì³ðíî äîðîã³ ïîäàðóíêè
àáî ò³, ÿê³ ïåâíèì ÷èíîì íà-
ãàäóþòü ïðî ê³øîê.

ßêùî âè ïîâàæàºòå é
äîòðèìóºòåñÿ òðà
äèö³ ¿ òà â ³ðèòå â

ïðèêìåòè, òî âàì, íàïåâíî,
áóäå ö³êàâî ä³çíàòèñÿ ïåâí³
ïðàâèëà, äîòðèìàííÿ ÿêèõ
äîçâîëèòü ïðèâåðíóòè óñï³õ ³
óíèêíóòè íåïðèºìíîñòåé.
Ê³ëüêà íàéâàæëèâ³øèõ ç íèõ:

* Íå âàðòî çëîâæèâàòè àë-
êîãîëåì, àäæå ñîáàêè, ÿê
â³äîìî, äóæå íåãàòèâíî ñòàâ-
ëÿòüñÿ äî íåòâåðåçèõ ëþäåé.
Êð³ì òîãî, ï³ä ä³ºþ ñïèðòíîãî
ìîæíà çðîáèòè áåçë³÷ íåî-
áäóìàíèõ ³ ïîãàíèõ â÷èíê³â,
îáðàçèòè áëèçüêèõ.

* «ßê çóñòð³íåø Íîâèé ð³ê,
òàê éîãî ³ ïðîâåäåø». Öÿ
ïðèêìåòà áóäå àêòóàëüíîþ ³
2018 ðîêó, òîæ ïîñòàðàéòåñÿ
çîðãàí³çóâàòè ñâÿòî òàê, ùîá
áóëî âåñåëî ³ áåç ³íöèäåíò³â,
ïàíóâàëè ëèøå ïðèºìí³
åìîö³¿.

* Íå ìîæíà çóñòð³÷àòè Íî-
âèé ð³ê áåç ãðîøåé. Ïî-ïåð-
øå, öüîãî íå îö³íèòü ñîáàêà,
ÿêîãî ââàæàþòü áåðåæëèâîþ
³ çàïàñëèâîþ òâàðèíîþ. Ïî-
äðóãå, áåç ô³íàíñ³â âè ðèçè-
êóºòå ïðîâåñòè íîâîð³÷í³ êàí³-
êóëè íóäíî é ñóìíî.

* ßêùî Íîâîð³÷íî¿ íî÷³ çà
âàìè á³ãàòèìå ñîáàêà, öå
îäíîçíà÷íî äîáðèé çíàê!

* Ïî÷í³òü ð³ê ç ÷èñòèìè
äóìêàìè é ñåðöåì: ïîïðîñ³òü
ïðîáà÷åííÿ ó âñ³õ, êîãî îáðà-
çèëè, çàáóäüòå âëàñí³ îáðà-
çè òà ïîîá³öÿéòå ñîá³ áóòè
÷åñí³øèì ³ ùèð³øèì.

* Ïîêðîâèòåëü ðîêó ëþáèòü
çàòèøîê, òîìó îáîâ’ÿçêîâî
îáëàäíàéòå ñâîº æèòëî ç
êîìôîðòîì ³ ïðîâåä³òü ãåíå-
ðàëüíå ïðèáèðàííÿ, âèêèíóâ-
øè âñå ñòàðå òà íåïîòð³áíå.

* Ââàæàþòü, ùî ïðèéäåøí³é
ð³ê ñîáàêè íàéêðàùå çóñòð³÷àòè
ãîñòåé ó ñâîºìó ïîìåøêàíí³.
ßêùî æ âè ¿äåòå â ãîñò³, òî
ïîðàäóéòå ãîñïîäàð³â ïîäà-
ðóíêàìè é çàõîï³òü ñòðàâó,
ïðèãîòîâëåíó âëàñíîðó÷.

ßÊ ÇÓÑÒÐ²ÒÈ Ð²Ê ÑÎÁÀÊÈ?
Ï³äãîòóâàëà
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÐÀÊÓÐÑ

ÏÐÎÄÓÊÒÈ, ßÊ²
ÊÎÐÈÑÍ² ÄËß
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Íà ïåðøîìó ì³ñö³ ñå
ðåä ¿æ³, ÿêà êîðèñíà
äëÿ çäîðîâ’ÿ, îïèíè-

ëàñÿ ãðå÷êà. Öÿ êðóïà çáàëàí-
ñîâàíà çà àì³íîêèñëîòíèì
ñêëàäîì, ó í³é áàãàòî á³ëêà ³
ì³êðîåëåìåíò³â, º çàë³çî òà áà-
ãàòî ³íøèõ êîðèñíèõ ðå÷îâèí.

Íà ïîñ³âè ãðå÷êè íå íàïàäà-
þòü øê³äíèêè, òîìó ¿õ íå îá-
ðîáëÿþòü ïåñòèöèäàìè. Ãðå-
÷àíà êàøà ïðàêòè÷íî íå ï³äâè-
ùóº ð³âåíü ãëþêîçè â êðîâ³.
Òîìó ìåäèêè ðàäÿòü ùîäåí-
íî ¿¿ âæèâàòè ä³àáåòèêàì.

Íà äðóãîìó ì³ñö³ ðèñ. Àëå
íå á³ëèé, à áóðèé. Ïðè éîãî
îáðîáö³ çáåð³ãàºòüñÿ íàñ³ííºâà
ïë³âêà, ùî äîçâîëÿº çáåðåãòè
â çåðí³ á³ëüøå êîðèñíèõ ì³êðî-
³ ìàêðîåëåìåíò³â. Êîëè æ ìè
âàðèìî á³ëèé ðèñ, ÿêèé ïðîé-
øîâ óñ³ ñòàä³¿ øë³ôóâàííÿ, òî,
ïî ñóò³, ãîòóºìî ñóö³ëüíèé êðîõ-
ìàëü. Â³í øâèäêî çàñâîþºòü-
ñÿ ³ ìîìåíòàëüíî ï³äâèùóº
ð³âåíü ãëþêîçè â êðîâ³, à îòæå,
íåçàáàðîì çíîâó çàõî÷åìî
¿ñòè. Äëÿ òèõ, õòî ìð³º ñõóäíó-
òè, öå íå êðàùèé âàð³àíò. Çà-
õîïëþâàòèñÿ á³ëèì ðèñîì íå
âàðòî ùå é òîìó, ùî â³í ìîæå
ñïðèÿòè ðèçèêó ³íñóë³íîðåçè-
ñòåíòíîñò³, òîáòî ðîçâèòêó íå-
÷óòëèâîñò³ êë³òèí äî ³íñóë³íó.
Çãîäîì öå ìîæå ïðèçâåñòè äî
öóêðîâîãî ä³àáåòó.

Òðåòº ì³ñöå ïîñ³ëè ìàêàðî-
íè ç òâåðäèõ ñîðò³â ïøåíèö³.

Âàðèòè ¿õ ïîòð³áíî äî íàï³âãî-
òîâíîñò³, ÿê êàæóòü ³òàë³éö³, al
dente, ùîá ó ¿õíüîìó ñêëàä³,
ÿê ³ â á³ëîìó ðèñ³, íå áóëî áà-
ãàòî êðîõìàëþ. Âàæëèâî ðî-
çóì³òè, ùî ÷èì ð³çíîìàí³òí³øèì
áóäå íàø ùîäåííèé ðàö³îí,
òèì á³ëüøå êîðèñò³ òà çäîðî-
â’ÿ îòðèìàº íàø îðãàí³çì.
Òîìó íå êâàïòåñÿ â³äìîâëÿòè-
ñÿ í³ â³ä ðèñó, í³ â³ä ìàêàðîí³â.

Ãàëèíà ÆÅÌÅËÀ –
ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà
ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Ñâ³òëàíà ÑÎÕÀÖÜÊÀ –
ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ
ãåìîä³àë³çó (ïðàâîðó÷)
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Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÇÀÃÀËÎÌ ßÃÎÄÈ ×ÅÐÂÎ-
ÍÎ¯ ÒÀ ×ÎÐÍÎ¯ ÃÎÐÎÁÈ-
ÍÈ ÌÀÞÒÜ ÑÕÎÆ² Ë²ÊÓ-

ÂÀËÜÍ² ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ². ÒÀÊ
ÑÀÌÎ, ßÊ ² ×ÎÐÍÀ, ×ÅÐ-

ÂÎÍÀ ÇÄÀÒÍÀ ÇÍÈÆÓÂÀ-
ÒÈ ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÈÉ ÒÈÑÊ ²

Ï²ÄÂÈÙÓÂÀÒÈ ÏÐÎÖÅÑ
ÇÃÎÐÒÓÂÀÍÎÑÒ² ÊÐÎÂ².
ÊÐ²Ì ÒÎÃÎ, ÂÎÍÀ ÂÎ-

ËÎÄ²ª ÆÎÂ×ÎÃ²ÍÍÈÌÈ
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒßÌÈ. ̄ ¯

ÏÅÊÒÈÍÈ ÏÅÐÅØÊÎÄÆÀ-
ÞÒÜ ÁÐÎÄ²ÍÍÞ É ÏÐÈ-

ÃÍ²×ÓÞÒÜ ÃÀÇÎÓÒÂÎÐÅÍ-
Íß Â ÊÈØÊ²ÂÍÈÊÓ. ÒÀ-

ÊÎÆ ×ÅÐÂÎÍÀ ÃÎÐÎÁÈÍÀ
ÌÀª ÏÐÎÒÈÇÀÏÀËÜÍÓ,

ÊÐÎÂÎÑÏÈÍÍÓ ÒÀ ÊÀÏ²-
ËßÐÎÇÌ²ÖÍÞÂÀËÜÍÓ

Ä²Þ. ̄ ¯ ÂÈÊÎÐÈÑÒÎÂÓÞÒÜ
ßÊ Â’ßÆÓ×ÈÉ, ËÅÃÊÈÉ
ÏÐÎÍÎÑÍÈÉ, ÏÎÒÎÃ²Í-

ÍÈÉ ÒÀ ÑÅ×ÎÃ²ÍÍÈÉ
ÇÀÑ²Á.

Ñ³ê ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè, âëàñ-
òèâîñò³ ÿêîãî äîñ³ âèâ÷àþòü ó÷åí³
âñüîãî ñâ³òó, ðåêîìåíäóþòü çà
àâ³òàì³íîçó, àíåì³¿, çàïàëüíèõ çàõ-
âîðþâàíü ñå÷îñòàòåâî¿ ñèñòåìè,
ïîðóøåíü ðîáîòè ñåðöÿ é òðàâ-
íî¿ ñèñòåìè, â ðàç³ êàìåí³â ó æîâ-
÷íîìó ì³õóð³, íèðêàõ, ìàòêîâèõ
êðîâîòå÷ ³ ìåíñòðóàëüíèõ çáî¿â.
Â³í òàêîæ º ïîì³÷íèì çà ãàñòðèòó
ç³ çíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ, àòåðîñ-
êëåðîçó, áðîíõ³òó òà ³íøèõ íåäóã.
Äî òîãî æ ô³òîíöèäè, ÿê³ â³í
ì³ñòèòü, çäàòí³ áîðîòèñÿ ³ç ñàëü-
ìîíåëîþ, çîëîòèñòèì ñòàô³ëîêî-
êîì, ïë³ñíÿâèì ãðèáîì òîùî.

Îòæå, ÿê áà÷èòå, êîðèñò³ öÿ
ÿãîäà ìîæå ïðèíåñòè ÷èìàëî.
Çàñòîñîâóâàòè ¿¿ ìîæíà ÿê ó
ñâ³æîìó, òàê ³ â çàìîðîæåíîìó
÷è ñóøåíîìó âèãëÿä³. Ñ³ê ¿¿ êîí-
ñåðâóþòü – â³ä öüîãî â³í íå âòðà-
÷àº ñâî¿õ áàêòåðèöèäíèõ âëàñ-
òèâîñòåé. Çàãîòîâëÿòè ÷åðâîíó
ãîðîáèíó ñë³ä ó òîé ñàìèé ÷àñ,
ùî é ÷îðíó, – ï³ñëÿ ïåðøèõ çà-
ìîðîçê³â.

Çâ³ñíî, íàéá³ëüøî¿ êîðèñò³
ïðèíåñóòü ñâ³æ³ ÿãîäè ãîðîáè-
íè. Àëå äëÿ òèõ, õòî õî÷å, ùîá ³
ñìà÷íî áóëî é òðîõè êîðèñò³
îòðèìàòè äëÿ îðãàí³çìó, ìîæíà
çâàðèòè ç íèõ âàðåííÿ ÷è ïåðå-
òåðòè ¿õ ç öóêðîì – ó öüîìó ðàç³
âñ³ ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³ ãîðîáèíè
çáåð³ãàþòüñÿ.

Àáè ïðèãîòóâàòè âàðåííÿ ç
÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè, ñë³ä óçÿòè
1 êã ïëîä³â, ìàéæå 1,5 êã öóêðó
òà 750 ìë âîäè. Ñïî÷àòêó ïî-
òð³áíî ïðèãîòóâàòè öóêðîâèé
ñèðîï. Ïîò³ì ïîìèò³ ÿãîäè áëàí-
øóâàòè ïðîòÿãîì 5 õâ. ³ â³äêè-
íóòè íà äðóøëàã. Êîëè âîäà ñòå-
÷å, îïóñòèòè ïëîäè â ãàðÿ÷èé
ñèðîï ³ çàëèøèòè òàê íà 6 ãî-
äèí. Äàë³ íà ñëàáêîìó âîãí³ äî-
âåñòè äî êèï³ííÿ, êèï’ÿòèòè ìàé-
æå 15 õâ. íà äóæå ñëàáêîìó âîãí³.
Îï³ñëÿ â³äñòàâèòè, çàëèøèâøè íà
6 ãîäèí. Ðîáèòè òàê 3-4 ðàçè. Çà
îñòàíí³ì ðàçîì ðîçêëàñòè âàðåí-
íÿ â ñòåðèë³çîâàí³ ñëî¿êè.

Îäèí ç íàéïðîñò³øèõ ñïîñîá³â
çàãîò³âë³ ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè:
çìîëîòè ÿãîäè íà ìëèíêó äëÿ
ì’ÿñà ÷è ïåðåêðóòèòè íà áëåí-
äåð³, äîäàâøè ñò³ëüêè æ öóêðó.
Çáåð³ãàòè òàêå ñèðå âàðåííÿ ñë³ä

ó õîëîäèëüíèêó. Éîãî ìîæíà ³ â
÷àé äîäàâàòè, é ïðîñòî âæèâà-
òè ÿê â³òàì³ííèé çàñ³á.

Ïîì³÷í³ íàðîäí³ ðåöåïòè
Ó ðàç³ ã³ïåðòîí³¿ ïðèéìàòè ñ³ê

ÿã³ä ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè ïî 1 ñò. ë.
òðè÷³ íà äåíü âïðîäîâæ ì³ñÿöÿ.

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

Öåé ñàìèé ðåöåïò ïîì³÷íèé ³
â ðàç³ õâîðîá åíäîêðèííî¿ ñèñ-

òåìè: âæèâàòè ñ³ê òðè÷³ íà äåíü
ïî 1 ÷. ë.

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

Çà ãåìîðîþ êîðèñíî ïèòè ñ³ê
÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè, ðîçä³ëèâøè
75-100 ìë íà òðè ïðèéîìè ïðî-
òÿãîì äíÿ. Çà áàæàííÿ ìîæíà
äîäàòè â íüîãî ìåä ÷è öóêîð, à

òàêîæ çàïèâàòè âîäîþ, ëèøå
íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ.

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

Çà ïå÷³íêîâî¿ êîëüêè äîïîìî-
æå òàêèé çàñ³á: ðîç÷àâèòè â åìà-
ëüîâàí³é ìèñö³ 4 êã ÿã³ä ãîðî-
áèíè, â³äòèñíóòè ñ³ê, çàêèï’ÿòè-

òè é äîäàòè öóêîð ó ñï³ââ³äíî-
øåíí³ 1:1. Ãàðÿ÷èé ñèðîï ðîçëè-
òè â ïîñóä ç òåìíîãî ñêëà é çáå-
ð³ãàòè â òåìíîìó ì³ñö³. Ï³ä ÷àñ
íàïàäó ðîçâîäèòè 50 ìë ãîðî-
áèíîâîãî ñèðîïó îêðîïîì ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:1 é ïèòè ÿê ÷àé.
Ï³ñëÿ öüîãî ëÿãòè íà ïðàâèé á³ê,
íà òåïëó ãð³ëêó, é òàê ëåæàòè
äîòè, äîêè íàïàä íå ìèíå.

Ó ðàç³ çàêðåï³â íàðîäíà ìå-
äèöèíà ðàäèòü: ïåðåñèïàòè â
ñêëÿí³é áàíö³ (âêëàñòè ïîøàðî-
âî) ÿãîäè ãîðîáèíè öóêðîì,
çàâ’ÿçàòè ãîðëîâèíó ìàðëåþ é

ïîñòàâèòè â òåïëå ì³ñöå. Íàñòî-
þâàòè äî îäíîãî ì³ñÿöÿ (íå ìåí-
øå 3-õ òèæí³â). Ïîò³ì ñèðîï,
ÿêèé óòâîðèâñÿ, ïåðåö³äèòè, ÿãî-
äè â³äòèñíóòè. Ó ð³äèíó äîäàòè
ñïèðòó (ÿê êîíñåðâàíò äëÿ çà-
ïîá³ãàííÿ áðîä³ííþ) ç ðîçðà-
õóíêó 25 ìë 70% ñïèðòó íà
0,5 ë ñèðîïó. Ïðèéìàòè çàñ³á íà-
òùåñåðöå âðàíö³ ïî 50-100 ìë.

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

Ó ðàç³ ñêëåðîçó äîïîìîæå òà-
êèé çàñ³á: ó ñêëÿíèé ïîñóä ïî-
êëàñòè ÿãîäè ãîðîáèíè ÷åðâî-
íî¿ (íà 1/3 îá’ºìó) é äîâåðõó
çàëèòè õîëîäíîþ ïåðåâàðåíîþ
âîäîþ, ï³ñëÿ ÷îãî çàêðèòè
êðèøêîþ. ×åðåç 45 ä³á ð³äèíó
çö³äèòè, ï³ä³ãð³òè é ðîç÷èíèòè â
í³é öóêîð (1/3 â³ä ìàñè ÿã³ä). Äàë³
íàñòîþâàòè ùå 45 ä³á. Ïðèéìà-
þòü íàñò³é ïî 50-100 ìë çà 30
õâ. äî ¿äè.

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

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

Óâàãà! Ïðîòèïîêàçè ó ÷åðâî-
íî¿ òà ÷îðíî¿ ãîðîáèíè ñõîæ³. Íå
ìîæíà âæèâàòè ¿¿ ñ³ê ó ñâ³æîìó
âèãëÿä³ ëþäÿì, ó ÿêèõ ãàñòðèò ç
ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³ñòþ, âèðàç-
êà äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè é
øëóíêà, ï³äâèùåíà çãîðòóâàí³ñòü
êðîâ³ òà ã³ïîòîí³ÿ. Ï³ä ÷àñ âàã³ò-
íîñò³ çàñòîñóâàííÿ ãîðîáèíè äî-
ö³ëüíî â³äêëàñòè, àäæå ìîæëèâèé
ðîçâèòîê àëåðã³éíî¿ ðåàêö³¿.

ÃÎÒÓÞ×È ÖÅÉ ÌÀÒÅÐ²ÀË,
ÏÐÈÃÀÄÀËÎÑß ÍÀÐÎÄÍÅ
ÌÓÄÐÎÑË²Â’ß: «Ã²ÐÊÀ, ßÊ

×ÎÐÍÀ ÐÅÄÜÊÀ». ×ÈÌ
ÆÅ ÒÀÊ ÍÅ ÏÐÈÑËÓÆÈÂ
ÖÅÉ ÄÎÂÎË² ÊÎÐÈÑÍÈÉ

ÎÂÎ×. ÀÄÆÅ É ÇÀ ÊÀØ-
ËÞ ÄÓÆÅ ÏÎÌ²×ÍÈÉ, ²

ÇÀÉÂ² Ê²ËÎÃÐÀÌÈ ÒÀ
ÊÀÌÅÍ² Ó ÍÈÐÊÀÕ ÌÎÆÅ

«ÂÈÃÍÀÒÈ», À ÑÀËÀÒ Ç
ÍÈÌ ÑÌÀ×ÍÈÉ, ßÊÙÎ
ÄÎÄÀÒÈ ßÁËÓ×ÊÎ ×È

ÌÀËÅÍÜÊÓ ÌÎÐÊÂÈÍÊÓ.
ßÊ ÖÅÉ ×ÎÐÍÈÉ ÊÎÐÅ-
ÍÅÏË²Ä ×ÈÍÈÒÜ ÎÇÄÎ-

ÐÎÂ×ÈÉ ÂÏËÈÂ ÍÀ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ÇÀ ÁÀÃÀÒÜÎÕ
ÕÂÎÐÎÁ ÒÀ ßÊ² Ì²ÑÒÈÒÜ

Ö²ÍÍ² ÐÅ×ÎÂÈÍÈ?
×îðíà ðåäüêà ì³ñòèòü âåëèêó

ê³ëüê³ñòü ì³êðîåëåìåíò³â (êàë³é,
ôîñôîð, çàë³çî), áàãàòà íà åô³ðí³
îë³¿ òîùî. Îòîæ ÷îðíà ðåäüêà
– ÷àñòèé ñêëàäíèê ó ðåöåïòàõ
íàðîäíî¿ ìåäèöèíè. Âîíà çáó-
äæóº àïåòèò, ÷èíèòü àíòèì³ê-
ðîáíó ä³þ, º â³äõàðêóâàëüíèì çà-
ñîáîì. Ïîì³÷íà çà áàãàòüîõ õâî-

ðîá, çáóäíèêàìè ÿêèõ º áàêòåð³¿,
çîêðåìà, ãðèïó, çàñòóäè, êàøëþ.

«Ðåäüêîâèé» ìåä â³ä êàøëþ:
âçÿòè âåëèêèé êîðåíåïë³ä ³ çð³çà-
òè éîãî âåðõ³âêó. Ïîò³ì ç ðåäüêè
îáåðåæíî âèð³çàòè ñåðåäèíó, à
íà ¿¿ ì³ñöå âëèòè ìåä. Íàêðèòè

çð³çàíîþ ç ðåäüêè êðèøêîþ é çà-
ëèøèòè äëÿ ð³âíîâàãè â ÷àøö³
(³íø³é ºìíîñò³) íà 8-10 ãîäèí (ùî
äîâøå, òî á³ëüøå ñîêó ), ùîá
ðåäüêà ïóñòèëà ñ³ê. Êîëè ìåä
çì³øàºòüñÿ ³ç ñîêîì – ë³êè ãîòîâ³.

Ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü
çà 30 õâ. äî ¿äè ÷è â ðàç³ íàïàäó
êàøëþ. Çàâäÿêè âåëèê³é ê³ëüêîñò³
êë³òêîâèíè, öåé êîðåíåïë³ä ñòè-
ìóëþº ïåðèñòàëüòèêó êèøê³âíè-
êà òà çá³ëüøóº âèä³ëåííÿ òðàâíèõ
ñîê³â. Òîìó ðåäüêó ðåêîìåíäóþòü

ëþäÿì ³ç õðîí³÷íèì çàïàëåííÿì
òîíêî¿ òà òîâñòî¿ êèøîê, õðîí³÷-
íèì ãåïàòèòîì.

Ðåäüêà ïîì³÷íà â ðàç³ ëÿìá-
ë³îç³â, íàâ³òü çà öèðîçó ïå÷³íêè,
ïàíêðåàòèòó. Ìîæíà çðîáèòè

òàêó ñóì³ø: óçÿòè ïî 1 ñò. ë. ñîêó
ðåäüêè, ëèìîíà, ìàñëèíîâî¿
îë³¿. Ïèòè íà í³÷ ï³ñëÿ ¿äè. Êóðñ
îçäîðîâëåííÿ – 3 òèæí³. Õî÷ó
çàñòåðåãòè ÷èòà÷³â, ùî íà ïî÷àò-
êó ë³êóâàííÿ ìîæóòü áîë³òè ïå-
÷³íêà, íèðêè, íå ëÿêàéòåñÿ: â
ïðîöåñ³ îäóæàííÿ á³ëü ìèíåòü-
ñÿ. Âèêîðèñòîâóþòü ÷îðíó ðåäü-
êó ³ ÿê ïðîíîñíèé çàñ³á çà ÷àñ-
òèõ çàêðåï³â, âæèâàþ÷è ¿¿ â ñà-
ëàòàõ ÷è ïî 1 ñò. ë. ñîêó êîðå-
íåïëîäó ï³ñëÿ ¿äè.

Ðåäüêà òàêîæ â³äîìà ³ ÿê ñå-
÷îã³ííèé çàñ³á: ñ³ê âæèâàþòü çà
íèðêîâî-êàì’ÿíî¿ õâîðîáè. Ïðå-
ïàðàòè ç ðåäüêè ðåãóëþþòü òèñê,
äîáðå çíèæóþòü âì³ñò öóêðó,
òîìó âîíà ïîêàçàíà ä³àáåòèêàì.
À ùå ñóêóïí³ñòü êîðèñíèõ ðå÷î-
âèí, ùî ì³ñòÿòüñÿ â ðåäüö³,
ñïðèÿº çíèæåííþ õîëåñòåðèíó â
êðîâ³, òîìó êîðåíåïë³ä º íåçà-
ì³ííèì çàñîáîì äëÿ ïðîô³ëàê-
òèêè é ë³êóâàííÿ àòåðîñêëåðîçó
ñóäèí ñåðöÿ é ãîëîâíîãî ìîçêó.
Íàïðèêëàä, êîðèñíî íà âå÷åðþ
ïðèãîòóâàòè ëåãêèé òà ïîæèâ-
íèé ñàëàò ç ÷îðíî¿ ðåäüêè, ÿá-
ëóê ³ ìîðêâè. Çàïðàâèòè ñìåòà-
íîþ ÷è îë³ºþ. Äî ðå÷³, ðåäüêà ìàº

ïóñòèòè ñ³ê, òîä³ íå áóäå â³äðèæ-
êè ï³ñëÿ ¿¿ âæèâàííÿ. Ì³ñöåâî ñ³ê
êîðåíåïëîäó ïðèçíà÷àþòü ÿê
ðîçòèðàííÿ â ðàç³ ðåâìàòèçìó,
ðàäèêóë³òó òà íåâðàëã³¿, áîëþ â
ñóãëîáàõ òîùî. Äëÿ öüîãî òðåáà
çì³øàòè â ð³âíèõ ÷àñòèíàõ ñ³ê
ðåäüêè, ìåäó òà ãîð³ëêó. Ñóì³ø
çáåð³ãàþòü ó õîëîäèëüíèêó â
ù³ëüíî çàêóïîðåíîìó ôàðôî-
ðîâîìó ÷è ñêëÿíîìó ïîñóä³. Öþ
ñàìó ñóì³ø ìîæíà ïèòè ïî 1 äåñ.
ë. äâ³÷³ íà äåíü äî ¿äè. Ââàæà-
þòü, ùî òàêèì ÷èíîì ç îðãàí³ç-
ìó ìîæíà âèâåñòè ñîë³ òà øëà-
êè. Êóðñ – 3 òèæí³.

Ï³ä ÷àñ îçäîðîâëåííÿ ñîêîì
ðåäüêè òðåáà çâåðíóòè óâàãó íà
õàð÷óâàííÿ: â ðàö³îí³ ìàþòü
áóòè ñóïè, áîðù³, êâàñîëÿ, ãðå÷-
êà. Íàòîì³ñòü âàðòî îáìåæèòè
âæèâàííÿ ÿºöü, ì’ÿñà, ðèáè.
Çì³øóþòü ó ð³âíèõ ïðîïîðö³ÿõ
ñ³ê ðåäüêè, ìîðêâè òà áóðÿêó ³ â
ãëèíÿíîìó ÷è åìàëüîâàíîìó
ïîñóä³ íà 2-3 ãîäèíè ñòàâëÿòü ó
äóõîâêó. Ïðèéìàþòü ïî 1 ñò. ë.
òðè÷³ íà äåíü çà 15-20 õâ. äî ¿äè.

Ïðîòå äî âæèâàííÿ ÷îðíî¿
ðåäüêè º é äåÿê³ ïðîòèïîêàçàí-
íÿ, çîêðåìà íåñïðèéíÿòí³ñòü ¿¿
îðãàí³çìîì, òÿæê³ çàõâîðþâàí-
íÿ øëóíêà é êèøê³âíèêà (âèðàç-
êà, ãàñòðèò, êîë³ò òîùî).

×ÅÐÂÎÍÀ ÃÎÐÎÁÈÍÀ ÅÔÅÊÒÈÂÍÀ
ÏÐÎÒÈ ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÕÂÎÐÎÁ

×ÎÐÍÀ ÐÅÄÜÊÀ: Ã²ÐÊÀ, ÀËÅ ÊÎÐÈÑÍÀ
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СКАНВОРД
Від по від і у на с ту пно м у чис лі га зе ти

ÑÅÐÄÅ×ÍÎ Â²ÒÀªÌÎ ÂÀÑ, ØÀ-
ÍÎÂÍ² ×ÈÒÀ×², Ç ÍÎÂÈÌ ÐÎ-
ÊÎÌ ² Ð²ÇÄÂÎÌ ÕÐÈÑÒÎÂÈÌ.

ÇÈ×ÈÌÎ ÂÀÌ ÙÀÑÒß,
Ì²ÖÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß, ÄÎÁÐÀ,
ÓÑÏ²Õ²Â ² ÆÈÒÒªÐÀÄ²ÑÍÎÑÒ²!

ÍÅÕÀÉ ÏÐÈÉÄÅØÍ²É Ð²Ê
ÂÈÏÐÀÂÄÀª ÂÀØ² ÑÏÎÄ²ÂÀÍ-
Íß É ÏÐÀÃÍÅÍÍß, ÇÄ²ÉÑÍÈÒÜ

ÂÀØ² ÌÐ²¯ É ÂÒ²ËÈÒÜ ÂÀØ²
ÇÀÄÓÌÈ, ÏÐÈÍÅÑÅ ÄÎÁÐÎÁÓÒ

ÒÀ ÇËÀÃÎÄÓ ÄÎ ÂÀØÈÕ
ÎÑÅËÜ!

Ç ÍÎÂÈÌ, 2018 ÐÎÊÎÌ!
ÐÅÄÀÊÖ²ß

ÂÅÑÅËÈÕ ² ÙÀÑËÈÂÈÕ ÑÂßÒ!

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

ÐÀÊÓÐÑ

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 çãóá-
íî âïëèâàº íà íàøó ïå÷³íêó.
Áàãàòî ëþäåé, íåçâàæàþ÷è íà
öåé ôàêò, ³ íàäàë³ âæèâàþòü
àëêîãîëüí³ íàïî¿, äî òîãî æ ó
âåëèê³é ê³ëüêîñò³.

Ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ñâîº¿
îñíîâíî¿ ôóíêö³¿ ïå÷³íêà âòðà-
÷àº ÷àñòèíó êë³òèí. Òîìó áà-
ãàòî ëþäåé çàäàþòüñÿ ïèòàí-
íÿì: «ßê çàõèñòèòè ïå÷³íêó ï³ä
÷àñ ñâÿò?»

Íå ðàç ïîðóøóâàëîñÿ ïè-
òàííÿ ïðî òå, ÿê â³äíîâèòè
ïå÷³íêó ï³ñëÿ ñâÿò. Çâè÷àéíî,
íàéêîðèñí³øå, ùî âè ìîæåòå
çðîáèòè, – öå íå ïèòè. Àëå
òàê óæå ïîâåëîñÿ, ùî 99%
ëþäåé 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 êó-
ðÿòèíà. Ùå ãîäèòüñÿ ì’ÿñî
³íäè÷êè, ÿêùî çàçäàëåã³äü âè-
äàëèòè âåñü æèð.

Á³ëüøå âîäè òà ìîëî÷íèõ
ïðîäóêò³â

Çðîá³òü äëÿ ñåáå çàêîí: íà
êîæíó ÷àðêó ãîð³ëêè
– äâ³ ñêëÿíêè âîäè.
Òàêîæ ïîñòàðàéòåñÿ
ï³ä ÷àñ òðàïåçè âè-
ïèòè ê³ëüêà ñêëÿíîê
çíåæèðåíîãî éîãóðòó
àáî êåô³ðó. Öå çíà÷-
íî äîïîìîæå âàø³é
ïå÷³íö³ âïîðàòèñÿ ç³
ñïèðòíèì.

Êîðèñí³ ÷à¿
Áàãàòî ë³êàð³â ðà-

äÿòü: ïåðåä òèì, ÿê
ñ³ñòè çà ñò³ë, âèïèé-
òå ÷àé ç êîðåí³â êóëü-
áàáè àáî ÿã³ä ÿë³â-
öþ. Òàêèé êîðèñ-
íèé ÷àé äîïîìîæå
øâèäêî â³äíîâèòè
ïå÷³íêó.

Ô³çè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ

Ï³ñëÿ îäí³º¿ ãîäèíè
òðàïåçè çà ñòîëîì áàæàíî
ïðîãóëÿòèñÿ àáî çðîáèòè ÿê³ñü
âïðàâè, íàïðèêëàä, â³äæè-
ìàííÿ àáî ïðèñ³äàííÿ.

ßêùî çâàæèòå íà âñ³ ö³ ïî-
ðàäè, òî âàøà ïå÷³íêà íå
ïîñòðàæäàº, à ¿¿  êë ³òèíè
øâèäêî â³äíîâëÿòüñÿ ï³ñëÿ
ñâÿò.

Òåòÿíà ÃÓÍÄÇÈÊ –
ïàëàòíà ìåäñåñòðà
îôòàëüìîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ


