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ЗІ СВЯТОМ! ..............................СЛОВА ВДЯЧНОСТІ

З ЛИСТІВ
ПАЦІЄНТІВ

ВОСКРЕСІННЯ
ХРИСТОВЕ
Христове Воскресіння ста-

ло своєрідним свідченням
того, що Ісус Христос – це
істинний Спаситель, адже він
переміг смерть, воскреснувши.
І цим він дав надію всім віру-
ючим людям, власне, зробив
людей переможцями смерті,
адже, відповідно до запові-
дей Святого Письма, кожна
людина протягом праведно-
го свого земного життя може
заслужити право на власне
безсмертя. 

Церковні перекази нам го-
ворять про те, що коли Ісус
Христос подорослішав, він у
супроводі дванадцятьох учнів
пішов з дому подорожувати
Єрусалимом. Три роки посвя-
тив мандрам, проповідуючи
любов до ближнього та пра-
ведне життя, зцілюючи важ-
кохворих людей. Знайшлися
злі й заздрі до чужої слави
люди та звели на Христа на-
клеп, начебто він підбурює
простих людей проти існую-
чої влади. Отже, жерці Єру-
салима  підкупили  за 30
срібних одного з Ісусових

учнів – Іуду, щоб той зра-
див свого вчителя і пере-
дав до рук «правосуддя».
Нарада  єрусалимських
жерців засудила Сина Бо-
жого до страти, а римсь-
кий намісник Понтій Пилат
затвердив смертний вирок.
Ісуса Христа було розп’ято
на горі Голгофа поблизу
Єрусалима разом з двома
розбійниками.
Один з учнів Христа, Йо-

сип, був дуже багатою та
поважною  людиною , а
тому зміг випросити в Пон-
тія Пилата тіло вчителя та
поховав його у власному
саду, точніше, в кам’яній
печері, що знаходилася в
його саду. На третій день
після власної смерті Ісус
Христос воскрес. Цю подію
він же й передбачив, але
людям важко повірити в
такі неймовірні речі, тому
вони не дуже й вірили. Але
янгол спустився на землю,
забрав камінь що затуляв
вхід до печери з тілом Ісуса
Христа, – і Син Божий вос-
крес. Протягом 40 днів після
свого чудесного воскресін-
ня він являвся спочатку
Марії Магдалині, а потім
своїм учням, проповідуючи

Царство Боже. Отже, учні
Христові стали апостолами й
понесли людям слово свого
вчителя.
Після свого воскресіння Ісус

Христос перебував на землі
ще протягом сорока днів. У
цей період він з’являвся своїм
апостолам і навчав їх Боже-
ственної мудрості. Тому ве-
ликодні свята й тривають
протягом сорока днів.
У ніч Воскресіння Христа

проводиться святкове Бого-
служіння (великодня Служба
Божа), святяться паски та
яйця. Таким чином церква
благословляє віруючих після
тривалого посту знову вжи-
вати «скоромне», тобто їсти
непісні страви. Багатий пас-

хальний стіл є символом не-
бесної радості та вечері Гос-
подньої.

ТРАДИЦІЇ
СВЯТКУВАННЯ
Ми ж тим часом запита-

ли працівник ів ун іверси-
тетської лікарні, як у них
прийнято святкувати Велик-
день та які найяскравіші їхні
спогади , пов’язані з цим
святом.
Володимира ХОМОВА,
молодша медсестра рент-
генологічного відділення:

«З Великоднем у  мене
трішки сумні дитячі спогади,
адже колись паску святили
підпільно .  У нашому селі
Климківці Підволочиського
району церква була зачине-
на, тож ми йшли святити пас-
ку за чотири кілометри аж у
сусіднє село. За радянських
часів це вважалося ледь не
злочином. Пригадую, якось
директор школи дізнався, що
я на Великдень замість су-
ботника пішла до церкви, то
мене привселюдно на лінійці
«виховували». Казали, що це
негідна поведінка комсомол-
ки, обіцяли «зрізати» оцінки,
мене ввели до «чорного»
списку. Але я не тримаю на
нього зла, розумію, що тоді
були такі часи. А як ми ко-
лись ховалися від вчителів,
коли йшли біля церкви ви-
водити гаївки! Навіть не
здається , що  таке могло
бути… Тепер кожен вільний
ходити до церкви, сповіду-
вати християнство.
Цього року я на Великдень

спеціально спечу паску . До
святкового кошика поставлю
традиційно крашанки, ковба-
су, шинку, хрін, сіль, паску,
сир, масло . До слова, моя
мама до кошика ставила ок-
раєць хліба, щоб потім відда-
ти корові-годувальниці. Кошик
обов’язково прикрашу зелен-
ню та квітами барвінку».

ВЕЛИКОДНЯ ДЗВОНИ ГРАЮТЬ,
НАДІЮ НА ДОБРО, НА МИР,
НА УСПІХИ ВСЕЛЯЮТЬ

Є БАГАТО СВЯТ, ЯКІ ЛЮБЛЯТЬ ЗУСТРІЧАТИ УКРАЇНЦІ.
АЛЕ ОДНИМ З ГОЛОВНИХ Є ВЕЛИКДЕНЬ
АБО ВОСКРЕСІННЯ ХРИСТОВЕ.

(Продовження на стор. 3)

Володимир ЛУЧКЕВИЧ,
м. Тернопіль:

«У ревматологічному від-
діленні університетської лікарні
я лікуюся вже не вперше. Для
мене тут усе звичне та знайо-
ме, а лікарі й медичний персо-
нал стали мов рідні. Моя не-
змінна лікар – Ольга Ігорівна
Зарудна. Висловлюю їй щирі
слова вдячності. Нехай Матір
Божа опікується нею та дарує
їй міцне здоров’я, адже ви,
Ольго Ігорівно, маєте талант від
Всевишнього повертати здоро-
в’я іншим і можливість надалі
відчувати радість життя!
Окрему подяку хочу висло-

вити усім медсестрам, які
цілодобово клопочуться біля
хворих, молодшому медично-
му персоналу за їх турботу
про наш комфорт, за те, що
створюють затишок у наших
палатах. Сестрі-господині, ку-
харю, словом, усім-усім, хто
доклав свою руку до виду-
жання пацієнтів, теж щире
спасибі. Боюся когось забути,
адже ревматологічне від-
ділення – це своєрідний го-
динниковий механізм , де
кожна людина вносить свою
невід’ємну частку, щоб усе
працювало злагоджено».
Олександр ТУНИЦЬКИЙ,
м. Кременець:

«До університетської лікарні
я потрапив через біль у спині.
Особливо він турбував мене
вранці, інколи важко було
вставати з ліжка. Розумів, що
з цим зволікати не треба, а
якнайшвидше слід звернути-
ся за допомогою до фахівців.
Вирішив, що краще поїхати
до Тернополя, як-не-як в уні-
верситетській лікарні лікують
людей з усієї області, лікарі
тут висококваліфіковані. З ви-
бором, безперечно, я не по-
милився. Зараз почуваюся
значно краще. Хочу подяку-
вати своєму лікуючому ліка-
рю Наталії Гримайлюк. Усьо-
му медичному персоналу рев-
матолог ічного відділення
бажаю здоров’я, щастя, успіхів
і всіх земних благ. Нехай бе-
реже в їхніх справах Господь!
Також щиро вітаю всіх ме-
диків із світлим святом Вели-
кодня».
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КВІТНЕВИЙ СЕЗОН НАУ-
КОВО-ПРАКТИЧНИХ

КОНФЕРЕНЦІЙ ДЛЯ МЕД-
СЕСТРИНСЬКОГО ПЕРСО-

НАЛУ В УНІВЕРСИ-
ТЕТСЬКІЙ ЛІКАРНІ РОЗПО-
ЧАЛИ З НАДЗВИЧАЙНО
АКТУАЛЬНИХ ЗА СВОЄЮ
ПРОБЛЕМАТИКОЮ ТЕМ –
СУЧАСНІ МЕТОДИ ПРОВЕ-
ДЕННЯ СЕРЦЕВО-ЛЕГЕНЕ-

ВОЇ РЕАНІМАЦІЇ ТА
ПРОТИДІЯ ТЕРОРИСТИЧ-

НИМ АКТАМ.
У КОНФЕРЕНЦ-ЗАЛІ

МЕДИЧНОГО ЗАКЛАДУ
ЗІБРАЛИСЯ СТАРШІ МЕ-

ДИЧНІ СЕСТРИ, МОЛОДШІ
МЕДИЧНІ СПЕЦІАЛІСТИ ТА

МОЛОДШІ МЕДИЧНІ
СЕСТРИ, АБИ ОТРИМАТИ
ЦІННУ ІНФОРМАЦІЮ З

ЦИХ ПИТАНЬ.
Заступник головного лікаря

з медсестринства Тетяна
Скарлош привітала усіх учас-
ників зібрання, наголосивши
на важливості та особливій
актуальності тем, які винесла
на обговорення сестринська
рада лікарні.

– Квітень – це місяць, який
ми зазвичай присвячуємо
заходам з надання меддопо-
моги за невідкладних станів.
Задля покращення теоретич-
ної та практичної підготовки
медсестринського персоналу,
ми зорганізували таку конфе-
ренцію, запросивши фахівців
з надання невідкладної мед-
допомоги . Також матеріал
для виступів підготували й
наші доповідачі. З огляду на
складну ситуацію в Україні,
йтиметься про протидію меш-
канців терористичним актам.
Куратор цього напрямку

діяльності у медичному зак-
ладі, завідувач приймально-
діагностичного відділення Во-
лодимир Саміда розповів, що
спільно з сестринською радою
лікарні, адміністрацією та пра-
цівниками управління Служ-

би безпеки України і МВС
створені алгоритми дій мед-
працівників за небезпеки те-
рористичного акту. В кожно-
му відділенні лікарні всі пра-
цівники – і медсестринський
персонал, і чергові лікарі оз-
найомлені з тактикою дій за
надзвичайних терористичних
ситуацій.
Завідуюча навчально-трену-

вальним відділенням обласно-
го центру швидкої екстреної
допомоги Елеонора Шильман
прибула на конференцію з
командою фахівців. Це – лікар
кардіологічної бригади Олек-
сандр  Ляшко , фельдшер
Світлана Євчин та фельдшер
Володимир Гніздюх. Вони зор-
ганізували для медпрацівників
університетської лікарні май-
стер-клас з демонстрацією
практичних навичок, аби на-
вчити колег тактики дій під
час проведення серцево-ле-
геневої реанімації. Подбали
фахівці швидкої допомоги й
про репрезентацію медично-
го обладнання.

– Торік обласний центр
швидкої екстреної допомоги
отримав 36 медичних авто
марки «Пежо». Вони облад-
нані сучасною медичною апа-
ратурою і ми, звісно, допра-
вили всі ці пристрої, засоби
у зал, аби медпрацівники
ознайомилися з допомогою
чого надаємо невідкладну
меддопомогу, – розповіла
Елеонора Шильман. – Вза-

галі наш навчальний тренінг
складається з двох частин –
показово-демонстраційної та
теоретичної. Вони базуються
на сучасних методах надан-
нях невідкладної меддопомо-
ги . Також ми ознайомили
присутніх з алгоритмами на-
дання кардіологічної допомо-
ги  згідно зі стандартами
Європейської асоціації карді-
ологів 2010 року й показом
відеосюжетів Міністерства
охорони здоров’я України та
охорони здоров’я країн Євро-
союзу .  На  манекен і наші
фахівці продемонстрували всі
етапи проведення реаніма-
ційних заходів у дітей та до-
рослих.
Звичайно, багатьох при-

сутніх у залі цікавило, як нині
обладнані автомобілі швид-
кої допомоги. Деяку з цієї
медтехніки вони могли поба-
чити та апробувати під час
тренінгу – це комфортабель-
на дошка для транспортуван-
ня хворого з повною фікса-
цією всіх відділ ів хребта ,
шийні комірці різних розмірів,
ларингеальні маски для про-
ведення штучної вентиляції
легень також різні за розмі-
рами. А ще електровідсмок-
тувач для евакуації слизу з
верхніх дихальних шляхів,
дихальний модуль, до якого
під’єднують ларингеальну
маску для проведення штуч-
ної вентиляції легень.

– А ось такий жовтий пор-

тфель з невеликими балона-
ми кисню приносимо на вик-
лики до важкохворих, але в
автомобілі є стаціонарний
великий балон з киснем і
можливість зволожувати його,
пропускаючи через підігріту
воду зі спиртом, – розповів
лікар Олександр Ляшко . –
Салон авто обладнаний ще
й термостатом, спеціальним
кріслом для переміщення хво-
рого , є дихальний мішок
АМБУ.
Добре послуговуються ліка-

рям й сучасні дефібрилятор,
кардіостимулятор, який пра-
цює як кардіостимулятор та
кардіовектор і використо-
вується при тахіаритміях, що
супроводжуються пониже-
ним тиском . Така сучасна
апаратура допомагає прове-
сти негайну кардіоверсію,
щоб  відновити серцевий
ритм у важкохворого. Є змога
проводити кваліфіковані за-
ходи реанімації з викорис-
танням зовнішнього дефібри-
лятора з кардіомонітором і
ручним управлінням. Для на-
дання невідкладної допомо-
ги за межами реанімаційно-
го  автомоб іля медики
«швидкої» використовують
так званий реанімаційний
рюкзак, який укомплектова-
ний пульсоксиметром, апара-
том для інтубації трахеї, є
там і глюкотести, і медпре-
парати для хворих з гострою

В УНІВЕРСИТЕТСЬКІЙ ЛІКАРНІ НАВЧАЛИ ПРОТИДІЇ
ТЕРОРИСТИЧНИМ АКТАМ І СЕРЦЕВО-ЛЕГЕНЕВІЙ РЕАНІМАЦІЇ
Лариса ЛУКАЩУК

серцевою недостатністю та
інфарктом міокарда, розчини
для внутр ішньовенних
ін’єкцій, загалом все, що по-
трібно для проведення урген-
тної меддопомоги.

– Проводимо такі майстер-
класи не лише для медиків,
– зазначає Елеонора Шиль-
ман,– але й для колективів,
школярів, офісних працівників,
щоправда, для цього у нас є
різні методики подачі матері-
алу. Втім, найголовніше – це
оволодіти таким навичками,
які комусь, можливо, й вря-
тують життя, бо, як казав ко-
лись поет Бродський: «Увесь
світ нам врятувати не вдасть-
ся, а от одне життя завжди
можна».
Старша медична сестра

відділення хірургічної стома-
тології Наталія Гудак підготу-
вала для учасників конфе-
ренції доповідь та ознайомила
присутніх з рекомендаціями
Міністерства надзвичайних
ситуацій України щодо вияв-
лення підозрілих предметів,
які можуть бути використані
під час вчинення терористич-
них актів. Присутні дізналися
про правила поведінки під
час проведення масових за-
ходів та як правильно діяти
при загрозі вчинення терори-
стичного акту, а також у ви-
падках, коли виявили підоз-
рілих осіб, схильних вчинити
теракт.

Учені в усьому світі дедалі ча-
стіше твердять про корисність
справжнього гіркого шоколаду,
в якому найбільше какао. Саме
в ньому багато флавонів – на-
туральних поліфенолів какао-
бобів. Вони перешкоджають ут-
воренню тромбів у судинах не
гірше за варфарин. Це – сер-

йозна заява американських уче-
них зі знаменитого університе-
ту ім. Джона Хопкінса. Тромби
– головна причина інфарктів та
інсультів. Тож хтозна чи в неда-
лекому майбутньому, відвідав-
ши лікаря, не будемо отриму-
вати рецепт: «Уживати вранці та
ввечері по 15-20 грамів чорно-

го гіркого шоколаду , який
містить не менше 70% какао».
До речі, після 40 років такий

припис дуже актуальний, бо в
цьому віці ризик тромбозу зро-
стає. А на «сердечників» цей
засіб справлятиме комплексну
дію: вже тепер доведено, що
чорний шоколад ще й знижує
тиск, зменшує вміст шкідливого
холестерину та сприятливо
впливає на глюкозу крові (пев-

на річ, якщо в ньому немає цук-
ру!). Останнє зауваження дуже
важливе, адже діабет II типу ча-
сто супроводить хвороби сер-
ця та гіпертонію, різко погіршу-
ючи прогнози при цих недугах.
Купити цілющий шоколад нині
можливо, деякі фірми виробля-
ють навіть продукт із умістом
90% какао. Що вищий цей відсо-
ток і що менше цукру, то ко-
рисніший шоколад.

А ще в чорному шоколаді є
серотонін, який не дає розвива-
тися депресії, фенілетиламін, т. зв.
«речовина оргазму», та анан-
дамід. Прагматичні медики вба-
чають у цих компонентах меди-
каментозний потенціал і рекомен-
дують гіркий чорний шоколад
при іпохондрії, пригніченому
стані, синдромі хронічної втоми,
а також під час передменструаль-
ного синдрому в жінок.

ЦІКАВО

ЧОРНИЙ, ГІРКИЙ, ПОМІЧНИЙ

http://www.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ВАРТО ЗНАТИ

ВЕЛИКОДНЯ ДЗВОНИ ГРАЮТЬ,
НАДІЮ НА ДОБРО, НА МИР,
НА УСПІХИ ВСЕЛЯЮТЬ
Марія ПАВЛІВ, сестра-
господиня рентгенологіч-
ного відділення:

«На Пасху завжди їду до
мами в село Нараїв, що на
Бережанщині. Цікаво, що Ве-
ликодньої суботи серед мо-
лоді прийнято розпалювали
величезне вогнище . Який
символ у це вкладали, на
жаль, не знаю. До слова, у
нас паску святять у суботу
ввечері. Після цього не мож-
на нічого їсти аж допоки не
прийдем додому після Вели-

(Закінчення. Поч. на стор. 3) кодньої Служби Божої. На
великодню трапезу в нас
їдять смажене свячене. Спо-
чатку на пательні підсмажу-
ють бочок, відтак, шинку, ков-
басу, нарізані кубиками яйця.
Все посипають свяченою
сіллю та затирають хроном. Ця
страва надзвичайно смачна.
До великоднього кошика,

крім традиційних паски, яєць,
сиру, масла, ковбаси, шин-
ки, хрону, солі, у нас ставлять
ще й мак. Потім його на Свят-
вечір сіють на городі. Вважа-
ють, що тоді буде рясно ро-

дити правдивий мак. Свяче-
ну сіль посипають біля поро-
га, кажуть, що люди зі злими
намірами не переступлять
поріг вашої хати. У давнину
в кошик ще ставили багато
яєць і сухарів, щоб потім їх
роздати бідним.
Вважали, якщо дівчині на

Великдень вдавалося покуш-
тувати 12 пасок від різних гос-
подинь, то вона цього року
вийде заміж.
Мій чоловік із села Жереб-

ки Підволочиського району, то
там дуже цікава великодня

гра – стукатися крашанка-
ми. Той, чиє яйце залишить-
ся цілим, забирає надбите
яйце партнера собі.

НАРОДНІ
ПРИКМЕТИ:

* Якщо сонце грає – до
гарного врожаю та червоно-
го літа.

* Мороз чи грім на перший
день Великодня – до бага-
того врожаю льону.

* Якщо на Великдень хо-
лодно, то ще сім вихідних
буде холодно.

* Дощ на Великдень – ос-
танній весняний місяць буде
дощовим.

* Якщо на Великдень ніч зо-
ряна, кури добре нестимуться.

* Похмура ніч – до гарного
удою.

* Дощі на Святому тижні
принесуть хороший урожай
жита.

 КОЖНА ГОСПОДИНЯ
МАЄ СВІЙ УНІКАЛЬНИЙ

ПЕРЕВІРЕНИЙ РЕЦЕПТ
ПАСКИ. ЛАБОРАНТ РЕНТ-

ГЕНОЛОГІЧНОГО
ВІДДІЛЕННЯ НАТАЛІЯ

ПРЕДКО ПЕЧЕ ДВІ ПАСКИ
– ЗВИЧАЙНУ І СИРНУ.

ПАСКА
1 кг борошна, 1,5 скл. мо-

лока, 6-7 яєць, 300 г масла
або маргарину, 2 скл. цукру,
50 г дріжджів, 2/3 ч.л. солі, 1
скл. родзинок, 1 ч.л. ванільно-
го цукру, жменьку горіхів (на
смак).
У теплому молоці розчини-

ти сіль і дріжджі . Додати
півкілограма просіяного бо-
рошна. Добре вимішати, щоб
не було грудочок, поставити
у тепле місце та накрити руш-
ником. Коли підніметься вдвічі,
додати яєчні жовтки, пере-
терті з половиною цукру (1
скл.) і ванільним цукром до
утворення однорідної маси.
Можна сюди також додати
цедру  з лимона або/та
апельсина . Додати до тіста
розтоплене масло та пере-
мішати. Тоді додати білки,

збиті з другою половиною (1
скл.) цукру і ще півкілограма
борошна. Добре все виміша-
ти. Якщо тісто прилипає до
рук, додати ще трохи борош-
на, доки воно не буде відста-
вати від рук і від посудини.
Добре вимісити та постави-
ти в тепле місце, щоб підніма-
лося . Коли тісто на паску
збільшиться вдвічі, додати
родзинки й знову добре ви-
місити. На низ форми покла-
сти кружечок пергаменту, а
боки змастити жиром та об-
сипати борошном. Форми за-
повнити на третину тістом і
поставити  в тепле місце
підходити. Родзинки потрібно
запхати всередину тіста, щоб
у процесі випікання вони не
пригоріли . Коли тісто під-
німеться на 3/4 форми, по-
ставити його в розігріту до
180-190 градусів духову
шафу. Ставити потрібно обе-
режно, щоб не стукнути, бо
повітря з тіста вийде і паска
вже може не піднятися. Випі-
кати паски до готовності.
СИРНА ПАСКА
Сирна паска – одна з най-

давніших християнських ве-
ликодніх страв і справжня
прикраса будь-якого святко-
вого столу в Світле Христове
Воскресіння. Сирну паску по-
любляємо і нині. Смачний
ніжний сир, змішаний з вер-
шками, сметаною, олією, цук-
ром або медом, спеціями і
цукатами ,  викладають у
формі усіченої піраміди, що
символізує собою Голгофу та
Гріб Господній. Боки паски
прикрашають хрестом і літе-
рами ХВ, що означають тра-
диційний пасхальний вигук і
вітання – «Христос Воскрес!».
Є у цієї страви й інше сак-
ральне значення. Напевно, всі
погодяться, що страва, яка має
таке значення, буквально зо-
бов’язана бути приготованою
найкращим чином.

1 кг домашнього сиру, 100
вершкового масла, 150 г цук-
ру, 120 сметани, 50 г горіхів,
50 г цукатів, 50 г сухофруктів
і ванільний цукор.
Протерти крізь сито один

кілограм сиру, 100 г вершково-
го масла розтерти з 150 г цук-
ру або цукрової пудри. Зміша-
ти сир і солодке масло, дода-

ти 120 г густої
сметани, ретель-
но перемішати та
залишити в про-
холодному місці
на 1 год. Потім
додати горіхи, су-
хофрукти, цукати
й прянощі за
власним смаком,
ретельно виміша-
ти і викласти масу в пасочни-
цю або круглу глибоку тарілку
чи лоточок. Накрити пасочни-
цю кришечкою, встановити тя-
гарець і помістити її в холо-
дильник на 24 години. Коли
застигне, зняти тягарець і при-
красити кокосовою стружкою та
цукатами.

ІТАЛІЙСЬКА ПАСКА
«ПАНЕТТОНЕ» ВІД ВОЛО-

ДИМИРИ ХОМОВОЇ,
МОЛОДШОЇ МЕДСЕСТРИ

РЕНТГЕНОЛОГІЧНОГО
ВІДДІЛЕННЯ.

1 кг борошна, 380 г моло-
ка, 6 яєць, 300г вершкового
масла , 270 г цукру, 50 г
дріжджів, 3-4 ч.л. солі, 150 г
родзинок, 150 цукатів, 7-8
крапель ваніліну
У теплому молоці розчини-

ти дріжджі, додати 0,5 кг бо-
рошна та розмішати. Опару
накрити рушником і постави-
ти в тепле місце для бродін-
ня. Коли опара збільшиться
вдвічі, додати сіль і 5 розтер-
тих жовтків з 270 г цукру, роз-
ведений ванілін у гарячій
воді, а також розтоплене мас-
ло і решту борошна. Тісто доб-
ре вимішати, поставити в теп-
ле місце і дати ще раз підня-
тися в 2 рази. До готового
тіста додати обсушені родзин-
ки, цукати, обережно все пе-
ремішати й обережно ввес-
ти 5 білків. Форму змастити
маслом, обсипати борошном,
заповнити на 3/4 висоти .
Зверху змастити яйцем. Випі-
кати 50-60 хвилин при тем-
пературі 210 градусів.

РЕЦЕПТИ НАЙСМАЧНІШИХ ПАСОК

ЯК НЕ ПЕРЕЇДАТИ
ПІД ЧАС СВЯТА
Свята не завжди відобража-

ються на організмі людини по-
зитивно. Тоді шлунок відчуває
стрес, адже, як правило, люди-
на переїдає. Правильне трав-
лення – це взаєморозуміння зі
своїм організмом. Легка для си-
стеми травлення їжа – не по-
карання для людини, а прояв
любові до свого тіла. Психологи
дають шість порад, як не пере-
їдати в святкові дні.

1. Необхідно приділити хоча б
півгодини часу на ранкову за-
рядку або пробіжку, це дозво-
лить налагодити та відновити
зв'язок з тілом, щоб не з'їсти
протягом дня занадто багато.

2. За годину або півгодини до
застілля необхідно поїсти. Ця ре-
комендація не абсурдна, вона
дозволяє створити відчуття лег-
кої ситості, яка допоможе не
переїдати. Необхідно пам'ятати,
що за столом родичі та друзі
збираються не тільки поїсти, а
й поспілкуватися.

3. Перед тим, як сісти за стіл не-
обхідно заспокоїтися та перевес-
ти подих. Визначити рівень голо-
ду й збагнути, скільки потрібно
покласти їжі в тарілку. Важливо
також визначитися з бажаннями,
щоб не накладати продукти, які
потім виявляться не до смаку.

4. «Коли я їм, я глухий та німий»
– таким манерам поведінки за
столом вчать усіх дітей батьки.
Якщо виникло бажання доєдна-
тися до розмови, варто відкласти
виделку або ложку в бік. Не варто
говорити та жувати одночасно,

хоча б тому, що це нешанобливо
щодо співрозмовника.

5. Під час святкового обіду
необх ідно пити достатню
кількість води. Якщо є алкогольні
напої, то варто пити воду по-
перемінно з вином, шампансь-
ким або іншим спиртним. Пере-
вагу фахівці рекомендують
віддавати теплій воді.

6. Аби не переїдати, необхід-
но якомога більше рухатися
протягом усього святкування.
Якщо активних ігор і танців свя-
то не має на увазі, то можна до-

помогти господині будинку з
прибиранням посуду. Не варто
засиджуватися за столом, чудо-
вою розминкою може стати гра
з дітьми або прогулянка з до-
машніми тваринами.
Варто розуміти, що регуляр-

не переїдання призводить до
перезавантаження не лише
органів травлення, але й цілого
організму. Небезпека обжерли-
вості полягає в тому, що воно
призводить до раннього старі-
ння, знижує розумові, фізичні та
духовні здібності людини.
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БАГАТО РОКІВ УСПІШНОЇ
ЛІКАРСЬКОЇ ДІЯЛЬНОСТІ В

УНІВЕРСИТЕТСЬКІЙ
ЛІКАРНІ ВІДДАЛА ЛІКАР-
НЕФРОЛОГ ВИЩОЇ КВА-
ЛІФІКАЦІЙНОЇ КАТЕГОРІЇ

ОЛЕНА СТЕПАНІВНА
МАРТИНЮК. ЗАВДЯКИ ЇЇ

ПРОФЕСІОНАЛІЗМУ,
ТУРБОТІ, УВАЖНОМУ

СТАВЛЕННЮ ПАЦІЄНТИ З
ПРОБЛЕМАМИ НИРОК

ПОВЕРТАЮТЬСЯ ДО АК-
ТИВНОГО ЖИТТЯ, ОТРИ-
МУЮЧИ ЗДОРОВ’Я. ДЛЯ

ЧИТАЧІВ «УНІВЕРСИ-
ТЕТСЬКОЇ ЛІКАРНІ» ОЛЕ-
НА СТЕПАНІВНА ПІДГОТУ-

ВАЛА МАТЕРІАЛ НА
ТЕМУ, ЩО НАЙБІЛЬШЕ
НЕПОКОЇТЬ ХВОРИХ З
ПАТОЛОГІЄЮ НИРОК:
«ХРОНІЧНА НИРКОВА

НЕДОСТАТНІСТЬ». СПОДІ-
ВАЄМОСЯ, ЩО РЕКОМЕН-
ДАЦІЇ ТА ЦІННІ ПОРАДИ

ФАХІВЦЯ СТАНУТЬ У
НАГОДІ НЕ ЛИШЕ НЕДУ-

ЖИМ, А Й ТИМ, ХТО
ПІКЛУЄТЬСЯ ПРО ЗДОРО-

В’Я СВОЇХ НИРОК.
Хронічна ниркова недо-

статність – це хворобливий
стан організму, який характе-
ризується значним зниженням
властивої ниркам здатності
виводити з організму шкідли-
вих для нього продуктів об-
міну речовин.
Розвивається вона при дов-

готривалих хронічних захворю-
ваннях нирок (гломерулонеф-
рит, пієлонефрит, діабетичний
гломерусклероз, амілоїдоз, по-
дагра, захворювання сполучної
тканини, сечокам’яна хвороба,
полікистоз нирок та інші).
При кожному загостренні

хронічної хвороби нирок по-
шкоджуються (а з часом і ги-
нуть) основні структурні еле-
менти ниркової тканини не-
фрони, в яких утворюється
сеча . Коли їмо  та п’ємо ,
організм отримує необхідні
харчові речовини та рідину.
Непотрібні речовини обміну у
вигляді шлаків таких, як –
креатинін, сечовина, надли-
шок води, солі натрію, калію
виводяться з організму у виг-
ляді сечі.
Однак нирки не лише ви-

конують очисну функцію, вони
також виділяють гормони, які
впливають на структуру кісток,
регулюють артеріальний тиск,
впливають на утворення чер-
воних кров’яних тілець.
Коли гине 60-70% нефронів,

то процес сечоутворення по-
рушується: шлаки, надлишко-
ва вода залишаються в
організмі, підвищується артері-
альний тиск, розвивається ма-

ЗАХВОРЮВАННЯ

локрів’я. Хворий відчуває різко
виражену загальну слабкість,
нудоту, блювоту, головний
біль, головокружіння, набряки,
сеча стає світлою, як вода, при
цьому більша її частина виді-
ляється вночі.
Щоб своєчасно виявити по-

чаток хронічної ниркової не-
достатності необхідно всім па-
цієнтам, які страждають на
хронічні хвороби нирок, двічі
на рік робити аналізи крові
на вміст сечовини та креати-
ніну. У хворих, які стражда-
ють хронічною нирковою не-
достатністю, виникає чимало
запитань. На деякі з них дам
відповідь.
ЧИ НЕОБХІДНО ЇХАТИ НА
КУРОРТ?
Ні! Санаторно-курортне ліку-

вання при нирковій недостат-
ності не показано. В лікуванні
на бальнеологічних курортах
немає необхідності. Призупи-
нити розвиток ниркової недо-
статності за допомогою «про-
мивання» нирок мінеральними
водами неможливо. Більше
того, ці води містять натрій,
тому більшості хворим пити їх
не рекомендовано. Не можна
засмагати, навіть у середній
смузі, не можна отримувати
фізіотерапевтичні процедури
загальної дії, в тому числі уль-
трафіолетового опромінення,
радонових ванн, грязелікуван-
ня, не можна паритися в лазні,
в сауні.
Прогрівання та ультрафіоле-

тове опромінення стимулює
обмін білків в організмі та при-
зводить до більш інтенсивно-
го утворення кінцевих продуктів
– азотистих речовин, що зав-
дають шкоди організму навіть
на початковій стадії хронічної
ниркової недостатності.
Не раджу також їздити на

довготривалі екскурсії, манд-
рівки, бо ж в них важко дот-
римуватися дієти, режиму дня.
Тривалий час ходити теж не
бажано.
ЧИ МОЖНА НАДАЛІ ПРА-
ЦЮВАТИ?
Можна, якщо робота не по-

в’язана з фізичним переван-
таженням, адже воно стиму-
лює білковий обмін в організмі.
З цієї ж причини треба відмо-
витися від спорту. Рекомендо-
вано 1-2 години приймати го-
ризонтальне положення.
ЯК ХАРЧУВАТИСЯ?
Дієта – найголовніше в

профілактиці прогресування
хронічної ниркової недостат-
ності. Якщо хворий буде скру-
пульозно дотримуватися дієти,
це дозволить тривалий час
зберігати працездатність та
активне життя. Мета дієти –
зменшити розпад білка та ут-
ворення азотистих речовин в

організмі до тих величин, які
можуть вивести функціонуючі
нефрони (хворим можна їсти
овочі, фрукти, каші, мед, мар-
мелад, нешоколадні цукерки,
чай). Але, крім цього, повинні
бути враховані також інші
принципи дієти: забезпечення
потреб незамінних амінокислот,
вітамінів. Хворий не повинен
голодувати. Якщо він не з’їда-
тиме необхідну кількість їжі, це
призведе до посиленого роз-
паду власного білка в орга-
нізмі, підвищення рівня азоти-
стих шлаків. Саме тому в до-
бовому раціоні калорійність їжі
не повинна бути нижчою за
2700-2800 калорій. Для забез-
печення калорійності їжі в ра-
ціоні має бути достатньо
жирів (обмежити тугоплавкі)
та вуглеводів.
Жири вживають у вигляді

вершкового масла та вершків,
сметани, олії, сала, вуглеводи
– у вигляді рослинних про-
дуктів (цукру, меду, джемів,
варення, повидла, нешоколад-
них цукерок, киселів).
Ступінь обмеження білкових

продуктів залежить від вираз-
ності ниркової недостатності.
Так, у початковій стадії, при не-
значному збільшенні креатині-
ну та сечовини, білок слід об-
межити до 40 грамів на добу,
що вдвічі-тричі менше нормаль-
ної кількості. При цьому хво-
рий може двічі на тиждень
споживати страви з м’яса,
риби або сиру. Рибу та м’ясо
подають у вареному вигляді з
подальшим підсмажуванням.
Для забезпечення організму
незамінними амінокислотами
бажано, щоб щоденно в ра-
ціоні було не менше одного
яйця.
При вираженому порушенні

функції нирок, дієта повинна
бути суворішою. Вміст білка в
добовому раціоні не повинен
перевищувати 20-30 грамів на
добу, що в 4-5 разів менше
фізіологічної норми. Хворому
не можна вживати м’ясо,
рибу , молоко  в значн ій
кількості, сир. Допустима й
необхідна для належної жит-
тєдіяльності організму кількість
білка в їжі забезпечується з
таких страв, як: два курячих
яйця, дві склянки молока, 150
грамів білого хліба.
Більш різноманітною та пов-

ноцінною роблять їжу овочі та
фрукти, які вміщують необхідні
мінеральні речовини та віта-
міни. Надають перевагу яб-
лукам, грушам, полуниці. З
овочів корисні: капуста, буряк,
морква .  При  виражен ій
хронічній нирковій недостат-
ності в раціоні не повинні бути
продукти, в яких є калій: соки,
фрукти, виноград, родзинки,

гранат, банани, ягоди (крім
чорниць, шипшини, журавли-
ни, брусниці). Обмежують
продукти, багаті на фосфор
(молочні продукти, бобові,
горіхи). Овочі, багаті на калій
(картопля, баклажани, кабач-
ки), потрібно спочатку відва-
рити, потім смажити. Дуже
корисними є страви із саго,
в якому мало білка при ви-
сокій калорійності. Крупи най-
краще вживати гречані, манні
та рис. Для поліпшення апе-
титу необхідно  вибирати
будь-яку кулінарну обробку:
можна варити, смажити, за-
пікати, тушкувати. Також ре-
комендують різні добавки :
присмажену цибулю, часник,
хрін, оцет, кмин, перець, ли-
монну кислоту, майонез (до
2-ох столових ложок на день).
Принагідно підкреслю, що всі

наші рекомендації лише для
хворих з нирковою недостат-
ністю, тож, зрозуміло, що не мо-
жуть бути поширені на всі інші
захворювання нирок, при яких
функція нирок збережена.
ЧИ ПОТРІБНО ОБМЕЖИ-
ТИ СІЛЬ?
Унаслідок збільшення виді-

лення сечі з організму втра-
чається багато натрію та хло-
ру, а це посилює ниркову не-
достатність. Тому сіль слід
додавати в обмеженій кількості.
Як правило, їжу готують без
солі, але хворі отримують її у
вигляді добавки (4 грами у
початковій стадії і 8 грамів –
при вираженій). Більш суворо
обмежують її при артеріальній
гіпертензії, серцевій недостат-
ності, виражених постійних на-
бряках.
СКІЛЬКИ ПИТИ РІДИНИ?
Важливе значення має кон-

троль за кількістю прийнятої та
виділеної рідини. Якщо не по-
мітна затримка її в організмі
(тобто набряки) й відносно не
порушена серцево-судинна
діяльність, рекомендується її
вживати в достатній кількості
(не менше 2-2,5 літра, у тому
числі – пів- чи один літр фрук-
тових, овочевих соків, лужних
мінеральних вод).
Але при набряках, серцево-

судинній недостатності, стійко-
му зниженню обсягу виділе-
ної сечі, кількість прийнятої
рідини зменшується до кількості
виділеної сечі за попередню
добу з додаванням 300-500
мл. рідини.
КОМУ РЕКОМЕНДУЮТЬ
ГЕМОДІАЛІЗ І ПЕРЕСАДКУ
НИРКИ?
Коли нефронів залишається

так мало, що вони вже не мо-
жуть впоратися з виведенням
азотистих та інших речовин з
організму, та з допомогою
дієти не вдається корегувати
стан хворого, приймається аль-
тернативне рішення, щоб за-
побігти нагромадженню шлаків
і надлишку води.
Існує два способи лікування:
1. Нирковий діаліз: гемодіаліз

і перитонеальний діаліз;
2. Трансплантація нирки (пе-

ресадка нирки).

ХРОНІЧНА НИРКОВА
НЕДОСТАТНІСТЬ

ПОРАДИРАКУРС

МРІЙНИКИ
РОЗУМНІШІ?
Ізраїльські вчені довели, що

мріяти корисно. З’ясувалося:
коли людина поринає у мрії,
відбувається значна активіза-
ція лобних часток головного
мозку, і цей процес сприяє
подоланню стресів та ефек-
тивному пошуку відповідей на
найскладніші запитання.
Під час експерименту дос-

лідники запропонували учас-
никам помріяти про щось при-
ємне й бажане. Після цього
дали їм кілька вельми склад-
них завдань – розв’язати
логічні задачі, знайти виходи
із життєвих ситуацій, пройти
тест на кмітливість. Результат
наочно показав, що «мрійна»
стимуляція мозку (а саме діля-
нок, відповідальних за розу-
мово-пізнавальну діяльність)
сприяє швидкому й ефектив-
ному розв’язанню проблем і
виконанню завдань.
Крім того, активізація лоб-

них часток мозку позитивно
позначається на вмінні пра-
вильно аналізувати й прогно-
зувати ситуацію, приймаючи
на цій основі оптимальні
рішення та уникаючи таким
чином дратівливості й стре-
сових станів.
Отже, кажуть ізраїльські

медики, мрійте та розумні-
шайте.

..............................ДОСЛІДЖЕННЯ

Ірина СУСЛА, старша
медсестра відділення
малоінвазивної хірургії
(вгорі);
Любов ФРАНЧУК, опера-
ційна медсестра опера-
ційного відділення (внизу)
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Масаж – чи не найдавніший
спосіб зміцнення здоров’я, збе-
реження тонусу м’язів, повер-
нення молодості. Про те, коли
виник масаж як окрема медич-
на дисципліна, не відомо. У
китайській книзі «Кунг-фу», да-
тованій 2698 роком до н. е., не
лише докладно описано
прийоми масажу, а й розкри-
то його лікувальну дію, вказа-
но, в яких випадках застосову-
вати ті чи інші методи. В особ-
ливій пошані масаж був у
Стародавній Греції, де панував
культ фізично здорового тіла.
Широко застосовували його й
стародавні римляни, медици-
на яких акумулювала досягнен-
ня теорії та практики масажу
індусів, китайців, греків і сприя-
ла його розвитку як окремої ме-
дичної дисципліни. Подробиці
про користь масажу від маса-
жиста Ірини Семеляк.

– У світі є багато різно-
манітних технік та видів
масажу, розкажіть, будь
ласка, які техніки викори-
стовуєте особисто ви?

– В університетській лікарні
застосовуємо лікувальний
масаж, який допомагає па-
цієнтам пройти реабілітацію.
Він допомагає прискорити
відновлення функцій органів
і систем організму при їх зах-
ворюваннях і травмах. Цей
вид масажу є найб ільш
давнім засобом утамовування
болю. Залежно від характе-
ру функціональних порушень
лікувальний масаж застосо-
вується в найрізноманітніших
модифікаціях, має свою ме-
тодику та протипоказання.
У поєднанні з лікувальною

фізкультурою його викорис-
товують у клінічній практиці
комплексного лікування зах-
ворювань внутрішніх органів,
нервової системи, хірургічних
і гінекологічних захворювань,

ЦІЛЮЩІ ДОТИКИ

МАСАЖ ЗДОРОВ’Я ЗМІЦНЮЄ
Мар’яна СУСІДКО,
Микола ВАСИЛЕЧКО (фото)

при захворюваннях вуха, гор-
ла, носа, очей, зубів і ясен, а
також шкіри . Під впливом
масажу швидше розсмокту-
ються набряки, випоти в суг-
лобах, крововиливи в ткани-
нах , знижуються больові
відчуття, поліпшується живлен-
ня тканин, функція суглобів і

м’язів, нормалізуються обмінні
процеси, прискорюються ут-
ворення кісткової мозолі. Ма-
саж запобігає розвитку спо-
лучнотканинних зрощень, що
призводять до контрактур
м’язів і тугорухливості суглобів.
Як і гігієнічний масаж, він має

загальну та локальну дію. При
загальному масажі масажуєть-
ся все тіло, при локальному –
певні ділянки: спина, голова,
кінцівки, передпліччя і т.п. Вжи-
вані прийоми ті ж, що й за
гігієнічного масажу: погладжу-
вання, вичавлювання, розмин-
ка, вібрація та рухи, тобто дот-
римують класичного стилю.

– Чи може масаж на-
шкодити?

– Він має свої покази та
протипокази. Їх потрібно дот-
римуватися. Бо якщо, наприк-
лад, підвищена температура,
є інфекційні захворювання, то
можна наробити біди. Бува-
ють й інші випадки – існує
певна категорія людей, які не

Ірина СЕМЕЛЯК

сприймають масаж на пси-
хологічному рівні. Тому вини-
кають різні ситуації, коли ма-
саж може не лікувати, а на-
впаки – шкодити.

– Масаж дуже виснажує
фізично, як відновлюєте
сили?

– Це психологічний момент.
Коли людина втомлюється, в
неї виділяється молочна кис-
лота – продукт напіврозпаду.
Відповідно, через нирки та
через легені виводиться. Тому
просто потрібно лягти та вис-
патися. Ось і весь секрет.

– Маєте якесь захоплен-
ня?

– Так, дуже люблю виши-
вати бісером. Нещодавно ви-
шила собі сукню. Вишивання
дуже заспокоює й дарує по-
зитивні емоції.

– Яку пораду можете
дати масажистам-почат-
ківцям?

– Людина повинна хотіти
стати масажистом. Це має
бути внутрішнім стимулом і,
відштовхуючись від бажання,
потрібно багато працювати та
досягати своєї мети.

Судинний хірург універси-
тетської лікарні Олена Яким-
чук нещодавно побувала в Ес-
тонії на десятиденному трені-
нгу із тактичної медицини. Про
Олену та її активну участь в
організації «Білі берети» наша
газета вже розповідала.

– Надзвичайно цікавою та
насиченою  була поїздка ,
ділиться враженнями лікар. –
Навчання тривало на базі
військової академії у місті Тар-
ту за сприяння волонтерської
організації VABA Ukraine. 10-
денний тренінг на такому рівні
відбувся вперше. Українців
навчали інструктори НАТО та
тактичні медики, які пройшли
«гарячі точки» Афганістану й
Іраку. Організація навчань була
підготовлена на найвищому
рівні – від злагодженої логі-
стики до комфортного прожи-
вання. Невелика, але горда

   .............................................................................ТАКТИЧНА МЕДИЦИНА

ОЛЕНА ЯКИМЧУК: «РІВЕНЬ МЕДИЦИНИ В ЕСТОНІЇ ЗНАЧНО ВИЩИЙ.
СПОДІВАЮСЯ, ЩО З ЧАСОМ ДОСЯГНЕМО ЙОГО Й В УКРАЇНІ»
Мар’яна СУСІДКО Естонія щодо російської агресії

на нашій батьківщині від са-
мого початку займала чітку
проукраїнську позицію, тому
без жодних маскувань за на-
вчання нашої групи взялися
найкращі інструктори серед
естонських військових медиків.
Оскільки Естонія є членом
НАТО, у військовій медицині
там панує стандартна пара-
дигма ТССС, що довела свою
виняткову ефективність протя-
гом останніх десятиріч .
Більшість викладачів є діючи-
ми армійськими медиками,
що мають за плечима досвід
бойових дій, тому з перших
днів навчання набуло форми
активного та ефективного діа-
логу і обміну досвідом.
Під час десятиденного виш-

колу нашим інструкторам вда-
лося остаточно систематизу-
вати алгоритми надання ме-
дичної допомоги в умовах
бойових дій, а також поділи-

тися своїм (часто безцінним)
досвідом, набутим в АТО у
рамках ведення гібридних
військових дій. Вишколи були
досить виснажливими – усі
практичні завдання здійсню-
валися у повному екіпіруванні
та зі зброєю. Багатоступене-
вий випускний екзамен теж
змусив напружити всі сили.
Але результатом залишили-
ся задоволені обидві сторо-
ни, що для нашої делегації
вилилося в отримання стан-
дартного сертифіката НАТО із
системи ТССС з правом вик-
ладання цього предмету та
інструкторської діяльності на
всій території альянсу.
Рівень медицини в Естонії

значно вищий. Сподіваюся, що
з часом досягнемо його й в
Україні. Принагідно зазначити,
що естонська охорона здоро-
в’я працює на засадах страхо-
вої медицини. Кожен працю-
ючий громадянин забезпече-
ний медичною допомогою в
рамках свого страхового по-
лісу. Єкстренну медичну допо-
могу надають безкоштовно. В
країні з населенням 1,3 млн.
осіб працює 92 бригади швид-
кої медичної допомоги, кож-

на з них обслуговує свій рай-
он радіусом майже 30 км. У
країні існує 12 приватних ком-
паній, які здійснюють організа-
цію невідкладної допомоги. Всі
ці приватні структури активно
дотує держава, що дозволяє
залишати ці послуги безкош-
товними. На території країни є
п’ять великих медичних
центрів, у тому числі з універ-
ситетською лікарнею м. Тарту.

Завдяки добрим насиченням
медичної сфери коштами в
перші роки незалежності із за-
лученням іноземних інвесторів
естонцям вдалося забезпечи-
ти дотримання світових стан-
дартів в оснащенні медзакладів.
Робота медика вважається
престижною. Хоча заробіток не
є високим (до 2 тис. євро на
місяць). Цим викликана знач-
на міграція медичного персо-
налу на роботу в скандинавські
країни.

…Після повернення додому
Олена Якимчук разом з інши-
ми учасниками тренінгу поча-
ла процес атестації та підви-
щення кваліфікації всіх інструк-
торів «Білих беретів». Також
вони активно займаються роз-
робкою загальноукраїнського
стандарту щодо навчань з так-
тичної медицини, який пови-
нен об’єднати увесь попередній
досвід і нові алгоритми НАТО.

Олена ЯКИМЧУК із
отриманим стандарт-
ним сертифікатом НАТО
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З олотими  ключами
відімкнув землю пер-
воцвіт весняний. Це

поетична легенда, але скрізь
в Україні, крім Сходу, у квітні
з’являється первоцвіт весня-
ний або ключики, або ряст
жовтий.
Ця рослина зміцнює імуні-

тет, є однією з найперших, яка
допоможе подолати гіповіта-
міноз, анемію, що виникли
взимку. Вживання первоцвіту
перешкоджає інфекційним
агентам спричинити захворю-
вання горла та дихальних
шляхів, які часто бувають на-
весні внаслідок застуди. Адже
вітамін С – потужний стиму-
лятор захисних сил організ-
му, до того ж він діє в парі з
вітаміном А, якого в листках,
цвіті та коренях рослини теж
чимало.
Первоцвіт допомагає не

лише протистояти хворобам,
а й лікує від них. Цю рослину
природа наділила сапонінами
та флавоноїдами. Потрапля-
ючи в організм, вони сприя-
ють виділенню мокротиння,
його просуванню дихальними
шляхами. Тому первоцвіт най-

Весна – благодатний
час,  коли пробу-
джується природа ,

розпочинається новий життє-
вий цикл, відбувається соко-
рух і на деревах, кущах життє-
дайною силою наливається
кожна гілочка, кожна брунька.
Для приготування ліків зби-

рають бруньки, які ось-ось
мають розпукуватися. Зрива-
ють акуратно, не всі заразом,
а мов би проріджуючи. Мож-
на взяти їх з обрізаних гіло-
чок після формування крони.
Також гарну лікувальну дію
мають молоді листочки .
Бруньки перед вживанням
треба подрібнити . А тепер
ознайомимося з цілющими
властивостями бруньок дея-
ких дерев і кущів.
Груша звичайна. Бруньки

груші (особливо дички) ба-
гаті на біологічно активні ре-
човини, біофлавоноїди, віта-
міни. Здавна в народній ме-
дицин і бруньки  груші
застосовували для очищення
організму від солей та слизу.
Гарний ефект дає настоянка
бруньок у лікуванні чоловічих
хвороб, зокрема простатиту.
Вживання настоянки сприяє
підвищенню потенції та очи-
щенню від солей сечостате-
вої системи.

100 г бруньок залити 1 л
горілки. Настояти 14 днів, про-
цідити. Підібрати період, коли
місяць починає рости, прий-
мати по 3 краплі під язик двічі
на день між прийомами їжі.
Каштан кінський . Про

цілющі властивості каштана в
давнину ходили легенди .

Вважали: хто навесні питиме
вино з каштанових бруньок,
залишиться вічно молодим.
Ось рецепт цього еліксиру мо-
лодості, який чудово чистить
судини: 200 г бруньок каш-
тана покласти в каструлю з
розігрітим червоним вином
(2,5 л), варити 30 хв. Додати
за смаком мед і ваніль. Коли
охолоне, процідити. Вжи-
вати по 50 мл тричі на
день до їди.
Ліки з каштанових бру-

ньок поліпшують травлен-
ня, очищають лімфатич-
ну систему як у літніх, так
і в молодих людей. Якщо
ви вранці не можете
відкашлятися, у вас час-
тий нежить чи набряка-
ють ноги і збільшуються
лімфатичні вузли, приго-
туйте такий напій.
У велику скляну ємність

всипати 200 г бруньок
кінського каштана, дода-
ти 2 склянки сметани, 3
л підігрітої молочної си-
роватки, 1 ст. л. подрібне-
ного чистотілу і 100 г меду.
Усе ретельно переміша-
ти, прикрити марлею і по-
ставити на підвіконня, на сон-
це або в тепле місце на 3
дні для бродіння. Потім про-
цідити, розлити в пляшки і
зберігати в холодильнику .
Вживати такий квас по 100
мл двічі-тричі на день протя-
гом 2 місяців.
Горіх волоський. Ліки з

бруньок горіха допоможуть за
хронічних запалень, систем-
них хвороб, зокрема шкірних,
таких як склеродермія, кола-

генез тощо . У цьому разі
бруньки корисно змішувати із
зеленим чаєм, коренем ци-
корію, кропивою.
Рецепт лікувальної суміші. До

температури 90 градусів
підігріти маслинову олію (1 л),
додати подрібнені гілочки з
бруньками волоського горіха
(200 г), кропиву (100 г),

корінь цикорію (100 г), зеле-
ний чай (50 г). Ретельно пе-
ремішати, додати горілку чи
спирт (2 л). Поставити на во-
гонь і довести до кипіння. Три
дні настоювати, процідити,
змащувати хворі місця та
приймати всередину по 1 ч.
л. за годину після їди тричі
на день.
Яблуня. Рецепт приготуван-

ня мазі на яблуневих брунь-
ках для лікування мігрені. В

емальованій каструлі розтопи-
ти 500 г вершкового масла,
додати 300 г бруньок яблуні
та поставити умлівати на 40
хв. Потім відставити на 3 го-
дини, знову розігріти, додати
корицю (2 г), ретельно пере-
мішати й процідити. Втирати
в скроні за перших ознак
мігрені. Зберігати в холодиль-
нику.
Смородина. Препарати з

бруньок і листя смородини –
потужні ліки, які застосовують
у разі алергійних ринітів, ек-
земи, ревматизму. Інколи по-
єднують разом із шипшиною
та калиною. Із гілочок з брунь-
ками готують чай, корисний
від хронічної втоми, після пе-
ренесених важких хвороб,
для поліпшення зору: 2 ст. л.
подрібненої сировини зава-
рюють у 0,5 л води, настою-
ють 30 хв. П’ють за один раз
по 0,5-1 склянці.
Малина. Малинові гілоч-

ки з бруньками сприятливо
впливають на менструаль-
ний цикл у жінок, лікують
кісти яєчників . Корисні за
грипу, застуди, запальних
хвороб  жіночих статевих
органів.
Подрібнені молоді гілочки

малини з бруньками (50 г),
гілочки ожини (30 г), сухі
квіти календули (10 г), софо-
ру японську (5 г), траву чис-
тотілу (5 г) і конюшини (5 г)
залити білим вином ( 2 л).
Настояти 10 годин. Потім по-
варити протягом 5 хв. Про-
цідити. Пити тричі на день за
30 хв. до їди. Курс лікування
– 2 місяці.

частіше використовують як
відхаркувальний засіб. Най-
більше для цього годиться ко-
ріння, яке викопують до цвітіння
рослини (або восени після в’я-
нення листя). Готують настій:
1 ст. л. сировини залити 200
мл окропу, настояти 0,5 год,
пити по 1-2 ст. л. 3-4 рази на
день до їди. Листки з цвітом
заварюють як чай: на склянку
окропу беруть 1 ст. л. подрібне-
ної сировини. П’ють по 1-2
склянки на день ковтками у
разі гарячки, кашлю, бронхіту,
кашлюку. Цим відваром про-
мивають ніс під час нежитю.
Таке питво заспокійливо діє

на нервову систему, тому на-
родні лікарі рекомендували
вживати його людям, які
страждають від підвищеної
збудливості, безсоння, поси-
леного серцебиття. Первоцвіт
справляє також сечогінну дію,

ЦІЛЮЩІ ВЛАСТИВОСТІ БРУНЬОК

ВЕСНЯНЕ ОЗДОРОВЛЕННЯ
З ПЕРВОЦВІТОМ

чим сприяє очищенню крові
від шкідливих речовин, що
дуже актуально у разі фурун-
кульозу, виразок та висипань
на шкірі, подагри.
Щоб забезпечити цілоріч-

ну вітамінізацію первоцвітом,
його листя сушать в умовах
високої температури (воно
має приємний специфічний
запах), перетирають на поро-
шок, пересівають і зберігають
у скляних банках. Зимової
пори варто 1 ч. л . залити
склянкою окропу – і вітамін-
ний чай готовий. Порошком
можна  посипати страви .
Щойно відчуєте млявість, зне-
силення, зауважите втрату
апетиту, блідість шкіри, різні
висипання на ній, прояви за-
студи – згадайте про поро-
шок з первоцвіту.
Сезон природної вітаміно-

терапії доцільно розпочинати
з використання первоцвіту та
черемші, яка є постачальни-
ком вітаміну С, чудовим кро-
вотворним і кровоочисним
засобом, допомагає належній
робот і шлунка та  серця ,
верхніх дихальних шляхів.

Добірку підготувала Лілія ЛУКАШ

ДЖЕРЕЛА
«АСКОРБІНКИ»
Весняної пори чемпіон з

умісту аскорбінової кислоти
(вітаміну С) – квашена капу-
ста. Вона містить його навіть
більше, ніж «первинна сиро-
вина», адже при квашенні
«аскорбінка» зберігається
цілком, а от свіжа капуста на-
прикінці зими втрачає май-
же 30 відсотків корисної ре-
човини.
На другому місці – шипши-

на. Із сухих ягід можна приго-
тувати вітамінний напій. Уве-
чері залийте двома літрами
окропу жменьку ягід і до ран-
ку настоюйте в термосі. Под-
рібнювати плоди в цьому разі
не треба – будь-яка механіч-
на дія руйнує вітамін С.
Третє місце належить жу-

равлині. Причому ці кислі ягі-
дки мають у своєму складі не
тільки вітамін С, а й РР, який
допомагає організмові засво-
ювати аскорбінову кислоту.

ДОПОМОЖЕМО
ПЕЧІНЦІ
Як відомо, наша печінка

здатна до самовідновлення.
Але для цього потрібні спеці-
альні речовини, які підвищу-
ють її працездатність, – ге-
патопротектори. Організм лю-
дини містить власні – цинк,
селен, магній. До гепатопро-
текторів належать також віта-
міни-антиоксиданти й фосфо-
ліпіди.
Та інколи з різних причин

власного захисного потенці-
алу буває недостатньо. Тоді
на допомогу  приходять
лікарські рослини. Найпопу-
лярніша – цмин пісковий
(безсмертник, імортель). Го-
тувати настій можна як зви-
чайний чай: 2-3 чайні ложки
сухої сировини на склянку
окропу. Пити по 50 мл тричі
на день за півгодини до їди.
Але позаяк ці жовті квіточки
мають властивість підвищува-
ти кров’яний тиск, то при
гіпертонії застосовувати їх не
слід.
Для печінки корисні чаї (на-

пари) з ромашки аптекарсь-
кої, меліси, листя брусниці,
ягід шипшини, калини, су-
ниць, ялівцю.

ДИВО-ГОРІШКИ
Мигдаль містить удвіч і

більше заліза, ніж яблука. А
на  додачу  ви  отримаєте
вітамін Е, який сприяє профі-
лактиці старіння та серцево-
судинних захворювань. До
того ж у мигдалі вітамін Е
міститься в найлегше засво-
юваній формі. Доведено : у
людей, звиклих споживати по
30 грамів цих горішків двічі
на тиждень, ризик інфаркту
знижується на 47 відсотків по-
рівняно з тими, хто не їсть
мигдалю. Ще одне. Мигдаль
буває солодкий та гіркий.
Але це різниться лише кулі-
нарно, бо ж корисні обидва
різновиди.
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ЗАПОБІГАННЯ КОРУПЦІЇ:
СЬОГОДЕННЯ ТА СУЧАСНИЙ СТАН

БОРОТЬБА, ПРОТИДІЯ ТА
ЗАПОБІГАННЯ КОРУПЦІЇ

БУЛО, Є ТА БУДЕ ОДНИМ
З ПРІОРИТЕТНИХ ЗАВДАНЬ
КОЖНОЇ СУЧАСНОЇ ДЕР-
ЖАВИ. НЕ Є ВИНЯТКОМ І
УКРАЇНА, ЯКА НАМА-

ГАЄТЬСЯ ШИРОКО КРОКУ-
ВАТИ В ЄВРОПЕЙСЬКОМУ
НАПРЯМКУ. ДЛЯ ПОЧАТКУ

ДАВАЙТЕ ДІЗНАЄМОСЯ,
ЩО Ж ТАКЕ «КОРУПЦІЯ».
Корупція (від лат. Corrumpere –

псувати) – протиправна
діяльність, яка полягає у викори-
станні службовими особами їх
прав і посадових можливостей
для особистого збагачення;
підкупність і продажність гро-
мадських і політичних діячів.
Варто зазначити, що за роки

незалежності України законодав-
че визначення поняття «коруп-
ція» деформувалося й стало шир-
шим. Так, у Законі України «Про
боротьбу з корупцією» від 5 жов-
тня 1995 року в статті 1 корупція
визначається як діяльність осіб,
уповноважених на виконання
функцій держави, спрямована на
протиправне використання нада-
них їм повноважень для одер-
жання матеріальних благ, послуг,
пільг або інших переваг.
Міжнародно-правові акти та-

кож містять визначення поняття
«корупція». Так, наприклад, у
Цивільній конвенції про бороть-
бу з корупцією, ратифікованій Ук-
раїною ще 2005 року, корупцію
визначено як «прямі чи опосе-
редковані вимагання, пропону-
вання, дачу або одержання ха-
бара чи будь-якої іншої непра-
вомірної вигоди або можливості
її отримання, які порушують на-
лежне виконання будь-якого
обов’язку особою, що отримує
хабара, неправомірну вигоду чи
можливість мати таку вигоду, або
поведінку такої особи».
Варто звернути увагу на регу-

лювання питань протидії корупції
на законодавчому рівні. На-
прикінці 2014 року антикоруп-
ційне законодавство значно оно-
вилося та зазнало змін. Давайте
розглянемо основні з них.

23 жовтня 2014 року Президент
України підписав низку законів
щодо боротьби з корупцією:
«Про Національне антикорупцій-
не бюро України», «Про запобі-
гання корупції», «Про засади
антикорупційної політики в Ук-
раїні (Антикорупційна стратегія)
на 2014-2017 роки» та «Про вне-
сення змін до деяких законодав-
чих актів щодо визначення кінце-
вих вигодоодержувачів юридич-
них осіб та публічних діячів»,
ухвалених Верховною Радою Ук-
раїни 14 жовтня 2014 року.
Закон України «Про Націо-
нальне антикорупційне бюро
України», який набув чинності
26 січня 2015 року, передбачає
створення спеціального держав-

ного правоохоронного органу,
завданням якого є протидія кри-
мінальним корупційним право-
порушенням, які становлять заг-
розу національній безпеці, вчине-
ним вищими посадовими
особами.
Закон України «Про засади
державної антикорупційної
політики в Україні (Антико-
рупційна стратегія) на 2014-
2017 роки», який набув чинності
26 жовтня 2014 року, передба-
чає визначення комплексу першо-
чергових заходів, спрямованих на
зменшення рівня корупції в Ук-
раїні та формування бази для ан-
тикорупційних реформ.
Варто детальніше зупинитися

на дослідженні Закону України
«Про запобігання корупції»
(далі Закон). Цей Закон визначає
правові та організаційні засади
функціонування системи запобі-
гання корупції в Україні, зміст і
порядок застосування превен-
тивних антикорупційних ме-
ханізмів, правила щодо усунення
наслідків корупційних правопо-
рушень. Закон набув чин-
ності 26 жовтня 2014 року
та набере чинності з 26
квітня 2015 року. Він пе-
редбачає комплексне ре-
формування системи про-
тидії корупції відповідно
до міжнародних стан-
дартів та успішних прак-
тик іноземних держав.
На відміну від поперед-

нього Закону України
«Про засади запобігання
і протидії корупції», но-
вий Закон передбачає такі
нововведення:

· створюється Національне агент-
ство з питань запобігання ко-
рупції, яке займатиметься форму-
ванням і реалізацією державної
антикорупційної політики;

· матиме місце зовнішнє врегу-
лювання конфлікту інтересів, яке
здійснюється шляхом: усунення
особи від виконання завдання,
вчинення дій, прийняття рішен-
ня чи участі в його прийнятті в
умовах реального чи потенційно-
го конфлікту інтересів; застосу-
вання зовнішнього контролю за
виконанням особою відповідно-
го завдання, вчиненням нею пев-
них дій чи прийняття рішень; об-
меження доступу особи до пев-
ної інформації; перегляду обсягу
службових повноважень особи;
переведення особи на іншу по-
саду; звільнення особи;

· щорічно до 1 квітня подавати
шляхом заповнення на офіційно-
му веб-сайті Національного
агентства декларацію особи,
уповноваженої на виконання
функцій держави або місцевого
самоврядування;

· Національне агентство забез-
печуватиме відкритий цілодобо-
вий доступ до Єдиного держав-
ного реєстру декларацій осіб,
уповноважених на виконання
функцій держави або місцево-
го самоврядування, на офіцій-
ному веб-сайті Національного
агентства;

· Національне агентство
здійснюватиме вибірковий моні-
торинг способу життя суб’єктів
декларування з метою встанов-
лення відповідності їх рівня жит-
тя наявним у них та членів їх сім’ї
майну і одержаним ними дохо-
дам згідно з декларацією особи,
уповноваженої на виконання
функцій держави або місцевого
самоврядування;

· змінюються обсяги відпові-
дальності за адміністративні пра-
вопорушення, пов’язані з ко-
рупцією.
Закон визначає поняття «ко-
рупції», як використання осо-
бою, зазначеною у частині пер-
шій статті 3 цього Закону, нада-
них їй службових повноважень
чи пов’язаних з ними можливос-
тей з метою одержання непра-
вомірної вигоди або прийняття
такої вигоди чи прийняття обі-
цянки/пропозиції такої вигоди
для себе чи інших осіб, або, відпо-
відно, обіцянка/пропозиція чи
надання неправомірної вигоди
особі, зазначеній у частині першій

статті 3 цього Закону, або на її
вимогу іншим фізичним чи юри-
дичним особам з метою схилити
цю особу до протиправного ви-
користання наданих їй службо-
вих повноважень чи пов’язаних
з ними можливостей.
У статті 3 Закону визначено три
групи осіб, на яких поширюєть-
ся його дія. До першої групи
віднесено осіб, уповноважених на
виконання функцій держави або
місцевого самоврядування (на-
приклад, Президент України, на-
родні депутати України, судді,
прокурори тощо). До другої
групи віднесені особи, які при-
рівнюються до осіб, уповноваже-
них на виконання функцій дер-
жави або місцевого самовряду-
вання, тобто посадові особи
юридичних осіб публічного пра-
ва, також аудитори, нотаріуси та
інші. До третьої групи віднесені
особи, які постійно або тимчасо-
во обіймають посади, пов’язані з
виконанням організаційно-роз-
порядчих чи адміністративно-гос-
подарських обов’язків у юридич-
них особах приватного права.
Однією з новел нового Закону

є створення Національного аген-
тства з питань запобігання ко-
рупції (далі Національне агент-
ство). Національне агентство є
центральним органом виконав-
чої влади зі спеціальним статусом,
який забезпечує формування та
реалізує державну антикорупцій-

ну політику. Детальніше склад та
повноваження Національного
агентства описані в Законі.
Засади антикорупційної полі-

тики (Антикорупційна стратегія)
визначає Верховна Рада Украї-
ни. Верховна Рада України що-
року не пізніше 1 червня прово-
дить парламентські слухання з
питань ситуації щодо корупції,
затверджує та оприлюднює що-
річну національну доповідь
щодо реалізації засад антикоруп-
ційної політики.
Статтею 21 Закону передбаче-

но участь громадськості в захо-
дах щодо запобігання корупції.
Громадські об’єднання, їх члени
або уповноважені представники,
а також окремі громадяни в
діяльності щодо запобігання ко-
рупції мають право повідомляти
про виявлені факти вчинення ко-
рупційних або пов’язаних з ко-
рупцією правопорушень, запиту-
вати та одержувати від органів
державної влади інформацію про
діяльність щодо запобігання ко-
рупції, брати участь у парламен-

тських слуханнях та
інших заходах з питань
запобігання корупції,
проводити заходи щодо
інформування населення
з питань запобігання ко-
рупції, здійснювати інші
не заборонені законом
заходи.
Закон встановив об-

меження щодо викори-
стання службових по-
вноважень чи свого ста-
новища (стаття 22),
щодо одержання пода-

рунків (стаття 23), щодо сумісниц-
тва та суміщення з іншими вида-
ми діяльності (стаття 25), щодо
спільної роботи близьких осіб
(стаття 27).
Суб’єктам, які підпадають під

дію Закону, забороняється вико-
ристовувати свої службові повно-
важення або своє становище та
пов’язані з цим можливості з ме-
тою одержання неправомірної
вигоди для себе чи інших осіб, у
тому числі використовувати будь-
яке державне чи комунальне
майно або кошти в приватних
інтересах.
Статтею 27 Закону передбаче-

но обмеження спільної роботи
близьких осіб (визначення термі-
ну «близькі особи» передбачає
стаття 1 Закону). На відміну від
попереднього Закону України
«Про засади запобігання і про-
тидії корупції», де використову-
вався термін «безпосереднє
підпорядкування», у новому За-
коні вказано, що його суб’єкти
«не можуть мати у прямому
підпорядкуванні близьких їм
осіб або бути прямо підпорядко-
ваними у зв’язку з виконанням
повноважень близьким їм осо-
бам».
У п’ятому розділі Закону перед-

бачений порядок запобігання
та врегулювання конфлікту
інтересів. Національне агентство
у випадку одержання від особи
повідомлення про наявність у неї

реального, потенційного конф-
лікту інтересів упродовж семи ро-
бочих днів роз’яснює такій особі
порядок її дій щодо врегулюван-
ня конфлікту інтересів.
Реальний конфлікт інте-
ресів – суперечність між приват-
ним інтересом особи та її служ-
бовими чи представницькими
повноваженнями, що впливає на
об’єктивність або неуперед-
женість прийняття рішень, або на
вчинення чи невчинення дій під
час виконання зазначених повно-
важень.
Потенційний конфлікт інте-
ресів – наявність у особи при-
ватного інтересу у сфері, в якій
вона виконує свої службові чи
представницькі повноваження,
що може вплинути на об’єк-
тивність чи неупередженість
прийняття нею рішень, або на
вчинення чи невчинення дій під
час виконання зазначених повно-
важень.
Також у Законі передбачене

так зване зовнішнє врегулюван-
ня конфлікту інтересів, яке
здійснюється шляхом усунення
особи від виконання завдання,
вчинення дій, прийняття рішен-
ня чи участі в його прийнятті в
умовах реального чи потенційно-
го конфлікту інтересів; застосу-
вання зовнішнього контролю за
виконанням особою відповідно-
го завдання, вчиненням нею пев-
них дій чи прийняття рішень;
обмеження доступу особи до
певної інформації; перегляду
обсягу службових повноважень
особи; переведення особи на
іншу посаду або ж звільнення
особи.
Так, наприклад, переведення

особи здійснюється за рішенням
керівника органу, підприємства,
установи, організації у разі, якщо
конфлікт інтересів у її діяльності
має постійний характер і не може
бути врегульований. Переведен-
ня на іншу посаду може здійсню-
ватися лише за згодою такої осо-
би. Звільнення такої особи з зай-
маної посади у зв ’язку з
наявністю конфлікту інтересів
здійснюється у разі, якщо реаль-
ний чи потенційний конфлікт інте-
ресів у її діяльності має постійний
характер і не може бути врегу-
льований в інший спосіб, в тому
числі через відсутність її згоди на
переведення або на позбавлен-
ня приватного інтересу.
Розділ шостий Закону присвя-

чений правилам етичної по-
ведінки .  Закон зобов ’язує
суб’єктів неухильно додержува-
тися вимог закону та загально-
визнаних етичних норм пове-
дінки, бути ввічливими у стосун-
ках з громадянами, керівниками,
колегами і підлеглими.
Закон передбачає обов’язок

суб’єктів цього Закону щорічно до
1 квітня подавати шляхом запов-
нення на офіційному веб-сайті
Національного агентства деклара-
цію особи, уповноваженої на
виконання функцій держави або
місцевого самоврядування, за
минулий рік за формою, що виз-
начається Національним агент-
ством. Національне агентство про-
водить контроль щодо своєчас-
ності подання, правильності та
повноти заповнення, логічний та
арифметичний контроль декла-
рацій, поданих суб’єктами декла-
рування.

Підготував юридичний
відділ ТДМУ

ЮРИДИЧНА КОНСУЛЬТАЦІЯ

Далі буде
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– Лікарю, мені здається, що з
мене весь час чомусь глузують.
Може, я не такий як усі?

– Нема нічого поганого в
тому. Отже, ви приносите лю-
дям радість.

– Ти знаєш, у Мотрі бувають
галюцинації.

– Чого так думаєш?
– Вона щовечора перевіряє,

чи, бува, не ховається під її
ліжком якийсь чоловік.

– Ой, Мотря завжди була
мрійницею!

– Останнім часом, – каже
пацієнт, – я став таким нерво-
вим, що здригаюся при кожно-
му телефонному дзвінку.

– О, чудово вас розумію! –
закивав головою лікар. – Моя
дружина теж має звичку купу-
вати всілякі речі в кредит.

– Лікарю, на роботі мені зав-

І НАОСТАНОК...

жди здається, що за мною хо-
дять якісь незнайомі люди.

– А що за робота у вас?
– Працюю в музеї екскурсо-

водом.

– Ти де був? – запитує дру-
жина.

– У морзі на розтині.
– І як?
– Не дався!

– Лікарю, цієї осені я мав ба-
жання одружитися, але тепер
сам себе запитую, чи варто? Бо
на початку року захворів на ан-
гіну, потім був гастрит, а нещо-
давно мені видалили червопо-
дібний відросток. Уявляєте, куди
хвороба опускається?

– Раджу вам якнайскоріше
одружитися й хвороби зник-
нуть.

Під час заліку в медуніверси-
теті один зі студентів витягнув

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

:) СМІШНОГО!

конспект, поспіхом гортає його
під столом й шелестить.

– Якщо ви чогось не знаєте –
не хвилюйтеся, – заспокоює
його викладачка, – запитуйте в
мене…

– Та я якраз хочу дізнатися,
як вас звати…

– Ура! Мене нарешті нагоро-
дили орденом! Можливо, я не
заслужив тієї нагороди, але ж
артриту та остеохондрозу я теж
не заслужив, а вони в мене є…

Жодне здоров'я не витримає,
якщо на нього постійно скаржи-
тися!

– Лікарю, в мене бувають про-
вали в пам’яті.

– Як часто вони у вас бува-
ють?

– Хто буває?
– Провали.
– Які провали?

1. Агапантус. 2. Сага.  3. Сак.  4. Актив.  5. Саквояж.  6. Транс.  7. Текст.  8. Віола.  9. Ля.  10. Іл.  11. Нерпа.  12.
Ура.  13. Астана. 14. Арка.  15. Ятрань.  16. Дажбог.  17. Став.  18. Дифенбахія.  19. Студентка.  20. Анафема.  21. Ага.
22. Ері.  23. Ярд.  24. Юта.  25. Штемпель.  26. Раж.  27. НЛО. 28. Шваґер.  29. Ані.  30.  Гана. 31. Фіра.  32. За.  33.
РГ.  34. Ягдташ.  35. Азалія. 36. Арад. 37. Хан.  38. Лінія.  39. Нога.  40. Отс. 41. Ігор. 42. Сибарит.  43. Анемона.
44. Траса. 45. Гнат. 46. Інд. 47. Гіпеаструм.  48. Веста.  49. Сарі. 50. ТРК.  51. Марс.  52. Пані.  53. Як.  54. Клятва.
55. Ада.  56. Норка. 57. Оладі.  58. Алюр.  59. Ірис.  60. ТТ.  61. УТ.  62. Лілія. 63. Арт.  64. Див.  65. Маклер. 66.
Таз.  67. Ле.  68. Кіса.
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НИНІ ВАЖКО УЯВИТИ
СОБІ ЖИТТЯ, ПОЗБАВЛЕНЕ
БЕЗДРОТОВИХ ПРИСТРОЇВ
– МОБІЛЬНИХ ТЕЛЕФОНІВ,

НОУТБУКІВ АБО ПЛАН-
ШЕТІВ. АЛЕ ВСЯ ЦЯ ТЕХНІ-

КА СТВОРЮЄ ЕЛЕКТРО-
МАГНІТНІ ПОЛЯ, ЯКІ
МОЖУТЬ НАГРІВАТИ
ТКАНИНИ ЖИВОГО

ОРГАНІЗМУ. ТАКІ ВИС-
НОВКИ НЕ ТІЛЬКИ ВЧЕ-
НИХ, АЛЕ Й ВЛАДИ ЄС.

Деякі фахівці й громадські
організації вимагають поси-
лити заходи при використанні
Wi-Fi і нових технологій, особ-
ливо в громадських місцях,
зокрема шкіл і лікарень.
Експерти підрахували: ди-

тина, яка ходить в дитячий
садок і школу з 3 до 16 років,
буде більше 10 тисяч годин
піддаватися впливу випромі-
нювання від бездротових
пристроїв.
Щоправда, в міністерстві ос-

віти Каталонії стверджують:
заміри рівня електромагнітно-
го випромінювання у школах
продемонстрували, що він
набагато нижче гранично
допустимого.

«Нормативи дуже лібе-
ральні», – заперечує геобіо-
лог Жоан Карлес Лопес.
В ЄС вже діє стандарт, який

обмежує потужність випро-
мінювання пристроїв мобіль-
ного зв'язку.

ВООЗ зазначає, що голов-
ний ефект від радіовипромі-
нювання – нагрівання тканин
організму. Випромінювання
мобільного телефону здебіль-
шого абсорбується шкірою, а
в мозку або інших внутрішніх
органах температура підви-
щується незначно.
Що ж до мереж Wi-Fi, то

вони впливають на мозок ще
слабше, ніж телефони, запев-
няє Елізабет Кардіс з Центру
досліджень епідеміології на-
вколишнього середовища.
Водночас інше дослідження

на матеріалі 13 країн виявило:

у тих, хто дуже активно кори-
стувався мобільником, можли-
во, частіше розвивається такий
вид пухлини, як гліома.
Міжнародне агентство дос-

ліджень раку (IARC) вже ого-
лосило радіочастоту EMF (RF),
використовувану для мобіль-
ного зв'язку, потенційним
канцерогеном людини.
Експерти  рекомендують

конкретні заходи:
1. Не притискати мобільник

до голови, а використовува-
ти гарнітуру.

2. Розміщувати точку досту-
пу до Wi-Fi не ближче, ніж 1
м від місць, де людина про-
водить багато часу (ліжко, стіл,
диван, місця для ігор).

3. Передавати великі обся-
ги даних або дивитися пото-
кове відео лише у разі, якщо
бездротовий зв'язок пристрою
з точкою доступу хороший
(при повторній передачі вплив
випромінювання посилюється).

4. Використовувати терміна-
ли з контролем потужності
(наприклад ,  ECO DECT
замість DECT).

5. Вимикати точку доступу,
коли вона не використовуєть-
ся (інакше пристрій все одно
посилає сигнали).

6. У громадських місцях кра-
ще встановити одну мережу
Wi-Fi для всіх пристроїв або
повернутися до провідного
Інтернету.

ВЧЕНІ РОЗПОВІЛИ
ПРО ШКОДУ WI-FI

ЖОДНЕ ЗДОРОВ'Я НЕ ВИТРИМАЄ,
ЯКЩО НА НЬОГО ПОСТІЙНО СКАРЖИТИСЯ!


