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..............................ÑËÎÂÀ ÂÄß×ÍÎÑÒ² ÀÍÎÍÑ

Âàñèëü ÑÂ²ÄÅÐÑÜÊÈÉ – çàâ³äóâà÷ îïåðàö³éíîãî â³ää³ëåííÿ.

ÂÀÑÈËÜ ÑÂ²ÄÅÐÑÜÊÈÉ:
«Õ²ÐÓÐÃ²ß – ÖÅ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß»

Íà æàëü, äîâîäèòüñÿ ç ïðè-
êð³ñòþ êîíñòàòóâàòè, ùî íåäóãà
íå îáèðàº ÷àñ ³ ì³ñöå – ³íîä³
äîëàº é ïîñåðåä ÿñíîãî äíÿ òà
ãàðíî¿ ðîçìîâè.

Ïèøó âàì, ùîá íà ñòîð³íêàõ
ãàçåòè âèñëîâèòè ùèðó ïîäÿêó
ìåäè÷íèì ïðàö³âíèêàì óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë ³êàðí³ çà ¿õíþ
÷óéí³ñòü, ëþäÿí³ñòü òà ñïðàâä³
âèñîêèé ïðîôåñ³éíèé ð³âåíü.

Íàéñåðäå÷í³øà ïîäÿêà óñ³ì
ìåäñåñòðàì òà ìîëîäøîìó ìå-
äè÷íîìó ïåðñîíàëó îôòàëüìî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ – íîñ³ÿì
ìèëîñåðäÿ, äîáðà òà ëþáîâ³,
àäæå, êð³ì íàäàííÿ õâîðèì ìå-
äè÷íî¿ äîïîìîãè, âîíè ùå é
ïñèõîëîã³÷íî ¿õ ï³äòðèìóþòü.
Õî÷à ïðàöþâàòè ¿ì äîâîäèòüñÿ
– ÷åðåç íåäîñòàòíº ô³íàíñóâàí-
íÿ ìåäèöèíè – â íåïðîñòèõ
óìîâàõ.

Îòæå, ëþá³ ìåäïðàö³âíèêè
â³ää³ëåííÿ, ïðèéì³òü íàéùèð³øó
âäÿ÷í³ñòü çà âàøó áëàãîðîäíó
ïðàöþ – ñàìå äëÿ íå¿ çàâæäè
áóëè, º ³ áóäóòü àêòóàëüíèìè òàê³
ïîíÿòòÿ, ÿê äîáðîòà, ãóìàíí³ñòü
áëàãîðîäí³ñòü ³ ïðîôåñ³îíàë³çì.
Âè ïðèíîñèòå ëþäÿì íàéäîðîæ-
÷å – çäîðîâ’ÿ. Øëþ íèçüêèé
óêë³í âàì ³ áàæàþ, ùîá ñòîðè-
öåþ ïîâåðòàëîñÿ äî âàñ äîáðî,
äàðîâàíå ëþäÿì. Çàâäÿêè âàø³é
òóðáîò³ òà ïðîôåñ³éí³é ìàéñòåð-
íîñò³ ó õâîðèõ ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ðà òà
íàä³ÿ íà îäóæàííÿ – ³ öå íàéãî-
ëîâí³øå. Ïîá³ëüøå âàì ùàñòÿ é
òåðï³ííÿ – îñîáëèâî íà ðîáîò³.

ÇÀÂÄßÊÈ ÂÀÌ
Ç’ßÂËßªÒÜÑß
Â²ÐÀ ÒÀ ÍÀÄ²ß
ÍÀ ÎÄÓÆÀÍÍß
Íàä³ÿ ÐÓÄÈÊ.
ì. Òåðíîï³ëü

ÏÀÍÊÐÅÀÒÈÒ:
ßÊ ÓÁÅÐÅÃÒÈ
Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÓ
ÇÀËÎÇÓ Â²Ä Ë²ÒÍÜÎÃÎ
ÇÀÃÎÑÒÐÅÍÍß

Ëàòèíîþ
«ï ³ äøëóí-
êîâà çàëî-
çà» – «ïàí-
êðåàñ», òî-
ìó çàïàëåííÿ ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè íàçèâàþòü ïàíêðåàòèò.
Ó ðàç³ öüîãî çàõâîðþâàííÿ ïî-
ðóøóºòüñÿ óòâîðåííÿ òðàâíèõ
ôåðìåíò³â, à òàêîæ ãîðìîíó
³íñóë³íó é ³íøèõ ãîðìîí³â, ïî-
ñòóïîâî ðóéíóºòüñÿ ¿¿ âíóòð³-
øíÿ òêàíèíà.

ÔÎÒÎÑÒÀÐ²ÍÍß
ØÊ²ÐÈ: ßÊ ÇÀÕÈÑÒÈÒÈ
ÌÎËÎÄ²ÑÒÜ ÒÀ ÊÐÀÑÓ

Çàéâà äîçà
ñîíöÿ ïðî-
âîêóº åôåêò
òàê çâàíîãî
ôîòîñòàð³í-
íÿ, ÿêå ç êîæíèì ðîêîì íàãðî-
ìàäæóºòüñÿ â ãëèáèííèõ øà-
ðàõ øê³ðè. Ïðè÷èíîþ òàêîãî
ñòàð³ííÿ º íåãàòèâíèé âïëèâ
óëüòðàô³îëåòîâèõ ïðîìåí³â.
Îñü ÷îìó çóñèëëÿ ïðîâ³äíèõ
êîñìåòîëîã³â ³ äåðìàòîëîã³â
ñâ³òó íèí³ ñïðÿìîâàí³ íà ïîøóê
åôåêòèâíèõ ìåòîä³â íåéòðàë³-
çàö³¿ öüîãî âïëèâó.

Ë²ÊÀÐ, ÙÎ
ÄÎÏÎÌÀÃÀª
ÏÎÁÀ×ÈÒÈ  ÑÂ²Ò Ó
ÂÑ²Õ ÉÎÃÎ ÁÀÐÂÀÕ

Ìàéæå 40 ðîê³â
â³ääàâ îôòàëüìî-
ëîã³¿ Àíàòîë³é Âàâ-
ðèùóê. Íèí³ â³í
òðóäèòüñÿ íà ïî-
ñàä³ çàâ³äóâà÷à ëà-
áîðàòîð³¿ êîíòàêò-

íî¿ êîðåêö³¿ çîðó. Îôòàëüìî-
ëîãîì Àíàòîë³é Ñåìåíîâè÷ ñòàâ
äîâîë³ âèïàäêîâî. Âò³ì, âèá³ð
ïðîôåñ³¿ ë³êàðÿ áóâ çàçäàëåã³äü
ñïëàíîâàíèì – ï³òè â ìåäèöè-
íó õîò³â ùå ç äèòèíñòâà.

ËÞÄÌÈËÀ
ÇÀßÖÜ: «ÌÈ ÍÀ
ÑÒÎÐÎÆ² ÁÅÇÏÅ×ÍÎ¯
ÒÀ ÐÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎ¯
ÔÀÐÌÀÊÎÒÅÐÀÏ²¯»

«Â³äïîâ³äàºìî
çà ðàö³îíàëüíå
â è ê îð è ñ ò à íí ÿ
ë³êàðñüêèõ çà-
ñîá³â, âèðîá³â ìå-
äè÷íîãî ïðèçíà-
÷åííÿ ó ë³êàðí³,
òîáòî çà íàäõîäæåííÿ, âèäà-
÷ó, çáåð³ãàííÿ òà ¿õ îáë³ê, –
ïîÿñíþº Ëþäìèëà Çàÿöü. – Òà-
êîæ çà ïðîâåäåííÿ åêñïåðòíî¿
îö³íêè ôàðìàêîòåðàïåâòè÷íèõ
ïðèçíà÷åíü».

ÙÎ ÌÎÆÍÀ
ÏÐÈÂÅÇÒÈ ²Ç ÑÎÁÎÞ
Ç Â²ÄÏÓÑÒÊÈ?

Ë³òî ó ðîç-
ïàë³, òîìó é
íå äèâíî,
ùî êðàÿí
ïðèòÿãóþòü
ï à ë ü ì è ,
ìîðå òà ëàçóðîâ³ áåðåãè. Îä-
íà÷å ç ë³òíüîãî â³äïî÷èíêó â
åêçîòè÷íèõ êðà¿íàõ ìîæíà
ïðèâåçòè íå ëèøå íåçàáóòí³
âðàæåííÿ, à é íåáåçïå÷í³
õâîðîáè, ïðèì³ðîì, ìàëÿð³þ,
ëåéøìàí³îç ÷è òðîï³÷íèé
ãåëüì ³íòîç ,  çàóâàæóþòü
ë³êàð³.
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ÏÐÈÇÍÀ×ÅÍÍß

ÐÀÊÓÐÑ

Â³êòîð ÎÑÒÀÏ×ÅÍÊÎ,
çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ
ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñèãå-
íàö³¿;
Íàä³ÿ ÇÓÁÐÈÊ, ôåëüä-
øåð-ëàáîðàíò á³îõ³ì³÷-
íî¿ ëàáîðàòîð³¿

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÄÎ ÏÀÖ²ªÍÒ²Â –
«Â²ËÜÍÈÉ
ÄÎÑÒÓÏ»

Â³äòåïåð ìîæíà áåçïåðåø-
êîäíî â³äâ³äóâàòè ïàö³ºíò³â
ë³êóâàëüíèõ çàêëàä³â. Â³äïî-
â³äíèé íàêàç âèäàëî Ì³í³ñ-
òåðñòâî îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óê-
ðà¿íè.

Äîêóìåíòîì ïåðåäáà÷åíî,
ùî çàêëàä îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
çîáîâ’ÿçàíèé çàáåçïå÷èòè
ïàö³ºíòàì, ÿê³ ïåðåáóâàþòü íà
ë³êóâàíí³ ó Â²Ò, ïðàâî íà äî-
ïóñê äî íèõ â³äâ³äóâà÷³â 24
ãîäèíè íà äîáó áóäü-ÿêîãî
äíÿ òèæíÿ. Òàêîæ ïåðåäáà-
÷åíî, ùî îñîáè, ÿê³ íå º áàòü-
êàìè ïàö³ºíòà-äèòèíè, ìàþòü
ïðàâî íà äîïóñê äî ïàö³ºíòà-
äèòèíè çà óìîâè íàÿâíîñò³
óñíî¿ çãîäè îäíîãî ç áàòüê³â.
Ïðè öüîìó â ïàëàò³ Â²Ò á³ëÿ
îäíîãî ïàö³ºíòà îäíî÷àñíî
ìîæóòü ïåðåáóâàòè íå á³ëüøå
äâîõ â³äâ³äóâà÷³â. Ó íàêàç³
éäåòüñÿ, ùî îñîáè çîáîâ’ÿ-

çàí³ óòðèìóâàòèñÿ â³ä â³äâ³äó-
âàííÿ ïàö³ºíòà, ÿêùî ó íèõ
ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïðîÿâè ³íôåê-
ö³éíèõ çàõâîðþâàíü àáî âîíè
íåùîäàâíî ìàëè êîíòàêò ç
íîñ³ºì ³íôåêö³éíîãî çàõâîðþ-
âàííÿ, ÿêèé ìîæå ñòâîðèòè
çàãðîçó äëÿ çäîðîâ’ÿ ïàö³ºíò³â
Â²Ò.

Ó×ÀÑÍÈÊÈ ÀÒÎ
ÌÎÆÓÒÜ ÊÓÏÈÒÈ
Ë²ÊÈ ²Ç
15-Â²ÄÑÎÒÊÎÂÎÞ
ÇÍÈÆÊÎÞ

Ó êîìóíàëüíèõ àïòåêàõ îá-
ëàñò³ ââåäåíî çíèæêè íà
â³äïóñê ë³êàðñüêèõ çàñîá³â äëÿ
ó÷àñíèê³â ÀÒÎ ó ðîçì³ð³ 15%.
Ïîêè ùî âîíè ä³þòü ó Òåðíî-
ïîë³ – â àïòåö³ ¹168 (âóë.
Áðîä³âñüêà,5) ³ â àïòå÷íîìó
ïóíêò³ ¹5 àïòåêè ¹168 (âóë.
Êë³í³÷íà,1). Ç ÷àñîì òàê³ ïîñëó-
ãè íàäàâàòèìóòü â óñ³õ àïòå-
êàõ âèðîáíè÷î-òîðã³âåëüíîãî
àïòå÷íîãî îá’ºäíàííÿ îáëàñò³.

Äî ñëîâà, êð³ì ë³ê ³â çà
ï³ëüãîâèìè ö³íàìè, ó÷àñíèêè
ÀÒÎ òàêîæ ìîæóòü ïðîéòè â
îáëàñò³ áåçêîøòîâíó ðåàá³ë³-
òàö³þ.

Â ÓÊÐÀ¯ÍÓ
ÍÀÄ²ÉØËÀ
ÂÀÊÖÈÍÀ ÄËß
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ
ÑÊÀÇÓ

Â Óêðà¿íó ïðèáóëî 91 393
äîçè âàêöèí äëÿ ïðîô³ëàê-
òèêè ñêàçó ÐÀÁ²ÏÓÐ®ÐÑÅÑ
ÀÍÒÈÐÀÁ²×ÍÀ ÂÀÊÖÈÍÀ Â.Ð.,
ÿê³ â ðàìêàõ ì³æíàðîäíèõ çà-
êóï³âåëü ïðèäáàâ Äèòÿ÷èé
ôîíä ÎÎÍ (ÞÍ²ÑÅÔ) çà
êîøòè äåðæáþäæåòó 2015
ðîêó. Íàéáëèæ÷èì ÷àñîì ö³
âàêöèíè áóäóòü äîïðàâëåí³ â
ðåã³îíè Óêðà¿íè â óñ³é íå-
îáõ³äí³é ê³ëüêîñò³, çàÿâëåí³é ó
ïîòðåáàõ.

ßê â³äîìî, âàêöèíà äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè ñêàçó íå º ïëà-
íîâîþ, à ïîêàçàíà ëèøå òèì

ëþäÿì, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî
áóëè ïîêóñàí³ òâàðèíàìè, òà
ÿêèì ë³êàð ïðèçíà÷èâ êóðñ
ïðîô³ëàêòè÷íèõ ùåïëåíü ïðî-
òè ñêàçó. Òàêîæ çàêóï³âëÿ âàê-
öèí äëÿ çàïîá³ãàííÿ ñêàçó
çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê
êîøò³â ì³ñöåâèõ áþäæåò³â òà
³íøèõ äæåðåë, íå çàáîðîíå-
íèõ çàêîíîäàâñòâîì.

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²
Á²ÉÖ² ÀÒÎ
ÇÌÎÆÓÒÜ
ÏÐÎÉÒÈ
ÁÅÇÊÎØÒÎÂÍÅ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ó
ÑÀÍÀÒÎÐ²ßÕ
ÓÊÐÀ¯ÍÈ

Ïðî öå ïîâ³äîìèëè â óï-
ðàâë³íí³ ñîö³àëüíî¿ ïîë³òèêè
Òåðíîï³ëüñüêî¿ ì³ñüêî¿ ðàäè.
Çîêðåìà, ñòàíîì íà ïåðøå
ñåðïíÿ ìîæëèâî îòðèìàòè ïî
îäí³é ïóò³âö³ ó Ìåíñüêèé ñà-

íàòîð³é «Îñòðå÷» ×åðí³ã³âñü-
êî¿ îáëàñò³ (ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâà
ñèñòåìà); ó ñàíàòîð³é «Íîâî-
ìîñêîâñüêèé» íà Äí³ïðîïåò-
ðîâùèí³ (íåðâîâà ñèñòåìà); ó
ñàíàòîð³é «Êàðïàòè» (îðãàíè
êðîâîîá³ãó). Òàêîæ º äâ³ ïó-
ò³âêè ó ñàíàòîð³é «Áåðåç³âñüê³
ì³íåðàëüí³ âîäè» Õàðê³âñüêî¿
îáëàñò³ (íåðâîâà ñèñòåìà) òà
îäíà â ñàíàòîð³é «Ôåîôàí³ÿ»»
ì. Êè¿â (îðãàíè òðàâëåííÿ).

Ó÷àñíèêè áîéîâèõ ä³é îò-
ðèìàòè ïóò³âêè ìîæóòü â óï-
ðàâë³ííÿ ñîö³àëüíî¿ ïîë³òèêè
Òåðíîï³ëüñüêî¿ ì³ñüêî¿ ðàäè
(ì. Òåðíîï³ëü, âóë. Ëèñåíêà,
8, êàá. ¹ 23, òåëåôîí – 22
04 37) òà çàïîâíèòè çàÿâó. Äî
çàÿâè íåîáõ³äíî äîäàòè òàê³
äîêóìåíòè: ìåäè÷íó äîâ³äêó
ôîðìè 070 (äîâ³äêó äëÿ îò-
ðèìàííÿ ïóò³âêè); ïàñïîðò;
³äåíòèô³êàö³éíèé íîìåð; êî-
ï³þ ïîñâ³ä÷åííÿ ó÷àñíèêà
áîéîâèõ ä³é àáî ³íâàë³äà
â³éíè; äîâ³äêó ïðî ó÷àñòü â
ÀÒÎ.

ÓËßÍÀ ÑÓÏÐÓÍ – Ò. Â. Î. Ì²Í²ÑÒÐÀ
ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÓÊÐÀ¯ÍÈ

1 ÑÅÐÏÍß Â²ÖÅ-ÏÐÅÌ’ªÐ-
Ì²Í²ÑÒÐ ÓÊÐÀ¯ÍÈ ÏÀÂËÎ

ÐÎÇÅÍÊÎ ÏÐÅÄÑÒÀÂÈÂ
ÊÎËÅÊÒÈÂÓ Ì²Í²ÑÒÅÐ-

ÑÒÂÀ ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÓÊÐÀ¯ÍÈ ÏÅÐØÎÃÎ ÇÀÑ-

ÒÓÏÍÈÊÀ Ì²Í²ÑÒÐÀ
ÓËßÍÓ ÑÓÏÐÓÍ, ÍÀ ßÊÓ

ÇÃ²ÄÍÎ Ç Ð²ØÅÍÍßÌ
ÓÐßÄÓ ÏÎÊËÀÄÅÍÎ

ÂÈÊÎÍÀÍÍß ÎÁÎÂ’ßÇÊ²Â
Ì²Í²ÑÒÐÀ ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß.
Óëÿíà Ñóïðóí íàðîäèëàñÿ

â óêðà¿íñüê³é ðîäèí³ â Äåò-
ðîéò³ (ÑØÀ). Òóò âîíà õîäè-
ëà â óêðà¿íñüêó øêîëó, äî óê-
ðà¿íñüêî¿ öåðêâè, çìàëêó
áóëà ó Ïëàñò³. Çãîäîì çäîáó-

ëà ôàõ ë³êàðÿ-ðàä³îëîãà, æèëà
òà ïðàöþâàëà ó ÑØÀ. 1991
ðîêó âîíà âèéøëà çàì³æ ³
ðàçîì ç ÷îëîâ³êîì Ìàðêîì
ïåðå¿õàëà äî Íüþ-Éîðêà.
Âîíè ïî÷àëè àêòèâíî áðàòè
ó÷àñòü ó ð³çíèõ ïðîåêòàõ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà ï³äòðèìêó óê-
ðà¿íö³â. Çîêðåìà, ç 1990 ðîêó
âîíà ÷ëåí Óêðà¿íñüêîãî êîíã-
ðåñîâîãî êîì³òåòó Àìåðèêè, ç
1995 äî 2013 ðð. áóëà ñåðåä
Ñï³ëêè óêðà¿íñüêî¿ ìîëîä³ ó
Íüþ-Éîðêó. Äâà ðîêè î÷îëþ-
âàëà Ðàäó ç íàäàííÿ ãóìàí³-
òàðíî¿ äîïîìîãè óêðà¿íöÿì.

2004 ðîêó ï³ä ÷àñ Ïîìà-
ðàí÷åâî¿ ðåâîëþö³¿ Ìàðêî òà
Óëÿíà áðàëè ó÷àñòü â îðãàí³-
çàö³¿ ì³òèíã³â íà ï³äòðèìêó

Óêðà¿íè ó Âàøèíãòîí³ òà Íüþ-
Éîðêó.

2012 ðîêó ïîäðóææÿ ïðî-
äàëî áóäèíîê ó Íüþ-Éîðêó ³
ïî÷àëî ïîäîðîæóâàòè ïî
âñüîìó ñâ³òó.

29 ëèñòîïàäà 2013 ðîêó
Ñóïðóíè ïðè¿õàëè äî Êèºâà.
Ïàí³ Óëÿíà ïðàöþâàëà ó ìåä-
ïóíêò³ íà Ìàéäàí³.

Âæå áóäó÷è â óêðà¿íñüê³é
ñòîëèö³, âîíà ñòàëà äèðåêòî-
ðîì ç ãóìàí³òàðíèõ ³í³ö³àòèâ
Ñâ³òîâîãî êîíãðåñó óêðà¿íö³â.
Òàêîæ Óëÿíà Ñóïðóí çàñíóâà-
ëà îðãàí³çàö³þ «Çàõèñò ïàò-
ð³îò³â», ÿêà çàéìàºòüñÿ òðåíó-
âàííÿìè ç òàêòè÷íî¿ ìåäèöè-
íè òà çàáåçïå÷óº óêðà¿íñüêèõ
á³éö³â ïîë³ïøåíèìè ³íäèâ³äó-

àëüíèìè àïòå÷êàìè ñòàíäàð-
òó ÍÀÒÎ.

Ó ëèïí³ 2015 ðîêó Óëÿíà
Ñóïðóí òà ¿¿ ÷îëîâ³ê îòðèìà-
ëè óêðà¿íñüêå ãðîìàäÿíñòâî.
Ó âåðåñí³ 2015 ðîêó ¿¿ ïðè-
çíà÷åíî ïîçàøòàòíèì êîí-
ñóëüòàíòîì ïàðëàìåíòñüêîãî
Êîì³òåòó ç ïèòàíü îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ. Êð³ì òîãî, áóëà ïðè-
çíà÷åíà äèðåêòîðîì Øêîëè
ðåàá³ë³òàö³éíî¿ ìåäèöèíè ïðè
Óêðà¿íñüêîìó êàòîëèöüêîìó
óí³âåðñèòåò³.

12 ëèïíÿ 2016 ðîêó Ïðåçè-
äåíò Óêðà¿íè Ïåòðî Ïîðîøåí-
êî ï³äòðèìàâ ïðîïîçèö³þ
Ïðåì’ºð-ì³í³ñòðà Âîëîäèìèðà
Ãðîéñìàíà ïðî ïðèçíà÷åííÿ
Óëÿíè Ñóïðóí çàñòóïíèêîì
Ì³í³ñòðà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óê-
ðà¿íè.

27 ëèïíÿ 2016 ðîêó óðÿä
ïðèçíà÷èâ Óëÿíó Ñóïðóí
òèì÷àñîâî âèêîíóþ÷èì îáî-
â’ÿçêè Ì³í³ñòðà îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ.

(Çà ìàòåð³àëàìè ÇÌ²)

ÍÎÂÈÍÈ

http://www.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ÊÎËÈ ÃÎÒÓÂÀËÀ ÖÅÉ
ÌÀÒÅÐ²ÀË, ÏÐÈÃÀÄÀÂÑß
ÂÈÏÀÄÎÊ, ÙÎ ÒÐÀÏÈÂ-

Ñß Ç ÌÎªÞ ÇÍÀÉÎÌÎÞ
ÒÎÐ²Ê. ÁÓËÎ ÖÅ ÑÀÌÅ Ó
ÐÎÇÏÀË Ë²ÒÀ, ÎÒ ÂÎÍÀ
É ÂÈÐ²ØÈËÀ ÏÎÐÀÄÓ-

ÂÀÒÈ ÑÅÁÅ ÑÂ²ÆÈÌÈ
ÔÐÓÊÒÀÌÈ ÒÀ ÎÂÎ×À-

ÌÈ, ÁÎ Æ Ó ÍÈÕ ² Â²ÒÀ-
Ì²ÍÈ, ÙÎ ÄÀÞÒÜ ÇÀ-

ÐßÄ ÁÀÄÜÎÐÎÑÒ², ²
ÇÀÉÂÓ ÂÀÃÓ ÂÒÐÀÒÈÒÈ

ÌÎÆÍÀ. ÀËÅ, ÍÀ ÆÀËÜ,
ÁÀÆÀÍÍÞ ÏÎ×ÓÂÀÒÈÑß
ËÅÃÊÎ ÒÀ ÊÎÌÔÎÐÒÍÎ

ÍÅ ÑÓÄÈËÎÑß ÇÄ²ÉÑÍÈ-
ÒÈÑß. Â²ÒÀÌ²ÍÍÀ Ä²ªÒÀ
ÏÎÇÍÀ×ÈËÀÑß ÍÀ ÇÄÎ-
ÐÎÂ’¯ – ÑÏÐÎÂÎÊÓÂÀËÀ
ÄÀÂÍª ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß

– ÏÀÍÊÐÅÀÒÈÒ. ÎÒÎÆ,
ÀÁÈ ÍÅ ÏÎÂÒÎÐÈÒÈ

×ÓÆÎ¯ ÏÎÌÈËÊÈ, ÊÐÀ-
ÙÅ ÇÍÀÒÈ, ßÊ ÁÓÒÈ

ÒÈÌ, Ó ÊÎÃÎ Ï²ÄØËÓÍ-
ÊÎÂÀ ²ÍÎÄ² ÄÀª ÏÐÎ

ÑÅÁÅ ÇÍÀÒÈ. ÏÐÎ ÒÅ, ÙÎ
ÍÀÉ×ÀÑÒ²ØÅ ÑÏÐÈ×È-

Íßª ÏÀÍÊÐÅÀÒÈÒ, ßÊÈ-
ÌÈ ÌÀÞÒÜ ÁÓÒÈ

ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ ÒÀ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß Ö²ª¯ ÍÅÄÓÃÈ,

Ä²ÇÍÀÂÀËÀÑß Ó
ÔÀÕ²ÂÖ²Â ÃÀÑÒÐÎÅÍÒÅ-

ÐÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍ-
Íß ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ².

Ëàòèíîþ «ï³äøëóíêîâà
çàëîçà» – «ïàíêðå-
àñ», òîìó çàïàëåííÿ

ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè íàçèâà-
þòü ïàíêðåàòèò. Ó ðàç³ öüîãî
çàõâîðþâàííÿ ïîðóøóºòüñÿ óò-
âîðåííÿ òðàâíèõ ôåðìåíò³â,
à òàêîæ ãîðìîíó ³íñóë³íó é
³íøèõ ãîðìîí³â, ïîñòóïîâî
ðóéíóºòüñÿ ¿¿ âíóòð³øíÿ òêà-
íèíà.

Ïàíêðåàòèò ìîæå ðîçâèòè-
ñÿ ÿê óñêëàäíåííÿ áàãàòüîõ
íåäóã, ïðèì³ðîì, â³òðÿíî¿ â³ñïè,
â³ðóñíîãî ãåïàòèòó, ñåïñèñó,
ãí³éíî-çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â,
äèçåíòåð³¿, õðîí³÷íîãî òîíçè-
ë³òó, çàõâîðþâàíü ïå÷³íêè,
øëóíêà, êèøê³âíèêà. Äóæå
âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàº é ðå-
æèì õàð÷óâàííÿ – çëîâæè-
âàííÿ ìàñíèìè, ãîñòðèìè,
ñìàæåíèìè ñòðàâàìè, ïðÿíî-
ùàìè, êîíöåíòðîâàíèìè
áóëüéîíàìè, ÿãîäàìè òà ôðóê-
òàìè ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³ ìîæå
ñïðîâîêóâàòè íåäóãó. Àëå âî-
ðîãîì íîìåð îäèí äëÿ
ï³äøëóíêîâî¿ º âæèâàííÿ àë-
êîãîëþ, îñîáëèâî ó âåëèêèõ

äîçàõ. Çàâ³äóâà÷ ãàñòðîåíòåðî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ íàãîëî-
øóº, ùî çà äàíèìè ÂÎÎÇ,
ìàéæå 75 â³äñîòê³â âèïàäê³â
õðîí³÷íîãî ïàíêðåàòèòó ñïðè-
÷èíåí³ çëîâæèâàííÿì àëêî-
ãîëüíèõ íàïî¿â.

Ðîçð³çíÿþòü äâ³ ôîðìè ïàí-
êðåàòèòó: ãîñòðó é õðîí³÷íó.
ßêùî ãîñòðó ôîðìó íå ë³êó-
âàòè àáî ïðîâîêóâàòè ¿¿ ïî-
âòîðåííÿ, âîíà ìîæå ïåðåé-
òè â õðîí³÷íó, ÿêà íåáåçïå÷-
íà òèì, ùî çãîäîì ìîæå
ïðèçâåñòè äî ïîðóøåííÿ óò-
âîðåííÿ ³íñóë³íó òà, ÿê íà-
ñë³äîê, – äî ðîçâèòêó öóêðî-
âîãî ä³àáåòó.

ßê³ æ ñèìïòîìè âêàçó-
þòü íà ïðîáëåìè
ñàìå ³ç ï³äøëóíêî-

âîþ? Ïî÷èíàºòüñÿ ïàíêðåàòèò
ðàïòîâî, äîøêóëüíèé á³ëü ëî-
êàë³çóºòüñÿ ó âåðõí³é ïîëîâèí³

æèâîòà, íàä ïóïêîì ³ â ë³âî-
ìó ï³äðåáåð’¿. ²íîä³ ëþäèí³
çäàºòüñÿ, ùî á³ëü íåìîâ îïå-
ð³çóº, «ðîçëèâàºòüñÿ» ïî âñüî-
ìó æèâîòó, â³ääàº â ð³çí³ ÷àñ-
òèíè ò³ëà – ïîïåðåê, ë³âó ïî-
ëîâèíó ãðóäåé, ë³âó ðóêó é
íîãó. Ñóïóòíèêàìè ïàíêðåàòè-
òó ìîæóòü áóòè çäóòòÿ æèâî-
òà, íóäîòà é áëþâàííÿ. Áëþ-
âàííÿ ìîæå ïîâòîðþâàòèñÿ,
áóòè áîë³ñíèì, àëå íå ïðè-
íîñèòè ïîëåãøåííÿ. Âèïîðîæ-
íåííÿ çäåá ³ëüøîãî ð³äê ³ ,
ð³äøå áóâàº çàòðèìêà âèïî-
ðîæíåíü. Áóâàþòü âèïàäêè,
êîëè òåìïåðàòóðà ò³ëà äåùî
ï³äâèùåíà.

Çâ³ñíî, ÿêùî ëþäèíà ñêàð-
æèòüñÿ íà ö³ ñèìïòîìè áåç
ë³êàðÿ ÷è øïèòàë³çàö³¿ íå
îá³éòèñÿ. Ó ë³êàðí³ îáîâ’çêî-
âèìè º çäà÷à àíàë³çó êðîâ³
òà ñå÷³. Ä³àãíîç «ïàíêðåàòèò»
ï³äòâåðäèòüñÿ, ÿêùî â ñå÷³
é  êðîâ ³  áóäå âèÿâëåíî
ï³äâèùåíèé âì³ñò ôåðìåíò³â
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè. Óëüò-
ðàçâóêîâà ä³àãíîñòèêà òà-

êîæ äîïîìîæå óòî÷íèòè
ä³àãíîç.

Íàéïåðøå ùî ïîòð³áíî
õâîðîìó îðãàíó – öå
ñïîê³é, òîæ êðàùå

ëÿãòè ó ë³æêî é ïîãîëîäóâàòè
âïðîäîâæ 1-2 ä³á. Äîçâîëÿºòü-
ñÿ ïîòðîõè ïèòè òåïëó ïåðå-
âàðåíó âîäó, ìîæíà ëóæíó
ì³íåðàëüíó íåãàçîâàíó, ÿê-îò:
Ëóæàíñüêà, Ïîëÿíà Êâàñîâà,
Áîðæîì³. Ïîâ³ëüíî ç òðåòüî¿
äîáè ââåä³òü îùàäíå õàð÷ó-
âàííÿ, ïðèãîòóéòå ñîá³ ïåðå-
òåðò³ êàø³, êðàùå çãîäèòüñÿ
ãðå÷àíà òà ðèñîâà, àëå íà
âîä³, òàêîæ îâî÷åâå ïþðå ç
ìîðêâè, ãàðáóçà, ìîæíà äî-
äàòè òð³øêè êàðòîïë³, ñêóø-
òóéòå ñóõàðèê³â ç íåñîëîäêèì
÷àºì. ²ç ÷åòâåðòîãî äíÿ ïî÷è-
íàéòå äîäàâàòè âåðøêîâå
ìàñëî, íåñâ³æèé á³ëèé õë³á,
ïåðåòåðòèé ñèð ³ ìîëîêî. ×å-

ðåç 4-5 äí³â ìîæíà âæèâàòè
ì’ÿñî é ðèáó íåæèðíèõ ñîðò³â
ó âèãëÿä³ ïàðîâèõ ôðèêàäå-
ëüîê. Íà òàê³é ðîçâàíòàæó-
âàëüí³é ä³ºò³ âàðòî ïîáóòè äâà
òèæí³. Òðåòüîãî òèæíÿ ââåä³òü
ó ìåíþ ôðóêòîâ³ êèñåë³, ñîêè,
ðîçâåäåí³ íàïîëîâèíó âîäîþ,
ïå÷åí³ ÿáëóêà. Ï³çí³øå ìîæíà
äîäàòè çð³ë³ ñâ³æ³ ôðóêòè ñî-
ëîäêèõ ñîðò³â.

Ä²ªÒÀ
×åðåç 1-1,5 ì³ñÿöÿ õâîðî-

ìó ìîæíà ïåðåéòè íà ä³ºòó
¹ 5ï, òàê çâàíó ïàíêðåàòè÷-
íó. Ãîëîâíå ïðèçíà÷åííÿ ö³º¿
ä³ºòè – çàáåçïå÷èòè ô³ç³î-
ëîã ³÷íèé ñïîê³é õâîðîìó
îðãàíó é äàòè ìîæëèâ³ñòü
â³äíîâèòèñÿ. ¯æòå íåâåëèêè-
ìè ïîðö³ÿìè 5-6 ðàç³â íà
äîáó, öå ñïðèÿº íîðìàëüíî-
ìó ðèòìó ðîáîòè òðàâíèõ
çàëîç; äîïîìàãàº ï³äøëóí-
êîâ³é çàëîç³ ïðàöþâàòè â
ùàäíîìó ðåæèì³. Çáàãà÷åí-
íÿ ä³ºòè á³ëêîì çàáåçïå÷èòü
ïðîòèçàïàëüíó ä³þ, ï³äâè-

ùèòü çàõèñí³ ñèëè îðãàí³ç-
ìó, ñòèìóëþâàòèìå â³äáó-
äîâí³ ïðîöåñè â ï³äøëóí-
êîâ³é çàëîç³ .  Îáìåæåííÿ
æèð³â óêðàé ïîòð³áíå, àäæå
ï³äøëóíêîâà çàëîçà â öåé
ïåð³îä âèä³ëÿº ìåíøå ôåð-
ìåíòó ë ³ïàçè, ÿêèé áåðå
ó÷àñòü ó ïåðåòðàâëåíí³ æèðó.
Òàêîæ íå çàáóäüòå îáìåæè-
òè ê³ëüê³ñòü öóêðó, ìåäó, ñî-
ëîäîù³â, ÿê³ íå äóæå ïîëþá-
ëÿº ï³äøëóíêîâà çàëîçà.

Âèëó÷³òü ç ðàö³îíó ïðîäóê-
òè, ùî ìàþòü ïîòóæíó ñîêî-
³ æîâ÷îã³ííó ä³þ: ìàðãàðèí,
êèñë³ é ãîñòð³ ñòðàâè, á³ëî-
ãîëîâêîâó êàïóñòó, áîáîâ³,
ðåäèñ, ðåäüêó, ùàâåëü, öè-
áóëþ, ÷àñíèê, êàâó, øîêî-
ëàä, ì³öíèé ÷àé, ãàçîâàí³
íàïî¿.

Äîçâîëÿþòüñÿ ñòðàâè, ïðè-
ãîòîâëåí³ íà ïàð³ àáî â³äâà-

ðåí ³ .  Êîðèñí ³
íåæèðí³ ñîðòè
ì’ÿñà (ÿëîâè-
÷èíà, òåëÿòè-
íà, êóðè), ðè-
áè (òð³ñêà, ùó-
êà, ñóäàê), ïà-
ðîâ³ ÿº÷í³ îì-
ëåòè, ìîëîêî,
ç í å æ è ð å í è é
íåêèñëèé ñèð,
çâàðåí³ íà âîä³
àáî íàïîëîâè-
íó ðîçâåäåíî-
ìó âîäîþ ìî-
ëîö³ êàø³ (ãðå-
÷àíà, â³âñÿíà,
ìàííà, ðèñî-
âà), â³äâàðåíà

âåðì³øåëü, ïþðå ç îâî÷³â ç
íåâåëèêèì âì³ñòîì êë³òêî-
âèíè (êàðòîïëÿíå, êàáà÷êî-
âå, ãàðáóçîâå, ç öâ³òíî¿ êà-
ïóñòè, áóðÿêó), êîìïîòè ³ç
ïåðåòåðòèìè ñâ³æèìè àáî
ñóøåíèìè ôðóêòàìè, íå-
ì³öíèé ÷àé ç ìîëîêîì àáî
ëèìîíîì,  â ³äâàð øèï-
øèíè.

Õâîðèé, ÿêèé ïåðåí³ñ ãîñ-
òðèé ïàíêðåàòèò, ìàº äîòðè-
ìóâàòèñÿ ä³ºòè áëèçüêî ðîêó,
çà õðîí³÷íîãî ïàíêðåàòèòó –
ðîêàìè.

Ô²ÇÈ×Í² ÂÏÐÀÂÈ
Êîðèñíî òàêîæ äîëó÷èòè

ë³êóâàëüíó ô³çêóëüòóðó, à ñàìå:
õîäüáó, ðàíêîâó çàðÿäêó. Ë³êó-
âàëüíà ô³çêóëüòóðà çì³öíþº
íåðâîâó ñèñòåìó, ï³äâèùóº
æèòòºâèé òîíóñ íîðìàë³çóº, à
çãîäîì ³ ïðèøâèäøóº îáì³í
ðå÷îâèí, àêòèâ³çóº êðîâîîá³ã
â îðãàíàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíè-
íè, ëàã ³äíî «ìàñàæóº»
ï³äøëóíêîâó çàëîçó, ïîë³ïøó-
þ÷è ¿¿ ôóíêö³þ.

ÏÀÍÊÐÅÀÒÈÒ: ßÊ ÓÁÅÐÅÃÒÈ
Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÓ ÇÀËÎÇÓ Â²Ä
Ë²ÒÍÜÎÃÎ ÇÀÃÎÑÒÐÅÍÍß
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Äîáðå áóëî á ïðîâåñòè é
îçäîðîâ÷èé êóðñ ô³òîòåðàï³¿
òà ñïîæèâàííÿ ïðåïàðàò³â ³
ñóì³øåé, ùî ì³ñòÿòü æèâ³ ìî-
ëî÷íîêèñë³ áàêòåð³¿ (á³ô³äóì-
áàêòåðèí, ïðîá³îòèê åíòåðî-
æåðì³íà).

Ô²ÒÎÒÅÐÀÏ²ß
Ó ñòàðîâèííèõ çá³ðíèêàõ

â³äíàéøëè ðåöåïòè òðàâîç-
íà¿â, ÿê³ ïðîïîíóþòü ë³êó-
âàëüí³ ÷à¿. Ó ðàç³ ãîñòðîãî ïàí-
êðåàòèòó:

Â³çüì³òü 20 ã ì’ÿòè ïåðöå-
âî¿, 20 ã çâ³ðîáîþ çâè÷àé-
íîãî, 20 ã ñîáà÷î¿ êðîïèâè,
10 ã ðóòè çàïàøíî¿. Çàëèé-
òå ñóì³ø 400 ìë âîäè é âèò-
ðèìàéòå 10 õâèëèí íà âî-
äÿí³é ëàçí³ â çàêðèòîìó ïî-
ñóä³. Ïðèéìàéòå ïî 0,25-0,5
ñêëÿíêè çà 30 õâèëèí äî
¿äè.

À îò äëÿ «õðîí³÷íîãî âàð³-
àíòó» ïðèãîòóéòå íàñò³é òðà-
âè ðåï’ÿøêà çâè÷àéíîãî: 2
ñòîëîâ³ ëîæêè òðàâè çàëèéòå
400 ìë îêðîïó, âèòðèìàéòå
äâ³ ãîäèíè, ïðîö³ä³òü. Ïðèé-
ìàéòå ïî 0,25-0,5 ñêëÿíêè
÷îòèðè ðàçè íà äåíü ïåðåä
¿äîþ.

Îäíà ç ïàö³ºíòîê óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ çàïðîïîíó-
âàëà ñâîþ ìåòîäèêó îçäî-
ðîâëåííÿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëî-
çè é æîâ÷íîãî ì³õóðà. Ðåöåïò
ïðèãîòóâàííÿ òðàâ’ÿíîãî íà-
ñòîþ äîñèòü ïðîñòèé òà äî-
ñòóïíèé: êóêóðóäçÿí³ ðèëüöÿ,
êàëåíäóëà, ðîìàøêà ïîëüî-
âà, ì’ÿòà ïåðöåâà, ïîäîðîæ-
íèê (ïðè çíèæåí³é êèñëîò-
íîñò³).

1 ÷àéíó ëîæêó çáîðó çà-
âàðèòè ïðèáëèçíî 800 ìë
îêðîïó. Ïîñòàâèòè íà 15
õâèëèí íà âîäÿíó ëàçíþ.
Ïîò³ì äàòè íàñòîÿòèñÿ ïðî-
òÿãîì 45 õâèëèí, ïðîö³äè-
òè. Ïðî ñâîþ ìåòîäèêîþ
îçäîðîâëåííÿ ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè òà æîâ÷íîãî ì³õóðà
ÿ ðîçïîâ³äàëà ñâî¿ì çíàéî-
ìèì ð³çíîãî â³êó, â ÿêèõ òàê³
æ  ïðîáëåìè.  Âîíè òåæ
â ³äçíà÷àëè ïîçèòèâíèé
åôåêò â³ä çàñòîñóâàííÿ ïå-
ðåäóñ ³ì òðàâ .  Ïðèéìàòè
òðè÷³ íà äåíü çà 15 õâèëèí
äî ¿æ³ ïî 1/4 ñêëÿíêè íà-
ñòîþ, ðîçáàâëÿþ÷è éîãî 3/
4 ñêëÿíêè òåïëî¿ âîäè.

ÊÓËÜÁÀÁÀ
ÄÎÏÎÌÎÆÅ

Äóæå ïîì³÷íèì ó ë³êóâàíí³
ïàíêðåàòèòó º êîð³ííÿ êóëüáà-
áè, ç³áðàíå ðàíî íàâåñí³ (äî
âèêèäàííÿ ðîçåòîê) òà ï³çíî
âîñåíè, êîëè íà ´ðóíò³ ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ïàìîðîçü. 1 ÷àéíó
ëîæêó ïîäð³áíåíîãî êîð³ííÿ
çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ âîäè, êè-
ï’ÿòèòè 15 õâèëèí íà âîäÿí³é
áàí³, ïðèéìàòè ïî ï³âñêëÿíêè
÷îòèðè ðàçè íà äåíü äî ¿äè.
Êóðñ ë³êóâàííÿ 3-4 òèæí³. Öåé
çàñ³á äîïîìàãàº â³äêðèòè çà-
êóïîðåí³ ïðîòîêè ï³äøëóíêî-
âî¿ çàëîçè, íîðìàë³çóâàòè ¿¿
ôóíêö³¿. Åôåêòèâí³ñòü â³äâàðó
ç êîðåí³â êóëüáàáè äîâåäå-
íà ï³ä ÷àñ êë³í³÷íèõ äîñë³-
äæåíü.
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Ë²ÒÎ – ÖÅ ÒÀ ÎÑÎÁËÈÂÀ
ÏÎÐÀ ÐÎÊÓ, ÊÎËÈ ÍÀ-

ÌÀÃÀªÌÎÑß ßÊÍÀÉÏÎÂ-
Í²ØÅ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÈ ÑÂ²É

ÎÐÃÀÍ²ÇÌ. ÑÎÊÎÂÈÒ²
ÔÐÓÊÒÈ, ÎÂÎ×² Ç ÃÐßÄ-
ÊÈ, ÊÓÏÀÍÍß Ó Â²ÄÊÐÈ-

ÒÈÕ ÂÎÄÎÉÌÀÕ, ² ÏÎ-
Á²ËÜØÅ ÑÎÍÖß – Ó Ò²ËÎ,

Â ÄÓØÓ. ÂÒ²Ì, ÍÀØÀ
ÁÅÇÌÅÆÍÀ ËÞÁÎÂ ÄÎ
ÇÀÑÌÀÃÈ ÌÎÆÅ ÏÅÐÅ-

ÒÂÎÐÈÒÈÑß ÍÀ ÏÐÎÁËÅÌÓ
– ÏÅÐÅÄ×ÀÑÍÅ ÑÒÀÐ²ÍÍß

ØÊ²ÐÈ. ÇÀÉÂÀ ÄÎÇÀ
ÑÎÍÖß ÏÐÎÂÎÊÓª ÅÔÅÊÒ

ÒÀÊ ÇÂÀÍÎÃÎ ÔÎÒÎÑÒÀÐ-
²ÍÍß, ßÊÅ Ç ÊÎÆÍÈÌ
ÐÎÊÎÌ ÍÀÃÐÎÌÀÄ-

ÆÓªÒÜÑß Â ÃËÈÁÈÍÍÈÕ
ØÀÐÀÕ ØÊ²ÐÈ. ÏÐÈ×È-

ÍÎÞ ÒÀÊÎÃÎ ÑÒÀÐ²ÍÍß ª
ÍÅÃÀÒÈÂÍÈÉ ÂÏËÈÂ
ÓËÜÒÐÀÔ²ÎËÅÒÎÂÈÕ

ÏÐÎÌÅÍ²Â. ÎÑÜ ×ÎÌÓ
ÇÓÑÈËËß ÏÐÎÂ²ÄÍÈÕ

ÊÎÑÌÅÒÎËÎÃ²Â ² ÄÅÐÌÀ-
ÒÎËÎÃ²Â ÑÂ²ÒÓ ÍÈÍ²

ÑÏÐßÌÎÂÀÍ² ÍÀ ÏÎØÓÊ
ÅÔÅÊÒÈÂÍÈÕ ÌÅÒÎÄ²Â
ÍÅÉÒÐÀË²ÇÀÖ²¯ ÖÜÎÃÎ

ÂÏËÈÂÓ. ßÊ ÇÀÕÈÑÒÈÒÈ
ØÊ²ÐÓ Â²Ä ÇÃÓÁÍÎ¯ Ä²¯

ÓËÜÒÐÀÔ²ÎËÅÒÓ ÒÀ ×È Ó
ÍÀØÈÕ ÑÈËÀÕ ÇÁÅÐÅÃÒÈ

¯¯ ßÊÎÌÎÃÀ ÄÎÂØÅ
ÇÄÎÐÎÂÎÞ É ÏÐÓÆÍÎÞ,

Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ Â ÏÐÎÔÅ-
ÑÎÐÀ ÊÓÐÑÓ ÄÅÐÌÀÒÎÂÅ-
ÍÅÐÎËÎÃ²¯ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-

ÊÎÃÎ ÄÅÐÆÀÂÍÎÃÎ
ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅ-
ÒÓ ²Ì. ².ß. ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎ-
ÃÎ ÑÂ²ÒËÀÍÈ ÃÀËÍÈÊ²ÍÎ¯.

– Ñâ³òëàíî Îëåêñàíäð³âíî,
ó ÷îìó ïðè÷èíà òîãî, ùî ñî-
íÿ÷í³ ïðîìåí³, ÿê ñòâåðäæó-
þòü ôàõ³âö³, íåãàòèâíî ä³þòü
íà íàøó øê³ðó?

– Ïðè÷èíà çãóáíîãî âïëèâó
ñîíöÿ íà øê³ðó â òîìó, ùî ï³ä
éîãî âïëèâîì ð³çêî àêòèâ³çóþòü-
ñÿ îêèñíþâàëüí³ ïðîöåñè
ï³äøê³ðíèõ ë³ï³ä³â, à îòæå, âì³ñò
â³òàì³íó ìîëîäîñò³ Å ïàäàº äî
êðèòè÷íîãî ð³âíÿ. ßê íàñë³äîê –
ñòîíøóþòüñÿ òà óøêîäæóþòüñÿ
ìåìáðàíè êë³òèí, øê³ðà âòðà÷àº
ù³ëüí³ñòü ³ ïðóæí³ñòü. Êð³ì òîãî,
ïåðåáóâàííÿ íà ñîíö³ â ãîäèíè
íàéá³ëüøî¿ àêòèâíîñò³ ìàº íåãà-
òèâíèé âïëèâ ³ íà ³ìóííó ñèñòå-
ìó. Ï³äñòóïíèé óëüòðàô³îëåò âè-
âîäèòü ç ëàäó âèñîêîñïåö³àë³çî-
âàí³ ë³ìôîöèòè, çàëèøàþ÷è íà
âàðò³ îðãàí³çìó ëèøå êë³òèíè,
ùî «íå íàâ÷åí³» òîíêîùàì áî-
ðîòüáè ç ì³êðîñêîï³÷íèìè âîðî-
ãàìè. Òîáòî, äîì³ãøèñü øîêî-
ëàäíî¿ çàñìàãè, âè ðèçèêóºòå âñþ
çèìó «íå âèëàçèòè» ³ç çàñòóä!

– ×è ïðàâäà, ùî çàñìàãà
ñïðèÿº ôîòîñòàð³ííþ øê³ðè?

– Öå òàê. Óëüòðàô³îëåò, ïðî-
íèêàþ÷è â øê³ðó, ïîðóøóº êî-

ëàãåíîâèé êàðêàñ – òîé, ùî òðè-
ìàº íàøó øê³ðó ìîëîäîþ, ïå-
ðåøêîäæàº çìîðøêàì. ² ùî
á³ëüøå óëüòðàô³îëåòó, òî á³ëüøå
öåé êàðêàñ ïîðóøóºòüñÿ é øê³ðà
ñòàº â’ÿëîþ, ç ’ÿâëÿþòüñÿ
ï³ãìåíòí³ ïëÿìè, çìîðøêè, òåì-
í³øàº ¿¿ êîë³ð – öå îçíàêè ôî-
òîñòàð³ííÿ. ßêùî íà ïëå÷àõ º
âåñíÿíêè, ï³ãìåíòí³ ïëÿìêè,
çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ðîäèìîê,
öå îçíà÷àº, ùî ìåõàí³çì ôîòî-
ñòàð³ííÿ çàïóùåíî. Ãàðíèé ïðè-
êëàä øê³äëèâî¿ ä³¿ óëüòðàô³îëå-
òó – åêñïåðèìåíò ç ïëÿøêîþ.
Äëÿ öüîãî íà ê³ëüêà ì³ñÿö³â ïî-
ðîæíþ ïëàñòèêîâó ïëÿøêó ç-ï³ä
íàïîþ ïîêëàëè òàê, ùî ïîëîâè-
íà áóëà íà ñîíö³, à ³íøà â ò³í³.
Åêñïåðèìåíò ïîêàçàâ: òà ÷àñòè-
íà, íà ÿêó ïàäàëè ïðÿì³ ñîíÿ÷í³
ïðîìåí³, áóëà ö³ëêîì ïîøêîä-
æåíà, ùîñü ïîä³áíå â³äáóâàºòü-
ñÿ ³ ç íàøîþ øê³-
ðîþ. Ùîá íàäîâ-
ãî çáåðåãòè ìîëî-
ä³ñòü ³ çäîðîâ’ÿ,
îáåð³ãàéòå ¿¿ â³ä
óëüòðàô³îëåòó.

– Ùî æ òàêå
ôîòîñòàð³ííÿ?

– ßê âè âæå çäî-
ãàäàëèñÿ ç íàçâè,
ôîòîñòàð³ííÿ – öå
ïðîöåñ çì³íè ñòàíó
é ñòðóêòóðè øê³ðè,
ñïðè÷èíåíèé ðåãó-
ëÿðíèì âïëèâîì
ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â.
Ïî-³íøîìó â³í ùå
íàçèâàºòüñÿ ãåë³îäåðìàòèò, àêòè-
í³÷íèé äåðìàòèò àáî ïåðåä÷àñ-
íå ñòàð³ííÿ øê³ðè. Íå âàðòî ïëó-
òàòè ôîòîñòàð³ííÿ ç ïðèðîäíèì
â³êîâèì â’ÿíåííÿì øê³ðè, ñïðè-
÷èíåíèìè ãîðìîíàëüíèìè çì³íà-
ìè â îðãàí³çì³. Áåçóìîâíî, ö³ äâà
ïðîöåñè ìîæóòü éòè ïàðàëåëü-
íî, îäíàê âîíè âñå æ ìàþòü ð³çí³
ñèìïòîìè, îçíàêè òà ïðè÷èíè, à
îòæå, é ë³êóâàòè ¿õ íåîáõ³äíî ïî-
ð³çíîìó.

– ßê³ æ ïðè÷èíè ³ äî ÷îãî
æ ìîæå ïðèçâåñòè ôîòîñòà-
ð³ííÿ?

– Ïåðø³ óÿâëåííÿ ïðî ôîòî-
ñòàð³ííÿ îòðèìàëè íàïðèê³íö³
80-õ, êîëè âèÿâèëè, ùî ñîíöå
ìîæå áóòè ïðè÷èíîþ, ÿê êîëèñü
ââàæàëè, â³êîâèõ çì³í øê³ðè. Íèí³
äåðìàòîëîãè òà êîñìåòîëîãè
âñüîãî ñâ³òó â ³äçíà÷àþòü
â³äì³ííîñò³ â ïðîöåñàõ õðîíî- ³
ôîòîñòàð³ííÿ øê³ðè, âèä³ëÿþ÷è
ð³çí³ ïðè÷èíè, ñèìïòîìè òà íà-
ñë³äêè çì³í. Â³êîâå ñòàð³ííÿ øê³ðè
ìåíøîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä
çîâí³øí³õ ÷èííèê³â ³ á³ëüøîþ –
â³ä ãåíåòè÷íî¿ ñõèëüíîñò³ òà ãîð-
ìîíàëüíèõ ïðîöåñ³â, ùî â³äáó-
âàþòüñÿ â îðãàí³çì³. Ôîòîñòà-
ð³ííÿ æ, íàâïàêè, ââàæàþòü
îñîáëèâèì âèäîì ïîøêîäæåí-
íÿ øê³ðíèõ ïîêðèâ³â ³ íå îáó-
ìîâëþºòüñÿ âíóòð³øí³ìè ïðîöå-
ñàìè îðãàí³çìó. Îñíîâíà ïðè÷è-
íà ïîä³áíèõ çì³í – íàäì³ðíà ä³ÿ
ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â íà øê³ðó, ùî
ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ ïðî-
öåñó â³äíîâëåííÿ åï³äåðì³ñó.

Çíîøóâàííÿ êë³òèííèõ ñòðóêòóð
óíàñë³äîê âïëèâó øê³äëèâèõ ÷èí-
íèê³â, ó öüîìó âèïàäêó ÓÔ-âèï-
ðîì³íþâàííÿ, ïðîÿâëÿºòüñÿ ó
âòðàò³ òîíóñó, ñóõîñò³, ìëÿâîñò³ òà
â’ÿëîñò³ øê³ðè, ïîÿâ³ çìîðøîê ³
ï³ãìåíòíèõ ïëÿì. Âàðòî ïîÿñíè-
òè, ùî øêîäè çàâäàº ñàìå íàä-
ì³ðíà ä³ÿ ÓÔ-âèïðîì³íþâàííÿ òà
íåõòóâàííÿ çàñîáàìè çàõèñòó.
Îñîáëèâî äîáðå öå ñòàº çðîçó-
ì³ëî ïðè ïîð³âíÿíí³ â³äêðèòèõ ³
íåäîñòóïíèõ äëÿ ñîíöÿ ä³ëÿíîê
øê³ðè. Ó ìàëèõ æå äîçàõ ñîíöå
íåîáõ³äíî íàøîìó îðãàí³çìó
äëÿ çì³öíåííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè,
ñèíòåçó â³òàì³íó D ³ ñåðîòîí³íó.

– ßê â³äáóâàºòüñÿ ôîòîñòà-
ð³ííÿ?

– Ñó÷àñíà êëàñèô³êàö³ÿ çà
øêàëîþ Ãëîãàó ðîçð³çíÿº ÷îòè-
ðè ñòàä³¿ ñòàð³ííÿ øê³ðè çàëåæ-
íî â³ä â³êó òà îçíàê. Â³äïîâ³ä-

íî äî ö³º¿ êëàñèô³êàö³¿ íàøà
øê³ðà ïîñòóïîâî ïðîõîäèòü óñ³
åòàïè çì³í, òîìó çàëåæíî â³ä
ñòàíó, íåîáõ³äíî ïðèçíà÷àòè
àäåêâàòíå ë³êóâàííÿ. Îòîæ ïðî-
êîìåíòóþ óñ³ ÷îòèðè åòàïè ôî-
òîñòàð³ííÿ.

Ïåðøèé. Â³äñóòí³ñòü çìîðøîê.
Ïåðåä÷àñíå ôîòîñòàð³ííÿ ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ ëåãêîþ ï³ãìåíòàö³ºþ,
â³äñóòí³ñòþ âèäèìèõ ãëèáîêèõ
çìîðøîê ³ â³äñóòí³ñòþ êåðàòîçà
(ïîòîâùåííÿ ðîãîâîãî øàðó).
Â³ê – â³ä 20 äî 35 ðîê³â.

Äðóãèé. Ôîòîñòàð³ííÿ ñåðåä-
íüîãî ñòóïåíÿ âèðàæåíîñò³, ùî
ïðîÿâëÿºòüñÿ ôîðìóâàííÿì
ì³ì³÷íèõ çìîðøîê íàâêîëî ðîòà
òà î÷åé. Â³äáóâàþòüñÿ âèðàæåí³
çì³íè â ï³ãìåíòàö³¿ øê³ðè. Ñïîñ-
òåð³ãàºòüñÿ ó â³ö³ â³ä 35 äî 50
ðîê³â.

Òðåò³é. Âèðàæåíå ôîòîñòàð³í-
íÿ, ÿêå ïðèêìåòíå âåëèêîþ
ê³ëüê³ñòþ çìîðøîê, âèäèìèõ
íàâ³òü ó ñòàí³ ñïîêîþ, íàÿâí³ñòþ
ÿâíèõ ñèìïòîì³â òåëåàíã³åêòàç³¿
(ñóäèííèõ ç³ðî÷îê), à òàêîæ äèñ-
õðîì³¿ çì³í íîðìàëüíîãî êî-
ëüîðó øê³ðè, ïîòåìíí³ííÿ àáî
ïîñâ³òë³ííÿ). Òðàäèö³éíî ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ ó òèõ, õòî ñòàðøèé 50
ðîê³â.

×åòâåðòèé. Ôîòîñòàð³ííÿ îñ-
òàííüîãî ñòóïåíÿ âèðàæåíîñò³
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó â³ö³ â³ä 60 äî
80 ðîê³â. Øê³ðà ñòàº æîâòî-
ñ³ðîãî êîëüîðó, âèðàæåí³ çìîð-
øêè ç’ÿâëÿþòüñÿ íà âñ³é ïî-
âåðõí³ øê³ðè, ìîæëèâà íà-

ÿâí³ñòü ïåðåäçëîÿê³ñíèõ çì³í
øê³ðíîãî ïîêðèâó.

– ßê çàõèñòèòè øê³ðó â³ä
ôîòîñòàð³ííÿ?

– Çáåðåãòè ìîëîä³ñòü ³ ïðè-
âàáëèâ³ñòü øê³ðè – çàâäàííÿ íå
ïðîñòå. Îäíà÷å óïîâ³ëüíèòè
ôîòîñòàð³ííÿ âñå-òàêè ìîæíà.
Íàéïåðøå, ïðî ùî ñë³ä ùå ðàç
íàãàäàòè íàøèì æ³íêàì: íå çà-
áóâàòè êîðèñòóâàòèñÿ ñîíöåçà-
õèñíèìè çàñîáàìè òà íå íåõòó-
âàòè íèìè íå ëèøå íà ïëÿæ³,
àëå é ó áóäü-ÿêîìó ì³ñö³, äå º
â³ëüíèé äîñòóï ñîíÿ÷íèõ ïðî-
ìåí³â. Íå çàáóâàéòå, ùî ÓÔ-
âèïðîì³íþâàííÿ ïðèõîäèòü äî
íàñ íå ò³ëüêè ç ïðÿìèìè ñîíÿ÷-
íèìè ïðîìåíÿìè ñïåêîòíîãî
ë³òíüîãî ïîëóäíÿ. Óëüòðàô³îëåò
íàäõîäèòü íà çåìëþ ö³ëîäîáî-
âî, â³í ìîæå â³äáèâàòèñÿ â³ä
ð³çíèõ ïîâåðõîíü, ïðîõîäèòè

êð ³çü õìàðè,
âîäó ³ íàâ³òü
ëåãêèé îäÿã,
òîìó òàê âàæ-
ëèâî êîðèñòó-
âàòèñÿ çàñîáà-
ìè ³ç çàõèñòîì
óâåñü ð³ê òà íå-
çàëåæíî â ³ä
ïîãîäí³õ óìîâ.
Îòîæ ïåðøå
ïðàâèëî ïðîô³-
ëàêòèêè ôîòî-
ñòàð³ííÿ ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùîá
óíèêàòè ïåðå-
áóâàííÿ, êîëè

ñîíöå íàéá³ëüø àãðåñèâíå – ç
10 äî 14 ãîäèí. Çàñìàãàòè êî-
ðèñíî ðàíî-âðàíö³ àáî æ ï³ñëÿ-
îá³äíüî¿ ïîðè. Äðóãèì ³ íå
ìåíø âàæëèâèì ïðàâèëîì, ÿê
ÿ âæå çàçíà÷èëà, º çàñòîñóâàí-
íÿ çàñîá³â çàõèñòó â³ä ñîíöÿ.
ßêùî çáèðàºòåñÿ ó â³äïóñòêó äî
ìîðÿ àáî ïðîñòî ïëàíóºòå ïî-
çàñìàãàòè íà äà÷³, òî äóæå âàæ-
ëèâî ìàòè ïðè ñîá³ ñïðåé, êðåì
àáî ìîëî÷êî â³ä çàñìàãè ç³ ñòó-
ïåíåì çàõèñòó â³ä ñîíöÿ SPF íå
ìåíøå 30. Ó ùîäåííîìó äîã-
ëÿä³, ÿêùî íå ïðîâîäèòå áàãà-
òî ÷àñó íà ñîíö³, ìîæíà çàñòî-
ñîâóâàòè çàõèñò ç ô³ëüòðîì SPF
15-30. Ö³ çàñîáè ì³ñòÿòü ÓÔ-
ô³ëüòðè îðãàí³÷íîãî àáî ïðè-
ðîäíîãî ÷è õ³ì³÷íîãî ïîõîä-
æåííÿ. Äî íèõ íàëåæàòü òàê³
ïðèðîäí³ ðå÷îâèíè, ÿê êàâîâà
êèñëîòà, áåòà-ãëþêàí, îòðèìàí³
ç ãðèá³â, ³ âîíè âîëîä³þòü íàé-
êðàùèìè ³ìóíîìîäóëþþ÷èìè
âëàñòèâîñòÿìè. Çàñòîñîâóéòå
êîñìåòè÷íó ïðîäóêö³þ, äî ñêëà-
äó ÿêî¿ âõîäÿòü ðåòèíî¿äè –
ïîõ³äí³ â³òàì³íó À. Âîíè çäàòí³
áîðîòèñÿ ç îçíàêàìè ïåðåä÷àñ-
íîãî ñòàð³ííÿ, ïîêðàùóþ÷è
çîâí³øí³é âèãëÿä øê³ðíîãî ïî-
êðèâó. Ñó÷àñíà ³íäóñòð³ÿ êðàñè
ïðîïîíóº áåçë³÷ êîñìåòîëîã³÷-
íèõ ïðîöåäóð, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà
áîðîòüáó ç ôîòîñòàð³ííÿì. Öå
ìîæóòü áóòè õ³ì³÷í³ ï³ë³íãè, ëà-
çåðí³ øë³ôîâêè øê³ðè, äåðìàá-
ðàç³¿. Âñ³ ö³ ïðîöåäóðè ñïðÿìî-
âàí³ íà â³äëóùóâàííÿ òà îíîâ-

ëåííÿ âåðõíüîãî ïîøêîäæåíî-
ãî øàðó øê³ðè. Ö³ ïðîöåäóðè
äîñèòü äîðîã³, â öüîìó ¿õí³é
ãîëîâíèé ì³íóñ. Àëå â á³ëüøîñò³
âèïàäê³â äóæå åôåêòèâí³. Ñêà-
æ³ìî, ï³ë³íã ãë³êîëåâîþ êèñëî-
òîþ òà àëüôà-ã³äðîêñèëüíèìè
êèñëîòàìè ñòèìóëþº ðåãåíåðà-
ö³þ é îíîâëåííÿ êë³òèí, ï³äâè-
ùóº âèðîáíèöòâî êîëàãåíîâèõ
âîëîêîí. Ïðîâåäåííÿ ðåòèíîº-
âîãî ï³ë³íãó çá³ëüøóº øâèäê³ñòü
ïðîöåñó â³äëóùóâàííÿ ìåðòâèõ
êë³òèí â 5-6 ðàç³â ³ äàº ÷óäîâèé
ðåçóëüòàò îìîëîäæåííÿ. Â ðå-
çóëüòàò³ – ïðîöåäóðè âèð³â-
íþºòüñÿ êîë³ð ³ òåêñòóðà øê³ðíî-
ãî ïîêðèâó, çìåíøóþòüñÿ çìîð-
øêè. Ïðè ïîÿâ³ çìîðøîê çðîá³òü
íàãîëîñ íà çâîëîæåíí³. Åôåê-
òèâíî ïðàöþþòü êîñìåòè÷í³ çà-
ñîáè ç êîìïëåêñîì îë³¿, ã³àëó-
ðîíîâîþ êèñëîòîþ, ìîðñüêèìè
âîäîðîñòÿìè, í³àöèíàì³äîì. Çà-
õèñí³ ñèëè îðãàí³çìó äîïîìî-
æóòü àêòèâ³çóâàòè â³òàì³íí³ êîì-
ïëåêñè é çäîðîâà ä³ºòà ç âåëè-
êîþ ê³ëüê³ñòþ îâî÷³â ³ ôðóêò³â,
ïðîäóêò³â, áàãàòèõ íà â³òàì³í Å.
Ïðèéìàéòå â³òàì³í E âñåðåäèíó
³ çîâí³øíüî. Â³òàì³í Å â³ä³ãðàº
îñîáëèâó ðîëü äëÿ çàõèñòó
âàøî¿ êðàñè â³ä ñòàð³ííÿ ÿê ïî-
æèâíà ðå÷îâèíà òà êîìïîíåíò
áàãàòüîõ ñòðóêòóð øê³ðè. ßê àí-
òèîêñèäàíò â³í º îñíîâíîþ ëàí-
êîþ ëàíöþãà ïðîöåñ³â, ùî ïðè-
çâîäÿòü äî íåéòðàë³çàö³¿ â³ëüíèõ
ðàäèêàë³â. Îòðèìóéòå ÿêîìîãà
á³ëüøå â³òàì³íó Ñ – ³ ç õàð÷î-
âèõ ïðîäóêò³â, ³ â ôîðì³ äîáà-
âîê. Øê³ðà ïîòðåáóº â³òàì³íó Ñ,
ùîá âèðîáëÿòè êîëàãåí – ñïî-
ëó÷íó òêàíèíó, ÿêà º îñíîâîþ
ñòðóêòóðè øê³ðè. Ãàðíèì äîäàò-
êîì äî õàð÷óâàííÿ º ðèá’ÿ÷èé
æèð òà ëëÿíà îë³ÿ. Äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëè, ùî æèðí³ êèñëîòè
Îìåãà-3, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ â ðèá’ÿ-
÷îìó æèð³, çàïîá³ãàþòü ïîÿâ³
çìîðøîê ³ ïðîâèñàííþ øê³ðè.
Ðèá’ÿ÷èé æèð ³ ëëÿíà îë³ÿ äî-
ïîìàãàþòü çáåðåãòè øê³ðó âî-
ëîãîþ òà åëàñòè÷íîþ, çìåíøóþòü
çàïàëåííÿ, äîïîìîãàþòü ó ë³êó-
âàíí³ òàêèõ çàõâîðþâàíü øê³ðè,
ÿê ïñîð³àç òà åêçåìè. Ïèéòå çåëå-
íèé ÷àé. Â³í ìàº àíòèîêñèäàíòí³
òà ïðîòèçàïàëüí³ âëàñòèâîñò³, ÿê³
äîïîìàãàþòü çàõèñòèòè øê³ðó â³ä
óøêîäæåíü. ¯æòå á³ëüøå ÷åðâî-
íèõ òà ïîìàðàí÷åâèõ îâî÷³â. Ãàð-
áóç, ìîðêâà, êóêóðóäçà ³ ïîì³äî-
ðè ì³ñòÿòü ðå÷îâèíè, ÿê³ çàõèùà-
þòü øê³ðó òà î÷³, òàê³, ÿê
áåòà-êàðîòèí, ëþòå¿í, çåàêñàíòèí
³ ë³êîïåí. Öå ñâîºð³äíèé
âíóòð³øí³é ñîíöåçàõèñíèé êðåì!
² íàîñòàíîê ñë³ä çãàäàòè é ïðî ³íø³
ðå÷³, ÿê³ äîïîìîæóòü âàø³é øê³ð³
óíèêíóòè ðàííüî¿ ñòàðîñò³. Ïåð-
øå – öå òå, â³ä ÷îãî áàæàíî
â³äìîâèòèñÿ: êóð³ííÿ, ïåñèì³çì ³
ñòðåñè, ïðèñòðàñòü äî ñîëîäîù³â,
íàäì³ðíå çàõîïëåííÿ ñîíÿ÷íèìè
âàííàìè, ³, çâè÷àéíî æ, çàéâà âàãà.
À îò ïðèäáàòè çâè÷êó äîáðå áóëî
á äî ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³. Ðàíêî-
âà ðóõàíêà, á³ã, õîäüáà, ïëàâàííÿ
òà áåçë³÷ ³íøèõ ö³êàâèõ ³ êîðèñ-
íèõ ñïîðòèâíèõ çàíÿòü ïîêðàùó-
þòü öèðêóëÿö³þ êðîâ³ ó âñüîìó ò³ë³,
à òàêîæ øê³ðíîìó ïîêðèâ³. Óñ³ ö³
ïîðàäè, ÿêùî ¿õ äîòðèìóâàòèñÿ,
äîïîìîæóòü çáåðåãòè âàøó øê³ðó
ïðóæíîþ, êðàñèâîþ òà ïðèâàá-
ëèâîþ.

ÔÎÒÎÑÒÀÐ²ÍÍß ØÊ²ÐÈ:
ßÊ ÇÀÕÈÑÒÈÒÈ ÌÎËÎÄ²ÑÒÜ ÒÀ ÊÐÀÑÓ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²ß

ÌÀÉÆÅ 40 ÐÎÊ²Â Â²ÄÄÀÂ
ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²¯ ÀÍÀ-

ÒÎË²É ÂÀÂÐÈÙÓÊ. ÍÈÍ²
Â²Í ÒÐÓÄÈÒÜÑß ÍÀ ÏÎ-

ÑÀÄ² ÇÀÂ²ÄÓÂÀ×À ËÀÁÎ-
ÐÀÒÎÐ²¯ ÊÎÍÒÀÊÒÍÎ¯

ÊÎÐÅÊÖ²¯ ÇÎÐÓ. ÎÔÒÀËÜ-
ÌÎËÎÃÎÌ ÀÍÀÒÎË²É

ÑÅÌÅÍÎÂÈ× ÑÒÀÂ ÄÎÂÎË²
ÂÈÏÀÄÊÎÂÎ. ÂÒ²Ì, ÂÈÁ²Ð

ÏÐÎÔÅÑ²¯ Ë²ÊÀÐß ÁÓÂ
ÇÀÇÄÀËÅÃ²ÄÜ ÑÏËÀÍÎ-

ÂÀÍÈÌ – Ï²ÒÈ Â ÌÅÄÈ-
ÖÈÍÓ ÕÎÒ²Â ÙÅ Ç ÄÈ-

ÒÈÍÑÒÂÀ.
Íåéìîâ³ðíà æèòòºëþáí³ñòü,

ïðèñòðàñòü äî ïîøóêó íîâî-
ãî, óëþáëåíà ðîáîòà äîçâî-
ëÿþòü éîìó íå ëèøå çðîáè-
òè âëàñíå æèòòÿ ö³êàâèì ³ íà-
ñè÷åíèì, àëå é äîïîìîãòè
ïàö³ºíòàì ïîáà÷èòè ñâ³ò ó âñ³õ
éîãî áàðâàõ.
ÏÐÎ ÄÈÒß×Ó ÌÐ²Þ

– ßêùî äåõòî âàãàºòüñÿ, íå
çíàº ÿêèé ôàõ îáðàòè, ÿ ÷³òêî
çíàâ, ùî õî÷ó ñòàòè ë³êàðåì.
Äî ñëîâà, ì³é áàòüêî âñå æèò-
òÿ ïðîïðàöþâàâ âåòåðèíàðîì
ó ñåë³ Äîëüñüê Òóð³éñüêîãî
ðàéîíó íà Âîëèí³, çâ³äêè ÿ
ðîäîì. Á³ëüøå ó ðîäèí³ äî
ìåäèöèíè í³õòî æîäíîãî ñòî-
ñóíêó íå ìàâ.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ âîñüìèð³÷êè,
âñòóïèâ äî Êîâåëüñüêîãî ìå-
äó÷èëèùà. Îòðèìàâøè äèï-
ëîì, âëàøòóâàâñÿ ìåäáðàòîì
äî Òóð³éñüêî¿ ðàéîííî¿ ë³êàðí³.

Ðîáîòà ìåí³ â³äðàçó ñïîäîáà-
ëàñÿ, îäíà÷å õîò³â ïðîäîâæè-
òè íàâ÷àííÿ. Ìð³ÿ ñòàòè ë³êà-
ðåì í³ÿê íå ïîëèøàëà.
ÏÐÎ ÀÐÌ²Þ

– Â àðì³¿ ÿ áóâ ôåëüäøå-
ðîì ïîëêó. Íàâ³òü íà ñëóæá³
ìåäèöèíà ìåíå íå ïîêèäàëà.
Ïðèãàäóþ, ÿêîñü ¿õàëè íà ïîë-
³ãîí, íà íàøèõ î÷àõ ìîòîöèêë³ñò

âð³çàâñÿ ó âàíòàæ³âêó. Ìè çó-
ïèíèëèñÿ ³ ÿ â³äðàçó ïîá³ã íà-
äàâàòè ïåðøó ìåäè÷íó äîïî-
ìîãó. Ó âîä³ÿ ìîòîöèêëà áóëà
àñô³êñ³ÿ, ÷èñëåíí³ ïåðåëîìè,

â³ä³ðâàíå âóõî… Àëå çàâ-
äÿêè çëàãîäæåíèì ä³ÿì,
íàì âäàëîñÿ äîâåçòè äî
ë³êàðí³ æèâèì. Ïîò³ì ö³êà-
âèâñÿ éîãî äîëåþ, ðîçïî-
â³äàëè, ùî ó íüîãî âñå ãà-
ðàçä, ùîïðàâäà, ðåàá³ë³-
òàö³ÿ áóëà òðèâàëîþ.
ÏÐÎ
ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²Þ

– Îôòàëüìîëîãîì ñòàâ
äóæå âèïàäêîâî. Ï³ñëÿ çà-
ê³í÷åííÿ ùå òîä³ Òåðíîï³-
ëüñüêîãî ìåä³íñòèòóòó îò-
ðèìàâ ñêåðóâàííÿ íà ïî-
ñàäó àíåñòåç³îëîãà â
×åðêàñè. Àëå ìîÿ äðóæè-
íà ïðàöþâàëà â Òåðíîïîë³.
Ñïåðøó â ×åðêàñàõ îá³öÿ-
ëè, ùî âèä³ëÿòü êâàðòèðó,
àëå í³÷îãî òàêîãî íå òðà-
ïèëîñÿ. Òîìó çìóøåíèé

áóâ óçÿòè â³äêð³ïëåííÿ òà ïî-
âåðíóòèñÿ äî ôàéíîãî ì³ñòà.
Îñê³ëüêè ç ðîáîòîþ àíåñòåç³î-
ëîãà â Òåðíîïîë³ áóëî ïðîáëå-
ìàòè÷íî, ºäèíèì âèõîäîì
áóëî çì³íþâàòè ñïåö³àë³çàö³þ.
Â³äòàê ñòàâ ë³êàðåì-³íòåðíîì
îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.
²íòåðíàòóðó ïðîõîäèâ â Òåðíî-
ïîë³ òà ó Çáàðàæ³. Â³äòàê ñòàâ
ïðàöþâàòè îôòàëüìîëîãîì-

Ë²ÊÀÐ, ÙÎ ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÏÎÁÀ×ÈÒÈ
ÑÂ²Ò Ó ÂÑ²Õ ÉÎÃÎ ÁÀÐÂÀÕ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

òðàâìàòîëîãîì ó òîä³øí³é îá-
ëàñí³é ë³êàðí³. Òàê ïðàöþþ òóò
³ äîòåïåð.
ÏÐÎ ÂÈÏÀÄÊÈ ÍÀ
ÐÎÁÎÒ²

– Ðîáîòà îôòàëüìîëîãà-
òðàâìàòîëîãà âèÿâèëàñÿ äóæå
ö³êàâîþ é íåïåðåäáà÷óâàíîþ.
Ùîäíÿ òðàïëÿëèñÿ íåçâè-
÷àéí³ âèïàäêè. Äî íàñ ïðè-
âîçèëè ³ äîðîñëèõ, ³ ä³òåé.
Ïðèãàäóþ îäíó æ³íêó. Âîíà
ïîòðàïèëà äî ë³êàðí³ ÷åðåç òå,
ùî ¿é â îêî ïîòðàïèâ øìàòî-
÷îê ñêëà. Öå ñòàëîñÿ ç ¿¿ âëàñ-
íî¿ íåîáåðåæíîñò³. Âîíà õîò³-
ëà äèòèí³ ï³ä³ãð³òè ìîëîêî ó
ïëÿøå÷ö³ íàä âîãíåì… ×åðåç
âèñîêó òåìïåðàòóðó ïëÿøêà
ðîç³ðâàëàñÿ é îñêîëîê ïîòðà-
ïèâ ¿é â îêî. ß òîä³ íàêëàâ ¿é
12 øâ³â íà ðîã³âêó. Ó òîé ÷àñ
ÿêðàç ââåëè ì³êðîñêîïè, òî
ïðàöþâàòè áóëî çíà÷íî ëåã-
øå. Íàñòóïíîãî äíÿ ïðîôåñîð
íà îáõîä³ çàïèòóâàâ õòî îïå-
ðóâàâ öþ æ³íêó, êîëè ä³çíàâ-
ñÿ, ùî ÿ – ïîõâàëèâ çà äîá-
ðå âèêîíàíó ðîáîòó. Æ³íö³
âäàëîñÿ âðÿòóâàòè ç³ð.

À ç ä³òüìè ñê³ëüêè óñ³ëÿêèõ
âèïàäê³â òðàïëÿëîñÿ! Çàðàç
óñ³õ ³ íå ïåðåë³÷èòè. Çàçâè÷àé
òðàâìóâàëèñÿ ÷åðåç ãîñòð³
ïðåäìåòè. Äî ä³òåé ó ìåíå
îñîáëèâèé ï³äõ³ä, çàâæäè
ñòàðàâñÿ áóòè ç ìàëåíüêèì
ïàö³ºíòîì îäèí íà îäèí. Ìà-

òåð³â ïðîñèâ çà÷åêàòè ó êî-
ðèäîð³, ùîá íå ïåðåäàâàëè-
ñÿ ¿õí³ ïåðåæèâàííÿ ìàëå÷³.
ÏÐÎ ÍÀÂ×ÀÍÍß

– Ñâîãî ÷àñó ïîáóâàâ íà
íàâ÷àíí³ ó Ìîñêâ³. Òîä³ ÿêðàç
ó âñ³é Óêðà¿í³ çàïðîâàäæóâà-
ëè ëàáîðàòîð³¿ êîíòàêòíî¿ êî-
ðåêö³¿ çîðó. Ïðèêðî, àëå ç 20-
òè ëàáîðàòîð³é çàëèøèëîñÿ
íå á³ëüøå 5-òè, â òîìó ÷èñë³
é íàøà. Îñòàíí³ìè ðîêàìè
áóâ íà êîíôåðåíö³ÿõ ó
Ôðàíö³¿ òà ²òàë³¿. Õî÷ó çàçíà-
÷èòè, ùî ìè ëèøå â³äñòàºìî
â³ä íèõ ùîäî îñíàùåííÿ òà
ìåòîäàõ ä³àãíîñòèêè. Îôòàëü-
ìîëîã³ÿ â Óêðà¿í³ ðîçâèíóòà
íà äîñèòü âèñîêîìó ð³âí³ é
ìàº ÷óäîâ³ ïåðñïåêòèâè.
ÏÐÎ Ä²ÒÅÉ

– Ëèøå ìîÿ ñòàðøà äîíüêà
Òåòÿíà ï³øëà ìîºþ ïðîôåñ³é-
íîþ ñòåæêîþ òà ñòàëà îôòàëü-
ìîëîãîì. Âîíà íèí³ – äîöåíò
êàôåäðè îòîðèíîëàðèíãîëîã³¿,
îôòàëüìîëîã³¿ òà íåéðîõ³ðóðã³¿,
êàíäèäàò ìåäè÷íèõ íàóê. Õî÷à
íàñïðàâä³ ÿ íå íàïîëÿãàâ íà
òîìó, ùîá âîíà áóëà ë³êàðåì-
îôòàëüìîëîãîì, öå áóâ ¿¿ îñî-
áèñòèé âèá³ð. Òåïåð ñïîê³é-
íèé, áî ìàþ ã³äíó çàì³íó é º
êîìó ïåðåäàòè âëàñí³ çíàííÿ
òà áàãàòîð³÷íèé äîñâ³ä.
ÏÐÎ ÌÐ²Þ

– Õî÷ó, ùîá îíóêè ñòàëè
îôòàëüìîëîãàìè (ñì³ºòüñÿ –
àâò.). Íåïîãàíî áóëî á ìàòè
ë³êàðñüêó äèíàñò³þ. Ë³êàð – öå
äóæå áëàãîðîäíà ïðîôåñ³ÿ.
Íåìàº í³÷îãî êðàùîãî, í³æ
äîïîìàãàòè ëþäÿì âèäóæàòè,
à íàì, îôòàëüìîëîãàì, ïîâåð-
òàòè õâîðèì ðàä³ñòü áà÷èòè.

Íåãàòèâí³ åìîö³¿, îáðàçà,
ðåâíîù³, çàçäð³ñòü, íåçàäîâî-
ëåííÿ, â³ä÷óòòÿ ïðîâèíè, äî-
ñàäà ìàþòü çíà÷íó ðóéí³âíó
ñèëó. Âîíè ïîðîäæóþòü íå
ëèøå íåâðîçè, àëå é áåçë³÷
³íøèõ õâîðîá.

Ëþäèíà íå çìîæå ñòàòè
ïî-ñïðàâæíüîìó çäîðîâîþ,
ÿêùî íå íàâ÷èòüñÿ êåðóâàòè
ñòàíîì ñâîº¿ äóø³, ñïðÿìîâó-
âàòè âëàñí³ äóìêè â ïîçèòèâ-
íîìó íàïðÿì³.

Îáðàçà çäàòíà çàâäà-
âàòè áàãàòî øêîäè
çäîðîâ’þ. Ëþäè ïî-

ð³çíîìó ïåðåíîñÿòü öþ åìî-
ö³þ. Äëÿ îäíèõ – öå ïðîñòî
íåïðèºìíèé ñòàí, äëÿ ³íøèõ
– ñïðàâæíº ñòðàæäàííÿ. Àëå
â áóäü-ÿêîìó âèïàäêó â³ä÷óò-
òÿ îáðàçè âèñíàæóº íåðâîâó
ñèñòåìó òà ìîæå ñïðè÷èíèòè
çáî¿ â ä ³ÿëüíîñò ³ ð³çíèõ
îðãàí³â. Íàïðèêëàä, âàñ îá-
ðàçèëè ùå ð³ê òîìó, à ñüî-
ãîäí³ âè «îòðèìàëè» ³íôàðêò,
òîìó ùî íå çìîãëè ïîçáóòè-
ñÿ äóìîê ïðî öåé âèïàäîê ³
ö³ëèé ð³ê âèñíàæóâàëè ñåáå
íèìè.

Ùîá çðîçóì³òè, ÷îìó âèíèê-
ëî â³ä÷óòòÿ îáðàçè, ïîòð³áíî

ñïîê³éíî ïðîàíàë³çóâàòè ñè-
òóàö³þ, â ÿê³é ïåðåáóâàºø. Íà-
ñàìïåðåä íàñ âðàæàº òå, ùî
ïîâåä³íêà ³íøî¿ ëþäèíè, ¿¿
äóìêè, ä³¿ íå â³äïîâ³äàþòü
íàøèì î÷³êóâàííÿì, ïîãëÿäàì
íà òå, ÿêèìè âîíè ìàþòü áóòè.
Õî÷åìî, ùîá ëþäèíà çíàëà,
÷îãî ìè â³ä íå¿ î÷³êóºìî, ³
ïîâîäèëàñÿ ñàìå òàê. Îñü òóò
³ êðèºòüñÿ íàøà ïîìèëêà. Áî
ìè çàïåðå÷óºìî âîëþ ³íøî¿
îñîáè, ¿¿ ïðàâî íà ñâîþ äóì-
êó, ïîçèö³þ, ïðîãðàìóºìî ¿¿
ïîâåä³íêó. Êîëè æ íàøà ïðî-
ãðàìà íå âèêîíóºòüñÿ òà áà-
æàíå ç ä³éñí³ñòþ íå çá³ãàºòü-
ñÿ, ïî÷èíàºìî ñòðàæäàòè. 

² òóò âìèêàºòüñÿ ìåõàí³çì
çàõèñòó. Ïåðøèé, ïðèì³òèâ-
íèé òà äàâí³é, çàõèñò â³ä
ñòðàæäàííÿ – öå àãðåñ³ÿ ³ ãí³â.
Îáðàçà ðîáèòü íàñ çëèìè,
ìñòèâèìè, çàíàäòî âèìîãëè-
âèìè äî ³íøèõ.

Ùîá çàïîá³ãòè îáðàçàì, ïî-
òð³áíî çì³íèòè ñâî¿ î÷³êóâàí-
íÿ, íàáëèçèòè ¿õ äî ðåàëü-
íîñò³, äî ìîæëèâîñòåé ³íøî¿
ëþäèíè. Íàïðèêëàä, êîëè âè
ïîâåðòàºòåñü äîäîìó ç ðîáî-
òè, òî íå ïîâèíí³ ñïîä³âàòèñÿ
íà òå, ùî âàø³ ä³òè ïðèáå-

ðóòü ó êâàðòèð³, ïðèãîòóþòü âå-
÷åðþ òîùî. Âè ïîâèíí³ ãàäà-
òè, ùî ä³òè ìîãëè çàõîïèòèñÿ
ãðîþ àáî ¿õ âçàãàë³ íåìàº
âäîìà: ãóëÿþòü íà âóëèö³ ç
äðóçÿìè. ßêùî òàê ââàæàòè,
òî ïîáà÷åíèé óäîìà áåçëàä
íå ïîä³º íà âàñ íåãàòèâíî. À
êîëè òàì ðàïòîì óñå ïðèáðà-
íî, ïðèãîòîâàíî âå÷åðþ, âè
áóäåòå ïðîñòî ùàñëèâ³. Áåç-
ãëóçäî îáðàæàòèñÿ íà ñâî¿õ
ä³òåé. ¯õ ïîòð³áíî ñïðèéìàòè
òàêèìè, ÿêèìè âîíè º, – ðî-
çóìíèìè ÷è íåðîçóìíèìè,
äîáðèìè ÷è çëèìè, ç õîðî-
øîþ ïîâåä³íêîþ ÷è ç ïîãà-
íîþ, àêóðàòíèìè ÷è íåàêóðàò-
íèìè, ñëóõíÿíèìè ÷è ðîçáè-
øàêàìè. Àëå íàé÷àñò³øå
ââàæàºìî, ùî ä³òè ïîâèíí³
ñèä³òè âäîìà, âèêîíóâàòè âñ³
íàø³ ðîçïîðÿäæåííÿ. Òàêå
ñòàâëåííÿ ³ ñïðè÷èíþº íàø³
ñòðàæäàííÿ. Òîæ, êîëè á ìè
âèçíàâàëè çà ³íøèìè ïðàâî
ïîâîäèòè ñåáå òàê àáî ³íà-
êøå, òî é íå îáðàæàëèñÿ á.

Àëå êîëè âè âñå-òàêè
îáðàæåí³, ùî æ ïî-
òð³áíî çðîáèòè, ùîá

îáðàçà ìèíóëà?
Ïðîùàòè – òàê, àëå öå ïî-

òð³áíî âì³òè ðîáèòè. Âè îá-
ðàæàºòåñÿ, öå íåìèíó÷å, òà
çóì³éòå ïðîêðóòèòè â ãîëîâ³
ñèòóàö³þ, ³, ñâ³äîìî âèîêðå-
ìèâøè âñå, ùî ñóïðîâîäæóº
îáðàçó, ïîðîäæóº ¿¿, ïðîùàé-
òå âñ³õ ³ êîæíîãî îêðåìî ïî-
õðèñòèÿíñüêè. Ëþäè ïîâèíí³

ç ðîçóì³ííÿì ñòàâèòèñÿ îäèí
äî îäíîãî. Çäàòí³ñòü ïðîùàòè
³íøîãî íàâ³òü òîä³, êîëè òîé
âèíåí, – öå íàéâèùà
ìóäð³ñòü.

Ùîéíî âè ïî÷íåòå ïðàêòè-
êóâàòè ó ñâîºìó æèòò³ íåî-
áðàçëèâ³ñòü, âàø³ áëèçüê³ ïå-
ðåñòàíóòü ñòðàæäàòè â ³ä
â³ä÷óòòÿ ïðîâèíè, ÿêà âèíè-
êàº ÷åðåç âàøó îáðàçó íà íèõ.
Ñàì³ òîãî íå óñâ³äîìëþþ÷è,

âîíè ñòàíóòü òåæ ìåíøå îá-
ðàæàòèñÿ ³, â³äïîâ³äíî, äî íèõ
ïî÷íå ïîâåðòàòèñÿ çäîðîâ’ÿ,
ÿê, äî ðå÷³, ³ äî âàñ. 

Êîëè íàñ îáðàæàþòü, ìè íå
ìîæåìî íå îáðàæàòèñÿ. Àëå,
çíàþ÷è ïðî øê³äëèâ³ñòü ö³º¿
åìîö³¿, â³äâåä³òü ¿é íå á³ëüøå

äâ³-òðè õâèëèí.
Â³äòàê çàëó÷³òü ïî-
çèòèâíó äóìêó,
ñïîñòåð³ãàþ÷è çà
íåãàòèâíîþ åìî-
ö³ºþ òà àíàë³çóþ-
÷è ¿¿. Íåãàòèâíå
ï å ð å æ è â à í í ÿ
çíèêíå, òîìó ùî
ìè çðîáèëè éîãî
îá’ºêòîì ðîçóìî-
âîãî ñïîñòåðå-
æåííÿ, òîáòî ñïî-

ñòåð³ãàºìî çà íèì íà÷åáòî
çáîêó.

Êîëè òàêèì ÷èíîì âè îç-
äîðîâëþâàòèìåòå ñâîº ìèñ-
ëåííÿ, çì³íèòüñÿ ñòàâëåííÿ
³íøèõ ëþäåé äî âàñ, íàëàãî-
äÿòüñÿ ñòîñóíêè â ñ³ì’¿, á³ëÿ
âàñ ñòâîðèòüñÿ áëàãîïîëó÷íà
äëÿ çàãàëüíîãî çäîðîâ’ÿ àò-
ìîñôåðà. Âè ïî÷íåòå ïîì³÷à-
òè, ÿêèé öåé ñâ³ò ïðåêðàñíèé,
ÿê ³ ëþäè, ÿê³ âàñ îòî÷óþòü.

ÙÎÁ ÍÅÃÀÒÈÂÍ² ÅÌÎÖ²¯ ÂÀÑ ÍÅ ÐÓÉÍÓÂÀËÈ
ÄÓØÅÂÍÈÉ ÑÒÀÍ
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ÇÀÂ²ÄÓÂÀ×Ó ÎÏÅÐÀÖ²É-
ÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÂÀÑÈ-
ËÞ ÑÂ²ÄÅÐÑÜÊÎÌÓ – 70.

ÂÑ², ÕÒÎ ÇÍÀª ÂÀÑÈËß
ÂÀÑÈËÜÎÂÈ×À, ÑÊÀ-

ÆÓÒÜ: Â²Í ÏÅÐÅÑÒÓÏÀª
ÖÞ Â²ÕÓ ËÅÃÊÎ, Ç

Ã²ÄÍ²ÑÒÞ, ßÊ ÃÅÐÎÉ
Ï²ÑÍ²: «ÌÎ¯ ÐÎÊÈ – ÌÎª

ÁÀÃÀÒÑÒÂÎ».
Õ²ÐÓÐÃ²ß ÑÒÀËÀ ÄËß

ÍÜÎÃÎ ÑÏÎÑÎÁÎÌ ÆÈÒ-
Òß, ÕÎ×À ²ÍÎÄ² ÂÎÍÎ

ÑÕÎÆÅ ÍÀ ÎÄÍÅ ÂÅËÈÊÅ,
ÑÏÎÂÍÅÍÅ ÒÐÈÂÎÃ ²

ÏÎÑÒ²ÉÍÎÃÎ ÍÀÏÐÓÆÅÍ-
Íß, Í²×ÍÅ ×ÅÐÃÓÂÀÍÍß.

ÑÂ²É ÔÀÕ Â²Í ËÞÁÈÒÜ ²
ÄÎÐÎÆÈÒÜ ÍÈÌ. ÆÎÄ-

ÍÎÃÎ ÐÀÇÓ ÍÅ ÁÓËÎ
ÍÀÂ²ÒÜ É ÃÀÄÊÈ ÇÌ²ÍÈ-

ÒÈ ÉÎÃÎ. ÍÀÉÁ²ËÜØÀ
ÐÀÄ²ÑÒÜ Ó ÆÈÒÒ² – ÓÑÂ²-

ÄÎÌËÅÍÍß ÒÎÃÎ, ÙÎ
ÊÎÌÓÑÜ ÄÎÏÎÌ²Ã: «ÙÈ-

ÐÈÉ ÏÎÖ²ÍÎÂÓÂÀ×
ÍÀØÎ¯ ÏÐÀÖ² – ÖÅ

ÏÀÖ²ªÍÒ, – ÊÀÆÅ Õ²ÐÓÐÃ.
– ÇÀÐÀÄÈ ÍÜÎÃÎ É

ÏÐÀÖÞªÌÎ».
Ñâ³é øëÿõ ó õ³ðóðã³þ Âàñèëü

Âàñèëüîâè÷ ðîçïî÷àâ íà Æè-
òîìèðùèí³, êóäè éîãî ñêåðó-
âàëè ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ Òåðíî-
ï³ëüñüêîãî ìåäè÷íîãî ³íñòèòó-
òó. Òàì â³äïðàöþâàâ òðè ðîêè.
Çãîäîì âñòóïèâ äî êë³í³÷íî¿
îðäèíàòóðè Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó. Ï³ñëÿ
çàâåðøåííÿ íàâ÷àííÿ ïðàöþ-
âàâ â ïåðø³é ì³ñüê³é, à â³äòàê
éîãî çàïðîñèëè íà ðîáîòó â
òîä³ ùå Òåðíîï³ëüñüêó îáëàñ-
íó ë³êàðíþ. 1985 ðîêó, êîëè
ñòâîðþâàëè îïåðàö³éíå â³ä-
ä³ëåííÿ, Âàñèëþ Ñâ³äåðñüêî-
ìó çàïðîïîíóâàëè ì³ñöå çàâ-
³äóâà÷à, â³í ³ äîíèí³ íà ö³é
ïîñàä³.

– Íàâ³òü é ñàìîìó íå
â³ðèòüñÿ, ùî âæå òðèäöÿòü
ðîê³â òóò, áî ïðîìàéíóëè
âîíè íà÷å îäíà ìèòü,–
ä³ëèòüñÿ ñïîãàäàìè þâ³ëÿð. –
Ç òîãî ÷àñó áàãàòî çì³íèëîñÿ
â íàäàíí³ õ³ðóðã³÷íî¿ äîïîìî-
ãè íàøèì êðàÿíàì – âïðî-
âàäèëè ñó÷àñí³ ìàëî³íâàçèâí³
òåõíîëîã³¿ â àáäîì³íàëüí³é
õ³ðóðã³¿, óðîëîã³¿, ã³íåêîëîã³¿.
Ùîðîêó ó ï³äðîçä³ë³ âèêîíó-
þòü ïîíàä ï’ÿòü òèñÿ÷ îïåðà-
òèâíèõ âòðó÷àíü, íà äåíü ïðè-
ïàäàº ùîíàéìåíøå 25 îïå-
ðàö³é. Ìàþòü êëîïîòè õ³ðóðãè
òà îïåðàö³éí³ ìåäñåñòðè é
âíî÷³, áî ñàìå äî íàñ äîï-
ðàâëÿþòü óðãåíòíèõ ïàö³ºíò³â.
×àñòî òðàïëÿþòüñÿ ñèòóàö³¿,
êîëè ïîñòðàæäàëèì ó äîðîæ-
íüî-òðàíñïîðòí³é ïðèãîä³ ïî-
òð³áíà òåðì³íîâà õ³ðóðã³÷íà
äîïîìîãà îäðàçó ê³ëüêîõ

ð³çíîïðîô³ëüíèõ ôàõ³âö³â. ²
íàäàòè ¿¿ ìîæóòü ñàìå â
ñïåö³àë³çîâàíîìó ìåäè÷íîìó
ï³äðîçä³ë³.

Çàðàç, çà ñëîâàìè çàâ³äó-
âà÷à, ó â³ää³ëåíí³ ïðîâîäÿòü
ìàñøòàáíó ðåêîíñòðóêö³þ, ó
ë³âîìó êðèë³ îïåðàö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ âåäóòü ðåìîíòí³
ðîáîòè – ñàìå òàì ðîçì³ñòÿòü
ñó÷àñíèé îïåðàö³éíèé áëîê ç
íîâ³òíüîþ àïàðàòóðîþ äëÿ
ïîòðåá íîâîñòâîðåíî¿ êàðä³î-
âàñêóëÿðíî¿ ñëóæáè.

Êîëè çàïèòàëà Âàñèëÿ Âà-
ñèëüîâè÷à, ñê³ëüêè æ îïåðàö³é
â³í çðîáèâ çà æèòòÿ, êàæå, ùî
ñïî÷àòêó, êîëè áóâ ìîëîäèé,
ùå ðàõóâàâ ³ íàâ³òü «çàïèñó-
âàâ», à ïîò³ì çáèâñÿ ç ë³êó,
àäæå ÷àñó âæå íå âèñòà÷àëî
çàíîòîâóâàòè. Çà ïîíàä ñîðî-
êàð³÷íó õ³ðóðã³÷íó ïðàêòèêó â³í
äîïîì³ã òèñÿ÷àì õâîðèõ, ïî-
âåðíóâ ðàä³ñòü ðàä³òè ñîíöþ,
æèòòþ. Çàâæäè âð³âíîâàæå-
íèé, óâàæíèé, ïðèâ³òíèé äî
ïàö³ºíò³â, â³í ç ïëåÿäè òèõ, õòî
çö³ëþº ³ ñêàëüïåëåì, ³ äîá-
ðèì ñëîâîì. Áàãàòüîõ íåäó-
æèõ «ï³äêîðèâ», íå ëèøå ïî-
äàðóâàâøè æèòòÿ, à é ñâîºþ
ëþäÿí³ñòþ ó ñòàâëåíí³ äî íèõ.

– Âàñèëþ Âàñèëüîâè÷ó,
êàæóòü, ùî ìàéñòåð æèâå
ó ñâî¿õ ó÷íÿõ. ßê äîñâ³ä÷å-
íèé õ³ðóðã ìàºòå êîìó ïå-
ðåäàòè âëàñí³ çíàííÿ,
äîñâ³ä?

– Çàâæäè îõî÷å ä³ëþñÿ
ñâî¿ìè íàáóòêàìè, òèì
á³ëüøå, ùî ó íàøîìó ìåäçàê-
ëàä³ º áàãàòî òàëàíîâèòî¿
ìîëîä³, ÿêà äóæå â³äïîâ³äàëü-
íà, ñòàðàííà. Îòîæ íå ëèøå
³ç çàäîâîëåííÿì ïåðåäàì òå,
ùî çäîáóâàâ ðîêàìè êîï³òêî¿
õ³ðóðã³÷íî¿ ðîáîòè, àëå é
íàâ³òü ñâîþ íèí³øíþ ïîñàäó
çàâ³äóâà÷à. Çíàºòå, âñå ó æèòò³
ïîòð³áíî ðîáèòè â÷àñíî, ³ íå
âàðòî ñòâîðþâàòè ñîá³ ç öüî-
ãî ïðèâîäó ÿêèõîñü ³ëþç³é.
Îòîæ ÿ ðåàëüíî ñïðèéìàþ
ä³éñí³ñòü, àëå ìåí³ íå áàéäó-
æå, õòî çàéìå ìîº ì³ñöå, öå
ìàº áóòè ã³äíà ëþäèíà. Õî-
÷åòüñÿ ïåðåäàòè âñþ ãîñïî-
äàðêó â õîðîø³ ðóêè, ³ äîáðå,
ùî â ë³êàðí³ òàê³ ôàõ³âö³ º.
Ïîòð³áíî øèðøå â³ä÷èíÿòè
äâåð³ íàø³é ìîëîä³ äëÿ ïðî-
ôåñ³éíîãî çëåòó òà íå òðèìà-
òèñÿ çà ïîñàäîâå êð³ñëî.

– ßê³ñü êîíêðåòí³ ïîðà-
äè äëÿ ìîëîäèõ ìàºòå? Ùî
ïîòð³áíî, àáè ñòàòè õîðî-
øèì ë³êàðåì?

– Ùîäåííà ïðàöÿ. Â³äïîâ³ì
ïðîñòîþ ïðèìîâêîþ, ÿêà âñ³ì
â³äîìà: «Ï³ä ëåæà÷èé êàì³íü
âîäà íå òå÷å». Ïðîôåñ³ÿ õ³ðóð-
ãà, ë³êàðÿ ïîòðåáóº îñîáëè-
âî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³. Îòîæ
ÿêùî õî÷åø äîñÿãòè óñï³õó,
ïðàöþé, âäîñêîíàëþéñÿ,
ï³äâèùóé âëàñíèé ôàõîâèé

ð³âåíü, áî ëèøå ðóõ óïåðåä
äîïîìîæå ÷îãîñü äîñÿãíóòè. ²
òàê íå îäèí äåíü, à âñå æèò-
òÿ. Ò³ëüêè òîä³ ìîæíà â³äáó-
òèñÿ ó ö³é ïðîôåñ³¿.

– Òðè ðå÷³ íàéäîðîæ÷³
äëÿ âàñ ó æèòò³?

– Öå – ìî¿ ä³òè, çäîðîâ’ÿ
òà óëþáëåíà ðîáîòà.

– ×è çíàºòå ñåêðåò ñïðàâ-
æíüîãî ùàñòÿ?

– Ùàñòÿ äëÿ ìåíå – ó äîá-
ðîìó çäîðîâ’¿ æèòè òà ïðà-
öþâàòè, äáàòè ïðî ñâîþ ðî-
äèíó.

– Ä³òè ï³øëè çà âàøîþ
ïðîôåñ³éíîþ ñòåæêîþ?

– Ñòàðøà äîíüêà îáðàëà
ôàõ ë³êàðÿ, âîíà ãàñòðîåíòå-
ðîëîã, à ìîëîäøà – íàóêî-
âåöü, äîöåíò þðèäè÷íîãî
³íñòèòóòó, çàéìàºòüñÿ àäâî-
êàòñüêîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Ïðèºìíà
íîâèíà î÷³êóº íàøó ðîäèíó
öüîãî ë³òà, ñïîä³âàþñÿ áóäå-
ìî ìàòè ñòóäåíòà. Íàéñòàð-
øèé âíóê Îëåêñàíäð – àá³-
òóð³ºíò åêîíîì³÷íîãî âèøó, àëå
â³í õî÷å îáðàòè ñïåö³àë³çàö³þ
áàòüêà – àóäèò. Ï³äðîñòàº ó
ìåíå äâ³ âíó÷êè – îäíà ó
÷åòâåðòîìó êëàñ³, à ìîëîäøà
– â äðóãîìó, äâ³ ñîðîêè-á³ëî-
áîêè, ÿê ÿ ¿õ «âåëè÷àþ».
Ñòàðøà, Êàòðóñÿ, äóæå ö³êà-
âèòüñÿ ïðèðîäîçíàâ÷èìè íà-
óêàìè, çíàº áàãàòî ç àíàòî-
ì³÷íîãî àòëàñó, ñêåëåòíó áó-
äîâó ò³ëà, ïðî ëþäñüê³ îðãàíè
ìîæå ðîçïîâ³ñòè ÷èìàëî.
Îòîæ ìàþ íàä³þ, ùî âîíà
ïðîäîâæèòü ìîþ ñïðàâó, áóäå
äîïîìàãàòè ëþäÿì, òîä³ é íå
çàãóáèòüñÿ íàøà ë³êàðñüêà
äèíàñò³ÿ.

– ßêîãî ïîäàðóíêà î÷³-
êóºòå íà þâ³ëåé?

– ßê³ â ìîºìó â³ö³ ïîäà-
ðóíêè!? Öå â äèòèíñòâ³ ÷å-
êàºø, íî÷àìè íå ñïèø, à ùî
æ òàì áàòüêè ïðèãîòóâàëè, à
ó ñ³ìäåñÿò óæå á³ëüøå ñàì íà-
ìàãàºøñÿ ïîäàðóâàòè. Õî÷à,
çà÷åêàéòå, áóäó ìàòè íà þâ³-
ëåé ãàðíèé ïðåçåíò â³ä ðî-
äèíè. Äðóæèíà ÿêîñü âèâ³äà-
ëà òàºìíèöþ ó ä³òåé, ùî ãî-
òóþòü ìåí³  ñþðïðèç –
ñâÿòêóâàííÿ þâ³ëåþ âñ³ºþ ðî-
äèíîþ íà ïðîãóëÿíêîâîìó
ñóäí³ íà Äí³ñòð³. Äëÿ ìåíå öÿ
ïîäîðîæ îñîáëèâà, áî ìè áó-
äåìî ïëèâòè íà êàòåð³ íàä
òèìè ì³ñöÿìè, äå ÿ íàðîäèâ-
ñÿ. Öå ñïðàâæí³é êóòî÷îê ðàþ
íà Ïîä³ëë³. Àëå ìîãî ñåëà âæå
íåìàº. 1981 ðîêó ÷åðåç áóä³-
âíèöòâî Äí³ñòðîâñüêîãî ã³äðî-
âóçëà çàòîïèëè 72 íàñåëåí³
ïóíêòè, ñåðåä ÿêèõ áóëî é
ìîº îá³éñòÿ. Íå â îäíîãî òîä³
ðîçðèâàëîñÿ ñåðöå, áîë³ëà
äóøà, êîëè áà÷èëè, ÿê ð³äíà
çåìëÿ éäå ï³ä âîäó. Íèí³ âæå
íå çíàéäåòå íà ìàï³ Óêðà¿íè
ïðèäí³ñòðîâñüêèõ ñ³ë ìîº¿
ìàëåíüêî¿ áàòüê³âùèíè – í³

Áàêîòè, í³ Òåðåìö³â, í³ Ñòóäå-
íèö³, í³ Êîíèë³âêè, í³ Íàä-
äí³ñòðÿíêè, í³ ³íøèõ… Çàðàç öå
òåðèòîð³ÿ Íàö³îíàëüíîãî ïðè-
ðîäíîãî ïàðêó «Ïîä³ëüñüê³
Òîâòðè». Êîëèñü ó íàøîìó
ñåë³ ñëàâèâñÿ ðàäãîñï ³ì. Îð-
äæåí³ê³äçå, òàêèõ óñüîãî 15 íà
âåñü Ñîþç áóëî, áî ³ ãàðí³
÷îðíîçåìè, ³ îñîáëèâ³ ïðè-
ðîäí³ óìîâè, áëèæ÷³ äî ñóá-
òðîï³÷íîãî êë³ìàòó, äîçâîëÿ-
ëè âèðîùóâàòè ð³äê ³ñí³
ë³êàðñüê³ ðîñëèíè. Àëå óñå
íàêðèëà âåëèêà âîäà. Ùåì-
êî íà äóø³, áî ëèøå ó ïî-
äóìêàõ òåïåð ìîæó çãàäàòè
áàòüê³âñüêó õàòó, ÿêà çíàéø-
ëà â³÷íèé ñïîê³é ï³ä âîäíîþ
òîâùåþ ó òðèäöÿòü ìåòð³â.
Àëå âñå îäíî ìåí³ òàê õî÷åòü-
ñÿ õî÷ íà ê³ëüêà äí³â ïîâåð-
íóòèñÿ ó ò³ áëàãîñëîâåíí³ êðà¿,
íàñîëîäèòèñÿ íåéìîâ³ðíèìè
êðàºâèäàìè, âäèõíóòè íà
ïîâí³ ãðóäè êðèøòàëåâî ÷èñ-
òîãî ïîâ³òðÿ, íàïèòèñÿ ö³ëþ-
ùî¿ âîäè òà çãàäàòè ñòåæêè,
ÿêèìè áëóêàëî ìîº äèòèí-
ñòâî. Õëîï÷àêîì äóæå ëþáèâ
çáèðàòè ãðèáè, òàì ó íàñ òàê³
äóáîâ³ ë³ñè áóëè, ³ ãðèáàìè
âñå âñòåëåíî.

– Òåïåð öå òàêîæ óëþá-
ëåíå çàíÿòòÿ?

– Òàê. Òèõå ïîëþâàííÿ é
íèí³ ïðèíîñèòü ìåí³ çàäîâî-
ëåííÿ, ìàºø ãàðíó íàãîäó
ïîáóòè íàîäèíö³ ³ç ñîáîþ,
â³äâîë³êòèñÿ â³ä ïðîáëåì.
Ñïðàâà æ äðóæèíè – ïðèãî-
òóâàòè ùîñü ñìà÷íå ç ãðèá-
íèõ òðîôå¿â.

– Ùîá ïîáàæàëè ñîá³ ó
äåíü þâ³ëåþ?

– Çäîðîâ’ÿ òà ñïîêîþ â
äóø³. ² ìèðíîãî íåáà â Óê-
ðà¿í³.

Êîëåêòèâ ðåäàêö³¿ «Óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³»
ùèðî â³òàº Âàñèëÿ Âàñè-
ëüîâè÷à ç þâ³ëåºì. Ì³öíî-
ãî çäîðîâ’ÿ çè÷èòü, ãàðíî-
ãî íàñòðîþ, çä³éñíåííÿ çà-
äóì³â òà ìð³é. Íåõàé í³êîëè
íå ïîëèøàº âàñ â³ä÷óòòÿ
îêðèëåíîñò³, íàñîëîäè â³ä
æèòòÿ! Íåõàé âîíî í³êîëè
íå çàâäàº âàì ïðèêðîù³â òà
íåãàðàçä³â, à ñòåëèòüñÿ øè-
ðîêîþ äîðîãîþ çà îáð³é
ìð³é òà áàæàíü.

Õàé ë³òà íå ñïàäàþòü
ëèñòîì,

Õàé êâ³òóþòü ³ ïëîäîíîñÿòü,
ßê ñàäè íàâåñí³ – ùåäðèì

öâ³òîì
² âðîæàºì ðÿñíèì –

ï³ä îñ³íü,
Õàé ïðèíîñÿòü ó ä³ì –

äîñòàòîê,
Â äóøó – ðàä³ñòü, äëÿ ñåðöÿ

– ñïîê³é!
Õàé äàñòü âàì Áîã íà çåìë³

ùå áàãàòî
Ñâ³òëèõ äí³â ³ ùàñëèâèõ

ðîê³â!

ÂÀÑÈËÜ ÑÂ²ÄÅÐÑÜÊÈÉ: «Õ²ÐÓÐÃ²ß –
ÖÅ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß»
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

²ðèíà ÓÌÀÍÖ²Â ³
Íàòàëÿ ÇÀÃÀËÞÊ,
ìåäè÷í³ ñåñòðè ïðèé-
ìàëüíîãî â³ää³ëåííÿ
(âãîð³);
²ðèíà ÀÂÃÓÑÒÈÍÞÊ,
ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà
ãåìàòîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (âíèçó)

..............................ÌÅÒÎÄ

Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÐÀÊÓ
ÁÅÇ ÎÏÅÐÀÖ²É

Íàóêîâåöü óí³âåðñèòåòó øòà-
òó Òåõàñ äîöåíò Ìåò’þ Ãäîâèí
çàïàòåíòóâàâ áåçïðåöåäåíòíèé
ìåòîä çíèùåííÿ ðàêîâèõ êë³òèí.
Çà äâ³ ãîäèíè çàñòîñóâàííÿ òåõ-
íîëîã³ÿ äîçâîëÿº çíèùèòè ìàé-
æå 95 â³äñîòê³â ðàêîâèõ êë³òèí.

Ôàõ³âåöü óïåâíåíèé, ùî éîãî
òåõíîëîã³ÿ ìîæå äîïîìîãòè ïà-
ö³ºíòàì ç íåîïåðàáåëüíèìè àáî
âàæêîäîñòóïíèìè ïóõëèíàìè, à
òàêîæ ìàëåíüêèì ïàö³ºíòàì ç
òÿæêèìè îíêîëîã³÷íèìè çàõâî-
ðþâàííÿìè.

Íîâèé ìåòîä ë³êóâàííÿ ðàêó
ïåðåäáà÷àº ââåäåííÿ ó ïóõëè-
íó õ³ì³÷íî¿ ñïîëóêè – í³òðîáåí-
çàëüäåã³äó. Öÿ ðå÷îâèíà äèôóí-
äóº ó òêàíèí³ ïóõëèíè, ñòâîðþ-
þ÷è âñåðåäèí³ ðàêîâèõ êë³òèí
êèñëå ñåðåäîâèùå. Ï³ñëÿ òàêîãî
âòðó÷àííÿ çëîÿê³ñí³ êë³òèíè ñà-
ìîë³êâ³äóþòüñÿ. Ìåòîä óæå áóâ
âèïðîáóâàíèé íà ïàö³ºíòêàõ ç
ïîòð³éíèì íåãàòèâíèì ðàêîì
ãðóäåé – îäíèì ç íàéá³ëüø àã-
ðåñèâíèõ âèä³â ðàêó.

Ï³ñëÿ îäíîðàçîâî¿ îáðîáêè â
ëàáîðàòîð³¿ ïóõëèíà çìåíøèëàñÿ,
à øàíñè íà âèæèâàííÿ ïàö³ºíò³â
çá³ëüøèëèñÿ âäâ³÷³. Ãäîâèí ñïîä³-
âàºòüñÿ, ùî éîãî íå³íâàçèâíèé
ìåòîä ë³êóâàííÿ ðàêó áóäå åôåê-
òèâíèì ïðè ë³êóâàíí³ âàæêîäîñ-
òóïíèõ ïóõëèí, íàïðèêëàä, ó ñòîâ-
áóð³ ìîçêó, àîðò³ àáî õðåáò³.
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ÊË²Í²×ÍÈÉ ÏÐÎÂ²ÇÎÐ

ÄÍßÌÈ ÌÅÍ² ÂÄÀËÎÑß
ÏÎÁÓÂÀÒÈ Ó Â²ÄÄ²ËÅÍÍ²

ÔÀÐÌÀÖÅÂÒÈ×ÍÎ¯
ÑËÓÆÁÈ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜ-

ÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ÒÀ ÏÎ-
ÑÏ²ËÊÓÂÀÒÈÑß Ç

ÊË²Í²×ÍÈÌ ÏÐÎÂ²ÇÎÐÎÌ
ËÞÄÌÈËÎÞ ÂÀÑÈË²Â-

ÍÎÞ ÇÀßÖÜ. ÂÎÍÀ ÐÎÇ-
ÏÎÂ²ËÀ ÏÐÎ ÎÑÎÁËÈ-

ÂÎÑÒ² ÏÐÎÂ²ÇÎÐÑÜÊÎÃÎ
ÔÀÕÓ É ÐÎÁÎÒÈ ÔÀÐ-

ÌÀÖÅÂÒÈ×ÍÎ¯ ÑËÓÆÁÈ
ÇÀÃÀËÎÌ. ÐÀÇÎÌ Ç ÍÅÞ

Ó ÖÜÎÌÓ Ï²ÄÐÎÇÄ²Ë²
ÏÐÀÖÞÞÒÜ ÏÐÎÂ²ÇÎÐ

²ÐÈÍÀ ÐÎÌÀÍßÊ, ÔÀÐ-
ÌÀÖÅÂÒ ËÅÑß ÊËÈÌÈ-

ØÈÍ ² ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ ÃÀÍÍÀ
ÏÎÖ²ËÓÉÊÎ.

– Â³äïîâ³äàºìî çà ðàö³î-
íàëüíå âèêîðèñòàííÿ ë³êàðñü-
êèõ çàñîá³â, âèðîá³â ìåäè÷-
íîãî ïðèçíà÷åííÿ ó ë³êàðí³,
òîáòî çà íàäõîäæåííÿ, âèäà-
÷ó, çáåð³ãàííÿ òà ¿õ îáë³ê, –
ïîÿñíþº Ëþäìèëà Âàñèë³âíà.
– Òàêîæ çà ïðîâåäåííÿ åêñ-
ïåðòíî¿ îö³íêè ôàðìàêîòåðà-
ïåâòè÷íèõ ïðèçíà÷åíü. Íà-
øèì çàâäàííÿì ó ë³êàðí³ º é
àíàë³ç ë³êàðñüêèõ ëèñòê³â ïðè-
çíà÷åííÿ. Ïî-ïåðøå, öå àíàë³ç
ìîæëèâî¿ âçàºìîä³¿ ë³ê³â ïðè
ïîë³ïðàãìàç³¿, âèá³ð ïðåïàðàòó
ç òî÷êè çîðó ñïîëó÷åíî¿ ïà-
òîëîã³¿ â êîæíîãî êîíêðåòíî-
ãî õâîðîãî, à òàêîæ ïåðåâ³ðêà
äîçóâàííÿ òà ðàçîâîñò³ ïðèéî-
ìó ë³ê³â. Íà ïåðøèé ïîãëÿä

ìîæå ñêëàñòèñÿ âðàæåí-
íÿ, ùî öå äóæå ëåãêî:
ïðèéòè äî â³ää³ëåííÿ,
âçÿòè ó ðóêè ³ñòîð³þ õâî-
ðîáè, ñ³ñòè, ïðîàíàë³çó-
âàòè òà çðîáèòè âëàñí³
çàóâàæåííÿ ë³êàðÿì. Íà-
ñïðàâä³ öå äóæå â³äïî-
â³äàëüíà é êîï³òêà ðîáî-
òà . Çà ÷àñ ðîáîòè ó
ë³êàðí³ çáàãíóëà: íåîáõ³-
äíî ïîñò³éíî ñàìîðîçâè-
âàòèñÿ é â÷èòèñÿ, áàãà-
òî ïðàöþâàòè. Ðèíîê
ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â ïî-
ñò³éíî çì³íþºòüñÿ, ïî-
òð³áíî ïèëüíî ñòåæèòè
çà íîâèíêàìè, ùîá éòè
ó íîãó ç ÷àñîì.

Äî óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ Ëþäìèëà Çàºöü
ïîòðàïèëà 2008 ðîêó,
â³äðàçó ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ Òåð-
íîï³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ì. ².ß.
Ãîðáà÷åâñüêîãî.

– Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ óí³âåð-
ñèòåòó ïåðåä áàãàòüìà âèïóñ-
êíèêàìè ïîñòàº ïèòàííÿ âè-
áîðó ìàéáóòíüîãî ì³ñöÿ ïðà-
öåâëàøòóâàííÿ òà ñàìî-
ðåàë³çàö³¿, – ðîçïîâ³äàº Ëþä-
ìèëà Çàÿöü. – Òàê ³ ïåðåä³
ìíîþ òîä³ âèíèê òàêèé âèá³ð
ìàéáóòíüîãî ì³ñöÿ ðîáîòè: ÷è
öå áóäå àïòåêà, ÷è ë³êóâàëü-
íî-ïðîô³ëàêòè÷íèé çàêëàä.
Íå âàãàþ÷èñü, âèÿâèëà áà-
æàííÿ ïðàöþâàòè ó ë³êàðí³.
Àäæå ñïåö³àëüí³ñòü ïðîâ³çî-
ðà íåñå â ñîá³ âåëèêó â³äïî-
â³äàëüí³ñòü ïåðåä ëþäüìè,
áî âîíà ñòîñóºòüñÿ íàéö³íí³-
øîãî, ùî º ó ëþäèíè – çäî-

ðîâ’ÿ. Ìàáóòü, íå âñ³ ùå ÷³òêî
óñâ³äîìëþºìî ö³íí³ñòü ³ ïåð-
ñïåêòèâí³ñòü öüîãî ôàõó .
Àäæå ââåäåííÿ ïîñàäè
êë³í³÷íîãî ïðîâ³çîðà äî øòà-
òó ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ
çàêëàä³â – öå âåëèêèé êðîê
ó íàïðÿìêó ïðîâåäåííÿ ðà-
ö³îíàëüíî¿ òà áåçïå÷íî¿ ôàð-
ìàêîòåðàï³¿.

Çà ñëîâàìè Ëþäìèëè Çà-
ÿöü, ðîáîòà êë³í³÷íîãî ïðîâ³çî-
ðà ¿é äî äóø³. Â ³íø³é ñïå-
ö³àëüíîñò³ âîíà ïðîñòî ñåáå
íå áà÷èòü. Ùîäíÿ ç âåëè÷åç-
íèì çàäîâîëåííÿì ïðèõîäèòü
äî ë³êàðí³. Äðóæí³é êîëåêòèâ
ñòâîðþº îñîáëèâèé çàòèøîê
íà ðîáîò³, àäæå ñï³ëüíà ïðà-
öÿ íà äîñÿãíåííÿ ïîçèòèâíî-
ãî ðåçóëüòàòó çáëèæóº òà
äîäàº ñíàãè. Òàêîæ ïîïðîñè-

ËÞÄÌÈËÀ ÇÀßÖÜ: «ÌÈ ÍÀ ÑÒÎÐÎÆ² ÁÅÇÏÅ×ÍÎ¯
ÒÀ ÐÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎ¯ ÔÀÐÌÀÊÎÒÅÐÀÏ²¯»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ëà ïàí³ Ëþäìèëó ïðîäîâæè-
òè ðå÷åííÿ.

– Ë³êàðíÿ äëÿ ìåíå…
– … çàêëàä, ÿêèé äàº êðîê

äî îäóæàííÿ, íàä³þ íà æèò-
òÿ.

– Ó ðîáîò³ ÿ…
– … ç êîæíèì äíåì çáàãà-

÷óþ ñâî¿ çíàííÿ.
– Ó äèòèíñòâ³ ìð³ÿëà…
– … ñòàòè äîðîñëîþ é ñà-

ìîñò³éíîþ.
– Ìî¿ì æèòòºâèì êðåäîì

º…
– … Ëþáè æèòòÿ,
Ëþáè ëþäåé, ïðèðîäó,
À êðèâäó êèíü ó çàáóòòÿ,
Ìîâ êàì³íü ó òèõó âîäó.
– Íàéá³ëüøå ïðèíîñèòü

ðàä³ñòü…
– … çäîðîâ’ÿ.
– Íàéóëþáëåí³øå ì³ñöå

íà çåìë³…
– … ð³äíèé áàòüê³âñüêèé ä³ì.
– Êîõàííÿ…
– … ïðèõîäèòü çíåíàöüêà,

àëå çàëèøàºòüñÿ â ñåðö³ íà-
çàâæäè! Âîíî äîïîìàãàº
æèòè.

– Äðóç³ áóâàþòü…
– … ñïðàâæí³ òà íàéêðàù³.
– Ùàñòÿ – öå…
–… ìî¿ ä³òî÷êè.
– Íå ìîæó îá³éòèñÿ áåç…
– … äîïîìîãè, ïîðàäè

áàòüê³â ³ áëèçüêèõ ìåí³ ëþ-
äåé.

– Íàéá³ëüøèì äîñÿãíåí-
íÿì ââàæàþ…

– … ùàñëèâå æèòòÿ.
– Ä³òè äëÿ ìåíå…
– … âñå.
– Â³ä ä³òåé â÷óñÿ…
– … áåçòóðáîòíîñò³.

– Êîæíà ëþäèíà ó æèòò³
çàñëóãîâóº…

– … íà íàéêðàùå.
– Ì³é äåíü ðîçïî÷è-

íàºòüñÿ ç…
– … ïîñì³øêè.
– Óñï³õ öå…
– … â³ðèòè â ñåáå é ïðèé-

ìàòè âèâàæåí³ ð³øåííÿ.
– Íàéêðàùèé â³äïî÷èíîê

äëÿ ìåíå…
– … â êîë³ ñ³ì’¿.
– Ó âàæêó õâèëèíó…
– … çâåðòàþñü äî Áîãà.
– Ìîëèòâà äëÿ ìåíå…
– … ñïîâ³äü, î÷èùåííÿ äóø³.
– Ó æèòò³ áóâàº…
– … ³ ÷îðíå, ³ á³ëå.
– Ç êîæíèì ðîêîì…
– … æèòòÿ ö³êàâ³øå.
– Òðè ðå÷³ íàéâàæëèâ³ø³

äëÿ ìåíå…
– … ñ³ì’ÿ, ìîÿ ðîáîòà,

òâîð÷³ñòü.
– ßêùî á âèãðàëà

ì³ëüéîí…
– … çðîáèëà á ñâî¿õ áëèçü-

êèõ ùàñëèâèìè.
– Íà áåçëþäíèé îñòð³â

óçÿëà á ³ç ñîáîþ…
– … ðàä³î.
– Ñïîä³âàþñÿ íà…
– … êðàùå.
– Âîñòàííº ìåíå íàéá³ëü-

øå âðàçèëî…
– … êðàñà ïðèðîäè, âèãëÿä

õìàð ç â³êîíöÿ ë³òàêà.
– Õî÷ó, ùîá…
– … íàøà êðà¿íà áóëà ã³äíà

íàøî¿ ç âàìè ïðàö³.
– Êîæíà ëþäèíà ïîâèí-

íà…
– … çàëèøèòè ï³ñëÿ ñåáå

íàéêðàù³ ñïîãàäè.

ÍÀ ÇÈÌÓ ÌÎÆÍÀ ÇÐÎ-
ÁÈÒÈ Ð²ÇÍ² ÇÀÃÎÒÎÂÊÈ, Â

ÒÎÌÓ ×ÈÑË² É ÍÅ
Ö²ËÊÎÌ ÇÂÈ×ÀÉÍ².

ßÊÙÎ ÌÎÂÈÒÈ ÏÐÎ
ÏÎÌ²ÄÎÐÈ, ÒÎ ÖÅ ÌÎ-

ÆÓÒÜ ÁÓÒÈ ÒÎÌÀÒÈ
ÑÎËÎÄÊ², Ç ÂÈÍÎÃÐÀ-

ÄÎÌ, Â ßÁËÓ×ÍÎÌÓ
ÑÎÊÓ ² Ò.Ï. ÌÈ Ç²ÁÐÀËÈ

ÐÅÖÅÏÒÈ ÊÎÍÑÅÐÂÓÂÀÍÍß
ÏÎÌ²ÄÎÐ²Â, ÀËÅ ÍÅ

ÏÐÎÑÒ², À ÄÅË²ÊÀÒÅÑÍ².
ÏÎÌ²ÄÎÐÈ ÍÀ
ÇÈÌÓ Â ßÁËÓ×ÍÎÌÓ
ÑÎÊÓ

Ñêëàäíèêè: ïîì³äîðè, 1 ë
ÿáëó÷íîãî ñîêó, 1 ñò. ë. ñîë³.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: ïðî-
ìèòè òà îïóñòèòè ïîì³äîðè â
îêð³ï íà ï³âõâèëèíè, ïîò³ì
âèêëàñòè â ñòåðèë³çîâàí³ ãà-
ðÿ÷³ ñëî¿êè, âëèòè êèïëÿ÷èé

ÐÅÖÅÏÒÈ ÏÎÌ²ÄÎÐ²Â ÄÅË²ÊÀÒÅÑÍÈÕ
ÿáëó÷íèé ñ³ê, â ÿêèé äîäàíà
ñ³ëü (1 ñò. ë. íà êîæåí 1 ë ñîêó).
Çàêðèòè ñëî¿êè ñòåðèëüíèìè
êðèøêàìè àáî çàêàòàòè. Çà-
ëèøèòè äî îõîëîäæåííÿ ïðè
ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³, ïîò³ì
ïðèáðàòè íà çáåð³ãàííÿ â ïðî-
õîëîäíå ì³ñöå.

Êðàùå âèêîðèñòîâóâàòè
íàòóðàëüíèé âè÷àâëåíèé ç
ÿáëóê ñ³ê.
ÏÎÌ²ÄÎÐÈ ÍÀ
ÇÈÌÓ Â ÑÎÊÓ
ÏÎÐ²×ÎÊ

Ñêëàäíèêè: ïîì³äîðè, 1 ë
âîäè, 300 ìë ñîêó ïîð³÷îê, ïî
30 ã åñòðàãîíó òà ëèñòÿ ìåë³-
ñè, ïî 50 ã ìåäó é ñîë³.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: îïóñ-
òèòè ïîì³äîðè â îêð³ï íà 30
ñåêóíä, ñêëàñòè â ñòåðèë³çî-
âàíó òðèë³òðîâó áàíêó ïîêëà-
ñòè ìåë³ñó òà åñòðàãîí. Ó êàñ-
òðóë³ ç’ºäíàòè âñ³ ñêëàäíèêè

äëÿ ìàðèíàäó, äîâåñòè äî
êèï³ííÿ, âëèòè ìàðèíàä ó
ñëî¿ê, çàëèøèòè íà 10 õâ.,
ïîò³ì çëèòè ç áàíêè, ñòåæà÷è
ùîá ç ð³äèíè íå âèëèëèñÿ
åñòðàãîí ç ìåë³ñîþ, çíîâó
äîâåñòè ìàðèíàä äî êèï³ííÿ,
çàëèòè â ñëî¿êè, íà 10 õâ.
Çàëèøèòè. Â³äòàê ùå ðàç çëè-
òè ç ñëî¿êà, äîâåñòè äî êè-
ï³ííÿ, çàëèòè áàíêó ³ çàêðèòè
ïîì³äîðè ñòåðèëüíîþ êðèø-
êîþ àáî çàêàòàòè.

Öåé ïðèéîì â êîíñåðâó-
âàíí³ íàçèâàºòüñÿ «òðèðàçî-
âà çàëèâêà».
ÏÎÌ²ÄÎÐÈ ÍÀ
ÇÈÌÓ Ç
ÂÈÍÎÃÐÀÄÎÌ

Ñêëàäíèêè: 10 ãîðîøèí ÷îð-
íîãî ïåðöþ, 5 ëèñòê³â ñìîðî-
äèíè, 4 ëèñòêà âèøí³, 3 çóá-
÷èêè ÷àñíèêó, ïî 1 ´ðîíó âè-
íîãðàäó, ñîëîäêîãî òà ã³ðêîãî

ïåðöþ, ïî 1 ñò. ë. öóêðó é ñîë³,
ïîì³äîðè ÷åðâîí³, ëèñòÿ õðî-
íó, êð³ï, ïåòðóøêà.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: âèêëà-
ñòè âñ³ ñïåö³¿, ïðîìèò³ ïîì³äî-
ðè é âèíîãðàä, ëèñòÿ, çåëåíü
äî ñëî¿êà, ïîñèïàòè öóêðîì ³
ñ³ëëþ, âëèòè îêð³ï, íà 20 õâ.
çàëèøèòè. Çëèòè ðîçñ³ë ç
ñëî¿êà â êàñòðóëþ, äîâåñòè äî
êèï³ííÿ, ïðîêèï’ÿòèòè 2-3 õâ.,
çëèòè çíîâó â ñëî¿ê, ãåðìå-
òè÷íî çàêàòàòè ñòåðèëüíîþ
êðèøêîþ.

Ñìà÷í³ é íåçâè÷àéí³ ïîì³äî-
ðè, ïðèãîòîâàí³ çà öèì ðå-
öåïòàì, áóäóòü ò³øèòè âñþ
ðîäèíó ñâî¿ì îðèã³íàëüíèì
ñìàêîì òà âèãëÿäîì. ßêùî
ñóìí³âàºòåñÿ, ñïðîáóéòå ïðè-
ãîòóâàòè òàêèõ ïîì³äîð³â áî-
äàé õî÷ îäèí ñëî¿ê, ÷åðåç
ê³ëüêà òèæí³â ñêóøòóâàòè é
ïîò³ì âæå ðîá³òü á³ëüø³ ïàðò³¿
òàêèõ çàãîòîâîê.

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

Â³ðà ÎË²ÉÍÈÊ, ðåíò-
ãåí-ëàáîðàíò ðåíòãå-
íîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
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Ä²ªÒÎËÎÃ²ß

Â²ÄÎÌÈÉ ÔÐÀÍÖÓÇÜÊÈÉ
Ó×ÅÍÈÉ-Ì²ÊÐÎÁ²ÎËÎÃ

ËÓ¯ ÏÀÑÒÅÐ ßÊÎÑÜ ÇÀÓ-
ÂÀÆÈÂ, ÙÎ «80

Â²ÄÑÎÒÊ²Â ÑÂÎ¯Õ ÕÂÎÐÎÁ
ÌÈ ÂÈÏÈÂÀªÌÎ».

ÑÏÐÀÂÄ², ÂÎÄÀ Â²Ä²ÃÐÀª
ÍÀÉÂÀÆËÈÂ²ØÓ ÐÎËÜ Ó

ÆÈÒÒªÄ²ßËÜÍÎÑÒ²
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ. ÏÎÑÒ²ÉÍÅ

ÓÒÐÈÌÀÍÍß ÂÎËÎÃÈ Ó
ÏÅÂÍ²É Ê²ËÜÊÎÑÒ² –

ÁÅÇÏÅ×ÍÀ ÓÌÎÂÀ ²ÑÍÓ-
ÂÀÍÍß ÂÑÜÎÃÎ ÆÈÂÎÃÎ. ²
Ë²ÊÀÐ², ² Â×ÅÍ² ÑÕÎÄßÒÜ-

Ñß ÍÀ ÄÓÌÖ², ÙÎ
ÇÌ²ÍÞÞ×È Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ

ÑÏÎÆÈÂÀÍÎ¯ ÂÎÄÈ ÒÀ ̄ ¯
ÑÎËÜÎÂÎÃÎ ÑÊËÀÄÓ, ÌÈ

ÏÎÐÓØÓªÌÎ ÏÐÎÖÅÑÈ
ÒÐÀÂËÅÍÍß É ÇÀÑÂÎªÍÍß
¯Æ², ÊÐÎÂÎÒÂÎÐÅÍÍß. ÁÅÇ

ÂÎÄÈ ÍÅÌÎÆËÈÂÀ
ÐÅÃÓËßÖ²ß ÒÅÏËÎÎÁÌ²ÍÓ

ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ Ç ÍÀÂÊÎ-
ËÈØÍ²Ì ÑÅÐÅÄÎÂÈÙÅÌ ²
Ï²ÄÒÐÈÌÊÀ ÒÅÌÏÅÐÀÒÓ-

ÐÈ Ò²ËÀ. ÂÎÄÀ ÂÈÂÎÄÈÒÜ
Ç ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ ÏÐÎÄÓÊÒÈ

ÐÎÇÏÀÄÓ ÒÀ ØÊ²ÄËÈÂ²
ÐÅ×ÎÂÈÍÈ.

Çà ï³äðàõóíêàìè â÷åíèõ,
óïðîäîâæ æèòòÿ ëþäèíà âè-
ïèâàº äî 75 òîíí âîäè. Ë³êàð³
íàçèâàþòü ïèòíó âîäó îñíî-
âîþ çäîðîâ’ÿ, òîìó òàê âàæ-
ëèâî ðîçóì³òè: öÿ ïðîçîðà
ð³äèíà, ÿêó íàëèâàºìî ñîá³ â
ñêëÿíêó, ìîæå çì³öíþâàòè
íàø îðãàí³çì, à ìîæå é øêî-
äèòè éîìó. Âñå çàëåæèòü â³ä
òîãî, ÿêó âîäó ñïîæèâàºìî.
Ñê³ëüêè ïîòð³áíî ïèòè âîäè
íàñïðàâä³, ç’ÿñîâóâàëà ó ë³êà-
ðÿ-ä³ºòîëîãà Íàòàë³ Ñóñëîâî¿.

– ßêùî ëþäèíà âåäå çâè÷-
íèé äëÿ íå¿ ñïîñ³á æèòòÿ –
ðåæèì õàð÷óâàííÿ ³ â³äïî÷èí-
êó, ïåðåáóâàº â òèõ ñàìèõ
çîâí³øí³õ óìîâàõ, – òî ³ îá’ºì
ïëàçìè êðîâ³ º ïîñò³éíèì. Àëå
ùîéíî âîäè â îðãàí³çì³ ìåí-
øàº, êðîâ çãóùóºòüñÿ, ïîðóøó-
þ÷è ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè, – çàóâàæóº
ë³êàð-ä³ºòîëîã Íàòàë³ÿ Ñóñëî-

âà. – ßêùî ð³çêî, à òàêîæ íà
òðèâàëèé ÷àñ îáìåæèòè âæè-
âàííÿ âîäè, à äî òîãî ùå é
íå ñïîæèâàòè ïðîäóêòè, áà-
ãàò³ íà âì³ñò âîäè, ìîæíà îò-
ðó¿òè îðãàí³çì ïðîäóêòàìè
á³ëêîâîãî ðîçïàäó. Öå ùå
á³ëüøà íàïðóãà äëÿ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ñå÷îâè-
ä³ëüíî¿ òà íåðâîâî¿.

– Ïàí³ Íàòàëþ, ïåðøå
ïèòàííÿ, ÿêå ÷àñòî õâèëþº
ëþäåé, ñê³ëüêè ïîòð³áíî
ïèòè âîäè íà äåíü?

– Ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî
íîðìà äëÿ ëþäèíè – öå äâà
ë³òðè. Àëå òå, ñê³ëüêè ïèòè
âîäè, çàëåæèòü â³ä òåìïåðà-
òóðè ïîâ³òðÿ, âàãè, ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³, íàÿâíîñò³ òèõ ÷è
³íøèõ çàõâîðþâàíü. Òîìó ³ñíó-
þòü é ³íø³ ðîçðàõóíêè òîãî,
ñê³ëüêè ïîòð³áíî ïèòè âîäè.
Íàïðèêëàä, ââàæàþòü, ùî íà
30 êã âàãè íåîáõ³äíî âæèâà-
òè 1 ë ð³äèíè. Òîáòî, ëþäèí³
ç ñåðåäíüîþ âàãîþ â 60 êã
ñïðàâä³ ïîòð³áíî âèïèâàòè çà
äåíü äî äâîõ ë³òð³â âîäè. Ñå-
ðåäí³é ðîçðàõóíîê ê³ëüêîñò³
íåîáõ³äíî¿ âîäè 25-30 ìë/êã
ìàñè ò³ëà.

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî âîäà
ïî÷èíàº ³íòåíñèâí³øå âèïàðî-
âóâàòèñÿ ñïåêîòíî¿ ïîðè ðîêó,
òàêîæ ïðè çíà÷íèõ íàâàíòà-
æåííÿõ. Ó òàêèõ ñèòóàö³ÿõ ïè-
òàííÿ, ÷è êîðèñíî ïèòè áàãà-
òî âîäè, íå âèíèêàº. ßêùî íà
âóëèö³ ïîíàä òðèäöÿòü ãðà-
äóñ³â, ïîòð³áíî âèïèâàòè íå
ìåíøå, í³æ 3 ë³òðà ð³äèíè. Íå
ö³ëêîì ïðàâèëüíèì º òâåðä-
æåííÿ, ùî ïèòè áàãàòî âîäè
øê³äëèâî ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü.
Íàñïðàâä³ ¿¿ âòðàòó çàïîâíþ-
âàòè ïîòð³áíî, âæèâàþ÷è
ð³äèíó ìàëåíüêèìè ïîðö³ÿìè.

Â³äïîâ³ñòè íà ïèòàííÿ,
ñê³ëüêè ïèòè âîäè ùîäíÿ äî-
ïîìîæóòü òàêîæ îçíàêè íå-
ñòà÷³ ð³äèíè â îðãàí³çì³. Ìîæ-
íà ïðîâåñòè òàêèé åêñïåðè-
ìåíò : âùèïíóòè ñåáå çà
çîâí³øíþ ñòîðîíó äîëîí³ .
ßêùî øê³ðà ðîçãëàäèòüñÿ
øâèäêî, îòæå, âè ï’ºòå äîñòàò-
íþ ê³ëüê³ñòü âîäè, ÿêùî íå äóæå
øâèäêî – ê³ëüê³ñòü ñïîæèâàíî¿
ð³äèíè íåîáõ³äíî çá³ëüøèòè.

Â³ä÷óòòÿ ñïðàãè – º òåæ îç-
íàêîþ äåô³öèòó âîäè.

– ×è êîðèñíî ïèòè áàãà-
òî âîäè, êîëè ñèäèø íà
ä³ºò³?

– Ïîáóòóº õèáíå óÿâëåííÿ,
ùî ïèòè áàãàòî âîäè øê³äëè-
âî ï³ä ÷àñ ñõóäíåííÿ, í³áèòî
öå çìåíøóº åôåêò ä³ºòè. Çàñ-
íîâàíå âîíî íà òîìó, ùî â
æèðîâèõ êë³òèíàõ áàãàòî âîäè
é âîíè øâèäøå ¿¿ âòðà÷àþòü,
êîëè çíàõîäÿòüñÿ íà «ñóõîìó
ïàéêó». Íàñïðàâä³ âñå íå òàê.
Ï³ä ÷àñ áóäü-ÿêî¿ ä³ºòè â
îðãàí³çì³ ðóéíóºòüñÿ âåëèêà
ê³ëüê³ñòü æèð³â ³ âèä³ëÿþòüñÿ
øê³äëèâ³ ïðîäóêòè ¿õíüîãî ðîç-
ïàäó. Á³ëüø³ñòü ç íèõ âèâîäÿòü
íèðêè, ùîá ô³ëüòðàö³ÿ áóëà
åôåêòèâíîþ, ïîòð³áíî âæèâà-
òè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü ð³äèíè.
ßêùî öüîãî íå ðîáèòè, òî òîê-
ñèíè áóäóòü íàãðîìàäæóâàòè-
ñÿ â îðãàí³çì³ é ä³ºòà çàâäàñòü
øêîäè çäîðîâ’þ.

Ïèòè âîäó äëÿ ñõóäíåííÿ
êîðèñíî íå ëèøå òîìó, ùî
âîíà äîïîìàãàº âèâåñòè òîê-
ñèíè. Âæèâàííÿ âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ ð³äèíè ïðèòóïëþº
â³ä÷óòòÿ ãîëîäó. ßêùî ìîâèòè
ïðî òå, ÿê ïèòè âîäó, ùîá
ñõóäíóòè, òî êðàùå ðîáèòè öå
ïåðåä ¿æåþ àáî ï³ñëÿ ¿æ³. ×èì
á³ëüøå âèïèòî, òèì ìåíøå
ç’¿äåíî – çîëîòå ïðàâèëî.

– ßêó âîäó êðàùå ïèòè,
êîëè ñèäèø íà ä³ºò³?

– Öå ìîæå áóòè âîäà ì³íå-
ðàëüíà, äæåðåëüíà àáî âîäà
ç³ ñâåðäëîâèíè.

À òåïåð ïèòàííÿ, ñê³ëüêè
ïèòè âîäè, ùîá ñõóäíóòè. Äëÿ
åôåêòèâíîãî êîíòðîëþ çà âà-
ãîþ é âèâåäåííÿ âñ³õ òîêñèí³â
ïîòð³áíî âæèâàòè íå ìåíøå
äâîõ ë³òð³â ð³äèíè íà äåíü. Â
öþ ê³ëüê³ñòü âõîäèòü íå ò³ëüêè
çâè÷àéíà âîäà, à é ð³çí³ ÷à¿,
â³äâàðè, ð³äèíà, ÿêà ïîòðàï-
ëÿº â îðãàí³çì ³ç ñóïàìè. ßêùî
âè íå ëèøå ñèäèòå íà ä³ºò³,
àëå ùå é ³íòåíñèâíî çàéìàº-
òåñÿ ñïîðòîì, íå îáìåæóéòå
ñåáå â ïèòò³ ï³ä ÷àñ òðåíó-
âàíü. Âàãà ïîâèííà çìåíøó-
âàòèñÿ íå çà ðàõóíîê âòðàòè
ð³äèíè, à çà ðàõóíîê çãîðàí-
íÿ æèð³â.

– Êàæóòü, ùî âñ³ íåäóãè
â³ä íåÿê³ñíî¿ âîäè…

– Íà æàëü, ñâ³òîâà ñòàòèñ-
òèêà ñâ³ä÷èòü: 80 â³äñîòê³â óñ³õ
íåäóã ïîâ’ÿçàí³ ç íåçàäîâ³ëü-
íîþ ÿê³ñòþ ïèòíî¿ âîäè, òîæ
âèñë³â «âîäà – öå æèòòÿ»
ìàº, íà æàëü, ³ òðèâîæíèé
ï³äòåêñò. Àäæå ïðèðîäí³ âîäí³
äæåðåëà íàñè÷åí³ æèâèìè
ì³êðîîðãàí³çìàìè, ÿê³ ìîæóòü
áóòè íåáåçïå÷íèìè äëÿ ëþ-
äèíè.

Ìàéæå 500 ì³ëüéîí³â ëþ-
äåé ó ñâ³ò³ , çà ñâ³ä÷åííÿì
ë³êàð³â, ñòðàæäàþòü â³ä õâî-
ðîá, âèêëèêàíèõ íåñòà÷åþ
àáî ïîãàíîþ ÿê³ñòþ ïèòíî¿
âîäè. Ñàìå âîäà – îäíà ç
ïðè÷èí çðîñòàííÿ çàõâîðþâà-
íîñò³ é â Óêðà¿í³. Òîìó ë³êàð³
ïîñò³éíî çàñòåð³ãàþòü: ÿêùî
ï’ºòå âîäó, íå ìàþ÷è ïåâíîñò³
ùîäî ¿¿ ÿêîñò³, òî ìèìîâîë³
«íàìèâàºòå» ñîá³ ï³äñòóïí³
íåäóãè. Àäæå âîäíå «ñì³òòÿ»
í³êóäè ç îðãàí³çìó íå çíèêàº,
íàòîì³ñòü – îñ³äàº â ñóãëî-
áàõ, ñóäèíàõ, áëîêóº ìåìá-
ðàíè êë³òèí óñ³õ îðãàí³â ³ òêà-
íèí îðãàí³çìó, íå äîçâîëÿþ-
÷è ¿ì íàëåæíî ôóíêö³îíóâàòè.
Òàêîæ âîäà ïðè÷åòíà äî âè-
íèêíåííÿ âèðàçêè øëóíêà,
õîëåöèñòèò³â, õâîðîá îðãàí³â
äèõàííÿ. Íåÿê³ñíà âîäà ïðî-
âîêóº ÷åðåâíèé òèô, â³ðóñíèé
ãåïàòèò À, äèçåíòåð³þ, ñàëü-
ìîíåëüîç.

– ßêó âîäó íèí³ ñïîæè-
âàºìî? Ó ì³ñòàõ çàçâè÷àé
ï’ºìî òå, ùî òå÷å ç êðàíà,
áóòèëüîâàíó âîäó ç àðòå-
ç³àíñüêèõ êîëîäÿç³â, ó ñå-
ëàõ – ïåðåâàæíî ç êðè-
íèöü. Âîäíî÷àñ àð´óìåíò³â
íà êîðèñòü ïðèðîäíî¿ âîäè,
à òèì ïà÷å – âîäè ç-ï³ä
êðàíà ç êîæíèì ðîêîì äå-
äàë³ ìåíøàº. ×îìó?

– Äëÿ âîäîçàáîðó ÷àñòî
âèêîðèñòîâóþòü ïîâåðõíåâ³
âîäè, ÿê³ «çáèðàþòü» óñ³
øê³äëèâ³ â³äõîäè ç âèðîá-
íèöòâ, êîíñòàòóþòü ñïåö³àë³-
ñòè ïîðòàëó voda.org.ua. Äî
òîãî æ, àíòðîïîãåííå çàáðóä-
íåííÿ äæåðåë âîäîïîñòà÷àí-
íÿ íèí³ íåäîñòàòíüî êîíòðî-
ëþþòü. «Ëîæêó äüîãòþ»

ÂÑ² ÕÂÎÐÎÁÈ Â²Ä… ÂÎÄÈ?
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

äîäàº íàäëèøêîâå õëîðó-
âàííÿ òà âòîðèííå çàáðóä-
íåííÿ âîäè ó ïðîöåñ³ òðàíñ-
ïîðòóâàííÿ.

ßêùî ïèòè âîäîïðîâ³äíó
âîäó – áåç ñåðéîçíîãî î÷è-
ùåííÿ – íåáåçïå÷íî, òî ³
ô³ëüòðóâàòè ¿¿, íà äóìêó åêñ-
ïåðò³â, òàêîæ ñë³ä îáåðåæíî.
Ô³ëüòðóþ÷³ åëåìåíòè (àêòèâî-
âàíå âóã³ëëÿ, ³îíîîáì³ííà
ñìîëà) ñóòòºâî âïëèâàþòü íà
ÿê³ñòü î÷èùåíî¿ âîäè. Êîëè
âîäà ïðîõîäèòü ÷åðåç ô³ëüòð,
ðå÷îâèíè, ÿê³ ó í³é ì³ñòÿòüñÿ,
ìîæóòü âñòóïàòè ç öèìè åëå-
ìåíòàìè ó ðåàêö³þ. Íà öüî-
ìó íàãîëîøóþòü ôàõ³âö³ Öåí-
òðó íåçàëåæíèõ åêñïåðòèç.
Â³äòàê, êàæóòü âîíè, çðîñòàº
âì³ñò îäíèõ åëåìåíò³â ³ ïî-
âíå î÷èùåííÿ â³ä ³íøèõ. Ñêà-
æ³ìî, ³îíîîáì³ííà ñìîëà
ìîæå çìåíøóâàòè æîðñòê³ñòü
âîäè, âîäíî÷àñ âì³ñò íàòð³þ
òà êàë³þ çðîñòå. Òîìó ïåðø
í³æ êóïóâàòè ô³ëüòð, ôàõ³âö³
ðàäÿòü çðîáèòè ÿê³ñíèé àíàë³ç
âîäè, ÿêó çàçâè÷àé ñïîæè-
âàºòå, é â³äïîâ³äíî äî öüîãî
ï³äáèðàòè êàðòðèäæ. Îäíà-
÷å, âèêîðèñòîâóþ÷è ïîáóòîâ³
ô³ëüòðè, ïîòð³áíî ÷³òêî äîò-
ðèìóâàòèñÿ ³íñòðóêö³é. ßêùî
â÷àñíî íå çì³íþâàòè êàðò-
ðèäæ³, òî ìîæíà îòðèìóâàòè
âîäó ùå ã³ðøî¿ ÿêîñò³, í³æ ç
âîäîãîíó. Äî òîãî æ íàøà
âîäà øâèäêî «âáèâàº»
ô³ëüòð áóäü-ÿêî¿ ïîòóæíîñò³.
² ëþäèíà ñòàº çàðó÷íèêîì
êóï³âë³ âñå íîâèõ ³ íîâèõ
ô³ëüòð³â. Äî ðå÷³, âîäó, î÷è-
ùåíó ô³ëüòðàìè, íå áàæàíî
âæèâàòè ïîñò³éíî: âîíà çäàò-
íà âèìèâàòè êîðèñí³ ñîë³ ç
îðãàí³çìó. Öå ìîæå ñïðè÷è-
íèòè ð³çí³ íåïðèºìíîñò³ ç³
çäîðîâ’ÿì, çîêðåìà, ñåðöåâî-
ñóäèíí³ íåäóãè.

Ö²ÊÀÂÎ:
Ïîëü Áðåãã ïèâ âèíÿòêîâî

äèñòèëüîâàíó âîäó. Â³äîìèé
àìåðèêàíñüêèé íàòóðîïàò,
ÿêèé óñ³ ðîêè ïîñë³äîâíî äîò-
ðèìóâàâñÿ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ, à çàãèíóâ 95-ð³÷íèì
ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñåðô³íãîì, êà-
çàâ: ëèøå òàêà âîäà ìîæå
âèìèòè âñ³ òîêñèíè ç îðãàí³-
çìó ëþäèíè. ßê âàð³àíò Áðåãã
ïðîïîíóâàâ ùå ïèòè ÷èñòó
äîùîâó âîäó. Òà äå âîíè çà-
ðàç, ò³ ÷èñò³ âîäè é ÷èñò³ äîù³?

ÐÎÑËÈÍÍÀ ̄ ÆÀ
ÂÈÊËÈÊÀª
Â²Ä×ÓÒÒß ÙÀÑÒß

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß Â×ÅÍÈÕ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ ÂÎÐÂ²ÊÀ

ÏÎÊÀÇÀËÎ, ÙÎ
ÇÁ²ËÜØÅÍÍß ×ÀÑÒÈÍÈ

ÎÂÎ×²Â ² ÔÐÓÊÒ²Â Ó
ÙÎÄÅÍÍÎÌÓ ÐÀÖ²ÎÍ²

²ÑÒÎÒÍÎ Ï²ÄÂÈÙÓª
Ð²ÂÅÍÜ ÙÀÑÒß.

Êîðèñòü îâî÷³â ³ ôðóêò³â
äîâåäåíà âæå äàâíî, àëå öå
äîñë³äæåííÿ º ïåðøèì ìàñ-

øòàáíèì íàóêîâèì ïðîåêòîì,
ñïðÿìîâàíèì íà âèâ÷åííÿ íå-
òðàäèö³éíèõ ñïîñîá³â êîðåêö³¿
ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ëþäè-
íè. Çà ñëîâàìè â÷åíèõ, ôðóêòè
òà îâî÷³ ïîòð³áíî ¿ñòè äî âîñü-
ìè ïîðö³é íà äåíü.

Òàêà ê³ëüê³ñòü ñâ³æî¿ ðîñëèí-
íî¿ ¿æ³ âèêëèêàº ó ëþäèíè
â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ, çàäîâîëåíîñò³
æèòòÿì, à òàêîæ ï³äâèùóº ¿¿
ïðàöåçäàòí³ñòü. Óæå ÷åðåç 24
ì³ñÿö³ ùîäåííîãî âæèâàííÿ
ôðóêò³â ³ îâî÷³â ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ ñò³éêà çì³íà çâè÷íî¿ ïîâå-
ä³íêè.

ÐÀÊÓÐÑ ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

Ìàð³ÿ ÐÓÄÜÊÎ, ë³êàð-
ïðîôïàòîëîã îáëàñíî¿
ïîë³êë³í³êè

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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ÊÓÐÎÐÒÍ²
ÕÂÎÐÎÁÈ

Ë²ÒÎ Ó ÐÎÇÏÀË², ÒÎÌÓ É
ÍÅ ÄÈÂÍÎ, ÙÎ ÊÐÀßÍ

ÏÐÈÒßÃÓÞÒÜ ÏÀËÜÌÈ,
ÌÎÐÅ ÒÀ ËÀÇÓÐÎÂ²
ÁÅÐÅÃÈ. ÎÄÍÀ×Å Ç

Ë²ÒÍÜÎÃÎ Â²ÄÏÎ×ÈÍÊÓ Â
ÅÊÇÎÒÈ×ÍÈÕ ÊÐÀ¯ÍÀÕ
ÌÎÆÍÀ ÏÐÈÂÅÇÒÈ ÍÅ

ËÈØÅ ÍÅÇÀÁÓÒÍ² ÂÐÀ-
ÆÅÍÍß, À É ÍÅÁÅÇÏÅ×Í²

ÕÂÎÐÎÁÈ, ÏÐÈÌ²ÐÎÌ,
ÌÀËßÐ²Þ, ËÅÉØÌÀÍ²ÎÇ
×È ÒÐÎÏ²×ÍÈÉ ÃÅËÜÌ²Í-

ÒÎÇ, ÇÀÓÂÀÆÓÞÒÜ
Ë²ÊÀÐ².

ÊÎÌÀÐ² –
ÓÊÐÀ¯ÍÑÜÊ²,
À ÕÂÎÐÎÁÈ
ÅÊÇÎÒÈ×Í²

Ìàëÿð³þ ùå íàçèâàþòü «êî-
ðîëåâîþ ³íôåêö³é». Öÿ íåáåç-
ïå÷íà õâîðîáà, ÷àñòî àñîö³-
þºòüñÿ ç äàëåêèìè êðà¿íàìè,
ñïåêîòíèì êë³ìàòîì òðîï³ê³â,
âîëîãèìè íåïðîõ³äíèìè
äæóíãëÿìè. Ïðîòå çàõâîð³òè
íà íå¿ ìîæíà ³ â íàñ. Äîñòàò-
íüî óêóñó ìàëÿð³éíîãî êîìà-
ðà, ÿêèé ïåðåíîñèòü öþ íå-
áåçïå÷íó íåäóãó.

– ¯¿ «ïåðåâ³çíèêàìè» º
ëþäè, ÿê³ ïîâåðíóëèñÿ ³ç çà-
ìîðñüêèõ êóðîðò³â – ªãèïòó ÷è
Òà¿ëàíäó, ñòóäåíòè ç Àôðèêè
òà Àç³¿, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ â òåð-
íîï³ëüñüêèõ âèøàõ, àáî òîð-
ãîâö³ ç Óçáåêèñòàíó ÷è Àçåð-
áàéäæàíó, – êîìåíòóº ñèòóà-
ö³þ ë³êàð-åï³äåì³îëîã ÄÓ
«Òåðíîï³ëüñüêèé îáëàñíèé
ëàáîðàòîðíèé öåíòð ÌÎÇ
Óêðà¿íè» Ñâ³òëàíà ÌÀÖ²-
ÏÓÐÀ. – Ùîðîêó â Óêðà¿í³
ðåºñòðóþòü 50-70 âèïàäê³â
ìàëÿð³¿, ç ÿêèõ 2-3 – ëåòàëüí³.

Ñèìïòîìè ö³º¿ õâîðîáè
ìîæóòü ïðîÿâèòèñÿ ÷åðåç
ê³ëüêà ðîê³â. Ñêàæ³ìî, òðèäåí-
íà ìàëÿð³ÿ ìîæå â³äãóêíóòè-
ñÿ ñâî¿ìè ñèìïòîìàìè âïðî-
äîâæ òðüîõ ðîê³â, ÷îòèðèäåí-
íà – â³ä ÷îòèðüîõ äî ï’ÿòè.
Òîìó çà äâà òèæí³ äî çàêîð-
äîííîãî â³äðÿäæåííÿ ÷è
â³ä’¿çäó íà â³äïî÷èíîê ë³êàð
ðàäèòü çâåðíóòèñÿ â êàá³íåò
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü ïðè
ïîë³êë³í³ö³ çà ì³ñöåì ïðîæè-
âàííÿ, äå êâàë³ô³êîâàíèé
ôàõ³âåöü ïîðàäèòü ïðîòèìà-
ëÿð³éíèé ïðåïàðàò ³ ðîç-
ïîâ³ñòü, ÿê éîãî ïðèéìàòè.
Ïîâåðíóâøèñü ç êðà¿íè, â ÿê³é
ïîøèðåíà ìàëÿð³ÿ, äîáðå
áóëî á ïðîéòè îáñòåæåííÿ íà
íîñ³éñòâî ìàëÿð³éíîãî ïëàç-
ìîä³ÿ, óáåçïå÷èâøè ñåáå â
òàêèé ñïîñ³á â³ä ñòðàøíî¿
õâîðîáè, áî æ òðàïëÿëèñÿ
âèïàäêè, êîëè ëèøå 48 ãî-
äèí ìèíóëî â³ä ïî÷àòêó çàõ-
âîðþâàííÿ, à ëþäèíó âðÿòó-
âàòè íå âñòèãëè.

ÙÎ ÌÎÆÍÀ ÏÐÈÂÅÇÒÈ
²Ç ÑÎÁÎÞ Ç Â²ÄÏÓÑÒÊÈ?

ÌÀËßÐ²ÉÍÈÉ Ë²ÊÍÅÏ
Ìàëÿð³ÿ – ãîñòðà ³íôåêö³é-

íà õâîðîáà, ÿêà õàðàêòåðè-
çóºòüñÿ ïåð³îäè÷íèìè íàïàäà-
ìè ëèõîìàíêè, íàðîñòàþ÷îþ
àíåì³ºþ, óðàæåííÿì ïå÷³íêè,
ñåëåç³íêè, ê³ñòêîâîãî ìîçêó,
ñõèëüíà äî ðåöèäèâ³â. Íàïà-
äè âèíèêàþòü çàçâè÷àé
âäåíü – ïî÷èíàºòüñÿ ëèõî-
ìàíêà, á³ëü ó ì’ÿçàõ ³ ñóãëî-
áàõ, íóäîòà, áëþâîòà. Êð³ì
òîãî, ìàëÿð³ÿ ìàº çäàòí³ñòü
íàäçâè÷àéíî øâèäêî ïîøè-
ðþâàòèñÿ ñåðåä íàñåëåí-
íÿ, à â³äòàê íåñòè â ñîá³
ï³äâèùåíó ñîö³àëüíó íå-
áåçïåêó.

Îñíîâíèé ñïîñ³á çàðà-
æåííÿ – óêóñè ñàìêè ìà-
ëÿð³éíîãî êîìàðà. Íàé÷à-
ñò³øå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òðè-
äåííà ìàëÿð³ÿ, ³íêó-
áàö³éíèé ïåð³îä ÿêî¿ òðè-
âàº 10-14 äí³â. Õâîðîáà
ïî÷èíàºòüñÿ ãîñòðî ç ëè-
õîìàíêè òà ï³äâèùåííÿ
òåìïåðàòóðè ò³ëà, ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ñëàáê³ñòü, ãîëîâ-
íèé á³ëü. Òèïîâèé íàïàä ìà-
ëÿð³¿ ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ïî-
÷èíàºòüñÿ ðàïòîâî íà 3-5
äåíü õâîðîáè ³ ìàº òðè ïî-
ñë³äîâí³ ôàçè: ëèõîìàíêà,
æàð, ï³ò. Ôàçà ëèõîìàíêè òðè-
âàº 1-2 ãîäèíè, ïî çàê³í÷åíí³
¿¿ òåìïåðàòóðà ò³ëà ñÿãàº 40-
41°Ñ òà óòðèìóºòüñÿ íà âèñî-
êîìó ð³âí³ ïðîòÿãîì 5-8 ãî-
äèí. Ïîâòîðí³ íàïàäè ó ðàç³
òðèäåííî¿ ìàëÿð³¿ âèíèêàþòü
íà òðåò³é äåíü.

Ìîæëèâ³ ðàíí³ (1-2 ì³ñÿö³
ï³ñëÿ îäóæàííÿ) òà ï³çí³ ðå-
öèäèâè (6-14 ì³ñÿö³â â³ä ïî-
÷àòêó õâîðîáè).

ÑÒÅÐÅÆ²ÒÜÑß
ËÅÉØÌÀÍ²ÎÇÓ

Óïåâíåíà, á³ëüø³ñòü íàøèõ
÷èòà÷³â é ñëîâà òàêîãî íå ÷óëè
– ëåéøìàí³îç. Âò³ì, ñàìå öÿ
íåäóãà ùå 2008 ðîêó ñòàëà
ïðè÷èíîþ ñìåðòåé äâîõ óê-
ðà¿íö³â. Äæåðåëî çáóäíèêà â
îáîõ âèïàäêàõ é äîíèí³ íå
âñòàíîâëåíå, â³äîìî ëèøå,
ùî ö³ ëþäè íåçàäîâãî äî
òîãî, ÿê çàõâîð³òè, â³äïî÷èâà-
ëè íà êóðîðòàõ Êðèìó. Îäèí
ç íèõ – ëüâ³âñüêèé áóä³âåëü-
íèê, ïåðø³ ñèìïòîìè çàõâî-
ðþâàííÿ ó íüîãî áóëè òàê³ æ,
ÿê ³ ïðè çâè÷í³é çàñòóä³, òîìó
÷îëîâ³ê ñïðîáóâàâ ë³êóâàòèñÿ
ñàìîòóæêè. Àëå íàñòóïíîãî
ì³ñÿöÿ òåìïåðàòóðà çíîâó
ï³äâèùèëàñÿ, ³ â³í âèð³øèâ
ïðèéìàòè àíòèá³îòèêè, ïðî-
òèçàïàëüí³ çàñîáè, ïðîòå ³ ö³
ë ³êè íå ä³ÿëè. Ìèíóâ ùå
ì³ñÿöü, ñòàí çäîðîâ’ÿ íå ïî-
ë³ïøóâàâñÿ, òîìó íåäóæèé
çâåðíóâñÿ çà äîïîìîãîþ ó
ñïåö³àë³çîâàí³ çàêëàäè, íàâ³òü
ó ÖÊÊ Ìîñêîâñüêî¿ ìåäè÷íî¿
àêàäåì³¿ ³ì. ².Ì. Ñº÷åíîâà.

Ñàìå òóò âèçíà÷èëè ä³àãíîç
– õðîí³÷íèé ãåïàòèò çì³øà-
íî¿ åò³îëîã³¿, à ùå âèÿâèëè
ïðîáëåìè ó áðîíõî-ëåãåíåâ³é
ñèñòåì³ òà çàõâîðþâàííÿ íè-
ðîê, òîìó ë³êóâàííÿ çíîâó ïðî-
äîâæèëè, àëå âæå ó Ëüâ³â-
ñüê³é îáëàñí³é ë³êàðí³.

Óïðîäîâæ ñåìè ì³ñÿö ³â
òðèâàëè ìèòàðñòâà õâîðîãî
÷îëîâ³êà, ÿêèé, âòðàòèâøè óñ³-
ëÿê³ ñïîä³âàííÿ íà îô³ö³éíó
ìåäèöèíó, ïîêëàäàâ íàä³¿ íà
ë³êóâàííÿ òðàâàìè. Àëå ô³òî-
òåðàï³ÿ ëèøå óñêëàäíèëà ñòàí

íåäóæîãî, ñïðîâîêóâàâøè ãî-
ñòðó íèðêîâó íåäîñòàòí³ñòü.
Âêðàé âèñíàæåíèé, ³ç ñèëü-
íèìè áîëÿìè â ïðàâîìó ï³ä-
ðåáåð’¿, ëèõîìàíêîþ, íóäî-
òîþ, êàøëåì, â³í çíîâó ïîâåð-
òàºòüñÿ äî ë³êàð³â îáëàñíî¿
ë³êàðí³. Õâîðîìó ïðèçíà÷àþòü
ïóíêö³éíó á³îïñ³þ ïå÷³íêè äëÿ
ì³êðîñêîï³÷íîãî äîñë³äæåííÿ,
ÿêå é äîçâîëÿº çàï³äîçðèòè
ä³àãíîç «â³ñöåðàëüíèé ëåéø-
ìàí³îç». Öþ æ íåäóãó ï³ä-
òâåðäèëè é ðåçóëüòàòè öèòî-
ëîã³÷íîãî äîñë³äæåííÿ òà âèñ-
íîâêè ñïåö ³àë³ñò ³â ïàðà-
çèòîëîã³÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿ îá-
ëàñíî¿ ÑÅÑ. Ïàö³ºíòîâ³ ïðè-
çíà÷èëè ñèìïòîìàòè÷íå ë³êó-
âàííÿ, òàê çâàíó åò³îòðîïíó òå-
ðàï³þ â³ñöåðàëüíîãî ëåéø-
ìàí³îçó. Çäàâàëîñÿ á, íàðåøò³,
çíàéøëè òó ðÿò³âíó ñîëîìèí-
êó, àëå çàï³çí³ëèé ä³àãíîç íå-
â÷àñíå ë³êóâàííÿ çðîáèëè
ñâîþ òåìíó ñïðàâó – ñîðî-
êàð³÷íîãî ÷îëîâ³êà âðÿòóâàòè
âæå íå çìîãëè.
ÏÐÎÁËÅÌÀ ÄËß
ÓÊÐÀ¯ÍÈ

Çà îñòàíí³ ðîêè çàðåºñòðî-
âàíî 31 íåäóãó, ïðèâåçåíó ç
åêçîòè÷íèõ êðà¿â.

– Ï³çíÿ ä³àãíîñòèêà, íåâ÷àñ-
íî ðîçïî÷àòå ñïåöèô³÷íå ë³êó-
âàííÿ õâîðèõ, íàâ³òü ïðè âñå-
ñòîðîííüîìó îáñòåæåíí³ òà
êîíñóëüòóâàíí³ ó â³äîìèõ âè-
ñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ íàóêîâö³â,
ñâ³ä÷èòü ïðî â³äñóòí³ñòü íàñòî-
ðîæåíîñò³ ìåäèê³â äî ïàðà-
çèòàðíèõ õâîðîá, ùî ìàþòü
òÿæêèé êë³í³÷íèé ïåðåá³ã, –
ïîÿñíþº Ñâ³òëàíà Â³êòîð³âíà.

Ëåéøìàí³îçè – öå ãðóïà
ïàðàçèòàðíèõ òðàíñì³ñèâíèõ
(òàêèõ, ùî ïåðåäàþòüñÿ ÷åðåç
óêóñ, êðîâ) õâîðîá ëþäèíè òà

òâàðèíè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü-
ñÿ óðàæåííÿì âíóòð³øí³õ
îðãàí³â (â³ñöåðàëüíèé ëåéø-
ìàí³îç) àáî øê³ðè é ñëèçîâèõ
îáîëîíîê (øê³ðíèé ëåéøìà-
í³îç). Ïåðåíîñíèêàìè º ìîñ-
ê³òè, ÿê³ ðîçïîâñþäæåí³ â êðà¿-
íàõ ç òåïëèì, ñïåêîòíèì
êë³ìàòîì. Ó ñâ³ò³ íàðàõîâóþòü
600 âèä³â ìîñê³ò³â, íàéá³ëüøå
– â Àôðèö³, Ñåðåäí³é Àç³¿, Êà-
çàõñòàí³, Çàêàâêàçç³, Êðèìó, íà
ï³âäí³ Óêðà¿íè òà Ìîëäîâ³.

Ð³çí³ ôîðìè ö³º¿ õâîðîáè, çà
ñëîâàìè Ñâ³òëàíè Ìàö³ïóðè,
ðåºñòðóþòü ó 80 êðà¿íàõ ñâ³òó,
äå íàðàõîâóþòü 40-60 ìëí.
õâîðèõ. Îñòàíí³ìè ðîêàìè
ñèòóàö³ÿ óñêëàäíþºòüñÿ ùå é
÷åðåç ïîøèðåííÿ Â²Ë-³íôåêö³¿.
Â³äîìî, ùî çáóäíèê â³ñöå-
ðàëüíîãî ëåéøìàí³îçó çäàò-
íèé ïåðåáóâàòè â îðãàí³çì³

ëþäèíè ïðîòÿãîì ê³ëüêîõ
ðîê³â. Â ³íô³êîâàíîãî ìîæå
âèíèêíóòè ðåöèäèâ õâî-
ðîáè ÷åðåç çíèæåííÿ
³ìóííîãî ñòàòóñó.

Ùîá çàõèñòèòè ñåáå â³ä
öüîãî çàõâîðþâàííÿ, çà
ñëîâàìè ë³êàðÿ, ïîòð³áíî
äîòðèìóâàòèñÿ ïðîñòèõ
ïðàâèë: ñïàòè ó ïðè-
ì³ùåíí³, äå íà â³êíàõ º
ìîñê³òíà ñ³òêà, âèõîäÿ÷è íà
ïðîãóëÿíêó ï³ñëÿ çàõîäó
ñîíöÿ, îäÿãàòè ðå÷³ ç äîâ-

ãèìè ðóêàâàìè, ì³ñöåâî âè-
êîðèñòîâóâàòè ðåïåëåíòè –
çàñîáè, ÿê³ â³äëÿêóþòü êîìàð³â.

ÒÐÎÏ²×Í²
ÃÅËÜÌ²ÍÒÈ –
ÍÅÁÅÇÏÅ×Í²
«ÊÂÀÐÒÈÐÀÍÒÈ»

Êð³ì ³íôåêö³é, ïðî ÿê³ ðîç-
ïîâ³ëà ë³êàð, íà êóðîðòàõ ìîæ-
íà çóñòð³òè é ³íøó íåáåçïåêó
çàðàæåííÿ. Ïðèì³ðîì òðîï³÷í³
ãåëüì³íòîçè – çàõâîðþâàííÿ,
ùî âèêëèêàí³  ì³ñöåâèìè
ð³çíîâèäàìè ãëèñò³â ÷è
³íôåêö³¿, âèíóâàòöÿìè ÿêî¿ º
íàéïðîñò³ø³.
ÀÍÊ²ËÎÑÒÎÌÎÇ ²
ÍÅÊÀÒÎÐÎÇ

Íàé÷àñò³øå çóñòð³÷àþòüñÿ â
ðàéîíàõ ç³ ñïåêîòíèì òà âî-
ëîãèì êë ³ìàòîì, ì³æ 45°
ï³âí³÷íî¿ øèðîòè ³ 30° ï³âäåí-
íî¿ øèðîòè. Ïðè÷èíà çàõâî-
ðþâàííÿ – äð³áí³ êðóãë³ ÷åð-
â’ÿêè, ùî ïîñåëÿþòüñÿ ó òîí-
êîìó êèøê³âíèêó. Â îðãàí³çì
ëþäèíè ëè÷èíêè ïðîíèêàþòü
ç âîëîãîãî ´ðóíòó, ïðîãðèçà-
þ÷è øê³ðó, àáî ðàçîì ç ¿æåþ
÷è ïèòòÿì. Ï³ñëÿ çàðàæåííÿ
ç’ÿâëÿºòüñÿ àëåðã³÷íà ðåàêö³ÿ
ó âèãëÿä³ øê³ðíèõ âèñèïàíü,
³íîä³ ïîðóøóºòüñÿ äèõàííÿ.
Íàäàë³ õâîðîáè âðàæàþòü
îðãàíè òðàâëåííÿ.

ßê óíèêíóòè? Íàìàãàéòåñÿ
íå ëåæàòè íà çåìë³ áåç îäÿ-
ãó, õîäèòè ëèøå ó âçóòò³. Ðå-
òåëüíî ìèéòå ôðóêòè òà îâî÷³.
ÁÐÓÃ²ÎÇ ² ÂÓÕÅÐÅÐ²ÎÇ

Çáóäíèêè – òðîï³÷í³ ÷åðâ’-
ÿêè-ïàðàçèòè, ùî âðàæàþòü
ë³ìôàòè÷íó ñèñòåìó ëþäèíè.
Ðîçíîñÿòü öþ ³íôåêö³þ êðî-
âîññàëüí³ êîìàõè: êîìàð³ òà
ìîøêè. Êîëè âîíè êóñàþòü

ëþäèíó, ëè÷èíêè õðîáàê³â
ïîòðàïëÿþòü ï³ä øê³ðó. Ñèìï-
òîìè õâîðîáè çàçâè÷àé ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ÷åðåç ê³ëüêà ì³ñÿö³â
ï³ñëÿ çàðàæåííÿ: ï³äâèùóºòü-
ñÿ òåìïåðàòóðà, íà øê³ð³ ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ÷åðâîíèé âèñèï, çà-
ïàëþþòüñÿ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè.
Íà îñòàíí³é ñòàä³¿ õâîðîáè
(÷åðåç ðîêè) ÷åðâ’ÿêè ñïë³òà-
þòüñÿ â êëóáêè â ë³ìôàòè÷-
íèõ ñóäèíàõ, ðîçðèâàþòü ¿õ
àáî çàêóïîðþþòü ïðîñâ³ò. ßê
íàñë³äîê – ïîðóøóºòüñÿ â³äò³ê
ë³ìôè â³ä ê³íö³âîê àáî ñòàòå-
âèõ îðãàí³â, âîíè ñòàþòü âå-
ëè÷åçíèìè ³ áåçôîðìíèìè.
Ðîçâèâàºòüñÿ ë³ìôàòè÷íèé
íàáðÿê (ñëîíîâ³ñòü).

ßê óíèêíóòè? Çàõèùàòè
ñåáå â³ä óêóñ³â êîìàõ.
ÄÐÀÊÓÍÊÓËÅÇ

Íèí³ â³í çóñòð³÷àºòüñÿ ëèøå
â Àôðèö³. Öå õâîðîáà ñîáàê,
ìàâï, ëþäåé òà øàêàë³â. Âèê-
ëèêàþòü ¿¿ äóæå äîâã³ ( «Äðà-
êîíîâ³») êðóãë³ ÷åðâè. ¯õí³ ëè-
÷èíêè ïåðåíîñÿòü ðà÷êè-öèê-
ëîïè, òâàðèíè íàñò³ëüêè
äð³áí³, ùî ëþäèíà ìîæå ¿õ
ïðîêîâòíóòè ðàçîì ç ïð³ñíîþ
âîäîþ ³ íàâ³òü íå ïîì³òèòè.
×åðâè, ùî ïðîíèêëè â
îðãàí³çì ëþäèíè, ïîñåëÿþòü-
ñÿ â ï³äøê³ðí³é êë³òêîâèí³ òà
âèðîñòàþòü òàì äî äîâæèíè
1-1,5 ì. Ïåðåá³ã çàõâîðþâàí-
íÿ – ö³ëèé ð³ê áåç ñèìïòîì³â.
Ïîò³ì ÷åðâ’ÿêè-ñàìêè ïî÷èíà-
þòü ïðîðèâàòèñÿ íà ïîâåðõ-
íþ, ùîá â³äêëàñòè ëè÷èíêè,
ïðè öüîìó ëþäèíà â³ä÷óâàº
ñëàáê³ñòü ³ çàïàìîðî÷åííÿ, íà
øê³ð³ ç’ÿâëÿþòüñÿ ñâåðáëÿ÷³
ïóõèð³.

ßê óíèêíóòè? Ïèòè ëèøå
ïåðåâàðåíó âîäó, íå êóïàòè-
ñÿ ó ïð³ñíèõ âîäîéìàõ.
ËÎÀÎÇ

Íàâêîëî çàò³íåíèõ òðîï³÷íèõ
âîäîéì ë³òàþòü ´åäç³, ÿê³ ïå-
ðåíîñÿòü çáóäíèêà ëîàîçà
õðîáàêà Loa loa. Ëè÷èíêè
çáóäíèêà ö³º¿ õâîðîáè ïàðà-
çèòóþòü â êðîâ³ ëþäèíè, äî-
ðîñë³ îñîáè – â ï³äøê³ðí³é
êë³òêîâèí³ òà âñåðåäèí³ î÷åé.
Îñíîâí³ ïðîÿâè íåäóãè –
àëåðã³÷í³ ðåàêö³¿ (êðîïèâ’ÿí-
êà, íàáðÿêè), ëèõîìàíêà, óðà-
æåííÿ î÷åé.

ßê óíèêíóòè? Çàñòîñîâóéòå
çàñîáè, ùî â³äëÿêóþòü êîìàõ
(ðåïåëåíòè).
ØÈÑÒÎÑÎÌÎÇ

Öÿ õâîðîáà – íàñë³äîê
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ãðóïè òðîï³÷-
íèõ õðîáàê³â-ïàðàçèò³â, ÿê³
âðàæàþòü ñå÷îñòàòåâó ñèñ-
òåìó òà îðãàíè òðàâëåííÿ. Â
îðãàí³çì ëþäèíè ëè÷èíêè
õðîáàêà ïðîíèêàþòü ç
ïð³ñíî¿ âîäè, ÷åðåç øê³ðó
àáî ñëèçîâ³ îáîëîíêè. Îç-
íàêè øèñòîñîìîçó: ÷åðåç
ï³âòîðà ì³ñÿöÿ ï³ñëÿ çàðàæåí-
íÿ ó õâîðèõ ç’ÿâëÿºòüñÿ êà-
øåëü ç ìîêðîòîþ, á³ëü ó ì’ÿ-
çàõ ³ ñóãëîáàõ, çá³ëüøóþòüñÿ
ë³ìôàòè÷í³ âóçëè.

ßê óíèêíóòè? Ïèéòå ëèøå
ïåðåâàðåíó âîäó. Íå õîä³òü
áîñîí³æ áåðåãàìè ð³÷îê ³ âî-
äîéì, óòðèìàéòåñÿ â³ä êóïàí-
íÿ òà ïðàííÿ á³ëèçíè.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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ÇÀÓÂÀÆÒÅ

ÖÜÎÃÎÐ²×ÍÀ ÑÏÅÊÀ
ÎÑÎÁËÈÂÎ ÂÈÑÍÀÆËÈÂÀ
– Ï²Ò ÊÎÒÈÒÜÑß ÃÐÀÄÎÌ,

Ò²ËÎ ÓÌË²ÂÀª, ÌÓ×ÈÒÜ
ÑÏÐÀÃÀ, ßÊÓ ÍÅ ÒÀÊ
ËÅÃÊÎ ÂÒÀÌÓÂÀÒÈ.

ÔÀÕ²ÂÖ²-Ä²ªÒÎËÎÃÈ
ÐÀÄßÒÜ Ó ÒÀÊÎÌÓ ÂÈ-
ÏÀÄÊÓ ÌÎËÎ×Í² ÏÐÎ-

ÄÓÊÒÈ, ßÊ² ÌÎÆÓÒÜ
ÁÓÒÈ ÂÎÄÍÎ×ÀÑ ÙÅ É

¯ÆÅÞ. ÎÒÎÆ ÐÎÇÏÎ×Í²-
ÌÎ Ç ÌÎËÎÊÀ.

Ìîëîêî áàãàòå íà êàëüö³é,
ÿêèé çàñâîþºòüñÿ ìàéæå íà
97%, ÷èì íå ìîæóòü ïîõâà-
ëèòèñÿ ³íø³ ïðîäóêòè. Çàâäÿ-
êè ö³é îñîáëèâîñò³ ìîëîêî –
ïðîäóêò íîìåð îäèí ïðè îñ-
òåîïîðîç³ (õâîðîá³, ùî õàðàê-
òåðèçóºòüñÿ êðèõê³ñòþ ê³ñòîê),
éîãî êîðèñíî âæèâàòè ïðè
çàñòóä³ òà ã³ïåðòîí³êàì. Àì³íî-
êèñëîòè òðèïòîôàí ³ ôåí³ëà-
ëàí³í, ùî ì³ñòÿòüñÿ â ìîëîö³,
çàñïîê³éëèâî ä³þòü íà íåðâî-
âó ñèñòåìó, òîìó ñêëÿíêó öüî-
ãî íàïîþ êîðèñíî âèïèâàòè
çà ãîäèíó äî ñíó.

Ìîëîêî çíèæóº êèñëîòí³ñòü
øëóíêîâîãî ñîêó, ïåðåòâîðþº
æèðè òà âóãëåâîäè íà åíåð-
ã³þ (îñîáëèâî âàæëèâî ïðè
àâ³òàì³íîç³), ïîë³ïøóº ñòàí
øê³ðè.

Îäíàê ïèòè öåé íàï³é íå
ðåêîìåíäóþòü ëþäÿì ç äåô³-
öèòîì ëàêòàçè (ôåðìåíòó,
ÿêèé ïåðåâàðþº ìîëî÷íèé
öóêîð. Ìîëîêî íå ñïðèéìà-
þòü, çà ñòàòèñòèêîþ, ìàéæå
15% ëþäåé). Ïðîòèïîêàçàíå
âîíî àëåðã³êàì, ëþäÿì ç³
ñõèëüí³ñòþ äî óòâîðåííÿ ôîñ-
ôàòíèõ êàìåí³â ó íèðêàõ, îñî-
áàì ï³ñëÿ 55 ðîê³â. Ó ìîëîö³
ì³ñòèòüñÿ ì³ðèñòèíîâà êèñëî-
òà, ÿêà ñïðèÿº íàãðîìàäæåí-
íþ â îðãàí³çì³ ë³ïîïðîòå³ä³â
íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³, ùî â³ä³ãðà-
þòü âàæëèâó ðîëü â ðîçâèò-
êó àòåðîñêëåðîçó. Ï³ñëÿ 55
ðîê³â àòåðîñêëåðîç ðîçâè-
âàºòüñÿ ó á³ëüøîñò³ ëþäåé,
òîìó âæèâàííÿ ìîëîêà â öüî-
ìó â³ö³ êðàùå îáìåæèòè. Áåç-
ïå÷íà äîçà öüîãî íàïîþ –
300 ã íà äåíü.
ßÊÙÎ ÌÎËÎÊÎ
ÄÅÊÎÌÓ ØÊÎÄÈÒÜ,
ÒÎ ÊÅÔ²Ð
ÊÎÐÈÑÍÈÉ ÓÑ²Ì

Ó êèøê³âíèêó ëþäèíè íà-
ãðîìàäæóºòüñÿ âåëèêà ê³ëü-
ê³ñòü õâîðîáîòâîðíèõ áàê-
òåð³é, ÿê³ ñëóæàòü ïðè÷èíîþ
ïðèñêîðåíîãî ñòàð³ííÿ îðãà-
í³çìó òà äæåðåëîì áàãàòüîõ
õâîðîá. Ïåðåìîãòè ö³ ì³êðî-
îðãàí³çìè ìîæíà ç äîïîìî-
ãîþ êèñëîìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â
é îñîáëèâî êåô³ðó.

Â³äì³íí³ñòü êåô³ðó â³ä ³íøèõ
êèñëîìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â â

òîìó, ùî çàêâàñêîþ ñëóæèòü
îñîáëèâà êóëüòóðà ãðèáê³â,
ùî º ñèìá³îçîì ç áåçë³÷³
ì³êðîîðãàí³çì³â.

Ó ÷îìó æ êîðèñòü öüîãî
íàïîþ? Òðåáà ñêàçàòè, ùî
âæèâàííÿ êåô³ðó ââàæàþòü
îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ ïðè÷èí
äîâãîë³òòÿ êàâêàçüêèõ íàðîä³â.
Â³í âõîäèòü ó áàãàòî ä³ºò äëÿ
áåçïå÷íîãî ñõóäíåííÿ.

Âæèâàííÿ êåô³ðó (äî
ï³âë³òðà äåíü) ïðèçâîäèòü äî
êðàùîãî îáì³íó ðå÷îâèí,
øâèäêîãî âèâåäåííÿ ç îðãàí³ç-
ìó øëàê³â ³ ïðîäóêò³â îáì³íó,
ùî íàãðîìàäèëèñÿ, íàëàãî-
äæóº ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè, ïå÷³íêè, íèðîê
òà ³íøèõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ëþ-
äèíè. Çàãàëîì êåô³ð, ÿê
ñòâåðäæóþòü ôàõ³âö³, º ÷óäî-
ä³éíèì çàñîáîì ï³äòðèìêè
çäîðîâ’ÿ ³ äîâãîë³òòÿ. ² ùî ö³êà-
âî, áàãàòüîì ëþäÿì ìîëîêî
øêîäèòü, à îñü êåô³ð êîðèñ-
íèé óñ³ì!
«ÆÈÂÈÉ» ÉÎÃÓÐÒ
ÄÎÏÎÌÎÆÅ
ÊÈØÊ²ÂÍÈÊÓ

Ä³ÿ ëàêòîáàêòåð³é, ùî ïî-
òðàïëÿþòü â îðãàí³çì ç éî-
ãóðòàìè, âèÿâèëàñÿ íàáàãàòî
ñåðéîçí³øîþ, í³æ ââàæàëè
äîñ³. Çà ÷àñ ïåðåáóâàííÿ â
êèøê³âíèêó âîíè âñòèãàþòü íå
ò³ëüêè âèò³ñíèòè «ïîãàíèõ»
ïîáðàòèì³â, àëå é çì³íèòè
îáì³í «õîðîøèõ» ðå÷îâèí ³
íàâ³òü âïëèíóòè íà ðîáîòó
ïå÷³íêè.

Òå, ùî êîðèñíà ì³êðîôëî-
ðà çäàòíà âïëèâàòè íà ôóíê-
ö³îíóâàííÿ êèøê³âíèêà, çà
îñòàíí³ äåñÿòü ðîê³â çðîçóì³-
ëè íå ëèøå â÷åí³, à é íàâ³òü
ìàëåíüê³ ä³òè. Ìåíø â³äîìèì
º òîé ôàêò, ùî áàêòåð³¿, ÿê³
ì³ñòÿòüñÿ â òàêèõ ïðîäóêòàõ,
çîâñ³ì íå çàñåëÿþòü êèøê³â-
íèê ³ çàòðèìóþòüñÿ òàì íåíà-
äîâãî.

Ïðîòå, çà äàíèìè øâåé-
öàðñüêèõ ôàõ³âö³â, åôåêò â³ä
òàêîãî òèì÷àñîâîãî «ï³äñåëåí-
íÿ» íàáàãàòî ñåðéîçí³øèé:
ïîïðè òå, ùî çàòðèìóþòüñÿ
ëàêòîáàêòåð³¿ â îðãàí³çì³ íå-
äîâãî, âîíè âñòèãàþòü çìó-
ñèòè îðãàí³çì ñòâîðèòè ãðà-
íè÷íî ñïðèÿòëèâ³ äëÿ éîãî
êîëîí³çàö³¿ óìîâè.

Îêð³ì íàéïîïóëÿðí³øèõ ³
íàéïîøèðåí³øèõ íàïî¿â, ÿê³

çäàòí³ åôåêòèâíî âãà-
ìóâàòè ñïðàãó, ³ñíóº é
áåçë³÷ ³íøèõ, ÿê³, ìîæ-
ëèâî, â³äîì³ ëèøå
âàì. Ïðîòå, ùîá öå íå
áóëî – çâè÷àéíà
äæåðåëüíà âîäà ÷è
ñìà÷íèé äîìàøí³é
óçâàð, âèøóêàíèé ëè-
ìîíàä ÷è ô³ðìîâèé
ôðóêòîâèé ì³êñ –
âîíè ìàþòü áóòè êî-

ðèñíèìè.
ÑÈÐÎÂÀÒÊÀ
ÇÁÀÃÀÒÈÒÜ
ÊÀËÜÖ²ªÌ ²
ÏÎ×ÈÑÒÈÒÜ ÍÈÐÊÈ

Ñèðîâàòêà – äóæå êîðèñ-
íèé ïðîäóêò, ÿêèé, êð³ì òîãî,
ìàº ùå é ë³êóâàëüíó ä³þ. Ñè-
ðîâàòêà ì³ñòèòü áàãàòî êàëü-
ö³þ (á³ëüøå, í³æ ìîëîêî òà
ñèð), ïîòð³áíîãî îðãàí³çìó
ëþäèíè äëÿ ì³öíîñò³ ê³ñòÿêó
òà äëÿ çàñâîºííÿ ð³çíèõ êî-
ðèñíèõ ðå÷îâèí. Êð³ì òîãî,
çàâäÿêè íàÿâíîñò³ îðãàí³÷íèõ
êèñëîò, ñèðîâàòêà º äëÿ
îðãàí³çìó äæåðåëîì åíåðã³¿,
êîðèñíà âîíà äëÿ ðîáîòè
ìîçêó òîùî. Çà ðàõóíîê îðãà-
í³÷íèõ êèñëîò ñèðîâàòêà íîð-
ìàë³çóº ðÍ êðîâ³, ä³º íà íèð-
êè ÿê äîáðèé òà âîäíî÷àñ
ùàäíèé ñå÷îã³ííèé çàñ³á, ðîç-
÷èíÿþ÷è îêñàëàòè é óðà-
òè. Ë³êóâàëüíà, çîêðåìà ñå-
÷îã³ííà é î÷èñíà, ä³ÿ ñè-
ðîâàòêè ïîñèëþºòüñÿ
äîäàâàííÿì äî íå¿ õðîíó,
ñåëåðè ÷è ïåòðóøêè. Ïðî-
òå, ÿêùî â ëþäèíè º
êàì³íö³ â íèðêàõ, êâàñ íà
îñíîâ³ ñèðîâàòêè ïî÷èíà-
þòü âæèâàòè ïîòðîõó, áóê-
âàëüíî ç äâîõ-òðüîõ
êîâòê³â, ÿê àïåðèòèâ ïå-
ðåä ¿äîþ ÷è çà ï³âãîäèíè
ï³ñëÿ íå¿, äîâîäÿ÷è äîçó äî
100 ìë çà ðàç òðè÷³ íà äåíü.

Êâàñ ³ç õðîíîì (ñåëåðîþ,
ïåòðóøêîþ). Ïîòåðòè íà òåðòö³
100 ã õðîíó, çàëèòè 3 ë ñèðî-
âàòêè, íàñòîÿòè 3-5 äí³â. Ïèòè,
ÿê çàçíà÷åíî âèùå. Êîëè êâàñ
çàê³í÷èòüñÿ, çðîáèòè ïåðåðâó
íà 10-15 äí³â ³ ìîæíà âæèâà-
òè çíîâó. Òàêèé êâàñ ïîñè-
ëþº êðîâîîá³ã ³ ïðèïëèâ êðîâ³,
çîêðåìà, äî îðãàí³â ìàëîãî
òàçà, ñòèìóëþþ÷è ¿õíþ ðîáî-
òó. ßê ïðîäóêò ïðèðîäíîãî
áðîä³ííÿ, ñèðîâàòêà êîðèñíà
çà äèñáàêòåð³îçó, àëå â öüî-
ìó ðàç³ äî íå¿ ïîòð³áíî äî-
äàâàòè êë³òêîâèíó, íàïðèêëàä,
âèñ³âêè. 2 ñò. ë. âèñ³âîê ðå-
òåëüíî ðîçì³øàòè ç³ 150 ìë
ñèðîâàòêè òà ç’¿ñòè ÿê îêðå-
ìó ñòðàâó.
ÀÉÐÀÍ – ÍÀÏ²É, ÙÎ
ÄÀÐÓª ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ
ÄÎÂÃÎË²ÒÒß

Ïðî êîðèñí³ âëàñòèâîñò³
àéðàíó çíàëè ùå ë³êàð³ ìè-
íóëîãî, ÿê³ âèêîðèñòîâóâàëè

éîãî çà íåäóã øëóíêîâî-êèø-
êîâîãî òðàêòó. Íèí³ æ âñòà-
íîâëåíî, ùî â³í íîðìàë³çóº
ð³âåíü õîëåñòåðèíó â êðîâ³,
ðåãóëþº ì³êðîôëîðó êèøê³â-
íèêà, çäàòíèé ïðèñêîðèòè
îáì³í ðå÷îâèí, ïîçèòèâíî ä³º
íà ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåìè, òà, êð³ì òîãî, ÷óäî-
âî âòàìîâóº ñïðàãó. À ùå, ùî
îñîáëèâî íåîáõ³äíî â ñó÷àñ-
íîìó ñâ³ò³, àéðàí çì³öíþº íå-
ðâîâó ñèñòåìó. Áàæàþ÷èì
çíèçèòè âàãó òàêîæ âàðòî
çâåðíóòè óâàãó íà öåé íàï³é,
ÿêèé ÷àñòî âèêîðèñòîâóþòü ó
ð³çíèõ ä³ºòàõ ³ ï³ä ÷àñ ðîçâàí-
òàæóâàëüíèõ äí³â. Íåäàðìà
éîãî âæèâàþòü íà Êàâêàç³, äå
áàãàòî äîâãîæèòåë³â.

Êëàñè÷íèé ðåöåïò. Äëÿ
ïðèãîòóâàííÿ òðàäèö³éíîãî
àéðàíó, ÿêèé ãîòóþòü íà
ñõîä³, ñêàæ³ìî, â Òóðå÷÷èí³,
âèêîðèñòîâóþòü ñïåö³àëüíó
çàêâàñêó – êàòèê. Â Óêðà¿í³,
íà æàëü, ¿¿ íåìàº, àëå ¿¿ ëåãêî
ìîæíà çàì³íèòè, íàïðèêëàä,
êåô³ðîì àáî êèñëÿêîì. Êð³ì
òîãî, âàðòî ñêàçàòè, ùî ³ñíóº
ê³ëüêà ñïîñîá³â ïðèãîòóâàííÿ
íàïîþ ³ êîæåí ç íèõ ìàº ñâî¿
ïëþñè.

Ðîçãëÿíåìî îäèí ç ðåöåïò³â
ïðèãîòóâàííÿ àéðàíó. Äëÿ
íüîãî íàì çíàäîáèòüñÿ: 1 ë
ìîëîêà, 0,5 ñêëÿíêè êåô³ðó,
1,5 ñêëÿíêè ãàçîâàíî¿ ì³íå-
ðàëüíî¿ âîäè.

Ñïî÷àòêó ïîòð³áíî äîâåñòè
äî êèï³ííÿ ìîëîêî. Ïîò³ì äàº-
ìî éîìó îõîëîíóòè äî ê³ìíàò-
íî¿ òåìïåðàòóðè, â³äòàê äî-
äàºìî êåô³ð. Âñå öå ïîòð³áíî
ðåòåëüíî ïåðåì³øàòè é ïåðå-

ëèòè â êåðàì³÷íèé ÷è ñêëÿ-
íèé ïîñóä, à ïîò³ì çàëèøèòè
íà 5 ãîäèí äëÿ ðîçìíîæåííÿ
áàêòåð³é. ×åðåç 5 ãîäèí äî-
äàºìî ì³íåðàëüíó âîäó òà
äîáðå çáèâàºìî. Àéðàí ãî-
òîâèé! Â ñïåêó öåé íàï³é êðà-
ùå âæèâàòè ç ëüîäîì.

Ùå îäèí ðåöåïò. Íàì çíà-
äîáëÿòüñÿ òàê³ ñêëàäíèêè: 1
ñêëÿíêà ñâ³æîãî ìîëîêà, 0,5
ñêëÿíêè êèñëîãî ìîëîêà.

Ìîëîêî ïîòð³áíî ñïàðèòè,
ï³ñëÿ öüîãî çàëèøàºìî éîãî
îõîëîäæóâàòèñÿ äî ê³ìíàòíî¿
òåìïåðàòóðè äî 35° C. Êîëè
öå ñòàëîñÿ, äîäàºìî êèñëÿê.
Ðåòåëüíî ïåðåì³øóºìî, â³äòàê
ïåðåëèâàºìî â ù³ëüíî çàêðè-
òèé ïîñóä ³ çàëèøàºìî íà 5-
6 ãîäèí. Íà öüîìó åòàï³ ìî-
ëîêî ïîâèííî ñêâàñèòüñÿ. Îç-
íàêà òàêîãî ìîëîêà –
óòâîðèâñÿ çãóñòîê íà ïîâåðõí³.
Âæå ñêâàøåíå ìîëîêî ñòàâè-
ìî â ïðîõîëîäíå ì³ñöå íà
äîáó, äëÿ äîçð³âàííÿ ïðîäóê-
òó. ×åðåç 24 ãîäèíè âæå
ìîæíà ïèòè öåé êîðèñíèé
íàï³é.

ÌÎËÎ×Í² ÏÐÎÄÓÊÒÈ
ÏÎÌ²×Í² Ë²ÒÍÜÎ¯ ÏÎÐÈ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÊÎÐÈÑÍ²
ÍÀÏÎ¯

Óë³òêó äóæå âàæëèâî
â÷àñíî ïîïîâíþâàòè
«ð³äê³ çàïàñè îðãàí³ç-

ìó». Ó ñïåêó äîáðå âòàìîâóº
ñïðàãó ÷îðíèé àáî çåëåíèé ÷àé
áåç öóêðó, çâè÷àéíà ïèòíà âîäà
àáî ãàçîâàíà ì³íåðàëêà. Ìîæíà
ïèòè íàòóðàëüíèé êâàñ, êèñëî-
ìîëî÷í³ íàïî¿, à òàêîæ íåñî-
ëîäê³ ôðåø³, ìîðñè òà êîìïîòè.
Ä³ºòîëîãè ðàäÿòü çâåðíóòè óâà-
ãó é íà ð³çí³ êîêòåéë³ äîìàø-
íüîãî ïðèãîòóâàííÿ. Íàïî¿ íà
îñíîâ³ ÿã³ä, ôðóêò³â ³ îâî÷³â íå
ëèøå â³äíîâëÿòü âîäíèé áàëàíñ
îðãàí³çìó, àëå é íàäàäóòü îõî-
ëîäæóþ÷èé, ëóæíèé åôåêò. Êð³ì
òîãî, âîíè íàñèòÿòü îðãàí³çì
â³òàì³íàìè. Àäæå ç’¿ñòè, íàïðèê-
ëàä, äóæå áàãàòî çåëåí³ íå ìî-
æåìî, àëå ÿêùî ïó÷îê ïåòðóø-
êè ïîäð³áíèòè â áëåíäåð³ ç
³íøèìè ñêëàäíèêàìè, âîíà íå
áóäå â³ä÷óâàòèñÿ.

Ì’ßÒÍÎ-ÌÅÄÎÂÈÉ
ËÈÌÎÍÀÄ

Ùî ïîòð³áíî. 1 àïåëüñèí, 1 ñò.
ëîæêà ìåäó, 5 ëèñòî÷ê³â ì’ÿòè,
êóáèêè ëüîäó.

ßê ãîòóâàòè. Ñïî÷àòêó àïåëü-
ñèíîâà îñíîâà: öå ìîæå áóòè
ôðåø àáî öèòðóñîâèé íàï³é
(çâå÷îðà íàð³æòå àïåëüñèí ÷àñ-
òî÷êàìè, çàëèéòå 1 ñêëÿíêîþ çâè-
÷àéíî¿ ïèòíî¿ âîäè òà çàëèøòå
äî ðàíêó). Äîäàâøè â îñíîâó
ìåä, ì’ÿòó é ë³ä, ðåòåëüíî ïåðå-
ì³øàéòå âñå â áëåíäåð³.

Ó ÷îìó êîðèñòü. Äîìàøí³é
ëèìîíàä, íà â³äì³íó â³ä ìàãàçèí-
íîãî, áóäå íàòóðàëüíèì ³ íå
ì³ñòèòü öóêðó, àëå ïðè öüîìó íå
ìåíø ñìà÷íèé. Â³í íàñèòèòü
îðãàí³çì â³òàì³íîì Ñ, ïðåêðàñ-
íî îõîëîäèòü ³ âòàìóº ñïðàãó â
ñïåêó. À îñü âîäà, íàñòîÿíà íà
îâî÷àõ, ôðóêòàõ àáî ÿãîäàõ
ïðîòÿãîì ö³ëî¿ íî÷³, âèéäå äóæå
ì’ÿêîþ é ëóæíîþ. Òàêèé ëåãêèé
íàï³é áóäå çàñâîþâàòèñÿ íàáà-
ãàòî êðàùå, í³æ çâè÷àéíà âîäà,
íå ïðîâîêóþ÷è íàáðÿêëîñò³ â
îðãàí³çì³.

ÔÐÅØ Ç ÔÐÓÊÒÀÌÈ
Ç ÊÐÎÏÎÌ
² ËÜÎÍÎÌ

Ùî ïîòð³áíî. 200 ìë âîäè, 1
ïó÷îê çåëåí³ (êð³ï, ïåòðóøêà àáî
øïèíàò), 1 áàíàí ÷è áóäü-ÿêèé
³íøèé ôðóêò (ìîæíà âçÿòè ÿãî-
äè), 2-3 ñò. ë. íàñ³ííÿ ëüîíó.

ßê ãîòóâàòè. Âñ³ ñêëàäíèêè ðå-
òåëüíî çáèéòå â áëåíäåð³ äî
îäíîð³äíî¿ ìàñè.

Ó ÷îìó êîðèñòü. Çàâäÿêè
ôðóêòàì òàêèé íàï³é áóäå
ì³ñòèòè áàãàòî êë³òêîâèíè, à
îòæå, î÷èùàòè îðãàí³çì. Êð³ì
òîãî, õîðîøèé î÷èùóþ÷èé
åôåêò íàäàäóòü íàñ³ííÿ ëüîíó,
à çåëåíü çáàãàòèòü íåîáõ³äíè-
ìè â³òàì³íàìè òà ì³êðîåëåìåí-
òàìè. Öåé ñìóç³ ÷óäîâî çãî-
äèòüñÿ äëÿ ñí³äàíêó àáî ÿê ïå-
ðåêóñ. Àëå âæèâàòè éîãî íà
âå÷åðþ íå ðåêîìåíäóþòü – â
íüîìó ì³ñòèòüñÿ äîñèòü âåëèêà
ê³ëüê³ñòü ôðóêòîçè, ùî ìîæå íå
êðàùèì ÷èíîì ïîçíà÷èòèñÿ íà
âàø³é ô³ãóð³. Ìîæíà òàêîæ
âëàøòîâóâàòè íà öüîìó íàïî¿
ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³.
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Ë²ÒÎ – ÏÎÐÀ ÍÅ ËÈØÅ
ÑÀÄÎÂÎ-ÃÎÐÎÄÍ²Õ

ÐÎÁ²Ò, À É ÇÀÃÎÒ²ÂË²
Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÕ ÐÎÑËÈÍ.

ÀËÅ ÙÎÁ ÐÎÑËÈÍÈ
ÏÐÈÍÅÑËÈ ÙÎÍÀÉÁ²ËÜ-
ØÓ ÊÎÐÈÑÒÜ, ÏÎÒÐ²ÁÍÎ

ÇÍÀÒÈ, ßÊ ¯Õ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ
ÇÁÈÐÀÒÈ. ÐÎÑËÈÍÀ – ÖÅ
ÆÈÂÀ ÑÓÁÑÒÀÍÖ²ß. ² ÍÀ

ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ËÞÄÈÍÈ
ÂÏËÈÂÀª ÍÅ ËÈØÅ

ÑÂÎ¯Ì Õ²Ì²×ÍÈÌ ÑÊËÀ-
ÄÎÌ, À É ÅÍÅÐÃÅÒÈÊÎÞ.

ÒÎÌÓ ÄÓÆÅ ÂÀÆËÈÂÎ
ÄÎÒÐÈÌÓÂÀÒÈÑß ÏÐÀ-
ÂÈË ÇÀÃÎÒ²ÂË² ÐÎÑËÈÍ.

Çáèðàþ÷è ðîñëèíè, íå
ìîæíà çðèâàòè äî
ùåíòó âñ³ ç òèõ, ùî

ðîñòóòü íà ãàëÿâèí³. Êîæíó
äåñÿòó ïîòð³áíî çàëèøàòè äëÿ
â³äòâîðåííÿ âèäó.

Ñë³ä êîðèñòóâàòèñÿ ãîñòðèì
íîæåì ÷è ñåðïîì, ùîá íå
âèðèâàòè ðîñëèíó ç êîð³ííÿì
(îêð³ì âèïàäê³â, êîëè çàãîòîâ-
ëþþòü êîð³íö³).

Ïðèéøîâøè â ë³ñ, ïîëå, íà
ëóêè, äå ðîñòóòü ö³ëþù³ ðîñ-
ëèíè, ðîççèðí³òüñÿ é ïîäè-
â³òüñÿ, ÿêà ðîñëèíà âàñ ïðè-
òÿãóº (çâ³ñíî, ïîòð³áíî áóòè
âïåâíåíèì, ùî âîíà íå îò-
ðóéíà). Îðãàí³çì ñàì â³ä÷ó-
âàº, ÿê³ ö³ëþù³ ðå÷îâèíè éîìó
íàðàç³ ïîòð³áí³ é äå âîíè
ì³ñòÿòüñÿ.

Âàæëèâî íå ëèøå ïðà-
âèëüíî ç³áðàòè ðîñëè-
íó, à é ïðàâèëüíî ¿¿

çàãîòóâàòè. Îñü ê³ëüêà ïî-
ðàä, ùî ´ðóíòóþòüñÿ íà
äîñâ³ä³ ñâ³òîâî¿ íàðîäíî¿
ìåäèöèíè.

– Ïåðåâàæíó á³ëüø³ñòü òðàâ
çàãîòîâëÿþòü ìåòîäîì âèñó-
øóâàííÿ. Öå ïîòð³áíî ðîáèòè
â ïðèì³ùåíí³ ç ãàðíîþ öèð-
êóëÿö³ºþ ïîâ³òðÿ, â çàò³íåíî-
ìó ì³ñö³, ùîá íà ðîñëèíè íå
ïîòðàïëÿëî ïðÿìå ñîíÿ÷íå
ïðîì³ííÿ.

– Âèñóøåí³ ðîñëèíè ïåðåä
âæèâàííÿì ñë³ä ðåòåëüíî
ïîäð³áíþâàòè äî ïîðîøêó. Ó
òàêîìó ñòàí³  âîíè äîáðå
â³ääàþòü âñ³ ñâî¿ á³îëîã³÷íî
àêòèâí³ ðå÷îâèíè ï³ä ÷àñ
ïðèãîòóâàííÿ íàñòî¿â òà
â³äâàð³â. Êð³ì òîãî, ñïîðîø-
êîâàí³ ðîñëèíè ìîæíà âæè-
âàòè â ñóõîìó âèãëÿä³ ïî
0,5-1 ÷. ë. (çàì³ñòü â³äâàð³â).
À ùå äîäàâàòè ÿê ïðèïðà-
âè äî ¿æ³ (ïåðøèõ ³ äðóãèõ
ñòðàâ, ñàëàò³â, ïîñèïàòè êà-
íàïêè).

– Ï³ä ÷àñ ïðèãîòóâàííÿ
ñïèðòîâèõ íàñòîÿíîê íàéêðà-
ùå âèêîðèñòîâóâàòè äîìàø-
íþ ãîð³ëêó ÷è ìåäè÷íèé
ñïèðò, ðîçâåäåí³ äî 20% êîí-
öåíòðàö³¿. Á³ëüøà êîíöåíòðà-
ö³ÿ ìîæå ðóéíóâàòè á³îëîã³÷-
íî àêòèâí³ ðå÷îâèíè.

– Ö³ííèìè º íàñòîÿíêè,
ïðèãîòîâëåí³ ç ðîñëèí, ç³áðà-
íèõ ï³ä ÷àñ óñ³õ öèêë³â ðîç-

Ö²ËÞÙ² ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ² ÒÐÀÂ
âèòêó. Òîáòî ñïî÷àòêó ºìí³ñòü
íàïîâíþþòü áðóíüêàìè ÷è
áóòîíàìè ðîñëèíè é çàëèâà-
þòü ñïèðòîì, ÷åðåç äåÿêèé
÷àñ ñþäè äîäàþòü ¿¿ êâ³òè,
ïîò³ì ëèñòÿ òà ñòåáëà, à âî-
ñåíè, êîëè á³îëîã³÷íî àêòèâí³
ðå÷îâèíè ïåðåéøëè â êîð³í-
íÿ, éîãî âèêîïóþòü, ìèþòü ³
òåæ êëàäóòü äî íàñòîÿíêè. Ó
öüîìó ðàç³ íàñòîÿíêó íå îáî-
â’ÿçêîâî ïðîö³äæóâàòè, öå
ìîæíà ðîáèòè áåçïîñåðåä-
íüî ïåðåä âæèâàííÿì. Îïè-
ñàíèì ñïîñîáîì çàãîòîâëÿþòü
ðîçòîðîïøó òà áàãàòî ³íøèõ
ðîñëèí.

Äîáðå êîíñåðâóâàòè ë³-
êàðñüê³ ðîñëèíè ìåäîì, òîä³
òàêîæ ìàêñèìàëüíî çáåð³ãà-
þòüñÿ âñ³ ö³ëþù³ â³òàì³íè òà
ì³êðîåëåìåíòè. Äëÿ öüîãî
ðîñëèíó ïîòð³áíî ïåðåìîëî-
òè íà ìëèíêó ÷è äð³áíî ïî-
ð³çàòè é ïåðåì³øàòè ç ìå-
äîì ó ïðîïîðö³¿ 1:1. Ö³ëêî-
âèòî çáåð³ãàþòüñÿ âñ³ ö³íí³
ðå÷îâèíè â ðàç³ êîíñåðâó-
âàííÿ ïîäð³áíåíèõ ë³êàðñü-
êèõ, îñîáëèâî ïðÿíèõ, ðîñ-
ëèí, ñ³ëëþ â ïðîïîðö³¿ 1:1. Ó
òàêîìó âèãëÿä³ ¿õ ìîæíà äî-
äàâàòè äî ñóï³â, áîðù³â òà
³íøèõ ñòðàâ.

Ãîòóþ÷è ô³òîíàñòî¿ òà â³äâà-
ðè, íå âàðòî öå ðîáèòè íà
í³÷. Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â äîñ-
òàòíüî 10-20 õâ. (à ³íêîëè 1-2
õâ.), ùîá óñ³ ö³ëþù³ âëàñòè-
âîñò³ ðîñëèíè ïåðåéøëè ó
âîäó. Ï³ä ÷àñ áàãàòîãîäèííî-
ãî íàñòîþâàííÿ óòâîðþºòüñÿ
çàíàäòî íàñè÷åíèé êîíöåíò-
ðàò. À ï³äâèùåí³ äîçè á³îëî-
ã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí íå
çàâæäè º êîðèñíèìè äëÿ
îðãàí³çìó.

Ë³êàðñüê³ ðîñëèíè äîáðå
âæèâàòè ó ñâ³æîìó âèãëÿä³.
Ïðèì³ðîì, ï³ä ÷àñ ¿õ öâ³-
ò³ííÿ òà áóÿííÿ ìîæíà êîæ-
íîãî äíÿ ç’¿äàòè ïî ê³ëüêà
áðóíüîê, êâ³òî÷îê, ëèñòî÷ê³â,
ÿã³äîê.
ÀÄÀÏÒÎÃÅÍÈ –
ÏÎË²ÊÓÞÒÜ Â²Ä
ÏÅ×ÀË² É ÁÅÇÑÈËËß

Ó àïòåö³ ìîæíà ïðèäáàòè
ë³êè â³ä äåïðåñ³¿, ðîçëàä³â ñíó,
ïîãàíîãî ñàìîïî÷óòòÿ íà çì³íó
ïîãîäè, àëå ñïðîáóéòå ñêî-
ðèñòàòèñÿ íàðîäíèìè ë³êàìè,
òèì á³ëüøå, ùî ïðèðîäà äëÿ
öèõ ïîòðåá ñòâîðèëà ÷èìàëî
ïîì³÷íèõ ðîñëèí.

Ñèíþõà áëàêèòíà – äóæå
ïîòóæíà
çàñïîê³é-
ëèâà ðîñ-
ëèíà, ó
200 ðàç³â
ï å ð å â à -
æàº âàëå-
ð³àíó. Âî-
íà ë ³êóº

áåçñîííÿ, äèòÿ÷èé ïëà÷ ³
íàâ³òü øèçîôðåí³þ. À ùå
çö³ëþº â³ä «æèòòºâèõ ðîç÷à-
ðóâàíü», äåïðåñ³é, íåðâîâèõ

çðèâ³â, íîðìàë³çóº ðîáîòó
ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè â ðàç³ ¿¿
ï³äâèùåíî¿ ôóíêö³¿. 1 ñò. ë.
êîðåíÿ ñèíþõè áëàêèòíî¿ çà-
ëèâàþòü îêðîïîì, íàñòîþþòü
15-30 õâ. Âæèâàòè ïî 1 ñò. ë.
òðè÷³ íà äåíü. Ñèíþõó áëà-
êèòíó äîáðå ïðèéìàòè ó ïî-
ºäíàíí³ ç êîðåíåì âàëåð³àíè
òà ì’ÿòè, âçÿòèõ ó ð³âíèõ ïðî-
ïîðö³ÿõ (1 ñò. ë. ñóì³ø³ íà 1
ñêëÿíêó îêðîïó).

Ëèìîííèê êèòàéñüêèé ìîæ-
íà ïîñà-
äèòè íà
ï ð è ñ à -
ä è á í ³ é
ä ³ ë ÿ í ö ³ .
Öå ðîñëè-
íà-àäàï-
òîãåí, ÿêà

äîïîìàãàº ëþäñüêîìó îðãàí-
³çìîâ³ ïðèñòîñóâàòèñÿ äî íå-
ñïðèÿòëèâèõ äëÿ éîãî ³ñíó-
âàííÿ óìîâ (ïîãîäí³ êàòàêë³ç-
ìè, ñòðåñè, ïåðåâàíòàæåííÿ
òîùî). Âîíà çäàòíà íà 100%
ï³äâèùèòè ïðàöåçäàòí³ñòü
ëþäèíè, ïîë³ïøóº ç³ð.

Íàñòîÿíêó ãîòóþòü ³ç äð³áíî
íàð³çàíîãî ñâ³æîãî ëèñòÿ,
ñòåáëà òà ïàãîí³â ëèìîííèêà
â ïðîïîðö³¿ 2 ñò. ë. ñèðîâèíè
íà 6 ñò. ë. ãîð³ëêè. Íàñòîþþòü
2 òèæí³, ïðèéìàþòü ïî 30
êðàïåëü íà äåíü çà 1-2 ïðèéî-
ìè â ïåðø³é ïîëîâèí³ äíÿ
(äîçà ìîæå áóòè ìåíøîþ,
ï³äáèðàºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî).
Êóðñ 20-25 äí³â.

Íàñòîÿíêó ïëîä³â ëèìîí-
íèêà ãîòóþòü ó ðîçðàõóíêó
40 ã ÿã³ä íà 200 ìë ãîð³ëêè,
íàñòîþþòü 14 äí³â ó òåìíî-
ìó ì³ñö³ . Ïîò³ì íàñòîÿíêó
ïðîö³äæóþòü, çì³øóþòü ç
ð³âíîþ ê³ëüê³ñòþ äèñòèëüîâà-
íî¿ âîäè, ïðèéìàþòü ïî 2,5
ìë ïåðåä ïðèéîìîì ¿æ ³
äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü ïðîòÿãîì
14 äí³â.

Ö³ íàñòîÿíêè òàêîæ ïîì³÷í³
çà ãîëîâîêðóæ³íü, ÷àñòîãî ãî-
ëîâíîãî áîëþ, äåïðåñèâíèõ
ñèíäðîì³â. ²ç âèñóøåíîãî ëè-
ñòÿ òà êîðè ëèìîííèêà êè-
òàéñüêîãî ãîòóþòü ÷àé, âæè-
âàííÿ ÿêîãî ñïðèÿº ï³äâè-
ùåííþ ³ìóí ³òåòó : 10-15 ã
ñèðîâèíè çàëèòè 1 ë îêðî-
ïó, íàñòîÿòè 3-4 õâèëèíè.
Òàêîæ ëèñòÿ ëèìîííèêà
ìîæíà äîäàâàòè ó çâè÷àé-
íèé ÷àé.

Ðîä³îëà ðîæåâà, ÿêó íàçè-
âàþòü çî-
ëîòèì êî-
ðåíåì, –
ùå îäíà
äèâîâèæ-
íà ðîñëè-
íà-àäàï-
ò î ã å í .

Âîíà ïîñèëþº åíåðãåòèêó ëþ-
äèíè, ï³äâèùóº ïîòåíö³þ ÷î-
ëîâ³ê³â ³ æ³íîê. Êð³ì òîãî,
äóæå êîðèñíà äëÿ ïå÷³íêè.
Ëèñòÿ òà êâ³òè ðîä³îëè ðîæå-
âî¿ ìîæíà äîäàâàòè äî ñà-
ëàò³â. À ç êîð³ííÿ, ÿêå çàãî-

òîâëÿþòü âîñåíè, ãîòóþòü íà-
ñòîÿíêè.

Îñü ðåöåïò ä³ºâî¿ íàñòî-
ÿíêè äëÿ ï³äâèùåííÿ åíåð-
ãåòèêè. Óçÿòè ïî 100 ã êîðå-
íÿ ðîä³îëè ðîæåâî¿, ëèñòÿ ÷è
ÿã³ä ëèìîííèêà êèòàéñüêîãî,
êîðåíÿ åëåóòåðîêîêó, êîðå-
íÿ ëåâçå¿ ñàôëîðîâèäíî¿,
ïîêëàñòè â òðèë³òðîâó áàí-
êó, çàëèòè äîâåðõó ãîð³ëêîþ,
íàñòîþâàòè 2 òèæí³. Ïðèé-
ìàòè ïî 5 ÷. ë., çàïèâàþ÷è
âîäîþ, ÿêùî ïîòð³áíî ï³äâè-
ùèòè åíåðãåòèêó – çðàíêó
é óäåíü, ç ìåòîþ ï³äâèùåí-
íÿ ïîòåíö³¿ – çà 40 õâ. äî
ñòàòåâîãî àêòó.
ÏÐÈÐÎÄÀ ÌÀª Ë²ÊÈ
Â²Ä Ð²ÇÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ

Ïåðñòà÷ á³ëèé – íåçàì³ííà
ðîñëèíà
äëÿ ëþ-
äåé, ÿê³
ì à þ ò ü
ïðîáë å -
ìè ç³ ùè-
òîïîä ³á -
íîþ çàëî-
çîþ. Ïðå-

ïàðàòè ç íàçåìíî¿ ÷àñòèíè
ðîñëèíè ñòèìóëþþòü öåíò-
ðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó, à
êîð³íü – âèð³âíþº ãîðìîíàëü-
íèé áàëàíñ, íîðìàë³çóº ôóí-
êö³þ ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè,
éîãî çàñòîñîâóþòü äëÿ ïðîô³-
ëàêòèêè òà ë³êóâàííÿ çàõâî-
ðþâàíü ïå÷³íêè, øëóíêà, ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ïî-
äàãðè, ðåâìàòèçìó, ÿê ïðîòè-
ïóõëèííèé çàñ³á. Öÿ ðîñëèíà
ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ ñòðóêòóðè
âîëîññÿ é í³ãò³â.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ íàñòîþ
ïåðñòà÷ó áåðóòü 50 ã ñóõîãî
êîð³ííÿ (áàæàíî ïîäð³áíèòè
ìîëîòêîì), çàëèâàþòü 500 ìë
ãîð³ëêè, íàñòîþþòü 4 òèæí³
â òåìíîìó ì³ñö³, ïåð³îäè÷íî
çáîâòóþ÷è, ïðîö³äæóþòü.
Âæèâàþòü çà 30 õâ. äî ¿äè
ïî 20-30 êðàïåëü òðè÷³ íà
äåíü, ðîçâ³âøè â íåâåëèê³é
ê³ëüêîñò³ âîäè (áóâàº, ùî äî-
çóâàííÿ ï³äáèðàþòü ³íäèâ³äó-
àëüíî). Íàñò³é âæèâàþòü ó
âñ³õ ïåðåë³÷åíèõ âèùå âè-
ïàäêàõ.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ íàñòîþ
1,5 ñò. ë. ñóì³ø³ ïîäð³áíåíîãî
êîðåíÿ òà òðàâè ðîñëèíè,
âçÿòèõ ïîð³âíó, çàëèâàþòü
200 ìë îêðîïó, íàñòîþþòü 1-
2 ãîäèíè, ïðîö³äæóþòü. Âæè-
âàþòü çà 30 õâèëèí äî ¿äè
ïî 1-3 ñò. ë. äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü
äëÿ ë³êóâàííÿ ùèòîïîä³áíî¿
çàëîçè.

Äëÿ çíèæåííÿ ï³äâèùåíî-
ãî ð³âíÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó
2 ñò. ë. ñóõî¿ ïîäð³áíåíî¿ òðà-
âè çàëèâàþòü 200 ìë îêðî-
ïó, íàñòîþþòü 1-2 ãîäèíè,
ïðîö³äæóþòü. Ïðèéìàþòü ïî
1/3 ñêëÿíêè çà 30 õâ. äî ¿äè
3-4 ðàçè íà äåíü.

Ó ðàç³ ë³êóâàííÿ õðîí³÷íèõ
çàõâîðþâàíü ïðåïàðàòè ïåð-

ñòà÷ó âæèâàþòü êóðñàìè – 3-
4 òèæí³ ç ïåðåðâàìè 2 ì³ñÿö³.

Â³äîìà âñ³ì âàëåð³àíà íà-
ë å æ è ò ü
äî äèâî-
â è æ í è õ
ð î ñ ë è í .
Îñîáëè-
âî âîíà
êîðèñíà
æ ³ í ê à ì ,

çîêðåìà, ñïðèÿº ó ë³êóâàíí³ òà-
êîãî ïîøèðåíîãî çàõâîðþâàí-
íÿ, ÿê ìàñòîïàò³ÿ. Öå ùå ïî-
ïóëÿðíèé çàñïîê³éëèâèé
çàñ³á, ïîì³÷íà âîíà é ó ðàç³
ñåðöåâèõ ïðîáëåì. Ëþäÿì,
ÿê³ «â³ä÷óâàþòü» ñâîº ñåðöå,
ìîæíà ïîðåêîìåíäóâàòè ïî-
êëàñòè êîð³íü âàëåð³àíè â ìà-
ëåíüêó ïîëîòíÿíó òîðáèíêó é
òðèìàòè á³ëÿ ïîäóøêè,

Ðîçõ³äíèê çâè÷àéíèé. Ô³òî-
òåðàïåâ-
òè ââàæà-
þòü ðîñ-
ë è í ó
ïîì³÷íîþ
çà 900
ð ³ ç í è õ
çàõâîðþ-
âàíü. Çîê-

ðåìà, ¿¿ çàñòîñîâóþòü ó ðàç³
çàõâîðþâàíü îðãàí³â òðàâëåí-
íÿ, îðãàí³â äèõàííÿ, íèðîê, ñå-
÷îâîãî ì³õóðà, øê³ðè, âîíà
ïîë³ïøóº îáì³í ðå÷îâèí, òðàâ-
ëåííÿ, º ä³ºâèì ïðîòèáîëüî-
âèì çàñîáîì.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ íàñòîþ
âçÿòè 1 ÷. ë. ñóõî¿ ïîäð³áíåíî¿
òðàâè, çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, êèï’ÿòèòè íà ñëàáêîìó
âîãí³ 1-2 õâ., íàñòîÿòè 15-20
õâ., ïðîö³äèòè, ïèòè ïî 1/4
ñêëÿíêè 3 ðàçè íà äåíü.

Ðîçõ³äíèê ìîæíà ïðèéìà-
òè ó âèãëÿä³ ïîðîøêó ïî 1
ïó÷ö³ 3-4 ðàçè íà äåíü. Ñë³ä
ïàì’ÿòàòè, ùî â³í íàëåæèòü äî
îòðóéíèõ ðîñëèí, òîìó íå
ìîæíà äîïóñêàòè ïåðåäîçó-
âàííÿ.

×èñòîò³ë – íàäçâè÷àéíî øà-
íîâàíà ñå-
ðåä òðà-
â í è ê ³ â
ðîñëèíà,
áî ìàº âè-
ð à æ å í ³
î ÷ è ñ í ³ ,

ïðîòèçàïàëüí³, ïðîòèïóõëèíí³
âëàñòèâîñò³. Öþ ðîñëèíó íà-
çèâàþòü ùå ëàñò³â÷èíîþ òðà-
âîþ. Áî ëàñò³âêè çàêàïóþòü
ñîêîì ÷èñòîò³ëó î÷³ ñâî¿ì ïòà-
øåíÿòàì. Íàéö³íí³øèì ââà-
æàþòü êîð³íü ÷èñòîò³ëó, àëå
ï³ä ÷àñ çàãîò³âë³ çáèðàþòü
óñþ ðîñëèíó: êîð³íü, ñòåáëî,
êâ³òè. ×èñòîò³ë çàãîòîâëÿþòü
ð³çíèìè ñïîñîáàìè: ñóøàòü,
ãîòóþòü ñïèðòîâó íàñòîÿíêó
íà îñíîâ³ ñîêó. Ãàðíîþ ôîð-
ìîþ çàãîò³âë³ ÷èñòîò³ëó º ÷è-
ñòîò³ëî-ìåäîâà ñóì³ø. Äëÿ ¿¿
ïðèãîòóâàííÿ ÷èñòîò³ë ïåðå-
ìåëþþòü ³ çì³øóþòü ç ìåäîì
ó ïðîïîðö³¿: 1:1. Ïðèéìàþòü
ïî 1 ÷. ë. äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü.
Òèì, õòî ìàº ïàï³ëîìè, ïî-
òð³áíî çìàùóâàòè ö³ íîâîóò-
âîðåííÿ ñâ³æèì ñîêîì ÷èñ-
òîò³ëó ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.
Çà òèæäåíü âîíè çíèêíóòü.
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ß ñêàçàëà ïñèõ³àòðó, ùî ì³é
÷îëîâ³ê âèïóñêàº íîñîì ê³ëüöÿ
òþòþíîâîãî äèìó, à â³í êàæå,
ùî öå íå º íåáåçïå÷íî.

– Ñïðàâä³, áàãàòî õòî ç
÷îëîâ³ê³â öå ðîáèòü.

– Àëå ì³é íå ïàëèòü.

– Ë³êàðþ, ÿ îñòàíí³ì ÷àñîì
ñòàâ ÿêèéñü çëèé òà äðàò³â-
ëèâèé.

– Ïðîáà÷òå, ùî âè ñêàçà-
ëè?

– Íå äðàòóé ìåíå!

– Ë³êàðþ êîëè ÿ ïðèõîäæó
äîäîìó, ìåí³ çäàºòüñÿ, ùî íà
äèâàí³ ñèäèòü ê³ò ç ðîãàìè....

– Ó âàñ «á³ëî÷êà»!
– Òà âè, ùî? Íåâæå ÿ

á³ëî÷êó â³ä êîòà â³äð³çíèòè íå
çìîæó?

Ïàö³ºíò íà ïðèéîì³:

Ïàö³ºíò: – Ë³êàðþ, ó ìåíå
ïðîâàëè â ïàì’ÿò³.

Ë³êàð: – Äàâíî?
Ïàö³ºíò: – Ùî äàâíî?
Ë³êàð: – Ïðîâàëè!
Ïàö³ºíò: – ßê³ ïðîâàëè?

– ßêùî êèíåòå ïàëèòè òà
ïèòè, äîæèâåòå äî â³ñ³ìäå-
ñÿòè ðîê³â.

– Å, ë³êàðþ, âæå ï³çíî! Ìåí³
æ â³ñ³ìäåñÿò òðè!

– Ìåí³ äóæå íå ïîäîáàºòü-
ñÿ âàø êàøåëü.

– Íå ìîæó í³÷îãî âä³ÿòè,
ë³êàðþ, ³íøîãî íå ìàþ.

– À òåïåð, õâîðèé, ç³ãí³òü
êîë³íî.

– Â ÿêèé á³ê, ë³êàðþ?

Ë³êàð ï³ñëÿ îïåðàö³¿ çàïè-

1. Ëóàðà. 2. Ãåîãðàô³ÿ. 3. Åòíà. 4. Ãàãðè. 5. Óíäèíà. 6. Ðóñëàíà. 7. Íåãð. 8. Êèòàé. 9. Åêâàäîð. 10. Äóñò. 11. Ñèð³ÿ. 12.
Àêð. 13. Àñ. 14. Âèð. 15. Òàäæèêèñòàí. 16. Æàê. 17. Êè¿â. 18. Àéíè. 19. Àð. 20. Àíîä. 21. ªÿ. 22. ²â. 23. Ìàãåëëàí. 24.
Àíîà. 25. Àäðåñ. 26. «ßê». 27. Êðèò. 28. Éîðê. 29. ²ðàí. 30. Áàð. 31. Äàõ. 32. Õåðñîíåñ. 33. Áîñôîð. 34. Äóë³áè. 35.
¥âàðíåð³. 36. ²êàð. 37. ²ñóñ. 38. ²ñêèð. 39. ÑÎÒ. 40. Ë³ê. 41. Åðåáóñ. 42. ²áàäàí. 43. Êèøëàê. 44. Êåêñ. 45. Òàõî. 46.
Ðèô. 47. Øîñòêà. 48. Òåðíîï³ëü. 49. Åðîò. 50. Ðà. 51. Àáàêàí. 52. Íàðè. 53. Ãóñ. 54. Ãðèá. 55. Þðòà. 56. Þíãà. 57.
Ãîðá. 58. ßð. 59. Ãî. 60. Àðò. 61. Êðîñ. 62. Ðèì.  63. Ìàíäðè. 64. Òèð. 65. Ð³î. 66. Êðèì. 67. «Îêà». 68. Áîò. 69. ²íäåêñ.
70. Ðèáà. 71. Óä. 72. Áîñòîí. 73. Îì. 74. Äàð. 75. Àç. 76. Òåðåáîâëÿ. 77. Â³ê. 78. Ðî. 79. Åçîï. 80. Åëü. 81. Êì. 82. Íàìåò.
83. Ðîì. 84. Áàò. 85. Ëîð. 86. ²î. 87. Êðåìåíåöü.
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СКАНВОРД
Від по від і у на с ту пно м у чис лі га зе ти

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

Ïðîâ³çîð ßðèíà Ðîìàíÿê
16 ñåðïíÿ ñâÿòêóâàòèìå ñâ³é
þâ³ëåé. Êîëåãè ùèðî â³òà-
þòü ³ìåíèííèöþ.

Âàø þâ³ëåé – ùàñëèâà
äàòà.

² ñóìí³âàòèñü òóò íå ñë³ä.
Íåõàé ñüîãîäí³ íàø³

ïðèâ³òàííÿ
Ó ñåðö³ Âàøîìó çàëèøàòü

äîáðèé ñë³ä.
Îòîæ ïðèéì³òü íàéêðàù³

ïðèâ³òàííÿ
Çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ òà áàãàòî

ë³ò.

Âñþ äîáðîòó, ÿêà ³ñíóº
â ñâ³ò³,

Âñþ ðàä³ñòü, ùî æèâå
ñåðåä ëþäåé,

Íàéêðàù³ âñ³, ùî äî
âïîäîáè êâ³òè

Äàðóºì Âàì ó öåé
ñâÿòêîâèé äåíü.

Íåõàé Ãîñïîäü çàâæäè
ó ïîì³÷ áóäå,

À Ìàòè Áîæà áåðåæå
â³ä çëà.

Áàæàºì Âàì çäîðîâ’ÿ,
ùàñòÿ é ñèëè,

Ðàäîñò³ çåìíî¿ ³ òåïëà.

ÁÀÆÀªÌ ÂÀÌ ÇÄÎÐÎÂ’ß, ÙÀÑÒß É ÑÈËÈ!
..............................Â²ÒÀªÌÎ!

ÍÀÓÊÎÂÖ² Ç² ÑØÀ ÏÐÎÂÅ-
ËÈ ÍÈÇÊÓ ÅÊÑÏÅÐÈÌÅÍÒ²Â
² Ä²ÉØËÈ ÂÈÑÍÎÂÊÓ, ÙÎ

Ä²ßËÜÍ²ÑÒÜ ËÞÄÈÍÈ, À
ÑÀÌÅ Ì²ÑÖÅ ÐÎÁÎÒÈ,

ÄÓÆÅ ÑÈËÜÍÎ ÂÏËÈÂÀª
ÍÅ Ò²ËÜÊÈ ÍÀ ÑÒÀÍ ̄ ¯

ÇÄÎÐÎÂ’ß, À É ÍÀ ÒÐÈ-
ÂÀË²ÑÒÜ ÆÈÒÒß. ÀÌÅÐÈ-

ÊÀÍÑÜÊ² ÔÀÕ²ÂÖ² ÂÈÇÍÀ-
×ÈËÈ ÏÐÎÔÅÑ²¯, ÇÄÀÒÍ²

«ÂÁÈÒÈ» ËÞÄÈÍÓ.
Ïðîâåäåí³ äîñë³äæåííÿ ïî-

êàçàëè, ùî ñåðåä ëþäåé, ÿê³
ìîæóòü ðàïòîâî ïîìåðòè, ò³,

ùî ïðàöþþòü ó ñôåðàõ ïðî-
äàæó, ï³äòðèìêè êë³ºíò³â ³ òå-
õîáñëóãîâóâàííÿ. Ëþäè æ, ÿê³
ïîñ³äàþòü óïðàâë³íñüê³ ùàáë³,
ìàþòü íàéíèæ÷³ ð³âí³ ðàííüî¿
ñìåðòíîñò³ â³ä íåñïîä³âàíîãî
çàõâîðþâàííÿ ñåðöÿ.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ åêñïå-
ðèìåíò³â ñïëèâëè íîâ³ ö³êàâ³
ôàêòè, ïîâ’ÿçàí³ ç ä³ÿëüí³ñòþ
ëþäèíè. Íàïðèêëàä, ç íåâ³äî-
ìèõ ïîêè ùî ïðè÷èí,
á³ëüø³ñòü ïîë³öåéñüêèõ ³ ïî-
æåæíèõ ñòðàæäàþòü íà îæè-
ð³ííÿ, à â 70 â³äñîòê³â ïðàö³â-
íèê³â ñôåðè ïðîäàæ³â ³
ï³äòðèìêè º íåçäîðîâà õàð-
÷îâà ïðèñòðàñòü. Êð³ì òîãî,
÷âåðòü ïðàö³âíèê³â, ïîâ’ÿçàíèõ
ç òðàíñïîðòîì, âæèâàº àëêî-
ãîëüí³ íàïî¿ òà º çàòÿòèìè
êóðöÿìè.

Ó×ÅÍ² ÍÀÇÂÀËÈ «ÂÁÈÂ×²» ÏÐÎÔÅÑ²¯

² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ...

òóº õâîðîãî ïðî éîãî ñàìî-
ïî÷óòòÿ.

Õâîðèé:
– Íàðàç³ âñå í³áè ãàðàçä,

à îñü äî îïåðàö³¿ áóëî òàêå
â³ä÷óòòÿ, ìîâ áè õòîñü ñîêè-
ðîþ ïî ãîëîâ³ âäàðèâ.

– Ïðîøó âèáà÷èòè – ó íàñ
õëîðîôîðì çàê³í÷èâñÿ.

Éäå ñòóäåíò, êîïàº íîãîþ
áóëî÷êó. ²íøèé ï³äá³ãàº äî
íüîãî é êàæå:

– Ùî æ òè ðîáèø? Öå æ
– áóëî÷êà!

– Òèõî! Çàðàç äî ðîãó áó-
äèíêó äîêîïàþ, à òàì ç’¿ìî
¿¿.

– Ä³â÷èíî, ó âàñ òàê³ êðà-
ñèâ³ çóáè!

– Òàê! Âîíè ìåí³ â³ä ìà-
òåð³ ä³ñòàëèñÿ!

– ßê ïðåêðàñíî! Òàê çãî-
äèëèñÿ – ñèäÿòü, ÿê ð³äí³!

«ÍÅ ÏÎÄÎÁÀªÒÜÑß ÂÀØ ÊÀØÅËÜ».
«²ÍØÎÃÎ, Ë²ÊÀÐÞ, ÍÅ ÌÀÞ»


