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ÃÀËÈÍÀ ÕÎÌÈÍ: «ÍÀÉÊÐÀÙÀ
ÍÀÃÎÐÎÄÀ ÄËß Ë²ÊÀÐß –
ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ ÄÎÏÎÌÀÃÀÒÈ»

Ãàëèíà ÕÎÌÈÍ – çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ ãàñòðîåíòåðîëîã³¿ òà ãåïàòîëîã³¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Ãàëèíà ÊÐÀÂ×ÅÍÊÎ, Þð³é
ÃËÓØÊÀ òà Ãàëèíà ÁÓÐÁÀ, ïàö³-
ºíòè â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó:

«Ïðàöÿ ë³êàð³â ³ ìåäñåñòåð çàâ-
æäè º íåëåãêîþ. Êîæåí äåíü âîíè
òóðáóþòüñÿ ïðî çäîðîâ’ÿ ëþäåé,
ðÿòóþòü â³ä ñìåðò³, ç³øòîâõóþòüñÿ ç
áîëÿì ³ ñòðàæäàííÿìè ïàö³ºíò³â.
Ñâî¿ìè çíàííÿìè, ïðîôåñ³éíèìè
âì³ííÿìè, äîñâ³äîì âîíè ðîáëÿòü
âñå, ùîá ïîâåðíóòè çäîðîâ’ÿ íå-
äóæèì, âðÿòóâàòè æèòòÿ, ðàäÿòü, ÿê
âáåðåãòèñÿ â³ä á³äè. Òîæ çäîðîâ’ÿ
ëþäåé – íàéá³ëüøà ïîäÿêà äëÿ
ëþäåé ó á³ëèõ õàëàòàõ. Â³ä ùèðîãî
ñåðöÿ ïåðåäàºìî òåïë³ ñëîâà âäÿ÷-
íîñò³ ë³êàðÿì â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³-
çó çà ¿õíþ íåâòîìíó ïðàöþ òà òåð-
ï³ííÿ».

Ëåñÿ Â²ÍßÐÑÜÊÀ, ì. Òåðíîï³ëü:
«Ç äîïîìîãîþ ôàõ³âö³â óí³âåð-

ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ âäàëîñÿ âñòàíî-
âèòè òî÷íèé ä³àãíîç. Íåùîäàâíî
ïðîâåëè îïåðàö³þ ³ç çàì³íè êîë³í-
íîãî ñóãëîáà. ß í³áè çàíîâî íà ñâ³ò
íàðîäèëàñÿ, çàëèøèâøè â îïå-
ðàö³éí³é îñòàíí³é ñâ³é íåñòåðïíèé
á³ëü, ÿêèé áåçïåðåñòàíêó äîøêó-
ëÿâ ìåí³ âïðîäîâæ ïîíàä ÷îòè-
ðè ì³ñÿö³. Ë³êàð³ çàïåâíÿþòü, ùî
çãîäîì ïîâåðíóñÿ äî àêòèâíîãî
æèòòÿ. Ðåñóðñó øòó÷íîãî ñóãëîáà
ìåí³ âèñòà÷èòü íà âñå æèòòÿ,
ÿêùî éîãî áåðåãòè, ïîâîäèòèñÿ
îáåðåæíî, îáõîäèòèñÿ áåç íàä-
ì³ðíèõ íàâàíòàæåíü. Ñëîâîì, º
òâåðäà íàä³ÿ ïîâåðíåííÿ äî ïî-
âíîö³ííîãî æèòòÿ.

×åðåç âàøó ãàçåòó õî÷ó ùèðî
ïîäÿêóâàòè ñâîºìó ë³êóþ÷îìó ë³êà-
ðþ Ñåðã³þ Ãàð³ÿíó. Íàòõíåííÿ, íà-
ñíàãè òà íåâè÷åðïíî¿ ñèëè áàæàþ
éîìó â éîãî íåëåãê³é ïðàö³! Ñëî-
âà ùèðî¿ âäÿ÷íîñò³ íàäñèëàþ é
óñüîìó ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëîâ³
òðàâìàòîëîãî-îðòîïåäè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³-
êàðí³».

Ç ËÈÑÒ²Â
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â

ÒÅÒßÍÀ ÇÎËÎÒÀ:
«ÁÓÒÈ ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ
ÌÐ²ßËÀ ÙÅ Ç
ÄÈÒÈÍÑÒÂÀ»

Õ î ð î ø è é
ìåäïðàö³âíèê
– öå êâàë³ô³êî-
âàíèé ôàõ³-
âåöü, ÿêèé äîá-
ðå çíàº òà âè-
êîíóº ñâîþ
ñïðàâó, äîòðè-

ìóºòüñÿ çàñàä ìåäè÷íî¿ åòèêè
òà äåîíòîëîã³¿, îñîáëèâî ïðèí-
öèïó «Íå íàøêîäü!», âåäå çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, à òàêîæ –
ïîâàæàº ñåáå é ëþäåé, ÿê³ éîãî
îòî÷óþòü.

ßÊ ÄÎÃËßÄÀÒÈ
ÇÀ ÂÓÑÒÀÌÈ ÒÅÏÅÐ

Ç íàñòàí-
íÿì ñåçîíó
õîëîä ³â ³
â ³òðó íàø³
ãóáè, íåíà÷å
àðêóø ïàïåðó – ñóõ³, áë³ä³ òà
ùå é ç òð³ùèíàìè â êóòî÷êàõ.
Âîíî é íå äèâíî, àäæå øê³ðà
ãóá äóæå í³æíà òà âèìàãàº
îñîáëèâî äáàéëèâîãî äîãëÿäó.
ßê çðîáèòè, ùîá ãóáè çàâæäè
áóëè ñâ³æèìè, ðîæåâèìè òà
çäîðîâèìè?  Çîâí³øí³é øàð ãóá
íå ì³ñòèòü ñàëüíèõ çàëîç, ÿê³ äî-
ïîìàãàþòü øê³ð³ çáåð³ãàòè âî-
ëîãó.

ËÞÁÎÂ ÊËÎÑ:
«ÊÎËÈ ÒÂÎÐÈØ ÄÎÁÐÎ,
ÂÎÍÎ ÏÎÂÅÐÒÀªÒÜÑß
ÑÒÎÐÈÖÅÞ»

«Í³êîëè íå ãàäà-
ëà, ùî ïðàöþâàòè-
ìó â ë³êàðí³, ïðîòå
â äîë³ ñâî¿ ïëàíè,
– ìîâèòü âîíà. –
Íàâ³òü ³ íå çäàºòü-
ñÿ, ùî âæå ñò³ëüêè
ðîê³â ó ë³êàðí³ ïðà-

öþþ. Ñïåðøó ïðèéøëà ñþäè
ìîëîäøîþ ìåäñåñòðîþ, à òåïåð
ÿ íà ïîñàä³ çàâ³äóþ÷î¿ ñêëàäîì
ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ. Ðîáîòà
ìåí³ ñòðàøåííî ïîäîáàºòüñÿ,
íå óÿâëÿþ ñåáå áåç íå¿».

ÍÀÒÀË²ß ÌÀÐÊ²Â:
«Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ ÕÂÎÐÈÕ,
ßÊ² ÏÎÒÐÅÁÓÞÒÜ
ÃÅÌÎÄ²ÀË²ÇÓ ÇÐÎÑÒÀª»

Áåç ãåìîä³àë³çó
íå æèòèìå æîäíà
ëþäèíà, â ÿêî¿
â³äìîâèëè íèðêè.
Ïî ÷îòèðè ãîäè-
íè òðè÷³ íà òèæ-
äåíü ð³ê çà ðîêîì
– îñü òàêèé ðîç-

ïîðÿäîê æèòòÿ õâîðèõ íà íèð-
êîâó íåäîñòàòí³ñòü. Æîäíîãî
ïðîïóñêó, çà áóäü-ÿêî¿ ïîãî-
äè, ³íàêøå… Â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó
ä³º ç 1992 ðîêó.

ÂÀÐÅÍÍß ÍÅ
Ò²ËÜÊÈ ËÀÑÎÙ², ÀËÅ
É Ë²ÊÈ

Âàðåííÿ çàãî-
òîâëÿþòü íå
ëèøå, àáè ïî-
ò³øèòè ñåáå ëà-
ñîùàìè õîëîä-
íî¿ é áåçâ³òàì³ííî¿ ïîðè ðîêó,
àëå é ùîá ìàòè çàâæäè ï³ä
ðóêîþ ãîòîâ³ ë³êè â³ä õâîðîá.
Îäíà÷å áóäü-ÿêå âàðåííÿ òðå-
áà ïðàâèëüíî âæèâàòè, é êîæ-
íå âàðåííÿ ìàº ïðèçíà÷åííÿ.

Ìàëèíîâå âàðåííÿ, ñêàæ³ìî,
äîö³ëüí³øå âèêîðèñòîâóâàòè
íå äëÿ ë³êóâàííÿ, à äëÿ ïðîô-
³ëàêòèêè çàñòóäè.
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ÄÀÒÀ

30-Ë²ÒÍ²É ÞÂ²ËÅÉ ÑÂßÒ-
ÊÓÂÀÒÈÌÅ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÒÈÂÍÎ¯ ÏÎË²-
ÊË²Í²ÊÈ ÒÅÒßÍÀ ÇÎËÎÒÀ.

Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² ÂÎÍÀ ÒÐÓÄÈÒÜÑß
ÂÏÐÎÄÎÂÆ Ï’ßÒÈ ÐÎÊ²Â.

ÏÅÐÅÊÎÍÀÍÀ, ÙÎ Â
²ÍØ²É ÏÐÎÔÅÑ²¯ ÏÐÎÑÒÎ

ÑÅÁÅ ÍÅ ÓßÂËßª.
– Êîëè âè âïåðøå îçíà-

éîìèëèñÿ ç ìåäñåñòðèíñü-
êîþ ñïðàâîþ, ùî ñòàëà
ãîëîâíèì çàíÿòòÿì Âàøî-
ãî æèòòÿ?

– Âàæêî ñêàçàòè, êîëè
âïåðøå, àäæå ñê³ëüêè ñåáå
ïàì’ÿòàþ, ìåäè÷íà ñïðàâà
çàâæäè áóëà ÿê ìî¿ì çàõîï-
ëåííÿì, òàê é îñíîâíèì çà-
íÿòòÿì æèòòÿ. ßêùî ó äè-
òèíñòâ³ ÿ áàâèëàñü ç ëÿëüêà-
ìè «ó ë³êàðíþ», òî ï³ñëÿ çà-
ê³í÷åííÿ ×îðòê³âñüêîãî ìåäè÷-
íîãî êîëåäæó äîïîìàãàëà
ë³êóâàòè ëþäåé. Ââàæàþ, ùî
ñàìå ë³êàðñüêà òà ìåäñåñò-
ðèíñüêà ñïðàâè º òèìè ïðî-
ôåñ³ÿìè, ÷åðåç ÿê³ ìîæíà íàé-
á³ëüøîþ ì³ðîþ ïðîÿâèòè
ñâîþ ëþáîâ òà òóðáîòó äî
ëþäåé. Òîìó é ñòàëà ìåäè÷-
íîþ ñåñòðîþ.

ÒÅÒßÍÀ ÇÎËÎÒÀ: «ÁÓÒÈ ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ
ÌÐ²ßËÀ ÙÅ Ç ÄÈÒÈÍÑÒÂÀ»

– Âèãëÿäó êðî-
â³ íå áîÿëèñÿ ç
äèòèíñòâà ÷è
îñèëèòè ïîïó-
ëÿðíó ñåðåä ëþ-
äåé ôîá³þ Âàì
äîïîìîãëè â íà-
â÷àëüíîìó çàê-
ëàä³?

– Âèãëÿäó êðîâ³
òà ðàí ÿ íå áîÿëà-
ñÿ í³êîëè. Ìîæëè-
âî, òîìó, ùî ùå ç
ðàíí³õ ðîê³â çâèê-
ëà äî âèãëÿäó, õî÷
é ³ãðàøêîâèõ, øï-
ðèö³â, ôîíåíäîñ-
êîï³â, òåðìîìåòð³â
ç äèòÿ÷îãî íàáîðó
«Ë³êàð Àéáîëèòü».
×àñòî ðîáèëà ëÿ-
ëüêàì «óêîëè»,
«ì³ðÿëà òåìïåðàòóðó», íàâ³òü
«îïåðàö³¿».

– ßê íàâ÷àëèñÿ â ìåäè÷-
íîìó êîëåäæ³?

– Ñòàðàííî òà íàòõíåííî.
Õîò³ëîñÿ ââ³áðàòè â ñåáå ÿêî-
ìîãà á³ëüøå çíàíü, ùîá ïîò³ì
âì³ëî ¿õ âèêîðèñòîâóâàòè ó
ìàéáóòí³é ïðîôåñ³¿.

– Êóäè ïðèâåëà âàñ çãî-
äîì ïðîôåñ³éíà ñòåæêà?

– Äî Çàë³ùèöüêî¿ ðàéîííî¿
ë³êàðí³. ß ïðàöþâàëà òàì ìåä-
ñåñòðîþ. À ï³ñëÿ øåñòè ðîê³â

÷åðåç ïåâí³ îáñòàâèíè ïåðå-
¿õàëà äî Òåðíîïîëÿ. Òåïåð
ïðàöþþ ìåäñåñòðîþ â êàá³-
íåò³ àëåðãîëîãà òà ³ìóíîëîãà.

– ×è ìàºòå ÿêåñü ïðîôå-
ñ³éíå êðåäî?

– Çâ³ñíî, ìàþ. Âîíî ïîëÿ-
ãàº â òîìó, ùîá íå ñòîÿòè íà
ì³ñö³, çàâæäè éòè âïåðåä,
áóòè îïòèì³ñòîì ³ äîïîìàãà-
òè ëþäÿì.

– ×è ïîäàºòå âëàñíèì
ïàö³ºíòàì ïðèêëàä çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ?

– Íàïåâíî, òàê. Àäæå ÿ
í³êîëè íå ïàëèëà ³ íå ïàëþ,
íå âæèâàþ àëêîãîëþ ³, ùî-
íàéãîëîâí³øå, ÿê íà ìåíå,
äîòðèìóþñÿ ðåæèìó äíÿ.

– Ó ìåäèöèí³, äå ñòóï³íü
åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ, º
íàäçâè÷àéíî âèñîêèì,
ÿêèì º õîðîøèé ïðàö³âíèê?

– Õîðîøèé ìåäïðàö³âíèê
– öå êâàë³ô³êîâàíèé ôàõ³-
âåöü, ÿêèé äîáðå çíàº òà
âèêîíóº ñâîþ ñïðàâó, äîò-
ðèìóºòüñÿ çàñàä ìåäè÷íî¿
åòèêè òà äåîíòîëîã³¿, îñîá-
ëèâî ïðèíöèïó «Íå íà-
øêîäü!»,  âåäå çäîðîâèé
ñïîñ³á æèòòÿ, à òàêîæ ïîâà-
æàº ñåáå é ëþäåé, ÿê³ éîãî
îòî÷óþòü.

– Ùî íàéá³ëüøå ö³íóºòå
â ëþäÿõ?

– ×åñí³ñòü ³ äîáðîòó.
– Ùî äëÿ Âàñ îçíà÷àº

ùàñòÿ?
– Öå, êîëè ëþäèíà ö³ëêî-

âèòî çàäîâîëåíà âëàñíèì
æèòòÿì. Êîëè âäîìà ³ íà ðî-
áîò³ âñå ãàðàçä, êîëè íàé-
ð³äí³ø³ ëþäè çäîðîâ³.

– Ó íàéâàæ÷³ õâèëèíè…
– … ìîëþñÿ òà â³ääàþ ñè-

òóàö³þ â ðóêè Âñåâèøíüîãî.
– Êîëè ñóìíî íà äóø³…
– … âìèêàþ óëþáëåíó ìó-

çèêó.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

– Òðè ðå÷³ íàéâàæëèâ³ø³
ó Âàøîìó æèòò³?

– Çäîðîâ’ÿ, áëàãîïîëó÷÷ÿ òà
ãàðìîí³ÿ.

– Ùî ñàì³ á ïîáàæàëè
ñîá³ íà äåíü íàðîäæåííÿ?

– Çíàéòè ñâîþ äðóãó ïî-
ëîâèíêó.

Êîëåãè òà äðóç³ ùèðî
â³òàþòü Òåòÿíó Çîëîòó ç
äíåì íàðîäæåííÿ òà áà-
æàþòü:

ßêáè ç³éøëèñÿ
äâ³ çîð³

² ðàéäóãè ñïëåëèñÿ
â ïåðåâåñëî,

Òîá³ á, íàïåâíî, ãîðè
çîëîò³

Â äàðóíîê ìè òîá³
ïðèíåñëè.

Õàé çëî äàëåêèìè ñòåæ-
êàìè îáìèíàº,

À óñï³õ ñóïðîâîäæóº
â óñüîìó ³ çàâæäè,

Íåõàé â äóø³ ò³ëüêè âåñíà
áóÿº

Áåç êëîïîò³â, ïå÷àë³
³ æóðáè.

Â æèòò³ íåõàé âñå áóäå
äîáðå,

Áåç ÷îãî íå ñêëàäàºòüñÿ
æèòòÿ:

Ëþáîâ, çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ, òà
Ùèðà, äîáðà é ëþäÿíà

äóøà!
Ìíîãàÿ ³ áëàãàÿ ë³òà!

ÐÀÊÓÐÑ

(Çë³âà íàïðàâî): Íàòàë³ÿ
ÁÅÐÊÈÒÀ, ìîëîäøà
ïåðåâ’ÿçóâàëüíà ìåäñå-
ñòðà é Îëüãà Ä²ÄÈÊ,
ìîëîäøà ìåäñåñòðà
óðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ (ôîòî ë³âîðó÷);
Îëüãà ÁÀÁ’ßÊ, îïåðà-
ö³éíà ìåäñåñòðà îô-
òàëüìîëîã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ (ôîòî ïðàâîðó÷)

2 ëþòîãî ñâ³é þâ³ëåé
â³äñâÿòêóâàâ ë³êàð-àíåñòå-
ç³îëîã â³ää³ëåííÿ àíåñòå-
ç³îëîã³¿ òà ³íòåíñèâíî¿ òå-
ðàï³¿ Âàäèì Âîëîäèìèðî-
âè÷ ÇÀªÖÜ.

Êîëåãè ùèðî â³òàþòü
þâ³ëÿðà òà áàæàþòü:

Ó âàñ ìèíàº ñëàâíà
äàòà,

Ïðîæèòî ñò³ëüêè ùåäðèõ
äí³â,

Îòîæ äîçâîëüòå ïðèâ³òàòè
² ïîáàæàòè ñîòíþ ë³ò!

Õàé êîæåí äåíü äàðóº
ðàä³ñòü,

Õàé ñîíöå ñâ³òèòü Âàì
çàâæäè,

Ðîêè í³êîëè õàé íå ñòàðÿòü
² íå ïðèíîñÿòü â ä³ì á³äè!

Õàé ñâ³òèòü Âàì ùàñëèâà
äîëÿ,

Õàé îáìèíàº Âàñ æóðáà,
Áàæàºì âàì íà âèäíîêîë³

Áëàæåíñòâà, ìèðó
³ äîáðà!

***
Â³òàëüí³ ñëîâà ç íàãîäè

þâ³ëåþ êîëåêòèâ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ ïåðåäàº

åëåêòðîìîíòåðîâ³ Ãðèãîð³þ
ßðîñëàâîâè÷ó ÃÅÉÍÈØÓ.

Êîëåêòèâ íàäñèëàº òàê³
â³òàííÿ:

Ïðèéøëà äî Âàñ
çíàìåííà äàòà

Â íàøåñò³ ñâ³òëèõ,
ùåäðèõ ë³ò,

Òîæ íàø³ ùèð³ ïðèâ³òàííÿ
Ó Âàøå ñâÿòî Âè ïðèéì³òü:

Õàé ùàñò³ Âàì ð³êîþ
ëëºòüñÿ,

Äîáðî ó õàò³ õàé âåäåòüñÿ.
Âåñåëèìè áóäüòå çàâæäè,

Çäîðîâ’ÿ ì³öíîãî ç ðîñè
³ âîäè!

Ðàä³éòå æèòòÿì,
íå çíàþ÷è á³ä,

Íà ìíîãàÿ, ìíîãàÿ,
ìíîãàÿ ë³ò!

http://www.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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Â²ÄÎÌÈÉ ÁÐÀÇÈËÜÑÜ-
ÊÈÉ ÏÈÑÜÌÅÍÍÈÊ ² ÏÎÅÒ

ÏÀÎËÎ ÊÎÅËÜÎ ÑÒÂÅÐ-
ÄÆÓª: «ßÊÙÎ ÒÈ ×Î-

ÃÎÑÜ ÕÎ×ÅØ, ÂÅÑÜ
ÂÑÅÑÂ²Ò ÑÏÐÈßÒÈÌÅ,
ÙÎÁ ÁÀÆÀÍÍß ÒÂÎª

ÇÁÓËÎÑß». ² ÖÅ ÑÏÐÀÂÄ²
ÒÀÊ, ÁÎ ËÞÄÈÍÀ ÑÀÌÀ

ÒÂÎÐÅÖÜ ÑÂÎª¯ ÌÐ²¯ ²
ËÈØÅ Â²Ä ÍÅ¯ ÇÀËÅÆÈÒÜ,

×È ÇÓÌ²ª ÂÒ²ËÈÒÈ ÂÑÅ
ÇÀÄÓÌÀÍÅ Â ÆÈÒÒß.

Çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ ãàñòðî-
åíòåðîëîã³¿ òà ãåïàòîëîã³¿ Ãà-
ëèíà Õîìèí óæå ïîíàä äå-
ñÿòü ðîê³â ó ìåäèöèí³. Ìð³ÿ
ñòàòè ìåäèêîì æèëà â í³é ç
äèòèíñòâà: «Áóòè ë³êàðåì ìð³ÿ-
ëà ùå ç³ øê³ëüíî¿ ïàðòè, â ñ³ì’¿
í³êîãî íå áóëî ó ö³é ïðîôåñ³¿,
àëå ìåí³ âîíà ïîäîáàëàñÿ.
Ïðèãàäóþ, ÿê ó øêîë³ âñ³ îìè-
íàëè ìåäè÷íèé êàá³íåò, à äëÿ
ìåíå á³ëèé õàëàò íå âèêëè-
êàâ æîäíèõ ïîáîþâàíü: íà
ùåïëåííÿ äî ìåäñåñòðè –
ïåðøà, äî ñòîìàòîëîãà íà
ïðèéîì – òàêîæ íå ïðîáëå-
ìà, ÿ ó ïåðøèõ ëàâàõ. Äåêî-
ìó ç äðóç³â ëèøå â³ä îäíîãî
ïîãëÿäó íà êðîâ áóëî ìîòî-
ðîøíî, à ìåí³ õî÷ áè ùî.
Ñïîñòåð³ãàëà çà ðîáîòîþ ìå-
äè÷íèõ ïðàö³âíèê³â, ïðèãëÿ-
äàëàñÿ äî ö³º¿ ïðîôåñ³¿ é çãî-
äîì çðîçóì³ëà, ùî äîïîìà-
ãàòè ëþäÿì îäóæàòè – öå ³
ìîº ïîêëèêàííÿ».

– Ãàëèíî Îëåêñàíäð³âíî,
ùî ñïðèÿëî ó íàì³ð³ îá-
ðàòè ñàìå ñïåö³àëüí³ñòü
ãàñòðîåíòåðîëîãà òà ç ÷îãî
ðîçïî÷àëàñÿ âàøà îñîáèñ-
òà ïðàêòèêà?

– ßê íå äèâíî, àëå ³ç ñ³ìåé-
íî¿ ìåäèöèíè. Êîëè çàâåð-
øóâàëà íàâ÷àííÿ â Òåðíîï³-
ëüñüêîìó ìåäè÷íîìó óí³âåð-
ñèòåò³, ñêëàëîñÿ òàê, ùî íàø
âèïóñê ïîòðàïèâ ó ÷àñ ðå-
ôîðì ïåðâèííî¿ ëàíêè é óñ³
ìè ñòàëè ñ³ìåéíèìè ë³êàðÿ-
ìè. Ñïî÷àòêó äåùî çàñìóòè-
ëàñÿ, áî ìð³ÿëà ö³ëêîì ïðî
³íøó ñïåö³àë³çàö³þ. Ñïîä³âà-
ëàñÿ, ìèíå òðè ðîêè é ïåðå-
êâàë³ô³êóþñÿ, àëå ñïî÷àòêó
ñ³ìåéí³ îáñòàâèíè, çãîäîì
íàðîäèëèñÿ íàø³ ñèíî÷êè…
Îòîæ ï³ñëÿ äåêðåòíî¿ â³äïóñ-
òêè ïîâåðíóëàñÿ â ñ³ìåéíó
ìåäèöèíó, àëå, çíàºòå, çîâñ³ì
íå ðîç÷àðóâàëàñÿ â ïðîôåñ³¿,
áî çãîäîì çáàãíóëà: ñ³ìåéíèé
ë³êàð – öå ³ ãàñòðîåíòåðîëîã
òàêîæ. Óñå, ùî çäîáóëà çà
äåñÿòü ðîê³â ó çàãàëüí³é ïðàê-
òèö³-ñ³ìåéí³é ìåäèöèí³, äóæå
çãîäèëîñÿ, êîëè âæå ïðèéø-
ëà íà ì³ñöå ïðàö³ â óí³âåðñè-
òåòñüêó ë³êàðíþ. Ñâîþ ä³-
ÿëüí³ñòü ðîçïî÷àëà ç ïîñàäè
ë³êàðÿ ïðèéìàëüíîãî â³ä-
ä³ëåííÿ. Ðîáîòà òàì ìàº ñâîþ

ñïåöèô³êó é ïîçáàâëåíà ïåâ-
íèõ øàáëîí³â. Àäæå êîæíèé
íàñòóïíèé âèïàäîê ö³ëêîâè-
òî ³íàêøèé, íå ñõîæèé íà ïî-
ïåðåäí³é. Óçàãàë³ æ óñ³ì ìî-
ëîäèì êîëåãàì, ÿê³ õî÷óòü
ìàòè àêòèâíó ë³êàðñüêó ïðàê-
òèêó, ÿ á ðàäèëà ïðîéòè ÷å-
ðåç ïðèéìàëüíèé ïåðåäïîê³é,
àáè îòðèìàòè âëàñíèé äîñâ³ä.
Äëÿ ìåíå æ â³í íåîö³íåííèé,
áî äîâåëîñÿ ñïîñòåð³ãàòè ñîòí³
ðîçìà¿òèõ íîçîëîã³é, òðàïëÿ-
ëîñÿ áàãàòî íåñòàíäàðòíèõ
âèïàäê³â, ïðèì³ðîì, êîëè
äîïðàâëÿþòü ïîñòðàæäàëèõ ó
ÄÒÏ, ³ òîá³ òðåáà ìèòòºâî çî-
ð³ºíòóâàòèñÿ â ñèòóàö³¿. Öåé
ïåð³îä ðîáîòè íàâ÷èâ ìåíå
íàéãîëîâí³øîãî – ïðàâèëüíî
îö³íèòè ñòàí ïàö³ºíòà é ìàé-
æå áëèñêàâè÷íî ïðèéíÿòè
ð³øåííÿ. Âò³ì, äóìêè ïðî ãàñ-
òðîåíòåðîëîã³þ íå ïîëèøàëà,
â³äòàê ïðîéøëà íàâ÷àííÿ íà
ï³âð³÷íèõ êóðñàõ ó Íàö³î-
íàëüí³é ìåäè÷í³é àêàäåì³¿
ï³ñëÿäèïëîìíî¿ îñâ³òè ³ì. Øó-
ïèêà ç ö³º¿ ñïåö³àë³çàö³¿.

– Âè âæå òðåò³é ì³ñÿöü
î÷îëþºòå ãàñòðîåíòåðîëî-
ã³÷íèé ï³äðîçä³ë. Ñêàæ³òü,
ÿêîþ º çàðàç ñèòóàö³ÿ â ö³é
ñôåð³?

– Ó íàøå â³ää³ëåííÿ øïè-
òàë³çóþòü ïàö³ºíò³â ç îñîáëè-
âî ñêëàäíèìè ïàòîëîã³÷íèìè
ñòàíàìè çà ñêåðóâàííÿì ñïå-
ö³àë³ñòà îáëàñíî¿ êîíñóëüòà-
òèâíî¿ ïîë³êë³í³êè, ùîá ïðî-
âåñòè äåòàëüí³ø³ ³íñòðóìåí-
òàëüí³ ÷è ëàáîðàòîðí³ ìåòîäè
îáñòåæåííÿ äëÿ âåðèô³êàö³¿
ä³àãíîçó. Âçàãàë³ æ âàðòî çà-
óâàæèòè, ùî ïàòîëîã³ÿ øëóí-
êîâî-êèøêîâîãî òðàêòó ç ðîêó
â ð³ê çðîñòàº. ² ïðè÷èíè òàêî¿
ñèòóàö³¿ ð³çíîìàí³òí³ – öå ³
ìàñøòàáíå çàáðóäíåííÿ äîâ-
ê³ëëÿ, ³ íèçüêèé ð³âåíü ñîö³-
àëüíî-åêîíîì³÷íîãî ðîçâèòêó,
ñóìí³âíà ÿê³ñòü ïèòíî¿ âîäè
(ÿê ñòâåðäæóþòü ñïåö³àë³ñòè
ÂÎÎÇ, íåÿê³ñíà ïèòíà âîäà º
ïðè÷èíîþ 13 â³äñîòê³â óñ³õ
ñìåðòåé ³ 80 â³äñîòê³â óñ³õ
õâîðîá), â³äñóòí³ñòü íàëåæíî-
ãî ñàí³òàðíîãî êîíòðîëþ çà
ÿê³ñòþ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ.
Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ñó÷àñ-
íà íàóêà çðîáèëà çíà÷íèé
êðîê ó ðîçâ’ÿçàíí³ ïðîáëåì,
ïîâ’ÿçàíèõ ç òëóìà÷åííÿì
ðîçìà¿òèõ ëàíöþã³â åò³îëîã³¿ òà
ïàòîãåíåçó çàõâîðþâàíü òðàâ-
íîãî òðàêòó, âäîñêîíàëåíí³
ìåòîä³â ä³àãíîñòèêè é ë³êó-
âàííÿ, ñòàí çäîðîâ’ÿ ìåø-
êàíö³â Òåðíîï³ëüùèíè, òà é
óçàãàë³ êðà¿íè, ïîã³ðøóºòüñÿ.
Ñêàæ³ìî, ïî÷àñò³øàëè âèïàä-
êè âèðàçêîâî¿ õâîðîáè ³ç ñå-
ðåäí³ì ³ âàæêèì ïåðåá³ãîì,
÷àñòî-ãóñòî öÿ ïàòîëîã³ÿ ïî-
ºäíàíà ç íåäóãàìè æîâ÷íîãî
ì³õóðà, ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè
÷è ïå÷³íêè. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
çðîñòàííÿ ïîêàçíèêà â³ðóñíèõ

ãåïàòèò³â. Çà ñòàòèñòè÷íèìè
äàíèìè, äî 61 â³äñîòêà çð³ñ
â³í òîð³ê, äåùî ïîá³ëüøàëî é
öèðîç³â ïå÷³íêè. Çâåðòàºòüñÿ
áàãàòî ëþäåé ç ïðîáëåìàìè
êèøê³âíèêà, çîêðåìà, öå óñê-
ëàäíåí³ åíòåðîêîë³òè, íåêîì-
ïåíñîâàí³ òà êîìïåíñîâàí³
åíòåðîêîë³òè. Íåïîêî¿òü é
çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ïåðâèí-
íî-õðîí³÷íîãî ðåöèäèâíîãî
ïåðåá³ãó çàõâîðþâàíü îðãàí³â
òðàâëåííÿ â ìîëîä³. Öå ïðè-
çâîäèòü äî âòðàòè ïðàöåçäàò-
íîñò³, à ÷àñòî é ³íâàë³äèçàö³¿
õâîðèõ. Àëå îïòèì³çìó äîäàº

òå, ùî ìè íèí³ ìàºìî ìåòî-
äè áîðîòüáè ç öèìè íåäóãà-
ìè, çàñòîñîâóºìî ñó÷àñí³ ìå-
òîäèêè ä³àãíîñòóâàííÿ òà îá-
ñòåæåíü îðãàí³â òðàâíîãî
òðàêòó. Ñêàæ³ìî, â ëàáîðà-
òîðí³é ä³àãíîñòèö³ âèêîðèñòî-
âóºìî ìàðêåðè, ÿê³ ï³äòâåðä-
æóþòü ³íô³êóâàííÿ õåë³êîáàê-
òåð ï³ëîð³. Àäæå â³äîìî, ùî
ñàìå öÿ áàêòåð³ÿ ñïðè÷èíÿº
âèðàçêó øëóíêà òà äâàíàäöÿ-
òèïàëî¿ êèøêè. Îñòàíí³ìè
ðîêàìè ôàõ³âö³ â³ää³ëåííÿ
âïðîâàäèëè äëÿ åêñïðåñ-ä³àã-
íîñòèêè â³ðóñíèõ ãåïàòèò³â
øâèäê³ òåñòè çàäëÿ ÿê³ñíîãî
âèçíà÷åííÿ íàÿâíîñò³ àíòè-
ãåí³â àáî àíòèò³ë ó äîñë³äæó-
âàíîìó ìàòåð³àë³. Öå äàº çìî-
ãó çà ê³ëüêà õâèëèí âñòàíî-
âèòè ÷è âèêëþ÷èòè â³ðóñíå
³íô³êóâàííÿ. Òîìó êîëåêòèâ
íàøîãî â³ää³ëåííÿ ìàº çìîãó
óñï³øíî çàéìàòèñÿ ä³àãíîñòè-
êîþ òà ë³êóâàííÿì â³ðóñíèõ ãå-
ïàòèò³â. Ñó÷àñí³ ìåòîäè äîñ-
ë³äæåíü äîïîìàãàþòü äîñòî-
â³ðí³øå âèçíà÷àòè åò³îëîã³þ
çàõâîðþâàíü îðãàí³â òðàâëåí-
íÿ, à â³äòàê é ïðèçíà÷àòè
åôåêòèâíå ïðîòèðåöèäèâíå
ë³êóâàííÿ.

Äî òîãî æ âàðòî çàçíà÷èòè,
ùî ë³êàð³ â³ää³ëåííÿ öå – âè-
ñîêîêâàë³ô³êîâàí³ ñïåö³àë³ñòè,
ÿê³ âäîñêîíàëþþòü ñâ³é ôà-
õîâèé ð³âåíü ³ íàãðîìàäæó-
þòü äîñâ³ä, ÷àñòî áåðóòü
ó÷àñòü â êîíôåðåíö³ÿõ òà ñèì-
ïîç³óìàõ ç ãàñòðîåíòåðîëîã³¿,

ÿê³ ïðîâîäÿòü â ÒÄÌÓ, º ó÷àñ-
íèêàìè Íàö³îíàëüíî¿ øêîëè
ãàñòðîåíòåðîëîã³â, ãåïàòîëîã³â
Óêðà¿íè, ðåã³îíàëüíèõ ³ âñå-
óêðà¿íñüêèõ íàóêîâî-ïðàêòè÷-
íèõ ôîðóì³â. Ñâîþ ïðîôåñ³-
éíó ìàéñòåðí³ñòü ãàñòðîåíòå-
ðîëîãè óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ìàþòü çìîãó ï³äâèùóâàòè é
íà ôàêóëüòåò³ ï³ñëÿäèïëîìíî¿
îñâ³òè Êè¿âñüêîãî, Ëüâ³âñüêî-
ãî ìåäè÷íèõ óí³âåðñèòåò³â,
çàáåçïå÷óþ÷è íàäàííÿ âèñî-
êîêâàë³ô³êîâàíî¿ ãàñòðîåíòå-
ðîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè êðàÿíàì.

– Ïîáóâàâøè ó â³ää³ëåíí³,
ïî÷óëà, ùî íåçàáàðîì òóò
ðîçïî÷íóòü ðåìîíòí³ ðî-
áîòè… Ïëàíóþ÷è òàê³
çì³íè, âàì äîâåäåòüñÿ âè-
êîíóâàòè ðîáîòó, ÿêà íå
âõîäèòü â îáîâ’ÿçêè çàâ³-
äóâà÷à â³ää³ëåííÿ: áóòè
ìåíåäæåðîì, áóä³âåëüíè-
êîì, ãîñïîäàðíèêîì òîùî.
Íåñêëàäíî?

– Êåð³âíèöòâî óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ âíåñëî ó
ïëàíè ðîçïî÷àòè öüîãî ðîêó
ðåêîíñòðóêö³þ â³ää³ëåííÿ ãà-
ñòðîåíòåðîëîã³¿ òà ãåïàòî-
ëîã³¿. Çâ³ñíî, ìåíå ò³øàòü òàê³
ïîä³¿, õî÷à ö³ çàâäàííÿ äëÿ
ìåíå íîâ³ é çâîäÿòüñÿ
á³ëüøå äî ãîñïîäàðñüêî¿
ðîáîòè. Àëå ìåí³ íå áîÿç-
íî, áî º ìåòà, äî ÿêî¿ áó-

äåìî éòè ðàçîì ç íàøèì
äðóæí³ì êîëåêòèâîì. Íàéãî-
ëîâí³øå – ëþáèòè òå, ùî òè
ðîáèø, òîä³ íàâ³òü íàéâàæ÷ó
ïðàöþ ïîäóæàºø, ³ âîíà íå
âèäàâàòèìåòüñÿ òîá³ îáòÿæ-
ëèâîþ. Íà ïîñàä³ çàâ³äóâà÷à
ÿ òðè ì³ñÿö³. Ðîáîòè ð³çíî¿,
çâ³ñíî, äóæå áàãàòî, àëå æîä-
íîãî ðàçó íå ïîøêîäóâàëà,
ùî ïîãîäèëàñÿ î÷îëèòè öåé
ï³äðîçä³ë. Äóæå ñïîä³âàþñÿ,
ùî é êîëåêòèâ íå áóäå ðîç-
÷àðîâàíèé.

– Íîâà ïîñàäà çàáèðàº ó
âàñ á³ëüøå ÷àñó. Ð³äí³ íå
ñêàðæàòüñÿ, ùî ïðèä³ëÿº-
òå ¿ì ìåíøå óâàãè?

– Í³, íàðàç³ íå ñêàðæàòüñÿ.
ß çàâæäè áóëà äîâîë³ çàé-
íÿòà. Çâ³ñíî, ç ðîáîòîþ íà
íîâ³é ïîñàä³ òåìï æèòòÿ äåùî
çì³íèâñÿ. Àëå êîëè çáèðàºìî-
ñÿ ðàçîì ³ç ñ³ì’ºþ, òî ðàä³ñòü
ñï³ëêóâàííÿ, áàæàííÿ ïîáóòè
ãóðòîì º çíà÷íî á³ëüøèì.
Âèõ³äí³ ïðîâîäæó ç ðîäèíîþ.

– Ç îãëÿäó íà òå, ÷îãî
âäàëîñÿ äîñÿãòè, çäàºòüñÿ
Âè ùàñëèâà ëþäèíà?

– Ñâî¿ìè ïðîôåñ³éíèìè
äîñÿãíåííÿìè çàâäÿ÷óþ íå
ñò³ëüêè òàëàíó, ÿê íàïîëåã-
ëèâ³é, êîï³òê³é ïðàö³, ïðàâèëü-
íîìó âèáîð³ ïðîôåñ³¿, ùèð³é
ï³äòðèìö³ ð³äíèõ ³ êîëåã.

– ßêùî á äîâåëîñÿ ðîç-
ïî÷àòè æèòòÿ ñïî÷àòêó, ùî
çì³íèëè á ó íüîìó?

– Ùå ç äèòèíñòâà ìð³ÿëà
îïàíóâàòè ïðîôåñ³þ ë³êàðÿ òà

äîïîìàãàòè ëþäÿì. Òîìó,
ÿêùî á âèïàëà ìîæëèâ³ñòü
ïîâåðíóòèñÿ ó ìèíóëå, òî,
çíàþ íàïåâíå, ùî ïðîôåñ³þ
ë³êàðÿ íå ïðîì³íÿëà á íà æîä-
íó ³íøó.

– ßêèìè çàñàäàìè êåðóº-
òåñÿ ó æèòò³?

– Íàéãîëîâí³øèì äëÿ ìå-
íå, ÿê äëÿ ë³êàðÿ, º çáåðåæåí-
íÿ òà ïðèìíîæåííÿ çäîðîâ’ÿ
ëþäèíè. Ó ñâî¿é ðîáîò³ òà
æèòòºâ³é ïîçèö³¿ òàêîæ ââà-
æàþ âàæëèâèìè òàê³ ÿêîñò³,
ÿê ÷åñí³ñòü, ïîðÿäí³ñòü, ìèëî-
ñåðäÿ, òåðïëÿ÷³ñòü .

– Âàøå íàéóëþáëåí³øå
ì³ñöå íà Çåìë³?

– Íàðîäíà ìóäð³ñòü ñòâåð-
äæóº: «Ëþäèíà ùàñëèâà òîä³,
êîëè âîíà ùàñëèâà âäîìà».
Òîìó, ìîº íàéóëþáëåí³øå
ì³ñöå òàì, äå º ìî¿ ð³äí³
ëþäè.

– Õòî ç àâòîð³â ñó÷àñíî¿
õóäîæíüî¿ ë³òåðàòóðè ³ì-
ïîíóº íàéá³ëüøå?

– Ç ìàéñòð³â ïåðà ñó÷àñ-
íîñò³ ìîºþ óëþáëåíîþ ïîåòå-
ñîþ òà ïðîçà¿êîì º Ë³íà Êîñ-
òåíêî. ̄ ¿ ë³ðè÷íà íàòóðà óîñîá-
ëþº íå ëèøå í³æí ³ñòü ³
ðîìàíòèçì, àëå é ïðèíöèïî-
âó ãðîìàäÿíñüêó ïîçèö³þ, ¿¿
òâîðè â³ääçåðêàëþþòü ïðàã-
íåííÿ óêðà¿íö³â áóòè íåçà-
ëåæíèìè òà â³ëüíèìè ëþäü-
ìè.

– Ùî íàéá³ëüøå ö³íóºòå
â ëþäÿõ, ó ñîá³?

– Ñåðåä ÿêîñòåé, ÿê³ ö³íóþ
â ëþäÿõ òà ââàæàþ ïðèòà-
ìàííèìè ìåí³ º ÷åñí³ñòü, ïî-
ðÿäí³ñòü, ââ³÷ëèâ³ñòü, âçàºìî-
ï³äòðèìêà. Íàéãîëîâí³øå çà-
ëèøàòèñÿ ëþäèíîþ çà áóäü-
ÿêèõ æèòòºâèõ îáñòàâèí.

– Âè áàãàòîãðàííà îñî-
áèñò³ñòü – äóæå ë³ðè÷íà òà
íåîðäèíàðíà, à ÷è íå õî-
ò³ëè á ñïðîáóâàòè ñåáå,
ñêàæ³ìî, â ÿêîìóñü åêñòðå-
ìàëüíîìó âèä³ ñïîðòó, ÷è
çàéíÿòèñÿ ìèñòåöòâîì
õåíä-ìåéäó, ÿêå íèí³ äóæå
ïîïóëÿðíå?

– Ñåðåä åêñòðåìàëüíèõ
âèä³â ñïîðòó, âæå ñïðîáóâà-
ëà òà ïîëþáèëà äàéâ³íã. Öå
çàíÿòòÿ äàº ìîæëèâ³ñòü íàñî-
ëîäèòèñÿ êðàñîþ ï³äâîäíîãî
ñâ³òó é îòðèìàòè ò³ íåçàáóòí³
â³ä÷óòòÿ, ÿê³ ìîæíà ïîð³âíÿòè
ëèøå ç ïîëüîòîì ó íåâàãî-
ìîñò³.

– ßêáè áóëà ìîæëèâ³ñòü,
òî ç êèì ³ç â³äîìèõ ëþäåé
õîò³ëè á ïîñï³ëêóâàòèñÿ?

– Äæîðäæîì Êëóí³, ÿêèé
÷óäîâî ç³ãðàâ ðîëü ïåä³àòðà ó
â³äîìîìó ñåð³àë³ «Øâèäêà
äîïîìîãà».

– Ùî íàäèõàº âàñ ó
æèòò³?

– Ëþáîâ äî ñâîº¿ ñïðàâè,
ïðàãíåííÿ çðîáèòè ìî¿õ ïà-
ö³ºíò³â çäîðîâèìè òà áà÷èòè
¿õí³ ïîñì³øêè.

ÃÀËÈÍÀ ÕÎÌÈÍ: «ÍÀÉÊÐÀÙÀ ÍÀÃÎÐÎÄÀ
ÄËß Ë²ÊÀÐß – ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ ÄÎÏÎÌÀÃÀÒÈ»
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÇÀÂ²ÄÓÂÀ× Â²ÄÄ²ËÅÍÍß
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ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß

Çà ð³øåííÿì Ì³æíàðîä-
íî¿ ñï³ëêè ïðîòè ðàêó
âñòàíîâèëè Âñåñâ³òí³é

äåíü áîðîòüáè ç ðàêîì òà
Ì³æíàðîäíèé äåíü îíêîõâî-
ðî¿ äèòèíè (4 òà 15 ëþòîãî).
Ìåòà öèõ äí³â â óñüîìó ñâ³-
ò³ – ï³äâèùåííÿ  îá³çíàíîñò³
ëþäåé ïðî ðàê ÿê îäíå ç
íàéíåáåçïå÷í³øèõ çàõâîðþ-
âàíü ñó÷àñíî¿ öèâ³ë³çàö³¿. Ïðè-
âåðíóâøè óâàãó äî çàïîá³ãàí-
íÿ, âèÿâëåííÿ òà ë³êóâàííÿ ö³º¿
íåäóãè, ìîæíà äîìîãòèñÿ
äîáðèõ ðåçóëüòàò³â, à â äåÿ-
êèõ âèïàäêàõ ³ ïîâíîãî îäó-
æàííÿ.

Çà ñëîâàìè ãîëîâíîãî ë³-
êàðÿ Òåðíîï³ëüñüêîãî îá-
ëàñíîãî îíêîëîã³÷íîãî äèñ-
ïàíñåðó, ãîëîâíîãî ïîçàø-
òàòíîãî ñïåö³àë³ñòà-îíêî-
ëîãà óïðàâë³ííÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ ÎÄÀ Ëåîí³äà
Øêðîáîòà, çëîÿê³ñí³ íî- âî-
óòâîðè é íèí³ º îäí³ºþ ç
íàéíåáåçïå÷í³øèõ ìåäèêî-
á³îëîã³÷íèõ ³ ñîö³àëüíî-åêîíî-
ì³÷íèõ ïðîáëåì. Ùîðîêó íà
Òåðíîï³ëë³ îíêîëîã³÷íó ïàòîëî-
ã³þ âèÿâëÿþòü ó ïîíàä òðüîõ
òèñÿ÷ îñ³á. Ð³âåíü óðàæåííÿ
êðàÿí ùîð³÷íî çðîñòàº, ùî é
â³äïîâ³äàº çàãàëüíîóêðà¿íñüê³é
òà ñâ³òîâ³é òåíäåíö³¿.

Çà äàíèìè îáëàñíîãî êàí-
öåð-ðåºñòðó, òîð³ê â îáëàñò³
çàðåºñòðîâàíî 3456 íîâèõ
âèïàäê³â ðàêó, â³äòàê ïîì³òíå
çðîñòàííÿ ïîêàçíèêà çàõâî-
ðþâàíîñò³ ïîð³âíÿíî ç 2015
ðîêîì – íà 4,6%. Íàéá³ëüøå
â ñòðóêòóð³ îíêîëîã³÷íî¿ çàõ-
âîðþâàíîñò³ ñåðåä ÷îëîâ³ê³â,
áóëî âèïàäê³â ðàêó ëåãåíü,
øê³ðè, ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëî-
çè, ïðÿìî¿ êèøêè òà øëóíêó,
à ó æ³íîê íà ïåðøèõ ïîçèö³ÿõ
– ðàê ìîëî÷íî¿ çàëîçè, øê³ðè,
ò³ëà ìàòêè, øèéêè ìàòêè, òîâ-
ñòîãî êèøê³âíèêà. Â ñòðóêòóð³
ñìåðòíîñò³ ñåðåä ÷îëîâ³ê³â
ïåðø³ ï’ÿòü ðàíãîâèõ ì³ñöü
ïîñ³ëè ðàê ëåãåíü, øëóíêó,
ïðÿìî¿ êèøêè, ïåðåäì³õóðî-
âî¿ çàëîçè, òîâñòîãî êèøê³â-
íèêà. Ïðè÷èíîþ ñìåðò³ æ³íîê
ñòàâ ðàê ìîëî÷íî¿ çàëîçè,
ÿéíèê³â, øëóíêó, òîâñòîãî
êèøê³âíèêà, ïðÿìî¿ êèøêè.
Çàãàëîì ìèíóëîãî ðîêó â³ä
çëîÿê³ñíèõ íîâîóòâîðåíü íà
Òåðíîï³ëë³ ïîìåðëè 1834 ïà-
ö³ºíòè, õî÷à ïîð³âíÿíî ç 2015
ðîêîì ïîêàçíèê ñìåðòíîñò³
äåùî çíèçèâñÿ òà ñòàíîâèòü
172,6 íà 100 òèñ. íàñåëåííÿ
(2015 ðîêó – 173,6 íà 100 òèñ.
íàñåëåííÿ). Íèí³ â îáëàñò³
ìåøêàº ïîíàä 24270 ïàö³ºíò³â,
ÿê³ ïåðåíåñëè îíêîëîã³÷íå
çàõâîðþâàííÿ, ç íèõ – 15219
îñ³á æèâóòü ï’ÿòü ³ á³ëüøå
ðîê³â ç ÷àñó âñòàíîâëåííÿ
ä³àãíîçó.

Çíèæåííþ çàõâîðþâàíîñò³
íà îíêîëîã³÷íó ïàòîëîã³þ ïðè-

ä³ëÿþòü âåëèêó óâàãó ôàõ³âö³
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ îáëàñò³.

– Îíêîëîã³÷íèé ïðîöåñ ðîç-
âèâàºòüñÿ ç îäí³º¿ ºäèíî¿
êë³òèíè, – êàæå çàñòóïíèê ãî-
ëîâíîãî ë³êàðÿ ç îðãàí³çà-
ö³éíî-ìåòîäè÷íî¿ ðîáîòè
Òåðíîï³ëüñüêîãî îíêîäèñ-
ïàíñåðó Êàòåðèíà Ãî÷. – Ïå-
ðåòâîðåííÿ íîðìàëüíî¿ êë³òè-
íè â ïóõëèííó â³äáóâàºòüñÿ ï³ä
÷àñ áàãàòîåòàïíîãî ïðîöåñó,
ùî çàçâè÷àé ³ ñïîíóêàº äî
ðîçâèòêó ïåðåäðàêîâîãî ñòà-
íó â çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè. Ö³ çì³íè
â³äáóâàþòüñÿ âíàñë³äîê âçàº-
ìîä³¿ ì³æ ãåíåòè÷íèìè ÷èí-
íèêàìè ëþäèíè òà òðüîìà êà-
òåãîð³ÿìè çîâí³øí³õ ôàêòîð³â,
ÿê³ ì³ñòÿòü: ô³çè÷í³ êàíöåðîãå-
íè (óëüòðàô³îëåòîâå òà ³îí³çó-
þ÷å âèïðîì³íþâàííÿ), õ³ì³÷í³
êàíöåðîãåíè (ÿê-îò àçáåñò,

êîìïîíåíòè òþòþíîâîãî äèìó,
àôëàòîêñèíè (çàáðóäíþâà÷³
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â) ³ ìèø’ÿê
(çàáðóäíþâà÷ ïèòíî¿ âîäè) ³,
çîêðåìà, á³îëîã³÷í³ êàíöåðîãå-
íè, öå ³íôåêö³¿, âèêëèêàí³ äå-
ÿêèìè â³ðóñàìè, áàêòåð³ÿìè
àáî æ ïàðàçèòàìè.

 Ñó÷àñíà íàóêà àêòèâíî
âèâ÷àº ôàêòîðè çîâí³øíüîãî
é âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà,
ùî ìîæóòü áóòè ïðè÷èíàìè
âèíèêíåííÿ ïóõëèí çàäëÿ
ðîçðîáêè åôåêòèâíèõ çàõîä³â
ïðîô³ëàêòèêè. Ðîçð³çíÿþòü
ïåðâèííó òà âòîðèííó ïðîô³-
ëàêòèêó îíêîëîã³÷íèõ çàõâî-
ðþâàíü. Ïåðøà ñôîêóñîâàíà
íà çàïîá³ãàííÿ âèíèêíåííþ
çàõâîðþâàíü. Öå ð³çíîìàí³òí³
çàõîäè, ñïðÿìîâàí³ íà çíè-
æåííÿ ðèçèêó âèíèêíåííÿ
õâîðîáè â îêðåìî¿ ëþäèíè
é çíèæåííÿ çàõâîðþâàíîñò³ â
ñóñï³ëüñòâ³ çàãàëîì. Çàäëÿ
äîñÿãíåííÿ ñóòòºâîãî çíèæåí-
íÿ çàõâîðþâàíîñò³ òà ñìåðò-
íîñò³ â³ä ðàêó íåîáõ³äíà àê-
òèâíà ãðîìàäÿíñüêà ïîçèö³ÿ
òà âèñîêèé ð³âåíü îíêîëîã³÷-
íî¿ íàñòîðîãè ìåøêàíö³â. Çà-
õîäè ïåðâèííî¿ ïðîô³ëàêòè-
êè ñòàâëÿòü çà ìåòó çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ’ÿ êîæíî¿ îêðå-
ìî¿ ëþäèíè. Öå ³ â³äìîâà â³ä
òþòþíîïàë³ííÿ òà çëîâæèâàí-
íÿ àëêîãîëåì, ïîâíîö³ííå òà
çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ
(îáìåæåííÿ â ðàö³îí³ òâàðèí-
íèõ æèð³â ³ ÷åðâîíîãî ì’ÿñà
òà çá³ëüøåííÿ ñïîæèâàííÿ
îâî÷³â ³ ôðóêò³â), áîðîòüáà ç
íàäì³ðíîþ ìàñîþ ò³ëà òà äî-
ñòàòíÿ ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü. Íå-
îáõ³äíîþ óìîâîþ º é äîòðè-

ìàííÿ ñòàòåâî¿ êóëüòóðè æ³íî-
÷îãî íàñåëåííÿ (ñòàòåâà òà
ðåïðîäóêòèâíà ïîâåä³íêà ç
òî÷êè çîðó ÷èííèê³â ðèçèêó
îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü;
áåçïåêà ñòàòåâèõ ñòîñóíê³â,
âèêîðèñòàííÿ áàð’ºðíèõ ìå-
òîä³â êîíòðàöåïö³¿). Â³äìîâà
â³ä â³äâ³äóâàííÿ ñîëÿð³¿â, êî-
ðèñòóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíèìè
ñîíöåçàõèñíèìè çàñîáàìè.
Ñþäè íàëåæèòü é ìîí³òîðèíã
ñòàíó çäîðîâ’ÿ îñ³á, ÿê³ çàç-
íàþòü âïëèâó ôàêòîð³â âè-
ðîáíè÷îãî ñåðåäîâèùà òà
âõîäÿòü äî ãðóïè âèñîêîãî
êàíöåðîãåííîãî ðèçèêó, çîê-
ðåìà, ïðàö³âíèêè äîáóâíî¿,
áóä³âåëüíî¿, òðàíñïîðòíî¿,
åíåðãåòè÷íî¿ ãàëóçåé. Íåîá-
õ³äíî òàêîæ ñêàçàòè ïðî âàæ-
ëèâ³ñòü íîðìàë³çàö³¿ îñíîâíèõ
ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é îðãàí³-

çìó, çáåðåæåííÿ ãîðìîíàëü-
íî¿ ð³âíîâàãè. Öå îñîáëèâî
àêòóàëüíî äëÿ æ³íîê. Ðèçèê
âèíèêíåííÿ íàéá³ëüø ðîçïîâ-
ñþäæåíèõ ïóõëèí ï³äâèùóºòü-
ñÿ çà áóäü-ÿêèõ ïîðóøåíü,
ïîâ’ÿçàíèõ ç ðåïðîäóêòèâíîþ
ôóíêö³ºþ. Öå çàíàäòî ðàíí³é
àáî ï³çí³é ïî÷àòîê ñòàòåâîãî
æèòòÿ, éîãî íåðåãóëÿðí³ñòü,
àáîðòè, ðàíí³ àáî ï³çí³ ïîëî-
ãè, ïðèéîì ãîðìîíàëüíèõ
ïðîòèçàïë³äíèõ çàñîá³â,
â³äìîâà â³ä ãîäóâàííÿ ãðóäü-
ìè ÷è ä³òîíàðîäæåííÿ âçà-
ãàë³ ³ ò.ï.

Ïðîòå îñíîâîþ ïðîô³ëàêòè-
êè ðàêó çàâæäè áóëà é çà-
ëèøàºòüñÿ âòîðèííà ïðîô³ëàê-
òèêà – ðàííº âèÿâëåííÿ òà
ñâîº÷àñíå ë³êóâàííÿ íåäóæèõ.
Ãîëîâíå çàâäàííÿ ïðîô³ëàêòè-
êè çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí ïîëÿãàº
â àêòèâíîìó âèÿâëåíí³ òà ë³êó-
âàíí³ õâîðèõ ç ïåðåäïóõëèí-
íèìè çàõâîðþâàííÿìè é ë³êó-
âàíí³ õâîðèõ íà ðàê ó ðàíí³õ
ñòàä³ÿõ. Á³ëüø³ñòü îíêîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü ìîæíà âèë³êóâà-
òè, àëå ÿêùî ¿õ ñâîº÷àñíî âè-
ÿâèòè.
ÎÍÊÎËÎÃ²×ÍÈÉ Ë²ÊÍÅÏ

Ðàäèòü ë³êàð-ìåòîäèñò
îáëàñíîãî «Öåíòðó çäîðî-
â’ÿ» Ãàëèíà Çîò.

Ùî âàðòî ðîáèòè?
1. Ïðîõîäèòè ïðîô³ëàêòè÷í³

îãëÿäè. Â÷àñíî çâåðòàòèñÿ äî
ë³êàðÿ ç ïðèâîäó áóäü-ÿêèõ
çàõâîðþâàíü ³ ïîðóøåíü çäî-
ðîâ’ÿ. Ðåòåëüíî âèêîíóâàòè âñ³
ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî îáñòå-
æåííÿ é ë³êóâàííÿ çàõâîðþ-
âàíü, íàéïåðøå òèõ, ÿê³ ìî-
æóòü áóòè ïåðåäïóõëèííèìè.

Æèòè çäîðîâèì ³ ïîâíîö³í-
íèì æèòòÿì – óíèêàòè
ñòðåñ³â, äîòðèìóâàòèñÿ ðåæè-
ìó ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó.

2. ßêùî âàñ ñêåðóþòü íà
êîíñóëüòàö³þ àáî ðåòåëüí³øå
îáñòåæåííÿ â îíêîëîã³÷íèé
çàêëàä, â æîäíîìó ðàç³ íå
íåõòóéòå òàêîþ êîíñóëüòàö³ºþ
é îáñòåæåííÿì. Â³äâ³äóâàííÿ
îíêîëîã³÷íîãî äèñïàíñåðó ùå
íå îçíà÷àº, ùî ó âàñ ðàê. Öå
ëèøå äîïîìîãà, ùîá ïåðåêî-
íàòèñÿ â éîãî â³äñóòíîñò³ àáî
âæèòè ñâîº÷àñíèõ çàõîä³â
ïðîô³ëàêòèêè.

3. ßêùî ó âàñ âñå æ òàêè
âèÿâèëè ðàê – ë³êóâàòèñÿ
ëèøå â ñïåö³àë³çîâàíîìó îí-
êîëîã³÷íîìó çàêëàä³. Â æîä-
íîìó ðàç³ íå âäàâàòèñÿ äî
ïîñëóã «çíàõàð³â» ³ «ö³ëè-
òåë³â». Ë³êóâàííÿ ïîçà ìåäè÷-
íèìè óñòàíîâàìè íåïåðåâ³ðå-
íèìè ìåòîäàìè é çàñîáàìè
ïðèçâîäèòü äî çàíåäáàííÿ
õâîðîáè, âòðàòè ìîæëèâîñò³
ðàäèêàëüíîãî ë³êóâàííÿ òà
äîðîãîö³ííîãî ÷àñó.

Ïîçáàâòåñÿ øê³äëèâèõ çâè-
÷îê. Ïàëèòè øê³äëèâî! Äóìêà,
ùî êóð³ííÿ º, áåçóìîâíî, îä-
íèì ç ÷èííèê³â çàõâîðþâàííÿ
íà ðàê îðãàí³â äèõàííÿ,
ï³äòâåðäæóºòüñÿ òèì, ùî çàõ-
âîðþâàí³ñòü íà ðàê ëåãåíü ó
êóðö³â çíà÷íî âèùà, í³æ ó òèõ,
õòî íå ïàëèòü. Íàéïåðøå öå
ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî äèì ïîä-
ðàçíþº ñëèçîâó, âñ³ êóðö³
ñòðàæäàþòü íà õðîí³÷íèé
áðîíõ³ò, ÿêèé ìîæíà ðîçö³íþ-
âàòè ÿê ïåðåäðàêîâå çàõâî-
ðþâàííÿ. Íàóêîâö³ äîâåëè, ùî
êóð³ííÿ ï³äâèùóº ðèçèê ðîç-
âèòêó ðàêó ÷è áåçïîñåðåäíüî
âèêëèêàº ðàê ïîðîæíèíè ðîòà,
ÿçèêà, ãëîòêè, ãîðòàí³, áðîíõ³-
àëüíîãî äåðåâà, ëåãåí³â, ñòðà-
âîõîäó, øëóíêà, ñå÷îâîãî ì³õó-
ðà, øê³ðè òà ÿº÷íèê³â. Íåáåç-
ïåêà çàõâîðþâàííÿ çðîñòàº
ïðîïîðö³éíî çá³ëüøåííþ
ê³ëüêîñò³ âèêóðåíèõ öèãàðîê. Ó
ëþäèíè, ÿêà âèêóðþº ïîëîâè-
íó ïà÷êè öèãàðîê íà äåíü,
ðèçèê çàõâîð³òè íà ðàê ëåãåíü
ó 5-15 ðàç³â âèùèé, í³æ ó òèõ,
õòî íå ïàëèòü, à â òîãî, õòî
âèêóðþº äâ³ ïà÷êè é á³ëüøå
– éìîâ³ðí³ñòü çàõâîð³òè
çá³ëüøóºòüñÿ â 27 ðàç³â.

Âæèâàííÿ íàäì³ðíî¿ ê³ëü-
êîñò³ ¿æ³ òà ìàëîðóõîìèé
ñïîñ³á æèòòÿ ïðèçâîäÿòü äî
ïåðåâàíòàæåííÿ é ïîðóøåí-
íÿ ðîáîòè øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó, ï³äøëóíêîâî¿ çàëî-
çè, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè, ëåãåíü, âèêëèêàþ÷è ïå-
ðåä÷àñíå ñòàð³ííÿ îðãàí³çìó,
à îòæå, ï³äâèùóº ðèçèê ðîç-
âèòêó ðàêó â á³ëüø ìîëîäîìó
â³ö³.

² íàîñòàíîê – íå áåð³òü ó
ãîëîâó çàéâ³ ïåðåæèâàííÿ ç
ïðèâîäó ìîæëèâîñò³ çàõâîð³-
òè íà ðàê, ÿêùî âåäåòå çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Ó ÁÎÐÎÒÜÁ² Ç ÐÀÊÎÌ
ÍÀÉÃÎËÎÂÍ²ØÅ – ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÒÐÈÂÎÆÍÈÉ
ÐÎÇËÀÄ ÌÎÆÅ
ÏÐÎÂÎÊÓÂÀÒÈ
ÎÍÊÎËÎÃ²×ÍÓ
ÍÅÄÓÃÓ

Ó÷åí³ ç Âåëèêîáðèòàí³¿ òà Àâ-
ñòðàë³¿ ïîâ³äîìèëè, ùî ðîçëàäè
ïñèõ³êè, ÿê-îò äåïðåñ³ÿ ³ òðè-
âîæí³ñòü, ìîæóòü çá³ëüøóâàòè
éìîâ³ðí³ñòü çàõâîðþâàííÿ íà
äåÿê³ âèäè ðàêó. Äîñë³äæåííÿ
âåëè ôàõ³âö³ ç óí³âåðñèòåòñüêî-
ãî êîëåäæó â Ëîíäîí³, Åäèí-
áóðçüêîãî òà Ñ³äíåéñüêîãî óí³-
âåðñèòåò³â. Ïðÿìèé ïðè÷èííî-
íàñë³äêîâèé çâ’ÿçîê âîíè íå
çíàéøëè, ïðîòå çàçíà÷èëè, ùî
ðåçóëüòàòè ¿õíüî¿ ðîáîòè ï³ä-
òâåðäæóþòü ïîïóëÿðíó äóìêó
ïðî ³ñíóâàííÿ ïñèõîñîìàòèêè –
âïëèâó ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó
ëþäèíè íà ô³çè÷íèé.

Ùîá ïåðåâ³ðèòè, ÷è âïëèâà-
þòü ðîçëàäè ïñèõ³êè íà ñõèëü-
í³ñòü äî ïåâíèõ âèä³â ðàêó, äîñ-
ë³äíèêè ïðîàíàë³çóâàëè äàí³ 16
íàóêîâèõ ïðàöü, îïóáë³êîâàíèõ

1994-2008 ðð. – 13 äîñë³äæåíü
â³äáóëèñÿ ó Âåëèêîáðèòàí³¿ ³ ùå
òðè – â Øîòëàíä³¿. Âñüîãî ó÷àñ-
íèê³â (÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê, ÿê³ ñòàðø³
16 ðîê³â, ùî íå ñòðàæäàëè â³ä
ðàêó íà ïî÷àòîê äîñë³äæåííÿ)
áóëî ïîíàä 163 òèñÿ÷³. Êîæåí ç
íèõ çàïîâíèâ àíêåòó, â ÿê³é
ì³ñòèëèñÿ â òîìó ÷èñë³ äàí³ ïðî
éîãî/¿¿ ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí.
Ï³ñëÿ çàïîâíåííÿ çà ðåñïîíäåí-
òàìè ñïîñòåð³ãàëè â ñåðåäíüî-
ìó ïðîòÿãîì äåâ’ÿòè ç ïîëîâè-
íîþ ðîê³â, çà öåé ÷àñ 4353 ëþ-
äèíè ïîìåðëè â³ä ðàêó.

Ïîò³ì ó÷åí³ ïîð³âíÿëè, íàñê³ëüêè
âèùà éìîâ³ðí³ñòü ñìåðò³ â³ä ðàêó
áóëà ñåðåä ïàö³ºíò³â ç âèñîêèì
ð³âíåì ïñèõîëîã³÷íîãî äèñêîì-
ôîðòó (äåïðåñ³ºþ, òðèâîæíèì
ðîçëàäîì), ïîð³âíÿíî ç òèìè, ÷èÿ
ïñèõ³êà áóëà ö³ëêîì çäîðîâà. Äî
óâàãè òàêîæ áóëè ïðèéíÿò³ òàê³
÷èííèêè âïëèâó, ÿê â³ê, ñòàòü, îñ-
â³òà, ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèé ñòàòóñ,
³íäåêñ ìàñè ò³ëà, ñõèëüí³ñòü äî êó-
ð³ííÿ òà âæèâàííÿ àëêîãîëþ. Ç’ÿ-
ñóâàëîñÿ, ùî ó ïàö³ºíò³â ³ç ñåðéîç-
íèìè ðîçëàäàìè ïñèõ³êè ñìåðò-
í³ñòü áóëà âèùå çà ê³ëüêîìà íà-
ïðÿìêàìè – âîíè ÷àñò³øå âìèðà-
ëè â³ä ðàêó êèøê³âíèêà, ï³äøëóí-
êîâî¿ çàëîçè, ïðîñòàòè, ñòðàâîõî-
äó, à òàêîæ ëåéêîçó.

Àâòîðè äîñë³äæåííÿ çàçíà÷è-
ëè, ùî, ìîæëèâî, íàñïðàâä³ ïðè-
÷èíó òà íàñë³äîê ïîòð³áíî ïî-
ì³íÿòè ì³ñöÿìè – º éìîâ³ðí³ñòü,
ùî öå õâîðîáà âèêëèêàëà çàíå-
ïîêîºííÿ òà ïñèõîëîã³÷íèé äèñ-
êîìôîðò. Ôàõ³âö³ ïðîâåëè ïî-
âòîðíèé àíàë³ç, àëå âæå áåç äîñ-
ë³äæåííÿ ïàö³ºíò³â, ÿê³ ïîìåðëè
â³ä ðàêó â ïåðø³ ï’ÿòü ðîê³â ï³ñëÿ
çàïîâíåííÿ îïèòóâàëüíèêà, ïðî-
òå âèñíîâêè íå çì³íèëèñÿ. Òàêèì
÷èíîì, ðîçëàäè ïñèõ³êè, íàïåâ-
íî, ðîçâèâàëèñÿ ðàí³øå, í³æ ðàê.
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ÄÅÐÌÀÒÎËÎÃ²ß

Ç ÍÀÑÒÀÍÍßÌ ÑÅÇÎÍÓ
ÕÎËÎÄ²Â ² Â²ÒÐÓ ÍÀØ²
ÃÓÁÈ, ÍÅÍÀ×Å ÀÐÊÓØ

ÏÀÏÅÐÓ – ÑÓÕ², ÁË²Ä² ÒÀ
ÙÅ É Ç ÒÐ²ÙÈÍÀÌÈ Â
ÊÓÒÎ×ÊÀÕ. ÂÎÍÎ É ÍÅ

ÄÈÂÍÎ, ÀÄÆÅ ØÊ²ÐÀ ÃÓÁ
ÄÓÆÅ Í²ÆÍÀ ÒÀ ÂÈÌÀ-

ÃÀª ÎÑÎÁËÈÂÎ ÄÁÀÉËÈ-
ÂÎÃÎ ÄÎÃËßÄÓ. ßÊ ÇÐÎ-
ÁÈÒÈ, ÙÎÁ ÃÓÁÈ ÇÀÂÆ-

ÄÈ ÁÓËÈ ÑÂ²ÆÈÌÈ,
ÐÎÆÅÂÈÌÈ ÒÀ ÇÄÎÐÎ-

ÂÈÌÈ?
– Ïîâåðõíÿ íàøèõ ãóá ³ñòîò-

íî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä øê³ðè îá-
ëè÷÷ÿ – âîíà íå ìàº çàõèñ-
íîãî øàðó, ùî ï³äòðèìóº çâî-
ëîæåí³ñòü íà ïåâíîìó ð³âí³, –
ïîÿñíþº äîêòîð ìåäè÷íèõ
íàóê, ïðîôåñîð êóðñó äåð-
ìàòîâåíåðîëîã³¿ Òåðíîï³-
ëüñüêîãî ìåäè÷íîãî óí³âåð-
ñèòåòó ³ì. ². Ãîðáà÷åâñüêî-
ãî Ñâ³òëàíà Ãàëíèê³íà. –
Çîâí³øí³é øàð ãóá íå ì³ñòèòü
ñàëüíèõ çàëîç, ÿê³ äîïîìàãà-
þòü øê³ð³ çáåð³ãàòè âîëîãó.
Ïîâåðõíÿ ãóá ì³ñòèòü ìåëàí³í,
àëå â íàáàãàòî ìåíøèõ ê³ëüêî-
ñòÿõ, í³æ øê³ðà îáëè÷÷ÿ. Îò ³
âèõîäèòü, ùî íàø³ ãóáè ìàé-
æå íå çàõèùåí³ â³ä çîâí³øí³õ
óìîâ ³ íå ìîæóòü ïðîòèñòîÿòè
âïëèâó áàãàòüîõ ïîäðàçíèê³â
– â³òðó, ìîðîçó, êîíäèö³îíî-
âàíîãî ïîâ³òðÿ. Ñîíöå òàêîæ
íå íà êîðèñòü – âîíî íå ëèøå
âèñóøóº ãóáè, àëå ³ ï³ääàº ¿õ
ðèçèêó ÷åðåç íèçüêèé âì³ñò
ìåëàí³íó.

– Ùî ïîòð³áíî ðîáèòè,
àáè ïîçáóòèñÿ ñóõîñò³ ãóá?

–ßêùî ãóáè ñóõ³, ïîòð³áíî
ïèòè á³ëüøå ð³äèíè, îñîáëè-
âî âçèìêó. Ãóáè, ÿê ³ øê³ðó,
òðåáà ï³äæèâëþâàòè âîëîãîþ

çñåðåäèíè. Êîðèñíî òàêîæ
çâîëîæóâàòè ïîâ³òðÿ áóäèí-
êó é ðîáî÷å ì³ñöå. ßêùî æ
âàø³ ãóáè ïîñòðàæäàëè â³ä
â³òðó òà ñîíöÿ, íà ê³ëüêà äí³â
â³äìîâòåñÿ â³ä ïîìàäè, à
çàì³ñòü öüîãî àêòèâíî çâîëî-
æóéòå ¿õ áàëüçàìîì (ê³ëüêà
ðàç³â íà äåíü). Íàâ³òü ÿêùî
íàíîñèòå ïîìàäó, ñïî÷àòêó
çâîëîæòå ãóáè çà äîïîìîãîþ
áàëüçàìó. Â³í ïîñëóæèòü áà-
ð’ºðîì äëÿ íåãàòèâíèõ ä³é
çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà.
Íàéêðàùå âèáðàòè áàëüçàì
³ç SPF-ô³ëüòðîì.

Äëÿ ãóá, ÿê³
ïîñòðàæäàëè
â³ä êë³ìàòè÷-
íèõ óìîâ,
ìîæíà ïðîâå-
ñòè òàê³ ðåàí³-
ìàö³éí³ ïðî-
öåäóðè – íà
âîëîã³  ãóáè
íàíåñòè ìåä
(ìàñëî ç ïî-
òåðòèì ÿáëó-
êîì, ìîðêâÿ-
íèé ñ³ê) ³ ïî-
òðèìàòè 20 õâèëèí. Ïîò³ì
îáåðåæíî çëèçàòè ìåä.

– ßê çàðàäèòè òð³øèíêàì
â êóòî÷êàõ ãóá?

– Òð³ùèíè â êóòî÷êàõ äóæå
íåáåçïå÷í³, àäæå ìîæóòü áóòè
îçíàêîþ áàêòåð³éíîãî àáî
ãðèáêîâîãî çàõâîðþâàííÿ.
Íàé÷àñò³øå, óðàæåííÿ ç òàêîþ
ëîêàë³çàö³¿þ ñïðè÷èíåí³ ñòðåï-
òîêîêàìè àáî á³ëîþ êàíäè-
äîþ. Îñòàííº, ÿê ïðàâèëî,
âèíèêàº íà òë³ öóêðîâîãî ä³à-
áåòó é ìîæå áóòè òðàêòîâà-
íî, ÿê øê³ðíèé ìàðêåð öüîãî
çàõîðþâàííÿ. ß á ðàäèëà ó
ïîä³áíèõ âèïàäêàõ îáîâ’ÿçêî-
âî çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ, ùîá
ç’ÿñóâàòè ïðè÷èíó âèíèêíåí-
íÿ òàêèõ ïðîÿâ³â. ²íêîëè íà

ãóáàõ ó ëþäåé ìîæíà ñïîñ-
òåð³ãàòè âèñèïàííÿ – öå ãåð-
ïåñ àáî ÿê ó íàðîä³ êàæóòü,
«çàñòóäà». Çàçâè÷àé âîíà ìàº
õðîí³÷íèé ïåðåá³ã é çàãîñò-
ðþºòüñÿ â ðàç³ ïåðåîõîëîä-
æåíü, íåðâîâèõ ñòðåñ³â. Ëèøå
ðàö³îíàëüíà ìåäèêàìåíòîçíà
òåðàï³ÿ çà ïðèíà÷åííÿì ë³êà-
ðÿ äàñòü ìîæëèâ³ñòü ïîçáó-
òèñÿ ö³º¿ íåäóãè.

– ×óëà, ùî é çóáí³ ïàñòè
øê³äëèâ³ äëÿ ãóá?

– ² ñïðàâä³, â çàéâ³é ñóõîñò³
³íêîëè áóâàþòü «âèíí³» çóáí³
ïàñòè. Ïðè÷îìó çíåâîäæó-

âàëüíèé òà ïîäðàçíþþ÷èé
åôåêò ñïðàâëÿþòü ïåðåâàæ-
íî ôòîðîâàí³. Áóâàº, ùî çóáí³
ïàñòè, æóâàëüí³ ãóìêè, öóêîð
ó öóêåðêàõ, íàâ³òü ãóáíà ïî-
ìàäà ìîæóòü ñòàòè ïðè÷èíîþ
ïîòð³ñêàíèõ ãóá. Äåÿê³ ôàõ³âö³
ðàäÿòü óíèêàòè ïðîäóêò³â, ùî
ì³ñòÿòü êîðèöþ, à òàêîæ àá-
ðàçèâí³ çóáí³ ïàñòè.

– Äëÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ
íèí³ â³äîìî áàãàòî ðîçìà¿-
òèõ ìàñîê, à äëÿ ãóá?

– Íàñàìïåðåä íå ë³íóéòå-
ñÿ ùîðàíêó ïðîòèðàòè îáëè÷-
÷ÿ é ãóáè øìàòî÷êîì ëüîäó
– òîä³ âîíè ñòàíóòü ðîæåâè-
ìè òà áëèñêó÷èìè. ²íîä³ ÷èñò³
ãóáè çìàùóéòå ìåäîì – ³
õàé öÿ ìàñêà çàëèøàºòüñÿ íà

ãóáàõ äîòè, äîêè âè ¿¿ íå
«ç’¿ñòå». Ìîæíà ïðîòèðàòè
ãóáè áóäü-ÿêèì ôðóêòîì, öå
òàêîæ ï³äå íà êîðèñòü âàøèì
ãóáàì.

Íå çàáóâàéòå ïåðåä ñíîì
çâîëîæèòè ãóáè. Íàíåñ³òü ïðî-
çîðèé, áàãàòèé çâîëîæóþ÷è-
ìè ðå÷îâèíàìè, áàëüçàì äëÿ
ãóá. Íå øêîäóéòå íà öå ê³ëüêà
õâèëèí ùîâå÷îðà, òîä³ é ðå-
çóëüòàòè âàøî¿ ïðàö³ áóäóòü,
ÿê ìîâèòüñÿ, íà îáëè÷÷³ – ñî-
êîâèò³, äîãëÿíóò³ ³, ùî íàéâàæ-
ëèâ³øå – çäîðîâ³ âóñòà.
ÄËß Ï²ÄÒÐÈÌÊÈ
ÒÎÍÓÑÓ É
ÏÐÓÆÍÎÑÒ² ÃÓÁ

Íàáåð³òü ïîâ³òðÿ, ïîò³ì âè-
äèõí³òü éîãî òàê, í³áè âè
äìóõàºòå íà ñâ³÷êó. Çðîá³òü
íåâåëèêó ïàóçó (ùîá íå çà-
ïàìîðî÷èëàñÿ ãîëîâà). Ïî-
âòîð³òü âïðàâó 20 ðàç³â.

– Ùîäåííî ïî ê³ëüêà õâè-
ëèí íàñâèñòóéòå ÿêóñü ìåëî-
ä³þ. Öÿ âïðàâà òàêîæ ãàðíà
äëÿ ï³äòðèìêè òîíóñó.

– Ãëèáîêî âäèõí³òü ³ íàäóé-
òå ùîêè. ×åðåç íåâåëèêèé òðó-
áî÷êîïîä³áíèé îòâ³ð ñïî÷àòêó
ïîâ³ëüíî âèäèõàéòå ïîâ³òðÿ, à
ïîò³ì ð³âíîì³ðíèìè ïîøòîâõà-
ìè. Ïîâòîð³òü 10 ðàç³â.

– ×³òêî âèìîâëÿéòå ãîëîñí³
çâóêè: à, ó, î, è, ³. Àðòèêóëÿö³ÿ
ìàº áóòè åíåðã³éíîþ. Ïî-
âòîð³òü 10 ðàç³â.

– Äëÿ íàäàííÿ îêñàìèòî-
âîñò³ âèêîðèñòîâóéòå âîëîãó
çóáíó ù³òêó ÿê ìàñàæåð ïðî-
òÿãîì äâîõ õâèëèí àáî æ êî-
òîíîâèé ñïîíæ. Òàêèì æå
÷èíîì ìîæíà ðîçâ’ÿçóâàòè
ïðîáëåìó áë³äèõ ãóá (ðåêî-
ìåíäîâàíî âèêîíóâàòè äâ³÷³
íà äîáó: êîëè âìèâàºòåñÿ
âðàíö³ òà ââå÷åð³).

– ×óäîâî âèð³âíþº ïîâåðõ-

ßÊ ÄÎÃËßÄÀÒÈ ÇÀ ÂÓÑÒÀÌÈ ÒÅÏÅÐ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ íþ ãóá (çìåíøèòü ðåëüºôí³ñòü)

ìàñêà ç âåðøê³â, ÿê³ ìàþòü
áóòè íàíåñåí³ íà âñþ ïîâåðõ-
íþ òîíêèì øàðîì ³ ïðèêðèò³
âîëîãèì áèíòîì. Òðèìàòè
ìàñêó ïîòð³áíî ïðîòÿãîì 10
õâèëèí.

– Äëÿ çàïîá³ãàííÿ óòâîðåí-
íÿ ïåðåä÷àñíèõ ì³ì³÷íèõ
çìîðøîê íàâêîëî ðîòà âèêî-
ðèñòîâóéòå çàìîðîæåí³ ê³ëüöÿ
îã³ðêà – öå ñòèìóëþº ðåãå-
íåðàö³þ êë³òèí åï³äåðì³ñó.
ÀÁÈ ÍÅ
ÎÁÂ²ÒÐÞÂÀËÀÑß
ØÊ²ÐÀ ÃÓÁ

Ïðîïîíóºìî ê³ëüêà øëÿõ³â
ðîçâ’ÿçàííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè:

– Ïî-ïåðøå, íàìàãàéòåñü
íå îáëèçóâàòè ãóáè, áî æ
ñëèíà øâèäêî âèïàðîâóºòü-
ñÿ. ßê íàñë³äîê – ïåðåñèõàº
øê³ðà.

– Êîëè ïðèéìàºòå ñîíÿ÷í³
âàííè àáî ïðîñòî ïåðåáóâàº-
òå íà âóëèö³, íå çàáóâàéòå ñêî-
ðèñòàòèñÿ áëèñêîì, äî ñêëàäó
ÿêîãî âõîäèòü â³òàì³í Å. Ïàì’ÿ-
òàéòå ïðî ã³ã³ºí³÷í³ ïîìàäè ³ç
ñîíöåçàõèñíèì åôåêòîì.

– ßêùî âàø³ ãóáè âñå æ
òàêè ïîòð³ñêàëèñÿ, ïàì’ÿòàé-
òå, ùî íà ïîøêîäæåí³ ì³ñöÿ
ìîæóòü ïîòðàïèòè áàêòåð³¿,
òîæ òðåáà ñêîðèñòàòèñÿ àí-
òèáàêòåð³àëüíèìè çàñîáàìè.
ßêùî íå çíàºòå, ÷èì çàðàäè-
òè, çâåðí³òüñÿ çà äîïîìîãîþ
äî ë³êàðÿ

– Çâîëîæåí³ ì’ÿê³ ãóáè êðà-
ùå óòðèìóþòü êîë³ð.

– Óðàíö³ çðîá³òü «ìàñàæ
ãóá», âèêîðèñòîâóþ÷è ì’ÿêó
çóáíó ù³òêó àáî ì’ÿêó ãóêó.
Òåïåð äîäàéòå íåâåëèêó
ê³ëüê³ñòü áàëüçàìó àáî ñïå-
ö³àëüíîãî êðåìó äëÿ ãóá, ùîá
ïîì’ÿêøèòè ãóáè ïåðåä íà-
íåñåííÿì ãóáíî¿ ïîìàäè.

ÂÓÃÐ² ÍÅ ÏÐÈÊÐÀØÀÞÒÜ
Í²ÊÎÃÎ. ÀËÅ ÏÐÈ×ÈÍÈ

ÖÜÎÃÎ ÏÎÐÓØÅÍÍß
ØÊ²ÐÈ, ÇÍÀÉÎÌÎÃÎ

ÁÀÃÀÒÜÎÌ, ÄÎÑ² ÒÎ×ÍÎ
ÍÅ Â²ÄÎÌ². ÎÄÍÀ Ç ÍÈÕ

ÄÀÂÍÎ ÂÈÊËÈÊÀª ÑÓÏÅ-
ÐÅ×ÊÓ: ×È ÌÎÆÅ ÏÐÎ-

ÂÎÊÓÂÀÒÈ ÂÓÃÐ² ÒÅ, ÙÎ
ÌÈ ¯ÌÎ?

Íàé÷àñò³øå ï³äîçðè ïàäàþòü
íà ìîëî÷í³ ïðîäóêòè. Àëå ÷è
ìîæå ëþáîâ äî ñèðó áóòè
ïðè÷èíîþ âóãð³â? Ç’ÿñîâóºìî
ì³ôè òà ôàêòè.

Ïîñò³éíî çðîñòàþ÷èé îáñÿã
íàóêîâèõ äàíèõ ïðèïóñêàº,
ùî çâ’ÿçîê âñå-òàêè ³ñíóº.
Âóãð³, ÿê³ ùå íàçèâàþòü àêíå,
º ðåçóëüòàòîì çàïàëåííÿ, ïî-
ÿñíþº äåðìàòîëîã Äæîøóà
Çàéêíåð, ãîëîâà êîñìåòè÷íî-
ãî òà êë³í³÷íîãî äîñë³äíîãî
â³ää³ëó ïðè ãîñï³òàë³ Ìàóíò-
Ñèíàé. Øê³ðíå ñàëî çàáèâàº

ïîðè çñåðåäèíè, ùî äîçâî-
ëÿº áàêòåð³ÿì ðîçðîñòàòèñÿ
âñåðåäèí³ âîëîñÿíèõ ôîë³-
êóë³â, âèêëèêàþ÷è çàïàëåí-
íÿ . Âíàñë ³äîê çàïàëåííÿ
íà øê³ð³ ç’ÿâëÿþòüñÿ ÷åðâîí³
ãîðáêè.

Çàïàëüí³ ïðîöåñè çäàòíå
âèêëèêàòè ³ êîðîâ’ÿ÷å ìîëî-
êî, äîäàº äîêòîð Çàéêíåð.
Ãîðìîíè â ìîëîö³ ìîæóòü
âïëèâàòè íà òåñòîñòåðîí â
îðãàí³çì³. Öå ï³äâèùóº âèðîá-
ëåííÿ øê³ðíîãî ñàëà, çäàòíî-
ãî çàêóïîðþâàòè ïîðè.

Àëå öå íå ºäèíà ïðîáëå-
ìà ç ìîëîêîì: âîíî íå ò³ëüêè
ìîæå âèêëèêàòè çàïàëåííÿ,
àëå é ïîã³ðøóâàòè âæå íàÿâ-
íå, âèêëèêàíå áàêòåð³ÿìè.
Âèíîþ ìîæå áóòè ³ á³ëîê êà-
çå¿í, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â ìîëîö³,
õî÷à òî÷íèé ïðîöåñ íåãàòèâ-
íîãî âïëèâó ïîêè ùî íå çðî-
çóì³ëèé.

Îñü ÷îìó íåçáèðàíå ìîëî-

êî äëÿ øê³ðè íå òàê ïîãàíå,
ÿê çíåæèðåíå: ìîëî÷íó ñèðî-
âàòêó òà êàçå¿í äîäàþòü ó
çíåæèðåíå ìîëîêî øòó÷íî,
ùîá çðîáèòè éîãî ñìàê ìåíø
âîäÿíèñòèì. Ö³ á³ëêè âîäíî-
÷àñ âèâ³ëüíÿþòü ãîðìîí, ñõî-
æèé ç ³íñóë³íîì, çâàíèé ³íñó-
ë³íîïîä³áíèì ôàêòîðîì ðîñ-
òó (²ÔÐ), ÿêèé â³äîìèé ñâîºþ
çäàòí³ñòþ ïðîâîêóâàòè âèñè-
ïàííÿ íà øê³ð³. Äî ðå÷³, äîñ-
ë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî ñå-
ðåä áîä³á³ëäåð³â, ÿê³ âæèâà-
þòü äîáàâêè ³ç ñèðîâàòêîþ,
ïîøèðåí³ âàæê³ âèïàäêè àêíå.

Àëå ïåðåâîäèòè âñ³ ìîëî÷í³
ïðîäóêòè â êàòåãîð³þ ïðîâî-
êàòîð³â àêíå, íå ìîæíà. Ìî-
ëîêî òà ìîðîçèâî ìîæóòü
âèêëèêàòè âóãð³, à îñü éîãóðò
³ ñèð íå ìàþòü òàêîãî åôåêòó
íà øê³ðó. Íàâïàêè, ïðîá³îòè-
êè, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ â éîãóðò³, ìî-
æóòü äîïîìàãàòè áîðîòèñÿ ç
àêíå. Â÷åí³ ïîêè ùî íå ç’ÿñó-

âàëè, ÷îìó ïðîá³îòèêè íàäà-
þòü òàêèé âïëèâ íà âóãð³, àëå
âîíè â³äîì³ ñâî¿ìè ïðîòèçà-
ïàëüíèìè âëàñòèâîñòÿìè.
Ñïðàâà â òîìó, ùî â ïðîöåñ³
ôåðìåíòàö³¿ (áðîä³ííÿ) â öüî-

ìó ìîëî÷íîìó ïðîäóêò³ ð³âåíü
çàïàëüíîãî ãîðìîíó ²ÔÐ çíè-
æóºòüñÿ.

ßê áè òàì íå áóëî, ÿêùî
âè ïîì³÷àºòå ïîÿâó àáî çàãî-
ñòðåííÿ àêíå ï³ñëÿ âæèâàííÿ

ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â, ìîæëè-
âî, âàðòî ñêîðîòèòè ¿õí³é îá-
ñÿã ó âàøîìó ðàö³îí³. Ïåðå-
â³ðèòè ð³çíèöþ ìîæíà ÷åðåç
ì³ñÿöü.

ßêùî âè íå ãîòîâ³ ö³ëêîâè-
òî ðîçëó÷èòèñÿ ç ìîëî÷íèìè
ïðîäóêòàìè, ¿õí³é îáñÿã ìîæ-
íà ïîñòóïîâî ñêîðîòèòè, çàì³-
íèâøè çâè÷àéíå ìîëîêî ìèã-
äàëüíèì àáî ñîºâèì. Â³äìî-
âà â³ä ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â
õòîçíà ÷è ðîçâ’ÿæå ïðîáëå-
ìó âóãð³â ö³ëêîì, àäæå íà ¿õ
ïîÿâó âïëèâàº ùå é ãåíåòè-
êà, òèï øê³ðè, ð³âåíü ñòðåñó,
ê³ëüê³ñòü â³äïî÷èíêó ³ äîãëÿä
çà øê³ðîþ.

Ùîá ïîçáóòèñÿ àêíå, âàì
çíàäîáèòüñÿ äîãëÿä ñïåö³àëü-
íèìè çàñîáàìè, íàïðèêëàä,
êðåìàìè ç áåíçî¿ë-ïåðîêñè-
äîì ³ ñàë³öèëîâîþ êèñëîòîþ.
Îäíàê çì³íà ðàö³îíó ìîæå ñòà-
òè ïåðøèì âàæëèâèì êðîêîì
äî çäîðîâî¿ òà ÷èñòî¿ øê³ðè.

×È ÌÎÆÅ ÏÐÎÂÎÊÓÂÀÒÈ ÂÓÃÐ² ÒÅ, ÙÎ ¯ÌÎ
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Ñâ³é 50-ð³÷íèé þâ³ëåé 26
ëþòîãî ñâÿòêóâàòèìå ìî-
ëîäøà ìåäñåñòðà ðåâìàòî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ Íàä³ÿ
Òðîõèì³âíà ÊÎÂÀËÜ. Ç íà-
ãîäè ñâÿòà êîëåãè øëþòü
¿é òàê³ ñëîâà:

Â³ä ùèðîãî ñåðöÿ áàæàºìî
çäîðîâ’ÿ,

Áåç íüîãî íå ìèë³ í³ÿê³ ä³ëà,
Â çäîðîâ’¿ – áàãàòñòâî

³ ðàä³ñòü
² á³ëüøîãî ùàñòÿ íà ñâ³ò³

íåìà.
Õàé Ìàò³ð Áîæà áåðåæå Âàñ

âñþäè,
Íåõàé øàíóþòü äîáð³ ëþäè,
Íåõàé îáìèíàþòü âñ³ áîë³ é

òðèâîãè,
Õàé äîâãîþ áóäå æèòòºâà

äîðîãà!

«Ìàìà ìåíå ì³ñÿöü êëèêà-
ëà Îêñàíîþ, à ïîò³ì òàòî
ï³øîâ äî â³ää³ëó ðåºñòðàö³¿
àêò³â öèâ³ëüíîãî ñòàíó çàïè-
ñàâ Ëþáîþ», – óñì³õàþ÷èñü
ðîçïîâ³äàº çàâ³äóâà÷ ñêëàäó
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ Ëþ-
áîâ Êëîñ. Ñàìå 6 ëþòîãî, çíà-
íèé ó íàðîä³ Îêñàíèí äåíü,
Ëþáîâ Áîãäàí³âíà â³äñâÿòêó-

âàëà ïîëóäåíü â³êó. Çà îñâ³-
òîþ âîíà êðàâ÷èíÿ é íàâ³òü
ÿêèéñü ÷àñ ïðàöþâàëà â
àòåëüº. Øèëà âåðõí³é îäÿã,
ñóêí³, øòàíè… Àëå öå âæå ó
ìèíóëîìó. Çà øâåéíó ìàøèí-
êó Ëþáîâ Áîãäàí³âíà ñ³äàº
òåïåð çð³äêà, õ³áà ùîñü ïî-
òð³áíî ïîøèòè äëÿ ñåáå.

– Í³êîëè íå ãàäàëà, ùî
ïðàöþâàòèìó â ë³êàðí³, ïðîòå
â äîë³ ñâî¿ ïëàíè, – ìîâèòü
âîíà. – Íàâ³òü ³ íå çäàºòüñÿ,
ùî âæå ñò³ëüêè ðîê³â ó ë³êàðí³
ïðàöþþ. Ñïåðøó ïðèéøëà
ñþäè ìîëîäøîþ ìåäñåñòðîþ,
à òåïåð ÿ íà ïîñàä³ çàâ³äóþ-
÷î¿ ñêëàäîì ïðîäóêò³â õàð÷ó-
âàííÿ. Ðîáîòà ìåí³ ñòðàøåí-
íî ïîäîáàºòüñÿ, íå óÿâëÿþ
ñåáå áåç íå¿.

Ïîçà ðîáîòîþ íàâåñí³, êîëè
áëèñíå ñîíöå òà ç³éäå ñí³ã,
Ëþáîâ Áîãäàí³âíà ïîðàºòüñÿ
ó êâ³òíèêó òà íà ãîðîä³. Êàæå,
ùî öå äîäàº ¿é ñíàãè é çà-
ðÿäæàº åíåðã³ºþ. Ç ëþáîâ’þ

âèðîùåí³ êâ³òè ìèëóþòü îêî,
à âëàñíà ãîðîäèíà á³ëüøå
ñìàêóº. Ïðèãîùàº íåþ ð³äíèõ
³ äðóç³â.

– Íàìàãàþñÿ ó æèòò³ ðî-
áèòè âñå, ùî ïðèíîñèòü ðà-
ä³ñòü ìåí³ òà ³íøèì, öå ìîº
ãàñëî, áî êîëè òâîðèø äîá-
ðî, âîíî ïîâåðòàºòüñÿ ñòîðè-
öåþ, – ðåçþìóº ïàí³ Ëþáîâ.

… Áëèçüê³ äðóç³ òà êîëå-
ãè ùèðî â³òàþòü þâ³ëÿðêó
é áàæàþòü ¿é:

Ùå íåáî õìàðàìè íå
âêðèòå,

Ùå òàê ïðîçîðî ñÿþòü
ðîñè,

À âæå ïî ë³âó ðóêó – ë³òî,
À âæå ïî ïðàâó ðóêó –

îñ³íü.
Ùå î÷³ áëèñêó íå

ïîçáóëèñü,
Ùå ñåðöå æèòè íå

ñòîìèëîñü,
À âæå ïî ë³âó ðóêó – þí³ñòü,

À âæå ïî ïðàâó ðóêó –
çð³ë³ñòü.

À ÷àñ ëåòèòü íåñòðèìíî
äàë³

É äóøà íåìîâáè ìîëîä³º,
Ïî ë³âó ðóêó – âñ³ ïå÷àë³,
Ïî ïðàâó ðóêó – âñ³ íàä³¿.
Æèòòÿ íå çì³ðÿòè ë³òàìè,

À ùàñòÿ – òî âàæêà íàóêà,
Õàé áóäå ùàñòÿ çàâæäè ç

Âàìè,
Ïî ë³âó é ïðàâó ðóêó.

ËÞÁÎÂ ÊËÎÑ: «ÊÎËÈ
ÒÂÎÐÈØ ÄÎÁÐÎ, ÂÎÍÎ
ÏÎÂÅÐÒÀªÒÜÑß ÑÒÎÐÈÖÅÞ»

Ö²ÊÀÂÎ

1. Ñ³ëü øê³äëèâà äëÿ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè îðãàí³ç-
ìó ëþäèíè. ßêùî ¿¿ ê³ëüê³ñòü
çìåíøèòè õî÷à á íà òðè ãðà-
ìè íà äîáó, òðèâàë³ñòü æèòòÿ
çá³ëüøèòüñÿ íà 5-6 ðîê³â.

2. Ôàõ³âö³ óí³âåðñèòåòó
Â³ðäæèí³¿ ç’ÿñóâàëè, ùî ìîçîê
ëþäèíè ïî÷èíàº ñòàð³òè ç 27
ðîê³â. Ö³êàâî é òå, ùî ï³ê ìîæ-
ëèâîñòåé öüîãî îðãàíó ïðèïà-
äàº íà 22 ðîêè.

3. Ðèáà, à ñàìå ì³ñòÿòüñÿ â
í³é îìåãà-3 æèðí³ êèñëîòè,
ñïðèÿòëèâî âïëèâàº íà ðîáî-
òó ñåðöÿ. Ïîçèòèâíèé åôåêò
áóäå âèäíèé, ÿêùî âæèâàòè
¿¿ äâ³÷³ íà òèæäåíü.

4. Ó÷åí³ ç óí³âåðñèòåòó â
Øâåéöàð³¿ äîâåëè çâ’ÿçîê ì³æ
ñòðåñàìè òà âèïàäàííÿì, ðóé-
íóâàííÿì çóá³â, à òàêîæ ïðî-
áëåìàìè ç ÿñíàìè.

5. Ùîá óïîâ³ëüíèòè ñòàð³ííÿ
øê³ðè, ïîòð³áíî ùîäíÿ ç’¿äàòè
òðîõè ÷îðíîãî øîêîëàäó.

6. Âàñ í³êîëè íå ö³êàâèëî
ïèòàííÿ, ÷îìó ï³ä ÷àñ ïîõîëî-
äàííÿ ïî÷èíàþòüñÿ çàãàëüí³
çàñòóäè? À âñå òîìó, ùî øê³ðà
ëþäèíè ÷óòëèâ³øà äî õîëîäó.
Äëÿ ïîð³âíÿííÿ: íà îäíîìó
êâàäðàòíîìó ñàíòèìåòð³ øê³ðè
çíàõîäèòüñÿ äî 12 òî÷îê, ÷óò-
ëèâèõ äî õîëîäó, ³ ëèøå 2 –
äî òåïëà.

7. Â÷åí³ äàâíî ä³éøëè âèñ-
íîâêó, ùî ³ñíóþòü ïðîäóêòè, ÿê³

ñïðèÿþòü îìîëîäæåííþ îðãà-
í³çìó ëþäèíè. Ñåðåä íèõ: ÷îð-
íèé øîêîëàä, ÷àé, øïèíàò,
ïîëóíèöÿ, ÿáëóêà, ñìîðîäèíà,
âèíîãðàä (÷åðâîíèé), àïåëüñè-
íè, ãðàíàòè, ïëàñò³âö³ ç âèñ³â-
êàìè òà ³íø³.

8. Øèïøèíà, ñìîðîäèíà,
îáë³ïèõà òà ÷îðíîïë³äíà ãîðî-
áèíà â ñâ³æîìó âèãëÿä³ ïîêðà-
ùóþòü òîíóñ ñóäèí ³ ïåðåøêîä-
æàþòü âèíèêíåííþ âàðèêîç-
íîãî ðîçøèðåííÿ âåí.

9. Âè çíàëè, ùî 50% ä³äæå¿â
ìàþòü ïðîáëåìè ç³ ñëóõîì?

10. ßêùî ðåãóëÿðíî âæèâàòè
àïåëüñèíîâèé àáî ãðåéïôðó-
òîâèé ñ³ê, ìîæíà çíà÷íî çìåí-
øèòè ðèçèê âèíèêíåííÿ îñòå-
îïîðîçó.

11. Êàâîâ³ çåðíà, à òî÷í³øå,
õëîðîãåíîâà êèñëîòà, ùî
ì³ñòèòüñÿ â íèõ, îáåð³ãàº íàø
ìîçîê â³ä ðóéíóâàííÿ.

12. Ö³êàâ³ ôàêòè ïðî çäîðî-
â’ÿ ëþäèíè ñòîñóþòüñÿ òàêîæ
âïëèâó â³òàì³í³â ³ ì³íåðàë³â íà
íàø çîâí³øí³é âèãëÿä. Òàê,
ìàëî õòî çíàº, ùî îã³ðêè ïî-
êðàùóþòü ñòàí í³ãò³â. Ç êîñìå-
òè÷íîþ ìåòîþ öåé îâî÷ ìîæ-
íà íå ëèøå âæèâàòè âñåðå-
äèíó, àëå é âèêîðèñòîâóâàòè
éîãî ñ³ê ÿê âàííî÷êè òà ïðè-
ìî÷êè.

13. Ìåä ïîçèòèâíî âïëèâàº
íà ³íòåëåêòóàëüí³ çä³áíîñò³ ëþ-
äèíè.

14. Ëþäè, ÿê³ æèâóòü íà óç-
áåðåææ³, æèâóòü äîâøå, í³æ
ìåøêàíö³ ìàòåðèêà.

15. Çàíÿòòÿ ñïîðòîì ïîâèí-
íî ïðèíîñèòè çàäîâîëåííÿ,
åíåðã³þ òà ñèëó. Àëå â÷åí³
âñòàíîâèëè, ÿêùî àêòèâíî
çàéìàòèñÿ á³ëüøå äâîõ ãîäèí
ùîäíÿ, ìîæå â³äáóòèñÿ çâî-
ðîòíèé åôåêò. Öå ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ ó âèãëÿä³ àïàò³¿, ãîëîâíîãî
áîëþ, ïîðóøåííÿ ñíó òà àïå-
òèòó é ñåðéîçí³øèìè ïðîáëå-
ìàìè.

16. Ìåíøå 10% óñ³õ ëþäåé
íà ïëàíåò³ âì³þòü ïðàâèëüíî
äèõàòè. Íåîáõ³äíî ïðè äèõàíí³
çàëó÷àòè íå ëèøå ãðóäíó êë³òêó,
à é æèâ³ò.

17. Êàíàäñüê³ â÷åí³ âñòàíîâè-
ëè, ùî ïîðóøåííÿ ñíó ìîæå
áóòè ïðè÷èíîþ íàäì³ðíî¿ âàãè.

18. Âæèâàííÿ ê³â³, à òàêîæ
âèêîðèñòàííÿ éîãî ÿê ìàñêè
äëÿ îáëè÷÷ÿ îìîëîäæóº
øê³ðó.

19. Âè çíàºòå, ÷îìó âñ³ ÷î-
ëîâ³êè äóæå ëþáëÿòü ì’ÿñî?
Êð³ì òîãî, ùî âîíî äîäàº ñèëè,
ì’ÿñî ñïðèÿº âèðîáëåííþ
ñàìå ÷îëîâ³÷îãî ãîðìîíó òåñ-
òîñòåðîíó.

20. Âæèâàéòå ëèñòÿ ïåòðóø-
êè äëÿ çì³öíåííÿ ³ìóí³òåòó.

21. ßêùî ùîäíÿ ç’¿äàòè ÿäðà
ï’ÿòè âîëîñüêèõ ãîð³õ³â, òðè-
âàë³ñòü æèòòÿ çá³ëüøèòüñÿ íà 7
ðîê³â.

ÍÀÉÖ²ÊÀÂ²Ø² ÔÀÊÒÈ ÏÐÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ËÞÄÈÍÈ, ÏÐÎ ßÊ² ÌÀªÒÅ ÇÍÀÒÈ

Áåçä³òí³ æ³íêè, ÿê³ í³êî-
ëè íå áóëè âàã³òí³ òà
íå íàðîäæóâàëè, ìî-

æóòü ç³òêíóòèñÿ ç ðàíí³ì ïðè-
õîäîì ìåíîïàóçè (à öå  äî
40 ðîê³â) á³ëüø, í³æ óäâ³÷³ ÷à-
ñò³øå, í³æ ò³, õòî íàðîäæóâàâ.
Ðèçèê æå íàñòàííÿ ìåíîïàó-
çè ðàí³øå 44 ðîê³â ó òàêèõ
æ³íîê çðîñòàº íà 32 â³äñîòêè.
Ïðî öå ïîïåðåäæàþòü ñï³âðî-
á³òíèêè óí³âåðñèòåòñüêîãî êî-
ëåäæó Ëîíäîíà (Âåëèêîáðè-
òàí³ÿ) ³ óí³âåðñèòåòó Êâ³íñëåí-
äà (Àâñòðàë³ÿ).

Êð³ì òîãî, ðàííÿ ìåíîïàóçà
ïîâ’ÿçàíà ³ç ñåðöåâèìè íà-

ïàäàìè, ³íñóëüòàìè, ä³àáåòîì
2-ãî òèïó òà îñòåîïîðîçîì.

ßê ïðàâèëî, ìåíîïàóçà ïðè-
õîäèòü ó â³ö³ 51 ðîêó, êîëè
âèðîáëåííÿ ñòàòåâèõ ãîðìîí³â
ïî÷èíàº ð³çêî çíèæóâàòèñÿ.
Äâà â³äñîòêè æ³íîê ïåðåæè-
âàþòü ìåíîïàóçó ùå äî 40
ðîê³â, à 7,6 â³äñîòêà – ì³æ 40
³ 44 ðîêàìè.

Â îñòàííüîìó äîñë³äæåíí³
âçÿëà ó÷àñòü 51 òèñÿ÷à æ³íîê,
ÿê³ âæå ïåðåæèëè ìåíîïàó-
çó. ² ñàìå ó áåçä³òíèõ æ³íîê,
ÿê ç’ÿñóâàëîñÿ, ìåíîïàóçà
ïðèõîäèëà ðàíî. Çã³äíî ç îä-
í³ºþ òåîð³ºþ, âàã³òí³ñòü çàõè-

ùàº â³ä ðàííüîãî ïðèõîäó ìå-
íîïàóçè çà ðàõóíîê ìîäåëþ-
âàííÿ ãîðìîíàëüíîãî òëà.

²íøå äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷èòü,
ùî ÷àñ ïðèõîäó ïåðøî¿ ìåí-
ñòðóàö³¿ áåçïîñåðåäíüî ïîâ’ÿ-
çàíèé ç ðàíí³ì àáî ïåðåä-
÷àñíèì ïðèõîäîì ìåíîïàóçè.
Òàê, ÿêùî ìåíñòðóàö³¿ ïî÷è-
íàëèñÿ â 11 ðîê³â àáî ðàí³øå,
ðèçèê ðàííüîãî ïðèõîäó ìå-
íîïàóçè ï³äâèùóâàâñÿ. Êîëè
æ æ³íêà ùå é íå íàðîäæóâà-
ëà, ðèçèê çðîñòàâ ó ï’ÿòü ðàç³â
â³äíîñíî ïåðåä÷àñíî¿ ìåíî-
ïàóçè ³ âäâ³÷³ ùîäî ðàííüî¿
ìåíîïàóçè ïîð³âíÿíî ³ç æ³íêà-
ìè, â ÿêèõ ìåíñòðóàö³¿ ïî÷à-
ëèñÿ â 12 ðîê³â àáî ï³çí³øå, à
òàêîæ ïîð³âíÿíî ³ç æ³íêàìè,
ÿê³ ìàëè äâîõ àáî á³ëüøå
ä³òåé.

ßÊÈÌ Æ²ÍÊÀÌ ÇÀÃÐÎÆÓª
ÐÀÍÍß ÌÅÍÎÏÀÓÇÀ

..............................Â²ÄÀªÒÅ?

Ìàð³ÿ ÔÅÍÈÊ, ïàëàòíà
ìåäñåñòðà òîðàêàëüíî-
ãî â³ää³ëåííÿ

Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈ-
ËÅ×ÊÀ

ÐÀÊÓÐÑ
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ÁÅÇ ÃÅÌÎÄ²ÀË²ÇÓ ÍÅ
ÆÈÒÈÌÅ ÆÎÄÍÀ ËÞÄÈ-

ÍÀ, Â ßÊÎ¯ Â²ÄÌÎÂÈËÈ
ÍÈÐÊÈ. ÏÎ ×ÎÒÈÐÈ

ÃÎÄÈÍÈ ÒÐÈ×² ÍÀ ÒÈÆ-
ÄÅÍÜ Ð²Ê ÇÀ ÐÎÊÎÌ –

ÎÑÜ ÒÀÊÈÉ ÐÎÇÏÎÐßÄÎÊ
ÆÈÒÒß ÕÂÎÐÈÕ ÍÀ ÍÈÐ-

ÊÎÂÓ ÍÅÄÎÑÒÀÒÍ²ÑÒÜ.
ÆÎÄÍÎÃÎ ÏÐÎÏÓÑÊÓ, ÇÀ

ÁÓÄÜ-ßÊÎ¯ ÏÎÃÎÄÈ,
²ÍÀÊØÅ…

Â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³
â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó ä³º ç
1992 ðîêó. «Íàéñòàðøèé»
ïàö³ºíò òóò ë³êóºòüñÿ âæå ïî-
íàä 20 ðîê³â.

– Â³í ë³êóºòüñÿ â³ä ïî÷àòêó
çàñíóâàííÿ â³ää³ëåííÿ, – ðîç-
ïîâ³äàº ë³êàð-íåôðîëîã â³ä-
ä³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó Íàòàë³ÿ
Ìàðê³â. – Éîìó çðîáèëè äâ³
ïåðåñàäêè íèðîê, àëå íåâäà-
ëî é îñü óæå ïîíàä äâàä-
öÿòü ðîê³â â³í íà ä³àë³ç³. Õâî-
ðèé òðè÷³ íà òèæäåíü çìóøå-
íèé ïðè¿æäæàòè äî ë³êàðí³.
Äî ñëîâà, ïðè âàæêîìó óðà-
æåíí³, êîëè íèðêè çîâñ³ì
â³äìîâëÿþòüñÿ ïðàöþâàòè, ó
êðîâ³ ëþäèíè íàãðîìàäæó-
þòüñÿ òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè. ¯õ
âèâåäåííÿì, à öå æèòòºâî íå-
îáõ³äíî, é çàéìàþòüñÿ àïà-
ðàòè øòó÷íî¿ íèðêè. ßêùî êî-
ðîòêî, òî çàáðóäíåíó êðîâ
õâîðîãî ïðîïóñêàþòü ÷åðåç
ä³àë³çàòîð, î÷èùóþòü çà äî-
ïîìîãîþ ñïåö³àëüíîãî ðîç÷è-
íó (îäíà ÷àñòèíà êîíöåíòðà-
òó òà 34 ÷àñòèíè âîäè), ÿêèé
â³äïîâ³äàº âì³ñòó åëåêòðîë³ò³â
ó êðîâ³ (íàòð³é, êàë³é, êàëüö³é)
³ ïîâåðòàþòü â îðãàí³çì. Êðîâ
ïðîãàíÿþòü òóäè-íàçàä, íå
ìåíøå ÷îòèðüîõ ãîäèí. Àäæå

÷èì âèùà øâèäê³ñòü êðîâî-
òîêó, òèì á³ëüøèé îá’ºì ïðî-
õîäèòü ÷åðåç îðãàí³çì ëþäè-
íè. Â³äïîâ³äíî, êðàùå î÷è-
ùóºòüñÿ êðîâ.

– ×è º ÿêèéñü øàíñ óíèê-
íóòè ãåìîä³àë³çó?

– Õðîí³÷íà íèðêîâà íåäî-

ñòàòí³ñòü íå ë³êóºòüñÿ. Àáî ãå-
ìîä³àë³ç, àáî òðàíñïëàíòàö³ÿ.
Àëå æèòòÿ ç äîíîðñüêèì îð-
ãàíîì âèìàãàº ùå á³ëüøî¿
äèñöèïë³íè, í³æ äî¿çä íà ãå-
ìîä³àë³ç ó ë³êàðíþ. Íåäóæèé
óñå æèòòÿ ïîâèíåí ïðèéìàòè
ìåäèêàìåíòè, ÿê³ ïðèãí³÷óþòü
³ìóí³òåò, òèì ñàìèì óòðèìó-
þ÷è éîãî â³ä â³äòîðãíåííÿ. À
öå îçíà÷àº, ùî ÷èºñü ÷õàííÿ
ó ìàðøðóòö³ äëÿ ëþäèíè, ÿêà
ïåðåæèëà îïåðàö³þ ç òðàíñ-
ïëàíòàö³¿, ìîæå îáåðíóòèñÿ
âåëèêîþ á³äîþ. ²ìóí³òåòó
íåìàº – îðãàí³çì íåçàõèùå-
íèé. Ïðîòå äîíîðñüêà íèðêà
– öå ºäèíèé øàíñ äëÿ ìî-
ëîäèõ ëþäåé. Ä³òè (à öåé
îðãàí â³äìîâëÿº ³ â íèõ), ÿêèõ
ðÿòóþòü àïàðàòîì øòó÷íî¿

íèðêè, ìàþòü ïðîáëåìè â
ðîçâèòêó. Àäæå ä³àë³ç âèìè-
âàº ç îðãàí³çìó äèòèíè âñ³
ïîòð³áí³ äëÿ ðîñòó ì³êðîåëå-
ìåíòè òà ãîðìîíè.

Íà æàëü, ê³ëüê³ñòü õâîðèõ,
ÿê³ ïîòðåáóþòü ãåìîä³àë³çó, à
â ê³íöåâîìó ï³äñóìêó – òðàíñ-

ïëàíòàö³¿ íèðîê, çðîñòàº.
ßêùî ùå 10 ðîê³â òîìó ¿õ áóëî
60, òî òåïåð – 160, à â ñóñ³äí³õ
îáëàñòÿõ ùå á³ëüøå.

Â óêðà¿íñüêîìó ñóñï³ëüñòâ³
âñå ùå íåìàº ðîçóì³ííÿ òîãî,
ùî ï³ñëÿ ñìåðò³ ìîæíà âðÿòó-
âàòè ÷èºñü æèòòÿ. Äëÿ öüîãî
íåîáõ³äíî, àáè ðîäè÷³ çàãèá-
ëîãî äàëè äîçâ³ë íà çàá³ð
îðãàí³â. Ïîêè ùî óêðà¿íö³ ùå
íå ãîòîâ³ ïðèéìàòè öèâ³ë³çî-
âàíèé ºâðîïåéñüêèé ïîãëÿä
íà ïåðåäàííÿ äîíîðñüêîãî
îðãàíà çà òðàã³÷íèõ îáñòàâèí
òèì, õòî ïîòðàïèâ â á³äó. Ñóñ-
ï³ëüíà ñâ³äîì³ñòü ñï³ââ³ò÷èç-
íèê³â ùå íå ãîòîâà äî ºâðî-
ïåéñüêèõ ñòàíäàðò³â – ëþäè
íå äîñòàòíüî ³íôîðìîâàí³ ïðî
öþ ïðîáëåìó, ìàëî çíàþòü

Ë²ÊÀÐ-ÍÅÔÐÎËÎÃ

ÍÀÒÀË²ß ÌÀÐÊ²Â: «Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ ÕÂÎÐÈÕ,
ßÊ² ÏÎÒÐÅÁÓÞÒÜ ÃÅÌÎÄ²ÀË²ÇÓ ÇÐÎÑÒÀª»

ïðî òðàíñïëàíòàö³þ îðãàí³â.
Äî ñëîâà, òðàíñïëàíòàö³ÿ â³ä
íàéáëèæ÷èõ ðîäè÷³â íå çàâæ-
äè ìîæëèâà çà ð³çíîìàí³òíè-
ìè ïîêàçàìè, òà é íå çàâæäè
º 100-â³äñîòêîâà ´àðàíò³ÿ, ùî
«÷óæèé» îðãàí ïðèæèâåòüñÿ.
Êð³ì òîãî, òðàíñïëàíòàö³ÿ ïîòðå-
áóº ÷èìàëèõ êîøò³â, à íå âñ³
ìàþòü òàêó ìîæëèâ³ñòü. ×èìà-
ëî íåäóæèõ ¿äóòü çàäëÿ òðàíñ-
ïëàíòàö³¿ äî Ïîëüù³ ÷è Á³ëîðóñ³.
Â Óêðà¿í³ òàê³ îïåðàö³¿ òåæ ïðî-
âîäÿòü, àëå ó ñòîëèö³.

– Çâ³äêè æ áåðóòüñÿ õâî-
ðîáè íèðîê?

– Âîíè äóæå ï³äñòóïí³. Ìî-
æóòü ï³äòî÷óâàòè ¿õ, à ëþäè-
íà ïðî öå íàâ³òü íå çäîãàäó-
âàòèìåòüñÿ, àæ äîêè, íà æàëü,
íå ñòàíå ï³çíî. Ñâ³òîâà ñòàòè-
ñòèêà ñòâåðäæóº: ç äåñÿòè
õâîðèõ, ó ÿêèõ âèÿâëåíî õðî-
í³÷íó íèðêîâó íåäîñòàòí³ñòü,
ï’ÿòåðî âìèðàþòü íà äîä³àë³-
çíîìó åòàï³, äâîº ïðîäîâæó-
þòü æèòòÿ, çàëåæíå â³ä àïà-
ðàòà øòó÷íî¿ íèðêè, òðîº –
ïîêè ùî çàëèøàþòüñÿ íà êîí-
ñåðâàòèâíîìó ë³êóâàíí³.

Ïðè÷èí, ÿê³ âïëèâàþòü íà
íîðìàëüíó ðîáîòó íèðîê, º
áàãàòî. Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº
ñïàäêîâ³ñòü. Ìàëè ïðîáëåìè
ç íèðêàìè áàòüêè – ìàòèìóòü
³ ä³òè. Öåé îðãàí ïåðøèì
â³äðåàãóº íà â³ðóñíó ³íôåêö³þ,
ç ÿêîþ ëþäèíà õîäèòèìå íà
ðîáîòó. Áóäü-ÿê³ íåïðîë³êîâàí³
òà çàíåäáàí³ àíã³íà, ãðèï ÷è
ÃÐÂ², ùî ñóïðîâîäæóþòüñÿ
ï³äâèùåííÿì òåìïåðàòóðè, –
ïðÿìèé øëÿõ äî óñêëàäíåíü
ó íèðêàõ. Ïîñò³éíà ñîíëèâ³ñòü,
íàáðÿêè íà íîãàõ òà ï³äâè-
ùåíèé òèñê – öå âæå íàòÿê
íà òå, ùî âàðòî çàéòè ó ë³êàð-
íþ òà çäàòè íà àíàë³ç ñå÷ó é
êðîâ.

– Ðîáîòà ó â³ää³ëåíí³ äî-
âîë³ íåïðîñòà… Ìåäèöèíó
âè îáðàëè ñàì³ ÷è âîíà
âàñ?

– Ó ìåíå â ðîäèí³ âñ³ ìå-
äèêè: ìàòè, òàòî, áàáóñÿ, âñ³
ðîäè÷³ ïî áàòüêîâ³é ë³í³¿. Òîìó
öåé ôàõ ìåíå âàáèâ ùå ç
äèòèíñòâà. Ùîïðàâäà, áàòü-
êè íå íàïîëÿãàëè íà òîìó,
ùîá ÿ îáèðàëà ìåäèöèíó,
àëå ìåí³ çäàâàëîñÿ, ùî öå
ìîº. Â ìåíå º ñòàðøèé áðàò,
àëå â³í áóâ êàòåãîðè÷íî ïðî-
òè ìåäèöèíè, â³í – þðèñò.

Ïðèãàäóþ, â ñòóäåíòñüê³
ðîêè, êîëè âèâ÷àëà àíàòîì³þ,
ìåí³ ïî çíàéîìñòâó äàëè äî-
äîìó ÷åðåï. Ïðèíåñëà éîãî,
ïîñòàâèëà íà ñò³ë ³ ï³øëà äî
³íøî¿ ê³ìíàòè. Áðàò ïðèõîäèòü
ñ³äàº çà ñò³ë, õîò³â ïî¿ñòè, âìè-
êàº ñâ³òëî, à òàì ÷åðåï. Í³êî-
ëè íå çàáóäó éîãî åìîö³é.

– Ùî íàéá³ëüøå çàïà-
ì’ÿòàëîñÿ ç³ ñòóäåíòñüêèõ
÷àñ³â?

– Äóæå âàæêî áóëî çâèê-
íóòè äî çàïàõó ôîðìàë³íó.
Ï³ñëÿ çàíÿòü ìè ÷àñòî çàëè-
øàëèñÿ â «àíàòîìö³», ùîá
ïîâ÷èòèñÿ. Êîëè íàî÷íî áà-
÷èø ìàòåð³àë, òî öå ïî-³íøî-
ìó ñïðèéìàºø. Ïàì’ÿòàòèìó
çàâæäè, ÿê ïðîâîäèëà ç îä-
íîêóðñíèêàìè ïåðø³ îïåðàö³¿
íà ñâèíÿõ.

Çàãàëîì ë³êàðñüêà ñïå-
ö³àëüí³ñòü òàêà, ùî ïîòð³áíî
âåñü ÷àñ â÷èòèñÿ, òðèìàòè
ðóêó íà ïóëüñ³, ñòåæèòè çà
íîâèíàìè ó ñôåð³ ìåäèöè-
íè, âäîñêîíàëþâàòèñÿ, ïåðå-
÷èòóâàòè ñïåö³àë³çîâàíó ë³òå-
ðàòóðó.

– ßê â³äïî÷èâàºòå ï³ñëÿ
ðîáîòè?

– Ðîáîòà çàçâè÷àé çàáè-
ðàº áàãàòî ñèë òà åíåðã³¿. Òîìó
íàìàãàþñÿ ðÿòóâàòèñÿ ïðîãó-
ëÿíêàìè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³,
÷àñ â³ä ÷àñó ïî¿õàòè ó ìàíä-
ð³âêó, ùîá íàáðàòèñÿ ïîçèòèâ-
íèõ åìîö³é ÷è ïðîñòî çàêóòà-
òèñÿ ó òåïëèé ïëåä ³ ïî÷èòà-
òè óëþáëåíó êíèæêó.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Óëþáëåí³ ì³ëüéîíàìè
ëþäåé ãðèáè ìîæóòü
âèÿâèòèñÿ òèì ñàìèì

ïðîäóêòîì õàð÷óâàííÿ, ÿêèé
çàáåçïå÷óº çàõèñò â³ä õâîðî-
áè Àëüö´åéìåðà, ÿê ïîêàçàëî
íîâå äîñë³äæåííÿ.

Â÷åí³ âèÿâèëè, ùî ãðèáè
ì³ñòÿòü á³îàêòèâí³ êîìïîíåí-
òè, ÿê³ ãðàþòü ³ñòîòíó ðîëü ó
çíèæåíí³ øâèäêîñò³ ðîçâèò-
êó íåéðîäåãåíåðàòèâíèõ
ïðîöåñ³â . Ïîíàä ì³ëüéîí
ëþäåé ñòðàæäàþòü â³ä õâî-
ðîáè Àëüö´åéìåðà òà ³íøèõ
ð³çíîâèä³â äåìåíö³¿, à äî
2020 ðîêó â ñâ³ò³ áóäå çàô³ê-
ñîâàíî 42 ì³ëüéîíè òàêèõ
ïàö³ºíò³â. Íåçâàæàþ÷è íà âñ³
äîñÿãíåííÿ ìåäèöèíè, äîñ³
íå ñòâîðåíî æîäíèõ ë³ê³â, ÿê³

âïëèâàëè á íà ïåðåá³ã öüî-
ãî çàõâîðþâàííÿ.

Îäíàê íîâå äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëî, ùî õàð÷îâ³ âëàñòè-
âîñò³ äåÿêèõ ¿ñò³âíèõ ³ ë³êàðñü-
êèõ ãðèá³â ïîñèëþþòü ïðîöå-
ñè ðîñòó íåðâ³â ìîçêó, ùî çà-
áåçïå÷óº çàõèñò â³ä â³êîâèõ
õâîðîá, ó òîìó ÷èñë³ ñòàðå÷î-
ãî ñëàáîóìñòâà.

Ùå ðàí³øå â÷åí³ äîâåëè, ùî
ãðèáè äåìîíñòðóþòü àíòèîê-
ñèäàòíèé, ïðîòèïóõëèííèé,
ïðîòèâ³ðóñíèé, ïðîòèðàêîâèé,
ïðîòèçàïàëüíèé, ïðîòèì³êðîá-
íèé ³ íàâ³òü ïðîòèä³àáåòè÷íèé
âïëèâ. Òåïåð âæå âñòàíîâëå-
íî, ùî çà ðàõóíîê ñàìå ïðî-
òèçàïàëüíèõ âëàñòèâîñòåé
ãðèáè ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-
òè äëÿ áîðîòüáè ç ï³äâèùå-

íèì àðòåð³àëüíèì òèñêîì,
ÿêèé âíîñèòü ñâ³é ñóìíèé âíå-
ñîê ó áàãàòî â³êîâèõ õðîí³÷-
íèõ õâîðîá, ó òîìó ÷èñë³ é ñòà-
ðå÷å íåäîóìñòâî.

Äîñë³äíèêè ç Óí³âåðñèòåòó
Ìàëàéç³¿ ïðîàíàë³çóâàëè âñþ
íàóêîâó ³íôîðìàö³þ, äîñòóï-
íó ùîäî ãðèá³â òà ¿õ çäàòíîñò³
çì³öíþâàòè ðîáîòó ìîçêó.
Ïîò³ì áóëè îö³íåí³ 11 ð³çíèõ
âèä³â ¿ñò³âíèõ ³ ë³êàðñüêèõ
ãðèá³â, à òàêîæ ¿õí³é âïëèâ íà
ìèøåé òà ùóð³â. Ç’ÿñóâàëîñÿ,
ùî êîæåí ãðèá çá³ëüøóâàâ âè-
ðîáíèöòâî ôàêòîðà ðîñòó
íåðâ³â – ìîëåêóëè, ÿêà ïîâ’ÿ-
çàíà ç ðåãóëþâàííÿì ïðîöåñ³â
ðîñòó, çáåðåæåííÿ, ïðèìíî-
æåííÿ òà âèæèâàííÿ ïåâíèõ
íåðâîâèõ êë³òèí ó ìîçêó.

..............................ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍßÐÀÊÓÐÑ

Îëåíà ÂËÀÑÞÊ, ìåäè÷íà ñåñòðà-ðåºñòðàòîð êîí-
ñóëüòàòèâíî¿ ïîë³êë³í³êè (ë³âîðó÷);
Îëåêñàíäðà ÏÐÈÒÎËÞÊ, ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà
ðåâìàòîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÃÐÈÁÈ ÄÎÏÎÌÎÆÓÒÜ ÇÀÕÈÑÒÈÒÈÑß
Â²Ä Â²ÊÎÂÈÕ ÕÐÎÍ²×ÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ
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ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

ÍÅÆÈÒÜ – ÖÅ ÎÄÈÍ Ç
ÎÑÍÎÂÍÈÕ ÑÈÌÏÒÎÌ²Â,

ßÊ² ÂÈÍÈÊÀÞÒÜ ÏÐÈ
ÇÀÑÒÓÄ² ÒÀ Ð²ÇÍÈÕ

Â²ÐÓÑÍÈÕ ²ÍÔÅÊÖ²ßÕ.
ÀËÅ ×È ÂÑ² ÇÍÀªÌÎ,

×ÎÌÓ Ç’ßÂËßªÒÜÑß
ÍÅÆÈÒÜ ² ×ÎÌÓ ÑÀÌÅ

ÖÅÉ ÑÈÌÏÒÎÌ ÂÀÆÊÎ
ÂÈË²ÊÓÂÀÒÈ?

Íåæèòü ïîçáàâëÿº íþõó, ñíó
òà àïåòèòó. Äîâîäèòüñÿ íîñè-
òè ñêð³çü ³ç ñîáîþ íîñîâ³ õóñ-
òî÷êè, à â³ä ïîñò³éíîãî øìàð-
êàííÿ áîëèòü ³ ëóùèòüñÿ øê³ðà
íà íîñ³ òà íàâêîëî íüîãî. Íà-
âêîëèøí³ áîÿòüñÿ ï³äõîïèòè
â³ðóñ, òîæ çàâæäè óíèêàþòü
ëþäèíó, ÿêà øìàðêàº. Òîìó
äóæå âàæëèâî ïîëåãøèòè
ñèìïòîìè ðèí³òó â ñåáå,
äðóç³â, ðîäè÷³â, êîëåã.

×îìó òå÷å ç íîñà? ßêùî â
íîñ³ íàäëèøîê ñëèçó, òî çíà-
÷èòü, îðãàí³çì áîðåòüñÿ ç ÿêî-
þñü ³íôåêö³ºþ, à â³äæèë³ áàê-
òåð³¿ àáî â³ðóñí³ êë³òèíè âèø-
òîâõóþòüñÿ òà âèâîäÿòüñÿ ç
íüîãî. Êàøåëü ³ ÷õàííÿ òàê
ñàìî çàãàëüí³ ñèìïòîìè çàñ-
òóäíèõ çàõâîðþâàíü, ³ îð-
ãàí³çì çà ¿õíüî¿ äîïîìîãè
ïîçáóâàºòüñÿ áàêòåð³é ³ â³ðóñ³â.
Ï³ñëÿ òîãî îðãàí³çì ö³ëêîì
â³äíîâèòüñÿ òà ïîáîðå ³íôåê-
ö³þ. Íàäëèøîê ñëèçó âèêëè-
êàíèé ³íôåêö³ºþ, ùî ïîòðà-
ïèëà â îðãàí³çì ³ âèêëèêàëà
çàïàëåííÿ ñëèçîâî¿ îáîëîí-
êè. Òîìó íåæèòü ïðè ÃÐÂ² –
äóæå äîáðå, àäæå íåéòðàë³-
çóº â³ðóñ.

Ãîñòðèé íåæèòü (ãîñòðèé

ÂÅÄÅÒÅ ÁÀÃÀÒÎÐ²×ÍÓ
ÁÎÐÎÒÜÁÓ ²Ç ÇÀÉÂÎÞ

ÂÀÃÎÞ, ÀËÅ, ÍÀ ÆÀËÜ,
ÂÅÑÜ ×ÀÑ ¯É ÏÐÎÃÐÀªÒÅ?

ÑÏÐÎÁÓÉÒÅ ÇÀÂÅÑÒÈ Ó
ÑÅÁÅ Ö² ÇÂÈ×ÊÈ – ²

ÑÒÐ²ËÊÀ ÍÀ ÂÀÃÀÕ ÏÎ×-
ÍÅ ÕÈËÈÒÈÑß Â ÇÂÎ-

ÐÎÒÍ²É Á²Ê.
Ôåíîìåí ëþäèíè, ÿêà «¿ñòü

³ íå ãëàäøàº», êðèºòüñÿ íå
ëèøå â ¿¿ ãåíàõ ³ ñïàäêîâîñò³.
ßê ïðàâèëî, ìè ñàì³ ñòâîðþº-
ìî ïåðåäóìîâè äëÿ âèíèê-
íåííÿ çàéâî¿ âàãè, à ïîò³ì ìó-
÷èìîñÿ òà ñòðàæäàºìî: çà ùî
íàì òàêå íåùàñòÿ? ßêùî çàé-
âà âàãà íå ïîâ’ÿçàíà ç ïðî-
áëåìàìè ç³ çäîðîâ’ÿì, ìîæ-
ëèâî, âàì âàðòî çâàæèòè íà
êîðèñí³ çâè÷êè, ÿê³ äîïîìî-
æóòü âàì çíèçèòè âàãó!

ÂÈÑÈÏÀÉÒÅÑß
Ïîâíîö³ííèé ñîí íåîáõ³ä-

íèé íàì ïåðåäîâñ³ì äëÿ òîãî,
ùîá îðãàí³çì â³äïî÷èâ ³ íà-
áðàâñÿ åíåðã³¿. ßêùî âè ñïè-
òå ïî 4-5 ãîäèí íà äîáó, âè
õðîí³÷íî â³ä÷óâàºòå ñåáå

ðèí³ò). Äëÿ ÃÐÂ² òà ãðèïó ãî-
ñòðèé íåæèòü º ïîñò³éíèì
ñèìïòîìîì. Ó ðîçâèòêó ãîñ-
òðîãî ðèí³òó âèä³ëÿþòüñÿ òðè
ñòàä³¿.

Ïî÷àòêîâà ñòàä³ÿ . Êîëè
â³ä÷óâàºòå â íîñ³ â³ä÷óòòÿ ïå-
÷³ííÿ, ñâåðáåæó àáî ñóõîñò³,

çíàéòå, ïî÷èíàºòüñÿ íåæèòü.
Ìîæå ç’ÿâèòèñÿ òàê ñàìî ãî-
ëîâíèé á³ëü, ÷õàííÿ, êîí’þí-
êòèâ³ò.

Êàòàðàëüíà ñòàä³ÿ. Âè ¿¿
â³ä÷óâàºòå ÷åðåç 2-3 ãîäèíè
ï³ñëÿ ïî÷àòêîâî¿ ñòàä³¿. Äî
ïåðâèííèõ ñèìïòîì³â äîäà-
þòüñÿ âîäÿíèñò³ âèä³ëåííÿ ç
íîñà (ìîêðîòèííÿ). Âè â³ä÷ó-
âàºòå ñèëüíó çàêëàäåí³ñòü
íîñà, çì³íþºòüñÿ ãîëîñ. Ï³ä ÷àñ
íåæèòþ ïðè ãðèï³, õàðêîòèí-
íÿ (ñëèç) ìîæå ì³ñòèòè ñë³äè
êðîâ³ – öå áóâàº ÷åðåç óðà-
æåííÿ êðîâîíîñíèõ ñóäèí
ïðè ãðèï³.

Ñòàä³ÿ îäóæàííÿ. Öÿ äîâ-
ãîî÷³êóâàíà ñòàä³ÿ íàñòàº íà

5-7 äåíü õâîðîáè. Ê³ëüê³ñòü
ìîêðîòèííÿ ïîñòóïîâî çìåí-
øóºòüñÿ, äèõàòè ñòàº ëåãøå.
Íåæèòü áåç óñêëàäíåíü
ö³ëêîì ìèíàº íà 10 äåíü.

ßê ë³êóâàòè íåæèòü? Ìå-
äèêàìåíòè. Íàéïåðøå ïî-
òð³áíî ïî÷àòè ïðèéìàòè àí-

òèâ³ðóñíèé êîìá³-
íîâàíèé ïðå-
ïàðàò, ó òîìó ÷èñ-
ë³ ç ãðóïè àì³íîã-
ë³êîçèä³â, ñèìïòî-
ìè çàñòóäè ìè-
íóòü ïåðøîãî æ
äíÿ. Äëÿ çì³öíåí-
íÿ ³ìóí³òåòó çãî-
äÿòüñÿ ãîìåîïà-
òè÷í³ ïðåïàðàòè,
ùî ñòèìóëþþòü
âèðîáëåííÿ îðãà-
í³çìîì ïðîòèâ³-
ðóñíîãî ³ìóí³òåòó
(àíàôåðîí, àì³ê-
ñèí, íàñòîÿíêà åõ³-

íàöå¿ òîùî) Íàâ³òü ÿêùî âàì
ñòàíå ëåãøå, íå ïðèïèíÿéòå
ïðèéìàòè ë³êè ïðîòÿãîì òèæ-
íÿ, òîìó ùî â³ðóñ ùå íå ïå-
ðåìîæåíèé ³ ìîæå ïîâåðíó-
òèñÿ.

Íàðîäí³ çàñîáè. Ðîçâèòîê
â³ðóñó ï³ä ÷àñ íåæèòþ ïðè-
ãí ³÷óþòü ô³òîíöèäè, ùî
ì³ñòÿòüñÿ â öèáóë³ òà ÷àñíèêó.
Âàì íå ïîòð³áíî ç’¿äàòè áà-
ãàòî öèáóë³ é ÷àñíèêó, äîñèòü
ïðîñòî ðîçð³çàòè öèáóëèíó òà
ïîäèõàòè íàä íåþ. ×àñíèê
ïîòð³áíî ïðèäóøèòè ÷àñíè÷-
íèöåþ, ïîì³ñòèòè â ñëî¿ê ç
øèðîêèì ãîðëîì, íàêðèòè
êðèøêîþ, ùîá íå çíèêàâ, ³
âäèõàòè ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

Ïðè âäèõàíí³ â íîñ³ òà ãîðë³
ç’ÿâèòüñÿ ïå÷³ííÿ, öå ö³ëêîì
íîðìàëüíà ðåàêö³ÿ.

Çðîøóâàííÿ íîñîâî¿ ïîðîæ-
íèíè. ßêùî ó âàñ â³ðóñíèé
íåæèòü, òî âèêîðèñòîâóéòå
ðîç÷èí ç ìîðñüêî¿ âîäè äëÿ
ïðîìèâàííÿ íîñîâî¿ ïîðîæ-
íèíè. Çà äîïîìîãîþ ïðîìè-
âàííÿ âè î÷èùàºòå ñëèçîâó
îáîëîíêó íîñà òà ïîçáàâëÿº-
òåñÿ â³ä ì³êðîá³â. Íàçàëüí³
ñïðå¿ ³ç ñîëîíîþ âîäîþ ìîæ-
íà êóïèòè â àïòåö³. ßêùî ó
âàñ º ìîðñüêà ñ³ëü áåç äîáà-
âîê, òî ìîæåòå ïðèãîòóâàòè
ðîç÷èí ñàìîñò³éíî: 1 ÷àéíà
ëîæêà ìîðñüêî¿ ñîë ³ íà
ï³âë³òðà òåïëî¿ ïåðåâàðåíî¿
âîäè. Ïðîìèâàéòå í³ñ çà äî-
ïîìîãîþ øïðèöà. Êàïí³òü ðîç-
÷èí â îäíó í³çäðþ é âäèõí³òü,
âèäèõí³òü ðîç÷èí, òîáòî âèø-
ìàðêàéòåñÿ. Ïîâòîð³òü ïðîöå-
äóðó ç ³íøîþ í³çäðåþ.

Âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ. Äóæå âàæ-
ëèâî äèõàòè ÷èñòèì ïðîõî-
ëîäíèì, íå ñóõèì ïîâ³òðÿì.
Ïîâ³òðÿ ïîâèííî áóòè âîëî-
ãèì, ùî çàïîá³ãàº çàêóïîðåí-
íÿì íîñà ïðè íåæèòþ, ÿêå
âèêëèêàºòüñÿ ïðîíèêíåííÿì
â³ðóñó íà ñëèçîâ³ îáîëîíêè
íîñà. Êðàùå ñêîðèñòàòèñÿ
çâîëîæóâà÷åì.

²íãàëÿö³ÿ. Ïðè íåæèòþ äîá-
ðå äîïîìàãàþòü ³íãàëÿö³¿ íà
îñíîâ³ íàòóðàëüíèõ îë³é, îñîá-
ëèâî íà òë³ çàñòóä ³ â³ðóñíèõ
çàõâîðþâàíü. Íàëèéòå â ìèñ-
êó îêð³ï, äîäàòè 5-7 êðàïåëü
åâêàë³ïòîâî¿ àáî ñìåðåêîâî¿
îë³¿, íàêðèéòå ðóøíèêîì ³
äèõàéòå ïàðîþ.

Îòîðèíîëàðèíãîëîãè êà-
æóòü, ùî íå âàðòî ïîñèëåíî
ïðîãð³âàòè í³ñ, öå ìîæå ïðè-
çâåñòè äî íàáðÿêó ñëèçîâî¿.

Ñïî÷àòêó íå âàðòî êîðèñòóâà-
òèñÿ îë³éíèìè ðîç÷èíàìè, áî
âîíè ãàëüìóþòü ïðèðîäíó
âèä³ëüíó òà î÷èñíó ôóíêö³þ
ñëèçîâî¿ îáîëîíêè íîñà.

ßê øâèäêî ïîçáóòèñÿ íåæè-
òþ? «Ó ìåíå íå äèõàº í³ñ»,
ÿêùî âè ç³òêíóëèñÿ ç òàêîþ
ïðîáëåìîþ, íàøà ³íôîðìàö³ÿ
áóäå äëÿ âàñ êîðèñíîþ.

Íàçàëüíèé àåðîçîëü. Àåðî-
çîë³ ìàþòü ñóäèííîçâóæóþ÷³
âëàñòèâîñò³. Òîìó, ùîéíî âè
çàñòîñóºòå àåðîçîëü, ñóäèíè
çâóæóþòüñÿ, íàáðÿê ñïàäàº ³
í³ñ î÷èùàºòüñÿ â³ä íàãðîìàä-
æåíîãî ñëèçó. Íà äåÿêèé ÷àñ
ëþäèíà îòðèìóº ìîæëèâ³ñòü
äèõàòè íîðìàëüíî. Àëå íå
çëîâæèâàéòå àåðîçîëÿìè, áî
º íåáåçïåêà âòðàòè íþõó,
çì³íè ïî÷óòòÿ ñìàêó. Ñëèçîâà
íîñà ìîæå ïî÷àòè ïîñò³éíî
ñîõíóòè. Ðåêîìåíäóþòü çàñòî-
ñîâóâàòè ñóäèííîçâóæóþ÷³
àåðîçîë³ â åêñòðåíèõ âèïàä-
êàõ ³ íå ÷àñò³øå äâîõ ðàç³â íà
òèæäåíü.

Ï³äâîäí³ êàìåí³ ïðè ë³êó-
âàíí³ ñïðåÿìè. Ó äåÿêèõ âè-
ïàäêàõ íåæèòü ï³ä ÷àñ â³ðóñ-
íèõ çàõâîðþâàíü óñêëàä-
íþºòüñÿ àëåðã³ºþ íà íàçàëüí³
ñïðå¿ òà ³íø³ ïîä³áí³ ìåäèêà-
ìåíòè. Áàãàòî íàçàëüíèõ
ñïðå¿â ì³ñòÿòü õ³ì³÷í³ êîìïî-
íåíòè, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçð³ä-
æåííþ ñëèçó âñåðåäèí³ íî-
ñîâî¿ ïîðîæíèíè. Ëþäèí³
ñòàº ëåãøå äèõàòè, àëå ÿêùî
âèêîðèñòîâóâàòè òàê³ ïðåïà-
ðàòè çàíàäòî ÷àñòî, òî ñëèç
ñòàº âîäÿíèñòèì ³ ëëºòüñÿ ç
ïîòð³éíîþ ñèëîþ. Öå âîäíî-
÷àñ ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî
ñëèç ç âåðõíüî¿ ÷àñòèíè íî-
ñîâî¿ ïîðîæíèíè ïîñòóïîâî
ñò³êàº ÷åðåç í³ñ íàçîâí³.

âòîìëåíîþ òà ðîçáèòîþ. ²
âäàºòåñÿ äî íàéïîïóëÿðí³øî-
ãî ñïîñîáó ïîïîâíåííÿ åíåð-
ãåòè÷íîãî ïîòåíö³àëó: ïî÷è-
íàºòå ¿ñòè êàëîð³éíó ¿æó.

ÄÀÐÓÉÒÅ ÑÎÁ² ÇÀÄÎÂÎ-
ËÅÍÍß

Íå â³äìîâëÿéòå ñîá³ â ùî-
äåííèõ çàäîâîëåííÿõ, íå ïî-
â’ÿçàíèõ ç ¿æåþ. Íàïðèêëàä,
â òàíöÿõ, âåñåëîùàõ, ö³êàâî-
ìó çàõîïëåíí³. Âñ³ ïðàãíåìî
îòðèìóâàòè çàäîâîëåííÿ, òàê
ìè ñòâîðåí³. ßêùî âàøå æèò-
òÿ íóäíå, ºäèíèé ñïîñ³á, ÿêèì
ìîæåòå îòðèìàòè çàäîâîëåí-
íÿ – öå ¿æà. ßêùî æ ó âàñ
íàñè÷åíå ÿñêðàâèìè ïîä³ÿìè
æèòòÿ, âè ç ëåãê³ñòþ â³äìî-
âèòåñÿ â³ä äîäàòêîâî¿ ïîðö³¿
òîðòèêà.

ÐÎÇÐ²ÇÍßÉÒÅ ÃÎËÎÄ
² ÑÏÐÀÃÓ
Äóæå ÷àñòî æàãà ìàñêóºòü-

ñÿ ï³ä ïî÷óòòÿ ãîëîäó. ßêùî
íå âèïèâàºòå ùîäíÿ íàëåæí³
1,5-2 ë³òðà âîäè, ö³ëêîì ìîæ-
ëèâî, ùî ¿ñòå á³ëüøå, í³æ òðå-
áà. Ïðèâ÷³òü ñåáå ïèòè ñêëÿí-
êó âîäè òîä³, êîëè ðàïòîì
â³ä÷óºòå ãîëîä. ßêùî ÷åðåç 10
õâèëèí ï³ñëÿ öüîãî âè âñå ùå

ãîëîäí³, îòæå, íàñòàâ ÷àñ ïî-
îá³äàòè. ßêùî æ â³ä÷óòòÿ ãî-
ëîäó çíèêëî, òî âîíî áóëî
ïîìèëêîâèì.

ÐÓÕÀÉÒÅÑß Á²ËÜØÅ
×óäîâà ôîðìà – öå íå

ñò³ëüêè õóäîðëÿâ³ñòü, ñê³ëüêè
õîðîøèé òîíóñ ì’ÿç³â, à äëÿ
öüîãî íåîáõ³äíà
ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü.
ßêùî íå ìîæåòå
çìóñèòè ñåáå ðî-
áèòè çàðÿäêó âðàí-
ö³, òî ïðîòÿãîì äíÿ
êîðèñòóéòåñÿ áóäü-
ÿêîþ ìîæëèâ³ñòþ
ïîðóõàòèñÿ. Âè-
õîäüòå íà ïðîãó-
ëÿíêó ï³ä ÷àñ îá³-
äó, ïîõîä³òü ï³øêè.
Êóïóéòå àáîíå-
ìåíò ó áàñåéí àáî
ñïîðòèâíó çàëó.

ÕÀÐ×ÓÉÒÅÑß
²Ç ÇÀÄÎÂÎËÅÍÍßÌ
Íå ïåðåêóøóéòå íàøâèäêî-

ðó÷: ïðèéíÿòà òàêèì ÷èíîì
¿æà ã³ðøå çàñâîþºòüñÿ, äî
òîãî æ â³ä÷óòòÿ íàñè÷åííÿ
ïðèõîäèòü ÷åðåç 15-20 õâè-
ëèí ï³ñëÿ ¿äè. Òîìó òàê âàæ-
ëèâî âèä³ëÿòè äîñòàòíüî ÷àñó,

ùîá, íå ïîñï³øàþ÷è, ñìàêó-
âàòè ñòðàâàìè, â³ä÷óòè ¿õí³é
ñìàê òà àðîìàò.

ÏÐÈÑËÓÕÀÉÒÅÑß
ÄÎ ÂËÀÑÍÎÃÎ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
Ó êîæíîãî ç íàñ º âëàñí³

ñìàêîâ³ óïîäîáàííÿ é ñâ³é

ðèòì æèòòÿ. Ìîæëèâî, ñàìå
äëÿ âàñ ³äåàëüíèì âàð³àíòîì
áóäå ¿ñòè ÷àñòî òà íåáàãàòî,
à ìîæå, â³ä òàêîãî ðåæèìó
âè, íàâïàêè, ïîñò³éíî â³ä÷ó-
âàòèìåòå ãîëîä. Ìîæëèâî,
ï³ñëÿ ñìà÷íî¿ ñòðàâè â³ä÷ó-
âàºòå äèñêîìôîðò, ³ âàì âàð-

òî çàì³íèòè ¿¿ ³íøîþ, òåæ êî-
ðèñíîþ.

ÍÅ ÄÎÏÓÑÊÀÉÒÅ ÑÒÐÅÑ²Â
Ï³ä ÷àñ ñòðåñó â³äáóâàºòüñÿ

ïîòóæíèé âèêèä ãîðìîíó êîð-
òèçîëó â êðîâ – ñàìå â³í ïðî-
âîêóº ïîÿâó çàéâèõ ê³ëîãðàì³â.
Îñê³ëüêè óíèêíóòè ñòðåñî-

âèõ ñèòóàö³é ó ñó÷àñ-
íîìó ñâ³ò³ íåìîæëèâî,
òðåáà âïîðàòèñÿ ç
íèìè ç ÿêíàéìåíøè-
ìè âòðàòàìè äëÿ ñâî-
ãî íàñòðîþ òà ñàìî-
ïî÷óòòÿ.

ÍÅ ÕÂÈËÞÉÒÅÑß
×ÅÐÅÇ ÄÐ²ÁÍÈÖ²
Ïîÿâà çàéâî¿ âàãè

êèäàº âàñ ó ïàí³êó, ³
âè ïðàãíåòå ÿêîìîãà
øâèäøå ñêèíóòè íà-
áðàí³ ï³âê³ëîãðàìà? Íà
æàëü, òàêà ïîâåä³íêà
ùå á³ëüøå ñïðèÿº

ïîÿâ³ çàéâî¿ âàãè. Ïàì’ÿòàéòå,
ùî êîëèâàííÿ âàãè â ðàìêàõ
2-3 ê³ëîãðàì³â ïðîòÿãîì ê³ëüêîõ
ì³ñÿö³â – öå ö³ëêîì íîðìàëü-
íèé ô³ç³îëîã³÷íèé ïðîöåñ. Áèòè
íà ñïîëîõ âàðòî ëèøå òîä³,
êîëè ïî÷èíàºòå, ÿê-òî êàæóòü,
íà î÷àõ ãëàäøàòè.

ÍÅÆÈÒÜ ÏÐÈ ÇÀÑÒÓÄ²

Â²Ñ²Ì ÇÂÈ×ÎÊ, ßÊ² ÄÎÏÎÌÎÆÓÒÜ ÑÕÓÄÍÓÒÈ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ



¹2 (154) 25 ËÞÒÎÃÎ
2017 ÐÎÊÓ

ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

ÀËÊÎÃÎËÜ, ÑÀËÀÒÈ Ç
ÌÀÉÎÍÅÇÎÌ, ÆÈÐÍ²

ÑÒÐÀÂÈ ÒÀ ÑÎËÎÄÎÙ²
ÑÒÀÞÒÜ ÏÐÈ×ÈÍÎÞ

ÍÀÃÐÎÌÀÄÆÅÍÍß ÒÎÊ-
ÑÈÍ²Â Â ÎÐÃÀÍ²ÇÌ² ÒÀ,
ÇÂÈ×ÀÉÍÎ, ÄÎÄÀÞÒÜ

ÍÅÁÀÆÀÍÈÕ ÑÀÍÒÈ-
ÌÅÒÐ²Â ÍÀ ÒÀË²¯. Ë²ÊÀÐ-

Ä²ªÒÎËÎÃ, ÊÀÍÄÈÄÀÒ
ÌÅÄÈ×ÍÈÕ ÍÀÓÊ ÍÀÒÀ-
Ë²ß ÑÓÑËÎÂÀ ÐÎÇÏÎÂ²ËÀ

ÏÐÎ ÇÂÈ×ÍÈÉ ÐÅÆÈÌ
ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß.

Â³ä÷óòòÿ ìëÿâîñò³ òà ðîç-
áèòîñò ³ , ïðîáëåìè ç³

øê³ðîþ, âîëîññÿ âèïàäàº é
âòðà÷àº ïðèðîäíèé áëèñê,
ïî÷èíàº ñ³êòèñÿ, á³ëü ó øëóí-
êó, çàéâà âàãà – âñå öå ñâ³ä-
÷èòü ïðî íàãðîìàäæåííÿ â
îðãàí³çì³ òîêñèí³â ³ øëàê³â.
Ö³ëêîì ³ìîâ³ðíî, ùî íàñòàâ ÷àñ
äëÿ î÷èùåííÿ ò³ëà â³ä òîê-
ñèí³â.

ßê âèâåñòè òîêñèíè ç
îðãàí³çìó? Ïî-ïåðøå,

ïðèïèí³òü ¿õ íàãðîìàäæóâà-
òè. Çàáóäüòå ïðî àëêîãîëü, öè-
ãàðêè, âæèâàííÿ ðàô³íîâàíî-
ãî öóêðó ³ æèðíî¿ ¿æ³, îäíèì
ñëîâîì, âñå òå, ùî íàïîâíþº
îðãàí³çì òîêñèíàìè òà ïåðå-
øêîäæàº îçäîðîâëåííþ. Êð³ì
òîãî, çâåä³òü äî ì³í³ìóìó âè-
êîðèñòàííÿ ïîáóòîâèõ ìèþ-
÷èõ çàñîá³â íà õ³ì³÷í³é îñíîâ³
é ïîä³áíèõ ïðîäóêò³â îñîáè-
ñòî¿ ã³ã³ºíè (ìèþ÷³ çàñîáè,
øàìïóí³, äåçîäîðàíòè òà ïàñ-

òè), çàì³í³òü ¿õ àëüòåðíàòèâ-
íèìè çàñîáàìè íà íàòó-
ðàëüí³é îñíîâ³.

Ê³ëüêà «Çîëîòèõ» ïðàâèë
õàð÷óâàííÿ. Ïðîòÿãîì

äíÿ ïîòð³áíî ç’¿äàòè äî 1,5 êã
îâî÷³â ³ äî 400-
500 ã ôðóêò³â
àáî, ÿê ì³í³ìóì –
îäèí âåëèêèé  ñà-
ëàò ç³ ñâ³æèõ îâî÷³â
³ 0,5 êã ôðóêò³â.
Ñâ³æ³ îâî÷³ êî-
ðèñí³ø³ çà ò³, ùî
ïðîéøëè êóë³íàð-
íó îáðîáêó. ßêùî
ãîòóâàòè, òî êðà-
ùå íà ïàð³ àáî
çàï³êàòè.

Îáìåæòå âæè-
âàííÿ âñ³õ øê³äëè-
âèõ ïóñòèõ âóã-
ëåâîä³â (öóêîð,
êðîõìàëü). Ç îáå-
ðåæí³ñòþ ñòàâòåñÿ
äî áóäü-ÿêèõ ïðî-
äóêò³â ó ïàêåòàõ, êîíñåðâíèõ
áàíêàõ, ïëÿøêàõ ³ êîðîáêàõ.

Îáìåæòå âæèâàííÿ æèðíî-
ãî, ñìàæåíîãî ì’ÿñà òà ïðî-
äóêò³â ç íüîãî. Â ïîì³ðí³é
ê³ëüêîñò ³ ìîæíà âæèâàòè
ãðóäíó ÷àñòèíó êóðÿòèíè, ³íäè-
÷àòèíè áåç øê³ðêè, êð³ëü÷àòèíó.

Îáìåæòå âæèâàííÿ ìîëî÷-
íèõ ïðîäóêò³â âèñîêî¿ æèð-
íîñò³ àáî â³äìîâòåñÿ â³ä íèõ,
ÿêùî ïîãàíî ¿õ ïåðåíîñèòå
(çäóòòÿ æèâîòà, ïðîíîñè).

Ïðîÿâëÿéòå ïîì³ðí³ñòü ó
âæèâàíí³  æèð³â . Çàì³í ³ òü
øê³äëèâ³ òâàðèíí³ òà ðîñëèíí³
æèðè íà êîðèñí³: îë³þ ç íà-

ñ³ííÿ ëüîíó, âîëîñüêèõ ãîð³õ³â.
Óíèêàéòå âæèâàííÿ ã³äðîãå-
í³çîâàíèõ ðîñëèííèõ îë³é,
ìàðãàðèí³â ³ ïðîäóêò³â ç ¿õ
âì³ñòîì (ìàéîíåç, ïå÷èâî,
÷èïñè, ò³ñòå÷êà ³ ò.ï.).

Êîðèñíî âæèâàòè â ïî-
ì³ðí³é ê³ëüêîñò³ æèðíó ðèáó,
áàæàíî ìîðñüêó, ÿéöÿ êóðåé,
ÿêèõ âèãîäîâóþòü ñïîñîáîì
â³ëüíîãî âèãóëó. Äóæå âàæëè-
âî ðåãóëÿðíî ¿ñòè â ïîì³ðí³é
ê³ëüêîñò³ (8-10 øòóê íà äåíü)
ñèð³ íåñîëåí³ íåñìàæåí³ ãîð³-
õè. Ñèð âæèâàéòå ç îáåðåæ-
í³ñòþ.

Íå âæèâàéòå ¿æó, ÿêà áóëà
ñîëåíà â ïðîöåñ³ ïðèãîòóâàí-
íÿ. ßêîìîãà ìåíøå ñîë³òü ãî-
òîâó ¿æó.

Ì³æ ïðèéîìîì ¿æ³ ð³çíèõ
âèä³â ìàº ïðîéòè íå ìåíøå:
ï³ñëÿ ôðóêò³â – 15 õâ.; ï³ñëÿ

ÏÎ×ÓÂÀªÒÅÑß ÌËßÂÈÌÈ ÒÀ
ÐÎÇÁÈÒÈÌÈ? ÂÈÂÅÄ²ÒÜ ÒÎÊÑÈÍÈ!

êðîõìàëþ – 1 ãîä.; ï³ñëÿ á³ëêà
– 2-3 ãîä.

Ï ðèðîäà ïîäàðóâàëà
íàì ö³ëþù³ ðîñëèíè, ÿê³

ñïðèÿþòü î÷èùåííþ îðãàí³ç-
ìó â³ä òîêñèí³â.

1 ñò. ë. ìî-
ëîäîãî ëèñòÿ
àáî 0,5 ñò. ë.
áðóíüîê áå-
ðåçè çàëèòè
1 ñêëÿíêîþ
îêðîïó, ïî-
ñòàâèòè íà
âîäÿíó áàíþ
³ êèï’ÿòèòè 15
õâ. Ïåðåö³äè-
òè é ïðèéìà-
òè â òàêîìó
äîçóâàíí³: äî-
ðîñë ³ – ïî
1 ñò. ë., ä³òè –
ïî 1 äåñåðò-
í³é àáî 1 ÷. ë.
3-4 ðàçè íà
äåíü çà ï³â-

ãîäèíè äî ¿äè. Êóðñ ë³êóâàí-
íÿ – 2 òèæí³.

Àáî 2 ÷. ë. áðóíüîê áåðåçè
çàëèòè â òåðìîñ³ 1 ñêëÿíêîþ
îêðîïó òà íàñòîÿòè í³÷. Óðàíö³
ïåðåö³äèòè é ïðèéìàòè ïî
0,25-0,5 ñêëÿíêè 4 ðàçè íà
äåíü ÷åðåç ãîäèíó ï³ñëÿ ¿äè.

Âè÷àâèòè ñ³ê ç³ ñâ³æîãî êî-
ðåíÿ ñåëåðè òà ïèòè ïî 1-2 ÷.
ë. òðè÷³ íà äåíü äî ¿äè. Àáî
ïðèãîòóâàòè íàñò³é êîðåíÿ
ñåëåðè: 2 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî
êîðåíÿ çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ õî-
ëîäíî¿ ïåðåâàðåíî¿ âîäè,
íàñòîÿòè 2 ãîäèíè, ïèòè ïî
1/3 ñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü.

Äëÿ âèâåäåííÿ ç îðãàí³çìó
òîêñèí ³â âèêîðèñòîâóþòü
â³äâàð òðàâè õâîùà: 2 ñò. ë.
ñóõî¿ ïîäð³áíåíî¿ ñèðîâèíè
çàëèòè ñêëÿíêîþ ãàðÿ÷î¿
âîäè, âàðèòè íà âîäÿí³é áàí³
30 õâ., íàñòîþâàòè 10 õâ., ïå-
ðåö³äèòè, äîâåñòè äî ïî÷àò-
êîâîãî îá’ºìó ïåðåâàðåíîþ
âîäîþ. Ïðèéìàòè ïî 1/3-1/4
ñêëÿíêè 3-4 ðàçè íà äåíü ÷å-
ðåç 1 ãîäèíó ï³ñëÿ ¿äè. Âæè-
âàþòü ç ö³ºþ ìåòîþ é ñâ³æèé
ñ³ê ðîñëèíè: ïî 1 ñò. ë. 4-5
ðàç³â íà äåíü.

Íàï³é äëÿ âèâåäåííÿ òîê-
ñèí³â. Ïîì³ñòèòè â áëåíäåð:
220 ìë àïåëüñèíîâîãî ñîêó,
115 ìë ÷èñòî¿ âîäè, 0,5 ñêëÿí-
êè ïîð³çàíèõ áàíàí³â, øìàòî-
÷îê ³ìáèðó òîâùèíîþ 1 ñì (íå
îá÷èùàòè!), 1 ìàëåíüêèé çóá-
÷èê ÷àñíèêó, 1 ñò. ë. ëëÿíî¿ îë³¿,
1 ñò. ë. ãðàíóë ëåöèòèíó, 1 ñò.
ë. ñîêó ëàéìà. ²ç ðåöåïòîì
ìîæíà ïðîåêñïåðèìåíòóâàòè,
ï³äáèðàþ÷è ïðîïîðö³¿ íà ñâ³é
ñìàê.

Âèâåñòè òîêñèíè é øëàêè
ç âåðõí³õ øàð³â øê³ðè äîïî-
ìîæå ÿáëó÷íà âàííà. Ãîòóºòü-
ñÿ âîíà òàêèì ÷èíîì: ïîêëà-
ñòè ó â³äðî íåâåëèêå ÿáëóêî
òà çàëèòè éîãî ãàðÿ÷îþ âî-
äîþ, òåìïåðàòóðà ÿêî¿ áëèçü-
êî 50 ãðàäóñ³â. Íàñòîÿòè âîäó
2 ãîäèíè. Ïîò³ì íàáðàòè ó
âàííó òåïëî¿ âîäè (áëèçüêî
37-38 ãðàäóñ³â) ³ âèëèòè òóäè
ÿáëó÷íèé íàñò³é. Ïðèéìàòè
âàííó 20-25 õâ. Îï³ñëÿ ðóø-
íèêîì íå âèòèðàòèñÿ, à ðîç-
òåðòè âîëîãå ò³ëî äîëîíÿìè
òà íå ïîñï³øàòè îäÿãàòèñÿ,
äàþ÷è ò³ëó ïîäèõàòè é ï³äñîõ-
íóòè ïðèðîäíèì øëÿõîì.

Àëå ïàì’ÿòàéòå ïðî òå, ùî
âèêîðèñòàííÿ íàñòî¿â, òðà-
â’ÿíèõ ÷à¿â, â³äâàð³â – öå ë³êó-
âàííÿ. Òîìó ï³äõîäüòå äî öüî-
ãî çâàæåíî òà ïîì³ðêîâàíî!

ÊÓÐÊÀ Ç ÃÎÐ²ÕÀÌÈ
1 ñåðåäíÿ êóðêà, ï³âñêëÿíêè

âîëîñüêèõ ãîð³õ³â, 1-2 çóáö³
÷àñíèêó, 1-2 ñò. ëîæêè çåëåí³
ïåòðóøêè, 1 ëèìîí, 2-3 ñò.
ëîæêè ìàñëà, ïî 1 ñò. ëîæö³
îë³¿ òà êóêóðóäçÿíîãî êðîõìà-
ëþ, 2-3 ñò. ëîæêè âîäè, ñ³ëü,
÷îðíèé ìåëåíèé ïåðåöü äî
ñìàêó.

Ðîçòåðòè ÷àñíèê ³ç ñ³ëëþ,
ïåðöåì, âîëîñüêèìè ãîð³õàìè
³ 1 ñò. ëîæêîþ îë³¿. Â³äñóíóòè
øê³ðêó â³ä òóøêè òà çìàñòèòè
âñþ ïîâåðõíþ ï³ä íåþ îòðè-
ìàíîþ ãîð³õîâî-÷àñíèêîâîþ
ìàñîþ. Ïðèòèñíóòè øê³ðêó,
ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëÿþ÷è íà-
÷èíêó. Âñåðåäèíó òóøêè ïî-
êëàñòè ëèìîí, ðîçð³çàíèé íà
÷îòèðè ÷àñòèíè. Ïîêëàñòè êóð-
êó íà äåêî, çìàñòèòè øê³ðêó
ìàñëîì, ïîñòàâèòè â íàãð³òó
äî 180-190 °Ñ äóõîâêó íà 1-
1,5 ãîäèíè. Ãîòîâó êóðêó âèê-
ëàñòè íà òàð³ëü. Äîêè êóðêà
ïå÷åòüñÿ, ïðèãîòóâàòè ñîóñ:

ç’ºäíàòè êðîõìàëü ç âîäîþ,
äîäàòè ñ³ê, ùî âèò³êàº ç êóð-
êè, ïîñòàâèòè íà ñåðåäí³é
âîãîíü ³ ïðîãð³òè äî çàãóñò³í-
íÿ. Äîäàòè ñ³ëü ³ ïåðåöü, ÿêùî
ïîòð³áíî.
ÃÎÐ²ÕÎÂ² ÖÓÊÅÐÊÈ

150 ã ãîð³õ³â, 350 ã ìîëî÷-
íîãî øîêîëàäó, 420 ã öóêðî-
âî¿ ïóäðè, 80 ã ìàñëà, 1 ëè-
ìîí, 15 ìë æèðíèõ âåðøê³â.

Ç ëèìîíà çíÿòè öåäðó,
çì³øàòè ¿¿ ç âåðøêàìè òà
ìàñëîì, çáèòè ì³êñåðîì. Ïðî-
äîâæóþ÷è çáèâàòè, äîäàòè
öóêðîâó ïóäðó òà çáèòè äî
îäíîð³äíî¿ ìàñè. Ç îòðèìàíî¿
ãóñòî¿ ìàñè çë³ïèòè íåâåëèê³
êóëüêè, âèêëàñòè ¿õ íà äåêî,
çàñòåëåíå ïàïåðîì äëÿ âèï³-
÷êè, ³ ïîñòàâèòè â õîëîäèëü-
íèê. Ãîð³õè ïîäð³áíèòè íà
êðèõòó. Øîêîëàä íàòåðòè íà
òåðòö³, ðîçòîïèòè íà âîäÿí³é
áàí³. Íàêîëþâàòè êóëüêè íà
ñïèöþ, çàíóðþâàòè â øîêî-
ëàä ³ îáêà÷àòè â ãîð³õàõ. Ïîò³ì

öóêåðêè ïîñòàâèòè â õîëî-
äèëüíèê ³ äàòè ¿ì ïîâí³ñòþ
çàñòèãíóòè.
ÔÐÀÍÖÓÇÜÊÈÉ
ÑÀËÀÒ

3-4 âåëèêèõ ÿáëóêà (íàéê-
ðàùå – ðàíåò), 4-5 âàðåíèõ
ÿºöü, 150 ã òâåðäîãî ñèðó, 1
ñåðåäíÿ öèáóëèíà, 200 ã
ìàéîíåçó, âîëîñüê³ ãîð³õè.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ öüîãî ñà-
ëàòó â³çüì³òü âåëèêó ïëîñêó
òàð³ëêó. Öèáóëþ ïîð³æòå òîí-
êèìè êðóæàëüöÿìè, ÿéöÿ –
òåæ. Ê³ëüê³ñòü ÿºöü, íåîáõ³ä-
íèõ äëÿ ñàëàòó, çàëåæèòü â³ä
ä³àìåòðó òàð³ëêè. Äíî òàð³ëêè
âèêëàä³òü êðóæàëüöÿìè öè-
áóë³, ðîçìàñò³òü ìàéîíåçîì.
Íàñòóïíèé øàð – ÿéöÿ, âèê-
ëàäàþòü àíàëîã³÷íî äî öèáóë³
³ òåæ ðîçìàùóþòü ìàéîíåçîì.

Íà ÿéöÿ âèêëàä³òü ïîòåðò³
íà âåëèêó òåðòêó ÿáëóêà, íà-
äàéòå ñàëàòó ôîðìè öèë³íä-
ðà àáî ï³âêóë³ (êîìó ÿê äî
âïîäîáè) ³ çìàñò³òü ÿáëó÷íèé

øàð ìàéîíåçîì. Çâåðõó
ïîòð³òü íà äð³áí³é òåðòö³ ñèð.
Çâåðõó íà ñèð ïîñèïòå ïîä-
ð³áíåí³ ãîð³õè. Äàéòå ñàëàòó
íàñòîÿòèñÿ ïàðó ãîäèí, à êðà-
ùå âçàãàë³ íà í³÷. Ïðè ïîäà÷³
ñàëàò òðåáà ïîð³çàòè íà
ïîðö³éí³ øìàòî÷êè, ÿê òîðò.
ÁÅÇÄÐ²ÆÄÆÎÂÈÉ
ÕË²Á Ç ÃÎÐ²ÕÀÌÈ

175 ìë ìîëîêà, 250 ìë êå-
ô³ðó, ï³âñêëÿíêè áóäü-ÿêèõ
ãîð³õ³â (àáî ¿õíÿ ñóì³ø), 50 ã
êóðàãè, 1 ÷. ëîæêà ñîäè, 0,5 ÷.
ëîæêè ñîë³, 50 ã â³âñÿíèõ
ïëàñò³âö³â, 400-450 ã áîðîø-
íà (ìîæíà çàì³íèòè ÷àñòèíó
áîðîøíà âèñ³âêàìè).

 Êóðàãó íàð³çàòè êóáèêàìè,
ãîð³õè ïîðóáàòè. Ç’ºäíàòè ñóõ³
é âîëîã³ ñêëàäíèêè, çàì³ñèòè
ì’ÿêå ò³ñòî. Ïðèñèïàòè äåêî
áîðîøíîì, âèêëàñòè íà íüî-
ãî ò³ñòî ó âèãëÿä³ áàòîíà òà
çðîáèòè íà éîãî ïîâåðõí³
íàäð³çè íîæåì. Âèï³êàòè çà
òåìïåðàòóðè 180 °Ñ ïðîòÿãîì

30-35 õâ. Ïîò³ì çàãîðíóòè â
ðóøíèê é îõîëîäèòè íà
ðåø³òö³.
ÃÎÐ²ÕÎÂÅ ÏÅ×ÈÂÎ

100 ã ìàñëà, 1 ÿéöå, 2 ñêë.
áîðîøíà, 200 ã ãîð³õ³â, 100 ã
öóêðó, 1 ñò. ëîæêà ñìåòàíè,
0,5 ÷. ëîæêè ñîäè, âàí³ëü, ñ³ëü.

Ìàñëî ðîçòåðòè ç öóêðîì.
Äîäàòè ÿéöå, êîðèöþ, ñ³ëü,
ñîäó, ñìåòàíó, ïåðåì³øàòè.
Äîäàòè ïîëîâèíó ãîð³õ³â (ïå-
ðåä öèì ¿õ ïåðåòåðòè). Ïî-
ñòóïîâî äîäàòè áîðîøíî, çà-
ì³ñèòè ì’ÿêå åëàñòè÷íå ò³ñòî,
ùîá íå ïðèëèïàëî äî ðóê.
Ò³ñòî ðîçä³ëèòè íà øìàòêè,
êîæåí ñêðóòèòè ðóëåòîì, ïî-
ñòàâèòè íà 30 õâ. ó ìîðîçèëü-
íèê. Íàð³çàòè øìàòî÷êàìè.
Ãîð³õè, ùî çàëèøèëèñÿ, ïîä-
ð³áíèòè íîæåì. Êîæåí øìà-
òî÷îê ò³ñòà îáêà÷àòè â ãîð³õàõ
³ âèêëàäàòè íà äåêî. Âèï³êà-
òè ïðèáëèçíî 20 õâ. Ãîòîâå
ïå÷èâî ìîæíà ïîëèòè ðîçòîï-
ëåíèì øîêîëàäîì.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Ï’ßÒÜ ÐÅÖÅÏÒ²Â ÑÒÐÀÂ Ç ÃÎÐ²ÕÀÌÈ
ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!
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ÍÀ ÏÐÈÉÎÌ² Ó ÍÅÂÐÎËÎÃÀ

Ó êîãî ç íàñ íå áîë³ëà
ñïèíà – ï³ä ÷àñ íîñ³í-
íÿ âàæêèõ ñóìîê ç

ðèíêó, íà ïðèñàäèáí³é ä³ëÿíö³
÷è íåâäàëîãî ñòðèáêà ç âè-
ñîòè. Âò³ì, á³ëü ìèíàâ ³ ëþ-
äèíà íàâ³òü íå çäîãàäóâàëà-
ñÿ, ùî âàðòî áóëî á â³äâ³äà-
òè ë³êàðÿ.

Ñåðåä áàãàòüîõ íåäóã õðåá-
òà ãåìàíã³îìà º íàéá³ëüø
«ïðèìõëèâîþ», áî æîäíèìè
ñèìïòîìàìè íå âèäàº ñâîþ
ïðèñóòí³ñòü â îðãàí³çì³, àëå
íàñë³äêè äîâîë³ íåáåçïå÷í³.
Ë³êàð³ ä³àãíîñòóþòü ¿¿ íàé÷àñ-
ò³øå, ÿê âèïàäêîâó çíàõ³äêó ó
âèãëÿä³ äð³áíèõ ïåðåëîì³â ó
õðåáöÿõ. Âðàæàº ãåìàíã³îìà
îñ³á, ÿêèì ïîíàä ñîðîê ðîê³â.
Ó ÷îìó ï³äñòóïí³ñòü ö³º¿ õâî-
ðîáè òà ÿê âèÿâèòè çàõâîðþ-
âàííÿ íà ðàíí³õ ñòàä³ÿõ, ç’ÿ-
ñîâóâàëè â ë³êàðÿ-íåâðîëî-
ãà óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
Îëåêñàíäðà Ð²ÏÀÊÀ.

– Ïàíå Îëåêñàíäðå, ðîç-
êàæ³òü ïðî ïðèðîäó öüîãî
çàõâîðþâàííÿ, ñèìïòîìè,
ìîæëèâî, ÿê³ñü îñîáëèâ³
â³ä÷óòòÿ ó õðåáò³. Ùî ìàº
íàñòîðîæèòè ëþäèíó, â
ÿêî¿ öÿ ïðèêð³ñòü?

– Ðîçïî÷í³ìî ñïåðøó ç òîãî,
ùî ãåìàíã³îìà õðåáòà – öå
äîáðîÿê³ñíå ñóäèííå íîâîóò-
âîðåííÿ, ÿêå ç’ÿâëÿºòüñÿ â
õðåáö³. Âîíà ðîçâèâàºòüñÿ ç
êðîâîíîñíèõ ñóäèí ÿê äîáðî-
ÿê³ñíà ïóõëèíà, òîáòî, ëþäÿì
íå âàðòî áîÿòèñÿ, ùî çãîäîì
âîíà ìîæå ïåðåðîñòè ó ðàê.
Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ãåìàíã³-
îìà ïåðåá³ãàº áåçñèìïòîìíî,
òîáòî ëþäèíà ïðàêòè÷íî íå
â³ä÷óâàº áîëþ. Õî÷à ³íîä³ ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ïåâí³ îçíàêè õâîðî-
áè: òóïèé á³ëü, ùî ï³äñèëþºòü-
ñÿ ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü ³ ï³ä ÷àñ ñíó, âèòîíøåííÿ
ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè, ùî ïðèçâî-
äèòü äî ¿¿ êðèõêîñò³, õâîðèé
ìîæå âòðà÷àòè ÷óòëèâ³ñòü ó
ê³íö³âêàõ, ó çàäàâíåíèõ âèïàä-
êàõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïàðàë³÷ ÷è
ïîðóøåííÿ âèä³ëüíèõ ôóíêö³é.
Ó ðàç³ ïîÿâè áîëþ òà ãåìàíã-
³îìè òðåáà øóêàòè ñïðàâæíþ
ïðè÷èíó áîëþ â ñïèí³, à ¿õ
ìîæå áóòè áåçë³÷. ×åðåç òå,
ùî ñèìïòîì³â ãåìàíã³îìè ìàëî
é âîíè íå ñïåöèô³÷í³, ³ñíóº
ðèçèê ïàòîëîã³÷íîãî ïåðåëîìó.
À öå îçíà÷àº, ùî íàâ³òü çà
íåâåëèêèõ íàâàíòàæåíü –
á³ãó, ñòðèáê³â, ïàä³ííÿ ç íåâå-
ëèêî¿ âèñîòè ÷è íîñ³ííÿ âàæ-
êèõ ðå÷åé, óðàæåíèé õðåáåöü
ìîæå çëàìàòèñÿ. Íàâ³òü ÿêùî
ò³ëî õðåáöÿ âðàæåíå íà ïî-
íàä 50%, ÿêèõîñü íåïðèºì-
íèõ â³ä÷óòò³â ëþäèíà ìîæå é
íå â³ä÷óâàòè. Àëå ñóäèííà
ïóõëèíà ïîñòóïîâî ðóéíóº
ê³ñòêîâó òêàíèíó, é çãîäîì

íàâ³òü íåçíà÷íå íàâàíòàæåí-
íÿ çäàòíå ïðèçâåñòè äî êîì-
ïðåñ³éíîãî ïåðåëîìó õðåáòà.
Îñîáëèâî ðèçèê çðîñòàº çà
íàÿâíîñò³ îñòåîïîðîçó (çìåí-
øåííÿ ù³ëüíîñò³ ê³ñòîê, ï³äâè-
ùåííÿ ¿õíüî¿ ëàìêîñò³). Êîëè
òà çà ÿêèõ îáñòàâèí ãåìàíã³î-
ìà «çàõîïèëà» ò³ëî õðåáöÿ, íå
çíàº íàâ³òü ñàì éîãî ãîñïî-
äàð. Äëÿ íüîãî ðàïòîâèé ïà-
ðàë³÷ í³ã ÷è ïîðóøåííÿ ñå÷î-
âèïóñêàííÿ àáî äåôåêàö³¿, ÿê³
ìîæëèâ³ çà ãåìàíã³îìè, –
ñòðàøíèé ñòðåñ, ùî âèíèê
íåâ³äîìî â³ä ÷îãî, é ââîäèòü
éîãî â øîêîâèé ñòàí. Ëþäè-
íà ïî÷èíàº ïàí³êóâàòè, íå ðî-
çóì³þ÷è, ùî ö³ íåâðîëîã³÷í³
ðîçëàäè ñòàëèñÿ ÷åðåç ñòèñ-
êàííÿ ñïèííîãî ìîçêó.

– ßê òà êîëè ïîòð³áíî
ðîçïî÷èíàòè ë³êóâàííÿ?

– Äîâîë³ ÷àñòî íàì äîâî-
äèòüñÿ ñïîñòåð³ãàòè âèïàäêè,
êîëè ëþäèíà, âæå çíàþ÷è
ä³àãíîç, ðîçïî÷èíàº ñàìà ë³êó-

âàòè ñåáå ç äîïîìîãîþ
ð³çíèõ íàðîäíèõ çàñîá³â, ³äå
íà ñåàíñè ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèõ
ïðîöåäóð. Ïîïóëÿðíèìè çàñî-
áàìè º é ïðèêëàäàííÿ òåïëà
÷è ðîçòèðàííÿ, àëå â öüîìó
âèïàäêó âîíè íå äîïîìîæóòü.
Ó æîäíîìó ðàç³ íå âàðòî âè-
êîðèñòîâóâàòè ìàíóàëüí³
ïðèéîìè, áî öèì ìîæíà
ñïðè÷èíèòè ïîñèëåíèé ð³ñò
ïóõëèíè é ðèçèê îòðèìàòè
ïåðåëîì çíà÷íî çá³ëüøèòüñÿ.
À îò ñïîñòåð³ãàòèñÿ â ë³êàðÿ
ïîòð³áíî. Íàïðèêëàä, ó â³ä-
ä³ëåíí³ îðòîïåä³¿ òà òðàâìà-
òîëîã³¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ïðîâîäÿòü ïóíêö³éíó âåðòåá-
ðîïëàñòèêó – â ïîðîæíèíó
ïóõëèíè âñåðåäèí³ õðåáöÿ
ãîëêîþ ââîäÿòü îñîáëèâèé
ê³ñòêîâèé öåìåíò, ÿêèé îäíî-
÷àñíî çíèùóº ãåìàíã³îìó òà
çì³öíþº ñàì õðåáåöü, ùî çíè-
æóº ïîäàëüø³ óñêëàäíåííÿ.
Íèí³ öå – íàéåôåêòèâí³øèé
òà áåçïå÷í³øèé ç óñ³õ ñïîñ³á.
Õî÷à ÿêùî ãåìàíã³îìà íå òóð-
áóº, á³ëü â³äñóòí³é, òî é ÷³ïà-
òè ¿¿ íå âàðòî. Ïðîñòî ñë³ä
äîòðèìóâàòèñÿ ïåâíèõ ïðà-
âèë: óíèêàòè âàæêèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü, ñòðèáê³â ç
âèñîòè, êàòåãîðè÷íî ïðîòèïî-
êàçàí³ ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè. Ó
ðàç³ âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè

ïîòð³áíî îäÿãàòè ô³êñóâàëü-
íèé êîðñåò íà ïîïåðåê. Ùî-
äåííî ðîáèòè ñïåö ³àëüí³
âïðàâè äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â
ñïèíè. Ïðî íèõ ìîæíà ä³çíà-
òèñÿ â³ä ôàõ³âöÿ ç ë³êóâàëü-
íî¿ ô³çêóëüòóðè.

– ×îìó æ âèíèêàº ãåìàí-
ã³îìà òà ÿê çíèçèòè ðèçèê
âèíèêíåííÿ íîâîóòâîð³â
õðåáö³â?

– Âàðòî çàóâàæèòè, ùî ïî-
õîäæåííÿ öüîãî çàõâîðþâàí-
íÿ ùå íå äî ê³íöÿ âèâ÷åíå.
Ââàæàþòü, ùî âàæëèâó ðîëü
â³ä³ãðàº ãåíåòè÷íèé ÷èííèê:
ÿêùî â ñ³ì’¿ áóëè âèïàäêè ãå-
ìàíã³îì ð³çíî¿ åò³îëîã³¿, òî
éìîâ³ðí³ñòü ¿¿ ðîçâèòêó ð³çêî
ï³äâèùóºòüñÿ. Çàïîá³ãòè ö³é
õâîðîá³ òà çíèçèòè ðèçèê íå-
ïåðåäáà÷óâàíèõ íåïðèºìíèõ
íîâîóòâîðåíü ìîæíà çàâäÿêè
çäîðîâîìó ñïîñîáó æèòòÿ. Ñë³ä
ïèòè î÷èùåíó âîäó, à ¿æà ìàº
áóòè áåç êîíñåðâàíò³â. Âèëó-
÷èòè àëêîãîëü òà ³íø³ òîêñè÷í³
ïðîäóêòè, îáìåæèòè âæèâàí-
íÿ ì’ÿñíèõ ïðîäóêò³â, íå âæè-
âàòè âóäæåíó, ñìàæåíó, æèð-
íó òà ãîñòðó ¿æó, òðåáà çìåí-
øèòè ñïîæèâàííÿ áîðîøíÿíèõ
âèðîá³â, íå ïåðå¿äàòè, à êðà-
ùå ¿ñòè ìàëåíüêèìè ïîðö³ÿìè,
çá³ëüøèâøè ê³ëüê³ñòü ïðèéîì³â
¿æ³. Âñ³ íàðîäí³ ðåöåïòè ìîæóòü
ñëóæèòè ïðîô³ëàêòè÷íèìè çà-
õîäàìè äëÿ çàïîá³ãàííÿ âèíèê-
íåííþ òà ðîçðîñòàííþ ãåìàí-
ã³îìè. Àëå çà íàÿâíîñò³ ãåìàí-
ã³îìè ¿õ âàðòî çàñòîñîâóâàòè
ï³ä êîíòðîëåì ë³êàðÿ, ùîá íå
çðîáèòè ñîá³ ã³ðøå.
ÍÀÐÎÄÍ² ÇÀÑÎÁÈ
Â²Ä ÃÅÌÀÍÃ²ÎÌÈ

Íàñòîÿíêà êîðåíÿ æåíüøå-
íþ. Êîð³íü ïîäð³áíèòè, íàñè-
ïàòè íà îäíó òðåòèíó â ï³âë³òðî-
âó áàíêó é çàëèòè äîâåðõó ãî-
ð³ëêîþ. Íàñòîþâàòè â òåìíîìó
ì³ñö³ 20 äí³â. Âèêîðèñòîâóâà-
òè äâ³÷³ íà äåíü ïî 1 ÷. ë. ×å-
ðåç 7 äí³â çíèçèòè äîçó äî 0,5
÷. ë. íà äåíü, ³ òàêó äîçó ïèòè
ïðîòÿãîì 1 ì³ñÿöÿ. Çà ïîòðåáè
êóðñ ïîâòîðèòè ï³ñëÿ 20-äåí-
íî¿ ïåðåðâè.

Íàñò³é ³ñëàíäñüêîãî ìîõó òà
ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà: âçÿòè ïî
1 ñò. ë. ñóõîãî ³ñëàíäñüêîãî
ìîõó òà ñóõîãî ïîäîðîæíèêà
é çàëèòè â òåðìîñ³ 1 ë îêðîïó,
íàñòîþâàòè 2 ãîäèíè. Íàñò³é
ïîòð³áíî âèïèòè ïðîòÿãîì äíÿ
äîâ³ëüíèìè ïîðö³ÿìè. Êóðñ
ë³êóâàííÿ ãåìàíã³îìè òðèâàº
20 äí³â, ï³ñëÿ äâîòèæíåâî¿
ïåðåðâè êóðñ ïîâòîðèòè.

×îðíèöÿ òà ìîðêâà: 1 ÷àñ-
òèíó íàòåðòî¿ íà òåðòö³ ñâ³æî¿
ìîðêâè òà 2 ÷àñòèíè ñâ³æèõ
(óçèìêó ñóõèõ ÷è çàìîðîæå-
íèõ) ÿã³ä ÷îðíèöü çì³øàòè é
äîäàòè ìåä çà ñìàêîì. Âæè-
âàòè ïî 200 ã ùîäíÿ ïðîòÿ-
ãîì 2 òèæí³â. ×åðåç 10 äí³â
ë³êóâàííÿ ïîâòîðèòè.

ÃÅÌÀÍÃ²ÎÌÀ ÕÐÅÁÒÀ:
ÁÓÄÜÒÅ ÏÈËÜÍ² Ãðóïà ôàõ³âö³â ç Âåëè-

êîáðèòàí³¿ ïðîâåëà äîñ-
ë³äæåííÿ, îïèòàâøè 115

÷îëîâ³ê³â ³ 250 æ³íîê. Äîñë³ä-
íèê³â ö³êàâèëî ïèòàííÿ ìåòîä³â
áîðîòüáè ç³ ñòðåñîì. Ôàõ³âö³
âñòàíîâèëè, ùî 27% ÷îëîâ³ê³â
³ 11%, ùîá ïåðåæèòè ñòðåñ,
ïî÷èíàþòü òèì÷àñîâî
âåñòè ðîçïóñíèé ñïîñ³á
æèòòÿ. Çàñïîêîºííÿ â ¿æ³
âèêîðèñòîâóâàëè 50%
æ³íîê ³ 30% ÷îëîâ³ê³â.

Æ³íêè íàé÷àñò³øå çà¿-
äàþòü ñòðåñ, çàÿâèëè
â÷åí³. À îñü ÷îëîâ³êè,
ùîá ðîçâ’ÿçàòè ïðîáëå-
ìè – âåäóòü ðîçïóñíèé
ñïîñ³á æèòòÿ. ×îëîâ³êè
øâèäøå ìîæóòü âïîðàòèñÿ ç
ïåðåæèòèìè ïîòðÿñ³ííÿìè.
Æ³íêè æ, íàâïàêè, îáãîâîðþ-
þòü ç ïîäðóãàìè ñâî¿ ïî÷óòòÿ
³ â íèõ äîâøå òðèâàº ïåð³îä
ïåðåõîäó äî ñïîê³éíîãî æèò-
òÿ. Íàé÷àñò³øå äî ïñèõîòåðà-
ïåâò³â ÷îëîâ³êè çâåðòàþòüñÿ
÷åðåç ïðîáëåìè íà ðîáîò³,

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

æ³íêè æ – ÷åðåç ïðîáëåìè ç
ïðîòèëåæíîþ ñòàòòþ. ×îëîâ³-
êè ñïîä³âàëèñÿ øâèäêî ðîç-
â’ÿçàòè ïðîáëåìó, à îò æ³íêè
íàâïàêè äîâãî îáãîâîðþâà-
ëè ñâîþ ïðîáëåìó.

Ï³äáèâøè ï³äñóìîê, àâòîðè
äîñë³äæåííÿ ðîçïîâ³ëè, ùî

÷îëîâ³êè ð³äøå çâåðòàþòüñÿ çà
ïñèõîëîã³÷íîþ äîïîìîãîþ, í³æ
æ³íêè. ×îëîâ³êè â 3-4 ðàçè
÷àñò³øå çâàæóþòüñÿ íà ñàìî-
ãóáñòâî. Íà äóìêó ôàõ³âö³â,
ïñèõîòåðàïåâò³â âàðòî ïðè-
ä³ëÿòè á³ëüøå óâàãè â³äì³ííîñò³
÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê, çì³íþþ÷è
ï³äõ³ä äî ë³êóâàííÿ.

1. Íå íàãîðîäæóéòå ñåáå
¿æåþ.

«ß âàæêî çàéìàëàñÿ, ÿ öå
çàñëóæèëà», – òàê ãàäàº òîé,
õòî ñõèëüíèé ïåðå¿äàòè ï³ñëÿ
òðåíóâàííÿ. Çâàæàòè íà
ïîä³áí³ âèíàãîðîäè ðåãóëÿð-
íî – îçíà÷àº ïåðå¿äàòè òà íå
âòðà÷àòè, à íàáèðàòè âàãó.

Ïîðàäà: Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ
ç'¿äàòè íå á³ëüøå ïîëîâèíè
êàëîð³é â³ä ÷èñëà ñïàëåíèõ íà
òðåíóâàíí³. Òîáòî, ÿêùî âè íà
ïðîá³æö³ ñïàëèëè 300 êêàë,
äîçâîëüòå ñîá³ ñòðàâó âàãîþ
íå á³ëüøå 150 êêàë.

2. Âèáèðàéòå ïðàâèëüí³ ïðî-
äóêòè.

ßêùî ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ âè ç
÷èñòèì ñóìë³ííÿì äîçâîëÿº-

òå ñîá³ øìàòî÷îê ïèðîãà ç³
ñêëÿíêîþ ñîäîâî¿, íå äèâíî,
ùî âè ãîëîäí³. Ñïîæèâàííÿ
ðàô³íîâàíèõ ïðîäóêò³â ç âå-
ëèêîþ ê³ëüê³ñòþ öóêðó íå
ëèøå íå íåñå ïîæèâíî¿ ö³í-
íîñò³ äëÿ îðãàí³çìó, àëå ³ é
íå ñïðèÿº éîãî â³äíîâëåííþ
ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ. Ð³çê³ ñòðèá-
êè öóêðó â êðîâ³ ïðèçâåäóòü
äî òîãî, ùî çà ãîäèíó âæå
çíîâó áóäåòå ãîëîäí³. Âèá³ð
ïðàâèëüíèõ ñòðàâ äëÿ ïîñò-
òðåíóâàëüíîãî ïåðåêóøóâàí-
íÿ ìàº ïåðâèííå çíà÷åííÿ. Öå
ìîæå áóòè áóäü-ÿêà êàøà àáî
ìàêàðîíè ç òâåðäèõ ñîðò³â
ïøåíèö³ òà çàïå÷åíå ì'ÿñî
àáî ðèáà.

3. Ïàì'ÿòàéòå ïðî çàïîâíåí-
íÿ ð³äèíè â îðãàí³çì³.

Á³ëüø³ñòü ëþäåé íå ï'þòü
äîñèòü âîäè äî, â ÷àñ ³ ï³ñëÿ
òðåíóâàííÿ. Àëå ðîáëÿòü âåëè-
÷åçíó ïîìèëêó. Àäæå çàïîâíþ-
âàòè âîäíèé áàëàíñ â îðãàí³çì³
– öå îäèí ç ãîëîâíèõ ïóíêò³â
óñï³øíîãî ñõóäíåííÿ.

4. Òðåíóéòåñÿ ïåðåä ïðèéî-
ìîì îñíîâíî¿ ¿æ³.

Öå ñïðàâä³ ìîæå äîïîìîã-
òè âïîðàòèñÿ ç ïåðå¿äàííÿ-
ìè, àäæå òðåíóâàííÿ ïåðåä
îñíîâíîþ ¿æåþ ñêîðî÷óº ÷èñ-
ëî íåáàæàíèõ ïåðåêóøóâàíü.
Â öüîìó âèïàäêó äîçâîëüòå
ñîá³ íåâåëèêå ïåðåêóøóâàí-
íÿ äî òðåíóâàííÿ (ôðóêò àáî
éîãóðò), òàê, ùîá çàðÿäèòèñÿ

åíåðã³ºþ òà íå â³ä÷óâàòè
ñèëüíîãî ãîëîäó â ÷àñ àáî
ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ. Âàæëè-
âî, ùîá ïîñòòðåíóâàëüíà
¿æà ì³ñòèëà äîñòàòíþ
ê³ëüê³ñòü êàëîð³é òà ïî-
æèâíèõ ðå÷îâèí. Òîæ,
ÿêùî òðåíóºòåñÿ ïåðåä
ñí³äàíêîì, íå îáìåæóéòå-
ñÿ ëèøå ôðóêòîì, ïðèãî-

òóéòå â³âñÿíêó, ïðèïðàâòå ¿¿
ùåäðîþ ïîðö³ºþ ÿã³ä ³ íà äî-
äàòîê ç'¿æòå éîãóðò.

5. Ìåíøå ñèä³òü, á³ëüøå
ðóõàéòåñÿ.

Áóëî äîâåäåíî, ùî ò³, õòî
ñòðèáàº, ÷åðåç ñêàêàëêó âïðî-
äîâæ 30 õâèëèí ìåíøå áà-
æàëè æèðíî¿ ¿æ³, í³æ ò³, õòî
ïðîâ³â öåé æå ÷àñ â ñ³äë³ âå-
ëîñèïåäà. Äîñë³äíèêè ïðèïóñ-
êàþòü, ùî â³áðàö³¿ êèøê³âíè-
êà, ùî âèêëèêàþòüñÿ ñòðèá-
êàìè, çíèæóþòü âèðîáëåííÿ
ãðåë³íà. Öå ñòîñóºòüñÿ ³ á³ãó, ³
áóäü-ÿêîãî ³íøîãî òðåíóâàí-
íÿ, íà ÿêîìó âàø æèâ³ò âè-
ìóøåíèé ï³äñòðèáóâàòè â
òàêò ðóõó.

×ÎËÎÂ²ÊÈ ÒÀ Æ²ÍÊÈ
ÏÎ-Ð²ÇÍÎÌÓ ÁÎÐÞÒÜÑß Ç² ÑÒÐÅÑÎÌ

ÇÀÓÂÀÆÒÅ

ÍÀÂ×²ÒÜÑß ÊÎÍÒÐÎËÞÂÀÒÈ
ÀÏÅÒÈÒ Ï²ÑËß ÒÐÅÍÓÂÀÍÍß
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ÏÐÎÒÈ ÇÀÑÒÓÄÈ, ²ÌÏÎ-
ÒÅÍÖ²¯ ÒÀ ÊÀÐ²ªÑÓ

Àáè øâèäøå îäóæàòè òà
çì³öíèòè ³ìóí³òåò, âàðòî ñêîðè-
ñòàòèñÿ ïðèðîäíèìè ë³êàìè, ÿê³
íå ëèøå åôåêòèâíî óñóâàþòü
ïðîÿâè õâîðîáè, à é íå øêî-
äÿòü îðãàí³çìîâ³ ëþäèíè.

ÑÒÈÌÓËÞª ÊË²ÒÈÍÍÈÉ
²ÌÓÍ²ÒÅÒ

Âåëèêà ÷àñòêà õ³ì³÷íèõ ñêëà-
äîâèõ åõ³íàöå¿ – öå ïîòóæí³ ñòè-
ìóëÿòîðè ³ìóííî¿ ñèñòåìè. Öå
ñòîñóºòüñÿ, çîêðåìà, á³îìåòàë³â,
òàêèõ, ÿê àëþì³í³é, çàë³çî, êàë³é,
êàëüö³é, ìàãí³é, ñåëåí, áåðèë³é,
ñð³áëî, êîáàëüò, ìàðãàíåöü,
öèíê òîùî. Â³äîìî, ùî á³îìå-
òàëè âèÿâëÿþòü ³ìóíîìîäóëþ-
âàëüíèé âïëèâ íà îðãàí³çì,
âëàñíå, é ñàìà åõ³íàöåÿ â³äîìà
ó ñâ³ò³ ÿê âèçíàíèé ³ìóíîìîäó-
ëÿòîð ïðèðîäíîãî ïîõîäæåííÿ.
Çîêðåìà, åõ³íàöåÿ ïóðïóðîâà
ñòèìóëþº ïåðåâàæíî êë³òèííèé
³ìóí³òåò, íàñàìïåðåä ìåìáðàíè,
òàêèì ÷èíîì ïåðåøêîäæàþ÷è
ïîòðàïëÿííþ ì³êðîîðãàí³çì³â ó
êë³òèíó.

ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ ÍÎÂÎÓÒ-
ÂÎÐÅÍÜ ÒÀ Ä²ÀÁÅÒÓ

Ðîñëèíà ì³ñòèòü â³òàì³íè, ïðî-
â³òàì³í À çîêðåìà, âèÿâëÿº àí-
òèîêñèäàíòíó ä³þ, ï³äâèùóº çà-
ãàëüíó îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó òà
éîãî ïðîòèä³þ ïåðåðîäæåííþ

òêàíèí. Òîæ íå âèïàäêîâî ëþ-
äÿì ç íîâîóòâîðåííÿìè ðåêî-
ìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè åõ³-
íàöåþ ÿê ñóïóòí³é çàñ³á ï³ä ÷àñ
òðàäèö³éíî¿ òåðàï³¿. Åõ³íàöåÿ
ïóðïóðîâà ïîêàçàíà é ä³àáåòè-
êàì, îñê³ëüêè ì³ñòèòü ³íóë³í, ï³ä

÷àñ ðîçùåïëåííÿ ÿêîãî óòâî-
ðþºòüñÿ ôðóêòîçà.

ÓÑÓÂÀª ÇÀÏÀËÜÍ² ÏÐÎÖÅÑÈ
Êð³ì ³ìóíîìîäóëþâàëüíî¿, ïðå-

ïàðàòè åõ³íàöå¿ ÷èíÿòü ïðîòèçà-
ïàëüíó, áàêòåðèöèäíó ä³þ, ïðè-
ñêîðþþòü çàãîºííÿ ó ðàç³ îï³ê³â,
ïðîëåæí³â, âèðàçîê øê³ðè òîùî.
Åõ³íàöåÿ ñïðèÿòëèâî âïëèâàº íà
øê³ðó, ïðåïàðàòàìè ç íå¿ ³íä³àíö³
ë³êóâàëè åêçåìè, çàïàëüí³ ïðîöå-
ñè, ïñîð³àç, ì³ñöÿ â³ä óêóñ³â êîìàõ,

øê³ðí³ ³íôåêö³¿ òîùî.
Íèí³ åõ³íàöåþ çàñòî-
ñîâóþòü çà ³íôåêö³é-
íèõ ³ ãîñòðèõ â³ðóñíèõ
çàõâîðþâàíü, çîêðå-
ìà, âåðõí³õ äèõàëü-
íèõ øëÿõ³â. Äîñë³-
äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî
âæèâàííÿ åõ³íàöå¿ â
ê³ëüêà ðàç³â çìåíøóº
ðèçèê «ï³ä÷åïèòè»
çàñòóäó òà ñêîðî÷óº
òðèâàë³ñòü ïåðåáó-
âàííÿ â ë³æêó. Äëÿ îò-
ðèìàííÿ ÿêíàéêðà-

ùîãî åôåêòó ñë³ä ïî÷èíàòè ïðèé-
ìàòè åõ³íàöåþ çà ïåðøèõ
ñèìïòîì³â çàñòóäè.

ÏÐÎÒÈ ÇÀÊÐÅÏÓ, ÑÒÐÅÑÓ ÒÀ
ÄÅÏÐÅÑ²¯

Åõ³íàöåÿ êîðèñíà äëÿ øëóíêà
òà âñüîãî òðàâíîãî òðàêòó. Íà-

ÂÀÐÅÍÍß ÇÀÃÎÒÎÂËßÞÒÜ
ÍÅ ËÈØÅ, ÀÁÈ ÏÎÒ²ØÈÒÈ

ÑÅÁÅ ËÀÑÎÙÀÌÈ ÕÎ-
ËÎÄÍÎ¯ É ÁÅÇÂ²ÒÀÌ²ÍÍÎ¯

ÏÎÐÈ ÐÎÊÓ, ÀËÅ É ÙÎÁ
ÌÀÒÈ ÇÀÂÆÄÈ Ï²Ä

ÐÓÊÎÞ ÃÎÒÎÂ² Ë²ÊÈ Â²Ä
ÕÂÎÐÎÁ. ÎÄÍÀ×Å ÁÓÄÜ-

ßÊÅ ÂÀÐÅÍÍß ÒÐÅÁÀ
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÂÆÈÂÀÒÈ, É

ÊÎÆÍÅ ÂÀÐÅÍÍß ÌÀª
ÑÂÎª ÏÐÈÇÍÀ×ÅÍÍß.

ÌÀËÈÍÎÂÅ – ÄËß
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ, ÂÈØÍÅÂÅ
– ÄËß Ë²ÊÓÂÀÍÍß

Ùîéíî ìè ïî÷èíàºìî êàøëÿ-
òè é øìîðãàòè íîñîì, à òåìïå-
ðàòóðà ï³äí³ìàºòüñÿ äî ïåâíèõ
âèñîò, òóò çãàäóºìî-òàêè ïðî
ðÿò³âíèé ìàëèíîâèé ñëî¿ê. Ëî-
æå÷êà äî ëîæå÷êè – ùîá äîá-
ðÿ÷å ïðîï³òí³òè é âèãíàòè çàñ-
òóäó ãåòü ç³ ñâîãî îðãàí³çìó.

Â³äîìèé ä³ºòîëîã òà ô³òîòåðà-
ïåâò Áîðèñ Ñêà÷êî êàæå, ùî
öüîãî ðîáèòè â æîäíîìó ðàç³
íå ìîæíà. Àäæå íàñïðàâä³ ìà-
ëèíîâå âàðåííÿ ñïðàöüîâóº ÿê
àïòå÷íèé àñï³ðèí. Çáèâàòè æ
òåìïåðàòóðó íèæ÷å 39-38,5 ãðà-
äóñà íå áàæàíî.

– Òàê, ìàëèíîâå âàðåííÿ çäàò-
íå çáèòè òåìïåðàòóðó, – êàæå
ô³òîòåðàïåâò, – äîïîìàãàº ãàð-
íåíüêî ïðîï³òí³òè, àëå âîäíî÷àñ
âîíî çíèçèòü é ³ìóí³òåò. ² òîä³
çàñòóäà ïî÷èíàº ïåðåá³ãàòè òðî-
õè â ³íøîìó, í³æ íàì õîò³ëîñÿ á,
ðóñë³: íà íèçüê³é òåìïåðàòóð³ òà
ç âåëèêèìè óñêëàäíåííÿìè.

Ìàëèíîâå âàðåííÿ äîö³ëüí³-
øå âèêîðèñòîâóâàòè íå äëÿ ë³êó-
âàííÿ, à äëÿ ïðîô³ëàêòèêè çàñ-
òóäè. Äîêè ùå íå çàõâîð³ëè, êà-
íàïêà ç ìàñëîì ³ ìàëèíîâèì
âàðåííÿì ÿêðàç äîïîìîæå
îðãàí³çìîâ³ çì³öíèòèñÿ. Ó òàê³é
êîìá³íàö³¿ ò³ ïåêòèíè, ùî â íüî-

ïðèêëàä, ¿¿ ìîæíà âèêîðèñòî-
âóâàòè ÿê ì’ÿêèé ïîñëàáëþâàëü-
íèé, à òàêîæ çàñïîê³éëèâèé
çàñ³á. Äëÿ öüîãî ãîäèòüñÿ òîé
ñàìèé ÷àé ç ðîñëèíè, íàâ³òü çà
õðîí³÷íèõ ïðîáëåì êóõëèê ÷àþ
ùîäåííî äîïîìîæå ðîçñëàáè-
òè êèøê³âíèê. ×àñòî ñàìå ïðå-
ïàðàòè åõ³íàöå¿ ïðèçíà÷àþòü
âàæêîõâîðèì ëþäÿì, ëþäÿì ó
ñòðåñîâîìó ñòàí³ äëÿ çíÿòòÿ ïå-
ðåíàïðóæåííÿ òà äåïðåñ³¿. Ðîñ-
ëèíó òàêîæ ïðèçíà÷àþòü çà äåï-
ðåñ³¿, íåðâîâîãî òà ô³çè÷íîãî
âèñíàæåííÿ, äëÿ ïîñèëåííÿ ñåê-
ñóàëüíî¿ ïîòåíö³¿. Âàæëèâî, ùî
íàâ³òü ó ðàç³ òðèâàëîãî âæèâàí-
íÿ ïðåïàðàòè åõ³íàöå¿ íå ñïðè-
÷èíÿþòü çâèêàííÿ òà ïðèãí³÷åí-
íÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Îçäîðîâ-
÷èé åôåêò ïî÷èíàº ïðîÿâëÿòèñÿ
ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ ïðåïàðàò³â
åõ³íàöå¿ ïðîòÿãîì òèæíÿ.

ÑÏÎÑ²Á ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÍÍß ÒÀ
ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍß

Íàñòîÿíêà êîð³ííÿ: ïîäð³áíå-
íó ñèðîâèíó çàëèòè 70% ñïèð-
òîì ÷è ãîð³ëêîþ (1:10). Âèòðèìàòè
10 ä³á ó òåìíîìó ì³ñö³, ïåð³îäè÷-
íî ïîì³øóþ÷è. Ïðèéìàòè ïî 20-
30 êðàïåëü òðè-÷îòèðè ðàçè íà
äåíü. Äëÿ çîâí³øíüîãî çàñòîñó-
âàííÿ 20-60 êðàïåëü íàñòîÿíêè
ðîçâîäÿòü ó ñêëÿíö³ ³çîòîí³÷íî-

ãî ðîç÷èíó (ñëàáêèé ñîëüîâèé
ðîç÷èí: 0,9 ã ñîë³ íà 100 ìë äè-
ñòèëüîâàíî¿ âîäè). Âèêîðèñòî-
âóþòü ó âèãëÿä³ âîëîãèõ êîìï-
ðåñ³â ó ðàç³ îï³ê³â, ãí³éíèõ ðàí
òîùî. Íàñòîÿíêó òàêîæ ìîæíà
ïðèãîòóâàòè ç ëèñòê³â ³ êâ³ò³â:
ñï³ââ³äíîøåííÿ ñèðîâèíè òà
ðîç÷èííèêà – 1:5. Íàñòîÿòè 10
ä³á. Çàñòîñóâàííÿ òàêå ñàìå, ÿê ³
íàñòîÿíêè êîðåí³â. Ö³êàâî, ùî
÷àé ç åõ³íàöå¿ çàñòîñîâóþòü ÿê
ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á â³ä êàð³º-
ñó. Äëÿ öüîãî 1 ñò. ë. ñèðîâèíè ç
áóäü-ÿêî¿ ÷àñòèíè ðîñëèíè
(êðàùå êîð³ííÿ) çàëèâàþòü
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü 5-
7 õâ. ³ ï’þòü ÿê ÷àé ê³ëüêà ðàç³â
íà äåíü. Íàñòîÿíêó òà òðàâó åõ³-
íàöå¿ ìîæíà ïðèäáàòè â àïòåö³.
Êóðñ çàñòîñóâàííÿ ïðåïàðàò³â
åõ³íàöå¿ ñòàíîâèòü 3 òèæí³, ï³ñëÿ
òîãî ïîòð³áíî çðîáèòè ïåðåðâó
íà 10 äí³â. Ó ðàç³ ïîòðåáè ìîæ-
íà ïðîâåñòè 3 êóðñè.

Çàñòåðåæåííÿ! Îñê³ëüêè åõ³íà-
öåÿ ïóðïóðîâà ï³äâèùóº çãîð-
òóâàí³ñòü êðîâ³, ïðåïàðàòè ç íå¿
òðåáà âæèâàòè îáåðåæíî ëþäÿì
ç òðîìáîçàìè, òðîìáîôëåá³òàìè
òîùî. Òàêîæ ðåêîìåíäóþòü ñó-
âîðî äîòðèìóâàòèñÿ äîçóâàííÿ,
³íàêøå îçäîðîâ÷èé åôåêò ìîæå
çíà÷íî çìåíøèòèñÿ.

ìó º, ï³ñëÿ îáðîáêè öóêðîì ³ òåð-
ì³÷íî¿ îáðîáêè ñòàþòü ÷óäîâè-
ìè ñîðáåíòàìè òà äîáðå ñòèìó-
ëþþòü ³ìóí³òåò. Ïðîòå ¿ñòè òàêó
êàíàïêó ñë³ä äâ³÷³ íà òèæäåíü,
ùîá ³ ìàñó ò³ëà íå çá³ëüøèòè, é
³ìóí³òåò ñòèìóëþâàòè, àëå íå ïå-
ðåñòèìóëþâàòè: ï³äñòüîáíóëè –
é â³äïóñòèëè. Äîñòîòó òàê ñàìî
ä³º é êàëèíà, ïåðåòåðòà ç öóê-
ðîì.

Í³ÿêèõ æàðîçíèæóâàëüíèõ çà-
ñîá³â çà ï³äâèùåíî¿ òåìïåðàòó-
ðè âæèâàòè íå ñë³ä. Îðãàí³çìîâ³
â òàêîìó ðàç³ ïîòð³áíà âîäà äëÿ
éîãî îõîëîäæåííÿ. ² ë³êóâàòèñÿ
êðàùå íå ìàëèíîâèì, à âèøíå-
âèì âàðåííÿì: âîíî ïðàöþº ÿê
àíòèá³îòèê, à òàêîæ ÿáëó÷íèì ÷è
àáðèêîñîâèì. Ùîá ïîïîâíèòè
âîäó â îðãàí³çì³, îäíó-äâ³ ëî-
æå÷êè áóäü-ÿêîãî ç öèõ âàðåíü
ðîçâåä³òü ó ñêëÿíî÷ö³ òåïëî¿
âîäè. Àáî æ ìîæíà ç òåïëèì (íå
ãàðÿ÷èì) ÷àºì, àáî âïðèêóñêó,
àáî æ 1-2 ÷. ë. ðîçâåñòè â íüîìó.

Âîäíî÷àñ âèøíåâå âàðåííÿ
äîïîìîæå âòèõîìèðèòè äèñáàê-
òåð³îç, «ï³äçàðÿäèòü» ïå÷³íêó,
«ïðî÷èñòèòü» íèðêè é àêòèâ³çóº
êðîâîòâîðåííÿ. Óçàãàë³ ï³äâè-
ùèòü ³ìóí³òåò. Àáðèêîñîâå âà-
ðåííÿ ïîë³ïøóº ç³ð ³ áóäå ïî-
ì³÷íèì äëÿ ñåðöÿ, áî â íüîìó
áàãàòî êàë³þ.

²íæèð – äîáðèé â³äõàðêó-
âàëüíèé çàñ³á. Éîãî ðàäÿòü âè-
êîðèñòîâóâàòè â áóäü-ÿêîìó
âèãëÿä³: ÿê âàðåííÿ, ÿê ñâ³æó ÷è
ñóõó ÿãîäó.

– Ìè ðîçâàðþºìî 1-2 ÿãîäè
(ñâ³æ³ ÷è ñóõ³) â 1 ñêëÿíö³ ìîëî-
êà, à ÿêùî öå âæå ãîòîâå âàðåí-
íÿ, òî ñïàðèëè ìîëîêî é ïîêëà-
ëè â íüîãî 1 ÷. ë. âàðåííÿ, ïåðå-
ì³øàëè é âèïèëè. Öå íå ëèøå
÷óäîâèé â³äõàðêóâàëüíèé çàñ³á,
âîíî ïîëåãøóº ñòàí, ÿêùî äåðå
ãîðëî.

Àëå äóæå âàæëèâî, êîëè âæè-
âàòè òàê³ ë³êè. Íàéïðèéíÿòí³øà
ïîðà äíÿ – ç 12-¿ äî 16-¿ ãîäè-
íè. ßêùî æ ç’¿ñòè éîãî íà í³÷,
òî êàøëÿòèìåòå,
âèä³ëÿòèìåòüñÿ ìîê-
ðîòèííÿ, î÷èùàòè-
ìóòüñÿ ëåãåí³, àëå
ñïàòè íå áóäåòå...

Ó âàðåíí³ º ñîð-
áåíòè (ïåêòèíè), ÿê³
î÷èùóþòü îðãàí³çì
³ ï³äæèâëþþòü õî-
ðîøó ì³êðîôëîðó â
êèøê³âíèêó. Áî ï³ä
÷àñ çàñòóäè áàãàòî
¿ñòè íå ìîæíà é ðî-
çóìí³øå ïåðåéòè íà
âåãåòàð³àíñüêèé ðà-
ö³îí. ² ùî ìåíøå
¿æ³, òî ë³ïøå äëÿ
îðãàí³çìó.
×ÎÐÍÈÖ² Ç ÃÀÐÁÓÇÎÌ –
ÏÎË²ÏØÀÒÜ Ç²Ð, À ÂÀÐÅÍÍß
Ç ÊÀÁÀ×Ê²Â ÏÎË²ÊÓª
ÊÈØÊ²ÂÍÈÊ

– Âàðåííÿ ç ÷îðíèöü äîáðå
çì³öíþº ñóäèíè, à ïîë³ïøåííÿ
ïðîíèêíîñò³ ñóäèí – öå ïîë³ï-
øåííÿ çîðó. Àëå ÿ ðåêîìåíäóþ
êîìá³íóâàòè ÷îðíè÷íå âàðåííÿ
òà âàðåííÿ ç ãàðáóç³â. Ãàðáóçè
ì³ñòÿòü â³òàì³í À, ÿêèé â³äíîâ-
ëþº ç³ð, ³ ðàçîì âîíè ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíî ïðàöþþòü íà êîðèñòü
íàøèì î÷àì.

À îñü ó âàðåííÿ ç êàáà÷ê³â
ìîæíà äîäàòè êîðèöþ é êàðäà-
ìîí. Ò³ ïåêòèíè, êë³òêîâèíà, ùî
º â êàáà÷êàõ, âêóï³ ³ç çàïàøíè-
ìè ðå÷îâèíàìè ïî÷èíàþòü ïî-
³íøîìó ñòèìóëþâàòè ³ìóí³òåò ³
äóæå äîáð³ äëÿ ë³êóâàííÿ êèø-
ê³âíèêà çà äèñáàêòåð³îçó, áî â
òàêîìó ðàç³ ðåãóëþºòüñÿ ì³êðîô-
ëîðà.

Íàòîì³ñòü âàðåííÿ ç ïîëóíèöü
ïðîñòî ñìà÷íî ïî¿ñòè çàì³ñòü
öóêåðîê. Òîìó ùî âñ³ ¿õí³ êîðèñí³

ðå÷îâèíè âòðà÷àþòüñÿ îäðàçó æ
ï³ä ÷àñ âàð³ííÿ.

Êîëè âàðåííÿ âàðèìî, âòðà-
÷àºòüñÿ ìàéæå 30% â³òàì³í³â

â³äðàçó, ³ äàë³, â êîíñåðâàö³¿, öåé
â³äñîòîê ïîâ³ëüíî ïàäàº. Êîëè
ïåðåòèðàºìî ç öóêðîì – à â³í
íå ëèøå êîíñåðâàíò, à é îêèñ-
íèê, – òî îêèñíþº â³òàì³íè ç òåì-
ïîì ïðèáëèçíî 50% ùîì³ñÿöÿ.

Ñêàæ³ìî, ÿêùî ó ñìîðîäèí³ â
ëèïí³ áóëî 2-4% â³òàì³íó Ñ, òî
â ñåðïí³ – 1-2%, ó âåðåñí³ – 0,5-
1%. À äî ëþòîãî ïàäàº ó ïîíàä
100 ðàç³â! ßêùî âè ñìîðîäèíó â
ñåðïí³ ïåðåòåðëè ç öóêðîì, òî
ï³ñëÿ Íîâîãî ðîêó â í³é â³òàì³íó
Ñ ìåíøå, í³æ ó êàðòîïë³. Òîìó ç
ôðóêòîâèõ çàãîòîâîê ïåðøèìè
êðàùå ç’¿ñòè ïåðåòåðò³ ç öóêðîì,
áî òåìï âòðàòè â³òàì³í³â äóæå
øâèäêèé.

À îñü ó çàìîðîæåíèõ ÿãîäàõ
çàëèøàºòüñÿ äî 90% â³òàì³í³â. Ïî
ñóò³, ¿ìî ñâ³æó ÿãîäó. Àëå ç’¿ñòè
¿õ òðåáà îäðàçó æ ï³ñëÿ ðîçìî-
ðîæóâàííÿ, ³íàêøå ç’ÿâëÿþòüñÿ
áàêòåð³¿ é ÿãîäà ïî÷èíàº áðî-
äèòè. Áàæàíî, ùîá äî íîâîãî
ñåçîíó ó âàø³é ìîðîçèëüí³é êà-
ìåð³ âæå íå çàëèøèëîñÿ æîäíî¿
çàìîðîæåíî¿ ÿãîäè.

ßÊ ÍÅ ÏÎÃËÀÄØÀÒÈ?
ßêùî íåïîì³ðíèé àïåòèò, à

ñõóäíóòè õî÷åòüñÿ, ðàäÿòü ô³òî-
òåðàïåâòè, ìîæíà 1 ÷. ë. âàðåííÿ
ðîçâåñòè â 1 ñêëÿíö³ âîäè, íà 30-
60 õâ. ´àðàíòîâàíî, ùî àïåòèò
çíèêíå. ßêùî æ ïðè öüîìó ùå
é ðóõàòèñÿ, òî íå ïðîñòî âòðà-
÷àºòüñÿ ìàñà ò³ëà, à âòðà÷àþòüñÿ
é êàëîð³¿, ùî íàä³éøëè â
îðãàí³çì. ² âèãðàºòüñÿ ÷àñ, à öå
äóæå âàæëèâî, äëÿ çíèæåííÿ
òåìïó íàäõîäæåííÿ êàëîð³é äî
îðãàí³çìó. Áî æ ñîëîäîù³ áëî-
êóþòü õàð÷îâèé öåíòð, ïî÷óòòÿ
ãîëîäó, äàþòü ëåãêå íàñè÷åííÿ
òà ìîæëèâ³ñòü ðîçäèõàòèñÿ.
Îòæå, é ïðèéìàííÿ ¿æ³ ìîæíà
â³äñóíóòè íà ï³çí³øå. Àëå, ç’¿âøè
âàðåííÿ, âàæëèâî äî÷åêàòèñÿ
ïåðøèõ ï’ÿòè õâèëèí, äîêè àïå-

òèò çíèêíå. Àäæå áàãàòî õòî âè-
êîðèñòîâóº âàðåííÿ íåïðàâèëü-
íî: â³çüìóòü îäíó ëîæêó, äðóãó,
òðåòþ. ² êîëè äîõîäÿòü äî òðå-
òüî¿ áàíî÷êè, àïåòèò çíèê, àëå êà-
ëîð³¿ âæå íàáðàíî.

Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ç’¿ëè âàðåííÿ òà
ç’ÿâèâñÿ àïåòèò, ñë³ä ñïî÷àòêó
¿ñòè á³ëêîâó ¿æó. Á³ëêè äîâãî ïå-
ðåòðàâëþþòüñÿ é äóæå ïîâ³ëüíî
ïóñêàþòü êàëîð³¿ â êðîâ. Òàêèì
÷èíîì, ó íàñ º âàð³àíò àêòèâ³çó-
âàòè îáì³í ðå÷îâèí ³ ñïàëþâàòè
ò³ çàïàñè, ÿê³ âæå º. Òîìó âàðåí-
íÿ ç âîäè÷êîþ äîáðå ïî¿ñòè
ïåðåä òðåíàæåðíèì çàëîì. Íàì
ïîòð³áíà é ð³äèíà, ÿêà ç âàðåí-
íÿì íàäõîäèòèìå, é íåâåëèêà
ê³ëüê³ñòü êàëîð³é.

Äåÿê³ ëþäè ãàäàþòü, ùî â òðå-
íàæåðí³é çàë³ âîíè çíèæóþòü
ìàñó ò³ëà. Öå – óòîï³ÿ. Ìàñà ò³ëà
çíèæóºòüñÿ ì³æ ïîõîäàìè äî
òðåíàæåðíîãî çàëó. À òðåíàæåð-
íà çàëà – öå ñïîñ³á íàêà÷àòè
ì’ÿçîâó òêàíèíó, äå éòèìå îáì³í
ðå÷îâèí ³ 24 ãîäèíè íà äîáó
ñïàëþâàòèìóòüñÿ êàëîð³¿.

ÂÀÐÅÍÍß ÍÅ Ò²ËÜÊÈ ËÀÑÎÙ², ÀËÅ É Ë²ÊÈ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëè Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÅÕ²ÍÀÖÅß
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... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

Ë³êàð çìóñèâ ìåíå ñ³ñòè íà
÷àñíèêîâó ä³ºòó.

– ² ñê³ëüêè ê³ëîãðàì³â òè
âòðàòèëà?

– Òè êðàùå çàïèòàé,
ñê³ëüêîõ ÿ âòðàòèëà äðóç³â.

– Ë³êàðþ, ùî ìåíå ÷åêàº?
Îïåðàö³ÿ? Àìïóòàö³ÿ?

– Õâîðèé, ÿ íå ìîæó âàì
óñüîãî ðîçïîâ³ñòè. Âàì ïîò³ì
áóäå íåö³êàâî.

– Ïåðåä îïåðàö³ºþ âè ìåí³
êàçàëè, ùî ÿ ñòàíó ñõîæèì
íà Àëåíà Äåëîíà!

– Ïðàâèëüíî! Â³í òåïåð òåæ
ñòàðèé òà õâîðèé…

– Ë³êàðþ, ÷îìó â ìåíå òàêà
âèñîêà òåìïåðàòóðà?!

– Íå õâèëþéòåñÿ, õâîðèé,
çàâòðà áóäå ê³ìíàòíà.

Àêóøåðêà çàïèòóº ìîëîäó
ìàòóñþ:

– Áàòüêî äèòèíè áóäå ïðè-
ñóòí³é ïðè ïîëîãàõ?

– Õòîçíà…

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

– ×îìó?
– Òà â³í ç ìî¿ì ÷îëîâ³êîì

ó ïîãàíèõ ñòîñóíêàõ.

Äåïóòàò íà ïðèéîì³ â ïñè-
õ³àòðà:

– Ë³êàðþ, â ìåíå «ðîçëàä»
îñîáèñòîñò³: êàæó îäíå, ãàäàþ
ïðî äðóãå, ðîáëþ òðåòº.

– Çàñïîêîéòåñÿ, öå äîâî-
äèòü, ùî âè ö³ëêîì íîðìàëü-
íèé ïîë³òèê.

– Ë³êàðþ, ùîñü ìåí³ ç îêîì
íå äîáðå!

– Áåç îêà, ãàäàºòå, áóäå
êðàùå?

Ïðèéøîâ ÷îëîâ³ê äî ïñè-
õîòåðàïåâòà:

– Ë³êàðþ, ó ìåíå âñå ïîãà-
íî: çäîðîâ’ÿ íåìàº, ãðîøåé
íåìàº, í³õòî ìåíå íå ëþáèòü.

– Çàðàç ìè öå âèïðàâèìî.
Ñ³äàéòå, çàïëþùóéòå î÷³ òà ïî-
âòîðþéòå çà ìíîþ: «Ó ìåíå âñå
ãàðàçä, ÿ çäîðîâèé, áàãàòèé òà
ùàñëèâèé. ß êîõàþ ³ êîõàþòü
ìåíå». ×îëîâ³ê ðîçïëþùóº î÷³:
«ß ðàäèé çà âàñ, ë³êàðþ».
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Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ àâ-
ñòðàë³éñüêèì â÷åíèì
âäàëîñÿ âñòàíîâèòè,

ÿêó ê³ëüê³ñòü ãîäèí ìîæíà
ïðàöþâàòè ëþäèí³ áåç øêî-
äè äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Ïðîâ³âøè ïåâí³ äîñë³äæå-
íÿ, âäàëîñÿ âñòàíîâèòè, ùî
îïòèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ðîáî÷î-
ãî ÷àñó íà òèæäåíü ñòàíîâèòü
39 ãîäèí. ßêùî ëþäèíà ïðà-
öþº á³ëüøå öüîãî ÷àñó, òî
ìîæóòü ïî÷àòèñÿ ïðîáëåìè ç³
çäîðîâ’ÿì ³ áðàê ÷àñó íà åëå-
ìåíòàðíèé äîãëÿä çà ñîáîþ,
çàÿâèâ àâòîð äîñë³äæåííÿ.

«Òðèâàë³ ãîäèíè ðîáîòè
ï³äðèâàþòü ïñèõ³÷íå òà ô³çè÷-
íå çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Çàëè-
øàºòüñÿ ìåíøå ÷àñó, ùîá
äîáðå ïî¿ñòè é äîãëÿäàòè çà

ñîáîþ íàëåæíèì ÷èíîì», –
ñêàçàâ àâòîð äîñë³äæåííÿ.

Çà ³íôîðìàö³ºþ àâñòðàë³éñü-
êèõ â÷åíèõ, æ³íêàì äîâîäèòü-

ñÿ âàæ÷å, í³æ ÷îëîâ³êàì, àäæå
æ³íêè âèêîíóþòü á³ëüøå äî-
ìàøí³õ ñïðàâ ³ äîãëÿäàþòü çà
ä³òüìè.

Ñïîñòåðåæåííÿ ïðîâîäèëè
íàä 8 òèñÿ÷àìè àâñòðàë³éö³â.
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