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ÄßÊÓÞ
ÇÀ ÍÎÂÈÉ
ÆÈÒÒªÂÈÉ
ÄÂÈÃÓÍ

Ñâ³òëàíà ÄÀÍÜ×ÀÊ óïðîäîâæ ñåìè ðîê³â ïðàöþâàëà â ðåâìàòîëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³ íàøî¿ ë³êàðí³, çàðàç – çàñ-
òóïíèê äèðåêòîðà ³íñòèòóòó ìåäñåñòðèíñòâà ÒÄÌÓ, à òàêîæ äèðåêòîð äèñòàíö³éíî¿ ôîðìè íàâ÷àííÿ. Ðàä³îâåäó÷à.

«Á³ëü ó ñåðö³ òóðáóâàâ ìåíå
îñòàíí³ìè ðîêàìè äóæå ÷àñ-
òî. Äèõàòè íå ìîãëà, ëåäü ïå-
ðåñóâàëàñÿ. Íàâåñí³ âæå çîâñ³ì
âàæêî ñòàëî. Îòîæ ñèí, ÿêèé
ìåøêàº ó Òåðíîïîë³, âìîâèâ
ìåíå çâåðíóòèñÿ çà äîïîìî-
ãîþ äî ôàõ³âö³â óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³. Ñêàæó ÷åñíî, íå
â³ðèëà, ùî ó ìîºìó â³ö³ ùîñü
ìîæíà çðîáèòè òàêå, àáè
âîíî çàïðàöþâàëî ïî-íîâîìó,
áî âæå 84 ðîêè çîçóëÿ íàêó-
âàëà. Àëå ñó÷àñíà ìåäèöèíà
äîïîìîãëà é ìîº ñåðöå í³áè
«ïîìîëîäøàëî», êðàùå ïî÷ó-
âàþñÿ, õîäèòè ìîæó òà é äè-
õàºòüñÿ ëåãøå. Ìåí³ ïðîâåëè
íåâåëè÷êó îïåðàö³þ, ïîñòàâè-
ëè êàðä³îñòèìóëÿòîð ³ òåïåð â³í
äîïîìàãàº ñåðöþ áèòèñÿ. ×å-
ðåç ãàçåòó õî÷ó âèñëîâèòè
ùèðó âäÿ÷í³ñòü ìîºìó ðÿò³âíè-
êîâ³, ë³êàðþ-õ³ðóðãó Ïåòðîâ³ Éî-
ñèïîâè÷ó Â³â÷àðó, ÿêèé ïðîâ³â
îïåðàö³þ. Õàé ó íüîãî â æèòò³
âñå áóäå ãàðàçä, Áîæî¿ ëàñêè
òà áëàãîñëîâåííÿ éîìó â³ä
óñ³º¿ íàøî¿ ðîäèíè! Âåëèêå
ñïàñèá³ ìåäñåñòðàì ³ ìîëîä-
øîìó ìåäïåðñîíàëó êàðä³îëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ÿê³ âåñü öåé
÷àñ áóëè ïîðó÷ ³ äîïîìàãàëè
ìåí³ îäóæóâàòè. Óñ³é «êàðä³î-
ëîã³¿» âåëèêà âäÿ÷í³ñòü çà ¿õíþ
òóðáîòó, ïðîôåñ³éí³ñòü, ÷óéí³ñòü
òà óâàæí³ñòü. Õàé çäîðîâ’ÿ òà
ðàä³ñòü îãîðòàº ¿õ ïîâñÿê÷àñ!»

Îëüãà Ë²ÑÎÂÀ,
ì. Êðåìåíåöü

ÄÂÀ ÀÌÏËÓÀ
ÑÂ²ÒËÀÍÈ ÄÀÍÜ×ÀÊ

ÑÓ×ÀÑÍÈÉ
ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÈÉ ÖÅÍÒÐ
Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² Â²ÄÊÐÈÂ
ÏÐÅÇÈÄÅÍÒ ÓÊÐÀ¯ÍÈ

Ó íàø³é ë³êàðí³
ï³ñëÿ ðåêîíñò-
ðóêö³¿ ñòàâ äî ëàäó
ñó÷àñíèé ëàáîðà-
òîðíèé öåíòð ³
öåíòðàë³çîâàíà

ñòåðèë³çàö³éíà. Íà óðî÷èñòîñò³ ç
íàãîäè â³äêðèòòÿ çàâ³òàâ Ïðåçè-
äåíò Óêðà¿íè Ïåòðî Ïîðîøåíêî,
ÿêèé ðàçîì ç ãîëîâíèì ë³êàðåì
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ Âàñèëåì
Áë³õàðåì ³ ïåðåð³çàâ ñòð³÷êó îíîâ-
ëåíîãî ìåäï³äðîçä³ëó.

ÄÎÂ²ÄÊÀ
ÇÀÌ²ÑÒÜ ËÈÑÒÊÀ
ÍÅÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ²

Îñòàíí ³ì
÷àñîì ó ìå-
äè÷íèõ çàê-
ëàäàõ Òåð-
íîï³ëëÿ ë³-
êàð³ íàð³-

êàþòü íà íåñòà÷ó áëàíê³â
ëèñòê³â òèì÷àñîâî¿ íåïðàöåç-
äàòíîñò³. Çàì³ñòü öüîãî äîêó-
ìåíòà ìåäèêè çìóøåí³ âèäàâà-
òè òèì÷àñîâó äîâ³äêó. ßñíà ð³÷,
ïàö³ºíòè íåïîêîÿòüñÿ, ÷è îòðè-
ìàþòü âîíè ïðèçíà÷åí³ âèïëà-
òè çà òàêèì «ïàï³ðöåì».

ÎÊÑÀÍÀ
ÏÐÎÊÎÏ×ÓÊ: «ÓË²ÒÊÓ
ÊÐÀÙÅ ÑÊÎÐÎÒÈÒÈ
Ì’ßÑÍÈÉ ÐÀÖ²ÎÍ»

Ë³òî –
íàé êð àùà
ïîðà, ùîá
ïîêðàùèòè
ç ä î ð î â ’ ÿ ,

çàïàñòèñÿ â³òàì³íàìè íà óâåñü
ð³ê, àáè âçèìêó «âèñòîÿòè» ó
áîðîòüá³ ç â³ðóñàìè òà ³íôåêö-
³éíèìè çàõâîðþâàííÿìè. ßê
âèêîðèñòàòè öåé ïåð³îä ñïîâ-
íà òà îòðèìàòè ÿêíàéá³ëüøå
êîðèñò³ äëÿ îðãàí³çìó, ç’ÿñîâó-
âàëà ó ë³êàðÿ-òåðàïåâòà Îêñà-
íè Ïðîêîï÷óê.

ÃÀÍÍÀ ÐÅÊÓÍÈÊ:
«ÓÑ² ÑÂÎ¯
ÁÓÄÅÍÍ² ÏÐÎÁËÅÌÈ É
ÒÐÈÂÎÃÈ ÇÀËÈØÀÞ
ÇÀ ÏÎÐÎÃÎÌ Ë²ÊÀÐÍ²»

«Ìåäèê³â ó ìî¿é
ðîäèí³ ãîä³ øóêàòè,
ÿ ºäèíà. Íàâ³òü çàðàç
âàæêî ñêàçàòè, ÷îìó
òàêèé ôàõ îáðàëà,
ìàáóòü, çà ïîêëè-

êàííÿì. Ïîáëèçó áàòüê³âñüêî¿
õàòè â ñåë³ áóâ ìåäïóíêò, ìà-
ëîþ äóæå ÷àñòî çàá³ãàëà òóäè.
Ïðèâ³òí³ ë³êàð³ òà ìåäñåñòðè, íà-
ïåâíî, òîä³ ïîëîíèëè ìîº ñåð-
öå», – êàæå Ãàííà Ðåêóíèê.

Öß ÄÈÂÎ-ßÃÎÄÀ
– ÊÀÂÓÍ

Çà áàãàòü-
ìà ë³êóâàëü-
íèìè âëàñ-
òèâîñ òÿìè
êàâóí º óí³-
êàëüíèì. Éîãî ì’ÿêîòü ì³ñòèòü
ïðèðîäí³ öóêðè, ùî äîáðå çàñ-
âîþþòüñÿ, çíà÷íó ÷àñòêó ÿêèõ
ñòàíîâëÿòü ôðóêòîçà òà ãëþêî-
çà, ìåíøó – ñàõàðîçà. Ó êàâóí³
ì³ñòÿòüñÿ â³òàì³íè B1, B2, Ñ, ÐÐ,
ôîë³ºâà êèñëîòà, êàðîòèí, ïåê-
òèíîâ³ ïîë³ñàõàðèäè, êë³òêîâè-
íà é ì³êðîåëåìåíòè: êàë³é,
ìàãí³é, çàë³çî, íàòð³é, êàëüö³é,
ôîñôîð, ³íø³.
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ÍÎÂÎÑ²ËËß

ÑÓ×ÀÑÍÈÉ ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÈÉ ÖÅÍÒÐ
Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ²
Â²ÄÊÐÈÂ ÏÐÅÇÈÄÅÍÒ ÓÊÐÀ¯ÍÈ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà Â²ËÜØÀÍÅÍÊÎ (ôîòî)

ÇÍÀ×ÈÌÀ ÒÀ ÏÐÈªÌÍÀ
ÏÎÄ²ß Â²ÄÁÓËÀÑß ÍÅÙÎ-
ÄÀÂÍÎ Â ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² – Ï²ÑËß ÐÅÊÎÍ-
ÑÒÐÓÊÖ²¯ ÑÒÀÂ ÄÎ ËÀÄÓ
ÑÓ×ÀÑÍÈÉ ËÀÁÎÐÀÒÎÐ-
ÍÈÉ ÖÅÍÒÐ ² ÖÅÍÒÐÀË²-
ÇÎÂÀÍÀ ÑÒÅÐÈË²ÇÀÖ²É-
ÍÀ. ÍÀ ÓÐÎ×ÈÑÒÎÑÒ² Ç

ÍÀÃÎÄÈ Â²ÄÊÐÈÒÒß
ÇÀÂ²ÒÀÂ ÏÐÅÇÈÄÅÍÒ

ÓÊÐÀ¯ÍÈ ÏÅÒÐÎ ÏÎÐÎ-
ØÅÍÊÎ, ßÊÈÉ ÐÀÇÎÌ Ç

ÃÎËÎÂÍÈÌ Ë²ÊÀÐÅÌ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ² ÂÀÑÈËÅÌ ÁË²ÕÀ-
ÐÅÌ ² ÏÅÐÅÐ²ÇÀÂ ÑÒÐ²×ÊÓ

ÎÍÎÂËÅÍÎÃÎ ÌÅÄÏ²Ä-
ÐÎÇÄ²ËÓ.

Ó çàõîä³ âçÿëè ó÷àñòü íàðîäí³
äåïóòàòè Óêðà¿íè Ìèêîëà

Ëþøíÿê, Òàðàñ Þðèê, Îëåã
Áàðíà, ãîëîâà îáëäåðæàäì³í³-
ñòðàö³¿ Ñòåïàí Áàðíà, ãîëîâà
îáëàñíî¿ ðàäè Â³êòîð Îâ÷àðóê,
çàñòóïíèê ãîëîâè ÎÄÀ Þð³é
Þðèê, íà÷àëüíèê óïðàâë³ííÿ
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÒÎÄÀ Âî-
ëîäèìèð Áîãàé÷óê, ðåêòîð
Òåðíîï³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³
².Ãîðáà÷åâñüêîãî, ïðîôåñîð
Ìèõàéëî Êîðäà, ìåäè÷í³ ïðà-
ö³âíèêè òà ïàö³ºíòè ë³êóâàëü-
íîãî çàêëàäó.

Ñâîþ ïðîìîâó ãëàâà äåð-
æàâè ðîçïî÷àâ ç ïðèâ³òàííÿ
âñ³õ ìåøêàíö³â Òåðíîï³ëüùè-
íè òà ôàõ³âö³â óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³ ç ö³ºþ çíà÷èìîþ
äëÿ ðîçâèòêó ìåäèöèíè êðàþ
ïîä³ºþ: «Øàíîâàíà ãðîìàäî,
äîðîã³ äðóç³, ìåí³ íàäçâè÷àé-
íî ïðèºìíî áóòè íà òàê³é óðî-
÷èñò³é ïîä³¿ ñåðåä âàñ. Ìè
â³äêðèâàºìî íîâèé, ñó÷àñíèé,

äîáðå îñíàùåíèé ëàáîðàòîð-
íèé öåíòð».

Çâåðòàþ÷èñü äî ïðèñóòí³õ,
Ïðåçèäåíò Óêðà¿íè íàãîëî-
ñèâ, ùî ïðîöåñè ìîäåðí³-
çàö³¿, ô³íàíñóâàííÿ, ÿê³ñíèõ
çì³í ó ì³ñöåâèõ ãðîìàäàõ
â³ä÷óòí³ çà îñòàíí³ òðè ðîêè.
«Öå ïëîäè äåöåíòðàë³çàö³¿,
áî ðàí³øå âñ³ ãðîø³ êîíöåí-

òðóâàëèñÿ â Êèºâ³. Ðåôîðìà
äàëà ìîæëèâ³ñòü â ñ³ì ðàç³â
çá³ëüøèòè áþäæåòè ðîçâèò-
êó òåðèòîð³àëüíèõ ãðîìàä,
çíèêëà íåîáõ³äí³ñòü äîìàãà-
òèñÿ âèä ³ëåííÿ êîøò³â â
îðãàíàõ öåíòðàëüíî¿ âëàäè.
Öå çðîáëåíî â óìîâàõ â³éíè

â êðà¿í³. Âîäíî÷àñ öå º ³ áî-
ðîòüáà ç êîðóïö³ºþ. Ãðîø³ çà-
ëèøàþòüñÿ òóò, íà ì³ñöÿõ, à
öå ³ äåò³í³çàö³ÿ, ³ ïðîçîð³ çà-
êóï³âë³, ³ ðåàë³çàö³ÿ âåëè÷åç-
íî¿ ê³ëüêîñò³ ³íøèõ ïðîãðàì.
Ùå îäíà âàæëèâà ïîçèö³ÿ
óðÿäó – âïðîâàäæåííÿ ìå-
äè÷íî¿ ðåôîðìè. ß çàïðîñèâ
â Óêðà¿íó, íàäàâ ãðîìàäÿí-
ñòâî Óëÿí³ Ñóïðóí. Ìè ðîçã-
ëÿíóëè íà Íàö³îíàëüí³é ðàä³
ðåôîðì ³ çàïðîïîíóâàëè
ïàðëàìåíòó ð³øó÷å ïðîâîäè-
òè ìåäè÷íó ðåôîðìó, êîëè
â³çèò êîæíîãî ïàö³ºíòà ïî-
âèíåí áóòè çàáåçïå÷åíèé
ãðîøèìà, à ë³êàð, ÿêèé ìàº
âèñîêèé àâòîðèòåò, çîëîò³
ðóêè òà ñâ³òëó ãîëîâó, íà-
ðåøò³, îòðèìóâàòè ã³äíó çà-
ðîá³òíó ïëàòíþ. Êð³ì çá³ëü-
øåííÿ âèäàòê³â íà îáîðîíó
äåðæàâè, ïî÷íåìî âèðîáëÿ-
òè é âëàñíó áîéîâó òåõí³êó.
Ìè ó íîâèõ çàêîíîïðîåêòàõ
ïåðåäáà÷èëè ðîçâèòîê
ñ ³ëüñüêî¿ ìåäèöèíè, àáè
òðåòèíà íàñåëåííÿ êðà¿íè,
ÿêà çàðàç ïðîæèâàº â ñåë³,
ìàëà åôåêòèâíèé äîñòóï äî
ÿê³ñíî¿ ìåäè÷íî¿ ïîñëóãè. Çà-
ïî÷àòêîâàí³ ïðîãðàìè â³ä-
øêîäóâàííÿ âàðòîñò³ ë³ê³â, ìî-
äåðí³çàö³ÿ ë³êàðåíü ³ çàêóï³-

âëÿ îáëàäíàííÿ. Íèí³ âàæ-
ëèâà ñï³âïðàöÿ öåíòðàëüíî¿
òà ì³ñöåâî¿ âëàäè», – ñêà-
çàâ Ïåòðî Ïîðîøåíêî. Ãëà-
âà äåðæàâè òàêîæ âèñëîâèâ
ïåðåêîíàííÿ, ùî ëàáîðàòîð-
íèé êîðïóñ – íå îñòàííº
îíîâëåííÿ â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³. Íà éîãî äóìêó, íà-
ñòóïíèì êðîêîì ìàº ñòàòè
â³äêðèòòÿ ñó÷àñíîãî êàðä³îõ-
³ðóðã³÷íîãî öåíòðó. Òîä³ á, ÿê
çàçíà÷èâ Ïðåçèäåíò Óêðà¿-
íè, òåðíîï³ëüñüê³ õ³ðóðãè ìîã-
ëè á ðîáèòè îïåðàö³¿ íà
â³äêðèòîìó ñåðö³, à íå äîï-
ðàâëÿëè ïàö³ºíò³â ó ñóñ³äí³
ì³ñòà ÷è äî ñòîëèö³: «Ó Òåð-

íîïîë³ ïðàöþþòü âèñîêîïðî-
ôåñ³éí³ ë³êàð³, òî ÷îìó ìàº-
ìî â³äìîâèòèñÿ â³ä òàêèõ
ìîæëèâîñòåé?», – çàóâàæèâ
Ïåòðî Ïîðîøåíêî.

Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ óðî÷èñòî¿
÷àñòèíè Ïðåçèäåíò Óêðà¿íè
îãëÿíóâ ðåêîíñòðóéîâàí³ ïðè-
ì³ùåííÿ ëàáîðàòîðíîãî êîð-
ïóñó, à òàêîæ ïîñï³ëêóâàâñÿ ç
êîëåêòèâîì ìåäóñòàíîâè.

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî ðå-
êîíñòðóéîâàíèé ëàáîðàòîð-
íèé öåíòð óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ â³äïîâ³äàº óñ³ì äåð-
æàâíî-áóä³âåëüíèì íîðìàòè-
âàì, ÿê³ ³ñíóþòü ó ëàáîðàòîðí³é
ñïðàâ³. Çàáåçïå÷óº ïîòðåáè
ìåäè÷íîãî çàêëàäó ó á³îõ³ì³-
÷íèõ, ³ìóíîëîã³÷íèõ, áàêòåð³î-
ëîã³÷íèõ òà ³íøèõ âèäàõ ëà-
áîðàòîðíèõ äîñë³äæåíü. Äëÿ
ìåøêàíö³â Òåðíîï³ëüñüêî¿ îá-
ëàñò³ â³äêðèòòÿ êë³í³êî-ä³àãíî-
ñòè÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿ º äóæå
âàæëèâèì, àäæå âîíè ìàòè-
ìóòü çìîãó ïðîéòè îáñòåæåí-
íÿ íà îáëàäíàíí³, ùî â³äïî-
â³äàº ì³æíàðîäíèì ëàáîðà-
òîðíèì ñòàíäàðòàì, ðåçóëü-
òàòè äîñë³äæåíü ïàö³ºíòè
çìîæóòü îòðèìàòè âæå çà
ê³ëüêà ãîäèí.
ÏÐßÌÀ ÌÎÂÀ:

Ãîëîâà Òåðíîï³ëüñüêî¿
ÎÄÀ Ñòåïàí ÁÀÐÍÀ:

– Äëÿ Òåðíîï³ëüùèíè äóæå
âàæëèâèé ïðè¿çä íà â³äêðèò-
òÿ ðåêîíñòðóéîâàíîãî ëàáîðà-
òîðíîãî öåíòðó Ïðåçèäåíòà
Óêðà¿íè Ïåòðà Ïîðîøåíêà. Öå
çàñâ³ä÷óº âåëèêó óâàãó êåð³â-
íèöòâà äåðæàâè äî ïðîáëåì
ìåäèöèíè. Ò³øèòü é òå, ùî
â³äòåïåð ìåøêàíö³ íå ëèøå
Òåðíîïîëÿ, àëå é ðàéîí³â îá-
ëàñò³ ìàòèìóòü çìîãó ïðîéòè
îáñòåæåííÿ íà îáëàäíàíí³, ùî
â³äïîâ³äàº ñâ³òîâèì ñòàíäàð-
òàì. Ðîáèìî âñå ìîæëèâå,
ùîá óæå íàéáëèæ÷èì ÷àñîì
â³äêðèòè êàðä³îõ³ðóðã³÷íèé
öåíòð ç íîâ³òí³ì îáëàäíàííÿì,
ÿêå äîçâîëèòü ïðîâîäèòè âè-
ñîêîòåõíîëîã³÷í³ îïåðàö³¿ ïàö³-
ºíòàì ç êàðä³àëüíîþ ïàòîëî-
ã³ºþ, à â³äòàê çìåíøèòè ê³ëü-
ê³ñòü õâîðèõ ³ ïîë³ïøèòè
ïîêàçíèêè âèæèâàíîñò³. Çàãà-
ëîì çîñåðåäæåííÿ óâàãè íà
ô³íàíñóâàíí³ îá’ºêò³â îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ îáëàñò³ òðåòèííîãî
ð³âíÿ çíàõîäèòü ï³äòðèìêó íà
ð³âí³ êåð³âíèöòâà äåðæàâè. Ïî-
÷èíàþ÷è ç 2015 ðîêó, àêòèâ³-
çóâàëè â³äáóäîâó, ðåêîíñòðóê-

ö³þ, ðåìîíò ³ çàáåçïå÷åííÿ
ñó÷àñíèì îáëàäíàííÿì ìåä-
çàêëàä³â, äå âèñîêîÿê³ñí³ ìå-
äè÷í³ ïîñëóãè ìîæóòü îòðè-
ìàòè êðàÿíè.

Ãîëîâíèé ë³êàð Òåðíîï³-
ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³, äîêòîð ìåäè÷íèõ
íàóê Âàñèëü ÁË²ÕÀÐ:

– Ðåêîíñòðóêö³ÿ ëàáîðàòîð-
íîãî êîðïóñó âàðòóº 40
ì³ëüéîí³â ãðèâåíü. Ö³ êîøòè
íàì âèä³ëèâ Ôîíä ðåã³îíàëü-
íîãî ðîçâèòêó. Íîâèé ï³äðîçä³ë
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ áóäó-
âàëè âïðîäîâæ ÷îòèðüîõ
ðîê³â, éîãî îñíàñòèëè íàéñó-
÷àñí³øèì îáëàäíàííÿì â³ä
ïðîâ³äíî¿ øâåéöàðñüêî¿ ô³ð-
ìè. Òàêà ìåäòåõí³êà äëÿ ëà-
áîðàòîðíî¿ ä³àãíîñòèêè äàñòü
ìîæëèâ³ñòü ìåäèêàì ïðîâîäè-
òè âåñü ñïåêòð äîñë³äæåíü, ÿê³
ïîòðåáóº ìåäçàêëàä äëÿ â÷àñ-
íî¿ òà ÿê³ñíî¿ ä³àãíîñòèêè.
Ùîäî âàðòîñò³ ïîñëóã, òî â
íàø³é êë³í³ö³ âîíè çíà÷íî
íèæ÷³, í³æ ó ïðèâàòíèõ ëàáî-
ðàòîð³ÿõ. Àáè ïàö³ºíòè îòðè-
ìóâàëè áåçêîøòîâíó ìåäèöè-
íó, ïîòð³áíî ðåôîðìóâàòè ñè-
ñòåìó ô³íàíñóâàííÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ».

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî ðåêîí-
ñòðóéîâàíèé ëàáîðàòîðíèé

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 3)
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ÐÅ²ÌÁÓÐÑÀÖ²ß ²ÍÑÓË²Í²Â ²
Â²ÄÏÓÑÊ ÏÐÅÏÀÐÀÒ²Â

ÕÂÎÐÈÌ ÍÀ ÖÓÊÐÎÂÈÉ
Ä²ÀÁÅÒ ÇÀ ÍÎÂÎÞ ÑÕÅ-
ÌÎÞ ÑÒÀÐÒÓÂÀËÈ ÙÅ
ÒÎÐ²ØÍÜÎÃÎ ÁÅÐÅÇÍß.

ßÑÍÀ Ð²×, ÙÎ É
Â²ÄÏÎÂ²ÄÍ² ÄÎÊÓÌÅÍÒÈ
ÍÀ ÁÅÇÎÏËÀÒÍÅ ÇÀÁÅÇ-

ÏÅ×ÅÍÍß ÕÂÎÐÈÕ ÇÀÄÅÊ-
ËÀÐÎÂÀÍ² ÄÅÐÆÀÂÎÞ.

ÎÄÍÀÊ, ×È Ó ÆÈÒÒªÂÈÕ
ÐÅÀË²ßÕ ÂÑÅ ÇÐÎÁËÅÍÎ

ÄËß ÒÎÃÎ, ÀÁÈ ÕÂÎÐ²
ÌÎÃËÈ ÎÒÐÈÌÓÂÀÒÈ
ÆÈÒÒªÂÎ ÍÅÎÁÕ²ÄÍ²
Ë²ÊÈ, ×È ÂÈÑÒÀ×Àª

ÂÈÄ²ËÅÍÈÕ ÄÅÐÆÀÂÎÞ
ÊÎØÒ²Â ÍÀ ÏÐÈÄÁÀÍÍß

ÖÓÊÐÎÇÍÈÆÓÞ×ÈÕ
ÏÐÅÏÀÐÀÒ²Â ÄËß ÍÀØÈÕ
ÊÐÀßÍ – Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ Â
ÇÀÂ²ÄÓÞ×Î¯ ÅÍÄÎÊÐÈ-
ÍÎËÎÃ²×ÍÈÌ ÄÈÑÏÀÍ-
ÑÅÐÍÈÌ Â²ÄÄ²ËÅÍÍßÌ

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐ-
ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²,

ÃÎËÎÂÍÎÃÎ ÏÎÇÀØÒÀÒ-
ÍÎÃÎ ÅÍÄÎÊÐÈÍÎËÎÃÀ
ÓÏÐÀÂË²ÍÍß ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-
ÊÎ¯ ÎÄÀ ÍÀÄ²¯ ÃÓËÜÊÎ.
– Ó Òåðíîï³ëüñüê³é îáëàñò³ íà

äèñïàíñåðíîìó îáë³êó ïåðåáó-
âàº ìàéæå 38 òèñÿ÷ îñ³á, õâî-
ðèõ íà öóêðîâèé ä³àáåò. Çà
äàíèìè ïåðøîãî ï³âð³÷÷ÿ öüî-
ãî ðîêó, ìàéæå ï’ÿòü òèñÿ÷ ç
íèõ ïîòðåáóþòü ³íñóë³íîòåðàï³¿,
– ïîâ³äîìèëà Íàä³ÿ Ãóëüêî. –
Àáè åôåêòèâíî âåñòè îáë³ê
õâîðèõ, ÿê³ ïðèéìàþòü ³íñóë³-
íè, ìè ùå 2001 ðîêó ñòâîðèëè

Ùîïðàâäà, ò³øèòü ó ö³é ñèòó-
àö³¿ òå, ùî òåíäåð íà çàêóï³â-
ëþ ³íñóë³í³â äëÿ îáëàñò³ âïåð-
øå öüîãî ðîêó ïðîâîäèâñÿ çà
ñèñòåìîþ ProZorro äî òîãî æ
ó íàøîìó ë³êóâàëüíîìó çàêëàä³.
Ïîòðåáè ó ïðåïàðàòàõ ïîäà-
âàëèñÿ â åëåêòðîííîìó âàð³-
àíò³, à ïåðåìîæöÿ ïðîöåäóðè
çã³äíî ç ö³íîâîþ ïîë³òèêîþ
îáèðàâ êîìï’þòåð, ùî ñïðîùóº
òà ðîáèòü çàêóï³âëþ ïðåïàðàò³â
â³äêðèòîþ, çí³âåëüîâóº êîðóï-
ö³éíèé àñïåêò. Äî òîãî æ ïî-
ð³âíþþ÷è ç ïîïåðåäí³ìè òåí-
äåðíèìè òîðãàìè, êîëè ³íôîð-
ìàö³ÿ ïîäàâàëàñÿ íà ïàïå-
ðîâèõ íîñ³ÿõ, öüîãîð³÷íèé
â³äáóâñÿ äîâîë³ îïåðàòèâíî.

Ìîâëÿ÷è ïðî çàáåçïå÷åííÿ
õâîðèõ ë³êàðñüêèìè çàñîáàìè,
íàéá³ëüøó ïðîáëåìó åíäîêðè-
íîëîãè ìàþòü ç ïåâíèìè âè-
äàìè ³íñóë³íó òà éîãî àíàëî-
ãàìè, ÿê³ çíà÷íî çäîðîæ÷àëè
(àêòðàï³ä, ïðîòàôàí, ëåâåì³ð,
íîâîì³êñ, íîâîðàï³ä) ³ çàêóïè-
òè ¿õ ó ïîâíîìó îáñÿç³ íåìàº
ìîæëèâîñò³. Àëå ÿêùî ë³êàð³ íå
â çìîç³ íàäàòè ïàö³ºíòîâ³ ö³
ë³êàðñüê³ çàñîáè, òî ïðåïàðà-
òàìè âèáîðó º ³íø³ ëþäñüê³ ãåí-
íî-³íæåíåðí³ ³íñóë³íè, ¿õ çàâæ-
äè âèñòà÷àº, îòîæ õâîðîãî â
æîäíîìó âèïàäêó áåç ë³ê³â íå
çàëèøàòü. Âèõîäÿòü ³ç ñèòóàö³¿,
ï³äáèðàþ÷è íåäóæîìó
íàéá³ëüø äîñòóïíèé, «êîìôîð-
òíèé» âàð³àíò â³ò÷èçíÿíîãî ³íñó-
ë³íó, ÿêèé íå ïîñòóïàºòüñÿ
³ìïîðòíîìó, àäæå éîãî îñíîâ-
íå çàâäàííÿ – çíèæóâàòè
ð³âåíü ãëþêîçè â îðãàí³çì³, ùîï-
ðàâäà, íå âèêëèêàþ÷è àëåðã³-
÷íèõ ðåàêö³é. Ôàõ³âö³ ñïîä³âà-
þòüñÿ, ùî ìîæëèâ³ñòü îáèðà-
òè òó ôîðìó ïðåïàðàòó, ÿêà
íàéá³ëüøå ãîäèòüñÿ ïàö³ºíòîâ³,
âò³ëèòüñÿ ç âïðîâàäæåííÿì ó
íàø³é îáëàñò³ â ÷åòâåðòîìó
êâàðòàë³ íèí³øíüîãî ðîêó ïðî-
åêòó ðå³ìáóðñàö³¿ ³íñóë³í³â ³
âîíè îòðèìàþòü äîäàòêîâ³
êîøòè íà ¿¿ ðåàë³çàö³þ.

åëåêòðîííèé ðåºñòð ïàö³ºíò³â.
Ñïî÷àòêó â³í áóâ çàïðîâàäæå-
íèé íà îñíîâ³ êîìï’þòåðíî¿
ïðîãðàìè «Ñèñòåìà íàãëÿäó
õâîðèõ íà öóêðîâèé ä³àáåò»
(ÑÈÍÀÄ²ÀÁ), ÿêà âåëàñÿ çà
ì³ñöåì äèñïàíñåðíîãî ñïîñòå-
ðåæåííÿ, à ³íôîðìàö³ÿ ïåðå-
äàâàëàñÿ äî íàñ ó äèñïàíñåð-
íå â³ää³ëåííÿ.

Òîð³ê â³äïîâ³äíî äî Ïîñòàíî-
âè Êàá³íåòó Ì³í³ñòð³â ¹73, ÿêà
ðåãëàìåíòóº ðåàë³çàö³þ ï³ëîò-
íîãî ïðîåêòó ùîäî çàïðîâàä-
æåííÿ äåðæàâíîãî ðåãóëþâàí-
íÿ ö³í íà ïðåïàðàòè ³íñóë³íó, â
êîæíîìó ë³êóâàëüíîìó çàêëàä³
îáëàñò³, íà áàç³ ÿêîãî çä³éñíþ-
þòü çàáåçïå÷åííÿ õâîðèõ íà
öóêðîâèé ä³àáåò ïðåïàðàòàìè
³íñóë³íó, ñôîðìóâàëè âæå íî-
âèé àâòîìàòèçîâàíèé ðåºñòð
õâîðèõ íà öóêðîâèé ä³àáåò
ïåðøîãî òà äðóãîãî òèïó, ÿê³
ïîòðåáóþòü ³íñóë³íîòåðàï³¿. Âñ³
äàí³ öüîãî ðåºñòðó ïåðåäàþòü
áåçïîñåðåäíüî íà ñåðâåð
Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.
Àáè íå ðîçãîëîøóâàòè êîíô³-
äåíö³éíó ³íôîðìàö³þ, ë³êàð³-
åíäîêðèíîëîãè çà ì³ñöåì ïðî-
æèâàííÿ õâîðîãî îòðèìàëè
ñòàòóñ êîðèñòóâà÷³â ïåðøîãî
ð³âíÿ. Êîæíèé ë³êàð, ÿêèé âíî-
ñèòü äàí³ ïðî ïàö³ºíòà, íàä³ëå-
íèé âëàñíèì ëîã³íîì ³ ïàðî-
ëåì äëÿ ðîáîòè ç ðåºñòðîì. Êî-
ðèñòóâà÷³ äðóãîãî ð³âíÿ – öå
ôàõ³âö³ òðåòèííî¿ ëàíêè, çîê-
ðåìà, íàøîãî äèñïàíñåðíîãî
â³ää³ëåííÿ. Âîíè òàêîæ ìàþòü
çìîãó çàéòè íà ñåðâåð, àëå äëÿ
îö³íêè çàãàëüíî¿ ñèòóàö³¿ ùîäî
ê³ëüêîñò³ ³íñóë³íîïîòðåáóþ÷èõ
õâîðèõ, ïîòðåáè ó ïðåïàðàòàõ
³íñóë³íó òà çàáåçïå÷åííÿ öèìè
ïðåïàðàòàìè õâîðèõ. Íèí³

ìîæíà ÷³òêî ñòâåðäæóâàòè, ùî
â óñ³õ ðàéîíàõ îáëàñò³ ä³þòü òàê³
åëåêòðîíí³ ðåºñòðè é ë³êàð³, ÿê³
¿õ âåäóòü, çàáåçïå÷åí³ àâòîìà-
òèçîâàíèì ðîáî÷èì ì³ñöåì ÷è
êîìï’þòåðíîþ òåõí³êîþ. ²íøå
ïèòàííÿ – ùîäî çàáåçïå÷åí-
íÿ ìåøêàíö³â êðàþ, ÿê³ õâîð³-
þòü íà öóêðîâèé ä³àáåò, ïðå-
ïàðàòàìè ³íñóë³íó. Çã³äíî ç îá-
ëàñíèì ðåºñòðîì ðîçðàõîâàíà
ïîòðåáà â öèõ ïðåïàðàòàõ.
Îòîæ, àáè âñ³ õâîð³ ç Òåðíîï³ë-
ëÿ ìàëè ìîæëèâ³ñòü îòðèìóâà-
òè ³íñóë³í, çà ñëîâàìè ãîëîâíî-
ãî ïîçàøòàòíîãî åíäîêðèíîëî-
ãà óïðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ,
íåîáõ³äíî 32 ì³ëüéîíè ãðèâåíü
â³äïîâ³äíî äî íèí³øí³õ ö³í. Ïðî-
òå ç äåðæàâíî¿ ñóáâåíö³¿ âèä³-
ëèëè 24,5 ìëí. ãðí., íà ÿê³ áóëî
çàêóïëåíî ³íñóë³íè: ÷àñòêîâî çà
ðàõóíîê ïðîëîíãóâàííÿ óãîä çà-
êóï³âåëü öèõ ïðåïàðàò³â 2016
ðîêó òà ïðîâåäåííÿì òåíäåðó
â áåðåçí³ íèí³øíüîãî ðîêó íà
ñóìó 19 ìëí. ãðí.. Ñàìå öþ ñóìó
ðîçïîä³ëèëè íà êîæåí ì³ñÿöü,
â³äòàê ìàºìî ïîíàä îäèí
ì³ëüéîí ãðèâåíü, íà ÿê³ é çàêó-
ïîâóþòü ³íñóë³íè çã³äíî ç ïî-
òðåáîþ.

– Ñêàæ³ìî, ÿêùî îäíèì âè-
äîì ³íñóë³í³â ìè çàáåçïå÷åí³ íà
äâà ì³ñÿö³, òî çàìîâëÿºìî éîãî
âæå íà ïî÷àòêó òðåòüîãî. Òðàï-
ëÿþòüñÿ ³íîä³ çáî¿ â ïîñòà÷àíí³,
³ âèõîäèòü, ùî ò³ ë³êè, ÿê³ çàìî-
âèëè íà ïî÷àòêó ì³ñÿöÿ, íàä-
õîäÿòü äî ïàö³ºíòà âæå íà-
ïðèê³íö³, – êàæå Íàä³ÿ ßðîñ-
ëàâ³âíà. – Ùîäî ïîâíîãî
îõîïëåííÿ âñ³õ, õòî ïåðåáóâàº
íà îáë³êó, òî , çðîçóì³ëî, öèõ
êîøò³â íåäîñòàòíüî, àëå íàìà-
ãàºìîñÿ âèõîäèòè ³ç ñèòóàö³¿ òà
ðîçïîä³ëÿòè ¿õ, çâàæàþ÷è íà

êîæíèé îêðåìèé âèïàäîê.
Ïðèì³ðîì, äî áåðåçíÿ ìàëè
ìîæëèâ³ñòü êîðèñòóâàòèñÿ çà-
ëèøêàìè ç ìèíóëîãî ðîêó, â
äåÿêèõ ðàéîíàõ äîäàòêîâî äî-
êóïîâóâàëè ³íñóë³íè, ÿêóñü ðîëü
ç³ãðàëè é ì³ãðàö³éí³ ïðîöåñè,
ÿê³ äàëè ìîæëèâ³ñòü âèâ³ëüíè-
òè ë³êè äëÿ òèõ, êîìó âîíè
ïîòð³áí³. ßñíà ð³÷, ùî öå êðàï-
ëÿ â ìîð³, àëå ìè âåäåìî áî-
ðîòüáó çà êîæíîãî ïàö³ºíòà. Íà
îñîáëèâîìó êîíòðîë³ – âàã³òí³
æ³íêè òà ä³òè, ÿêèõ ñòîâ³äñîò-
êîâî çàáåçïå÷óºìî ïðåïàðàòà-
ìè ³íñóë³í³â. Àëå ÿê áóòè ç òèìè
ïàö³ºíòàìè, äëÿ ÿêèõ çàìîâëå-
íèé ïåâíèé âèä ³íñóë³íó ³ â
ïðîöåñ³ ë³êóâàííÿ ç’ÿñîâóºòüñÿ,
ùî ëþäèíà ïîòðåáóº éîãî çà-
ì³íè, à òåíäåðí³ çàêóï³âë³ âæå
ïðîâåäåí³? Õâîðîãî ïîòð³áíî
ïåðåâåñòè íà ³íøó, ÷àñòî äî-
ðîãîâîðò³ñí³øó ôîðìó, àëå ìè
íå ìàºìî òèõ íàäëèøêîâèõ çà-
ïàñ³â, ÿê³ á äîïîìîãëè öå çðî-
áèòè. Çâ³ñíî, ïåðåðîçïîä³ëÿº-
ìî ïðåïàðàòè é ó òàêèé ñïîñ³á
âèõîäèìî ç³ ñêðóòíîãî ñòàíî-
âèùà. Ïðîòå çàêîíîäàâ÷îãî
ìåõàí³çìó, çà ÿêèì ìîæíà áóëî
á â³ëüíî ïåðåñïðÿìîâóâàòè
êîøòè ÷è îòðèìóâàòè äîäàò-
êîâ³ íàäõîäæåííÿ ñàìå äëÿ
òàêî¿ êàòåãîð³¿ ïàö³ºíò³â, íåìàº.
Íå ò³øàòü íàñ é íèí³øí³ ö³íè
íà öóêðîçíèæóþ÷³ ïðåïàðàòè,
ÿê³ çíà÷íî çðîñëè öüîãî ðîêó
ç³ ñòðèáêîì êóðñó äîëàðà íàâ³òü
é íà â³ò÷èçíÿí³ ³íñóë³íè, àäæå
ñèðîâèíó äëÿ âèðîáíèöòâà çà-
êóïîâóþòü çà êîðäîíîì. Òå-
ïåð³øí³ ÷àñè äèêòóþòü ðèíêîâ³
â³äíîñèíè ³, ÿñíà ð³÷, ùî ôàð-
ìàöåâòè÷íèé ðèíîê âñòàíîâ-
ëþº ñâî¿ ïðàâèëà, äî ÿêèõ é
ìè ïîâèíí³ ïðèñòîñîâóâàòèñÿ.

×È ÄÎÑÒÀÒÍÜÎ Ë²Ê²Â ÄËß ÕÂÎÐÈÕ
ÍÀ ÖÓÊÐÎÂÈÉ Ä²ÀÁÅÒ?

ÍÎÂÎÑ²ËËß

ÍÀ ×ÀÑ²

ÑÓ×ÀÑÍÈÉ ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÈÉ ÖÅÍÒÐ
Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ²
Â²ÄÊÐÈÂ ÏÐÅÇÈÄÅÍÒ ÓÊÐÀ¯ÍÈ

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 2)

öåíòð óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
â³äïîâ³äàº óñ³ì äåðæàâíî-áó-
ä³âåëüíèì íîðìàòèâàì, ÿê³
³ñíóþòü ó ëàáîðàòîðí³é ñïðàâ³.
Çàáåçïå÷óº ïîòðåáè ìåäè÷-
íîãî çàêëàäó ó á³îõ³ì³÷íèõ, ³ìó-
íîëîã³÷íèõ, áàêòåð³îëîã³÷íèõ òà
³íøèõ âèäàõ ëàáîðàòîðíèõ
äîñë³äæåíü. Äëÿ ìåøêàíö³â
Òåðíîï³ëüñüêî¿ îáëàñò³ â³ä-

êðèòòÿ êë³í³êî-
ä³àãíîñòè÷íî¿
ëàáîðàòîð³¿ º
äóæå âàæëè-
âèì, àäæå âî-
íè ìàòèìóòü
çìîãó ïðîéòè
îáñòåæåííÿ íà
îáëàäíàíí³, ùî
â³äïîâ³äàº ì³æ-
íàðîäíèì ëà-
áîðà òîðíèì
ñ ò à íäàð ò àì ,
ð å ç ó ë ü ò à ò è
äîñë³äæåíü ïà-
ö³ºíòè çìîæóòü
îòðèìàòè âæå
çà ê³ëüêà ãîäèí.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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9 ÑÅÐÏÍß Ó ÄÅÍÜ ÏÀÌ’ßÒ²
ÑÂßÒÎÃÎ ÂÅËÈÊÎÌÓ×Å-

ÍÈÊÀ ÒÀ Ö²ËÈÒÅËß ÏÀÍ-
ÒÅËÅÉÌÎÍÀ Â ÑÒÎËÈÖ²
Â²ÄÁÓËÀÑß ÓÐÎ×ÈÑÒÀ
ÖÅÐÅÌÎÍ²ß ÍÀÃÎÐÎÄ-

ÆÅÍÍß ÌÅÄÈÊ²Â ÎÐÄÅ-
ÍÎÌ ÑÂßÒÎÃÎ ÏÀÍÒÅ-

ËÅÉÌÎÍÀ. ² ÕÎ×À
Â²ÄÇÍÀÊÀ ÌÀª ÂËÀÑÍÓ

²ÑÒÎÐ²Þ, ÖÜÎÃÎÐ²× ÂÎÍÀ
ÇÍÀÉØËÀ ÑÂÎ¯Õ ÂÎËÎ-

ÄÀÐ²Â Ó ÂÆÅ ÎÍÎÂËÅÍÎ-
ÌÓ ÑÒÀÒÓÑ². ¯¯ ²Í²Ö²ÀÒÎÐ
– ÃÐÎÌÀÄÑÜÊÀ ÎÐÃÀÍ²-

ÇÀÖ²ß «ÓÊÐÀ¯ÍÑÜÊÀ Ë²ÃÀ
ÑÏÐÈßÍÍß ÐÎÇÂÈÒÊÓ

ÏÀË²ÀÒÈÂÍÎ¯ ÒÀ ÕÎÑÏ²Ñ-
ÍÎ¯ ÄÎÏÎÌÎÃÈ».

Êàíäèäàò³â íà â³äçíà÷åííÿ
öèì îðäåíîì â³äáèðàëà ñïî÷àò-
êó ðåã³îíàëüíà, ïîò³ì – íàö³î-
íàëüíà åêñïåðòí³ ðàäè, à çàâåð-
øèëà äîá³ð Ïîâàæíà ðàäà, äî
ÿêî¿ ââ³éøëè â³äîì³ â êðà¿í³ àêà-
äåì³êè, ðåë³ã³éí³ ä³ÿ÷³, ïîë³òèêè.
Ñåðåä íîì³íàíò³â ç Òåðíîï³ëü-
ùèíè íà ãðîìàäñüêó â³äçíàêó çà
ïðîôåñ³îíàë³çì ³ ìèëîñåðäÿ ó
íîì³íàö³¿ «Êðàùèé ìåäèê» –
ãîëîâíèé ôåëüäøåð Öåíòðó åê-
ñòðåíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè òà
ìåäèöèíè êàòàñòðîô Îëüãà Àð-
ñåíò³¿âíà Êóøí³ð. ¯¿ êàíäèäàòó-
ðó íà â³äçíà÷åííÿ öèì îðäåíîì
çàïðîïîíóâàâ êîëåêòèâ îáëàñ-
íîãî îñåðåäêó Àñîö³àö³¿ ìåäè÷-
íèõ ñåñòåð. Îëüãà Àðñåíò³¿âíà
ïîâåðíóëàñÿ ç óðî÷èñòî¿ öåðå-
ìîí³¿ ç Êèºâà, ùîïðàâäà, íå ç
îðäåíîì. Àëå âñå-òàêè íà íå¿
òåæ ÷åêàëà â³äçíàêà. ×èòàºìî:
«Ïðîñëàâà Êóøí³ð Îëüç³ Àð-
ñåíò³¿âí³, íîì³íàíòó â³äçíàêè çà
ïðîôåñ³îíàë³çì ³ ìèëîñåðäÿ –
«Îðäåí Ñâÿòîãî Ïàíòåëåéìîíà»
2017 ðîêó».

– Îëüãî Àðñåíò³¿âíî, âè –
ñåðåä íàéêðàùèõ ìåäèê³â
Óêðà¿íè. Ùî â³äáóâàºòüñÿ â
äóø³ â ëþäèíè, ÿêà, ïî ñóò³,
íà âåðøèí³ ñâîº¿ ïðîôåñ³é-
íî¿ ìàéñòåðíîñò³?

– Ïîíàä ñîðîê ðîê³â ÿ íà ïðî-
ôåñ³éíîìó øëÿõó. ² çàóâàæòå,
ìàéæå âñ³ ðîêè ïðàöþþ íà îä-
íîìó ðîáî÷îìó ì³ñö³. Öå ñâ³ä÷èòü
ïðî òå, ùî ÿ ïðàâèëüíî îáðàëà
ñîá³ ôàõ, áî æîäíîãî ðàçó íå âè-
íèêàëî áàæàííÿ éîãî çì³íèòè.
Íàâïàêè, õîò³ëîñÿ ÷îãîñü á³ëüøî-
ãî, óäîñêîíàëþâàòèñÿ ñàì³é,
îíîâëþâàòè íàø Öåíòð, àáè öå
áóëà ñïðàâæíÿ åêñòðåíà äîïîìî-
ãà, ÿê ó çàðóá³æíèõ êîëåã. Ùî æ
äî íîì³íàö³¿ íà òàêó âèñîêó íà-
ãîðîäó, òî äëÿ ìåíå âàæëèâèì
òà ö³ííèì º òå, ùî ÷ëåíè Àñîö³-
àö³¿ ìåäè÷íèõ ñåñòåð âèñëîâèëè
ìåí³ íàéâèùó êâîòó äîâ³ðè. Öå
äóæå ïîòóæíèé ñòèìóë, ÿêèé äàº
ñèëè æèòè, ïðàöþâàòè äëÿ ëþ-
äåé òà íà áëàãî ïàö³ºíò³â. Äëÿ
ìåíå öå ñâîºð³äíèé ïðîôåñ³éíèé
äåòåêòîð, ÿêèé ìåí³ âäàëîñÿ óñ-
ï³øíî ïðîéòè ³ çà ùî äóæå âäÿ÷-

íà ñâî¿ì êîëåãàì. Ñïî÷àòêó ìåíå
öÿ íîâèíà äóæå çäèâóâàëà:
«×îìó ÿ, àäæå º òàê áàãàòî ìî¿õ
ñï³âðîá³òíèê³â, ÿê³ äóæå ñóìë³í-
íî ïðàöþþòü?» Çãîäîì ïîäóìà-
ëà: öå, íàïåâíî, òàê âèù³ ñèëè
«ïîñïðèÿëè». Òîìó ç ðàä³ñòþ
ïðèéìàþ âñå, ùî â ìîºìó æèòò³
â³äáóâàºòüñÿ òà äÿêóþ ³ Âñåâèø-
íüîìó, ³ ëþäÿì, ÿê³ ìåíå äîâîë³
âèñîêî îö³íþþòü. Çíàºòå, òàê áà-
ãàòî ðå÷åé ó ñâ³ò³ ìîæíà êóïèòè,
à îò äîâ³ðó ëþäåé í³ çà ÿê³ áàíê-
íîòè íå ïðèäáàºø, ¿¿ ïîòð³áíî
çàñëóæèòè – â³ääàíîþ ïðàöåþ,
óâàæíèì ñòàâëåííÿì, òîìó íà
äóø³ â ìåíå ðàä³ñíî.

– ×è ÷àñòî çãàäóºòå, ÿê
ìð³ÿëè ïðî öåé ôàõ, ðîêè
ñâîº¿ ñòóäåíòñüêî¿
þíîñò³?

– Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
×åðí³âåöüêîãî ìåäè÷íî-
ãî ó÷èëèùà ÿ ïðè¿õàëà
äî Òåðíîïîëÿ, ñêåðóâàí-
íÿ ó ìåíå áóëî â îáëàñ-
íó ë³êàðíþ íà ïîñàäó
îïåðàö³éíî¿ ìåäñåñòðè.
Â ò³ ÷àñè ìè áóëè ïðî-
ñòî îäåðæèì³ ïðîôåñ³ºþ,
òàê õîò³ëîñÿ â÷èòèñÿ,
çäîáóòè á³ëüøå çíàíü,
îñâî¿òè íàâè÷êè, ìàëè
âåëèêå áàæàííÿ îâîëî-
ä³òè ö³ºþ ïðîôåñ³ºþ. Àëå
òðàïèëîñÿ òàê, ùî ÿ ð³ê
ïðîïðàöþâàëà ó ÔÀÏ³ â
Ïðîíÿòèí³, à âæå çãîäîì
ïðèéøëà íà «øâèäêó
äîïîìîãó». Â äóø³ ìð³ÿ-
ëà ïðàöþâàòè ñàìå òóò, ³
îñü îäíîãî ðàçó íàáðà-
ëàñÿ ñì³ëèâîñò³ òà é äîñ-
òóêàëàñÿ äî ì³ñüêîãî óï-
ðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, ïî-
ïðîñèëà: «Ïåðåâåä³òü ìåíå, áóäü
ëàñêà, íà «øâèäêó», äóæå õî÷ó
òàì ïðàöþâàòè». Ç öüîãî ÷àñó ñî-
ðîê ðîê³â ìèíóëî.

– Âàì äîâåëîñÿ çà ö³ ðîêè
ïðîæèòè ÷èìàëó ³ñòîð³þ öüî-
ãî ìåäè÷íîãî çàêëàäó – êîëè
ç íåâåëèêî¿ ñòàíö³¿ â³í âèð³ñ
àæ äî Öåíòðó åêñòðåíî¿ ìåä-
äîïîìîãè…

– Ñïðàâä³, ³ íàçâà çà ö³ ðîêè
çì³íþâàëàñÿ áàãàòî ðàç³â, ³ ñòà-
òóñ çàêëàäó çíà÷íî çð³ñ. Äëÿ ìåíå
öå ÷àñòèíêà é ìîãî æèòòÿ, íàâ³òü
äóæå âàãîìà. ¯¿ íàïîâíþþòü
ñâîºþ ïðèñóòí³ñòþ ëþäè, ÿê³ â
íàñ ïðàöþþòü. Êîëåêòèâ íàø
ì³öíèé, çäðóæåíèé, áî óñ³ ïðèé-
øëè ñþäè çà ïîêëèêîì ñåðöÿ.
Çâè÷àéíî, õòîñü ³äå íà çàñëóæå-
íèé â³äïî÷èíîê ÷è çì³íþº ì³ñöå
ïðîæèâàííÿ, àëå êîìàíäà çàëè-
øàºòüñÿ. Ñïî÷àòêó ³ ÿ ïðàöþâà-
ëà íà âèêëèêàõ, äîâåëîñÿ, ÿê
íèí³ ìîëîäü âèñëîâëþºòüñÿ, âåñü
åêñòðèì ö³º¿ ðîáîòè â³ä÷óòè. Íèí³
æ ó ìåíå ïåðåâàæíî êîíòðîëþ-
þ÷³ ôóíêö³¿, àëå öå íå îçíà÷àº,
ùî ÿ âåäó òîòàëüíèé íàãëÿä.
Íàìàãàþñÿ ïðîñòî òðèìàòè ñòàí
ñïðàâ ó Öåíòð³ ï³ä ïîñò³éíèì íà-
ãëÿäîì – çðàíêó, ùå íàâ³òü íå
çàõîäÿ÷è äî ñâîãî êàá³íåòó,
îá³éòè âñ³ «ïîñòè», ïîö³êàâèòè-
ñÿ, ùî çà í³÷ â³äáóëîñÿ, ÷è ñïðàâ-

íà àïàðàòóðà, äîñòàòíüî ïðåïà-
ðàò³â, ÷è âñ³ ïðàö³âíèêè íà ì³ñö³.
Òîä³ âæå áåðóñÿ äî ïàïåðîâèõ
ñïðàâ, àäì³í³ñòðàòèâíî¿ ðîáîòè,
àäæå íèí³ â íàñ, îêð³ì Öåíòðó,
íà áàëàíñ³ ùå é ï’ÿòü ñòàíö³é åê-
ñòðåíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè â
ðàéîííèõ öåíòðàõ, äî ÿêèõ âõî-
äÿòü ï³äñòàíö³¿ òà ïóíêòè.

– Ðåôîðìà øâèäêî¿ äîïî-
ìîãè âæå â³äáóëàñÿ, à ÷îìóñü
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ çàãàëüìóâà-
ëà ÷è íå íà ñòàðò³. ßê Öåíòðó
ïðàöþâàòè â òàêèõ óìîâàõ?

– Íàøà ñëóæáà ïåðøîþ ïðîé-
øëà âñ³ åòàïè ðåôîðìóâàííÿ é,
íà ì³é ïîãëÿä, âîíè âèÿâèëèñÿ
áåçáîë³ñíèìè ÿê äëÿ íàñ, òàê ³ äëÿ
ïàö³ºíò³â. Îðãàí³çàö³ÿ ðîáîòè

çíà÷íî çì³íèëàñÿ, ñòâîðåíî âåð-
òèêàëü ï³äïîðÿäêóâàííÿ ñòðóê-
òóðíèõ ï³äðîçä³ë³â ñëóæáè ç
÷³òêèì êîíòðîëåì ¿õí³õ ôóíêö³é.
² öå äàëî ðåçóëüòàò. Ùî ñòîñóºòü-
ñÿ íàøî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ñèñòåì³ êî-
îðäèíàò îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, òî
òóò º ÷èìàë³ ïðîáëåìè, àäæå íå
â³äïðàöüîâàíèé ìåõàí³çì âçàº-
ìîä³¿ ïåðâèííî¿ òà åêñòðåíî¿
ìåääîïîìîãè. Íåìàº ÷³òêîãî ðîç-
ïîä³ëó ôóíêö³é åêñòðåíî¿ ìåääî-
ïîìîãè òà «ïåðâèíêè». Òîìó íàì
³ çàðàç äîâîäèòüñÿ îáñëóãîâóâà-
òè âèêëèêè ç íåçíà÷íèì ï³äâè-
ùåííÿì òåìïåðàòóðè, áåçñîí-
íÿì, ó òîé ÷àñ, êîëè íàãàëüíîñò³
ïîòðåáóþòü ëþäè, ÿê³ ïîòðàïè-
ëè â àâòîàâàð³¿ íà øëÿõàõ, ³íø³
íàäçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿. Íàìàãàºìî-
ñÿ äîòðèìóâàòèñÿ íîâèõ íîðìà-
òèâ³â äî¿çäó äî õâîðîãî, àëå íå
òàê öå ëåãêî çä³éñíèòè, êîëè àâ-
òîïàðê ÷è íå â ñóìíîìó ñòàí³.
Çâ³ñíî, ìàºìî ê³ëüêà íîâèõ ñàí³-
òàðíèõ ìàøèí, ïðîòå á³ëüø³ñòü
ïîòðåáóº çàì³íè ÷è ðåìîíòó.
Óÿâ³òü ñèòóàö³þ, êîëè àâòî âèêî-
ðèñòîâóþòü ö³ëîäîáîâî, îñîáëè-
âî íà íàøèõ äîðîãàõ, ìàøèíè
ëàìàþòüñÿ, îòîæ ïîòðåáóþòü
ðåìîíòó òà â³äïîâ³äíî êîøò³â.
Ðàí³øå ³ñíóâàëè òàê³ íîðìàòèâè,
êîëè çàì³íó ñàí³òàðíîãî òðàíñ-
ïîðòó ïðîâîäèëè ðàç íà ï’ÿòü
ðîê³â, àëå íèí³ ïðî íèõ ÷îìóñü

«çàáóëè». Çâ³ñíî, ó íàñ º ïëàíè
ðîáîòè, ïðîãðàìóºìî ñâîþ
ä³ÿëüí³ñòü, àëå ÿê ðîçâ’ÿçàòè öþ
ïðîáëåìó áåç äîäàòêîâèõ
ô³íàíñ³â? Áîëèòü, ìàáóòü, ó êîæ-
íîãî ç íàøèõ ìåäèê³â, êîëè âîíè
íå ìîæóòü êâàë³ô³êîâàíî íàäàòè
ìåääîïîìîãó, áî â³äñóòíÿ àïà-
ðàòóðà. Íå ìîæó ñêàçàòè, ùî
ñêð³çü â îáëàñò³ òàêà ñèòóàö³ÿ, àëå
é äîíèí³ íà äåÿêèõ ïóíêòàõ íåìàº
çâè÷àéíîãî àïàðàòà ÅÊÃ, äåôèá-
ðèëÿòîðà. Êèñíåâèé áàëîí, íå-
âåëèêèé íàá³ð ìåäèêàìåíò³â ³
ðóêè ïðàö³âíèêà «øâèäêî¿» –
îñü ³ âñÿ äîïîìîãà.

– Ïðî ùî ìð³ºòå ó ïðîôå-
ñ³éíîìó âèì³ð³?

– ßê ³ êîæíèé ìåäèê, ÿêîìó
íå áàéäóæà äîëÿ â³ò÷èçíÿíî¿
ìåäèöèíè, ìð³þ, àáè íàøà ñëóæ-
áà ñòàëà â ïîâíîìó ðîçóì³íí³
öüîãî ïîíÿòòÿ åêñòðåíîþ. Ùîá
ïðàöÿ ëþäåé áóëà íàëåæíî îö³-
íåíà äåðæàâîþ é ñëóæáà îòðè-
ìóâàëà äîñòàòíº ô³íàíñóâàííÿ.
Ìè ïîâèíí³ ðåàëüíî ñòàòè â
àâàíãàðä³ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè, áî
íà êîíó æèòòÿ ëþäèíè. Íàòîì³ñòü
çìóøåí³ ùîñü ï³äëàøòîâóâàòè,
ðåìîíòóâàòè, à òàê õî÷åòüñÿ íî-
âåíüêîãî îáëàäíàííÿ, îñîáëèâî
êîëè áà÷èø, ÿêèì âîíî ìîæå
áóòè â ³íîçåìíèõ êîëåã. Íåùî-
äàâíî ìè ñòâîðèëè íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíå â³ää³ëåííÿ, äå íàø³
ôàõ³âö³, à òàêîæ êóðñàíòè ç óñ³º¿
îáëàñò³ â³äïðàöüîâóþòü ïåâí³
íàâè÷êè íà ìàíåêåíàõ, ïðîõî-
äÿòü òðåí³íãè. Îò ëèøå òðåíà-
æåð³â òàì íå ö³ëêîì äîñòàòíüî.
Ñïîä³âàþñÿ, ùî â ìàéáóòíüîìó
íàì âñå-òàêè âäàñòüñÿ öå
â³ää³ëåííÿ ïîïîâíèòè íîâèìè
ñó÷àñíèìè çàñîáàìè. Ìð³ºìî é
ïðî âëàñíèé ïóíêò äëÿ çàïîâíåí-
íÿ êèñíåâèõ áàëîí³â ó íàøîìó
öåíòð³, àäæå, ïîãîäüòåñÿ, íåäî-
ö³ëüíî ïðèâîçèòè ¿õ ç³ Ëüâîâà çà
120 êì. Ñïîä³âàþñÿ, ç ÷àñîì âèð³-
øèòüñÿ é ïèòàííÿ äî¿çäó àâòî-
ìîá³ëÿ øâèäêî¿ äî ïðèéìàëüíèõ
â³ää³ëåíü ìåäè÷íèõ çàêëàä³â, îá-
ëàøòóþòü çðó÷í³ ï³ä’¿çäè, äå
íåìàº ñõîä³â òà íå çàâàæàþòü ³íø³
àâòî òðàíñïîðòóâàòè õâîðîãî.
Çäàâàëîñÿ á, íåçíà÷íà ïðîáëå-
ìà é ðîçâ’ÿçàòè ¿¿ íå òàê óæå é
âàæêî. Â çàðóá³æíèõ æå êë³í³êàõ
ç öèì êëîïîòó íåìàº, äîâîäèëî-
ñÿ ñïîñòåð³ãàòè, ÿê ñàí³òàðíå àâòî
ëåãêî çà¿æäæàº ÷è íå äî ñàìîãî
ìåäçàêëàäó ³ í³õòî íå ïðèòðèìóº
äâåð³, áî ³ âîíè, ³ ñàëîí àâòîìî-
á³ëÿ â³ä÷èíÿþòüñÿ àâòîìàòè÷íî.
Çâ³ñíî, é ä³àãíîñòóþòü ïàö³ºíòà
îäðàçó íà ì³ñö³, í³õòî íå ïåðåé-
ìàºòüñÿ, ùîá ïåðåâîçèòè éîãî â
³íøèé çàêëàä òà íå á³ãàº ó ïîøó-
êàõ ïîòð³áíîãî ôàõ³âöÿ. Âàæëè-
âî òàêîæ, àáè õâîðîãî â÷àñíî
óøïèòàë³çîâóâàëè â ë³êàðíÿíèõ
çàêëàäàõ, àäæå íàì äàºòüñÿ íà öå
15 õâèëèí, àëå íàé÷àñò³øå âèõî-
äèìî çà ë³ì³òîâàíèé ÷àñ. Ìð³ºòüñÿ
é ïðî öåíòðàë³çîâàíå çàáåçïå-
÷åííÿ ïðàö³âíèê³â óí³ôîðìîþ,
ùîá íå ìåäèê äóìàâ ïðî öå, à
äåðæàâà. Âîíà ìàº çàáåçïå÷èòè
ô³íàíñóâàííÿ, à âæå ôàõ³âö³ îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ ðàö³îíàëüíî âè-
êîðèñòàòè êîøòè. Òàê õî÷åòüñÿ,
ùîá íàø³ ñïåö³àë³ñòè îòðèìóâà-
ëè ã³äíó çàðïëàòíþ, ³ ðÿòóþ÷è
÷óæ³ æèòòÿ, ìîãëè ïîäáàòè ïðî
ñâî¿ ñ³ì’¿, íàâ÷àòè ó âèøàõ ä³òåé,
ìàíäðóâàòè ³íøèìè êðà¿íàìè.
Âïåâíåíà, íàñòàíå òîé ÷àñ, êîëè
íàøà åêñòðåíà äîïîìîãà áóäå
ñêëàäàòè ã³äíó êîíêóðåíö³þ çà-
êîðäîííîìó ìåäçàêëàäó.

ÍÎÌ²ÍÀÍÒ ÍÀ ÎÐÄÅÍ ÑÂ. ÏÀÍÒÅËÅÉÌÎÍÀ

ÎËÜÃÀ ÊÓØÍ²Ð: «Ç ÐÀÄ²ÑÒÞ
ÏÐÈÉÌÀÞ ÂÑÅ, ÙÎ Â ÌÎªÌÓ
ÆÈÒÒ² Â²ÄÁÓÂÀªÒÜÑß»
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÕÀÐ×ÎÂ²
ÁÎÍÓÑÈ
ÄËß ÌÎÇÊÓ
ÁÐÈÒÀÍÑÜÊÈÉ Ä²ªÒÎËÎÃ

ÀÍÒÎÍ²À ÌÀ¥ÎÐ ÎÏÈÑÀÂ
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ² Ï’ßÒÈ

ÒÈÏ²Â ÏÐÎÄÓÊÒ²Â ÕÀÐ-
×ÓÂÀÍÍß, ßÊ² ÏÎÊÐÀ-

ÙÓÞÒÜ ÐÎÇÓÌÎÂÓ
Ä²ßËÜÍ²ÑÒÜ ÌÎÇÊÓ. ÍÀ-

ÑÀÌÏÅÐÅÄ ÖÅ ÏÐÎÄÓÊÒÈ,
ÙÎ Ì²ÑÒßÒÜ ÎÌÅÃÀ-3

ÆÈÐÍ² ÊÈÑËÎÒÈ.
Ùîá çàïîá³ãòè íå ëèøå

ìîæëèâ³é «êàø³ â ãîëîâ³», àëå
é ïåðåä÷àñíîìó ñòàð³ííþ
ìîçêó, âàæëèâî âæèâàòè ¿æó,
áàãàòó íà Îìåãà-3 æèðí³ êèñ-
ëîòè. Öå – æèðíà ðèáà: àí-
÷îóñè, ëîñîñü, òóíåöü, ìàêðåëü,
ñàðäèíè, îñåëåäåöü, ôîðåëü
òîùî. Îìåãó-3 ìîæíà îòðè-
ìóâàòè ç ðîñëèííèõ ïðîäóêò³â:
ãîð³õ³â, áîá³â, àâîêàäî, ð³ïà-
êîâî¿ îë³¿, íàñ³ííÿ ëüîíó.

Á³ëêîâèé ñí³äàíîê (ó íà-
ïðóæåí³ äí³)

Íà ïî÷àòêó äíÿ, ÿêèé îá³-
öÿº áóòè íàñè÷åíèì ³ íàïðó-
æåíèì (ó áàãàòüîõ òàê³ äí³ –
ùîäíÿ), âàæëèâî âæèâàòè
á³ëîê. Á³ëêè ï³äâèùóþòü ð³âåíü
ñåðîòîí³íó ³ äîôàì³íó, ÿê³ ñïðè-
ÿþòü ÿñíîñò³ ðîçóìó é êðàù³é
ïàì’ÿò³. Òîìó íà ñí³äàíîê âàð-
òî ¿ñòè ÿéöÿ, éîãóðò, ãîð³õè,
íàñ³ííÿ, ì’ÿñî, ðèáó, êâàñîëþ
òà áîáè.

Ïðîäóêòè ç â³òàì³íàìè
ãðóïè B (ùîðàíêó)

Â³òàì³íè ãðóïè B êîðèñí³ ÿê
äëÿ ò³ëà, òàê ³ äëÿ ðîçóìó.
Âæèâàííÿ ïðîäóêò³â ç â³òàì³-
íàìè B äîçâîëÿº îòðèìàòè
åíåðã³þ äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ
ñêëàäíèõ ðîçóìîâèõ çàâäàíü
ïðîòÿãîì äíÿ. Äîñòàòíüî â³òà-
ì³íó B ó øïèíàò³, áîáîâèõ,
ÿéöÿõ, ö³ëüíîçåðíîâîìó õë³á³,
ìîëîö³ é çåëåíèõ îâî÷àõ.

Òåìíèé øîêîëàä (äëÿ
ñêîíöåíòðîâàíîñò³  ïåðåä
âàæëèâîþ çóñòð³÷÷þ)

Òåìíèé øîêîëàä ì³ñòèòü
àêòèâí³ ôëàâîíîëè êàêàî –
òèï àíòèîêñèäàíò³â, ÿêèé ïî-
êðàùóº êðîâîîá³ã, ùî ïðèíî-
ñèòü á³ëüøå êèñíþ â ìîçîê,
ï³äâèùóº íàñòð³é òà ïîêðàùóº
êîãí³òèâí³ çä³áíîñò³. Êàêàî òà-
êîæ ì³ñòèòü íåâåëèêó ê³ëüê³ñòü
íàòóðàëüíîãî êîôå¿íó, ÿêèé
äàº ìîçêó åíåðã³þ é çàïîá³-
ãàº âòîì³. Äî òîãî æ òåìíèé
øîêîëàä ñïðèÿº âèðîáëåííþ
äîôàì³íó – ãîðìîíó ùàñòÿ.

Ïðîá³îòèêè (äëÿ íîðìàëü-
íî¿ ðîáîòè êèøê³âíèêà òà ïî-
ã³äíîãî íàñòðîþ)

Ñòðåñ òà ³íø³ åìîö³¿ âïëè-
âàþòü íà øëóíêîâî-êèøêîâèé
òðàêò. Ïðîòå äîñë³äæåííÿ ïî-
êàçóþòü, ùî â³äáóâàºòüñÿ é
íàâïàêè: ì³êðîá³îì êèøê³âíèêà
âïëèâàº íà âèðîáëåííÿ íåé-
ðîìåä³àòîðíèõ ãîðìîí³â, ó
òîìó ÷èñë³ é ñåðîòîí³íó. Òîæ
äëÿ çäîðîâ’ÿ ìîçêó òà äîá-
ðèõ åìîö³é âàæëèâ³ ïðîá³î-
òèêè. Âîíè º â êâàøåí³é êà-
ïóñò³, êåô³ð³, ñèð³, ñîºâîìó
ñîóñ³.

¯ÆÀ
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ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

ÎÑÒÀÍÍ²Ì ×ÀÑÎÌ Ó
ÌÅÄÈ×ÍÈÕ ÇÀÊËÀÄÀÕ
ÒÅÐÍÎÏ²ËËß Ë²ÊÀÐ² ÍÀ-

Ð²ÊÀÞÒÜ ÍÀ ÍÅÑÒÀ×Ó
ÁËÀÍÊ²Â ËÈÑÒÊ²Â ÒÈÌ×À-

ÑÎÂÎ¯ ÍÅÏÐÀÖÅÇÄÀÒ-
ÍÎÑÒ². ÇÀÌ²ÑÒÜ ÖÜÎÃÎ
ÄÎÊÓÌÅÍÒÀ ÌÅÄÈÊÈ
ÇÌÓØÅÍ² ÂÈÄÀÂÀÒÈ

ÒÈÌ×ÀÑÎÂÓ ÄÎÂ²ÄÊÓ.
ßÑÍÀ Ð²×, ÏÀÖ²ªÍÒÈ

ÍÅÏÎÊÎßÒÜÑß, ×È ÎÒÐÈ-
ÌÀÞÒÜ ÂÎÍÈ ÏÐÈÇÍÀ-

×ÅÍ² ÂÈÏËÀÒÈ ÇÀ ÒÀÊÈÌ
«ÏÀÏ²ÐÖÅÌ». ÓÑ² ÏÎÄÐÎ-

ÁÈÖ² Ö²ª¯ ÑÈÒÓÀÖ²¯ Ç’ß-
ÑÎÂÓÂÀËÈ Â ÇÀÑÒÓÏÍÈÊÀ
ÍÀ×ÀËÜÍÈÊÀ ÓÏÐÀÂË²Í-

Íß ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÎÁËÄÅÐ-

ÆÀÄÌ²Í²ÑÒÐÀÖ²¯ Ë²Ä²¯
×ÀÉÊÎÂÑÜÊÎ¯.

– Ë³ä³º Ç³íîâ³¿âíî, äëÿ
òîãî, àáè ïðîäåìîíñòðóâà-
òè âàæëèâ³ñòü «ë³êàðíÿíî-
ãî ëèñòêà» íà çàâåðøàëü-
íîìó åòàï³ ë³êóâàëüíîãî
ïðîöåñó, ðîçòëóìà÷òå, áóäü
ëàñêà, éîãî ïðèçíà÷åííÿ.

– Ëèñòîê íåïðàöåçäàòíîñò³
– öå áàãàòîôóíêö³îíàëüíèé
äîêóìåíò, ÿêèé º ï³äñòàâîþ
äëÿ çâ³ëüíåííÿ â³ä ðîáîòè ó
çâ’ÿçêó ç íåïðàöåçäàòí³ñòþ òà
ç ìàòåð³àëüíèì çàáåçïå÷åí-
íÿì çàñòðàõîâàíî¿ îñîáè â
ðàç³ òèì÷àñîâî¿ íåïðàöåçäàò-
íîñò³, âàã³òíîñò³ é ïîëîã³â. Ñòàò-
òåþ ¹31 Çàêîíó Óêðà¿íè «Ïðî
çàãàëüíîîáîâ’ÿçêîâå äåðæàâ-
íå ñîö³àëüíå ñòðàõóâàííÿ»
ïåðåäáà÷åíî, ùî ï³äñòàâîþ
äëÿ ïðèçíà÷åííÿ äîïîìîãè ç
òèì÷àñîâî¿ âòðàòè íåïðàöåç-

äàòíîñò³, âàã³òíîñò³ òà ïîëîãàõ
º âèäàíèé â óñòàíîâëåíîìó
ïîðÿäêó ëèñòîê íåïðàöåçäàò-
íîñò³. Ïîðÿäîê òà óìîâè âè-
äà÷³, ïðîäîâæåííÿ é îáë³êó
ëèñòê³â íåïðàöåçäàòíîñò³ ,
çä³éñíåííÿ êîíòðîëþ çà ïðà-
âèëüí³ñòþ ¿õ âèäà÷³ âñòàíîâ-
ëþº öåíòðàëüíèé îðãàí âè-
êîíàâ÷î¿ âëàäè, ùî çàáåçïå-

÷óº ôîðìóâàííÿ äåðæàâíî¿
ïîë³òèêè ç îðãàíîì âèêîíàâ-
÷î¿ âëàäè ó ñôåð³ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ çà ïîãîäæåííÿì ³ ç
Ôîíäîì ñîö³àëüíîãî ñòðàõó-
âàííÿ ç òèì÷àñîâî¿ âòðàòè
íåïðàöåçäàòíîñò³.

Â³äïîâ³äíî äî ðîçïîðÿä-
æåííÿ Êàá³íåòó Ì³í³ñòð³â Óê-
ðà¿íè â³ä 31.01. 2007 ðîêó ¹
23Ð «Ïðî âèãîòîâëåííÿ áëàí-
ê³â ëèñòê³â òèì÷àñîâî¿ íåïðà-
öåçäàòíîñò³» Ì³í³ñòåðñòâî îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè º çà-
ìîâíèêîì áëàíê³â ëèñòê³â
íåïðàöåçäàòíîñò³, äî òîãî æ
ÌÎÇ çä³éñíþº ¿õ ðîçïîä³ë ïî
ðåã³îíàõ çã³äíî ³ç çàÿâêàìè òà
ùîðîêó ïåðåäáà÷àº êîøòè
äëÿ âèãîòîâëåííÿ çàçíà÷åíèõ
áëàíê³â ó ìåæàõ âèäàòê³â

âèçíà÷åíèõ ó äåðæàâíîìó
áþäæåò³ Óêðà¿íè íà â³äïîâ³-
äíèé ð³ê.

– ×è ìîæíà îòðèìàòè çà
äîâ³äêîþ, ÿêó âèäàþòü
çàì³ñòü ëèñòê³â íåïðàöåç-
äàòíîñò³, êîøòè?

– Íèí³, íà æàëü, òðàïëÿþòü-
ñÿ ó ìåäè÷íèõ çàêëàäàõ âè-
ïàäêè, êîëè ë³êàð³ íå ìàþòü

ìîæëèâîñò³ âèäàòè ïàö³ºíòàì
ëèñòîê íåïðàöåçäàòíîñò³, áî
â³äñóòí³ áëàíêè öüîãî äîêó-
ìåíòà. Íàòîì³ñòü õâîðèé îòðè-
ìóº äîâ³äêó äîâ³ëüíî¿ ôîðìè
³ç çàçíà÷åííÿì ïîðÿäêîâîãî
íîìåðó òà äàòè ¿õ âèäà÷³ àáî
æ ëèñòêè íåïðàöåçäàòíîñò³
ñòàðîãî çðàçêà. Òàêèé ñòàí
ñïðàâ ïðèçâîäèòü äî ïàòîâî¿
ñèòóàö³¿, êîëè çàñòðàõîâàí³
îñîáè ó ïîøóêàõ äîïîìîãè
çâåðòàþòüñÿ äî ðîáî÷îãî îðãà-
íó Ôîíäó ñîö³àëüíîãî ñòðàõó-
âàííÿ ç òèì÷àñîâî¿ âòðàòè
íåïðàöåçäàòíîñò³ ç ðèòîðè÷-
íèì ïèòàííÿì: «ßê îòðèìàòè
çà ö³ºþ äîâ³äêîþ êîøòè?»
Âèäà÷ó äîâ³äîê ïðî òèì÷àñî-
âó âòðàòó íåïðàöåçäàòíîñò³
ïðîâîäÿòü ëèøå ò³ ë³êóâàëüí³

Íàïåâíî, á³ëüø³ñòü ç
òèõ, õòî ïëàíóº ïðî-
âåñòè â³äïóñòêó íå ó

ñò³íàõ ñâîãî ïîìåøêàííÿ, íàé-
ìåíøå äóìàþòü ïðî íåäóãè
÷è ïðèêð³ âèïàäêè ï³ä ÷àñ
ïîäîðîæ³. Àëå, ÿê ñòâåðäæóº
ñòàòèñòèêà, çíà÷íà ÷àñòèíà íå-
ãàðàçä³â ç³ çäîðîâ’ÿì ï³ä ÷àñ
â³äïóñòêè â³äáóâàºòüñÿ òîìó,
ùî ëþäè íå ìàþòü ï³ä ðóêà-
ìè íåîáõ³äíèõ çàñîá³â, à òîìó
íå â çìîç³ íàäàòè ñîá³ ÷è òèì,
õòî ïîðó÷, äîìåäè÷íó äîïî-
ìîãó. Îñîáëèâî àêòóàëüíîþ º
öÿ ïðîáëåìà äëÿ òèõ, õòî ¿äå
çà êîðäîí, – òàì ìàéæå âñ³
ë³êàðñüê³ çàñîáè â³äïóñêàþòü
ëèøå çà ðåöåïòîì ë³êàðÿ.
Ìåäè÷íà ñòðàõîâêà òåæ íå
çàâæäè ñòàíå â ïðèãîä³, áî
âîíà ïîêðèâàº íå âñ³ âèòðà-
òè, à â³çèò äî ì³ñöåâîãî ë³êà-

ðÿ – çàäîâîëåííÿ íåäåøåâå.
ßê³ æ ë³êè ìàþòü ïîïîâíèòè
äîðîæíþ àïòå÷êó?

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî íàá³ð
àïòå÷êè çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³-
äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé
îðãàí³çìó ëþäèíè. Òàêîæ ñë³ä
áðàòè äî óâàãè òðèâàë³ñòü
ìàðøðóòó òà ì³ñöå â³äïî÷èí-
êó. Âàðòî çíàòè, ùî ïðè ïî-
ðàíåííÿõ íåîáõ³äí³ áèíò ñòå-
ðèëüíèé, âàòà ìåäè÷íà, ëåé-
êîïëàñòèð. ²ç çíåçàðàæóâàëü-
íèõ çàñîá³â ñë³ä ³ç ñîáîþ âçÿ-
òè ñïèðò ìåäè÷íèé, «çåëåí-
êó», ïåðåêèñ âîäíþ, ïàíòåíîë
(äëÿ íàíåñåííÿ íà øê³ðó ïðè
îï³êàõ, ó òîìó ÷èñë³ é ñîíÿ÷-
íèõ), ³íãàë³ïò (àíòèñåïòè÷íèé
òà ïðîòèçàïàëüíèé çàñ³á ïðè
çàïàëåíí³ ñëèçîâî¿ îáîëîíêè
ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, àíã³í³). Çà
ïðîáëåì ç³ øëóíêîâî-êèøêî-
âèì òðàêòîì ïîðÿòóº âóã³ëëÿ
àêòèâîâàíå (îäíà ï³´óëêà íà

ÀÊÒÓÀËÜÍÎ

ÄÎÂ²ÄÊÀ ÇÀÌ²ÑÒÜ ËÈÑÒÊÀ ÍÅÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ²
çàêëàäè, â ÿêèõ ïîâí³ñòþ âè-
êîðèñòàí³ áëàíêè ëèñòê³â íå-
ïðàöåçäàòíîñò³ ³ ëèøå íà ïå-
ð³îä äî ¿õ âèãîòîâëåííÿ. Òàê³
ä³¿ ï³äòâåðäæóº é â³äïîâ³äíèé
äîêóìåíò – ëèñò Ôîíäó ñîö³-
àëüíîãî ñòðàõóâàííÿ ç òèì÷à-
ñîâî¿ âòðàòè íåïðàöåçäàòíîñò³
â³ä 28 ëèïíÿ 2006 ðîêó. Îòîæ
êîëè ë³êóâàëüí³ çàêëàäè îòðè-
ìàþòü áëàíêè, çàñòðàõîâàí³é
îñîá³ íåîáõ³äíî çâåðíóòèñÿ äî
ìåäè÷íîãî çàêëàäó, ÿêèé âè-
äàâ äîâ³äêó, äëÿ çàì³íè ¿¿ íà
ëèñòîê íåïðàöåçäàòíîñò³. Áî àí³
äîâ³äêà, àí³ ëèñòîê íåïðàöåç-
äàòíîñò³ ñòàðîãî çðàçêà íå
äàþòü ïðàâà íà âèïëàòó äî-
ïîìîãè, âîíè ëèøå ï³äòâåðä-
æóþòü ïîâàæíó ïðè÷èíó, ç
ÿêî¿ ïðàö³âíèê áóâ â³äñóòí³é
íà ðîáîò³ òà íå äîçâîëÿþòü
ïðàöåäàâöþ çâ³ëüíèòè éîãî çà
ïðîãóë. Ëèøå ï³ñëÿ ïðåä’ÿâëåí-
íÿ ëèñòêà íåïðàöåçäàòíîñò³
êîì³ñ³ÿ ³ç ñîö³àëüíîãî ñòðàõó-
âàííÿ àáî ¿¿ óïîâíîâàæåíèé
çìîæå ïðèéìàòè ïðàâîì³ðíå
ð³øåííÿ ïðî ïðèçíà÷åííÿ äî-
ïîìîãè.

– Òàêà ñèòóàö³ÿ ç äåô³-
öèòîì ë³êàðíÿíèõ áþëå-
òåí³â ëèøå íà Òåðíîï³ëü-
ùèí³? ×è áóëè ñïðîáè
ÿêîñü ðîçâ’ÿçàòè öþ ïðî-
áëåìó?

– Ó Òåðíîï³ëüñüê³é îáëàñò³,
ÿê, çðåøòîþ ó âñ³é Óêðà¿í³,
ñêëàëàñÿ ñèòóàö³ÿ, êîëè â³äñóòí³
áëàíêè ëèñòê³â íåïðàöåçäàò-
íîñò³. Óïðàâë³ííÿ îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ îáëäåðæàäì³í³ñòðàö³¿
íåîäíîðàçîâî çâåðòàëîñÿ äî
ÌÎÇ Óêðà¿íè ç ïðîõàííÿì
çàáåçïå÷èòè Òåðíîï³ëëÿ ëèñ-
òêàìè íåïðàöåçäàòíîñò³, ïî-
çàÿê ñòàíîì íà 1 ëèïíÿ 2017

ðîêó çàëèøèâñÿ äóæå íåçíà÷-
íèé ðåçåðâ, ÿêèé ñêëàäàº
ëèøå òèñÿ÷ó áëàíê³â, öå çíà÷-
íî ìåíøå ì³ñÿ÷íî¿ íîðìè. Ìè
íå ðàç çâåðòàëèñÿ äî ïðî-
ô³ëüíîãî Ì³í³ñòåðñòâà, çîêðå-
ìà, ³ â áåðåçí³ öüîãî ðîêó, ³
íà ïî÷àòêó ëèïíÿ. Çàãàëîì â
îáëàñò³ ñòàíîì íà 21 ëèïíÿ
öüîãî ðîêó çàëèøîê ñòàíîâèòü
30 òèñÿ÷ 500 ëèñòê³â íåïðà-
öåçäàòíîñò³ . Öå ò³ áëàíêè
ëèñòê³â íåïðàöåçäàòíîñò³, ÿê³
ùå º ó ìåäçàêëàäàõ êðàþ, àëå
öå, çðîçóì³ëî, íåäîñòàòíüî,
ÿêùî âçÿòè äî óâàãè, ùî ð³÷íà
ïîòðåáà ñêëàäàº 160 òèñÿ÷
áëàíê³â. Ì³í³ñòåðñòâî îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè çâåðòàëîñÿ
é íå ðàç äî íàøîãî óïðàâ-
ë³ííÿ ç ïðîõàííÿì «ïîä³ëèòè-
ñÿ» çàéâèìè áëàíêàìè ç
³íøèìè îáëàñòÿìè ïðî ùî
ìàºìî â³äïîâ³äí³ ëèñòè. ² ìè,
ÿê ìîâèòüñÿ, é ðàä³ áóëè á
öå çðîáèòè, àëå çìóøåí³
â³äìîâèòè, áî é ñàì³ â³ä÷ó-
âàºìî çíà÷íèé äåô³öèò. ÌÎÇ
Óêðà¿íè ó òåëåôîííîìó ðå-
æèì³ îçâó÷èëî ³íôîðìàö³þ
ïðî ïðîâåäåííÿ êîíêóðñíèõ
òîðã³â äëÿ çàêóï³âë³ ëèñòê³â íå-
ïðàöåçäàòíîñò³ é ïðî ¿õ ðå-
çóëüòàòè íàñ ïîâ³äîìëÿòü.
Îäíàê, êîëè ÌÎÇ çàáåçïå-
÷èòü Òåðíîï³ëüùèíó «ë³êàðíÿ-
íèìè» íàðàç³ íåâ³äîìî. Íàé-
ïðèêð³øå, ùî, ÿê çàâæäè, ó
òàê³é ñèòóàö³¿ ñòðàæäàþòü
ëþäè, ÿêèì çà îáì³ííîþ äî-
â³äêîþ íå ìîæóòü âèïëàòèòè
äîïîìîãó. Äîâ³äêà ó òàêîìó
âèïàäêó íå ìîæå çàì³íèòè
ëèñòîê íåïðàöåçäàòíîñò ³ ,
àäæå öå äîêóìåíò ñóâîðî¿
çâ³òíîñò³. Òîæ íàðàç³ ³ ïàö³ºí-
òè, ³ ë³êàð³ â î÷³êóâàíí³.

10 êã âàãè), ³ììîä³óì (ïðè ä³à-
ðå¿), á³ñàêîäèë (ïðè çàêðå-
ïàõ), ôòàëàçîë (àíòèáàêòåð³-
àëüíèé ïðåïàðàò, âèêîðèñòî-

âóþòü ïðè äèçåíòåð³¿, õàð÷î-
âèõ îòðóºííÿõ).

Íå çàáóäüòå é ïðî ñåðöå-
âî-ñóäèíí³ çàñîáè: âàë³äîë,
í³òðîãë³öåðèí (çà ñèëüíîãî
áîëþ ó ñåðö³), âàëîêîðäèí,
êîðâàëîë (ïðè ñèëüíîìó ñåð-

öåáèòò³ , ÿê çàñïîê³éëèâèé
çàñ³á). Ó äîðîæí³é àïòå÷ö³
ìàþòü òàêîæ áóòè àíàëüã³í
(äëÿ çíÿòòÿ áîëþ), íî-øïà
(ñïàçìîë³òè÷íèé ïðåïàðàò),
öåðóêàë (ïîëåãøóº íóäîòó).

ßêùî ¿äåòå íà â³äïî÷èíîê
ç ä³òüìè, îáîâ’ÿçêîâî â³çüì³òü
³ç ñîáîþ æàðîçíèæóþ÷³ çàñî-
áè (ïàðàöåòàìîë). ×åðåç

çì³íó êë³ìàòó àáî õàð÷óâàííÿ
ìîæóòü âèíèêíóòè ïîðóøåí-
íÿ ä³ÿëüíîñò³ òðàâíî¿ ñèñòåìè,
òîìó íå çàâàäÿòü ôåðìåíòè,
ÿê³ äîïîìîæóòü â³äíîâèòè
ä³ÿëüí³ñòü øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó (êðåîí, ñîë³çèì, ïàí-

ÇÁÈÐÀªÒÅÑß Ó ÏÎÄÎÐÎÆ?
ÍÅ ÇÀÁÓÄÜÒÅ ÄÎÐÎÆÍÞ ÀÏÒÅ×ÊÓ

çåíîðì). Ùîá óíèêíóòè çíå-
âîäíåííÿ ïðè áëþâîò³ òà ïðî-
íîñ³, â àïòå÷ö³ ìàº áóòè ñî-
ëüîâèé ðîç÷èí. Äëÿ âèâåäåííÿ
ç îðãàí³çìó òîêñèí³â çíàäîá-
ëÿòüñÿ ñîðáåíòè (åíòåðîñãåëü).

Îáîâ’ÿçêîâî ïîêëàä³òü â
àïòå÷êó ïðîòèàëåðã³÷í³ çàñî-
áè: åäåì ó ï³´óëêàõ, êëàðå-
òèí. Ïðè óêóñàõ êîìàð³â äîá-
ðå çàðåêîìåíäóâàâ ñåáå
êðåìãåí. Ðàíó ìîæíà ïðîòåð-
òè é ìåíîâàçèíîì. Òàêîæ íå
çàáóäüòå ïðî òåðìîìåòð, àáè
êîíòðîëþâàòè òåìïåðàòóðó
ò³ëà òà òåìïåðàòóðó ïîâ³òðÿ.
Äëÿ ðåãóëþâàííÿ òåìïåðàòó-
ðè ò³ëà òðåáà âæèâàòè 1,5-2
ë³òðè âîäè íà äåíü. Íàäì³ðíå
ïåðåáóâàííÿ íà ñîíö³ çíèæóº
³ìóí³òåò ³ ÿê íàñë³äîê – ãåð-
ìåòè÷í³ âèñèïàííÿ íà ñëè-
çîâèõ, êðèëàõ íîñà. Êîðèñ-
íèì º ïåðåáóâàííÿ íà ñîíö³
äî 11.00 ³ ï³ñëÿ 17.00. Êð³ì
ë³ê³â âàì çíàäîáëÿòüñÿ é ³íø³
ðå÷³ : ïðåäìåòè îñîáèñòî¿
ã³ã³ºíè, êîñìåòèêà ç óëüòðà-
ô³îëåòîâèì çàõèñòîì, çðó÷-
íèé íàòóðàëüíèé îäÿã ³ ãî-
ëîâíèé óá³ð.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ
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«ÊÎÆÍÎÌÓ Ç ÍÀÑ ÃÎÑ-
ÏÎÄÜ ÄÀÂ ÒÀËÀÍÒ,

ÃÎËÎÂÍÅ – ÂÌ²ÒÈ Â×ÀÑ-
ÍÎ ÉÎÃÎ ÇÀÏÐÈÌ²ÒÈÒÈ»,
– ÒÀÊÅ ÆÈÒÒªÂÅ ÏÅÐÅÊÎ-
ÍÀÍÍß ÑÂ²ÒËÀÍÈ ÄÀÍÜ-

×ÀÊ. ÂÎÍÀ ÂÌ²ËÎ ÏÎ-
ªÄÍÓª ÊÀÐÄÈÍÀËÜÍÎ

ÏÐÎÒÈËÅÆÍ² ÏÐÎÔÅÑ²¯ –
Ë²ÊÀÐß É ÐÀÄ²ÎÂÅÄÓ×Î¯.
ÊÎÆÍÀ Ç ÍÈÕ ÏÎ-ÑÂÎª-
ÌÓ Â²ÄÊÐÈÂÀª ÃÐÀÍ² ¯¯

ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ².
– Ë³êàðñüêèé õë³á – äî-

âîë³ íåëåãêèé òà îáèðàþòü
éîãî ëþäè çàçâè÷àé ç äóæå
ñèëüíèì õàðàêòåðîì, àäæå
äîáðå çíàþòü, ùî â³í ó
ñîá³ íåñå: íåäîñïàí³ íî÷³,
ïîñò³éí³ õâèëþâàííÿ çà
ïàö³ºíò³â, ïðàãíåííÿ áóäü-
ÿêîþ ö³íîþ óíèêíóòè ïî-
ìèëêè, áî íà êîíó – ëþä-
ñüêå çäîðîâ’ÿ é æèòòÿ...
Ñâ³òëàíî Âîëîäèìèð³âíî,
ùî ïðèâåëî Âàñ ó öþ ïðî-
ôåñ³þ?

– ßê âàì ñêàçàòè? Ìàìè-
íà ëþáîâ, ÿê ³ ¿¿ áàæàííÿ, –
ñâÿò³. Ùîá ÿ çäîáóëà ôàõ ë³êà-
ðÿ – ¿¿ ìð³ÿ (ñì³ºòüñÿ – àâò.),
ÿêà çãîäîì ñòàëà é ìîºþ. ×èì
äîâøå ïðàöþþ â ë³êàðí³, òèì
á³ëüøå óñâ³äîìëþþ, ùî ç ïðî-
ôåñ³ºþ íå ïîìèëèëàñÿ. Ïîïðè
âåëè÷åçí³ òðóäíîù³, ÿê³ äîâî-
äèòüñÿ, ÿê ë³êàðþ, äîëàòè
ùîäíÿ, öå ³ âåëè÷åçíà íàñî-
ëîäà, áî òè ìîæåø äîïîìîã-
òè ëþäèí³ ïîëåãøèòè ¿¿ á³ëü
òà çàðàäèòè ç íåäóãîþ. Ðàä³ñòü
â³ä òîãî, ùî ó òåáå âñå âèé-
øëî, ïåðåêðåñëþþòü óñ³ íå-
ãàðàçäè. Âïðîäîâæ ñåìè
ðîê³â ïðàöþâàëà â ðåâìàòî-
ëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³, çàðàç ÿ – çà-
ñòóïíèê äèðåêòîðà ³íñòèòóòó
ìåäñåñòðèíñòâà ÒÄÌÓ, à òà-
êîæ äèðåêòîð äèñòàíö³éíî¿
ôîðìè íàâ÷àííÿ. Ìð³þ îòðè-
ìàòè ñïåö³àë³çàö³þ ë³êàðÿ-åí-
äîêðèíîëîãà.

– ßêîþ áóëà âàøà äèòÿ-
÷à ìð³ÿ?

– Ó äèòèíñòâ³ ìð³ÿëà ñòàòè
àêòðèñîþ. Ó øê³ëüí³ ðîêè
â³äâ³äóâàëà ð³çí³ äðàìãóðòêè,
âèñòóïàëà. Âò³ì, äèòÿ÷³é ìð³¿
òàê ³ íå ñóäèëîñÿ çä³éñíèòè-
ñÿ, àëå ÿ í³ ïðî ùî íå øêî-
äóþ. Ââàæàþ, ùî âèïàäêîâî-
ñòåé ó æèòò³ íå áóâàº.

– Âè ïîºäíóºòå, çäàâàëî-
ñÿ á, íåïîºäíóâàí³, êàðäè-
íàëüíî ïðîòèëåæí³ ïðî-
ôåñ³¿ – ë³êàðÿ òà ðàä³îâå-
äó÷î¿. Ùî êîæíà ç íèõ âàì
äàº?

– Íà ðàä³î ÿ ïîòðàïèëà
äîâîë³ âèïàäêîâî. ßêîñü ðà-
çîì ç âåäó÷îþ «ÓÕ ðàä³î»
âåëà îäèí äîáðî÷èííèé êîí-

öåðò ó Òåðíîïîë³. Âîíà ïîõâà-
ëèëà, ùî ìàþ ãàðíèé ãîëîñ ³
ùî ç ìåíå âèéøëà á íåïîãà-
íà ðàä³îâåäó÷à. Çàïðîïîíóâà-
ëà ââåñòè ìî¿ äàí³ ó ðàä³î-
áàçó ³ ÿêùî á ðàïòîì ç’ÿâè-
ëàñÿ ÿêàñü âàêàíñ³ÿ, ïðèéòè
íà ïðîáè. Íå ìèíóëî íàâ³òü
ì³ñÿöÿ, ÿê ìåí³ çàòåëåôîíó-
âàëè ç ðàä³îñòàíö³¿ òà çàïðî-
ñèëè íà ñòàæóâàííÿ. Íå ðîç-
äóìóþ÷è, ï³øëà. Íà ì³é ïðå-
âåëèêèé ïîäèâ, ìåíå âçÿëè.
Âæå 14 ðîê³â ïðàöþþ, í³ÿê íå
ìîæó çàëèøèòè, áî ëþáëþ
òå, ùî ðîáëþ. Ó
ë³êàðí³ ÿ âåñü ÷àñ
çîñåðåäæåíà òà
ç³áðàíà, º ïîñ-
ò³éíèé êîíòàêò ç
õâîðèìè, äî êîæ-
íîãî îêðåìèé
ï³äõ³ä, áî êë³í³÷íà
êàðòèíà íåäóãè
ìîæå äóæå ð³ç-
íèòèñÿ, à íà ðà-
ä³î – ëèøå ñòó-
ä³ÿ, ì³êðîôîí ³
ðàä³îñëóõà÷³, òóò
â³äïî÷èâàþ äó-
øåþ. Çàâæäè ãà-
äàëà: îòðèìàþ
äèïëîì ë³êàðÿ é
çàëèøó ðàä³î ,
àëå âñå çâîë³êàþ
(óñì³õàºòüñÿ –
àâò.)

– ßêèì, íà
âàø ïîãëÿä, ïî-
âèíåí áóòè õî-
ðîøèé ë³êàð?

– Ë³êàð ïîâè-
íåí áóòè áàãà-
òîãðàííèì. Íå
ëèøå áåçäîãàí-
íèì ôàõ³âöåì, à
é òð³øêè ïñèõîëîãîì ³ ïîðàä-
íèêîì. Ïåðø, àí³æ áðàòèñÿ äî
ë³êóâàííÿ, â³í ìàº íàëàãîäè-
òè åìîö³éíèé êîíòàêò ç ïàö³-
ºíòîì. Íåäàðìà æ êàæóòü, ùî
ëþäèí³ ïîâèííî ïîëåãøàòè
âæå ï³ñëÿ îäí³º¿ ðîçìîâè ç
ë³êàðåì. Ó öüîìó º äîëÿ ³ñòè-
íè. Óñï³øíå ë³êóâàííÿ ìîæëè-
âå òîä³, êîëè ³ ë³êàð, ³ ïàö³ºíò
áîðîòèìóòüñÿ çà îäèí ðåçóëü-
òàò ³ õâîðèé áóäå ïîçèòèâíî
íàëàøòîâàíèé. Òîä³ åôåêò â³ä
ë³êóâàííÿ, áåççàïåðå÷íî, áóäå
íàáàãàòî êðàùèì.

– Âàø³ íàñòàâíèêè, ç êîãî
áåðåòå ïðèêëàä?

– ßêùî áðàòè ç³ ñòóäåíòñü-
êèõ ðîê³â, òî íàéá³ëüøå ìåí³
çàïàì’ÿòàëàñÿ âèêëàäà÷ ç
àíàòîì³¿ Íàòàë³ÿ ªâãåí³âíà
Ë³ñíè÷óê. Âîíà çìîãëà íå
ëèøå äîñòóïíî ïîÿñíèòè é
áåç òîãî íåëåãêó äèñöèïë³íó,
à é çóì³ëà âñåëèòè â³ðó â
ñåáå. Ïîëîâèíà íàøî¿ ãðóïè
³ñïèò îòðèìàëè «àâòîìàòîì».
×è íå âñ³ ñòóäåíòè â Íàòàë³¿
ªâãåí³âíè áóëè â³äì³ííèêàìè,
íå ÷åðåç òå, ùî âîíà íàì ñòà-

âèëà ãàðí³ îö³íêè, à òîìó, ùî
ìè áîÿëèñÿ ¿¿ ï³äâåñòè. Öþ
ìåòîäèêó ÿ çàïîçè÷èëà é ñîá³.
Âèêëàäà÷ ïîâèíåí íå ëèøå
âì³òè íàâ÷èòè, à é çàñëóæè-
òè ïîâàãó ñòóäåíò³â, áóòè ñó-
âîðèì, àëå é âîäíî÷àñ äðó-
ãîì, äî ÿêîãî çàâæäè ìîæíà
çâåðíóòèñÿ çà äîïîìîãîþ.

Ï³çí³øå, â ÷àñè ìîãî ïðî-
ôåñ³éíîãî ñòàíîâëåííÿ, âç³ð-
öåì äëÿ ìåíå ñòàëà ì³é íàó-
êîâèé êåð³âíèê Ñâ³òëàíà ²âà-
í³âíà Ñì³ÿí. Äîëÿ çàâæäè
íàì ïîñèëàº ïîòð³áíèõ ëþ-

äåé, òðåáà ëèøå âì³òè öå
îö³íèòè. Ïîðàäè òà ôàõîâ³
íàâè÷êè Ñâ³òëàíè ²âàí³âíè
íàìàãàëàñÿ çàïîçè÷èòè òà
âèêîðèñòîâóâàëà ó ñâî¿é
ë³êàðñüê³é ïðàêòèö³. Êð³ì òîãî,
ïðîôåñîð íàâ÷àëà çàâæäè â
êë³í³÷í³é ïðàêòèö³ çàñòîñîâó-
âàòè çàòâåðäæåí³ ïðîòîêîëè
ë³êóâàííÿ òà ä³ÿòè â³äïîâ³ä-
íî äî ðåêîìåíäàö³é, ùî
´ðóíòóþòüñÿ íà äîñòàòí³é äî-
êàçîâ³é áàç³.

– ßê³ ìèòòºâîñò³ â ðîáîò³
íàäèõàþòü?

– Í³êîëè íå çàáóäó ñòà-
ðåíüêîãî ä³äóñÿ, ÿêîãî ë³êóâà-
ëà â ðåâìàòîëîã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³. Äîâåëîñÿ äîêëàñòè
áàãàòî çóñèëü äëÿ éîãî âè-
äóæàííÿ. Â³í ìàâ ïðè¿õàòè ÷å-
ðåç ÿêèéñü ÷àñ íà ïðîô³ëàê-
òè÷íå ë³êóâàííÿ, àëå âïðî-
äîâæ òðüîõ ðîê³â â³ä íüîãî íå
áóëî çâ³ñòêè. Âæå íàâ³òü ïî-
÷àëà õâèëþâàòèñÿ, à, ìîæå,
ðàïòîì ç íèì ùîñü òðàïèëî-
ñÿ. ßê-íå-ÿê, àëå 80 ðîê³â, ïî-
âàæíèé â³ê. Íåùîäàâíî æ â³í
çàòåëåôîíóâàâ, äÿêóâàâ, ùî

íîãè ìåíøå áîëÿòü, íàâ³òü
õîäèâ ãóñåé ïàñòè. Âè íå óÿâ-
ëÿºòå, ÿê ÿ òîä³ çðàä³ëà éîãî
òåëåôîííîìó äçâ³íêó. Òàê³
ïðèêëàäè, áåçóìîâíî, íàäè-
õàþòü, äîäàþòü ñíàãè íàäàë³
ïðàöþâàòè.

Äîòðèìóþñÿ ïðèíöèïó, ùî
ëþäÿì çàâæäè ïîòð³áíî ðî-
áèòè äîáðî é ñòàâèòèñÿ äî
ðîáîòè â³äïîâ³äàëüíî. ßêùî
ðîáèòè ñâîþ ðîáîòó äîáðå,
òî ïîò³ì îòðèìàºø â³ä Ãîñïî-
äà âèíàãîðîäó. Áî íàâ³òü â
Á³áë³¿ íàïèñàíî, ùî íå ìîæíà
çàêîïóâàòè âëàñí³ òàëàíòè.

– ßêèìè çàñàäàìè êåðóº-
òåñÿ â æèòò³?

– Áàòüêî ñâîãî ÷àñó ìåí³
ãîâîðèâ òå, ùî í³êîëè íå çà-
áóäó: «Äîíþ, áóëè êîëèñü
âåëè÷åçí³ ³ìïåð³¿, ÿêèìè êå-
ðóâàëè öàð³, â ðóêàõ ÿêèõ áóëè
ì³ëüéîíè ëþäñüêèõ äîëü ³ äå

âîíè òåïåð? Íåìàº. Ëèøå
– ïàì’ÿòü ïðî äîáð³ ÷è ïî-
ãàí³ â÷èíêè. Íåìàº í³÷îãî
â³÷íîãî. Òðåáà çàâæäè áóòè
ëþäèíîþ. Ä³òè ìàþòü ïè-
øàòèñÿ ñâî¿ìè áàòüêàìè, îò
ðîáè òàê».

– Íàéêðàùèé â³äïî÷è-
íîê äëÿ Âàñ...

– … öå ìàíäð³âêè. Ëþá-
ëþ íà äåÿêèé ÷àñ ïîäàòè-
ñÿ çà êîðäîí, âèìêíóòè òå-
ëåôîí, íàñîëîäèòèñÿ òóðè-
ñòè÷íèìè ïðèíàäàìè
çàìîðñüêèõ êðà¿í. Äóæå ÷à-
ñòî ÷óþ â³ä çíàéîìèõ, ùî ó
ñâ³òàõ êðàùå é âîíè õîò³ëè
á òàì çàëèøèòèñÿ. ß æ íà-
âïàêè, ñóìóþ çà äîìîì.
Íàïåâíî, ùîá ö³íóâàòè òå,
ùî ìàºø, ïîòð³áíî íà äåÿ-
êèé ÷àñ öå âòðàòèòè. Îáî-
æíþþ ïîâåðòàòèñÿ äîäîìó,
àäæå â ð³äíîìó ãí³çä³ â³ä÷óò-
òÿ ùàñòÿ íå ìèíàº.

– ×îãî á õîò³ëè äîñÿã-
íóòè íà ïðîôåñ³éí³é ñòå-
æèí³?

– Ìð³þ íàëàøòóâàòè
ì³æíàðîäíó ñï³âïðàöþ ì³æ
íàøèì ³íñòèòóòîì ìåäñåñò-

ðèíñòâà òà ³íøèìè ïðîâ³äíè-
ìè óí³âåðñèòåòàìè. Õî÷ó çàç-
íà÷èòè, ùî â íàñ äèñòàíö³éíà
ôîðìà íàâ÷àííÿ ïðåäñòàâëå-
íà íà äóæå âèñîêîìó ð³âí³. Äî
ñëîâà, â æîäíîìó âèø³ Óêðà¿-
íè íåìàº äèñòàíö³éíîãî íà-
â÷àííÿ ç ìåäñåñòðèíñòâà. Òîæ
ìàºìî ùî ðîçâèâàòè òà éòè
âïåðåä. Ñïîä³âàþñÿ, ùî íàì
öå âäàñòüñÿ.

– Âàøå æèòòºâå êðåäî?
– Íåìàº í³÷îãî íåìîæëè-

âîãî. ßêùî òè ÷îãîñü õî÷åø,
òî îáîâ’ÿçêîâî äîñÿãíåø, ãî-
ëîâíå – ïðàöþâàòè íàä ñî-
áîþ òà íå çóïèíÿòèñÿ.

– Çàïîâ³òíà ìð³ÿ?
– Ùîá ë³êàðñüêà ïðîôåñ³ÿ

áóëà øàíîâàíà íà íàëåæíî-
ìó ð³âí³ é íàø³ ë³êàð³ íå áóëè
çàö³êàâëåí³ ó ïðàöåâëàøòó-
âàíí³ çà êîðäîíîì, ùîá æèòè
â íàø³é êðà¿í³ áóëî ëåãêî òà
äîáðå, ùîá êîæåí íîâèé
äåíü áóâ ðÿñíèé íà äîáð³ â³ñò³
òà óñì³õíåí³ îáëè÷÷ÿ, ùîá õî-
ò³ëîñÿ áàãàòî ìàíäðóâàòè é
ùå á³ëüøå ïîâåðòàòèñÿ äî-
äîìó.

ÄÂÀ ÀÌÏËÓÀ
ÑÂ²ÒËÀÍÈ ÄÀÍÜ×ÀÊ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Ó ÖÈÃÀÐÊÀÕ
ÇÍÀÉØËÈ
ÏÎËÎÍ²É-210

ÄÎÑË²ÄÍÈÊÈ Ç ÀÌÅÐÈ-
ÊÀÍÑÜÊÎÃÎ ÑÒÅÍÔÎÐÄ-
ÑÜÊÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ É

ÊË²Í²ÊÈ MAÉO Ó ÐÎ×ÅÑ-
ÒÅÐ² ÂÈßÂÈËÈ, ÙÎ Â
ÒÞÒÞÍ² Ì²ÑÒÈÒÜÑß

ÍÀÉÑÈËÜÍ²ØÈÉ ÐÀÄ²Î-
ÀÊÒÈÂÍÈÉ ÅËÅÌÅÍÒ

ÏÎËÎÍ²É-210.
Ñàìå ïîëîí ³é-210 ñòàâ

ïðè÷èíîþ çàãèáåë³ ó Âåëè-
êîáðèòàí ³ ¿  îô³öåðà ÔÑÁ
Îëåêñàíäðà Ëèòâèíåíêà,
ÿêèé ïîìåð ó ëèñòîïàä ³
2006 ðîêó. Òå, ùî â òþòþí³
é òþòþíîâîìó äèì³ ì³ñòèòü-
ñÿ òàêèé ñèëüíèé ðàä³îàê-
òèâíèé åëåìåíò, ÿê ïîëîí³é-
210, âèðîáíèêè òþòþíó çà-
ìîâ÷óâàëè.

«Îñíîâí³ âèðîáíèêè òþòþ-
íó âèÿâèëè, ùî ïîëîí³é âõî-
äèòü äî ñêëàäó òþòþíó é òþ-
òþíîâîãî äèìó ïîíàä 40
ðîê³â òîìó é íàìàãàëèñÿ, àëå
áåçóñï³øíî, âèëó÷èòè öåé
ðàä³îàêòèâíèé åëåìåíò ç³
ñâîº¿ ïðîäóêö³¿», – êàæóòü
ó÷åí³.

Òþòþíîâ³ êîìïàí³¿ ñïåö³àëü-
íî ïðèõîâóâàëè öþ òàºìíó
³íôîðìàö³þ, ùîá óíèêíóòè
á³ëüøî¿ ³íôîðìîâàíîñò³ ëþäåé
ïðî ðàä³àö³þ, ÿêà ì³ñòèòüñÿ â
öèãàðêàõ.

ßê ïîâ³äîìëÿþòü çàêîð-
äîíí³ âèäàííÿ, áàæàííÿ ñõî-
âàòè ö³ äàí³ áóëî íàñò³ëüêè
âåëèêå, ùî òþòþíîâ³ êîì-
ïàí³¿ é íàäàë³ çàìîâ÷óâàëè
öå ïèòàííÿ íàâ³òü òîä³, êîëè
ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî êîíöåíòðà-
ö³ÿ ðàä³îàêòèâíîãî åëåìåí-
òà â öèãàðêîâîìó äèì³ âäâ³÷³
àáî âòðè÷³ ìåíøà ïîïåðåäí³õ
îö³íîê.

..............................Ö²ÊÀÂÎ

²âàííà ÊÀÄÈËÎ, ìî-
ëîäøà ìåäñåñòðà óðî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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Ë²ÒÎ – ÍÀÉÊÐÀÙÀ ÏÎÐÀ,
ÙÎÁ ÏÎÊÐÀÙÈÒÈ ÇÄÎ-
ÐÎÂ’ß, ÇÀÏÀÑÒÈÑß Â²ÒÀ-
Ì²ÍÀÌÈ ÍÀ ÓÂÅÑÜ Ð²Ê,
ÀÁÈ ÂÇÈÌÊÓ «ÂÈÑÒÎß-
ÒÈ» Ó ÁÎÐÎÒÜÁ² Ç Â²ÐÓ-

ÑÀÌÈ ÒÀ ²ÍÔÅÊÖ²ÉÍÈÌÈ
ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÌÈ. ßÊ

ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÒÈ ÖÅÉ ÏÅÐ²-
ÎÄ ÑÏÎÂÍÀ ÒÀ ÎÒÐÈÌÀ-

ÒÈ ßÊÍÀÉÁ²ËÜØÅ ÊÎ-
ÐÈÑÒ² ÄËß ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ,

Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÀ Ó Ë²ÊÀÐß-
ÒÅÐÀÏÅÂÒÀ ÎÊÑÀÍÈ

ÏÐÎÊÎÏ×ÓÊ.
– Ñèëüíà ñïåêà âèñíàæóº é

÷àñòî çíèêàº àïåòèò, ÿê áè,
ïàí³ Îêñàíî, ðàäèëè ïðà-
âèëüíî íàëàøòóâàòè ñâ³é
ë³òí³é ðàö³îí?

– Îñíîâíå ïðàâèëî õàð÷óâàí-
íÿ ó öåé ïåð³îä – êîðèñíî, áåç-
ïå÷íî, çáàëàíñîâàíî. Ïîðó÷ ç³
ñâ³æèìè ÿãîäàìè, ôðóêòàìè òà
îâî÷àìè íà ñòîë³ ìàþòü áóòè
çëàêîâ³, êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè
òà á³ëêîâà ¿æà.

²ç êèñëîìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â
íèí³ êðàùå â³ääàâàòè ïåðåâàãó
êåô³ðó, éîãóðòó. Ë³ïøå äîìàø-
íüîãî ïðèãîòóâàííÿ, àäæå âîíè
íå ì³ñòÿòü êîíñåðâàíò³â. Îñê³ëü-
êè æèðíèé ì’ÿêèé ñèð øâèäêî
ïñóºòüñÿ ÷åðåç ñïåêó, çâåðòàéòå
óâàãó íà ïðîäóêò ç íåâèñîêîþ
æèðí³ñòþ (äî 5%).

100-150 ãðàìiâ ñèðó íà äåíü
– òàêó íîðìó äëÿ äîðîñëî¿ ëþ-
äèíè ðåêîìåíäóþòü ë³êàð³. Îï-
òèìàëüíà æèðí³ñòü êèñëîìîëî÷-
íèõ íàïî¿â – 1-2,5%. Îñîáëèâî
êîðèñíèé êåô³ð – â³í ì³ñòèòü
âàæëèâ³ áàêòåð³¿, ÿê³ íîðìàë³çó-
þòü ì³êðîôëîðó êèøê³âíèêà òà
ïîêðàùóþòü ðîáîòó øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó. Äîö³ëüíî âè-
ïèâàòè ñêëÿíêó êåô³ðó íà í³÷.
Òèì, õòî ìð³º ïðî ñòðóíêó ô³ãó-
ðó, êåô³ð òàêîæ äîðå÷íèé: íå-
âåëèêà ê³ëüê³ñòü á³ëêà, ÿêó â³í
ì³ñòèòü, ïðèñêîðþº îáì³í ðå÷î-
âèí. Íåçàì³ííèé ïðîäóêò ó ðà-
ö³îí³ – çåðíîâ³ êàø³, àäæå çëà-
êîâ³ áàãàò³ íà â³òàì³íè (îñîáëè-
âî ãðóïè Â), ì³êðîåëåìåíòè,
ðîñëèíí³ á³ëêè òà «ïîâ³ëüí³» âóã-
ëåâîäè, ÿê³ òðèâàëèé ÷àñ çàáåç-
ïå÷óþòü â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³. Êð³ì
òîãî, çëàêîâ³ – äæåðåëà êë³òè-
íè, ÿê³ î÷èùóþòü îðãàí³çì â³ä
òîêñèí³â ³ øëàê³â.

Íàéêîðèñí³ø³ ç-ïîì³æ êàø, çà
ñïîñòåðåæåííÿìè ôàõ³âö³â çäî-
ðîâîãî õàð÷óâàííÿ, – ãðå÷àíà,
â³âñÿíà, ÿ÷ì³ííà, ïøåíè÷íà, à
òàêîæ ñòðàâè ç íåøë³ôîâàíîãî
ðèñó, êàø³. Ä³ºòîëîãè òàêîæ ðà-
äÿòü, àáè âë³òêó ñïîæèâàòè
ö³ëüíîçåðíîâèé õë³á, áåç
äð³æäæ³â. Â³ä âèï³÷êè, ñîëîäîù³â
êðàùå óòðèìàòèñÿ – êð³ì «ïî-
ðîæí³õ» êàëîð³é, âîíè í³÷îãî íå
äàþòü îðãàí³çìó.

– ßêèì ïîâèíåí áóòè ðå-
æèì õàð÷óâàííÿ?

– Ð³äê³ ñòðàâè – îâî÷åâ³ ñóïè,
îêðîøêà – äóæå êîðèñí³ âë³òêó.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ñàìîïî-
÷óòòÿ ìàº é ðåæèì õàð÷óâàííÿ.
Ñí³äàòè âë³òêó êðàùå ðàí³øå –
äî 8-¿ ðàíêó, îá³äàòè – äîêè íå
íàñòàëà ïîëóäåííà ñïåêà, à âå-
÷åðÿòè – çà 3-4 ãîäèíè äî ñíó.
Âïðîäîâæ äíÿ âàðòî âëàøòîâó-
âàòè ïåðåêóñè (îâî÷àìè, ôðóê-
òàìè, êèñëîìîëî÷íèìè ïðîäóê-
òàìè).

Êàëîð³éí³ñòü ñòðàâ òàêîæ âè-
ìàãàº áàëàíñó. Äîáîâèé ðàö³îí
çà ïîæèâí³ñòþ (ê³ëüê³ñòþ êàëîð³é)
ìàº ðîçïîä³ëÿòèñÿ òàê: 25% –
ñí³äàíîê, 35% – îá³ä, 25% – âå-
÷åðÿ. Ðåøòà – íà ïåðåêóñè. Íàé-
êðàùèé ñí³äàíîê, ç òî÷êè çîðó
ä³ºòîëîã³â, – ãðå÷àíà êàøà. ¯¿
ìîæíà ïðèãîòóâàòè ç ìîëîêîì
àáî îâî÷åâèì ñàëàòîì. Ãðå÷êà
ì³ñòèòü áàãàòî á³ëêà. Êîðèñíîþ
áóäå é ãåðêóëåñîâà êàøà, ïðè-
ïðàâëåíà ìàñëîì àáî îë³ºþ.

Íàâ³òü ÿêùî âè ïðàãíåòå ñõóä-
íóòè, íå ìîæíà â³äìîâëÿòèñÿ â³ä
æèð³â. ²íàêøå ìîæå ïîðóøèòèñÿ
îáì³í ðå÷îâèí. Àäæå ðàçîì ³ç
æèðàìè îðãàí³çì îòðèìóº íå-
çàì³íí³ êèñëîòè, ÿê³ íàäõîäÿòü
ëèøå ç ¿æåþ – îðãàí³çì ¿õ íå âè-
ðîáëÿº. Íàéêðàùà çàïðàâêà äî
ñàëàò³â – îëèâêîâà
àáî ñîíÿøíèêîâà îë³ÿ.
Áàæàíî íåðàô³íîâàíà
(ïåðøîãî õîëîäíîãî
ïðåñóâàííÿ). ×åðãóé-
òå êàø³ ³ç ñèðíèìè çà-
ï³êàíêàìè, îìëåòîì.
Íà ïîëóäåíîê äîáðå
âæèâàòè äîìàøí³é
éîãóðò. Îá³äàòè êî-
ðèñíî îâî÷åâèì ðàãó,
êàøåþ ç ö³ëüíîãî çåð-
íà, ðèáîþ àáî ì’ÿñîì
– çàïå÷åíèìè àáî
ïðèãîòîâàíèìè íà
ïàð³. À òàêîæ ñàëàòîì
ç³ ñâ³æèõ îâî÷³â. Óâå-
÷åð³ â³ääàâàéòå ïåðå-
âàãó îâî÷åâèì ñàëà-
òàì, â³äâàðåí³é àáî
òóøêîâàí³é ðèá³, íå-
æèðíîìó ì’ÿñó, ìî-
ðåïðîäóêòàì.

Çàâæäè ïàì’ÿòàéòå ïðî á³ëêè.
Âîíè – áóä³âåëüíèé ìàòåð³àë
äëÿ êë³òèí îðãàí³çìó, òîæ âàæ-
ëèâ³ áóäü-ÿêî¿ ïîðè ðîêó. Ïî-
âíîö³ííèé á³ëîê ì³ñòÿòü ïðîäóê-
òè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ –
ì’ÿñî, ðèáà, ÿéöÿ, ìîëî÷í³ âè-
ðîáè. Àëå âë³òêó âæèâàííÿ ì’ÿ-
ñà êðàùå îáìåæèòè äî äâîõ
ðàç³â íà òèæäåíü – äîö³ëüí³øå
çàì³íèòè éîãî íà ðèáó, ÿêà êðà-
ùå çàñâîþºòüñÿ.

Çâ³ñíî, îâî÷³ é ôðóêòè âë³òêó
– íåîäì³ííà ñêëàäîâà ìåíþ.
Êð³ì â³òàì³í³â ³ ì³êðîåëåìåíò³â,
ó ñàäîâèí³ é ãîðîäèí³ âäîñòàëü
õàð÷îâèõ âîëîêîí, ÿê³ ñòèìóëþ-
þòü ïåðèñòàëüòèêó êèøê³âíèêà.
Ôðóêòè òà ÿãîäè – íàéêðàù³
ñîëîäîù³, êàæóòü ä³ºòîëîãè. Ïî-
ëóíèöÿ, ìàëèíà, ñìîðîäèíà, ÿá-
ëóêî, àáðèêîñ... Ôðóêòè é ÿãîäè
íàñè÷óþòü îðãàí³çì æèâèëüíè-
ìè ðå÷îâèíàìè, ïîêðàùóþòü
ñòàí âîëîññÿ ³ í³ãò³â, ï³äí³ìàþòü
íàñòð³é.

²ç ãîðîäèíè äóæå êîðèñí³
îã³ðêè, ïîì³äîðè, ìîðêâà, öâ³òíà
êàïóñòà, êàïóñòà áðîêîë³. À òà-
êîæ çåëåíü – ïåòðóøêà, øïè-
íàò, êð³ï, ñàëàò. Äáàéòå, àáè
âîíè ïîñò³éíî áóëè íà âàøîìó
ñòîë³. Îâî÷³ ìîæíà âæèâàòè â
áóäü-ÿêîìó âèãëÿä³ – ñèðèìè,
âàðåíèìè, çàïå÷åíèìè, òóøêî-
âàíèìè. Àëå çâàæàéòå, ùî íàä-
ì³ðíà êóë³íàðíà îáðîáêà ðóéíóº
êîðèñí³ ðå÷îâèíè.

Ñïîæèâàòè îâî÷³ ìîæíà áóäü-
ÿêî¿ ïîðè äíÿ, à ôðóêòè – êðà-
ùå äî 16-¿ ãîäèíè, òîä³ âîíè
êðàùå çàñâîþþòüñÿ. Íå çàáóâàé-
òå, ùî äåÿê³ îâî÷³ (ìîðêâà, áó-
ðÿê) ³ ôðóêòè (ãðóø³, ïåðñèêè,
àáðèêîñè, âèíîãðàä) ì³ñòÿòü áà-
ãàòî öóêðó, òîìó ìîæóòü äîäà-
âàòè çàéâèõ ê³ëîãðàì³â, – ÿêùî
¿ñòè ¿õ íàäì³ðó.

– Äåÿê³ ïàíÿíêè ââàæàþòü,
ùî ë³òî – íàéêðàùèé ïåð³îä,
àáè áîðîòèñÿ ³ç çàéâîþ âà-
ãîþ òà âëàøòîâóâàòè ðîçâàí-
òàæóâàëüí³ äí³.

– Ñïðàâä³, ë³òíÿ ïîðà – ÷ó-
äîâà íàãîäà ïîçáóòèñÿ çàéâèõ
ê³ëîãðàì³â, àäæå º ìîæëèâ³ñòü
âëàøòîâóâàòè ðîçâàíòàæóâàëüí³

äí³ ç³ ñâ³æèõ îâî÷³â ³ ôðóêò³â.
Ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³ äóæå êî-
ðèñí³ äëÿ îðãàí³çìó – çà óìîâè,
ùî íå ìàºòå ñåðéîçíèõ ïðîòè-
ïîêàçàíü øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó, íå íàð³êàºòå íà çäîðî-
â’ÿ ïå÷³íêè. Âëàøòîâóâàòè ¿õ
ìîæíà ðàç íà òèæäåíü. Àëå
íàâ³òü ÿêùî áóäåòå «ðîçâàíòà-
æóâàòèñÿ» õî÷à á ðàç íà äâà
òèæí³ – çìîæåòå ïîçáóòèñÿ 2-4
çàéâèõ ê³ëîãðàì³â çà ì³ñÿöü.
Çâ³ñíî, ÿêùî çàãàëîì äîòðèìó-
âàòèìåòåñÿ ïîì³ðíîñò³ â ùîäåí-
íîìó ðàö³îí³.

– ßê³ «ìàòåð³àëè» íàéá³ëü-
øå ãîäÿòüñÿ äëÿ ðîçâàíòàæó-
âàëüíèõ äí³â?

– Íàéïðîñò³øèé òà íàéåôåê-
òèâí³øèé ñïîñ³á «ðîçâàíòàæåí-
íÿ» – îã³ðêîâèé. Â îã³ðêàõ ìàëî
êàëîð³é, âîäíî÷àñ âîíè áàãàò³ íà
òàðòðîíîâó êèñëîòó, ÿêà óïîâ³-
ëüíþº ïåðåòâîðåííÿ âóãëåâîä³â
íà æèð. ßêùî âèð³øèëè âëàø-
òóâàòè îã³ðêîâèé ðîçâàíòàæó-

âàëüíèé äåíü, â³çüì³òü 1,5 ê³ëîã-
ðàìà ñâ³æèõ îâî÷³â ³ ðîçïîä³ë³òü
¿õ íà 5-6 ïðèéîì³â. Òàê ñàìî
ìîæíà âèêîðèñòàòè ÿáëóêà –
êîëè íàñòàíå ñåçîí.

Ñàìèì ëèøå õàð÷óâàííÿì
ïîäîëàòè çàéâó âàãó, çâ³ñíî æ,
íå âäàñòüñÿ – íåîáõ³äí³ ô³çè÷í³
íàâàíòàæåííÿ. Ïðîòå òóò º ïåâí³
çàñòåðåæåííÿ. Ëþáèòåë³ çàéìà-
òèñÿ ñïîðòîì ñïåêîòíî¿ ïîãî-
äè ìàþòü äîáðå çâàæèòè âëàñí³
ñèëè é äîö³ëüí³ñòü òðåíóâàíü.
Àäæå ï³ä ÷àñ àêòèâíèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü ïîðóøóºòüñÿ
òåðìîðåãóëÿö³ÿ îðãàí³çìó,
ï³äâèùóºòüñÿ òåìïåðàòóðà ò³ëà,
³ öå ìîæå ñïðè÷èíèòè òåïëîâèé
óäàð. Õî÷à ö³ëêîì â³äìîâëÿòè-
ñÿ â³ä ô³çêóëüòóðè íå âàðòî. Ëåã-
êèé á³ã, õîäüáà, âåëîñèïåäí³
ïðîãóëÿíêè äîïîìîæóòü
çì³öíèòè îðãàí³çì óë³òêó – çà
óìîâè, ùî îáèðàòèìåòå äëÿ
çàíÿòü ãîäèíè, êîëè ñîíöå íàé-
ìåíø àêòèâíå.

Íàéîïòèìàëüí³øèé ÷àñ çàíÿòü
– ðàíîê (äî 8-¿ ãîäèíè) àáî
âå÷³ð – ï³ñëÿ 20-¿ ãîäèíè. Íà-
ìàãàéòåñÿ âèáèðàòè äëÿ ïðîãó-
ëÿíîê ³ ïðîá³æîê ò ³íèñòó

ì³ñöåâ³ñòü (ë³ñ àáî ïàðê). Ëþäÿì
ç íàäì³ðíîþ âàãîþ êðàùå â³ääà-
âàòè ïåðåâàãó õîäüá³ àáî çàíÿò-
òþ íà âåëîòðåíàæåð³ – åôåêò
äëÿ çäîðîâ’ÿ áóäå á³ëüøèé.

Ïëàâàííÿ – äóæå äîðå÷íèé
âèä ñïîðòó âë³òêó. Ó âîä³ ñïåêó
ïåðåíîñèòè ëåãøå. Ëèøå ìàéòå
íà óâàç³, ùî ïëàâàòè ó â³äêðè-
òèõ âîäîéìàõ êðàùå, êîëè ñîí-
öå íåàêòèâíå. Òîáòî, îá³äí³é ÷àñ
äëÿ çàïëèâ³â â îçåð³ ÷è ð³÷ö³ íå
ãîäèòüñÿ. Â êðèòèõ áàñåéíàõ çà-
íÿòòÿ äîñòóïí³ âåñü ÷àñ, õî÷à
íàéêðàùå, íà äóìêó ô³ç³îòåðà-
ïåâò³â, ïëàâàòè â ïåðø³é ïîëî-
âèí³ äíÿ, áàæàíî – çðàíêó.

ßêùî ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñïîðòîì
ó âàñ ñòàëîñÿ çàïàìîðî÷åííÿ,
ç’ÿâèâñÿ ãîëîâíèé á³ëü, ñëàáê³ñòü,
à ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ – ñóäîìè,
íåãàéíî ïðèïèí³òü òðåíóâàííÿ,
âèïèéòå âîäè, ïåðåïî÷èíüòå.

– Ñê³ëüêè ñë³ä âèïèâàòè
âîäè âë³òêó?

– Óë³òêó âîäà â³ä³ãðàº âåëèêó

ðîëü ó òåðìîðåãóëÿö³¿ îðãàí³ç-
ìó, çàõèùàþ÷è â³ä ïåðåãð³âàí-
íÿ òà òåïëîâîãî óäàðó. Â ñïåêó
âàæëèâî çâàæèòè íà ê³ëüêà ïðà-
âèë: ïèòè âîäó äð³áíèìè êîâò-
êàìè, íå âæèâàòè íàäòî õîëîä-
íèõ íàïî¿â, ïèòè çà ï³âãîäèíè
äî ¿äè àáî ÷åðåç 30 õâèëèí
ï³ñëÿ òðàïåçè. Ïðè çâè÷í³é òåì-
ïåðàòóð³ ïîâ³òðÿ é ïîì³ðíîìó
ô³çè÷íîìó íàâàíòàæåíí³ çäîðî-
âà ëþäèíà ìàº âèïèâàòè íå ìåí-
øå 1,5 ë³òðà âîäè íà äåíü. Ó ñïå-
êó äîáîâà ïîòðåáà çðîñòàº â ñå-
ðåäíüîìó äî 2,5 ë³òðà. Âðàõî-
âóéòå öþ îáñòàâèíó.

×èñòà âîäà íàéêðàùå âòàìî-
âóº ñïðàãó. Òàêîæ ðåêîìåíäóþòü
âæèâàòè ó ñïåêó çåëåíèé òà
³ìáèðíèé ÷àé. Çi ñâ³æèìè ñîêà-
ìè âàðòî áóòè îáåðåæí³øèìè –
ôðåø³ ìîæóòü ïðîâîêóâàòè
àëåðã³þ é óñêëàäíþâàòè ðîáîòó
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó.

– Ùî ïîòð³áíî ðîáèòè, àáè
ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³ ïðèíåñëè
ëþáèòåëÿì áðîíçîâî¿ çàñìà-
ãè êîðèñòü, à íå íàøêîäèëè?

– ×àñòî ó ë³êàðñüê³é ïðàêòèö³
òðàïëÿºòüñÿ òàêå ÿâèùå, êîëè
÷åðåç ê³ëüêà äí³â ï³ñëÿ ïðè¿çäó ç
ìîðÿ ëþäèíà çàì³ñòü îçäîðîâ-
ëåííÿ çàíåäóæóº. Ïåðøî÷åðãî-
âî ìàº íàñòîðîæèòè íåçâè÷íå
âèñèïàííÿ (îñîáëèâî íà îá-
ëè÷÷³), ÿêå íå ñõîæå íà ñîíÿ÷-
íèé îï³ê, à òàêîæ òàê³ ñèìïòî-
ìè, ÿê ãàðÿ÷êà, çá³ëüøåííÿ
ë³ìôîâóçë³â, á³ëü ó ñóãëîáàõ ³
ì’ÿçàõ, âèðàæåíà çàãàëüíà
ñëàáê³ñòü. Ïåðåáóâàííÿ íà ñîíö³
ìàº áóòè êîìôîðòíèì äëÿ ëþ-
äèíè, à íå çàâåðøóâàòèñÿ îï³-
êàìè, ñîíÿ÷íèìè óäàðàìè òîùî.

Îð³ºíòîâí³ ðåêîìåíäàö³¿: óíè-
êàòè ïðÿìîãî îá³äíüîãî ñîíöÿ;
ïåðåáóâàòè ï³ä ïðÿìèìè ñîíÿ÷-
íèìè ïðîìåíÿìè ë³òíüî¿ ïîðè
âðàíö³ é óâå÷åð³, à â ³íøèé ÷àñ
– ëèøå ïî 15-20 õâèëèí ê³ëüêà
ðàç³â íà äåíü. Ïàì’ÿòàéòå: ïåðå-
áóâàííÿ íà ñîíö³ ìàº áóòè êîì-
ôîðòíèì äëÿ ëþäèíè, à íå çà-
âåðøóâàòèñÿ îï³êàìè, ñîíÿ÷íè-
ìè óäàðàìè.

Äî ñëîâà, âë³òêó ñîíÿ÷íà ³íñî-
ëÿö³ÿ ñïðàâä³ ïîðóøóº ðîáîòó
³ìóííî¿ ñèñòåìè. Íàóêîâî äîâå-
äåíî, ùî íàäì³ðíå óëüòðàô³î-
ëåòîâå îïðîì³íåííÿ ìîæå ñïðè-
÷èíÿòè ïðèãí³÷åííÿ ³ìóííî¿
â³äïîâ³ä³ – ñòðàæäàþòü ³ìóíî-
êîìïåòåíòí³ êë³òèíè, ÿê³ º ó øê³ð³.
¯õíº çàâäàííÿ – ó ðàç³ íåîáõ³ä-
íîñò³ çàïóñêàòè ³ìóííó â³äïîâ³äü,
àëå ÷åðåç ïðèãí³÷åííÿ ñîíöåì
âîíè ïåðåñòàþòü åôåêòèâíî
ôóíêö³îíóâàòè, ùî ïîñëàáëþº
³ìóí³òåò. Òîìó íàñîëîäæóâàòèñÿ
ïîçèòèâíèì âïëèâîì ñîíöÿ òðå-
áà îáìåæåíî, çàòÿìòå: ó ìà-
ëåíüê³é äîç³ – öå ë³êè, ó âåëèê³é
– îòðóòà.

… Ãîëîâíå ïîâñÿê÷àñ ïðèñëó-
õàòèñÿ äî âëàñíîãî îðãàí³çìó ³
îáèðàòè ñàìå òîé ñïîñ³á æèòòÿ ³
ðàö³îí õàð÷óâàííÿ, ÿêèé ï³äõî-
äèòü ñàìå âàì, îäíàê íå ïîðó-
øóþ÷è îñíîâíèé ïðèíöèï: «Íå
íàøêîäü!»

ÎÊÑÀÍÀ ÏÐÎÊÎÏ×ÓÊ: «ÓË²ÒÊÓ ÊÐÀÙÅ
ÑÊÎÐÎÒÈÒÈ Ì’ßÑÍÈÉ ÐÀÖ²ÎÍ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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ÄÅÐÌÀÒÎËÎÃ²ß

ÄËß ÁÀÃÀÒÜÎÕ ËÞÄÅÉ,
ÎÑÎÁËÈÂÎ Æ²ÍÎÊ, Ã²ÏÅÐ-
Ï²ÃÌÅÍÒÀÖ²ß ª ÇÍÀ×ÍÎÞ

ÅÑÒÅÒÈ×ÍÎÞ ÂÀÄÎÞ.
×ÎÌÓ Ç’ßÂËßªÒÜÑß

ÒÀÊÈÉ ÄÅÔÅÊÒ ØÊ²ÐÈ ²
ßÊ Ç ÖÈÌ ÓÏÎÐÀÒÈÑß,
ÏÎÖ²ÊÀÂÈËÈÑß Â ÏÐÎ-

ÔÅÑÎÐÀ ÊÓÐÑÓ ÄÅÐÌÀ-
ÒÎÂÅÍÅÐÎËÎÃ²¯ ÒÄÌÓ

ÑÂ²ÒËÀÍÈ ÃÀËÍÈÊ²ÍÎ¯.
– Ã³ïåðï³ãìåíòàö³ÿ – öå

íàñë³äîê íàäì³ðíîãî óòâîðåí-
íÿ ìåëàí³íó ó âåðõí³õ øàðàõ
øê³ðè, – ïîÿñíþº Ñâ³òëàíà
Îëåêñàíäð³âíà. – Âíàñë³äîê
óëüòðàô³îëåòîâîãî îïðîì³íåí-
íÿ, ãîðìîíàëüíèõ ïîðóøåíü ³
ìåõàí³÷íîãî ïîäðàçíåííÿ
øê³ðè â³äáóâàºòüñÿ ïîðóøåí-
íÿ ï³ãìåíòàö³¿ øê³ðè.

Òàêîæ öå ìîæå ñïîñòåð³ãà-
òèñÿ ïðè ïîðóøåíí³ ðîáîòè
çàëîç âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿
(íàäíèðíèêè, ñòàòåâ³ çàëîçè),
çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè òà
æîâ÷íîãî ì³õóðà, ïðè òðè-
âàë³é ³íòîêñèêàö³¿, õðîí³÷íèõ
³íôåêö³ÿõ. Ñïðè÷èíèòè ï³ã-
ìåíòí³ ïëÿìè ìîæå é â³òàì³-
ííèé äèñáàëàíñ, îñîáëèâî çà
äåô³öèòó â³òàì³íó Ñ. Ï³ãìåíòí³
ïëÿìè ìîæóòü íàâ³òü ïåðåäà-
òèñÿ ó ñïàäîê ÷è âèíèêàòè
âíàñë³äîê âæèâàííÿ ïåâíèõ
ë³ê³â.

Âèãëÿä ³ ðîçì³ùåííÿ ï³ãìåí-
òíèõ ïëÿì ìîæå ñèãíàë³çóâà-
òè ïðî çàõâîðþâàííÿ ïåâíî-
ãî îðãàíó. Ïðèì³ðîì, çà íà-
ÿâíîñò³ ïëÿì íà áîêîâèõ
ïîâåðõíÿõ îáëè÷÷ÿ òà ó
âåðõí³õ ä³ëÿíêàõ øè¿ âàðòî
çâåðíóòè óâàãó íà ðîáîòó ïå-
÷³íêè òà æîâ÷íîãî ì³õóðà, íà-
âêîëî ðîòà, ï³äáîð³ää³ – íà
ôóíêö³þ æ³íî÷èõ ñòàòåâèõ
îðãàí³â ³ øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó.

Îòîæ äëÿ òîãî, àáè óñóíó-
òè ã³ïåðï³ãìåíòàö³þ, ñïåðøó
ïîòð³áíî ç’ÿñóâàòè ïðè÷èíó ¿¿
ïîÿâè. Íàé÷àñò³øå ç óñóíåí-
íÿì ïðè÷èíè ã³ïåðï³ãìåíòàö³¿
íîðìàë³çóºòüñÿ é ñòàí øê³ðè, ³

â öüîìó âèïàäêó äëÿ îñâ³ò-
ëåííÿ ï³ãìåíòíèõ ïëÿì äîñ-
òàòíüî ñêîðèñòàòèñÿ â³äëóùó-
âàëüíèìè çàñîáàìè. ßêùî æ
ã³ïåðï³ãìåíòàö³ÿ âèêëèêàíà
áóäü-ÿêèì ñîìàòè÷íèì çàõ-
âîðþâàííÿì, òî îñâ³òëåííÿ
ï³ãìåíòíèõ ïëÿì íå ëèøå íå
äàñòü ïîçèòèâíîãî ðåçóëüòà-
òó, àëå é ìîæå ñïðîâîêóâàòè
ñåðéîçí³ óñêëàäíåííÿ, íàãîëî-
øóº ïðîôåñîð.

Íèí³ â àðñåíàë³ åñòåòè÷íî¿
ìåäèöèíè òà êîñìåòîëîã³¿ º
âåëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü çàñîá³â,
ùî äîçâîëÿþòü ïîçáóòèñÿ ÷è
íå áóäü-ÿêîãî âèäó ã³ïåðï³ã-
ìåíòàö³¿. Ùîïðàâäà, êîñìåòî-
ëîã³÷íà êîðåêö³ÿ ã³ïåð-
ï³ãìåíòàö³¿ ïîâèííà
ïðîâîäèòèñÿ â äâîõ
íàïðÿìêàõ: â³äëóùóâàí-
íÿ ðîãîâîãî øàðó øê³ðè
òà çìåíøåííÿ ïðîäóêö³¿
ìåëàí³íó, à òàêîæ çà-
áåçïå÷åííÿ íàä³éíîãî
çàõèñòó øê³ðè â³ä àãðå-
ñèâíîãî âïëèâó óëüòðà-
ô³îëåòó çà äîïîìîãîþ
êîñìåòèêè ç ÓÔ-ô³ëü-
òðàìè. Òðàäèö³éíî ïðè
â³äá³ëþâàíí³ øê³ðè òðå-
áà ïîäáàòè ïðî â³äëó-
ùóâàëüí³ ïðîöåäóðè òà
çíèæåííÿ ïðîäóêö³¿
ìåëàí³íó. Äëÿ â³äëóùóâàííÿ
ðîãîâîãî øàðó çàñòîñîâóþòü
õ³ì³÷í³ òà åíçèìíèé ï³ë³íãè,
àïàðàòí³ ìåòîäèêè. Äëÿ óñó-
íåííÿ åï³äåðìàëüíî¿ ã³ïåðï³-
ãìåíòàö³¿ çàñòîñîâóþòü ïîâåð-
õíåâ³ òà ñåðåäèíí³ ï³ë³íãè, ÿê³
íå çà÷³ïàþòü ãëèáîê³ øàðè
øê³ðè. Öå ìîæóòü áóòè ãë³êî-
ëåâèé, ðåòèíîºâèé, ÒÑÀ
ï³ë³íãè. Ç àïàðàòíèõ ìåòîäèê
íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè òà
åôåêòèâíèìè º ëàçåðíå
øë³ôóâàííÿ, ì³êðîäåðìàáðà-
ç³ÿ é ôîòîòåðàï³ÿ.

Çàñòîñóâàííÿ ëàçåðíîãî
øë³ôóâàííÿ äîçâîëÿº âèäà-
ëèòè á³ëüø³ñòü âèä³â ï³ãìåí-
òàö³¿, â òîìó ÷èñë³ âåñíÿíêè
é òàê çâàí³ â³êîâ³ ëåíòèã³îçí³
ïëÿìè.

Ì³êðîäåðìàáðàç³ÿ – öå
ïðîöåñ ìåõàí³÷íîãî âèäàëåí-

íÿ ïîâåðõíåâîãî øàðó øê³ðè
çà äîïîìîãîþ ïîòîêó ì³êðîê-
ðèñòàë³â, ïðîâîäèòüñÿ ï³ä
ì³ñöåâîþ àíåñòåç³ºþ. Ï³ñëÿ
ê³ëüêîõ òàêèõ ñåàíñ³â ï³ãìåíòí³
ïëÿìè âèäàëÿþòüñÿ ³ ïîâåðõ-
íåâ³ øàðè åï³äåðì³ñó ö³ëêî-
âèòî îíîâëþþòüñÿ.

Çà ôîòîòåðàï³¿ âèêîðèñòî-
âóþòü òåõíîëîã³þ ³íòåíñèâíî-
ãî ³ìïóëüñíîãî ñâ³òëà (IPL).
Ïëÿìà ïîãëèíàº ñâ³òëî, òåìí³º,
ïîò³ì, ïî ñóò³, ö³ëêîì çíèêàº.
Ïåðåâàãà ö³º¿ ïðîöåäóðè ïî-
ëÿãàº òàêîæ ó òîìó, ùî ³ìïóëü-
ñíå ñâ³òëî ñòèìóëþº ñèíòåç
êîëàãåíó, ùî äàº ïîì³òíèé
åôåêò îìîëîäæåííÿ.

Íà æàëü, ðåçóëüòàòè ë³êó-
âàííÿ ï³ãìåíòàö³é í³êîëè íå
áóâàþòü ñò³éêèìè, çàóâàæóº
Ñâ³òëàíà Ãàëíèê³íà, òîìó íå-
îáõ³äíî ïîñò³éíî çàõèùàòè
øê³ðó â³ä ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â.
Îäèí äåíü ïåðåáóâàííÿ íà
ÿñêðàâîìó ñîíö³ ìîæå çâåñ-
òè íàí³âåöü çóñèëëÿ áàãàòüîõ
ì³ñÿö³â.

Íå îñòàííº ì³ñöå â ë³í³¿ çà-
ñîá³â, ùî â³äá³ëþþòü øê³ðó,
çàéìàþòü ðîñëèíí³ ïðåïàðà-
òè. Öå ïîÿñíþºòüñÿ çíà÷íèì
âì³ñòîì ó íèõ ôðóêòîâèõ êèñ-
ëîò, ôåíîë³â. Îòîæ ³ â äî-
ìàøí³õ óìîâàõ ìîæíà ö³ëêîì
óñï³øíî ïðîâîäèòè ïåâí³ ïðî-
öåäóðè, à äîïîìîæóòü ó öüî-
ìó ñ³ê ëèìîíà, ãðåéïôðóòà,
êèñëî¿ êàïóñòè, ñâ³æîãî îã³ð-
êà. Ïîòð³áíî ðîçâåñòè ñ³ê ç
âîäîþ ó ïðîïîðö³¿ 1:1 ³ ïðîòè-

ðàòè ðîç÷èíîì øê³ðó äâ³÷³-
òðè÷³ íà äåíü. Á³ëîñí³æíîþ
çðîáëÿòü øê³ðó é ÿãîäè ïîëó-
íèö³, ñóíèö³, ïîð³÷îê ³ ñìîðî-
äèíè. Ìàñêó íàêëàäàþòü íà
20-30 õâèëèí, ïîò³ì çìèâà-
þòü âîäîþ. Äëÿ òîãî, ùîá
øê³ðà ñòàëà ñâ³òë³øîþ, ¿¿ ìîæ-
íà ïðîòèðàòè íàñòîºì ïåòðóø-
êè. Äâ³ ñòîëîâèõ ëîæêè ïåò-
ðóøêè çàëèòè ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, íàñòîþâàòè äî òðüîõ
ãîäèí, ïðîö³äèòè. Ìîæíà
éîãî çàìîðîçèòè òà ïðîòèðà-
òè êóáèêàìè ëüîäó. Áåçóìîâ-
íî, ³ñíóº áåçë³÷ çàñîá³â äëÿ
ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè ï³ãìåí-
òàö³é, òîìó äëÿ ïðàâèëüíîãî

ï³äáîðó âàðòî çâåð-
íóòèñÿ äî êâàë³ô³êî-
âàíîãî ñïåö³àë³ñòà.

Ìàñêè äëÿ â³äá³-
ëþâàííÿ øê³ðè òà
çíåáàðâëåííÿ ï³ã-
ìåíòíèõ ïëÿì

Îã³ðêîâà ìàñêà
Íàòðåìî íà äð³áí³é

òåðòö³ ñâ³æèé îã³ðîê ³
çì³øàºìî ç³ ñòîëîâîþ
ëîæêîþ æèâèëüíîãî
êðåìó, ïðèçíà÷åíîãî
äëÿ ñóõî¿ øê³ðè. Äëÿ
æèðíî¿ øê³ðè â³çüìå-
ìî îã ³ðêîâèé ñ ³ê ,
çì³øàºìî ç îäíàêî-

âîþ ê³ëüê³ñòþ ãîð³ëêè, íàñòî-
þâàòèìåìî äîáó. Â³çüìåìî
ìàðëåâ³ ñåðâåòêè òà, çìî÷èâ-
øè ¿õ ó öüîìó ñêëàä³, íàêëà-
äåìî íà îáëè÷÷ÿ. Òàêî¿
ê³ëüêîñò³ ðîç÷èíó âàì âèñòà-
÷èòü íà òðèäöÿòü ìàñîê.

Îã³ðêîâèé ñ³ê ìîæíà çðîáè-
òè é íà äîñèòü òðèâàëèé ÷àñ.
Â³çüì³òü äëÿ öüîãî 100 ãðàì³â
ñâ³æèõ îã³ðê³â, íàð³æòå ¿õ äð³áíî
òà çàëèéòå 100 ãðàìàìè ãîð³-
ëêè, íàñòîþéòå ïðîòÿãîì 8
àáî 10 ä³á ó òåìíîìó ì³ñö³,
çãîäîì ïðîö³ä³òü ³ çáåð³ãàéòå
â õîëîäíîìó ì³ñö³ â çàêðèò³é
ïëÿøö³. Òàêèé íàñò³é âèêîðè-
ñòîâóºìî äëÿ ïðîòèðàííÿ æèð-
íî¿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ. ßêùî äî-
äàòè äî ðîç÷èíó æèâèëüíèé
êðåì, òî îòðèìàºìî æèâèëü-
íó ìàñêó äëÿ ñóõî¿ øê³ðè.

Ìàñêà ç ïåòðóøêè

Ê³ëüêà ñòåáåë ïåòðóøêè ðà-
çîì ç êîð³ííÿì çàëèéòå íå-
âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ãàðÿ÷î¿
âîäè òà âàð³òü ïðîòÿãîì 45
õâèëèí. Ðîç³ìí³òü ìàñó äî îò-
ðèìàííÿ îäíîð³äíî¿ êàøêè.
Ìàñó íàíåñ³òü íà îáëè÷÷ÿ.
Òðèìàéòå 20-30 õâèëèí.
Çìèéòå òåïëîþ âîäîþ.

Ìàñêà ç òåðòîãî õðîíó òà
ÿáëóê

Îäíå ÿáëóêî î÷èñò³òü â³ä
øê³ðêè é íàòð³òü íà òåðòö³.
Â³çüì³òü òàêó æ ê³ëüê³ñòü òåðòî-
ãî õðîíó. Äîáðå çì³øàéòå ìàñó
é íàíåñ³òü íà øê³ðó îáëè÷÷ÿ.
Òðèìàé ìàñêó 15 õâèëèí, à
ïîò³ì çìèéòå ¿¿ òåïëîþ âîäîþ.

Ìàñêà ç³ ñâ³æî¿ êàïóñòè
ßêùî ó âàñ ñóõà øê³ðà,

çðîá³òü ìàñêó ç íàòåðòî¿ íà
äð³áí³é òåðòö³ ñâ³æî¿ êàïóñòè.
Ñïî÷àòêó âòèðàéòå â øê³ðó
íåðàô³íîâàíó îë³þ. Ïîò³ì ïðî-
ñî÷³òü ñåðâåòêó ãàðÿ÷èì ðîç-
÷èíîì ïèòíî¿ ñîäè. Ï³ñëÿ öüî-
ãî íàíåñ³òü íà ñåðâåòêó ìàñó
ç òåðòî¿ êàïóñòè. Òðèìàéòå
ìàñêó 15-20 õâèëèí, à â³äòàê
çìèéòå òåïëîþ âîäîþ.

Ìàñêà ç ÿã³ä òà îâî÷³â
Ñâ³æ³ ÿãîäè àáî îâî÷³ ïî-

òîâ÷³òü àáî íàòð³òü íà äð³áí³é
òåðòö³. Íàéá³ëüø åôåêòèâí³
ìàñêè ç ïîëóíèö³, ñóíèö³,
ñìîðîäèíè, îã³ðê³â ÷è ïî-
ì³äîð³â. Ñóì³ø ç ÿã³ä òà îâî÷³â
íàíåñ³òü íà øê³ðó îáëè÷÷ÿ.
Òðèìàéòå ìàñêó 20-25 õâè-
ëèí. Ïîò³ì çìèéòå ¿¿ íàñòîºì
ëèïîâîãî öâ³òó (1 ñòîëîâà
ëîæêà íà 500 ìë âîäè).

Ìàñêà ç ð³ï÷àñòî¿ öèáóë³
Öÿ ìàñêà ãîäèòüñÿ äëÿ ñóõî¿

òà íîðìàëüíî¿ øê³ðè îáëè÷-
÷ÿ. Âè÷àâ³òü ñ³ê 1 öèáóëèíè òà
çì³øàéòå â ïðîïîðö³¿ 1:1 ç
êðåéäîþ. Äëÿ æèðíî¿ øê³ðè
çì³øàéòå ñ³ê öèáóë³ ç 5% ðîç-
÷èíîì îöòó â ò³é æå ïðîïîðö³¿.
Ìàñîþ ïðîñî÷³òü ñåðâåòêó òà
íàêëàä³òü öþ ìàñêó íà îáëè÷-
÷ÿ. Ïîòðèìàéòå 15-20 õâèëèí.
Çìèéòå òåïëîþ âîäîþ.

Ìàñêà ç êâàñîë³
Êîëè ãîòóºòå êâàñîëþ,

â³äêëàä³òü âàðåí³ áîáè â ãîð-
íÿòêî, ðåòåëüíî ðîç³ìí³òü ¿õ
âèäåëêîþ òà äîäàéòå òóäè 2-
3 ÷àéí³ ëîæêè ëèìîííîãî
ñîêó é 1 ÷àéíó ëîæêó îë³¿. Òåï-
ëó êàøêó àêóðàòíî íàíåñ³òü íà
îáëè÷÷ÿ íà 20 õâ., â³äòàê
çìèéòå ìàñêó òåïëîþ âîäîþ,
ïîò³ì ñïîëîñí³òü îáëè÷÷ÿ õî-
ëîäíîþ âîäîþ.

Ç’ßÂÈËÈÑß Ï²ÃÌÅÍÒÍ² ÏËßÌÈ –
ÍÀËÀÃÎÄ²ÒÜ ÐÎÁÎÒÓ ÏÅ×²ÍÊÈ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÐÀÊÓÐÑ

Îëüãà ÑÈÍÞÊ, ìîëîä-
øà îïåðàö³éíà ìåäñåñ-
òðà îïåðàö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Îëüãà ÏÎÃÐÅÁÍÞÊ,
ñòàðøà ìåäñåñòðà
â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿
õ³ðóðã³¿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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Â²ÒÀªÌÎ!

ÃÅÌÎÄ²ÀË²Ç ÀÁÎ ØÒÓ×-
ÍÀ ÍÈÐÊÀ – ÏÐÎÖÅÄÓÐÀ
ÑÊËÀÄÍÀ, ÒÐÈÂÀª ÒÐÈ-

Ï’ßÒÜ ÃÎÄÈÍ, ÏÎÂÒÎÐÞ-
ÂÀÒÈ ̄ ¯ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ÒÐÈ×²

ÍÀ ÒÈÆÄÅÍÜ. ÌÎÆÅÒÅ
ÑÎÁ² ÓßÂÈÒÈ: ÕÂÎÐ²É

ËÞÄÈÍ², ÍÅÇÂÀÆÀÞ×È
ÍÀ ÑÀÌÎÏÎ×ÓÒÒß,

Â²ÄÑÒÀÍÜ, ÑÒÀÍ ÄÎÐ²Ã
ÄÎÂÎÄÈÒÜÑß ÑÒ²ËÜÊÈ Æ

ÐÀÇ²Â ÍÀ ÒÈÆÄÅÍÜ
ÄÎÁÈÐÀÒÈÑß ÄÎ ÒÅÐÍÎ-
ÏÎËß. ÎÄÍÀÊ ÏÅÐÑÎÍÀË

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÃÅÌÎÄ²ÀË²ÇÓ
ÐÎÁÈÒÜ ÓÑÅ ÌÎÆËÈÂÅ, À

×ÀÑÒÎ É ÍÅÌÎÆËÈÂÅ,
ÀÁÈ ÕÂÎÐÈÌ ÁÓËÎ

ßÊÍÀÉÊÎÌÔÎÐÒÍ²ØÅ.
Êîëè ÿ çàâ³òàëà äî â³ää³ëåííÿ,

ïàëàòíà ìåäñåñòðà Ãàííà ²âà-
í³âíà Ðåêóíèê êëîïîòàëàñÿ á³ëÿ
õâîðèõ. Íà ïî÷àòêó ñåðïíÿ âîíà
ñâÿòêóâàòèìå ñâ³é ïîëóäåíü â³êó.
Ç ö³º¿ íàãîäè ïðèéøëè ïðèâ³òà-
òè þâ³ëÿðêó òà ðîçïèòàòè ïðî ¿¿
æèòòºâèé øëÿõ.

ÏÐÎ Ð²ÄÍÅ
ÑÅËÎ

– Íàðîäèëàñÿ ÿ ó
ìàëüîâíè÷îìó ñåë³
Ëèñè÷íèêè Çàë³ùèöü-
êîãî ðàéîíó, ÿêå ðîç-
òàøîâàíå íà ïðàâîìó
áåðåç³ ð³÷êè Ñåðåò.
Õî÷à âîíî äîâîë³ íå-
âåëèêå, àëå ç áàãàòîþ
³ñòîð³ºþ òà íåçâè÷íîþ
ïðèðîäîþ. Ïåðøà
ïèñåìíà çãàäêà ïðî
ñåëî äàòóºòüñÿ 1641
ðîêîì. Çà ïåðåêàçà-
ìè, íàçâà ñåëà ï³øëà â³ä çàñíîâ-
íèê³â áðàò³â Ëèñè÷àí. ª ³íø³
âåðñ³¿: â ì³ñöåâîñò³ âîäèëîñÿ áà-
ãàòî ëèñ³â àáî â³ä ïð³çâèñüêà Ëè-
ñè÷íèê (ëîâöÿ íà ëèñ³â òà ëè-
ñèöü).

Íà òåðèòîð³¿ ñåëà º ìóðîâàíà
öåðêâà Ïîêðîâè Ïðåñâÿòî¿ Ä³âè
Ìàð³¿, ÿêó â³äáóäóâàëè 1926
ðîêó ï³ñëÿ òîãî, ÿê ¿¿ çðóéíóâà-
ëè òóðêè. Òàêîæ çáåðåãëèñÿ ðåø-
òêè çàìêó XVI ñòîë³òòÿ. ª ïå÷åðè
Êîøîâà òà Ëèëè÷êà. Ïîáëèçó
Ëèñè÷íèê íà ïðàâîìó ñõèë³ äî-
ëèíè á³ëÿ ð³÷êè Ñåðåò – â³äøà-
ðîâàí³ ñòîâïîïîä³áí³ ñêåë³ «Ñå-
íîìàíñüê³ áîãàòèð³». Âîíè çàâ-
âèøêè 7-8 ì ³ çàâøèðøêè â
îñíîâ³ 5-6 ì, ñêëàäåí³ âàïíÿêà-
ìè ñåíîìàíñüêîãî ÿðóñó. 2010
ðîêó ñêåë³ óâ³éøëè äî ñêëàäó
Íàö³îíàëüíîãî ïðèðîäíîãî ïàð-
êó «Äí³ñòðîâñüêèé êàíüéîí».

ÏÐÎ ÆÈÒÒªÂÈÉ
ÂÈÁ²Ð

– Ìåäèê³â ó ðîäèí³ ãîä³ øó-
êàòè, ÿ ºäèíà (óñì³õàºòüñÿ – àâò.).
Íàâ³òü çàðàç âàæêî ñêàçàòè, ÷îìó
òàêèé ôàõ îáðàëà, ìàáóòü, çà ïî-
êëèêàííÿì. Ïîáëèçó áàòüê³âñüêî¿
õàòè â ñåë³ áóâ ìåäïóíêò, ìàëîþ

äóæå ÷àñòî çàá³ãàëà òóäè.
Ïðèâ³òí³ ë³êàð³ òà ìåäñåñòðè, íà-
ïåâíî, òîä³ ïîëîíèëè ìîº äèòÿ-
÷å ñåðöå é óæå, îáèðàþ÷è ìàé-
áóòí³é ôàõ, çíàéøëà â³äãîì³í ó
ñâî¿é äóø³. Õîò³ëîñÿ ñòàòè ïî-
ä³áíîþ äî íèõ ³ ïðèíîñèòè êî-
ðèñòü ³íøèì.

Çà ñò³ëüêè ðîê³â, ùî ïðàöþþ
ìåäñåñòðîþ, æîäíîãî ðàçó íå
ïîøêîäóâàëà, õî÷à ³ íåñîëîäêî
÷àñîì áóëî. Ó êîæíî¿ ëþäèíè º
ñâîº ïðèçíà÷åííÿ íà çåìë³, ìîº
– äîïîìàãàòè ³íøèì. Êîëè çà-
õîäæó äî ë³êàðí³ é îäÿãàþ á³ëèé
õàëàò, óñ³ áóäåíí³ ïðîáëåìè òà
òðèâîãè çàëèøàþ çà ïîðîãîì.
Íåäóæèì ³ òàê íåëåãêî, ïîòð³áíî
çàðÿäæàòè ¿õ ïîçèòèâîì.

ÏÐÎ
ÍÀÉÂÐÀÆÀÞ×ÈÉ
ÂÈÏÀÄÎÊ

– Êîëè òðàïëÿþòüñÿ ìîìåí-
òè, ùî ïîòð³áíà íåâ³äêëàäíà
ìåäè÷íà äîïîìîãà, áåðóñÿ çà
ñïðàâó íå ðîçäóìóþ÷è. Ó ìåíå
é äîñ³ ïåðåä î÷èìà ñòî¿òü êàð-
òèíà: ñóñ³äêà ïîñåðåä íî÷³ ñòó-
êàº ó ïîìåøêàííÿ ç êðèêîì:

«Ãàíþ, â³ä÷èíè äâåð³, ìîÿ äè-
òèíà âìèðàº». ×åðåç âèñîêó òåì-
ïåðàòóðó é ëàðèíãîñïàçì
ä³â÷èíêà ïî÷àëà çàäèõàòèñÿ òà
âòðà÷àòè ñâ³äîì³ñòü. ̄ é òîä³ ùå é
ï³âðîêó íå áóëî. Íàëÿêàëàñÿ
ñòðàøíî, àëå ïðàâèëüíî íàäàëà
ïåðøó ìåäè÷íó äîïîìîãó.
Ï³çí³øå ïðè¿õàëà êàðåòà øâèä-
êî¿, ä³â÷èíêó øïèòàë³çóâàëè. Ó
ï³äñóìêó – âñå ç íåþ ãàðàçä,
ìèíóëî âæå áàãàòî ðîê³â, áà÷è-
ëè á ÿêà ç íå¿ êðàñèâà ä³â÷èíà
âèðîñëà!

ÏÐÎ ÏÀÖ²ªÍÒ²Â
– Ïî÷àñòè â÷èøñÿ â³ä õâî-

ðèõ, çàõîïëþºøñÿ ¿õíüîþ æà-
ãîþ äî æèòòÿ òà íåçëàìíîþ
ñèëîþ â³ðè. Ñâîãî ÷àñó ÿ ïðî-
ïðàöþâàëà ìåäñåñòðîþ ó
õ³ðóðã³÷íîìó â³ää³ëåíí³ äðóãî¿
ì³ñüêî¿ ë³êàðí³. Ç áàãàòüìà
ñêëàäíèìè âèïàäêàìè òàì äî-
âîäèëîñÿ ç³øòîâõóâàòèñÿ. Ïðè-
ãàäóþ ÷îëîâ³êà, ÿêèé ïðîëå-
æàâ ó íàñ ìàéæå 9 ì³ñÿö³â ç
ïàíêðåîíåêðîçîì. Îïåðàö³ÿ çà
îïåðàö³ºþ íå ëèøå íå çëàìà-
ëè éîãî, à, íàâïàêè, çàãàðòó-
âàëè òà çì³öíèëè õàðàêòåð.
Ùîïðàâäà, ç òàêîþ íåäóãîþ
âàæêî áîðîòèñÿ é äóæå ìàëî

êîìó âäàºòüñÿ ¿¿ ïîäîëàòè, àëå
öåé ÷îëîâ³ê çì³ã âèäóæàòè.
ßêîñü ïðèíåñëà éîìó ïðîë³ñêè.
ßê â³í ðàä³â ïåðøèì êâ³òàì ³
ìîæëèâîñò³ ¿õ áà÷èòè! Çäîðîâ³
ëþäè òàêó êðàñó çäåá³ëüøîãî
íå ïîì³÷àþòü, çâèêëè. Ïðîòå
ï³ä ÷àñ òàêèõ âèïðîáóâàíü
ïî÷èíàºø ö³íóâàòè æèòòÿ ³ âåñü
ñâ³ò ó íüîìó.

ÏÐÎ ÍÅÄÓÃÈ
– ×àñòî ëþäè ñïðèéìàþòü

íåäóãó ÿê ïîêàðàííÿ, àëå öå íå
òàê, öå ðàäøå âèïðîáóâàííÿ.
Áîã ÷åðåç íàøó íåì³÷ õî÷å íà-
áëèçèòè íàñ äî ñåáå. Íå âàðòî
íàð³êàòè íà äîëþ é øóêàòè ïðè-
÷èíè, ÷îìó òàê ñòàëîñÿ ñàìå ç³
ìíîþ. Áî ïðàâäè ³ òàê íå çíàé-
äåòå, ïîòð³áíî äîêëàñòè ÿêíàé-
á³ëüøå çóñèëü, àáè ïîëåãøèòè
ñâ³é ñòàí ³ ïîêðàùèòè ñàìîïî-
÷óòòÿ â òèõ óìîâàõ, â ÿêèõ îïè-
íèëèñÿ. Íàâ³òü íåäóæ³ íàøîãî
â³ää³ëåííÿ, ïîïðè òå, ùî ïðè-
â’ÿçàí³ äî àïàðàò³â øòó÷íî¿ íèð-
êè, íàìàãàþòüñÿ âåñòè ïîâíîö³-
ííå æèòòÿ íàñò³ëüêè, íàñê³ëüêè öå
äîçâîëÿº ¿õí³é ñòàí. Ãîëîâíå –

í³êîëè íå çíåâ³ðÿòèñÿ!
... 5 ñåðïíÿ Ãàííà ²âàí-

³âíà â³äñâÿòêóâàëà ñâ³é
ï³âñòîë³òí³é þâ³ëåé. Ç
ö³º¿ íàãîäè êîëåãè ìà-
þòü äëÿ íå¿ òàê³ ïîáà-
æàííÿ:

Çóïèíèòü ÷àñ í³ùî
íå â çìîç³

² øóìèòü ë³ñ, ³ öâ³òå
ñàä,

Íà ñîíÿ÷í³ì âàø³ì
ïîðîç³

Ç’ÿâèëîñü ö³ëèõ 50.
Âàø þâ³ëåé – âàæëèâà

äàòà,
Ïðî öå çàðàç

ïàì’ÿòàòü íå ñë³ä,
À ë³ïøå ùèðî ïîáàæàòè

Ùàñòÿ, çäîðîâ’ÿ ³ äîâãèõ ë³ò.
Ùîá æèòòÿ çàâæäè áóëî

ó ìèð³
Â êîë³ áëèçüêî¿ ñ³ì’¿,

Íåõàé ï³ñí³ ÷óäîâ³ é ùèð³
Âàì â ãàþ ïðîøåïî÷óòü

ñîëîâ’¿.
50 – º çîâñ³ì íåáàãàòî,

Äóæå ùàñëèâà ³ ãàðíà ïîðà,
Áàæàºìî âàì ó ðîäèííå

ñâÿòî
Äîâãèõ ðîê³â ðàäîñò³ ³ äîáðà,

Íåõàé íàä âàìè áóäå
áëàêèòíå íåáî,

Íå çàëèøàòü ñèëè íà ïóò³
² æèâ³òü ñò³ëüêè, ñê³ëüêè áóäå

òðåáà,
Ãîðäî ñòóïàéòå ó æèòò³.

Íåõàé âàì ñîíå÷êî ñâ³òèòü, à
ñåðöå ñï³âàº,

Íåõàé ïå÷àëü äîðîãè äî
ñåðöÿ íå çíàº,

Íåõàé ùàñòÿ áóäå ó âàøîìó
äîì³

² ðàä³ñòü íåõàé ç âàìè áóäå
çàâæäè,

Çäîðîâ’ÿ ì³öíîãî ³
ñïðàâåäëèâî¿ äîë³

Íåõàé Ãîñïîäü Áîã äàº íà
òðèâàë³ ðîêè!

20 ñåðïíÿ ñâ³é þâ³ëåé çóñ-
òð³÷àòèìå ìåäè÷íà ñåñòðà
îòîëàðèíãîëîã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ Ñâ³òëàíà ÑÒÓÏÍÈÊ.
Ç íàãîäè ñâÿòà êîëåãè
øëþòü ¿é òàê³ ñëîâà:

Ñåðäå÷íî â³òàºìî Âàñ
ç þâ³ëåºì.

50 – íå ïðèâ³ä äëÿ ïå÷àë³
50 – öå çð³ë³ñòü çîëîòà
Õàé äî ñòà, à ìîæå ùå

³ äàë³
Éäóòü, íå îçèðàþ÷èñü,

ë³òà.

Õî÷ áóëî òðèâîã â æèòò³
áàãàòî,

Òà íå òðåáà çãàäóâàòü
ñóìíå.

Õàé äîðîãó íå âñòåëÿþòü
õìàðè

² õîäà ïðóæèíèòüñÿ
òâåðäà.

Íåõàé áóäå âñå
ùî ïîòð³áíî

Áåç ÷îãî íå ñêëàäàºòüñÿ
æèòòÿ:

Ëþáîâ, çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ,
äðóæáà

Òà â³÷íî þíà íåñòàð³þ÷à
äóøà.

Âñþ äîáðîòó, ÿêà ³ñíóº
â ñâ³ò³,

Âñþ ðàä³ñòü, ÿêà æèâå
ñåðåä ëþäåé,

Óñ³ íàéêðàù³ íà ïëàíåò³
êâ³òè

Äàðóºìî Âàì â öåé
íåçàáóòí³é äåíü.

26 ñåðïíÿ ñâî¿ óðîäèíè
ñâÿòêóâàòèìå ìîëîäøà ìå-
äè÷íà ñåñòðà ïóëüìîíîëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ Ìàð³ÿ
ÂÅÍÃÅÐ. Ç íàãîäè ñâÿòà ¿é
çààäðåñîâóþòü òàê³ â³òàííÿ:

Ó öåé äåíü ñâÿòêîâèé
Ïðèéì³òü íàø áóêåò

ïîøàíè é ëþáîâ³,
Õàé äîëÿ äàðóº Âàì

äîáðîãî â³êó,

ÏÀËÀÒÍÀ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÃÀÍÍÀ ÐÅÊÓÍÈÊ: «ÓÑ² ÑÂÎ¯
ÁÓÄÅÍÍ² ÏÐÎÁËÅÌÈ É ÒÐÈÂÎÃÈ
ÇÀËÈØÀÞ ÇÀ ÏÎÐÎÃÎÌ Ë²ÊÀÐÍ²»

Ùîá âò³õè ³ ðàäîñò³ áóëî
áåç ë³êó.

Õàé îáìèíàþòü íåâäà÷³
³ ãðîçè,

Õàé ò³ëüêè â³ä ñì³õó
ç’ÿâëÿþòüñÿ ñëüîçè.

Ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ ç ðîñè
³ âîäè,

Áàäüîð³ñòü ³ ðàä³ñòü õàé
áóäóòü çàâæäè.

Ìè Âàì ïîñèëàºì ö³
âäÿ÷í³ ñëîâà,

À Áîã õàé äàðóº Âàì ìíîã³
ë³òà!

27 ñåðïíÿ ³ìåíèíè ó
Ìàð³¿ ÎËÅÊÑ²Â. Âîíà òðó-
äèòüñÿ ó ðåâìàòîëîã³÷íî-
ìó â³ää³ëåíí³ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ ìîëîäøîþ
ìåäñåñòðîþ. Ñï³âðîá³òíèêè
ùèðî â³òàþòü ¿¿:

Ïðèéøëà äî Âàñ ñâÿòêîâà
äàòà

Â êàëèíîâ³ì íàìèñò³
ïðåêðàñíèõ ë³ò.

Ñëîâà íàéêðàù³ õî÷åì
ïåðåäàòè

² çîëîòîáàãðÿíèé îñåí³
ïðèâ³ò.

Ùîá á³ëü ³ ãîðå Âàñ
îáìèíàëè,

Ìèð, çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ
â îñåëþ ñòóïàëè,

Áëàã óñÿêèõ – ãîðîþ,
çäîðîâ’ÿ – ð³êîþ,

Í³ÿêèõ á³ä ³ ìíîãàÿ ë³òà!

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÑÒÐÓÍÈ ÑÅÐÖß

Çàäèâëÿºìîñü íà æ³íîê
Ç òîãî ÷àñó, ÿê ñòâîðåíèé

ñâ³ò.
Ñê³ëüêè æ ¿ì äàðóâàëè ç³ðîê?

Íå îäíà ç íèõ – ôàíòàç³¿
ïë³ä.

Ñê³ëüêè æ ëèíå äî íèõ
äóìîê,

Êîæåí ç íàñ ïîãëÿäàº ¿ì
âñë³ä.

Çàäèâëÿºìîñü íà æ³íîê
Ç òîãî ÷àñó, ÿê ñòâîðåíèé

ñâ³ò.
Íå çáàãíóòè óñ³õ ¿õí³õ

÷àð,
¯õíÿ çáðîÿ – ³ ñëüîçè,

³ ñì³õ.
À ëþáîâ – öå Áîæåñòâåííèé

äàð,
Äå ëþáîâ – òàì â³äñóòí³é

ãð³õ.
Çàäèâëÿºìîñü íà æ³íîê.

***
Â êàâ’ÿðí³ ëèøåíü â³í

é âîíà,
Çíàéîì³ ùå ç øê³ëüíî¿ ëàâè.

² ÷è ñòð³íóòüñÿ, õòîçíà,
Íàâïðîòè íèõ ãîðíÿòêà êàâè.

ÐÎÍÄÅË² Ðîçñòàëèñü. Íå éîãî âèíà,
Âîíà æ øóêàëà â ñâ³òàõ

ñëàâè…
Â êàâ’ÿðí³ ëèøåíü â³í

é âîíà,
Çíàéîì³ ùå ç øê³ëüíî¿ ëàâè.

Æèòòÿ – öå ÷àñ çäîáóòê³â
é âòðàò…

×àñ íåïîì³òíî ñïëèâ
â ðîçìîâ³,

Öÿ çóñòð³÷ – í³áè çîðåïàä,
Ìîâ ñïàëàõ äàâíüî¿ ëþáîâ³.

Â êàâ’ÿðí³ ëèøåíü â³í
é âîíà.

***
Î, ñàëî! Ñàëî! Ñàëî!

Òè æ âèòâ³ð ïðàñëîâ’ÿí!
Îñï³âóâàâ çàìàëî

Òåáå ÷îìóñü Áîÿí.
Òè ñèìâîëîì âæå ñòàëî,

Òà é ãîðä³ñòþ êðàÿí,
Î, ñàëî! Ñàëî! Ñàëî!

Òè æ âèòâ³ð ïðàñëîâ’ÿí!
Âæèâàííÿ òåáå – ä³éñòâî,

Òè, ìîâ íà Ð³çäâî ìàê,
Çà òåáå êîðîë³âñòâî
Ïðîäàâ îäèí äèâàê.
Î, ñàëî! Ñàëî! Ñàëî!

Âàëåð³é Ä²ÄÓÕ,
äîöåíò ÒÄÌÓ
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Ó÷åí³ ç Âåëèêî¿áðèòàí³¿
íåùîäàâíî îïóáë³êóâà-
ëè äîñë³äæåííÿ, â ÿêî-

ìó ïðîàíàë³çóâàëè éìîâ³ðí³ñòü
ðîçâèòêó íèðêîâî¿ íåäîñòàòíîñò³
çàëåæíî â³ä ñòàò³ òà â³êó ëþäè-
íè. Âîíè, çîêðåìà, ï³äðàõóâàëè,
ùî ïðèáëèçíî îäèí ³ç 40 ÷î-
ëîâ³ê³â òà îäíà ç 60 æ³íîê ñå-
ðåäíüîãî â³êó ç³øòîâõóþòüñÿ ç
íèðêîâîþ íåäîñòàòí³ñòþ. Íåäó-
ãà çíà÷íî ÷àñò³øå çàãðîæóº ëþ-
äÿì ç³ çíèæåíèìè ôóíêö³ÿìè íè-
ðîê. Çã³äíî ç ï³äðàõóíêàìè äîñ-
ë³äíèê³â îñòàíí³ì ÷àñîì ê³ëüê³ñòü
âèïàäê³â çàõâîðþâàííÿ íà íèð-
êîâó íåäîñòàòí³ñòü ó ñâ³ò³ ïðî-
ãðåñóº, ³ âåëèêó ðîëü òóò â³ä³ãðà-
þòü çàïàëüí³ çàõâîðþâàííÿ ñå-
÷îâèä³ëüíî¿ ñèñòåìè, çîêðåìà
ï³ºëîíåôðèò.

– Ï³ºëîíåôðèò – öå çàïàëüíå
é âåëüìè ñåðéîçíå çàõâîðþâàí-
íÿ íèðîê, ÿêå âèêëèêàíå ïî-
òðàïëÿííÿì áàêòåð³é â îðãàí³çì
ëþäèíè, – ïîÿñíþº ë³êàð-íå-
ôðîëîã â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó
Íàòàë³ÿ Ìàðê³â. – Öÿ íåáåçïå÷-
íà íèðêîâà ³íôåêö³ÿ ìîæå óðà-
çèòè ëþäèíó íåçàëåæíî â³ä éîãî
â³êó òà ñòàò³. Äî ãîëîâíî¿ ãðóïè
ðèçèêó íàëåæàòü ìàëåíüê³ ä³òè
äî ñåìè ðîê³â, ùî çäåá³ëüøîãî
ïîâ’ÿçàíî ç îñîáëèâîñòÿìè
¿õíüî¿ ñå÷îâèâ³äíî¿ ñèñòåìè.

Â þíîñò³ äî ö³º¿ ³íôåêö³¿ ÷àñò³-
øå ñõèëüí³ æ³íêè, í³æ ÷îëîâ³êè.
Öüîìó ñïðèÿþòü çì³íè, ïîâ’ÿçàí³
ç ïî÷àòêîì ñòàòåâîãî æèòòÿ,
âàã³òí³ñòü ³ ïîëîãè. Äî òîãî æ
ñå÷îâèïóñêàëüíèé êàíàë ó ïðåä-
ñòàâíèöü ñëàáêî¿ ñòàò³ íàáàãàòî
êîðîòøèé, í³æ ó ÷îëîâ³÷î¿ ïî-
ëîâèíè, ùî ñïðèÿº íå ëèøå ðîç-
âèòêó ï³ºëîíåôðèòó, àëå é ³íøèõ
ñå÷îñòàòåâèõ ³íôåêö³é. Ó á³ëüø
çð³ëîìó â³ö³ ÷îëîâ³êè ïåðåõîï-
ëþþòü öþ òåíäåíö³þ òà ïî÷èíà-
þòü ÷àñò³øå õâîð³òè íà íèðêîâó
³íôåêö³þ.

Ïåðåá³ã õâîðîáè – â õðîí³÷í³é
àáî ãîñòð³é ôîðì³.

Õðîí³÷íèé ï³ºëîíåôðèò º áåç-
ïîñåðåäí³ì íàñë³äêîì íåïðà-
âèëüíîãî àáî íååôåêòèâíîãî
ë³êóâàííÿ ãîñòðî¿ ôîðìè ö³º¿
õâîðîáè ÷è íàñë³äêîì íàÿâíîñò³
â îðãàí³çì³ áóäü-ÿêèõ ³íøèõ õðî-
í³÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Ðîçâèòêó õâîðîáè ñïðèÿº îá-
ñòðóêö³ÿ ñå÷îâèâ³äíèõ øëÿõ³â
ïðè ñå÷îêàì’ÿíèõ íåäóãàõ, ÷àñò³
ãîñòð³ íèðêîâ³ êîëüêè, àäåíîìà
ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè òîùî.
×ÎÌÓ ÂÈÍÈÊÀª?

– Ãîëîâí³ çáóäíèêè ï³ºëîíåô-
ðèòó – òàê³ áàêòåð³¿, ÿê êèøêî-
âà ïàëè÷êà êëåáñ³ºëà, à ùå åí-
òåðîêîê, õëàì³ä³¿, ñòàô³ëîêîê, –
ðîçïîâ³äàº Íàòàë³ÿ Ìàðê³â. – Ó
äóæå ð³äê³ñíèõ âèïàäêàõ ìåäè÷-
íî¿ ïðàêòèêè íèðêîâà ³íôåêö³ÿ
íàñòàº âíàñë³äîê çàðàæåííÿ
áàêòåð³ÿìè, ùî ïðîíèêàþòü ³ç
çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà
(øê³ðè).

Ïðè ïîòðàïëÿíí³ â óðåòðó áàê-
òåð³¿ ïî÷èíàþòü àêòèâíî ïåðå-

ì³ùàòèñÿ âãîðó ñå÷îâèâ³äíèìè
øëÿõàìè, ñïðèÿþ÷è ðîçâèòêîâ³
õâîðîáè.

Ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ ãîñòðà
íèðêîâà ³íôåêö³ÿ – öå óñêëàä-
íåííÿ çàíåäáàíèõ ³íôåêö³éíèõ
çàõâîðþâàíü ñå÷îâîãî ì³õóðà.
Áàêòåð³¿, ùî ðîçíîñÿòü ï³ºëîíåô-
ðèò, ïîòðàïëÿþòü â îðãàí³çì ç
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, íà-
ïðèêëàä, ç ãåí³òàë³é íà óðåòðó é
ìîæóòü ëåãêî òà àêòèâíî ïåðå-
ì³ùàòèñÿ âãîðó äî ñå÷îâîãî ì³õó-
ðà. Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ, ³íôåêö³ÿ
ìîæå, íå çà÷³ïàþ÷è ñå÷îâèïóñ-
êàëüíèé êàíàë ³ ñå÷îâèé ì³õóð,
ïîòðàïëÿòè ïðÿìî â ñå÷îâ³ä àáî
íèðêó (àáî äâ³ íèðêè).

Òàêîæ äæåðåëîì ³íôåêö³é, ÿê³
ïðèçâîäÿòü äî ï³ºëîíåôðèòó, º
êàð³îçí³ çóáè, õðîí³÷íèé òîí-
çèë³ò, ìàñòèò, õîëåöèñòèò, ïàðà-
ïðîêòèò.
ßÊ² ÑÈÌÏÒÎÌÈ?

Ñèìïòîìè ï³ºëîíåôðèòó,
îñîáëèâî ïðè çàãîñòðåíí³ õðî-
í³÷íî¿ ôîðìè, äóæå ÷àñòî ðîç-
âèâàþòüñÿ áëèñêàâè÷íî: ïðîòÿ-
ãîì ê³ëüêîõ äí³â àáî íàâ³òü ãî-

äèí. Ñåðåä îñíîâíèõ ñèìïòîì³â
ãîñòðî¿ íèðêîâî¿ ³íôåêö³¿ – âè-
ñîêà òåìïåðàòóðà (ïîíàä 38 °Ñ),
ëèõîìàíêà ç ãîëîâíèì áîëåì ³
ëîìîòà, íàáðÿêë³ñòü îáëè÷÷ÿ,
á³ëü ó ïîïåðåêó, ÿêèé ìîæå áóòè
ãîñòðèì, òóïèì, ³ððàä³þâàòè â
ïàõâèííó ä³ëÿíêó é íèç æèâîòà,
ñèëüíå òðåìò³ííÿ, íóäîòà, áëþ-
âîòà òà ñïëóòàí³ñòü ñâ³äîìîñò³. Ó
áàãàòüîõ âèïàäêàõ äî öüîãî
ñïèñêó äîäàþòüñÿ ùå é ñèìïòî-
ìè çàðàæåííÿ ³íôåêö³ºþ ñå÷î-
âîãî ì³õóðà: ïå÷³ííÿ é á³ëü ïðè
ñå÷îâèïóñêàíí³, çá³ëüøåííÿ ÷à-
ñòîòè ñå÷îâèïóñêàíü, ìóòíèé,
òåìíèé êîë³ð ñå÷³ ç ð³çêèì íå-
ïðèºìíèì çàïàõîì, êðîâ ó ñå÷³.
×ÈÌ ÍÅÁÅÇÏÅ×Í²
ÓÑÊËÀÄÍÅÍÍß?

Ï³ºëîíåôðèò áàãàòî â ÷îìó
íåáåçïå÷íèé óñêëàäíåííÿìè,
äî ÿêèõ â³í ìîæå ïðèçâåñòè. Öå
– ³ àáñöåñ, ³ íàáðÿê íèðîê, ³
íàâ³òü çàðàæåííÿ êðîâ³. Îñîá-
ëèâî ïîòð³áíî áóòè íàïîãîòîâ³
ëþäÿì õâîðèì íà ä³àáåò, ç õðî-
í³÷íîþ íèðêîâîþ ³íôåêö³ºþ, ç
îñëàáëåíèì ³ìóí³òåòîì, ë³òí³ì
ëþäÿì ³ âàã³òíèì æ³íêàì, àäæå
éìîâ³ðí³ñòü âèíèêíåííÿ óñêëàä-
íåíü ó íèõ íàáàãàòî âèùà, í³æ
â ³íøèõ.

Ï³ºëîíåôðèò – öå ïîòåíö³éíî

íåáåçïå÷íà íèðêîâà ³íôåêö³ÿ,
ÿêà çäàòíà ïîøèðèòèñÿ â êðîâ ³
âèêëèêàòè âàæê³ çàõâîðþâàííÿ.
Ìåäèöèíà, íà ùàñòÿ, çíàéøëà
ñïîñîáè ë³êóâàííÿ ï³ºëîíåôðè-
òó. ßê ïðàâèëî, ³íôåêö³ÿ ìàéæå
çàâæäè âèë³êîâíà ïðè ïðèçíà-
÷åíí³ õâîðîìó êóðñó ë³êóâàííÿ
àíòèá³îòèêàìè. Ïðîô³ëàêòèêà
ãîñòîðîãî ï³ºëîíåôðèòó ïîëÿãàº
ó ñâîº÷àñíîìó ñàíàö³¿ âîãíèù
õðîí³÷íî¿ ³íôåêö³¿ (òîíçèë³ò, àä-
íåêñèò, ïåðèîäîíòèò òîùî), à
òàêîæ â àäåêàòíîìó ë³êóâàíí³
³íôåêö³é íèæí³õ ñå÷îâèä³ëüíèõ
øëÿõ³â ³ áåçñèìïòîìíî¿ ³çîëüî-
âàíî¿ áàêòåð³óð³¿. À ãîëîâíå –
çäîðîâèé ³ìóí³òåò òà çàïîá³ãàí-
íÿ ïîâòîðíî¿ ³íôåêö³¿. Àáè òðè-
ìàòè ðóêó «íà ïóëüñ³» òà çàïî-
á³ãòè çàõâîðþâàííþ, ñë³ä ðàç íà
ï³âðîêó çäàâàòè àíàë³ç ñå÷³ é
êðîâ ç âåíè.

Ïðè âèíèêíåíí³ íàâ³òü äåÿêèõ
ñèìïòîì³â ï³ºëîíåôðèòó ïî-
òð³áíî òåðì³íîâî çâåðíóòèñÿ çà
äîïîìîãîþ äî êâàë³ô³êîâàíîãî
ë³êàðÿ, àäæå ïîä³áí³ îçíàêè ìî-
æóòü ñèãíàë³çóâàòè íå ëèøå ïðî

íèðêîâ³ ³íôåêö³¿, àëå é ïðî ³íø³
õâîðîáè.
ÒÎÏ-10 ×ÈÍÍÈÊ²Â, ßÊ²
ÐÓÉÍÓÞÒÜ ÍÈÐÊÈ

1. Âæèâàííÿ ñîëîäêèõ ãàçîâà-
íèõ íàïî¿â – ó ñå÷³ ç’ÿâëÿºòüñÿ
á³ëîê;

2. Äåô³öèò â³òàì³íó Â
6
 – ðèçèê

óòâîðåííÿ êàìåí³â;
3. Â³äñóòí³ñòü ô³çè÷íèõ íàâàí-

òàæåíü – ðèçèê óòâîðåííÿ êà-
ìåí³â;

4. Äåô³öèò ìàãí³þ – ðèçèê óò-
âîðåííÿ êàìåí³â;

5. Ñïîæèâàííÿ íåäîñòàòíüî¿
ê³ëüêîñò³ âîäè – çá³é ó ðîáîò³
íèðîê;

6. Óòðèìóâàííÿ ñå÷³ ó ñå÷îâî-
ìó ì³õóð³ – çá³ëüøåííÿ òèñêó íà
íèðêè, íèðêîâà íåäîñòàòí³ñòü;

7. Çëîâæèâàííÿ çíåáîëþâàëü-
íèìè ïðåïàðàòàìè – âèêëèêàº
äèñôóíêö³þ íèðîê;

8. Íàäì³ðíå ñïîæèâàííÿ ñîë³
– ï³äâèùóº íàâàíòàæåííÿ íà
íèðêè;

9. Çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì –
ðóéíóº íèðêè;

10. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü á³ëêîâî¿ ¿æ³
– çíèæåííÿ íèðêîâî¿ ôóíêö³¿;
ÏÎÐÀÄÈ ÄËß ÊÐÀÙÎÃÎ
ÔÓÍÊÖ²ÎÍÓÂÀÍÍß ÍÈÐÎÊ:

* Ïèéòå íå ìåíøå 1,5-2 ë³òðà
âîäè ùîäíÿ (íå çàì³íþéòå âîäó

ñîêàìè àáî ñîëîäêèìè ãàçîâàíè-
ìè íàïîÿìè; âæèâàííÿ äîñòàò-
íüî¿ ê³ëüêîñò³ âîäè çíèæóº ðè-
çèê óòâîðåííÿ êàìåí³â ó íèðêàõ).

* Íå êóð³òü (í³êîòèí çíèæóº
êðîâîïîñòà÷àííÿ ó íèðêàõ, ùî
ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ¿õíüî¿
ôóíêö³¿; êð³ì öüîãî, ïàë³ííÿ çíà÷-
íî ï³äâèùóº ðèçèê ðîçâèòêó
ðàêó íèðêè).

* Íå ïðèéìàéòå ë³êàðñüêèõ
ïðåïàðàò³â áåç ïðèçíà÷åííÿ
ë³êàðÿ (áàãàòî ç íèõ ìàþòü íå-
ôðîòîêñè÷íó ïîá³÷íó ä³þ).

* Ðåãóëÿðíî îáñòåæóéòå íèð-
êè, ÿêùî ó âàñ º îäèí àáî á³ëüøå
÷èííèê³â ðèçèêó, ÿê-îò: öóêðî-
âèé ä³àáåò, àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåí-
ç³ÿ, íàäì³ðíà âàãà.

ÍÀÐÎÄÍÀ
ÌÅÄÈÖÈÍÀ Ó ÏÎÌ²×

Ô³àëêà äîìàøíÿ
Òàê³ ë³êè º ïîì³÷íèìè ïðè çà-

ïàëüíèõ ïðîöåñàõ íèðîê. Îäèí
ëèñòî÷îê ô³àëêè äîìàøíüî¿ ïîä-
ð³áíèòè, çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðî-
ïó, íàñòîÿòè òà äîäàòè äî ÷àþ.
Àáî âèïèòè ïî êîâòêó âïðîäîâæ
äíÿ. Ë³êóâàòèñÿ 2-3 òèæí³, çðî-
áèòè òèæäåíü ïåðåðâè, â³äòàê
ïîâòîðèòè êóðñ.

Ëèñòÿ áåðåçè
Ë³êè ç áåðåçîâîãî ëèñòÿ –

ïðîòè íèðêîâèõ êîëüîê. ×àéíó
ëîæêó ñèðîâèíè (ïîïåðåäíüî
ïðîìèòè õîëîäíîþ âîäîþ òà
ïîäð³áíèòè) çàëèòè ñêëÿíêîþ
îêðîïó. Íàñòîþâàòè 3-4 ãîäèíè,
ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî 1/4 ñêëÿíêè
4 ðàçè íà äåíü. Ä³òÿì – ïî ñòî-
ëîâ³é ëîæö³ 4 ðàçè íà äåíü.

Çîëîòàðíèê êàíàäñüêèé
Â³í íîðìàë³çóº ñîëüîâèé îáì³í,

íàëàãîäæóº ðîáîòó íèðîê, âè-
âîäèòü ñîë³ ç îðãàí³çìó, î÷èùóº
â³ä íèõ êðèøòàëèê îêà.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ë³ê³â – ÷àé-
íó ëîæêó (íå á³ëüøå, áî çîëî-
òàðíèê íàëåæèòü äî îòðóéíèõ
ðîñëèí!) ïîäð³áíåíîãî çîëîòàð-
íèêà çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó,
íàñòîÿòè íå ìåíøå ãîäèíè. Âæè-
âàòè ïî 1/4 ñêëÿíêè 4 ðàçè íà
äåíü çà ï³âãîäèíè äî âæèâàííÿ
¿äè.

Î÷àíêà
Ö³ëþùà ðîñëèíà î÷àíêà äîïî-

ìîæå ë³êóâàòè êàòàðàêòó, íîðìà-
ë³çóâàòè òèñê ³ íàëàãîäèòè ôóí-
êö³þ íèðîê. ×àéíó ëîæêó ïîä-
ð³áíåíî¿ ðîñëèíè çàëèòè
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè.
Ïèòè ïî 1/4 ñêëÿíêè ÷îòèðè
ðàçè íà äåíü çà 20-25 õâèëèí
äî ¿äè.

Ñèðîâàòêà ç ìåäîì
Öå íàðîäíå ë³êóâàííÿ êàòàðàê-

òè, îñòåîõîíäðîçó òà íèðîê. Òðå-
áà òðè ë³òðè êèñëÿêó ïîñòàâèòè íà
âîäÿíó áàíþ, ïîò³ì â³äêèíóòè ñèð
³ â³äö³äèòè ñèðîâàòêó. Íà ë³òð ñè-
ðîâàòêè äîäàòè ñòîëîâó ëîæêó
ìåäó, ïîñòàâèòè ó õîëîäíå ì³ñöå.
Âðàíö³ íàòùåñåðöå òà ââå÷åð³ ïå-
ðåä ñíîì âèïèâàòè ïî ï³âñêëÿí-
êè òåïëîãî íàñòîþ ñèðîâàòêè.
Ë³êóâàòè òðè òèæí³, çà ïîòðåáè
ï³ñëÿ òèæíåâî¿ ïåðåðâè ë³êóâàí-
íÿ ïðîäîâæèòè.

ÍÅÄÓÃÀ, ßÊÀ ÂÐÀÆÀª ÃÎËÎÂÍ²
«Ô²ËÜÒÐÈ» ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÀ
Ë²ÊÀÐÍß ÎÒÐÈÌÀËÀ
ÄÎÐÎÃÎÂÀÐÒ²ÑÍÅ
ÌÅÄÈ×ÍÅ
ÎÁËÀÄÍÀÍÍß

Ó ëèïí³ çà ñïðèÿííÿ Serhiy
Ilchishin, Vitaliy Ilchishin, óêðà¿íñü-
êî¿ ä³àñïîðè òà àìåðèêàíñüêèõ
ïàðòíåð³â Òåðíîï³ëüñüêà óí³âåð-
ñèòåòñüêà ë³êàðíÿ îòðèìàëà ãóìà-
í³òàðíó äîïîìîãó â³ä Àìåðè-
êàíñüêîãî áëàãîä³éíîãî ôîíäó
«Together for Ukraine Foundation».

Çà ñëîâàìè íà÷àëüíèêà óïðàâ-
ë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Òåðíî-
ï³ëüñüêî¿ îáëàñíî¿ äåðæàâíî¿
àäì³í³ñòðàö³¿ Âîëîäèìèðà Áîãàé-
÷óêà, ë³êàðíÿ îòðèìàëà ëàïàðîñ-
êîï³÷íó ñò³éêó äëÿ õ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, ìåäè÷íèé ³íñòðóìåí-
òàð³é òà âèðîáè ìåäè÷íîãî ïðè-
çíà÷åííÿ äëÿ õâîðèõ êðàþ.

«Ùèðî äÿêóºìî çà íåîäíîðà-
çîâó ï³äòðèìêó. Ñï³ëüíèìè çóñèë-
ëÿìè çðîáèìî íàáàãàòî á³ëüøå»
– íàãîëîñèâ Âîëîäèìèð Áîãàé-
÷óê ï³ä ÷àñ ïåðåäà÷³ îáëàäíàí-
íÿ. Òàêîæ î÷³ëüíèê îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ îáëàñò³ ïîâ³äîìèâ, ùî ÷à-
ñòèíó öüîãî ìåäè÷íîãî îáëàä-
íàííÿ â³äïðàâëåíî â çîíó ïðî-
âåäåííÿ ÀÒÎ.

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÙÈÍÀ
ÎÒÐÈÌÀª
ÀÍÃ²ÎÃÐÀÔ

Òåðíîï³ëüñüêà óí³âåðñèòåòñüêà
ë³êàðíÿ îòðèìàº ñó÷àñíå é íåîá-
õ³äíå îáëàäíàííÿ äëÿ ä³àãíîñòè-
êè òà ë³êóâàííÿ âàæêèõ ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, ïåðå-
äóñ³ì ³íôàðêò³â, ÿê³ º îäí³ºþ ç
ãîëîâíèõ ïðè÷èí ñìåðòíîñò³ â
Óêðà¿í³. Ïðî öå ðàí³øå, ïåðåáó-
âàþ÷è ç ðîáî÷èì â³çèòîì ó íàø³é
îáëàñò³, çàÿâëÿâ Ïðåì’ºð-ì³í³ñòð
Óêðà¿íè Âîëîäèìèð Ãðîéñìàí.

Òîä³, â³äêðèâàþ÷è ðåêîíñòðóé-
îâàíèé êîðïóñ ³íôåêö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ ì³ñüêî¿
ë³êàðí³ øâèäêî¿ äîïîìîãè, â³í
ï³äêðåñëèâ, ùî óðÿä çíàéäå êîø-
òè íà àíã³îãðàô äëÿ êàðä³îëîã³÷-
íèõ ïîòðåá. À âæå òåïåð ñòàëî
â³äîìî, ùî Êàá³íåò Ì³í³ñòð³â Óê-
ðà¿íè òàêè âèä³ëèâ êîøòè íà çà-
êóï³âëþ 13 àíã³îãðàô³â, ÿê³ áóäóòü
ðîçì³ùåí³ ó ë³êàðíÿõ Â³ííèöüêî¿,
Äí³ïðîïåòðîâñüêî¿, Äîíåöüêî¿,
Çàïîð³çüêî¿, ²âàíî-Ôðàíê³âñüêî¿,
Ð³âíåíñüêî¿, Ñóìñüêî¿, Òåðíîï³-
ëüñüêî¿, ×åðí³âåöüêî¿, ×åðí³ã³âñü-
êî¿ òà ×åðêàñüêî¿ îáëàñòåé.

(Çà ïîâ³äîìëåííÿì ÇÌ²)

ÐÀÊÓÐÑ

Íàòàë³ÿ ÁÎÉ×ÓÊ, ïà-
ëàòíà ìåäñåñòðà íåéðî-
õ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Öß ÄÈÂÎ-ßÃÎÄÀ – ÊÀÂÓÍ
Íàñòàâ ÷àñ êàâóí³â ³

äèíü. Êàâóí (Citrullus
vulgaris) – áàøòàííà

êóëüòóðà, ðîäîì ç òðîï³ê³â
Àôðèêè. Éîãî ïë³ä – ³ç çåëå-
íîþ øê³ðêîþ òà ðîæåâîþ,
á³ëîþ àáî æîâòîþ ì’ÿêîòòþ,
íàïîâíåíîþ ÷îðíèì íàñ³ííÿì.
Â Óêðà¿í³ öþ ÿãîäó øèðîêî
êóëüòèâóþòü ó ï³âäåííèõ îá-
ëàñòÿõ.

Çà áàãàòüìà ë³êóâàëüíèìè
âëàñòèâîñòÿìè êàâóí º óí³-
êàëüíèì. Éîãî ì’ÿêîòü ì³ñòèòü
ïðèðîäí³ öóêðè, ùî äîáðå
çàñâîþþòüñÿ, çíà÷íó ÷àñòêó
ÿêèõ ñòàíîâëÿòü ôðóêòîçà òà
ãëþêîçà, ìåíøó – ñàõàðîçà.
Ó êàâóí³ ì³ñòÿòüñÿ â³òàì³íè B1,
B2, Ñ, ÐÐ, ôîë³ºâà êèñëîòà, êà-
ðîòèí, ïåêòèíîâ³ ïîë³ñàõàðè-
äè, êë³òêîâèíà é ì³êðîåëåìåí-
òè: êàë³é, ìàãí³é, çàë³çî, íàòð³é,
êàëüö³é, ôîñôîð, ³íø³. Òàêèé
áàãàòèé àñîðòèìåíò ïîæèâíèõ
ðå÷îâèí äîáðå âïëèâàº íà
ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó, çà-
ëîçè âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿,
ñïðèÿº ï³äâèùåííþ àêòèâíîñò³
êîðèñíî¿ êèøêîâî¿ ì³êðîôëî-
ðè. Êàâóí çäàâíà çàñòîñîâó-
âàëè â íàðîäí³é ìåäèöèí³ ÿê
ñå÷îã³ííå ïðè íàáðÿêàõ íèð-
êîâîãî òà ñåðöåâî-ñóäèííîãî
ïîõîäæåííÿ. Öþ ÿãîäó ðåêî-
ìåíäóþòü ó ðàç³ óðîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü – öèñòèò³â, íå-
ôðèò³â, ï³ºëîíåôðèò³â. Êë³òêî-

ÄÈÍß – ÃÀÐÁÓÇÎÂÀ
ÃÎÑÏÎÄÈÍß

Äèíÿ – ðîñëèíà, îâî÷
ç ðîäèíè ãàðáóçî-
âèõ, ç ðîäó îã³ðêîâèõ.

¯¿ áàòüê³âùèíîþ ââàæàþòü
Àôðèêó òà Îñò-²íä³þ. Ïåðøà
çãàäêà (ëàò. – pepones) çóñ-
òð³÷àºòüñÿ â Á³áë³¿. Íà íàø³ òå-
ðåíè äèíÿ ïî÷àëà ïîøèðþ-
âàòèñÿ ç XVI ñò.

Ïëîäè äèí³ ñå-
ðåä ³íøîãî ì³ñòÿòü
îðãàí³÷í³ êèñëîòè,
ïåêòèíîâ³ ðå÷îâè-
íè, â³òàì³íè Å, Ñ,
Â6, Â2, êàðîòèí,
àçîòèñò³ é ì³íå-
ðàëüí³ ðå÷îâèíè. ̄ ¿
âèêîðèñòîâóþòü ÿê
ïîì³ðíîïîñëàáëþ-
þ÷èé, ñå÷îã³ííèé
òà æîâ÷îã³ííèé
çàñ³á. Äèíÿ, ÿê ³ êà-
âóí, ìàº çäàòí³ñòü
âñìîêòóâàòè é âèâîäèòè ç
îðãàí³çìó íàãðîìàäæåí³ òàì
øê³äëèâ³ ðå÷îâèíè. Íàéêðàùå
âæèâàòè äèíþ îêðåìî – ÷å-
ðåç 2-3 ãîäèíè ï³ñëÿ ïðèéîìó
¿æ³. Áàæàíî äî ³ ï³ñëÿ ¿¿ ïðèéî-
ìó íå âæèâàòè ìîëîêà é êèñ-
ëîìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â, àëêîãî-
ëþ. Âèêëþ÷åíà âîíà òàêîæ ³ç
ìåíþ ìàòåð³â-ãîäóâàëüíèöü.
Äèíÿ ñïðèÿº çáàëàíñóâàííþ â
îðãàí³çì³ ð³âíÿ õîëåñòåðèíó,

âèíà êàâóí³â ì³ñòèòü êàë³é,
ÿêèé ïðè ïðèéîì³ ³íøèõ ñå-
÷îã³ííèõ çàñîá³â âèìèâàºòüñÿ
ç îðãàí³çìó.

Êàâóí ðåêîìåíäóþòü äî
ä³ºòè (äî 2-2,5 êã ñâ³æî¿ ì’ÿ-
êîò³) ïðè õâîðîáàõ ïå÷³íêè é
æîâ÷íîãî ì³õóðà (öèðîç, ãå-
ïàòèò À, äèñê³íåç³ÿ æîâ÷íèõ
øëÿõ³â), çàêðåïàõ, ïîäàãð³,
àðòðèòàõ, àòåðîñêëåðîç³, ã³ïåð-
òîí³¿, êîðîíàðí³é íåäîñòàòíîñò³,
àíã³í³. Â³í òàêîæ åôåêòèâíèé
ó ðàç³ âèðîáíè÷î¿ ÷è ïîáóòî-
âî¿ (çîêðåìà àëêîãîëüíî¿)
³íòîêñèêàö³¿. Êàâóí áàãàòèé íà
çàë³çî, ÿêå ïîòð³áíå äëÿ êðî-
âîòâîðåííÿ, â³í êîðèñíèé äëÿ
çàïîá³ãàííÿ àíåì³¿. Äëÿ çà-
ãàëüíîãî î÷èùåííÿ îðãàí³çìó
òà çà â³äñóòíîñò³ ïðîòèïîêà-
çàíü çàñòîñîâóþòü òàê çâàíå
«êàâóíîâå ãîëîäóâàííÿ»,
êîëè ïðîòÿãîì 3-4 äí³â âæè-
âàþòü ò³ëüêè êàâóíè é ÷îð-
íèé õë³á. ²íòåíñèâíå âèä³ëåí-
íÿ ñå÷³ ï³ä ÷àñ ö³º¿ ïðîöåäó-
ðè ïðîìèâàº íèðêè òà
ñå÷îâèâ³äí³ øëÿõè, âèìèâàþ-
÷è, çà ðàõóíîê âèñîêî¿ äèíà-
ì³êè, êðóïèíêè ï³ñêó òà äð³áí³
êàìåí³.

Êàâóíîâà ä³ºòà (ìàéæå 1,5
êã ì’ÿêîò³ êàâóíà íà äåíü ³
á³ëüøå í³÷îãî) – ïðåêðàñíèé
ñïîñ³á ñêèíóòè çàéâó ìàñó ò³ëà.
Ïðîòå âèêîðèñòîâóâàòè òàêó
ä³ºòó êðàùå ÿê ðîçâàíòàæó-

âàëüí³ äí³ – 1-2 ðàçè íà òèæ-
äåíü.

«Êàâóíîâå ãîëîäóâàííÿ»
çàñòîñîâóþòü òàêîæ ðàçîì ç
ïðèêëàäàííÿì ì’ÿêîò³ äî óðà-
æåíèõ ì³ñöü ïðè ïñîð³àç³ é

åêçåì³. Äëÿ îìîëîäæåííÿ
øê³ðè âèêîðèñòîâóþòü ìàñêè
ç êàâóíîâî¿ ì’ÿêîò³ – ïðîñî-
÷óþòü ñêëàäåíó â ê³ëüêà øàð³â
ìàðëþ òà êëàäóòü íà îáëè÷-
÷ÿ é øèþ. ×åðåç 20 õâèëèí
ìàðëåâó ñåðâåòêó çí³ìàþòü,
øê³ðó ñïîë³ñêóþòü, ïðîìîêàþòü
ðóøíèêîì ³ íàíîñÿòü êðåì.
ÏÎÐÀÄÈ ÑÏÅÖ²ÀË²ÑÒÀ
Ç Ã²Ã²ªÍÈ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

Ë³êàð ç ã³ã³ºíè õàð÷óâàííÿ
Òåðíîï³ëüñüêîãî îáëàñíîãî
ëàáîðàòîðíîãî öåíòðó Îëüãà
Á³ëèíñüêà íåçàëåæíî â³ä òîãî,
÷è ïðèäáàëè âè êàâóí íà

ðèíêó, ÷è ó êðàìíèö³, ðàäèòü
ðåòåëüíî ïîìèòè éîãî øê³ðêó.
Àäæå ÿãîäè, ùî ïåðåâîçÿòü
äî ì³ñöÿ òîðã³âë³ ó â³äêðèò³é
ìàøèí³, âæå íå áóäóòü ÷èñ-
òèìè. Îòîæ øê³äëèâ³ ðå÷îâè-
íè ìîæóòü ÷åðåç ðóêè ïîòðà-
ïèòè â îðãàí³çì ³ âèêëèêàòè
øëóíêîâî-êèøêîâ³ ðîçëàäè. Â
æîäíîìó ðàç³ íå ìîæíà ïî-

ãîäæóâàòèñÿ íà òå, ùîá ïðî-
äàâåöü íàäð³çàâ êàâóí, ùîá
ïðîäåìîíñòðóâàòè äîñòàòí³é
ñòóï³íü äîçð³âàííÿ, àäæå ïðè
ïîøêîäæåíí³ øê³ðêè ïëîäó â
íüîìó øâèäêî ïîñåëÿòüñÿ
ì³êðîîðãàí³çìè, ÿê³ ïðèñêîðþ-
þòü ïñóâàííÿ, òèì ïà÷å ï³ä
ïë³âêîþ é íà ñîíö³.

Ùîá óíèêíóòè íåïðèºìíî-
ñòåé ðåêîìåíäóºìî:

– Ñïîæèâàòè áàøòàíí³
êóëüòóðè â ïåð³îä ¿õ ñåçîííî-
ãî ïðèðîäíîãî äîçð³âàííÿ,
êîëè âîíè äîçð³âàþòü ³ áóäóòü
êîðèñíèìè, à ðèçèê îòðó¿òèñÿ

íàáàãàòî ìåíøèì. Äëÿ äèíü ³
êàâóí³â – öå ñåðïåíü-âåðå-
ñåíü. Êóïóéòå ¿õ ó ñïåö³àë³çî-
âàíèõ òîðã³âåëüíèõ òî÷êàõ, íà
ðèíêàõ ³ â æîäíîìó ðàç³ – íå
íà óçá³÷÷³ çàì³ñüêî¿ òðàñè ÷è
ñòèõ³éíîìó ðèíêó. Àäæå ñàìå
òóò ìîæóòü ïðîäàâàòè ò³ áàø-
òàíí³, ÿê³ íå ïîòðàïèëè íà
ñïåö³àë³çîâàíèé ðèíîê, äå
ïðîâîäÿòü âåòåðèíàðíî-ñàí³-
òàðíèé êîíòðîëü çà íèìè. Íå
çàáóäüòå ïîö³êàâèòèñÿ ó ïðî-
äàâöÿ, ÷è º äîêóìåíò, â ÿêî-
ìó âêàçàíî ôàêòè÷íèé âì³ñò
í³òðàò³â ³ ïåñòèöèä³â â êîæí³é
êîíêðåòí³é ïàðò³¿. Âèáèðàþ÷è
êàâóí, ïîòð³áíî çâåðíóòè óâà-
ãó íà äåÿê³ ÷èííèêè: â³í íå ïî-
âèíåí áóòè çàíàäòî âåëèêèì;
õâîñòèê ïîâèíåí áóòè ñóõèì;
ï³ñëÿ òîãî, ÿê êàâóí óâ³áðàâ ó
ñåáå âñå íàéêîðèñí³øå, â³í
ïåðåñòàº âèðîáëÿòè ï³ãìåíò,
òîìó â³ä ëåæàííÿ íà áîö³ ìî-
æóòü ç’ÿâèòèñÿ ñâ³òë³ ïëÿìè –
öå òåæ õîðîøà îçíàêà; øê³ðêà
ó ñòèãëîãî êàâóíà òâåðäà;

– Íå êóïóéòå ðîçð³çàí³ êà-
âóíè òà äèí³, à ëèøå ö³ë³.

– Ïåðåä âæèâàííÿì ðå-
òåëüíî ìèéòå øê³ðêó ïëîäó.

– Íå ¿æòå êàâóí áëèçüêî
äî øê³ðêè, àäæå â í³é í³òðàò³â
ó 4-8 ðàç³â á³ëüøå, í³æ ó ì’ÿ-
êîò³.

– Íå ñïîæèâàéòå íàäì³ðíó
ê³ëüê³ñòü áàøòàííèõ êóëüòóð,
ÿêùî âæèâàºòå ¿õ óïåðøå.
Çáåð³ãàéòå çàëèøêè êàâóí³â ³
äèíü ó õîëîäèëüíèêó íå
á³ëüøå äîáè.

ï³äâèùóº ð³âåíü ãåìîãëîá³íó â
êðîâ³. Ââàæàºòüñÿ, ùî âîíà íà-
äàº áëèñêó î÷àì ³ ïîë³ïøóº ç³ð.

Ç êîñìåòè÷íîþ ìåòîþ (ÿê
ìàñêè), äèíþ âèêîðèñòîâóþòü
äëÿ âèäàëåííÿ ï³ãìåíòíèõ
ïëÿì, âóãð³â ³ ðÿáîòèííÿ. ×àñòå
âæèâàííÿ äèí³ ñïðèÿº ïðî÷è-
ùåííþ ñóäèí. Äîáðå âæèâàòè

¿¿ ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³,
íåäîêð³â’¿, õðîí³÷í³é íåäîñòàò-
íîñò³ êðîâîîá³ãó, õðîí³÷íèõ ãå-
ïàòèòàõ. Íåçàì³ííà äèíÿ ïðè
ë³êóâàíí³ ãëèñò³â: âèïèâàòè
ñêëÿíêó ñâ³æîãî ñîêó âðàíö³ íà-
òùåñåðöå. Âåëè÷åçíó ãëèñòîã³-
ííó ä³þ ìàº ¿¿ íàñ³ííÿ: çàëèòè
100 ã çåðíÿò õîëîäíîþ âîäîþ,
ùîá ëåäâå ¿õ ïîêðèâàëà, âà-
ðèòè 10 õâèëèí. Ç’¿ñòè ö³ çåð-
íÿòà ïðîòÿãîì ñí³äàíêó.

Æìåíüêà ÿã³ä à´ðóñó
íà äåíü ïîë³ïøóº
ñêëàä êðîâ³, çàïî-

á³ãàº àòåðîñêëåðîçó, ï³äâèùóº
³ìóí³òåò ³ äîïîìàãàº òèì, ó
êîãî ïðîáëåìè ç êèøêîâî-
øëóíêîâèì òðàêòîì.

Æîäíà ÿã³äíà êóëüòóðà íå
ìàº òàêîãî êîëüîðîâîãî ðîç-
ìà¿òòÿ, ÿê à´ðóñ. Éîãî ïëîäè
áóâàþòü á³ëèìè, ñâ³òëî-çåëåíè-
ìè, òåìíî-çåëåíèìè, ñâ³òëî-
÷åðâîíèìè, òåìíî-÷åðâîíè-
ìè, òåìíî-âèøíåâèìè.

Ó ëèñò³ à´ðóñó âèÿâëåí³
îðãàí³÷í³ êèñëîòè: ÿáëó÷íà,
ëèìîííà, ÿíòàðíà, âèííà; êà-
òåõèíè, ôëàâîíî¿äè; ó ïëî-
äàõ – 9,9% âóãëåâîä³â (ç íèõ
4,4% ãëþêîçè, 0,6 – ñàõàðî-
çè, 2 – êë³òêîâèíè, 0,7% ïåê-
òèíîâèõ ðå÷îâèí), 85 – âîäè,
0,7% á³ëêà. Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü
îðãàí³÷íèõ êèñëîò ó ïëîäàõ
äîñÿãàº 2%. Ó 100 ã ÿã³ä
ì³ñòèòüñÿ íàòð³þ – 23 ìã%,
êàë³þ – 260ìã%, êàëüö³þ –
22ìã%, ìàãí³þ – 9 ìã%, ôîñ-
ôîðó – 28ìã% òà çàë³çà –
1,6 ìã%.

Çà ê³ëüê³ñòþ â³òàì³í³â ïëîäè
à´ðóñó òàêîæ çàéìàþòü íå
îñòàííº ì³ñöå. Ó íüîìó ³ àñ-
êîðá³íîâà êèñëîòà, ³ ïðîâ³òàì³í
À (êàðîòèí), òîêîôåðîë, â³òà-
ì³íè Â1, Â2, ÐÐ ï³ðèäîêñèí.
Íàñ³ííÿ ì³ñòèòü äî 20% æèð-
íî¿ îë³¿. Çà âì³ñòîì êîðèñíèõ

ÊÀËÎÐ²ÉÍÈÉ À¥ÐÓÑ
ðå÷îâèí à´ðóñ íå ïîñòóïàºòü-
ñÿ á³ëüøîñò³ ñàäîâèõ ÿã³ä. Òàê,
ó 100 ãðàìàõ ïîíàä 50
ì³ë³ãðàì³â â³òàì³íó Ñ.

Ïëîäè à´ðóñó ¿ñ-
ò³âí³ ó ñâ³æîìó âèã-
ëÿä³, ¿õ âèêîðèñòîâó-
þòü äëÿ ïðèãîòóâàí-
íÿ âàðåííÿ, æåëå,
ìàðìåëàäó, öóêàò³â,
ñîê³â ³ ñîóñ³â. Ç íå-
çð³ëèõ ïëîä³â ãîòóþòü
êîìïîòè.

Äëÿ ìåäè÷íèõ ïî-
òðåá çàãîòîâëÿþòü
ïëîäè, ÿê³ ìiñòÿòü öó-
êîð (ãëþêîçó, ôðóê-
òîçó, ñàõàðîçó), âiòàìiíè,
îðãàíi÷íi êèñëîòè, ôëàâîíî¿äè,
ìàêðî- òà ìiêðîåëåìåíòè,
ôåíîëüíi ñïîëóêè. Ãàëåíîâi
ïðåïàðàòè à´ðóñó çâè÷àéíîãî
ìàþòü æîâ÷îãiííi, ñå÷îãiííi òà
ïîñ-ëàáëþþ÷i âëàñòèâîñòi. Ó
íàðîäíié ìåäèöèíi çàñòîñîâó-
þòü ïðè ãiïåðòîíi¿, àòåðî-
ñêëåðîçi, íàáðÿêàõ, õîëåöèñ-
òèòàõ, ãåïàòèòàõ, çàõâîðþâàí-
íÿõ íèðîê i ñå÷îâîãî ìiõóðà,
îæèðiííi. Ó ëiòåðàòóði º äàíi
ïðî òå, ùî ñïîæèâàííÿ ïëîäiâ
à´ðóñó çàïîáiãàº óòâîðåííþ
ïóõëèí. Çàñòîñîâóþòü âñåðå-
äèíó ñâiæi ïëîäè ö³º¿ ÿãîäè
ïî 100 ã òðè÷³ íà äåíü, ñ³ê
ïëîäiâ à´ðóñó – ïî 30 ìë òðè÷³
íà äåíü.

À´ðóñ âèâîäèòü òîêñè÷í³

ç‘ºäíàííÿ, çîêðåìà ðàä³îàê-
òèâí³. Ïðîòå õâîðèì, ÿê³ ïî-
òåðïàþòü â³ä âèðàçêè øëóí-
êà ó ñòàä³¿ çàãîñòðåííÿ àáî

åíòåðèòó, à´ðóñ äîâîäèòüñÿ
îáìåæóâàòè àáî íå ñïîæè-
âàòè âçàãàë³ ÷åðåç âåëèêó
ê³ëüê³ñòü êë³òêîâèíè òà îðãàí³-
÷íèõ êèñëîò.

Çàâäÿêè âèñîêîìó âì³ñòó
ïåêòèí³â (0,5-0,85%) à´ðóñ
âîëîä³º çäàòí³ñòþ çâ‘ÿçóâàòè
â êèøê³âíèêó ëþäèíè âàæê³
ìåòàëè. Çãîäîì âîíè âèâî-
äÿòüñÿ ç îðãàí³çìó. Öå ö³ëþ-
ùà ÿê³ñòü à´ðóñó ðîçïîâñþä-
æóºòüñÿ ³ íà ðàä³îíóêë³äè:
ñòðîíö³é òà êîáàëüò. Îò ÷îìó
öþ ÿãîäó é ñ³ê ç íå¿ îñîáëè-
âî ðåêîìåíäóþòü ëþäÿì
øê³äëèâèõ ïðîôåñ³é ³ ìåøêàí-
öÿì ×îðíîáèëüñüêî¿ çîíè.

Ñë³ä ïàì‘ÿòàòè, ùî ÿãîäè
ïðîòèïîêàçàí³ ïðè ä³àáåò³,
àäæå ì³ñòÿòü áàãàòî öóêð³â.
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– Ë³êàðþ, à îñü ³ ìè!
– Õòî «ìè»?
– ß ³ ãëèñòè!

– Ë³êàðþ, â ìåíå ãðèï, ùî
âè ìåí³ ïîðàäèòå?

– Ñòàíüòå â³ä ìåíå ÿêíàé-
äàë³...

– Ë³êàðþ, ñêàæ³òü, ÿ áóäó
æèòè?

– Òàê, âè áóäåòå æèòè.
– Óðà! ß áóäó æèòè â ë³êàðÿ!

– Òóæòåñÿ, õâîðà, òóæòåñÿ!
– Ë³êàðþ, à âè âïåâíåí³, ùî

àïåíäèöèò òàê âèéäå?

– Ùî æ, ìîæó âàñ ïðè-
â³òàòè, ó âàñ çàðîäèëîñÿ íîâå
æèòòÿ!

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

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä, âì³ùåíèé ó ¹ 7 (159), 2017 ð.

ÐÀÊÓÐÑ

Åëëà ÑÊÎÂÐÎÍÎÊ, ìîëîäøà ìåäñåñòðà ãåìàòîëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

– Ë³êàðþ, àëå æ ÿ ... ÷î-
ëîâ³ê!

– Òàê? Âëàñíå, ãëèñòàì öå
ÿêîñü áàéäóæå...

– Ë³êàðþ, ùîñü ó ìåíå â
áîö³ áîëèòü...

– Öå ïå÷³íêà.
– Íåâæå? À äðóæèíà ìåí³

êàçàëà, ùî ÿ ¿¿ äàâíî ïðîïèâ.

– Ë³êàðþ, âè çíîâ íå òîé
çóá âèäàëÿºòå!

– Òà íå ìîæå áóòè! Öå âæå
îñòàíí³é!

– Ö³ëèìè äíÿìè ÿ ùîñü ãî-
âîðþ ìîºìó ÷îëîâ³êîâ³. À â³í
ó â³äïîâ³äü – í³ ñëîâà. Áîþñÿ,
ë³êàðþ, ùî â íüîãî ñåðéîçíå
ïñèõ³÷íå çàõâîðþâàííÿ.

– Öå íå çàõâîðþâàííÿ,
ïàí³. Öå – òàëàíò.

1. Òåðíîï³ëü. 2. ²êâà. 3. Â³ðà. 4. «Ñîíÿ÷íèé». 5. Ëàí³âö³. 6. Ñó. 7. Êðîñ. 8. Ð³íü. 9. Ðà. 10. Àí. 11. Íåñòîð. 12. Ñàëî. 13.
Æîðíà. 14. Àç. 15. ßëèíêà. 16. Íàðòè. 17. Íóò. 18. Ñåðåò. 19. Ïåðóí. 20. Ð³ïà. 21. Áåðåæàíè. 22. Áîÿí. 23. Ð³ä. 24. Ñåï³ÿ.
25. Óä³é. 26. Îäà. 27. Ìîðîçåíêî. 28. Ìåä. 29. Ê³í. 30. Òàéì. 31. ßí. 32. Ðàê. 33. Ðîáîòà. 34. Çàðâàíèöÿ. 35. Æàíð.
36. Ì³îìà. 37. Ð³çêà. 38. Àáàò. 39. Áó÷à÷. 40. ²î. 41. Ç³ðêà. 42. Óðà. 43. Í³ìá. 44. Áîò. 45. Êàííè. 46. Âàòàãà. 47. Êà.
48. Àîðòà. 49. Àêð. 50. Ìà. 51. Îöåò. 52. Åñòåò. 53. Òàðòó. 54. Îñà. 55. «Òîï³ëü÷å». 56. Ð³çäâî. 57. «ßñà». 58. Áîíà. 59.
×àòè. 60. Êàðà. 61. Ïñ³. 62. Òðóáà. 63. Âà. 64. Ðà. 65. ²ô. 66. ÐÃ. 67. Åñå. 68. Âàë. 69. Ñåò. 70. Òóðíå. 71. Ãàñ. 72. Çáàðàæ.
73. Ñóï. 74. Ê³ø. 75. Æàêî. 76. Á³ëà. 77. Îì. 78. ÌÏ. 79. Ëîì. 80. Ñàí. 81. Àñ. 82. Ïî÷à¿â. 83. Øòàìï. 84. Îç.

Íàéâèäàòí³øå çà îñòàíí³
ðîêè íàóêîâå äîñë³-
äæåííÿ ïðî ùàñòÿ

îïóáë³êóâàëè òîð³ê ïðîôåñîðè
Àìñòåðäàìñüêîãî â³ëüíîãî óí³-
âåðñèòåòó Ìåéê Áàðòåëüñ ³ Ô³ë³ïî
Êüîëë³íãåð.

Ó ðåçóëüòàò³ ìàñøòàáíîãî
ì³æíàðîäíîãî äîñë³äæåííÿ, ùî
îõîïèëî ïîíàä
298 òèñÿ÷ ó÷àñ-
íèê³â, ó÷åí³ âïåð-
øå â ³ñòîð³¿ âèç-
íà÷èëè ò³ ÷àñòèíè
ëþäñüêîãî ãåíî-
ìó, ÿê³ ìîæóòü
ïîÿñíèòè, ÷îìó
ëþäè ïî-ð³çíîìó
â³ä÷óâàþòü ùàñòÿ.

Áàðòåëüñ ³
Êüîëë³íãåð çíàé-
øëè òðè ãåíå-
òè÷í³ âàð³àö³¿ â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ. Öå
â³äêðèòòÿ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî
ùàñòÿ âèçíà÷åíå. Äåÿê³ ëþäè
á³ëüø ñïðèéíÿòëèâ³ äî äåïðåñ³¿,
³ öå ìîæå çàëåæàòè â³ä ¿õíüîãî
ÄÍÊ.

×îìó öå òàê âàæëèâî? Ðàí³øå
íàóêîâö³ ââàæàëè, ùî ùàñòÿ –

öå ðåçóëüòàò îáñòàâèí: êðà¿íà,
â ÿê³é æèâå ëþäèíà, ñîö³àëüí³
â³äíîñèíè, ð³âåíü äîõîäó, îñâ³-
òà òîùî.

Àëå ùàñòÿ – íàáàãàòî ñêëàä-
í³øà ñïðàâà. Íàñïðàâä³, äîñ³ òî÷-
íî íå çíàºìî, ÿê öå ïðàöþº. Äîñ-
ë³äæåííÿ Áàðòåëüñà ³ Êüîëë³íãå-
ðà ïðîêëàëî øëÿõ äëÿ íîâèõ ³

í å ñ ï î ä ³ â í è õ
â³äêðèòò³â â öà-
ðèí³ âïëèâó ãåíå-
òèêè íà ùàñòÿ.

Áàðòåëüñ ïå-
ðåäáà÷àº, ùî
ùàñòÿ âèçíà-
÷àºòüñÿ ïîºäíàí-
íÿì ÷èííèê³â ç
íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà òà
ãåíåòèêè. Îñü,
ùî âîíà ìîâèòü

ç öüîãî ïðèâîäó: «Äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëè, ùî ùàñòÿ ïîâ’ÿçàíå ç
â³äì³ííîñòÿìè â ìåòèëþâàíí³
ÄÍÊ. Îòæå, íå ïðîñòî ãåíè, ³ íå
ïðîñòî íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå
â³äïîâ³äàþòü çà â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ,
à âçàºìîä³ÿ ì³æ öèìè äâîìà
ôàêòîðàìè».
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