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ÄßÊÓÞ
ÇÀ ×ÓÉÍ²ÑÒÜ,
ÐÎÇÓÌ²ÍÍß,
ÓÌ²ÍÍß

Îêñàíà ÎÆÃÀ – ìåäñåñòðà ïðèéìàëüíîãî â³ää³ëåííÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Â³ä óñüîãî ñåðöÿ õî÷ó âèñ-
ëîâèòè âäÿ÷í³ñòü ôàõ³âöÿì
êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.
Õâîð³þ ÿ âæå ïîíàä äåñÿòü
ðîê³â, ë³êàð³ âñòàíîâèëè ó
ìåíå àðèòì³þ, õâîðîáà öÿ, ÿê
êàæóòü, íà âñå æèòòÿ, òîìó ÷àñ
â³ä ÷àñó ï³äë³êîâóþñÿ. Ñïî÷àò-
êó ë³êóâàëàñÿ â ä³ëüíè÷í³é
ë³êàðí³ çà ì³ñöåì ïðîæèâàí-
íÿ. Â³äòàê äîâåëîñÿ çâåðíó-
òèñÿ äî ôàõ³âö³â óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³. Ìåí³ ïðèçíà-
÷èëè ë ³êóþ÷îãî ë³êàðÿ –
Â³òàë³ÿ Òàðàñîâè÷à Ãóðñüêîãî.
Öå – ÷óäîâèé ñïåö³àë³ñò.
Ëèøå òèæäåíü ìèíóâ, ÿê ÿ ó
êàðä³îëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³, àëå
ìîº ñàìîïî÷óòòÿ çíà÷íî ïî-
êðàùàëî. Äÿêóþ ñâîºìó ë³êà-
ðþ çà ÷óéí³ñòü, ðîçóì³ííÿ, ïðî-
ôåñ³îíàë³çì. Óñ³ì ìåäñåñòðàì
³ ìîëîäøîìó ìåäïåðñîíàëó
âåëèêå ñïàñèá³ çà ï³êëóâàí-
íÿ. Ò³øèòü, ùî é ìåäèêàìåí-
òè íàì äåÿê³ âèäàëà ë³êàðíÿ,
÷óëà, ùî öå í³áèòî ãóìàí³òàð-
íà äîïîìîãà, àëå ï³´óëêè,
øïðèöè, ë³êè äàþòü íàì áåç-
êîøòîâíî. Ùèðî âñ³ì äÿêóþ
çà ïðîôåñ³îíàë³çì òà ìèëî-
ñåðäÿ. Íåõàé Ãîñïîäü äàº óñ³é
ìåäè÷í³é ðîäèí³ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ çäîðîâ’ÿ òà
óñ³ëÿêèõ ãàðàçä³â, äîáðà, ñèëè
é òåðï³ííÿ!

Ñîô³ÿ ÐÎÌÀÍÎÂÈ×,
ñ. Ãà¿-çà-Ðóäêîþ,
Çáîð³âñüêîãî ðàéîíó

ÎÊÑÀÍÀ ÎÆÃÀ: «ÍÀ ÐÎÁÎÒÓ
ÍÀÄÈÕÀª ×ÓÄÎÂÈÉ ÒÀ
ÑÀÌÎÂ²ÄÄÀÍÈÉ ÊÎËÅÊÒÈÂ»

Ó ÍÀÑ ÁÓËÎ
ÑÅÐÖÅ ªÄÈÍÅ ÍÀ
ÄÂÎÕ

Âæå ñò³ëüêè
äí³â ìèíóëî, ÿê
íåìàº ç íàìè
²âàíà ²âàíîâè-
÷à ×îíêè. Äëÿ
êîãîñü â³í áóâ
êîëåãîþ, äëÿ
êîãîñü ðÿò³â-
íèêîì, äëÿ ³íøèõ – ìóäðèì
íàñòàâíèêîì ³ â÷èòåëåì ²âàíîì
²âàíîâè÷åì, à äëÿ ìåíå – äî
áîëþ êîõàíèì ÷îëîâ³êîì,
ìî¿ì ²âàíêîì, ìî¿ì êàðïàòñü-
êèì ëåã³íåì, òîìó ïèñàòèìó ç
òî÷êè çîðó äðóæèíè…

ÃÅÏÀÒÈÒÈ:
ÊÐÀÙÅ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ,
Í²Æ Ë²ÊÓÂÀÒÈ

«Ãåïàòèò
Ñ: ä³çíàéñÿ
çàðàç, âèë³-
êóé â÷àñíî!»
– òàêó àêö³þ

öüîãîð³÷ ï³äãîòóâàëà ÃÎ «Äæå-
ðåëà ãðîìàäñüêîãî çäîðîâ’ÿ»
çà ï³äòðèìêè Àëüÿíñó ãðî-
ìàäñüêîãî çäîðîâ’ÿ. ¯¿ ìåòà –
ï³äâèùèòè ³íôîðìîâàí³ñòü øè-
ðîêî¿ ãðîìàäñüêîñò³ ïðî öå
çàõâîðþâàííÿ, øëÿõè éîãî ïî-
øèðåííÿ, ìåòîäè ä³àãíîñòèêè,
ñòðàòåã³¿ äîñòóïíîãî ë³êóâàííÿ
é ìîæëèâî¿ ïðîô³ëàêòèêè.

ÎÒÐÓÉÍ² ÃÐÈÁÈ:
ª ÏÅÐØ² ÆÅÐÒÂÈ

²ç ñåðåäèíè ë³òà òà
äî ê³íöÿ æîâòíÿ òðè-
âàº ãðèáíèé ñåçîí.
Ñîòí³ ëþäåé ïîñï³øà-
þòü ó ë³ñ, ùîá íàçáè-
ðàòè ãðèá³â. Ó öåé ïå-
ð³îä ó ìåäè÷íèõ çàêëàäàõ òðà-
äèö³éíî ïî÷èíàþòü ðåºñòðóâàòè
âèïàäêè îòðóºíü ãðèáàìè.
Íèí³øí³é ð³ê, íà æàëü, íå ñòàâ
âèíÿòêîâèì: ñòàíîì íà 18 âåðåñ-
íÿ äâà âèïàäêè îòðóºííÿ âæå
çàðåºñòðóâàëè â Òåðíîïîë³. Çàõ-
âîð³ëà äèòèíà â³êîì 11 ðîê³â ï³ñëÿ
âæèâàííÿ ìîðåìóõ³â ³ ÷îëîâ³ê,
ÿêèé ñïîæèâ íåâ³äîì³ ãðèáè.

ßÊ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ
ÇÀÕÈÒÓÂÀÍÍÞ

Çàõèòóâàííÿ
ïðîÿâëÿºòüñÿ çà-
ïàìîðî÷åííÿì,
ÿêå ïîñòóïîâî ïî-
ñèëþºòüñÿ, òÿæê³ñòþ â ãîëîâ³, ãî-
ëîâíèì áîëåì, ñëàáê³ñòþ, ñîí-
ëèâ³ñòþ, â³ä÷óòòÿì äèñêîìôîð-
òó. Ïîò³ì ç’ÿâëÿþòüñÿ õîëîäíèé
ï³ò, ïîñèëåíå ñëèíîâèä³ëåííÿ,
áë³ä³ñòü, íóäîòà. ̄æà íà ñìàê ñòàº
«ïàïåðîâîþ», ó ðîò³ ìîæå ç’ÿ-
âèòèñÿ ìèëüíèé àáî ³íøèé íå-
ïðèºìíèé ïðèñìàê. ßêùî ïî-
¿çäêà òðèâàº – âèíèêàº áëþâî-
òà, äèõàííÿ ñòàº ïîâåðõíåâèì,
òèñê êðîâ³ çíèæóºòüñÿ.

ÔÐÓÊÒ
×ÎËÎÂ²×Î¯ ÑÈËÈ

Çà âì³ñòîì ïî-
æèâíèõ ðå÷îâèí
ãðóøà ïîñ ³äàº
ïåðøå ì³ñöå ñå-
ðåä ôðóêò³â. Âîíà
ìàº îäíó óí³êàëüíó âëàñ-
òèâ³ñòü: ãðóøà – ôðóêòîâèé
ïðèðîäíèé àíòèá³îòèê. Ïëî-
äè ãðóø³ áàãàò³ íà îðãàí³÷í³
êèñëîòè, ôåðìåíòè, êë³òêîâè-
íó, äóáèëüí³, àçîòí³ é ïåêòè-
íîâ³ ðå÷îâèíè, ì³ñòÿòü â³òàì³-
íè Ñ, B1, Ð, ÐÐ, À, êàòåõ³íè, àçî-
òèñò ³  ðå÷îâèíè, ïåêòèíè,
ì³íåðàëüí³ ñîë³, ôëàâîíî¿äè
òà ô³òîíöèäè.
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ÃÀÇÅÒ² «ÌÅÄÈ×ÍÀ ÀÊÀÄÅÌ²ß»
ÒÀ ÂÈÄÀÂÍÈÖÒÂÓ
«ÓÊÐÌÅÄÊÍÈÃÀ» – 20 ÐÎÊ²Â!

ÐÅÊÒÎÐ ÒÄÌÓ ÌÈÕÀÉËÎ ÊÎÐÄÀ: «CÌ²ËÈÂÎ
ÎÑÂÎÞªÌÎ ²ÍÔÎÐÌÀÖ²ÉÍÈÉ ÏÐÎÑÒ²Ð, ÁÅÇ
ßÊÎÃÎ ÍÅÌÎÆËÈÂÎ ÓßÂÈÒÈ ÍÈÍ² ÆÈÒÒß»

ÍÈÍ²ØÍ²É Ð²Ê ÓÂ²ÉÄÅ Â
²ÑÒÎÐ²Þ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ-
ÃÎ ÄÅÐÆÀÂÍÎÃÎ ÌÅÄÈ×-

ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ
²ÌÅÍ² ².ß. ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎ-
ÃÎ ßÊ ÞÂ²ËÅÉÍÈÉ. ÙÎÉ-
ÍÎ Â²ÄÇÍÀ×ÈËÈ Ø²ÑÒÄÅ-
ÑßÒÈÐ²××ß ÍÀØÎÃÎ ÂÍÇ,
À ÍÀ ÏÎÐÎÇ² ÂÆÅ ÍÎÂÀ

ÑÂßÒÊÎÂÀ ÄÀÒÀ – ÄÂÀÄ-
ÖßÒÜ ÐÎÊ²Â Â²Ä ÄÍß

ÇÀÑÍÓÂÀÍÍß ÃÀÇÅÒÈ
«ÌÅÄÈ×ÍÀ ÀÊÀÄÅÌ²ß»

ÒÀ ÂÈÄÀÂÍÈÖÒÂÀ «ÓÊÐ-
ÌÅÄÊÍÈÃÀ». ÏÐÎ ¯ÕÍ²
Â²ÕÈ ÑÒÀÍÎÂËÅÍÍß ÒÀ

ÐÎÇÂÈÒÊÓ – Â ÐÎÇÌÎÂ² Ç
ÐÅÊÒÎÐÎÌ ÒÄÌÓ, ÏÐÎ-
ÔÅÑÎÐÎÌ ÌÈÕÀÉËÎÌ

ÊÎÐÄÎÞ.
– Ìèõàéëå Ìèõàéëîâè÷ó,

äâàäöÿòü ðîê³â ïîä³¿ â íàøî-
ìó óí³âåðñèòåò³ âèñâ³òëþº
÷àñîïèñ «Ìåäè÷íà àêàäå-
ì³ÿ». Ùîá õîò³ëè ïîáàæàòè
ãàçåò³ â ö³ þâ³ëåéí³ äí³ òà
ÿêèì áà÷èòå ¿¿ ìàéáóòíº?

– 30 âåðåñíÿ 1997 ðîêó ïîáà-
÷èâ ñâ³ò ïåðøèé íîìåð «Ìåäè÷-
íî¿ àêàäåì³¿». Òîä³ âîíà áóëà îä-
í³ºþ ç ïåðøèõ ñåðåä ìåäè÷íèõ
âèø³â Óêðà¿íè, àëå é ñüîãîäí³ íå
êîæåí óí³âåðñèòåò ìîæå ïîõâà-
ëèòèñÿ òàêèì ïîâíîö³ííèì âè-
äàííÿì. Ñïî÷àòêó «Ìåäè÷íà àêà-
äåì³ÿ» âèõîäèëà ó ôîðìàò³ À4, à
âæå ÷åðåç òðè ðîêè ÷àñîïèñ äî-
êîð³ííî çì³íèâ ñâîº îáëè÷÷ÿ òà
ñòàâ íàäõîäèòè ó ïîøòîâ³
ñêðèíüêè ìåäèê³â óñ³º¿ îáëàñò³.
Àëå íàéâàæëèâ³øå, ùî ãàçåòà
çíàéøëà ñâîãî ÷èòà÷à. Ñåðåä
ïîö³íîâóâà÷³â – øèðîêà àóäèòî-
ð³ÿ ïðîôåñîðñüêî-âèêëàäàöüêî-
ãî ñêëàäó, ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ òà
ïðàêòèêóþ÷èõ ë³êàð³â. Çà äâàä-
öÿòü ðîê³â óñï³øíî¿ ä³ÿëüíîñò³ çð³ñ
é ³ì³äæ âèäàííÿ, ¿¿ ³íôîðìàö³é-
íà çì³ñòîâà.

Àâòîðñüêèé êîëåêòèâ ó âñ³é
ïîâíîò³ â³äîáðàæàº æèòòÿ íàøî-
ãî ñòóäåíòñòâà, ïîðóøóº àêòó-
àëüí³ ïèòàííÿ ïðàêòè÷íî¿ ìåäè-
öèíè òà çàâæäè íà â³ñòð³ ñó÷àñ-
íèõ ïîä³é íàóêîâîãî ìåäè÷íîãî
ñâ³òó. Ñâ³æèé íîìåð «Ìåäè÷íî¿
àêàäåì³¿» íàäõîäèòü ó êîæíó
ñòóäåíòñüêó ãðóïó, ÷èìàëî é ïå-
ðåäïëàòíèê³â ãàçåòè. Àäæå ¿¿
øïàëüòè çàâæäè ãîòîâ³ äëÿ çëî-
áîäåííèõ ³ ö³êàâèõ ìàòåð³àë³â, à

ðåäàêö³éíà ïîë³òèêà ïðîâàäèòü-
ñÿ ç íàãîëîñîì íà ³íôîðìàö³é-
íó â³äêðèò³ñòü. Ò³øèòü, ùî ì³ñÿöü
òîìó ïîïîâíèëîñÿ êîëî é íàøèõ
â³ðòóàëüíèõ ÷èòà÷³â – ñòâîðåíèé
òà ä³º ñàéò ãàçåò «Ìåäè÷íà àêà-
äåì³ÿ» òà «Óí³âåðñèòåòñüêà
ë³êàðíÿ». Òåïåð ç áóäü-ÿêîãî êó-
òî÷êà çåìíî¿ êóë³ ìîæíà ÷èòàòè
íàø³ âèäàííÿ. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî
òå, ùî ìè ñì³ëèâî îñâîþºìî
³íôîðìàö³éíèé ïðîñò³ð, áåç ÿêî-
ãî íåìîæëèâî óÿâèòè íèí³ æèò-
òÿ. ßê ³, çâ³ñíî, áåç «Ìåäè÷íî¿
àêàäåì³¿», ùî ñòàëà ñâîºð³äíîþ
â³çèò³âêîþ íàøîãî óí³âåðñèòåòó.
Òâîð÷îìó êîëåêòèâó ãàçåòè, óñ³ì,
õòî òðóäèòüñÿ íàä ¿¿ íà-
ðîäæåííÿì õî÷åòüñÿ
ïîáàæàòè íàòõíåííÿ,
ñâ³æèõ çàäóì³â, âò³ëåí-
íÿ íàéñì³ëèâ³øèõ ìð³é
òà ïëàí³â! Çè÷ó ö³êàâèõ
òåì ³ õîðîøèõ ³íòåðâ’þ,
ëåãêîãî òà ãîñòðîãî
ïåðà! Íåõàé í³ùî íå
çàâàæàº âèêîíóâàòè
íàéãîëîâí³øó ì³ñ ³þ
æóðíàë³ñòà – ïîäàâàòè
äîñòîâ³ðíó òà îá’ºêòèâ-
íó ³íôîðìàö³þ. Íîâèõ
çâåðøåíü, âäÿ÷íèõ ÷è-
òà÷³â, óñ³õ âàì áëàã ³ ãà-
ðàçä³â!

– ßê îö³íþºòå é
äâàäöÿòü ðîê³â ä³ÿëü-
íîñò³ âèäàâíèöòâà
«Óêðìåäêíèãà»?

– Äâàäöÿòü ðîê³â –
öå âèçíà÷íà â³õà â
ä³ÿëüíîñò³ âèäàâíèöòâà,
ãàðíà äàòà, áî óâåñü
öåé ÷àñ âèäàºìî ïî-
ñ³áíèêè, ï³äðó÷íèêè,
íàâ÷àëüíó ë³òåðàòóðó
íå ëèøå äëÿ âëàñíèõ
ïîòðåá, àëå é äëÿ óñ³º¿ Óêðà¿íè.
Þâ³ëåé – ùå é ÷óäîâà íàãîäà,
àáè ïîãîðòàòè âñ³ äâàäöÿòü ñòî-
ð³íîê íàøî¿ âèäàâíè÷î¿ ³ñòîð³¿
òà ïðèãàäàòè 1997 ð³ê, êîëè
«Óêðìåäêíèãà» ò³ëüêè íàðîäæ-
óâàëàñÿ, êîëè ðîáèëà ïåðø³
êðîêè. Öå áóëà âèäàòíà ³äåÿ òà
³í³ö³àòèâà òîä³øíüîãî ðåêòîðà
Ëåîí³äà ßêèìîâè÷à Êîâàëü÷ó-
êà ñòâîðèòè íà áàç³ íàøîãî ÂÍÇ
ñâîº âèäàâíèöòâî. Ðîçïî÷èíà-
ëîñÿ âñå ç íåâåëè÷êîãî êîìï-
ëåêñó, çâ³ñíî, íå áóëî òîä³ ùå
âëàñíîãî ïîë³ãðàô³÷íîãî öåõó,
à ëèøå ê³ëüêà êîìï’þòåð³â,
óñüîãî äâà ðåäàêòîðè ïðàöþ-
âàëè íàä ðóêîïèñàìè. Ìåí³ òîä³
äîðó÷èëè çàéìàòèñÿ îðãàí³çà-

ö³ºþ ö³º¿ íîâî¿ äëÿ íàâ÷àëüíî-
ãî çàêëàäó ñïðàâè, ìàéæå ð³ê
ïðîïðàöþâàâ äèðåêòîðîì, à
çãîäîì ïðîäîâæèâ ðîáîòó âæå
íà ïîñàä³ íàóêîâîãî êåð³âíèêà
âèäàâíèöòâà, ÿêå î÷îëèëà ïðî-
ôåñ³îíàë ö³º¿ ñïðàâè Äàð³ÿ ßðîñ-
ëàâ³âíà Áîãóí. Ñïî÷àòêó áóëî
íåëåãêî, àäæå ïî÷èíàëè, ïî ñóò³,
ç íóëÿ, âèâ÷àëè äîñâ³ä ³íøèõ
âèäàâíè÷èõ îðãàí³çàö³é. Òîä³ ÿ
ä³çíàâñÿ, õòî òàêèé ðåäàêòîð,
êîðåêòîð, òåõí³÷íèé ðåäàêòîð
òà ÿê³ ¿õí³ ïîñàäîâ³ îáîâ’ÿçêè.
Äî ïðîöåñó âåðñòêè ñïî÷àòêó
äîëó÷àëè àñï³ðàíò³â ³ êë³í³÷íèõ
îðäèíàòîð³â, ÿê³ íàâ÷àëèñÿ â íà-

øîìó ÂÍÇ ³ äîáðå çíàëèñÿ íà
êîìï’þòåðàõ, à âæå çãîäîì,
êîëè âèäàâíèöòâî íàáðàëî
îáåðò³â, çàïðîñèëè íà ðîáîòó
ïðîôåñ³îíàë³â – ³íæåíåð³â-âè-
ïóñêíèê³â ïîë³òåõí³÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó, ÿê³ ïðàöþþòü ó íà-
øîìó âèäàâíèöòâ³ é äîíèí³.

Õî÷ó çàóâàæèòè, ùî íà-
ïðèê³íö³ 90-õ òà ó 2000-õ ðî-
êàõ âèäàâíèöòâî â³ä³ãðàâàëî
îñîáëèâó, ÷è íå ñòðàòåã³÷íó
ðîëü, àäæå ìîëîäà íåçàëåæíà
óêðà¿íñüêà äåðæàâà âêðàé ïî-
òðåáóâàëà ìåäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè,
ï³äðó÷íèê³â ³ ïîñ³áíèê³â óêðà¿-
íñüêîþ ìîâîþ. Òîìó ïåðåä âè-
äàâíèöòâîì ïîñòàëà àìá³òíà
ìåòà – çàáåçïå÷èòè ñòóäåíò³â

êðà¿íè íàâ÷àëüíîþ ë³òåðàòóðîþ
ð³äíîþ ìîâîþ. ² ÿêùî îö³íþ-
âàòè öå çàâäàííÿ ç ïîçèö³é íè-
í³øíüîãî ÷àñó, íàì öå âäàëîñÿ.
Âèäàâíèöòâî ïî÷àëî îòðèìóâà-
òè çàìîâëåííÿ ç ³íøèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â Óêðà¿íè. Ó ò³ ÷àñè
ðåäàêö³éíèé ïîðòôåëü áóê-
âàëüíî òð³ùàâ â³ä ðóêîïèñ³â
ï³äðó÷íèê³â ³ ïîñ³áíèê³â. Õî÷ó
çàóâàæèòè, ùî íà òîé ÷àñ ìè
çàáåçïå÷èëè óêðà¿íîìîâíîþ
ìåäè÷íîþ ë³òåðàòóðîþ íà-
â÷àëüí³ ìåäè÷í³ çàêëàäè ÿê 3-4
ð³âíÿ àêðåäèòàö³¿ (íå ìîæó íà-
çâàòè ó â³äñîòêîâîìó ñï³ââ³äíî-
øåíí³, àëå öå äîñèòü âèñîêèé

ïîêàçíèê), òàê ³
çàêëàäè 1-2 ð³âíÿ
àêðåäèòàö³¿, ÿê-
îò ìåäè÷í³ êî-
ëåäæ³, ó÷èëèùà,
³íñòèòóòè ìåäñåñ-
òðèíñòâà, äå öåé
ïîêàçíèê áóâ ùå
âèùèé.

Íèí³ âæå âàæêî
çäèâóâàòè òèì,
ùî òîé ÷è ³íøèé
óí³âåðñèòåò âèäàº
íàâ÷àëüíó ë³òåðà-
òóðó ó âëàñíîìó
âèäàâíèöòâ³. Àëå
íàøà «Óêðìåäê-
íèãà» çàëèøàºòü-
ñÿ îäíèì ç íàé-
ïîòóæí³øèõ, áî
ìàº ùå é ñâ³é ïîë-
³ãðàô³÷íèé öåõ,
äðóêàðñüê³ ìàøè-
íè. Íå êîæíå âè-
äàâíèöòâî ìîæå
ïîõâàëèòèñÿ âëàñ-
íîþ äðóêàðíåþ,
áî òî äóæå âèò-
ðàòíà ñïðàâà. Äëÿ

íàñ öå âèã³äíî â òîìó ñåíñ³, ùî,
êð³ì íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè, ï³äðó÷-
íèê³â, ìåäè÷íèõ àòëàñ³â, âèãîòîâ-
ëÿºìî ÷èìàëî ³íøî¿ äðóêîâàíî¿
ïðîäóêö³¿ äëÿ âëàñíèõ ïîòðåá –
öå ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè, ³íôîð-
ìàö³éí³ ëèñòè, áëàíêè ìàòðèêóë³â
äëÿ ñòóäåíò³â, íàâ÷àëüí³ ïëàíè,
çàãàëîì ìàéæå 300 íàçâ ùîðî-
êó. ßêùî çàìîâëÿòè âñþ öþ ïðî-
äóêö³þ â ³íøîãî âèðîáíèêà, òî
äîâîäèëîñÿ á îïëà÷óâàòè ÷èìà-
ëî, à òàê åêîíîìèìî êîøòè. Îòîæ
äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ïîòðåá óí³âåð-
ñèòåòó òàêå äðóêàðñüêå âèðîá-
íèöòâî çàëèøàºòüñÿ àêòóàëüíèì,
õî÷à, çðîçóì³ëî, ùî ñó÷àñíèé àð-
ñåíàë òåõí³÷íèõ çàñîá³â äëÿ ïîë³-
ãðàô³¿ ñÿãíóâ äàëåêî âïåðåä.

– ßê³ â³ä÷óòòÿ îõîïëþþòü
âàñ, êîëè éäåòüñÿ ïðî âèäàâ-
íè÷³ ñïðàâè â «Óêðìåäêíèç³»?

– Ïðîöåñ ñòâîðåííÿ íîâî¿ êíè-
ãè – öå ÿê íàðîäæåííÿ íîâî¿
ëþäèíè. Òîä³ íà äóìêó çàâæäè
ïðèõîäÿòü çàïèòàííÿ: à ÿêå ìàé-
áóòíº íà íå¿ ÷åêàº, ÷è áóäå âîíà
ö³êàâîþ äëÿ ëþäåé, ÷è íå ïðè-
ïàäàòèìå ïèëîì íà ïîëèö³, ÷è íå
çàëåæèòüñÿ íà ñêëàä³ âèäàâíèö-
òâà? Çàâæäè ïðèºìíî, êîëè ó ñâ³ò
âèõîäèòü íîâà êíèãà, îñîáëèâî
ÿêùî àâòîðàìè º ñï³âðîá³òíèêè
íàøîãî óí³âåðñèòåòó. Äî íàøî-
ãî âèäàâíèöòâà â ìåíå îñîáëèâ³
ïî÷óòòÿ, òîæ éîãî þâ³ëåé ââàæàþ
é ñâî¿ì ñâÿòîì. Äî ðå÷³, òå-
ïåð³øí³é êàá³íåò ðåêòîðà, â ÿêî-
ìó çàðàç âåäåìî ðîçìîâó, äâàä-
öÿòü ðîê³â òîìó áóâ ïðèì³ùåí-
íÿì, äå ïðàöþâàëè âåðñòàëüíèêè
âèäàâíèöòâà. ßê çàðàç ïðèãàäóþ
òà ìîæó â³äòâîðèòè òîé ³íòåð’ºð:
ó ïðèì³ùåíí³ çðîáèëè ñ³ì êîì-
ï’þòåðíèõ ì³ñöü, ó ñóñ³äí³é ê³ìíàò³
ñòîÿâ ð³çîãðàô, íàâïðîòè – äè-
âàí÷èê äëÿ â³äïî÷èíêó. Âçàãàë³
ñïî÷àòêó âèäàâíèöòâî çàéìàëî
ëèøå äâ³ ê³ìíàòè, à çãîäîì ïðè-
ì³ùåííÿ êàôåäðè, ÿê³ áóëè ïîðó÷,
âèâ³ëüíèëè é ðîçì³ñòèëè òàì êà-
á³íåòè êîðåêòîð³â, ðåäàêòîð³â,
â³ää³ë çáóòó. Âïðîäîâæ ê³ëüêîõ
ðîê³â íà «òåðèòîð³¿» íèí³øíüîãî
ðåêòîðàòó ïðîâàäèëè âèäàâíè÷ó
ä³ÿëüí³ñòü. Çãîäîì äî äðóêàðí³,
ÿêà ó âíóòð³øíüîìó äâîðèêó àä-
ì³íêîðïóñó, äîáóäóâàëè âæå
ïðîñòîð³øó ñïîðóäó äëÿ «Óêð-
ìåäêíèãè». Íåùîäàâíî òóò ïðî-
âåëè ÷åðãîâèé ðåìîíò ó ïðè-
ì³ùåííÿõ, îíîâèëè êîìï’þòåð-
íèé ïàðê, ïðèäáàëè ñó÷àñíèé
ïðèíòåð, îñíàñòèëè â³ää³ë êîì-
ï’þòåðíî¿ âåðñòêè êîíäèö³îíå-
ðîì, àáè íàø³ ïîë³ãðàô³ñòè ïðà-
öþâàëè ó êîìôîðòíèõ óìîâàõ.
Çàðàç ãîòóºìîñÿ äî òåíäåðíî¿
çàêóï³âë³ ñó÷àñíîãî ïðîôåñ³éíî-
ãî ïðèíòåðà, íà ÿêîìó â íåâåëè-
êèõ òèðàæàõ ìîæíà âèäàâàòè
äðóêîâàíó ïðîäóêö³þ â êîëüîð³.
Âèäàâíè÷à ä³ÿëüí³ñòü – ïð³îðè-
òåòíèé íàïðÿìîê íàøîãî óí³âåð-
ñèòåòó é ìè íàäàë³ çàáåçïå÷óâà-
òèìåìî ¿¿ ô³íàíñóâàííÿ òà òåõ-
íîëîã³÷íå îíîâëåííÿ. Íà ì³é
ïîãëÿä, âèäàâíèöòâî º îäíèì ç
³ì³äæåâèõ ÷èííèê³â âèñîêîãî ðåé-
òèíãó óí³âåðñèòåòó, òîìó ïîñò³éíî
áóäåìî éîãî àêòóàë³çóâàòè.

Óñ³õ, õòî íèí³ ñâîºþ íåâòîìíîþ
ïðàöåþ òâîðèòü ñó÷àñíå «Óêðìåä-
êíèãè», ³ òèõ, õòî ñòîÿâ á³ëÿ ¿¿ âè-
òîê³â, õî÷ó ïðèâ³òàòè ç öèì ÷óäî-
âèì ñâÿòîì òà ïîáàæàòè íåâè÷åð-
ïíîãî òâîð÷îãî íàòõíåííÿ ³ íîâèõ
óñï³õ³â ó ðîáîò³. Äîáðîáóòó, ëþäñü-
êîãî òåïëà, äóøåâíîãî ñïîêîþ,
äîâãèõ ðîê³â ùàñëèâîãî æèòòÿ.
Õî÷ó çàïåâíèòè, ùî ïðàö³âíèêè
«Óêðìåäêíèãè» çàâæäè áóäóòü ó
ïîøàí³ òà ìàòèìóòü ï³äòðèìêó êå-
ð³âíèöòâà óí³âåðñèòåòó.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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ÂÅËÈÊÀ ÑÏÐÀÂÀ – ÄÀÐÓ-
ÂÀÒÈ ËÞÄßÌ ÍÀÄ²Þ ÍÀ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ ØÀÍÑ ÍÀ
ÆÈÒÒß. ÑÜÎÃÎÄÍ² ÐÎÇ-

ÌÎÂËßªÌÎ Ç ÀÑÏ²ÐÀÍ-
ÒÎÌ ÊÀÔÅÄÐÈ ¹1 Ç

ÓÐÎËÎÃ²ªÞ ÒÀ ÌÀËÎ-
²ÍÂÀÇÈÂÍÎÞ Õ²ÐÓÐÃ²ªÞ
²ÌÅÍ² ÏÐÎÔÅÑÎÐÀ Ë.ÊÎ-

ÂÀËÜ×ÓÊÀ CÒÅÏÀÍÎÌ
ÃÐÈÖÅÍÊÎÌ.

– ßê îáðàëè ìåäèöèíó?
– ß ñòàâ ïðîäîâæóâà÷åì

ë³êàðñüêî¿ äèíàñò³¿. Áàòüêî –
õ³ðóðã, ìàìà – êàðä³îëîã, íàé-
ñòàðøà ñåñòðà òåæ – êàðä³î-
ëîã, à ìîëîäøà – ðàä³îëîã.
Ï³òè áàòüêîâîþ ñòåæèíîþ –
áóâ ì³é âèá³ð. Òàòî áàãàòî
ðîçïîâ³äàâ ïðî õ³ðóðã³þ, ïîñò-
³éíî áðàâ ³ç ñîáîþ äî ë³êàðí³,
ïîêàçóâàâ óñå íà ïðèêëàä³.

– ßê³ â³ä÷óòòÿ íàõëèíó-
ëè, êîëè âïåðøå îäÿãëè
á³ëèé õàëàò ³ çàéøëè â
ñò³íè ë³êàðí³?

– Ìàáóòü, óñâ³äîìëåííÿ
âñ³º¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³. Êîëè
äîïîìàãàºø õâîðîìó, òåáå
îãîðòàº ïî÷óòòÿ ãîðäîñò³ é
äîäàº âïåâíåíîñò³ òà íàòõ-
íåííÿ äî ïîäàëüøî¿ ðîáîòè.

– Çíàþ, ùî ÷àñòî áóâàº-
òå íà ì³æíàðîäíèõ êîíôå-
ðåíö³ÿõ òà íà ñòàæóâàííÿõ
çà êîðäîíîì. ßê³ âðàæåí-
íÿ ïðèâåçëè ç îñòàííüî¿
ïî¿çäêè?

– Óë³òêó ÿ ñòàæóâàâñÿ â óí³-
âåðñèòåòñüê³é êë³í³ö³ Ãàìáóðã-
Åïïåíäîðô (Í³ìå÷÷èíà). Öå
ñòàëî ìîæëèâèì çàâäÿêè ïðî-
ãðàì³ «Visiting Fellowships for
Clinicians» â³ä Ñï³ëêè ºâðîïåéñü-
êî¿ ãàñòðîåíòåðîëîã³¿. Äî ñëî-
âà, öÿ êë³í³êà – îäíà ç íàéñó-
÷àñí³øèõ â óñ³é ªâðîï³. Ùîðî-
êó òóò ïðîõîäÿòü 89 òèñÿ÷
ïàö³ºíò³â ñòàö³îíàðíå ³ 275 òè-

ñÿ÷ – àìáóëàòîðíå ë³êóâàííÿ.
Ö³êàâî, ùî óí³âåðñèòåòñüêà
êë³í³êà Ãàìáóðã-Åïïåíäîðô ìàº
÷è íå íàéá³ëüøèé äîñâ³ä â
ªâðîï³ ó õ³ðóðã³÷íîìó ë³êóâàíí³
çàõâîðþâàíü ï³äøëóíêîâî¿ çà-
ëîçè òà ïåðèàìïóëÿðíî¿ çîíè.
Òàêîæ ó Í³ìå÷÷èí³ öå îäèí ç
íàéá³ëüøèõ öåíòð³â ë³êóâàííÿ
îæèð³ííÿ. 90% óñ³õ îïåðàö³é
ïðîâîäÿòü ìàëî³íâàçèâíèì
øëÿõîì, ÷àñòèíó îïåðàö³é
âèêîíóþòü çàâäÿêè ðîáîòàì
Äà Â³í÷³. Äëÿ ìåíå áóëî âå-
ëèêîþ ÷åñòþ ïîçíàéîìèòèñÿ
òà ïîñïîñòåð³ãàòè çà ðîáîòîþ
ëåãåíäè í³ìåöüêî¿ õ³ðóðã³¿ –
ïðîôåñîðîì ßêîáîì ²çá³öê³,
ÿêèé çàâæäè çíàõîäèâ ÷àñ
â³äïîâ³ñòè íà ìî¿ ïèòàííÿ òà
ïîÿñíèòè íåçðîçóì³ëå. Âæå íå
âïåðøå çàóâàæóþ, ùî ÷èì âè-
ùèé ïðîôåñ³éíèé ð³âåíü ëþ-
äèíè, ÷èì âàãîì³ø³ íàóêîâ³
ïðàö³ â íå¿ çà ïëå÷èìà, òèì
ïðîñò³øà òà â³äêðèò³øà âîíà
º äëÿ òèõ, õòî ïîðó÷.

Äî òîãî ìàâ ìîæëèâ³ñòü
ïîáóâàòè íà êîíôåðåíö³ÿõ â
²ñïàí³¿, Ëèòâ³, Ïîëüù³, Í³ìå÷-
÷èí³. Íàìàãàâñÿ ïî÷åðïíóòè

òóò íàéêðàùå. Äîñâ³ä, ÿêèé
çàïîçè÷èâ ó ð³çíèõ òåõí³÷íèõ
íþàíñàõ, çîêðåìà, â õ³ðóðã³¿
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, â ìàëî-
³íâàçèâí³é êîëîðåêòàëüí³é
õ³ðóðã³¿, ìóëüòèäèñöèïë³íàð-
íèõ ï³äõîäàõ äî ë³êóâàííÿ,
âåäåííÿ îíêîëîã³÷íèõ õâîðèõ,
ñòàâ äëÿ ìåíå äóæå ö³ííèì.

– ßêà ìåòîäèêà ë³êóâàí-
íÿ õâîðèõ çà êîðäîíîì ³ â
íàñ?

– Ìåòîäèêè ë³êóâàííÿ, ïî
ñóò³, îäíàêîâ³, â³äð³çíÿþòüñÿ
çäåá³ëüøîãî õ³áà òåõí³÷íèì
îáëàäíàííÿì, çà äîïîìîãîþ
ÿêîãî ïðîâîäÿòü îïåðàö³¿ òà
ÿêå, íà æàëü, íàì íåäîñòóï-
íå. Çàêîðäîííà ìåäèöèíà
÷³òêî ðåãëàìåíòîâàíà ïðîòî-
êîëàìè, ó íèõ ñòðàõîâà ñèñ-
òåìà òà âîíè íå ìîæóòü äîç-
âîëèòè ñîá³ «³ìïðîâ³çàö³þ».
Âçàºìîä³ÿ ë³êàð-ïàö³ºíò â Óê-
ðà¿í³ òðîõè ³íøà, í³æ ó íèõ.
Çà ìî¿ìè ñïîñòåðåæåííÿìè,
â íàñ ë³êàð³ òà ìåäè÷íèé ïåð-
ñîíàë ÷óéí³øå ñòàâèòüñÿ äî
íåäóæèõ.

– Êóäè á õîò³ëè ïî¿õàòè
íà ñòàæóâàííÿ?

– Ìàáóòü, äî ÑØÀ òà Êà-
íàäè. Ìåí³ ö³êàâî, ÿê òàì çîð-
ãàí³çîâàíà ðîáîòà, ÿê³ ìåòîäè-
êè ë³êóâàííÿ çàñòîñîâóþòü.
Àäæå ö³ êðà¿íè – îäí³ ç ïåðå-
äîâèõ ó ðîçâèòêó ìåäèöèíè.

– Â³ä ÷îãî çàëåæèòü óñï³õ
îïåðàòèâíèõ âòðó÷àíü?

– Õ³ðóðã³ÿ íåðîçðèâíî ïîâ’ÿ-
çàíà ç àíåñòåç³îëîã³ºþ. Ñï³âïðà-
öÿ ì³æ õ³ðóðãîì òà àíåñòåç³îëî-
ãîì º íàäçâè÷àéíî âàæëèâà.
Êîëè éäåòüñÿ ïðî âèêîíàííÿ
ñêëàäíèõ îïåðàòèâíèõ âòðó-
÷àíü, îñîáëèâî îíêîëîã³÷íèõ,
âåëèêèé â³äñîòîê óñï³õó çàëå-
æèòü â³ä ïðîôåñ³éíîñò³ àíåñòå-
ç³îëîãà, ÿêèé ìåòîä çíåáîëåí-
íÿ â³í îáåðå. Îäíàê, îêð³ì òîãî,
º áàãàòî ³íøèõ îñîáèñò³ñíèõ

ÑÒÅÏÀÍ ÃÐÈÖÅÍÊÎ: «ÕÎ×Ó ÁÓÒÈ
ÊÎÐÈÑÍÈÌ ÓÊÐÀ¯Í²»

Áóòè àñèñòåíòîì íà äåÿêèõ îïåðàö³ÿõ ó êë³í³ö³ Ãàì-
áóðã-Åïïåíäîðô äëÿ Ñòåïàíà Ãðèöåíêà ñòàëî âåëè-
êîþ ÷åñòþ é íåîö³íåííèì äîñâ³äîì

÷èííèê³â. Îïåðàòèâíå âòðó÷àí-
íÿ – çàâæäè ðèçèê, íàâ³òü íàé-
ïðîñò³øà, íà ïåðøèé ïîãëÿä,
îïåðàö³ÿ ìîæå ìàòè ñêëàäí³ íà-
ñë³äêè. Âñå çàëåæèòü â³ä îðãàí-
³çìó ëþäèíè, ïåðåá³ãó íåäóãè
òà ìàéñòåðíîñò³ õ³ðóðãà.

– ×è äîâîäèëîñÿ íàäà-
âàòè ìåääîïîìîãó ïîçà
ìåæàìè ë³êàðí³?

– Òðàïëÿëîñÿ, îñîáëèâî
êîìó ñòàâàëî çëå ï³ä ÷àñ
â³äïî÷èíêó. ßêîñü ñòàâ ñâ³äêîì
òîãî, ùî â ÷îëîâ³êà ñòàâñÿ
åï³ëåïòè÷íèé íàïàä. ß îäðà-
çó íàäàâ äîìåäè÷íó äîïîìîãó
äî ïðè¿çäó êàðåòè øâèäêî¿.

– Í³ äëÿ êîãî íå òàºìíè-
öÿ, ùî äåÿê³ êðà¿íè äóæå
ïðèõèëüíî ñòàâëÿòüñÿ äî óê-
ðà¿íñüêèõ ôàõ³âö³â ³ ñòâî-
ðþþòü óñ³ íàëåæí³ óìîâè,
ùîá ïåðåìàíèòè ¿õ äî ñåáå.

– Òàê, çàðàç ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ òàêà òåíäåíö³ÿ, ùî áàãàòî
ìîëîäèõ êàäð³â âè¿æäæàþòü-
òàêè ç Óêðà¿íè, ùîá âëàøòó-
âàòèñÿ íà ðîáîòó çà êîðäî-
íîì. Ñåðåä íèõ ³ ÷èìàëî ìî¿õ
çíàéîìèõ êîëåã, îäíîêóðñ-
íèê³â. Çäåá³ëüøîãî îáèðàþòü
áëèçüêå çàðóá³ææÿ – Ïîëüùó,
×åõ³þ, Ñëîâà÷÷èíó é íàâ³òü

Í³ìå÷÷èíó. Äëÿ íàøî¿ äåðæà-
âè – öå äîâîë³ ñóìíà òåí-
äåíö³ÿ. Áî âîíà âêëàëà â ¿õ
íàâ÷àííÿ êîøòè é òåïåð âòðà-
÷àº ìîëîä³ òà ïåðñïåêòèâí³
êàäðè. Äåõòî çíåâ³ðþºòüñÿ â
ìåäèöèí³, áî â Óêðà¿í³ íà
çàðïëàòíþ ë³êàðÿ äóæå âàæ-
êî ïðîãîäóâàòè ñ³ì’þ. Âîäíî-
÷àñ äëÿ ñåáå íåîäíîðàçîâî
ñòàâèâ çàïèòàííÿ: ìîæëèâî,
òåæ êðàùå ïî¿õàòè íà ðîáîòó
â ³íøó êðà¿íó? Àëå âèð³øèâ
çàëèøèòèñÿ â ð³äí³é êðà¿í³, áî
íàìàãàþñÿ ñòàòè ¿é êîðèñíèì.

– ßê ëþáèòå â³äïî÷èâàòè
ï³ñëÿ ðîáîòè?

– Äóæå ëþáëþ õîäèòè â

ãîðè. Ç 10 êëàñó çàõîïëþþñÿ
öèì àêòèâíèì âèäîì â³äïî÷è-
íó. Òðè-÷îòèðè ðàçè íà ð³ê ç
äðóçÿìè îáîâ’ÿçêîâî çáèðàþ-
ñÿ â ïîõîäè. Â³äêðèâ äëÿ ñåáå
é çèìîâ³ ïîõîäè. Ó Êàðïàòàõ ç
äðóçÿìè ÷è íå âñ³ ìàðøðóòè
ïðîéøëè. Òåïåð ìð³ºìî ïðî
çàêîðäîíí³ ìàíäð³âêè. Õîò³ëîñÿ
á ï³äêîðèòè Ìîíáëàí, Êàçáåê
òà Ã³ìàëà¿, àëå ïîêè ùî öå ìð³¿.

Ó ãîðàõ â³äõîäèø â³ä ñóºòè
çîâí³øíüîãî ñâ³òó. Ï³ä ÷àñ âèï-
ðîáóâàíü ³ ñêëàäíèõ ñèòóàö³é,
ÿê³ ïî÷àñòè òðàïëÿþòüñÿ ï³ä ÷àñ
ìàðøðóòó, º çìîãà ïîì³ðêóâà-
òè ïðî æèòòÿ. Òè íà÷å ñêëà-
äàºø âíóòð³øí³é åêçàìåí, ïå-
ðåìàãàºø ñåáå, ³íêîëè äîêëà-
äàºø ÷èìàëî çóñèëü, ùîá
ï³äêîðèòè òó ÷è ³íøó âåðøèíó.
Íåäàðìà æ êàæóòü: «Êðàùå ã³ð
ìîæóòü áóòè ëèøå ãîðè».

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Í³ìåöüê³ â÷åí³ ç Ôîíäó ñåðöÿ
ç’ÿñóâàëè, ùî ïðè íàáëèæåíí³
ñåðöåâîãî íàïàäó ç’ÿâëÿºòüñÿ
á³ëü ó íîãàõ. Çà ñëîâàìè ìåäèê³â,
ñë³ä íåãàéíî ðåàãóâàòè íå õâî-
ðîáëèâèé ñòàí îðãàí³â, öå äî-
ïîìîæå óíèêíóòè êðèòè÷íèõ ñè-
òóàö³é.

Ìåäèêè ðîçïîâ³ëè ïðî òå, ÿê³
ð³çíîâèäè áîëþ ïîâèíí³ íàñòî-
ðîæóâàòè ëþäåé. Íàñàìïåðåä öå
íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ òà á³ëü ó ëèò-
êàõ ïðè õîäüá³. Íåáåçïå÷í³ ñèì-
ïòîìè ç’ÿâëÿþòüñÿ ðàïòîâî é
òàê ñàìî íåñïîä³âàíî çíèêàþòü,
ÿêùî ëþäèíà çóïèíèëàñÿ ï³ä ÷àñ
õîäüáè. Á³ëü ó ì’ÿçàõ í³ã ñâ³ä÷èòü
ïðî òå, ùî º ï³äâèùåíå íàâàí-
òàæåííÿ íà ñóäèíè. Öå ñèãíàë
ïðî êðèòè÷íèé ñòàí çäîðîâ’ÿ.

Ïîïåðåäæóâàëüíèì «äçâ³íî÷-
êîì» º ³ á³ëü ó ïàëüöÿõ í³ã ó ïî-
ëîæåíí³ ëåæà÷è. Òàêèé á³ëü
ìîæå âêàçóâàòè íà àòåðîñêëå-
ðîç, ÿêèé ïîâ’ÿçàíèé ç â³äêëà-
äåííÿìè â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ
ëþäñüêîãî ò³ëà, ùî ïîðóøóþòü
êðîâîîá³ã.

Íà äóìêó ìåäèê³â, ïðè÷èí,
êîëè â íîãàõ ç’ÿâëÿºòüñÿ á³ëü,
ìîæå áóòè ÷èìàëî, àëå ÿêùî
íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ é á³ëü º ïî-
ñò³éíèìè, ñë³ä ïîòóðáóâàòèñÿ
ïðî ñâîº çäîðîâ’ÿ. Öå ìîæå áóòè
ñâ³ä÷åííÿì òîãî, ùî º ïîøêîä-
æåííÿ ñóäèííî¿ ñèñòåìè. ßêùî
æ â³í ñòàº ïîñò³éíèì, öå ìàº íà-
ñòîðîæèòè – â òàêîìó âèïàäêó
íåîáõ³äíî íåãàéíî çâåðíóòèñÿ
äî êàðä³îëîãà.

Â²ÄÀªÒÅ?

Á²ËÜ Ó ÍÎÃÀÕ ÏÎÏÅÐÅÄÆÀª
ÏÐÎ ÕÂÎÐÅ ÑÅÐÖÅ

ÐÀÊÓÐÑ

Ðóñëàíà ÊÓ×ÅÐ – ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà, Ë³ë³ÿ
ÄÀÍÜÊ²Â – ë³êàð-ãåìàòîëîã ãåìàòîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Àííà ÁÐÈËßÊ, Àííà ÊÓÑÌ²É – ôåëüäøåðè-
ëàáîðàíòè êë³í³÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿ (ïðàâîðó÷)
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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«Ãåïàòèò Ñ: ä³çíàéñÿ çàðàç,
âèë³êóé â÷àñíî!» – òàêó àê-
ö³þ öüîãîð³÷ ï³äãîòóâàëà ãðî-
ìàäñüêà îðãàí³çàö³ÿ «Äæåðå-
ëà ãðîìàäñüêîãî çäîðîâ’ÿ» çà
ï³äòðèìêè Àëüÿíñó ãðîìàäñü-
êîãî çäîðîâ’ÿ. ̄ ¿ ìåòà – ï³äâè-
ùèòè ³íôîðìîâàí³ñòü øèðîêî¿
ãðîìàäñüêîñò³ ïðî öå çàõâî-
ðþâàííÿ, øëÿõè éîãî ïîøè-
ðåííÿ, ìåòîäè ä³àãíî-
ñòèêè, ñòðàòåã³¿ äîñòóï-
íîãî ë ³êóâàííÿ é
ìîæëèâî¿ ïðîô³ëàêòè-
êè. Â çàõîä³ âçÿëè
ó÷àñòü ïðåäñòàâíèêè
óïðàâë³ííÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ Òåðíîï³ëüñü-
êî¿ ÎÄÀ, çàâ³äóâà÷
ñïåö³àë³çîâàíîãî àì-
áóëàòîðíî-ïîë³êë ³ -
í ³÷íîãî â³ää ³ëåííÿ
ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êó-
âàííÿ Â²Ë/ÑÍ²Äó Î.
Ñâ³ðñüêèé, ïðîâ³äí³
³íôåêö³îí³ñòè îáëàñò³
Î. Ãåðàñèìåíêî, Í. Ïàíüê³â,
ïðåäñòàâíèêè ïàðòíåðñüêèõ
íåóðÿäîâèõ îðãàí³çàö³é, çîê-
ðåìà, ÃÎ «²ñêðà íàä³¿», ïðåä-
ñòàâíèêè ì³ñüêèõ òà îáëàñíèõ
ñîö³àëüíèõ ñëóæá, îáëàñíîãî
Öåíòðó çäîðîâ’ÿ.

Çà äàíèìè Âñåñâ ³òíüî¿
îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ,
â ñâ³ò³ íàë³÷óºòüñÿ ìàéæå äâà
ì³ëüÿðäè ëþäåé, ³íô³êîâàíèõ
ãåïàòèòîì Â, 180 ì³ëüéîí³â
ëþäåé, ³íô³êîâàíèõ ãåïàòèòîì
Ñ, ç ÿêèõ ùîíàéìåíøå 1,2
ì³ëüéîíà îñ³á ìåøêàþòü â Óê-
ðà¿í³. Â³äñóòí³ñòü ìàñîâîãî òå-
ñòóâàííÿ òà íàä³éíî¿ ñèñòåìè
åï³äåì³îëîã³÷íîãî íàãëÿäó
â³ðóñíèõ ãåïàòèò³â â Óêðà¿í³ íå
äàº ìîæëèâîñò³ âèçíà÷èòè
ðåàëüíèé ð³âåíü ïîøèðåíîñò³
â³ðóñíîãî ãåïàòèòó Ñ òà âèç-
íàòè åï³äåì³þ â³ðóñíîãî ãåïà-
òèòó Ñ íà îô³ö³éíîìó çàãàëü-
íîäåðæàâíîìó ð³âí³ . Â ³ä-
ñóòí³ñòü äàíèõ ùîäî ðåàëüíî¿
ê³ëüêîñò³ îñ³á, ÿê³ ïîòðåáóþòü
ë³êóâàííÿ (îô³ö³éíî òàêèõ
ëèøå 10 282 îñîáè), âèçíà-
÷àº íàäçâè÷àéíî íèçüêèé
ð³âåíü îõîïëåííÿ ë³êóâàííÿì,
ÿêèé íå ìîæå âïëèíóòè íà
òåìïè ïîøèðåííÿ ³íôåêö³¿.

Íåçâàæàþ÷è íà ïåñèì³-
ñòè÷í³ íàñòðî¿ â Óêðà¿í³ ùîäî
â³ðóñíîãî ãåïàòèòó Ñ, ñåðåä
õâîðèõ, à òàêîæ ëþäåé, ÿê³
ïîòðàïèëè äî ãðóïè ðèçèêó,
ë³êàð³ çàêëèêàþòü íå âïàäàòè
ó â³ä÷àé. Àäæå íèí³ ³ñíóþòü
ñó÷àñí³ é åôåêòèâí³ ìåòîäè
ïðèáîðêàííÿ «ëàã ³äíîãî
âáèâö³». Âïðîäîâæ ìàéæå
øåñòè ðîê³â íà áàç³ Òåðíîï-
³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ ä³º îáëàñíèé öåíòð
ãàñòðîåíòåðîëîã³¿ ç ãåïàòîëî-
ã³ºþ. Ôàõ³âö³ öüîãî öåíòðó âæå

äîâåëè, ùî âì³þòü íå ëèøå
äîáðå ä³àãíîñòóâàòè õâîðîáó,
à é ïðèçíà÷àòè ïîì³÷íå ë³êó-
âàííÿ. Ïðîôåñîð Òåðíîï³ëüñü-
êîãî ìåäóí³âåðñèòåòó, êåð³â-
íèê îáëàñíîãî öåíòðó ãàñòðî-
åíòåðîëîã³¿ ç ãåïàòîëîã³ºþ ²ãîð
Ãîñïîäàðñüêèé ðîçïîâ³äàº,
ùî íèí³ ìàéæå 170 ì³ëüéîí³â
îñ³á ³íô³êîâàí³ ãåïàòèòîì Ñ.
Îñê³ëüêè âàêöèíà â³ä öüîãî
çàõâîðþâàííÿ â³äñóòíÿ, îñíîâ-
íó ðîëü â³äâîäÿòü ìåäèêàìåí-

òîçí³é òåðàï³¿. Âîíà íåîáõ³ä-
íà äëÿ óïîâ³ëüíåííÿ ÷è ïðè-
ïèíåííÿ ðåïë³êàö³¿ â³ðóñó, à
â³äòàê çàïîá³ãàííþ ïðîãðåñó-
âàííÿ óðàæåíü ïå÷³íêè òà
ðîçâèòêó óñêëàäíåíü – öèðî-
çó, ïå÷³íêîâî¿ íåäîñòàòíîñò³,
ïå÷³íêîâîêë³òèííîãî ðàêó.
Ò³øèòü òîé ôàêò, ùî ó ñó÷àñí³é
ãåïàòîëîã³¿ ñòâîðåíî øèðîêå
ïîëå äëÿ ìàíåâðóâàííÿ ó
ë³êóâàíí³ õâîðèõ íà ãåïàòèò Ñ.
Çà êîðäîíîì, çîêðåìà, â êðà¿-
íàõ ªâðîñîþçó, ÑØÀ, Êàíàä³,
îñòàíí³ì äåñÿòèð³÷÷ÿì ç’ÿâè-
ëîñÿ ïîíàä äåñÿòü íîâèõ ïðå-
ïàðàò³â. Ïîêè ùî á³ëüø³ñòü ç
íèõ íå çàðåºñòðîâàí³ â Óêðà¿í³
³ â êðà¿íàõ ïîñòðàäÿíñüêîãî
ïðîñòîðó, ç ð³çíèõ ïðè÷èí, ³
íå îñòàííüîþ ç íèõ º äîðî-
ãîâàðò³ñí³ñòü öèõ ïðåïàðàò³â.

Àëå â àðñåíàë³ º ³íø³ âàð³-
àíòè ìåäèêàìåíòîçíî¿ òåðàï³¿
õâîðèõ íà ãåïàòèò Ñ, ÿê³ äà-
þòü ìîæëèâ³ñòü ïîâíîãî âèë³-
êóâàííÿ, ïî ñóò ³ ,  äî 98
â³äñîòê³â òèõ ïàö³ºíò³â, ÿêèì
ïðèçíà÷åíî òàêå ë³êóâàííÿ.
ßêùî ïîð³âíÿòè ç òèìè 30
â³äñîòêàìè âèäóæàíèõ, ÿêèõ
ë³êóâàëè ùå çà ñõåìàìè 10-
12-ð³÷íî¿ äàâíîñò³, ñòâåðäæóº
ïðîôåñîð, òî öå âåëè÷åçíå
äîñÿãíåííÿ ñó÷àñíî¿ ãåïàòî-
ëîã³¿. Çàðàç ³ñíóþòü ìåòîäè, ç
äîïîìîãîþ ÿêèõ ìîæíà ïðî-
âîäèòè ë³êóâàííÿ áåç çàñòî-
ñóâàííÿ ³íòåðôåðîí³â. Áåç-
³íòåðôåðîíîâ³ ñõåìè ãîäÿòü-
ñÿ äëÿ òèõ ïàö³ºíò³â, ÿê³ ìàþòü
ïðîòèïîêàçè äî âèêîðèñòàí-
íÿ öèõ ïîòóæíèõ ³ìóíîòðîï-
íèõ çàñîá³â.

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî ³íòåð-
ôåðîíè íàäçâè÷àéíî ïîì³÷í³
ë³êè ç äóæå ñèëüíèì ïðîòè-
â³ðóñíèì åôåêòîì, àëå é ç

íàäòî âåëèêèì ñïåêòðîì ïî-
á³÷íî¿ ä³¿. ² âëàñíå, ÷åðåç öå
º çíà÷íèé â³äñîòîê ïàö³ºíò³â,
õâîðèõ íà ãåïàòèò Ñ, ÿê³ íå
ìîæóòü ë³êóâàòèñÿ íå ÷åðåç
íåñòà÷ó êîøò³â, à ÷åðåç òå, ùî
¿ì ïðîñòî ïðîòèïîêàçàíå âè-
êîðèñòàííÿ ³íòåðôåðîí³â. Òàê
îò íèí³ âæå ³ñíóº ÷èìàëî áåç-
³íòåðôåðîíîâèõ ìåòîä³â ë³êó-
âàííÿ. Ùå îäíå íåìàëîâàæ-
ëèâå äîñÿãíåííÿ ñó÷àñíî¿ ãå-
ïàòîëîã³¿: íèí³ âæå ìàºìî

åôåêòèâí³ ìå-
äèêàìåíòè, ÿê³
äîçâîëÿþòü çíè-
ùèòè â ³ðóñ ó
òîìó âèïàäêó,
ÿêùî º ñôîðìî-
âàíèé öèðîç ïå-
÷³íêè, íàâ³òü äå-
êîìïåíñîâàíèé
öèðîç ïå÷³íêè ç
àñöèòîì, ç àðòå-
ð³àëüíîþ ã³ïåð-
òåíç³ºþ. Çðîçó-
ì³ëî, ùî çà öè-
ðîçó â òêàíèíàõ
öüîãî îðãàíó

â³äáóâàþòüñÿ íåçâîðîòí ³
çì³íè, àëå áàãàòî çàêîðäîí-
íèõ ó÷åíèõ íèí³ íàâîäÿòü äî-
âîë³ ïåðåêîíëèâ³ ôàêòè, ùî
çà àêòèâíîãî ðîçìíîæåííÿ
â³ðóñó â îðãàí³çì³ öèðîç ïðî-
ãðåñóº íàáàãàòî øâèäøå, í³æ
áåç â³ðóñó. Îòîæ, ÿêùî çíè-
ùèòè â³ðóñ, òðèâàë³ñòü æèòòÿ
ïàö³ºíòà çíà÷íî ïîäîâæóºòü-
ñÿ é öèðîç ìîæíà ïðèãàñè-
òè, à â³äòàê ïîë³ïøèòè ÿê³ñòü
æèòòÿ õâîðîãî òà â³ääàëèòè
ëåòàëüíèé ê³íåöü. Îäíèìè ç
ïåðøèõ â Óêðà¿í³
ñïåö³àë³ñòè íà-
øîãî Öåíòðó ïî-
÷àëè çàñòîñîâó-
âàòè ó ë³êóâàíí³
õâîðèõ íà â³ðóñ-
íèé ãåïàòèò Ñ
ïîòð³éíó àíòè-
â³ðóñíó òåðàï³þ.
Ñó÷àñí³ ïðîòèâ³-
ðóñí³ ïðåïàðàòè,
ïðèçíà÷åí³ çà òà-
êîþ ñõåìîþ, äà-
ëè çìîãó çíà÷íî
çá³ëüøèòè ê³ëü-
ê³ñòü âèë³êóâàíèõ,
³ñòîòíî ïîêðàùèòè ë³êóâàííÿ
ñò³éêèõ ôîðì íåäóãè. Íîâ³òíÿ
ïåðåäîâà ìåòîäèêà ïîäàðó-
âàëà íàä³þ áàãàòüîì ïàö³ºí-
òàì, çá³ëüøèâøè øàíñè íà
îäóæàííÿ ç 40 äî 80 â³ä-
ñîòê³â. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòü-
ñÿ ïàö³ºíò³â ³ç 1b ãåíîòèïîì
â³ðóñó, äî òîãî æ ³ç ïðîãíîñ-
òè÷íî íåñïðèÿòëèâèìè ãåíå-
òè÷íèìè ìàðêåðàìè, îðãàí³çì
ÿêèõ äîâîë³ âàæêî «ï³äêî-
ðÿºòüñÿ» ë³êóâàííþ. Îñòàíí³ì
÷àñîì ÷èìàëî ïàö³ºíò³â ïðîé-
øëè òàêèé êóðñ ïîòð³éíî¿ òå-
ðàï³¿ òà â æîäíîãî ç íèõ íå
áóëî ðåöèäèâó, âñ³ õâîð³ âè-
ë³êóâàí³. Ïîíàä 35 òèñÿ÷ ìåø-

êàíö³â Òåðíîï³ëüùèíè ïîòðå-
áóþòü òàêîãî ë³êóâàííÿ, àëå
á³ëüø³ñòü ç íèõ íàâ³òü é íå
çäîãàäóºòüñÿ, ùî ³íô³êîâàí³
â³ðóñîì. Ïðîáëåìè êðèþòüñÿ
ó íå³íôîðìîâàíîñò³ ëþäåé
ùîäî ãåïàòèòó Ñ, ìàëîäîñòóï-
íîñò³ ìåòîä³â îáñòåæåííÿ.
Äåõòî çíàº, ùî â íüîãî â
îðãàí³çì³ º â³ðóñ, ÿêèé íå ñüî-
ãîäí³ ÷è çàâòðà çàâåðøèòüñÿ
ðàêîì àáî æ öèðîçîì ïå÷³í-
êè, àëå íå ðîçïî÷èíàº ë³êó-
âàííÿ, áî íå ìîæå éîãî îï-
ëàòèòè.

Ùî âàðòî çíàòè ïðî
â³ðóñí³ ãåïàòèòè

Â³ðóñí³ ãåïàòèòè Â, Ñ –
³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ ç
ïåðåâàæíèì óðàæåííÿì ïå-
÷³íêè òà âàæêèìè óñêëàäíåí-
íÿìè. Öå ð³çí³ õâîðîáè, ÿê³
âèêëèêàþòü ð³çí³ çáóäíèêè
(â³ðóñè Â, Ñ). Ñï³ëüíèì äëÿ
íèõ º ìåõàí³çì çàðàæåííÿ.

Äæåðåëîì â³ðóñíèõ ãåïà-
òèò³â Â, Ñ º õâîð³ íà áóäü-ÿêó
ôîðìó ãåïàòèò³â Â, Ñ, à òà-
êîæ íåäóæ³ ³ç áåçñèìïòîìíîþ
ôîðìîþ õâîðîáè. Îñòàíí³ º
îñíîâíèì äæåðåëîì ³íô³êó-
âàííÿ.

Ïåðåäàþòüñÿ ãåïàòèòè Â, Ñ
÷åðåç êðîâ àáî ³íô³êîâàí³ íåþ
ñëèíó, ë³ìôó, âàã³íàëüí³ âèä³-
ëåííÿ, ñïåðìó, ìàòåðèíñüêå
ìîëîêî, ñëüîçè, ï³ò òà ³íø³ ñåê-
ðåòè é çàáðóäíåí ³ íèìè
øïðèöè òà ïðåäìåòè ïîáóòó
(çàãàëüí³ ëåçà äëÿ ãîë³ííÿ,
íîæèö³, ìàí³êþðí³ òà ïåäè-
êþðí³ íàáîðè, ïåìçó, ãóáêè,
çóáí³ ù³òêè, ãðåá³íö³). Ìîæëè-

âå çàðàæåííÿ ïðè ïðîêîëþ-
âàíí³ âóõ, òàòóþâàíí³, îá-
ð³çàíí³, ÿê³ ïðîâîäÿòü íå îä-
íîðàçîâèìè ³íñòðóìåíòàìè.
Êð³ì òîãî, ïåðåäà÷à â³ðóñíèõ
ãåïàòèò³â Â, Ñ ìîæå â³äáóâà-
òèñÿ â³ä ìàòåð³ äî äèòèíè ï³ä
÷àñ ïîëîã³â çà íàÿâíîñò³ ó
ìàòåð³ â öåé ÷àñ çáóäíèêà â
êðîâ³. Ïðè çàðàæåíí³ â³ðóñîì
ãåïàòèòó Â ó ðàííüîìó äèòÿ-
÷îìó â³ö³ â³ðóñîíîñ³éñòâî ðîç-
âèâàºòüñÿ ìàéæå ó 70-90%
âèïàäêàõ, ó òîé ÷àñ ÿê çà
³íô³êóâàííÿ äîðîñëèõ – ëèøå
äî 5%.

Òðèâàëå â³ðóñîíîñ³éñòâî
ïðèçâîäèòü äî ðàêó ïå÷³íêè

àáî öèðîçó, îñîáëèâî ó õâî-
ðèõ, ³íô³êîâàíèõ ó äèòèíñòâ³.

Ùî íåîáõ³äíî çíàòè, ùîá
óáåðåãòèñÿ â³ä çàðàæåííÿ
â³ðóñíèì ãåïàòèòîì Â, Ñ?

1. Íå êîðèñòóâàòèñÿ ÷óæè-
ìè òà íå äîçâîëÿòè ³íøèì
êîðèñòóâàòèñÿ ñâî¿ìè îñîáè-
ñòèìè ïðåäìåòàìè ã³ã³ºíè, íà
ÿêèõ ìîæå çàëèøàòèñÿ êðîâ.
Íàâ³òü ó ì³êðîñêîï³÷í³é ê³ëüêîñò³
âîíà ìîæå ñòàòè äæåðåëîì
³íô³êóâàííÿ (çóáíà ù³òêà, ëåçà
äëÿ ãîë³ííÿ, ³íñòðóìåíòè äëÿ
ìàí³êþðó, ïåäèêþðó, ãóáêè,
ãðåá³íö³ òîùî). Ö³ ïðåäìåòè
ïîâèíí³ áóòè ³íäèâ³äóàëüíèìè.

2. Íå âæèâàòè íàðêîòèêè,
àäæå º  ïîñò ³éíà çàãðîçà
³íô³êóâàííÿ â³ðóñíèìè ãåïà-
òèòàìè Â, Ñ ³ Â²Ë-³íôåêö³ºþ/
ÑÍ²Äîì (ïðè êîðèñòóâàíí³
÷óæèìè øïðèöàìè, ãîëêà-
ìè, ïîñóäîì òà ³íøèìè çà-
ñîáàìè).

3. Çà íàÿâíîñò³ â ñ³ì’¿ äî-
ðîñëîãî õâîðîãî íà â³ðóñíèé
ãåïàòèò Â àáî Ñ, éîãî ñòàòå-
âîìó ïàðòíåðó ðåêîìåíäóþòü
âèêîðèñòîâóâàòè ëàòåêñí³
ïðåçåðâàòèâè.

4. Çà íàÿâíîñò³ ñòàòåâèõ
çâ’ÿçê³â á³ëüøå, í³æ ç îäíèì
ïàðòíåðîì, íåîáõ³äíî êîðèñ-
òóâàòèñÿ ëàòåêñíèìè ïðåçåð-
âàòèâàìè ïðè êîæíîìó ñòà-
òåâîìó êîíòàêò³ (àäæå ñïåð-
ìà º îäí³ºþ ç íåáåçïå÷íèõ
á³îëîã³÷íèõ ð³äèí).

5. Ïåðåä òèì, ÿê çðîáèòè
òàòóþâàííÿ ÷è ï³ðñèíã, ïîäó-
ìàéòå ïðî ðèçèê äëÿ âàøîãî
çäîðîâ’ÿ. Ïåðåêîíàéòåñÿ, ùî
ïðàö³âíèê, ÿêèé ðîáèòü òàòó-
þâàííÿ, âèêîðèñòîâóº îäíî-
ðàçîâ³ ³íñòðóìåíòè.

6. Âèêîíàòè ïðîô³ëàêòè÷íó
âàêöèíàö³þ çà ðåêîìåíäà-
ö³ºþ ë³êàðÿ.

Îäíèì ç íàéåôåêòèâí³øèõ
ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â º ³ìó-
í³çàö³ÿ ïðîòè ãåïàòèòó Â.

Ââåäåííÿ âàêöèíè
ñïðè÷èíÿº ïîÿâó ñïå-
öèô³÷íèõ àíòèò³ë, ÿê³
çàáåçïå÷óþòü çàõèñò
â³ä öüîãî çàõâîðþ-
âàííÿ.

²ñíóº ö³ëà íèçêà
ïðè÷èí, ÷åðåç ÿê ³
ìåäèêè ðàäÿòü îáî-
â’ÿçêîâî ïðîâîäèòè
ùåïëåííÿ ä³òÿì â³ä
ãåïàòèòó Â:

• ïîøèðåííÿ ³í-
ôåêö³¿ íàáóâàº îñ-
òàíí³ì ÷àñîì õàðàê-
òåðó åï³äåì³¿, òîæ

ðèçèê çàðàçèòèñÿ äóæå âè-
ñîêèé, à çíèçèòè éîãî ìîæ-
íà ëèøå çà äîïîìîãîþ ùåï-
ëåííÿ;

• ãîñòðèé ãåïàòèò Â ìîæå
ïåðåõîäèòè ó õðîí³÷íó ôîðìó,
òîáòî äàâàòè â³ääàëåí³, äóæå
âàæê³ óñêëàäíåííÿ ó âèãëÿä³
ðàêó àáî öèðîçó ïå÷³íêè, ùî
ïðèçâîäèòü äî ³íâàë³äíîñò³ òà
ñìåðò³ ó äèòÿ÷îìó â³ö³;

• íàâ³òü ÿêùî ³ìóí³çîâàíà
äèòèíà áóäå ³íô³êîâàíà, çàõ-
âîðþâàííÿ ìàòèìå ëåãêèé
ïåðåá³ã, à îäóæàííÿ íàñòàíå
íàáàãàòî øâèäøå é áåç óñÿ-
êèõ íàñë³äê³â äëÿ çäîðîâ’ÿ
ìàëþêà.

ÃÅÏÀÒÈÒÈ: ÊÐÀÙÅ
ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ, Í²Æ Ë²ÊÓÂÀÒÈ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)
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ÔÀÕ ² ÇÀÕÎÏËÅÍÍß

ÌÅÄÈÖÈÍÀ, ÔÎÒÎÃÐÀ-
Ô²ß, ËÀÒÈÍÎÀÌÅÐÈ-
ÊÀÍÑÜÊ² ÒÀÍÖ², – ÀÆ

Í²ßÊ ÍÅ ÓÂÅÑÜ ÏÅÐÅË²Ê
ÇÀÕÎÏËÅÍÜ ÀÑÈÑÒÅÍÒÀ
ÊÀÔÅÄÐÈ ²ÌÓÍÎËÎÃ²¯,

ÀËÅÐÃÎËÎÃ²¯ ÒÀ ÇÀÃÀËÜ-
ÍÎÃÎ ÄÎÃËßÄÓ ÇÀ ÕÂÎ-
ÐÈÌÈ ÍÀÄ²¯ ÃÀÂÐÈËÞÊ.
ßÊ ¯É ÓÌ²ËÎ ÂÄÀªÒÜÑß
ÏÎªÄÍÓÂÀÒÈ ÑÂÎ¯ ÇÀ-
ÕÎÏËÅÍÍß ÒÀ ÙÎ ÑÏÎ-

ÍÓÊÀËÎ ÎÁÐÀÒÈ
Ë²ÊÀÐÑÜÊÓ ÏÐÎÔÅÑ²Þ?

ÏÐÎ ÌÅÄÈÖÈÍÓ
– Ë³êàðåì õîò³ëà áóòè ùå

çìàëå÷êó. Õî÷à áàòüêî, ÿêèé
òåæ ë³êàð, íàìàãàâñÿ â³äìî-
âèòè. Â³í çíàâ, ÿêèé öå íå-
ïðîñòèé õë³á ³ õîò³â ìåíå âáå-
ðåãòè. Ïðîòå öå éîìó íå âäà-
ëîñÿ. ß ïðîñòî íå áà÷èëà ñåáå
â ³íø³é ãàëóç³. Ùîïðàâäà, ìà-
ðèëà ñòîìàòîëîã³ºþ. Àëå, êîëè
íàñòàâ ÷àñ âñòóïàòè äî âèøó,
ïîäàëà äîêóìåíòè îäðàçó íà
äâà ôàêóëüòåòè: îäèí íà
«ñòîìàòîëîã³þ», ³íøèé – íà
«ë³êóâàëüíó ñïðàâó». Çà ðåé-
òèíãîì ïðîéøëà íà «ë³êó-
âàëüíó ñïðàâó» çà äåðæçà-
ìîâëåííÿì, à íà «ñòîìàòî-
ëîã³þ» – íà ïëàòíó ôîðìó
íàâ÷àííÿ. Îáðàëà ïåðøå.
Âò³ì, îãëÿäàþ÷èñü íàçàä, ðî-
çóì³þ, ùî öå áóëî ÷è íå íàé-
êðàùå ð³øåííÿ ó ìîºìó æèòò³.
Ãàñòðîåíòåðîëîã³ºþ çàõîïè-
ëàñÿ âçàãàë ³  âèïàäêîâî.
Íàâ³òü é ãàäêè íå ìàëà, ùî
ìàéáóòíº ïîâ’ÿæó ñàìå ç ö³ºþ
ãàëóççþ. Äîëÿ æ âíîñèòü ñâî¿
êîðåêòèâè. Ââàæàþ, ùî âñå,
ùî íå òðàïëÿºòüñÿ ç íàìè,

ÍÀÄ²ß ÃÀÂÐÈËÞÊ: «ÃÀÑÒÐÎÅÍÒÅÐÎËÎÃ²ªÞ
ÇÀÕÎÏÈËÀÑß ÂÈÏÀÄÊÎÂÎ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ëèøå íà êðàùå é òàê çà-
äóìàíî Âñåâèøí³ì.

Äî ñëîâà, çàðàç ïîñè-
ëåíî ïðàöþþ íàä äèñåð-
òàö³ºþ, ïîâ’ÿçàíó ç â³ðóñ-
íèì ãåïàòèòîì Ñ. Öå äî-
âîë³ ïîøèðåíå é íåáåç-
ïå÷íå çàõâîðþâàííÿ. Ãå-
ïàòèò C ÷àñòî íå ìàº
ñèìïòîì³â, àëå õðîí³÷íà
³íôåêö³ÿ ìîæå ñïðè÷èíè-
òè ïðîãðåñóþ÷èé ô³áðîç
ïå÷³íêè, à çà ê³ëüêà ðîê³â
– öèðîç. Ïðè ïðîãðåñó-
âàíí³ öèðîçó âèíèêàº
ïå÷³íêîâà íåäîñòàòí³ñòü,
ìîæå ³íîä³ ðîçâèâàòèñÿ
ðàê ïå÷³íêè. Òîæ âèð³øè-
ëà öþ öàðèíó âèâ÷èòè
äåòàëüí³øå.
ÏÐÎ ÇÄÎÐÎÂÅ
ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

– Îêð³ì òîãî, ìàþ äèïëîì
ä³ºòîëîãà. Êîëè ïî÷àëà âèâ-
÷àòè êóðñ, é ñàìà ïåðåãëÿíó-
ëà ñâ³é ðàö³îí õàð÷óâàííÿ.
Ö³ëêîâèòî â³äìîâèëàñÿ â³ä
øê³äëèâî¿ ¿æ³. Íåäàðìà ïîáó-
òóº ïðèêàçêà: «Ìè òå, ùî ìè
¿ìî». ×èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ
äîâîäÿòü, ùî ¿æà, ÿêó ñïîæè-
ëè, ìàº íàéáåçïîñåðåäí³øèé
âïëèâ íà íàøå ô³çè÷íå òà
äóõîâíå çäîðîâ’ÿ. Íàïðèêëàä,
ââàæàþòü, ùî â³ä òîãî, ùî ¿ìî,
çàëåæàòü øâèäê³ñòü âèíèêíåí-
íÿ ³ ïåðåá³ã õðîí³÷íèõ õâîðîá,
ðîáîòà ³ìóííî¿ ñèñòåìè.

Íàøå õàð÷óâàííÿ íàé÷àñò³-
øå º îäíîìàí³òíèì, êàëîð³é-
íèì, àëå íåêîðèñíèì. Çàãàëîì
áàãàòî õòî ç íàñ õàð÷óºòüñÿ
íåïðàâèëüíî. Êàðòîïëÿ, ìàêà-
ðîíè, øë³ôîâàíèé ðèñ, æèð-
íà ñâèíèíà, âåðøêîâå ìàñëî
òà ³íø³ øê³äëèâ³ ó âåëèêèõ
ê³ëüêîñòÿõ ïðîäóêòè... Ïåðåêó-

ñè íà ðîáîò³ àáî «íà á³ãó» –
âóëè÷í³ ïèð³æêè àáî îãèäíèé
«ôàñò-ôóä», áåçïåðåðâí³ ÷à-
þâàííÿ ç ò³ñòå÷êàìè ÷è êàíàï-
êàìè, à îâî÷³ òà ôðóêòè, íå
êàæó÷è âæå ïðî ìîðåïðîäóê-
òàõ, òèì ÷àñîì íà íàøîìó ñòîë³
ìîæíà ïîáà÷èòè ð³äøå, í³æ
âîíè òîãî çàñëóãîâóþòü. Îñ-
íîâíèìè çàñàäàìè ïîâíîö³í-
íîãî õàð÷óâàííÿ º òå, ùî ¿æà
ïîâèííà íàäõîäèòè â îðãàí³çì
ðåãóëÿðíî, äð³áíèìè ïîðö³ÿìè.
Ùå âîíà ìàº áóòè ð³çíîìàí³-
òíîþ: ì’ÿñî, ðèáà, õë³á, ìîëî÷í³
ïðîäóêòè, êðóïè, îâî÷³, ôðóê-
òè òîùî.
ÏÐÎ
ËÀÒÈÍÎÀÌÅÐÈÊÀÍÑÜÊ²
ÒÀÍÖ²

– Òðè ðîêè òîìó çàõîïè-
ëàñÿ ñîö³àëüíèìè òàíöÿìè.
Í³êîëè íå ãàäàëà, ùî áóäó ï³ä
òàêèìè âðàæåííÿìè. ¯õ

â³äâ³äóþòü ëþäè ð³çíîãî â³êó,
ôàõó òà óïîäîáàíü. Íà çàíÿò-
òÿõ íàé÷àñò³øå òàíöþºìî ëà-
òèíîàìåðèêàíñüê³ òàíö³ –
ñàëüñó, áà÷àòó, ê³çîìáó, ìå-
ðåíãå. Íàïðèêëàä, ñàëüñà –
öå òàíåöü, ÿêèé äàðóº åìîö³¿.
Òàíö³ îô³ö³éíî é äîñèòü äàâ-
íî âèçíàí³ ë³êàìè. Âîíè ïðî-
ÿñíþþòü ñâ³äîì³ñòü, ïîêðàùó-
þòü ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ³
ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ ³íòå-
ëåêòóàëüíèõ çä³áíîñòåé. À ùå
âèâîäÿòü ç äåïðåñ³¿ òà äîïî-
ìàãàþòü ïî-íîâîìó ïîäèâè-
òèñÿ íà íàâêîëèøí³é ñâ³ò. Ó
öüîìó ïåðåñâ ³ä÷èëàñÿ íà
ñîá³, áî ïî÷àëà çàéìàòèñÿ
òàíöÿìè â äóæå íåïðîñòèé
ïåð³îä ñâîãî æèòòÿ. Ï³ñëÿ
ê³ëüêîõ çàíÿòü óñå, ÿê ðóêîþ
çíÿëî, ïîäèâèëàñÿ íà ñâ³ò
³íøèìè î÷èìà.

Ï³çí³øå, âæå ÿê ë³êàð, ïî÷à-
ëà âèâ÷àòè êîðèñòü òàíöþ ç
íàóêîâî¿ òî÷êè çîðó. Â³í çíè-
æóº ðèçèê ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè
ñåðöÿ, íîðìàë³çóº îáì³í ðå-
÷îâèí òà ³ìóí³òåò, çì³öíþº
ê³ñòêè é çíèæóº ðèçèê ðîç-
âèòêó îñòåîïîðîçó òà ïåðå-
ëîì³â. Äîïîìàãàº òàêîæ ó ë³êó-
âàíí³ áðîíõ³ò³â ³ íàâ³òü çäàò-
íèé ïîëåãøóâàòè íàïàäè
àñòìè, ïîêðàùóº õîäó, ãðàö³þ,
ïîñòàâó, íàäàº ñòðóíê³ñòü ³
ãíó÷ê³ñòü. ² öå àæ í³ÿê íå ïî-
âíèé ïåðåë³ê êîðèñíèõ âëàñ-
òèâîñòåé òàíö³â.
ÏÐÎ ÔÎÒÎÃÐÀÔ²Þ

– Ä³éñòâî «íàðîäæåííÿ»
ôîòîãðàô³¿ é äîñ³ ñòî¿òü ó
ìåíå ïåðåä î÷èìà, ÿê íàéñî-
ëîäøèé äèòÿ÷èé ñïîãàä. ×îìó
ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ ôîòîãðàôó-
âàòè? Áî êîëè äèâèøñÿ íà
ñâ³ò ÷åðåç îá’ºêòèâ ôîòîêàìå-

ðè, ïîì³÷àºø ìèòòºâîñò³, íà ÿê³
íå çâåðíóëè á óâàãè ³ ïðîé-
øëè, ïîñï³øàþ÷è, ÿê çàâæäè
ðîáèìî. Ôîòîãðàô³ÿ æ äîç-
âîëÿº çóïèíèòèñÿ òà ïîáà÷è-
òè êðàñó öüîãî ñâ³òó, ïðèðî-
äè, ëþäèíè, æèòòÿ. Òî ÷îìó
æ íå çàêàðáóâàòè öþ ïðå-
êðàñíó ìèòü íà ñâ³òëèí³? Ëþá-
ëþ ÷åðåç ôîòî ïîêàçóâàòè
ëþäÿì ¿õíþ ùèð³ñòü, êðàñó,
åìîö³¿, óí³êàëüí³ñòü ³, ìîæëè-
âî, íàâ³òü òå, ùî âîíè äîñ³ â
ñîá³ íå ïîì³÷àëè.
ÏÐÎ ÀÂÒÅÍÒÈ×Í²ÑÒÜ

– Ó íàø³é ñ³ì’¿ äóæå ëþ-
áèìî òà øàíóºìî óêðà¿íñüê³
òðàäèö³¿. Áàáóñÿ çíàëà á³ëüøå,
í³æ 100 íàðîäíèõ ï³ñåíü, ÿê³
ïî÷èíàëèñÿ íà ñëîâî «Îé…».
Ìàìà çàõîïëþºòüñÿ ïîøèòòÿì
àâòåíòè÷íèõ êîñòþì³â. Íàâ³òü
ìåí³ ïîøèëà ñóêíþ íà âèïóñ-
êíèé. Òîä³ ùå âèøèâêà íå
áóëà òàê ó ìîä³, òî âæå òåïåð
íàâ³òü êîíêóðñ ì³æ âèïóñêíè-
êàìè âëàøòîâóþòü íà íàéê-
ðàùèé âèøèòèé êîñòþì. Äîñ³
çáåð³ãàþ ïðàáàáóñèíó êàì³-
çåëüêó, â ÿê³é âîíà âèõîäèëà
çàì³æ. Öå íàøà ðîäèííà ðå-
ë³êâ³ÿ.
ÏÐÎ ÌÐ²Þ

– Íàéá³ëüøå õî÷ó, ùîá ìîÿ
ïðàöÿ ïðèíîñèëà êîðèñòü
³íøèì. Ñòàòè äîáðèì ôàõ³â-
öåì ³ äîïîìàãàòè ëþäÿì îäó-
æóâàòè. Ìîæëèâî, çàðàç ñêà-
æó áàíàëüí³ ñëîâà, àëå õî-
÷åòüñÿ çâåðíóòèñÿ äî âñ³õ
÷èòà÷³â: «Áåðåæ³òü ñâîº çäî-
ðîâ’ÿ, áî âîíî íàéö³íí³øå!
Í³êîëè íå ñòàâòåñÿ äî ñåáå ç
áàéäóæ³ñòþ». Ö³íó âëàñíîãî
çäîðîâ’ÿ ïî÷èíàºø â³ä÷óâàòè
òîä³, êîëè îïèíÿºøñÿ ó ñò³íàõ
ë³êàðí³.

15 âåðåñíÿ ñâ³é þâ³ëåé
â³äñâÿòêóâàëà ìåäè÷íà ñåñ-
òðà îïåðàö³éíîãî â³ää³ëåííÿ
Àíòîí³íà Áîðèñ³âíà ÇÀÖÅÏÀ-
ÍÞÊ. Êîëåãè ïîïðîñèëè ÷å-
ðåç íàøó ãàçåòó ïåðåäàòè ¿é
òàê³ ñëîâà çè÷åíü:

Þâ³ëåé – öå íàéêðàùà ïîðà:
² êâ³òóº, é ñì³ºòüñÿ

æèòòÿ,
Íåïîâòîðí³ñòü

ïðîìåíèòü
² ò³ëüêè ðàä³ñòü

íåñå êîæíà ìèòü!
Òîæ íåõàé òàê
áóäå çàâæäè –
Ùîäíÿ êâ³òíóòü

ùàñòÿ ñàäè!
Ó âñüîìó –

óñï³õ³â
³ ïðîöâ³òàííÿ!

Õàé çä³éñíÿòüñÿ ìð³¿ é óñ³
áàæàííÿ!

Â³ä ùèðîãî ñåðöÿ – ùàñòÿ
çåìíîãî,

² ñîíÿ÷íèõ äí³â, ³ âåñåëèõ
ï³ñåíü,

Ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ ³ íåáà
ÿñíîãî,

² âñå öå òîá³ –
ó íàðîäæåííÿ äåíü!

18 âåðåñíÿ ñâî¿ óðîäèíè
ñâÿòêóâàëà ïðàö³âíèöÿ êàð-
ä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ äëÿ
³íôàðêòíèõ õâîðèõ Ëþäìèëà
ÃÀËÀÓÑ. Êîëåãè ùèðî â³òàþòü

þâ³ëÿðêó òà áàæà-
þòü:

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.

ÐÅÖÅÏÒÈÂ²ÒÀªÌÎ!

ÑÌÀ×ÍÅ ÂÀÐÅÍÍß
Âàí³ëüíà ìîðêâà
Ëèìîíè – õîðîø³ ïîì³÷íèêè

ïðè ïðèãîòóâàíí³ âàðåííÿ: äîäà-
þòü ñìàêó, çáåð³ãàþòü êîë³ð, âèñ-
òóïàþòü ïðèðîäíèìè êîíñåðâàí-
òàìè. Ïðèãîòóéòå ö³êàâå âàðåííÿ
ç ìîðêâè òà ëèìîíà. Ìàëî õòî çäî-
ãàäàºòüñÿ, ç ÷îãî âîíî, àëå âîä-
íî÷àñ ³ â³äìîâèòüñÿ â³ä òàêèõ ëà-
ñîù³â.

Ïîòð³áíî: ïî ê³ëîãðàìó ìîðêâè
é ëèìîí³â, 2 êã öóêðó òà 10 ã âà-
í³ëüíîãî öóêðó.

Äëÿ òàêîãî âàðåííÿ âèáèðàéòå
ñîêîâèò³ ëèìîíè ç òîíêîþ øê³ðêîþ,
òîä³ âàø äåñåðò íå ã³ð÷èòèìå.

ßêùî æ ëèìîíè ìàþòü òîâñòó
øê³ðêó, òîä³ çí³ì³òü ç íèõ öåäðó,
î÷èñò³òü â³ä á³ëîãî øàðó òà ê³ñòî-
÷îê, çàëèøàþ÷è ëèøå ñàì ïë³ä.

Ìîðêâó ïî÷èñòèòè, ïîð³çàòè íà
øìàòêè ³ ïåðåêðóòèòè ÷åðåç ì’ÿ-
ñîðóáêó ðàçîì ³ç ëèìîíàìè ³ öåä-
ðîþ.

Çàñèïàòè ìîðêâó ç ëèìîíàìè
öóêðîì, ïåðåì³øàòè ³ ïîñòàâèòè íà
âîãîíü – ïðèáëèçíî íà 40 õâèëèí,

ïåð³îäè÷íî ïîì³øóþ÷è, ùîá íå
ïðèãîð³ëî.

Íàïðèê³íö³ äîäàòè âàí³ëüíèé
öóêîð ³ ïðîâàðèòè ùå 5 õâèëèí.

Ðîçêëàñòè ãàðÿ÷å âàðåííÿ äî
ï³äãîòîâëåíèõ ñòåðèë³çîâàíèõ
ñëî¿ê³â ³ çàêàòàòè. Çáåð³ãàòè â ïðî-
õîëîä³.

Ðàéñüêå âàðåííÿ
² íå ëèøå òîìó, ùî ãîòóâàòèìå-

ìî ìè éîãî ç ðàéñüêèõ ÿáëó÷îê.
Âîíî íà ñìàê òàêå, ùî ìîæíà
â³ä÷óòè ðàé òà íà çåìë³. À ÿáëó÷êà,
ÿê³ çàñòèãàþòü ó íüîìó, íåíà÷å â
ïðîçîðîìó áóðøòèí³, õðóñòê³ é ïðè-
âàáëèâ³. Òàê³ ïîì³ñòèòè íà òîðò,
äåñåðò, ò³ñòå÷êî ³ ñêàçàòè, ùî öå ÿá-
ëó÷êî ïðèãîòóâàëà òè, – öå îçíà-
÷àº çíà÷íî á³ëüøå, í³æ ïðîñòî êî-
ãîñü ïðèãîñòèòè. Ñïðîáóéòå!

Ãîòóºòüñÿ ðàéñüêå âàðåííÿ òàê
ñàìî ïðèºìíî, ÿê ³ âñ³ âàðåííÿ. Òðå-
áà áóäå 1 êã ðàéñüêèõ ÿáëó÷îê,
800 ã öóêðó, ëèìîí ³ 500 ìë âîäè.

ßáëó÷êà ïîìèòè ³ ïîñóøèòè, õâî-
ñòèêè çàëèøèòè íà äâ³ òðåòèíè
äîâæèíè.

Äåðåâ’ÿíîþ ïàëè÷êîþ ïðîêîëî-
òè êîæíå ÿáëó÷êî â äåê³ëüêîõ ì³ñöÿõ.
Áëàíøèðóâàòè â êèïëÿ÷³é âîä³ 2-3
ñåêóíäè. Â³äðàçó îïóñòèòè â õîëîä-
íó âîäó.

Äëÿ ñèðîïó öóêîð ðîç÷èíèòè â
ãàðÿ÷³é âîä³, äîâåñòè äî êèï³ííÿ
ïðè ïîñò³éíîìó ïîì³øóâàíí³ ³ ïðî-
êèï’ÿòèòè ïðîòÿãîì 2-3 õâèëèí.

Ïîò³ì ðîç÷èí ïðîö³äèòè êð³çü
äóæå äð³áíå ñèòî ÷è ìàðëþ, çíîâó
äîâåñòè äî êèï³ííÿ é îñòóäèòè. Çà-
ëèòè ÿáëó÷êà òåïëèì ñèðîïîì ³
çàëèøèòè íàñòîÿòèñÿ.

Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ñèðîï îõîëîíå,
ïîñòàâèòè íà ïîâ³ëüíèé âîãîíü,
äîâåñòè äî êèï³ííÿ. Âàðèòè íå
á³ëüøå 10 õâèëèí.

×åðåç 3-4 ãîäèíè çíîâó ïîñòà-
âèòè íà âîãîíü, äîâåñòè äî êèï³í-
íÿ, äîäàòè ê³ëüêà øìàòî÷ê³â ëèìî-
íà òà âàðèòè 10 õâèëèí. Ïîâòîðè-
òè ïðîöåäóðó ÷åðåç 3-4 ãîäèíè
çíîâó.

ßáëó÷êà ïðîñî÷àòüñÿ ñèðîïîì, öå
îçíà÷àòèìå, ùî âàðåííÿ ãîòîâå.
Îñòóäèòè, ðîçêëàñòè â ïðîïàðåí³
áàíêè é çàêðóòèòè.

Òåïåð âè ìàòèìåòå íàâ³òü ðàéñü-
êèé äåñåðò! Ñìà÷íîãî!
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– ÙÎÉÍÎ ÏÐÈÂÅÇËÈ
×ÎËÎÂ²ÊÀ Ç ÐÂÀÍÎÞ

ÐÀÍÎÞ ÃÎËÎÂÈ, À ÄÎ
ÒÎÃÎ ÁÓÂ ÏÀÖ²ªÍÒ Ç

ÏÅÐÅËÎÌÎÌ, – ÐÎÇÏÎÂ²-
ÄÀª ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ ÏÐÈÉ-
ÌÀËÜÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß

ÎÊÑÀÍÀ ÎÆÃÀ. – ÌÈÍÓ-
ËÎ¯ Æ ÇÌ²ÍÈ ÁÓËÎ ÒÐÎª
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â Ç ÎÒÐÓªÍÍß-
ÌÈ ÃÐÈÁÀÌÈ, ÍÀ ÙÀÑ-

Òß, ÂÑ²Õ ÂÄÀËÎÑß ÂÐßÒÓ-
ÂÀÒÈ. ÙÎÐÀÇÓ, ÉÄÓ×È
ÍÀ ÐÎÁÎÒÓ, Í²ÊÎËÈ ÍÅ
ÇÍÀªØ, Ç ×ÈÌ ÄÎÂÅ-

ÄÅÒÜÑß Ç²ØÒÎÂÕÍÓÒÈÑß.
ÂÒ²Ì, ÖÅ ÄÓÆÅ Ö²ÊÀÂÎ,

ÁÎ ÍÀÁÈÐÀªØÑß ×ÈÌÀ-
ËÎÃÎ ÄÎÑÂ²ÄÓ.

– Îêñàíî, êîëè âïåðøå
çàö³êàâèëèñÿ ñåñòðèíñüêîþ
ñïðàâîþ, ùî ñòàëà ãîëîâ-
íèì çàíÿòòÿì âàøîãî æèò-
òÿ?

– Ñåñòðèíñüêîþ ñïðàâîþ
çàö³êàâèëàñÿ ùå â äèòÿ÷îìó
â³ö³. Áàòüêàì ìîº çàõîïëåííÿ
ìåäèöèíîþ ïðèïàëî äî äóø³
é âîíè ìåíå âñ³ëÿêî ï³äòðè-
ìóâàëè. Â³äòàê ï³ñëÿ çàê³í÷åí-
íÿ øêîëè âñòóïèëà äî ×îðò-
ê³âñüêîãî äåðæàâíîãî ìåäè÷-

íîãî êîëåäæó òà çàê³í÷èëà
éîãî, îòðèìàâøè êâàë³ô³êàö³þ
ìåäè÷íî¿ ñåñòðè. Âïðîäîâæ
òðüîõ ðîê³â ïðàöþþ â óí³âåð-
ñèòåòñüê³é ë³êàðí³. Çà öåé ÷àñ
æîäíîãî ðàçó íå çàñóìí³âà-
ëàñÿ â ïðàâèëüíîñò³ îáðàíî¿
ïðîôåñ³¿. Â ìåäèöèí³ áåç ïî-
êëèêàííÿ íå îá³éòèñÿ. Êîëè
ëþáèø ñâîþ ðîáîòó, òåáå íå
äðàòóþòü àí³ ñêàðãè õâîðîãî,
àí³ éîãî ïðîõàííÿ ïðî äîïî-
ìîãó. Ìåäèê – öå ñïîñ³á æèò-
òÿ, ñòàí äóø³.

– Ùî íàäèõàº íà ðîáîòó?
– Íàø ÷óäîâèé òà ñàìî-

â³ääàíèé êîëåêòèâ. Àäæå âñ³
ðàçîì ðîáèìî ñï³ëüíó ñïðà-
âó, ùî ïîëÿãàº â íàäàíí³ äî-
ïîìîãè ëþäèí³, ÿêà ¿¿ ïîòðå-
áóº. Âñ³ ïðàö³âíèêè ñòàâëÿòü-
ñÿ îäíå äî îäíîãî ç
ö³ëêîâèòèì ðîçóì³ííÿì ó âñ³õ
ïèòàííÿõ. Çàâæäè º äî êîãî
çâåðíóòèñÿ çà ïîðàäîþ òà
ïðîõàííÿì.

– Ðîáîòà ìåäñåñòðè âè-
ìàãàº áàãàòüîõ ô³çè÷íèõ òà
åìîö³éíèõ ñèë, çâ³äêè ÷åð-
ïàºòå åíåðã³þ? Ìîæå, âàì
äîïîìàãàº óëþáëåíå çà-
íÿòòÿ?

– Ç³áðàòèñÿ ç äóìêàìè òà
íàáðàòèñÿ ïîçèòèâíèõ åìîö³é
äîïîìàãàº ðóêîä³ëëÿ. Âèøè-
âàþ ³êîíè á³ñåðîì. Çâ³ñíî, öå

ÇÀÂÆÄÈ ÁÓËÀ ÄÀËÅÊÎÞ
Â²Ä ÒÎÃÎ, ÙÎÁ ²ÄÅÀË²ÇÓ-
ÂÀÒÈ ÍÀØÓ ÌÅÄÈÖÈÍÓ.

ÍÀÏÅÂÍÎ, ÒÎÌÓ, ÙÎ
ÎÑÒÀÍÍ²Ì ×ÀÑÎÌ ÍÀØ²É
Ñ²Ì’¯ ÍÅ ÐÀÇ ÄÎÂÎÄÈÒÜ-

Ñß Ò²ÑÍÎ ÑÏ²ËÊÓÂÀÒÈÑß Ç
ÏÐÀÖ²ÂÍÈÊÀÌÈ Ö²ª¯
ÃÀËÓÇ². ² ÖÅ, ÑÊÀÆÓ

ÂÀÌ, ÍÅ ÇÀÂÆÄÈ
ÏÐÈªÌÍ² ÑÏ²ËÊÓÂÀÍÍß. À

ÙÅ (ÒÀÊ ÑÊËÀËÎÑß) –
ÌÀÞ ÄÎÑÂ²Ä Ë²ÊÓÂÀÍÍß

ÇÀ ÊÎÐÄÎÍÎÌ.
Ïðîòå äíÿìè ç³ ìíîþ òðà-

ïèëàñÿ ñèòóàö³ÿ, ÿêà äàëà
ìîæëèâ³ñòü ïåðåîñìèñëèòè
âëàñí³ äóìêè. À òàêîæ âñåëè-
ëà â³ðó â òå, ùî íå âñå âæå é
òàê ïîãàíî, ùî º ÿê³ñü çðóøåí-
íÿ. ² âñå ó íàñ áóäå äîáðå, áî
º â Òåðíîïîë³ – ë³êàð³-ïðîôåñ³-
îíàëè, âïðîâàäæóþòüñÿ íîâ³òí³
òåõíîëîã³¿ â ìåäèöèí³ êðàþ.

ÎÊÑÀÍÀ ÎÆÃÀ: «ÍÀ ÐÎÁÎÒÓ
ÍÀÄÈÕÀª ×ÓÄÎÂÈÉ ÒÀ
ÑÀÌÎÂ²ÄÄÀÍÈÉ ÊÎËÅÊÒÈÂ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

çàíÿòòÿ äóæå êîï³òêå. Íåîáõ³-
äíî âîëîä³òè íàäçâè÷àéíîþ
íàïîëåãëèâ³ñòþ òà ðåòåëüí³-
ñòþ, ùîá íå êèíóòè ðîçïî÷à-
òó ñïðàâó. Òèì á³ëüøå – âè-
øèâàòè ³êîíè äóæå â³äïîâ³-
äàëüíà ñïðàâà.

Ñïî÷àòêó áóëî âàæêî, ðóêè
òðåìò³ëè, áî í³êîëè íå âèøè-
âàëà. Âäîìà í³õòî íå âèøè-
âàº. Êîëèñü íèòêàìè âèøè-
âàëà áàáóñÿ, çãîäîì òðîõè é
ìàìà. Ç á³ñåðîì í³õòî íå âì³â
ïðàöþâàòè, ÿ – ïåðøà. Òå-
ïåð ìî¿ âèøèò³ îáðàçè ïðè-
êðàøàþòü íàøå ïîìåøêàííÿ.
Çàðàç âèøèâàþ ³êîíó «²ñóñ
ñòóêàº â äâåð³». Öå äóæå ñèì-
âîë³÷íèé îáðàç, äâåð³ óîñîá-
ëþòü íàø³ çàêðèò³ ñåðöÿ.

– ×îãî âàñ íàâ÷èëà ðî-
áîòà â ë³êàðí³?

– ²ñòèí³, ÿêà âæå ñòàëà äå-
â³çîì: ó áóäü-ÿêèõ ñèòóàö³ÿõ,
çà áóäü-ÿêèõ îáñòàâèí ïî-
òð³áíî çàëèøàòèñÿ ëþäèíîþ
ùîäî ïàö³ºíò³â. Ïðè öüîìó
çóì³òè ñïðàâä³ äîíåñòè îòå
íàéêðàùå, ùî º â íàø³é äóø³,
³ ðîáèòè ñâîþ ñïðàâó – ñóì-
ë³ííî, ÷åñíî òà ïîðÿäíî.

– Íà âàøó äóìêó â
ë³êàðí³ òðåáà…

– … ç ðîçóì³ííÿì ñòàâèòè-
ñÿ äî ïàö³ºíò³â.

– Æèòòÿ íàâ÷èëî…

– … ö³íóâàòè ð³äíèõ ³ áëèçü-
êèõ, äðóç³â, íå ñïîä³âàòèñÿ, ùî
íà äîáðî ëþäè îáîâ’ÿçêîâî
â³äïîâ³äàòèìóòü òèì æ, êîõà-
òè, ëþáèòè ðîáîòó, çàîùàä-
æóâàòè.

– Ñëàáê³ñòü – öå…
– … â³äñóòí³ñòü ñèëè âîë³ òà

òâåðäîãî õàðàêòåðó!
– Äîëþ…
– … ìè íå îáèðàºìî!
– Ùàñòÿ äëÿ ìåíå…
– … öå çóñòð³÷ â ðîäèííî-

ìó êîë³ ç äðóçÿìè òà êîõà-
íîþ ëþäèíîþ.

– Ñïðàâæíÿ äðóæáà
³ñíóº?

– Ìàþ õîðîøèõ äðóç³â, íà
ÿêèõ çàâæäè ìîæó ïîêëàñòè-
ñÿ é âîíè ìåíå ï³äòðèìàþòü.

– Ó ëþäÿõ ö³íóºòå?
– ×åñí³ñòü, ñïðàâåäëèâ³ñòü

³ ïîâàãó.
– Âëàñíèé ðåöåïò çäîðî-

â’ÿ?
– Ó ìî¿é ðîáîò³ ãîëîâíèé

ðåöåïò çäîðîâ’ÿ – öå çäîðî-
âèé ñîí.

– Áåç ÷îãî âàæêî îá³éòè-
ñÿ â æèòò³?

– Áåç åëåêòðèêè, âîäè,
²íòåðíåòó, ìîá³ëüíîãî òåëå-
ôîíó.

– Äîäàº ñèëè â³ðà…
– … â ñâ³òëå ìàéáóòíº,

ï³äòðèìêà ð³äíèõ ³ êîëåã.

ÍÅÕÀÉ ÃÎÑÏÎÄÜ ÄÀÐÓª ÇÄÎÐÎÂ’ß Ó ÂÀØÎÌÓ
ÆÅÐÒÎÂÍÎÌÓ ÑËÓÆ²ÍÍ² ÌÅÄÈÖÈÍ²!

Îòîæ, ïîòðàïèëà ÿ äî Òåð-
íîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ ³ç æàõëèâèì áîëåì,
ÿêèé ðîçëèâàâñÿ ïî âñüîìó
æèâîò³. Áîë³ëî ñòðàøåííî é
óæå íå ìîæëèâî áóëî çðîçó-
ì³òè, äå ñàìå. ×åðãîâèé âèñ-
íîâîê ÓÇÄ âêàçóâàâ íà òå, ùî
öå – ï³äøëóíêîâà. Îäðàçó æ
øïèòàë³çóâàëè ó â³ää³ëåííÿ
ìàëî³íâàçèâíî¿ õ³ðóðã³¿, ùî â
Òåðíîï³ëüñüê ³é óí³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³. Õî÷ó ñêàçàòè,
ùî öå â³ää³ëåííÿ âàðòå îêðå-
ìî¿ óâàãè, àäæå º íàñò³ëüêè
êîìôîðòíèì, ùî àæ íå â³ðèòü-
ñÿ, ùî öå – ó íàñ, â Óêðà¿í³.
Âñ³ ïàëàòè ç³ çðó÷íîñòÿìè, íå
òðåáà «êëèãàòè» ó ê³íåöü êî-
ðèäîðó â òóàëåò. Òóò ë³êóº ñàìà
àòìîñôåðà – áóëî äèâíî
áà÷èòè çàòèøí³ ïàëàòè, íà
ñò³íàõ ó ïåðåäïîêî¿ ì’ÿêèé
êóòîê äëÿ â³äâ³äóâà÷³â, êàðòèí-
íà ãàëåðåÿ íà ñò³íàõ ó êîðè-
äîð³. Êîëè çðîáèëè ëàáîðà-
òîðí³ äîñë³äæåííÿ, ë³êàð³ ïðè-
ñâî¿ëè ìîºìó ñòàíó ñòóï³íü

ñåðåäíüî¿ âàæêîñò³. Íå òîðêà-
þ÷èñü óñ³õ ìåäè÷íèõ òåðì³í³â,
ñêàæó, ùî äåÿê³ ïîêàçíèêè
êðîâ³ ïåðåâèùóâàëè íîðìó â
ñîòí³ é íàâ³òü òèñÿ÷ó ðàç³â. Äâà
äí³ ë³êóâàíü õî÷à é äàâàëè ñâ³é
ðåçóëüòàò, òà ñòàí ì³é íå ñòà-
âàâ êðàùèì. Â³äòàê ïîæîâêëà
øê³ðà, ÿê ïðè ãåïàòèò³ À. Óñå
öå ïðèïàëî íà ñóáîòó. Çàé-
øîâ çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿì
Ñåðã³é ²âàíîâè÷ Äóöü çàïè-
òàòè ïðî ìîº ñàìîïî÷óòòÿ,
ñêàçàâ, ùî àíàë³çè íå çîâñ³ì
äîáð³. ² òóò óñå çàêðóòèëîñÿ,
ÿê ó ÷îðíî-á³ëîìó ô³ëüì³. Âñå
â³äáóâàëîñÿ äóæå øâèäêî.
Íåçâàæàþ÷è íà âèõ³äíèé, ó
ë³êàðíþ ïðè¿õàâ ë³êóþ÷èé
ë³êàð Â³êòîð Âàñèëüîâè÷
Ìåëüíè÷óê, à òàêîæ çàñòóï-
íèê ãîëîâíîãî ë³êàðÿ ç õ³ðóðã³¿
òà ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é
Â³êòîð Âàñèëüîâè÷ Çàïîðî-
æåöü. Çðîáèëè ùå îäíå ÓÇÄ.
² õî÷à àïàðàò é íå ï³äòâåð-
äèâ ë³êàðñüêèõ çäîãàäîê ïðî
òå, ùî ó æîâ÷í³é ïðîòîö³ çàñ-

òðÿã êàì³íü ç äàâíî âèäàëå-
íîãî æîâ÷íîãî ì³õóðà, àëå
³íøîãî ïîÿñíåííÿ ìîºìó òî-
ä³øíüîìó ñòàíó íå áóëî. ² òîä³
îäíà ë³êàðíÿ çì³íèëàñÿ ³íøîþ.
Â³êòîð Âàñèëüîâè÷ Çàïîðî-
æåöü ïåðåäàâ ìåíå ó íàä³éí³
ðóêè ë³êàð³â-õ³ðóðã³â Òåðíîï³-
ëüñüêî¿ ì³ñüêî¿ êîìóíàëüíî¿
ë³êàðí³ øâèäêî¿ äîïîìîãè.
Îñü òàê ìåí³ ïîùàñòèëî ïî-
çíàéîìèòèñÿ ç ÷óäîâèìè
ëþäüìè, ñïðàâæí³ìè ïðîôåñ³î-
íàëàìè. Óñÿ íàøà ñ³ì’ÿ ùèðî
âäÿ÷íà Â³êòîðîâ³ Âàñèëüîâè÷ó
Çàïîðîæöþ, Ñåðã³ºâ³ ²âàíîâè-
÷ó Äóöþ, Â³êòîðîâ³ Âàñèëüîâè÷ó
Ìåëüíè÷óêó, à òàêîæ ìåäïåð-
ñîíàëó â³ää³ëåííÿ ìàëî³íâà-
çèâíî¿ õ³ðóðã³¿ Òåðíîï³ëüñüêî¿
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³. Íèçü-
êèé óêë³í âàì çà âàø ïðîôåñ³-
îíàë³çì ³ áàæàííÿ äîïîìàãà-
òè ëþäÿì. Íåõàé Ãîñïîäü
äàðóº âàì çäîðîâ’ÿ é íàäàë³
ïðîâàäèòü ó âàøîìó ùîäåí-
íîìó æåðòîâíîìó ñëóæ³íí³ â
öàðèí³ ìåäèöèíè.

Íàä³ÿ ÁÅÍÜÊÀËÎÂÈ×
ì. Òåðíîï³ëü

ÑËÎÂÀ ÂÄß×ÍÎÑÒ²

Áîãäàíà ÁÓ×ÊÎÂÑÜÊÀ,
ìåäñåñòðà îïåðàö³éíî-
ãî â³ää³ëåííÿ (âãîð³);
Çîðÿíà ÊÀÌÊÎÂÀ,
ïàëàòíà ìåäñåñòðà
óðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ (âíèçó)

ÐÀÊÎÂ² ÏÓÕËÈÍÈ
«ÂÈÐ²ÇÀÒÈÌÓÒÜ»
… ÇÎËÎÒÎÌ

Á³îëîãè ðîçðîáèëè áåçïå÷íèé
âèä õ³ì³îòåðàï³¿, ÿêèé âáèâàº êë³òè-
íè ëèøå òîä³, ÿêùî â íèõ ïðèñóòí³
àòîìè àáî íàíî÷àñòèíêè çîëîòà.
Ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíò³â â÷åí³ âèâ-
÷àëè ïðàö³, â ÿêèõ ³íø³ äîñë³äíèêè
ñïîñòåð³ãàëè çà ïîá³÷íèìè åôåê-
òàìè, ùî âèíèêàþòü ïðè ïîòðàï-
ëÿíí³ àòîì³â çîëîòà òà ³íøèõ ìå-
òàë³â â îðãàí³çì ëþäèíè.

Àíàë³çóþ÷è ö³ åêñïåðèìåíòè,
á³îëîãè çâåðíóëè óâàãó íà òå,
ùî çîëîòî ïðèñêîðþº áàãàòî
ðåàêö³é â îðãàí³çì³ é çìóøóº
ñêëàäí³ îðãàí³÷í³ ìîëåêóëè ðîç-
ïàäàòèñÿ íà ÷àñòèíêè àáî îá-
’ºäíóâàòèñÿ â íîâ³ ñòðóêòóðè. Ö³
ôàêòè íàòÿêíóëè â÷åíèì íà òå,
ùî ïîä³áíó âëàñòèâ³ñòü íàíî÷à-
ñòèíîê ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè
äëÿ ñòâîðåííÿ îñîáëèâî¿ âåðñ³¿
õ³ì³îòåðàï³¿, ÿêà áóäå ïðàöþâà-
òè ëèøå â ïðèñóòíîñò³ àòîì³â
àáî íàíî÷àñòèíîê çîëîòà.

Âçÿâøè íà îçáðîºííÿ öþ ³äåºþ,
á³îëîãè ñòâîðèëè ê³ëüêà ïðîòèðà-
êîâèõ ë³ê³â ³ á³ëê³â, ùî ñâ³òÿòüñÿ òà
âìèêàþòüñÿ ëèøå â ïðèñóòíîñò³
çîëîòà, ³ ïåðåâ³ðèëè, ÿê âîíè
ä³þòü íà ðàêîâ³ êë³òèíè ï³ääîñë³-
äíèõ òâàðèí. Ó ðåçóëüòàò³ áóëî
âñòàíîâëåíî, ùî íàíî÷àñòèíêè
âáèâàëè ðàêîâ³ êë³òèíè íàáàãàòî
àêòèâí³øå, í³æ «òðàäèö³éíà»
õ³ì³îòåðàï³ÿ, ³ äî òîãî æ âîíè íå
òîðêàëèñÿ çäîðîâèõ êë³òèí, ÿê³
ðîñëè ïî ñóñ³äñòâó ç íèìè. 

..............................ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß
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²ç ñåðåäèíè ë³òà òà äî
ê³íöÿ æîâòíÿ òðèâàº
ãðèáíèé ñåçîí. Ñîòí³

ëþäåé ïîñï³øàþòü ó ë³ñ, ùîá
íàçáèðàòè ãðèá³â. Ó öåé ïå-
ð³îä ó ìåäè÷íèõ çàêëàäàõ
òðàäèö³éíî ïî÷èíàþòü ðåºñò-
ðóâàòè âèïàäêè îòðóºíü ãðè-
áàìè. Íèí³øí³é ð³ê, íà æàëü,
íå ñòàâ âèíÿòêîâèì: ñòàíîì íà
21 âåðåñíÿ ï’ÿòü âèïàäê³â îò-
ðóºííÿ âæå çàðåºñòðóâàëè â
Òåðíîïîë³. Çàõâîð³ëà, çîêðåìà,
äèòèíà â³êîì 11 ðîê³â ï³ñëÿ
âæèâàííÿ ìîðåìóõ³â. 2016 òà
2014 ðîêó ô³êñóâàëè ïî îäíî-
ìó âèïàäêó îòðóºíü ãðèáàìè,
2013-ãî – 3 âèïàäêè. Âñ³ õâîð³
îäóæàëè. À îò 2006 ðîêó îò-
ðó¿ëèñÿ ãðèáàìè àæ 46 îñ³á,
ç íèõ – 19 ä³òåé, òðîº äîðîñ-
ëèõ ïîìåðëè.

Çà ïîâ³äîìëåííÿì çàâ³äóâà-
÷à â³ää³ëó åï³äíàãëÿäó (ñïîñ-
òåðåæåííÿ) òà ïðîô³ëàêòèêè
íå³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü
Òåðíîï³ëüñüêîãî îáëàñíîãî ëà-

áîðàòîðíîãî öåíòðó Âîëîäè-
ìèðè Ñâåðñòþê, íà æàëü, íå
âñ³ çíàþòü, ÿê³ ãðèáè ìîæíà
ñïîæèâàòè, à ÿê³ º íå¿ñò³âíè-
ìè. Ïîïóëÿðí³ñòþ êîðèñòóþòü-
ñÿ òàê³ âèäè ãðèá³â,
ÿê á³ë³, ìàñëþêè,
îïåíüêè, ï³äáåðåç-
íèêè, ëèñè÷êè òà
³íø³. Äî îòðóéíèõ
ãðèá³â íàëåæàòü: ìó-
õîìîð, áë³äà ïîãàí-
êà, ãðèá-ïàðàñîëüêà,
íåñïðàâæí³ îïåíüêè,
ïå÷åðèö³ æîâòîøê³ð³
òà ³íø³. Íàéêðàùå
çáèðàòè òàê³ ãðèáè,
ÿê á³ë³, áàáêè, ìî-
õîâèêè, àäæå âîíè
ìàéæå íå ñïðè÷è-
íÿþòü îòðóºííÿ.
Ïðîòå íàâ³òü äîñâ³-
ä÷åíèé ãðèáíèê ìîæå îòðó¿-
òèñÿ ãðèáàìè, ÿêùî íå äîòðè-
ìóâàòèñÿ ïåâíèõ ïðàâèë.

Ùîá íå îòðó¿òèñÿ äèêîðîñ-
ëèìè ãðèáàìè, íàéêðàùå
â³äìîâòåñÿ â³ä ¿õ ñïîæèâàí-
íÿ ÿê â³ä ïðîäóêòó âçàãàë³, à

×è çàìèñëþâàëèñÿ âè
ïðî ïðîäóêòè, ÿê ³
ç’ ¿äàºòå ïåðøèìè

çðàíêó? Ââàæàºòå öå ñïðàâîþ
ñìàêó? Ïðîòå â÷åí³ ä³éøëè
âèñíîâêó: ÿêùî çíàòè, ÿê³ ïðî-
äóêòè íå âàðòî âæèâàòè íà-
òùåñåðöå, ìîæíà óíèêíóòè
áåçë³÷ íåäóã! Ïðî ÿê³ ïðîäóê-
òè éäåòüñÿ?

Öèòðóñîâ³
Ö³, áåçóìîâíî, êîðèñí³ ôðóê-

òè, ÿêùî âæèâàòè ¿õ íàòùå-
ñåðöå, ìîæóòü ñòàòè ïðè÷èíîþ
àëåðã³¿ òà íàâ³òü ãàñòðèòó. Òîìó
ôàõ³âö³ çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ

ðåêîìåíäóþòü âñå æ òàêè ñïî-
÷àòêó ç’¿ñòè çà ñí³äàíêîì, ñêà-
æ³ìî, â³âñÿíêó, à âæå ïîò³ì
çàïèâàòè öèòðóñîâèì ñîêîì.

Áàíàíè
Âîíè ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü

ìàãí³þ, ÿêèé îñîáëèâî íåîá-
õ³äíèé äëÿ ðîáîòè ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Îäíà÷å,
ç’¿âøè áàíàí íà ãîëîäíèé
øëóíîê, ìîæåòå ñïðîâîêóâà-
òè ïîðóøåííÿ êàëüö³ºâî-ìàã-
í³ºâîãî áàëàíñó.

Ñèð³ îâî÷³
Óñ³ ñèð³ îâî÷³ ì³ñòÿòü êèñëî-

òè, ÿê³, íà æàëü, ìîæóòü ïîä-

ÎÒÐÓÉÍ² ÃÐÈÁÈ: ª ÏÅÐØ² ÆÅÐÒÂÈ
ñïîæèâàéòå øòó÷íî âèðîùåí³
ïå÷åðèö³, ãëèâè, ïðèäáàâøè
¿õ ó êðàìíèöÿõ. Íå êóïóéòå
ãðèá³â íà ñòèõ³éíèõ ðèíêàõ ÷è
ó ïðîäàâö³â íà àâòîøëÿõàõ.

Áåçïå÷í³øå êóïóâàòè íà ñòà-
ö³îíàðíèõ ðèíêàõ, äå ïðîõî-
äèòü â³äïîâ³äíèé êîíòðîëü.
ßêùî âè âñå æ â³äïðàâèëèñÿ
äî ë³ñó çáèðàòè ãðèáè, òî
îáîâ’ÿçêîâî çâàæòå íà òàêå:

– íå çáèðàéòå ñòàðèõ, ïå-

ðåçð³ëèõ àáî äóæå ìîëîäèõ
ãðèá³â, ó ÿêèõ íå÷³òêî âèðà-
æåí³ ìîðôîëîã³÷í³ îçíàêè, à
òàêîæ òèõ, ùî ðîñòóòü ïîáëè-
çó øâèäê³ñíèõ òðàñ (ó íèõ ïî-

òðàïëÿþòü òîê-
ñè÷í³ ðå÷îâèíè
âèõëîïíèõ ãà-
ç³â) ÷è íà ðà-
ä³àö³éíî çàá-
ðóäíåíèõ òå-
ðèòîð³ÿõ;

– ï³ä ÷àñ çà-
ñóõè ãðèá³â
êðàùå íå áðà-
òè âçàãàë³ . Ó
ñïåêîòíó ïîãîäó
çì³íþºòüñÿ îá-
ì³í ðå÷îâèí â
îðãàí³çì³ ãðèáà,
â³í âòðà÷àº âî-
äó, íàãðîìà-

äæóº òîêñèíè;
– óâàæíî ïåðåâ³ðòå ç³áðàí³

ãðèáè ïåðåä òèì, ÿê ïî÷èíà-
òè ãîòóâàòè ñòðàâó àáî ðîáè-
òè çàãîò³âë³. Íå âæèâàéòå ñè-
ðèõ ãðèá³â;

– â³ä³áðàí³ ãðèáè ñïî÷àòêó

ðàçíþâàòè ñëèçîâó îáîëîíêó
ïîðîæíüîãî øëóíêà. À âè æ
íå õî÷åòå ìàòè ãàñòðèò àáî
âèðàçêó øëóíêà? Òîæ êðàùå
óíèêàéòå íàòùåñåðöå îâî÷³â
ó ñèðîìó âèãëÿä³.

Ñîëîäêå
Íàøà ï³äøëóíêîâà çàëîçà

âðàíö³ ïðîêèäàºòüñÿ ïîñòóïî-
âî, ðàçîì ç íàìè. ² ùå íå â
çìîç³ â³äðàçó âèðîáèòè âåëè-
êó ê³ëüê³ñòü ³íñóë³íó. Òîæ, àáè
íå ñïðîâîêóâàòè çðàíêó âè-
ñîêèé ð³âåíü öóêðó â êðîâ³,
âàðòî â³äìîâèòèñÿ â³ä ñîëî-
äîù³â íà ãîëîäíèé øëóíîê.

ÏÐÎÄÓÊÒÈ, ßÊ² ÍÅ ÂÀÐÒÎ ¯ÑÒÈ ÍÀÒÙÅÑÅÐÖÅ
Éîãóðò
Òàê, éîãóðò òåæ ïîòðàïèâ äî

öüîãî ïåðåë³êó! Àëå, íà â³äì³íó
â³ä ³íøèõ ïðîäóêò³â ç³ ñïèñêó,
â³ä âæèâàííÿ éîãóðòó íàòùå-
ñåðöå íåìàº îñîáëèâî¿ øêîäè,
àëå é êîðèñò³ òåæ. Óðàíö³ íàø
îðãàí³çì çäàòíèé ñàìîñò³éíî
âïîðàòèñÿ, áåç éîãóðòîâèõ áàê-
òåð³é. Íàéêðàùó êîðèñòü íàøî-
ìó îðãàí³çìó ïðèíåñå éîãóðò,
ÿêùî âæèâàòè éîãî ÷åðåç ê³ëüêà
ãîäèí ï³ñëÿ ïðîêèäàííÿ.

Êàâà
Òðàäèö³éíèé çàïàøíèé

íàï³é óðàíö³ ñìàêóº áàãà-

òüîì. Òà ìàéòå íà óâàç³: êàâà
ñïðàâëÿº ïîäðàçíþþ÷èé
åôåêò íà ñëèçîâó îáîëîíêó
øëóíêà, ïðîâîêóþ÷è éîãî äî
âèðîáëåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó,
ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî âè-
ðàçêè òà ãàñòðèòó.

Õîëîäí³ íàïî¿
Ùîá óðàíö³ ïîñòóïîâî çà-

ïóñòèòè íàø òðàâíèé òðàêò ó
ðîáîòó, íåîáõ³äíî âèïèòè
ùîñü òåïëå, íàéêðàùå –
ñêëÿíêó âîäè. Õîëîäíèìè æ
íàïîÿìè ìîæåìî ëèøå ç³ïñó-
âàòè ðîáîòó øëóíêà íà âåñü
äåíü, êàæóòü ôàõ³âö³.

ÄÓÆÅ Ë²ÍÈÂ²
ÃÎËÓÁÖ²

Ñêëàäíèêè: 1 êã êàïóñòè, 2/
3 ñêë. ðèñó, 600 ã ôàðøó, 2
ìîðêâèíè, ïî 1 öèáóëèí³ òà
ïåð÷èí³, çåëåíü, 400 ã ïî-
ì³äîð³â ó ñâîºìó ñîêó àáî 100 ã
òîìàòíî¿ ïàñòè + 300 ìë
âîäè àáî áóëüéîíó, 3 ñò. ëîæ-
êè ñìåòàíè, ñïåö³¿.

Êàïóñòó ïîð³çàòè é îáñìà-
æèòè 5 õâ. ç ìîðêâîþ, ïåð-
öåì ³ öèáóëåþ â íåâåëèê³é
ê³ëüêîñò³ îë³¿. Ðèñ â³äâàðèòè äî
íàï³âãîòîâíîñò³, çì³øàòè ç
ôàðøåì, ïîñîëèòè, ïîïåð÷è-
òè. Ó ôîðìó âèêëàñòè ïîëî-
âèíó êàïóñòè, ïîò³ì ôàðø ³
çíîâó êàïóñòó. Ïîì³äîðè ó
ñâîºìó ñîêó ïîð³çàòè, äîäàòè
ñ³ê ç áàíêè, ïîñ³÷åíó çåëåíü,
ñìåòàíó, ïåðåì³øàòè. Íàêðè-
òè ôîëüãîþ òà ïîñòàâèòè â

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

ÃÎËÓÁÖ² Â²Ä ÃÀÍÍÈ ÊÓ×ÌÈ
ðîç³ãð³òó äî 200 ãðàäóñ³â äó-
õîâêó íà 40-45 õâ. Îñòàíí³ 10
õâ. çàï³êàòè áåç ôîëüãè.
ÃÀÐÁÓÇÎÂÈÉ ÊÅÊÑ

Ñêëàäíèêè: 3,5 ñêë. áîðîø-
íà, 1 ÷. ëîæêà ñîë³, 3 ÷. ëîæêè
ðîçïóøóâà÷à, 1 ÷. ëîæêà êî-
ðèö³, ïî 0,5 ÷. ëîæêè ìåëåíî¿
ãâîçäèêè, äóõìÿíîãî ïåðöþ
òà ìóñêàòíîãî ãîð³õà, 1,5 ñêë.
öóêðó, 1 ñêë. îë³¿, 500 ã ãàð-
áóçà, 4 ÿéöÿ.

Äëÿ ãëàçóð³: 1 ñêë. öóêðîâî¿
ïóäðè, 1-2 ñò. ëîæêè ìîëîêà.

Ãàðáóç ïîð³çàòè êóáèêàìè
òà çàï³êàòè â äóõîâö³ 20-25
õâ. äî ì’ÿêîñò³, çðîáèòè ïþðå.
Ïðîñ³ÿòè ñóõ³ ñêëàäíèêè: áî-
ðîøíî, ñ³ëü, ðîçïóøóâà÷ ³
ñïåö³¿. Â îêðåìîìó ïîñóä³ çáè-
òè ÿéöÿ ç öóêðîì. Äîäàòè
îë³þ, ïîò³ì ãàðáóçîâå ïþðå.
Ââåñòè áîðîøíÿíó ñóì³ø, ïå-

ðåì³øàòè é âèëèòè ó ôîðìó,
çìàùåíó ìàñëîì ³ ïðèñèïàíó
áîðîøíîì. Ðîçðàõîâàíî íà
äâ³ ôîðìè 23õ13õ8 ñì. Âèï³-
êàòè çà òåìïåðàòóðè 180 ãðà-
äóñ³â ïðèáëèçíî 1 ãîä.-1 ãîä.
20 õâ. Ïðèãîòóâàòè ãëàçóð,
çì³øàâøè öóêðîâó ïóäðó ç
ìîëîêîì. Ãîòîâèé êåêñ ïîëè-
òè ãëàçóð’þ. Çáåð³ãàºòüñÿ ï’ÿòü
äí³â, ÿê ñâ³æèé.
ÃÐÈÁÍÀ ÞØÊÀ

Ñêëàäíèêè: 2 æìåí³ ñóøå-
íèõ ãðèá³â, 1,5 ë âîäè, 1 âå-
ëèêà ìîðêâèíà, 2 âåëèê³ öè-
áóëèí.

Ãðèáè çàëèòè õîëîäíîþ
âîäîþ (ìàº áóòè ïðîïîðö³ÿ
1:3, ïîò³ì ãîòîâó þøêó ìîæíà
ðîçâåñòè âîäîþ àáî áóëüéî-
íîì). Êîëè ðîçì’ÿêíóòü, âàðè-
òè ó ò³é ñàì³é âîä³ 1 ãîä.

Äîäàòè ðîçð³çàíó íà ÷îòè-

ðè ÷àñòèíè öèáóëèíó, ëàâðî-
âèé ëèñòîê, âàðèòè ùå 1 ãîä.
Öèáóëþ âèéíÿòè, þøêó
â³äö³äèòè ÷åðåç äð³áíå ñèòå÷-
êî. Ãðèáè ïîð³çàòè êóáèêàìè.
Öèáóëèíó äð³áíî ïîð³çàòè,
ìîðêâó ïîòåðòè, îêðåìî ïî-
ñìàæèòè íà îë³¿. Âêèíóòè ó
ïðîö³äæåíó þøêó ãðèáè òà
ìîðêâó ç öèáóëåþ, äîâåñòè
äî êèï³ííÿ, ïîñîëèòè, ïîïåð-
÷èòè.

Ïîäàþ÷è íà ñò³ë, ïðèïðà-
âèòè çåëåííþ. Ãîòîâà þøêà
ìàº áóòè òåìíîêîðè÷íåâîãî
êîëüîðó.
ÒÞÔÒÅË² Â
ÑÈÐÍÎÌÓ ÑÎÓÑ² Ç
ÃÐÈÁÀÌÈ

Ñêëàäíèêè: 400 ã ôàðøó,
300 ã öèáóë³ (100 ã ó ôàðø ³
200 ã – ó ñîóñ), 150 ã âàðå-

íîãî ðèñó, 200 ã ãðèá³â, 4 ñò.
ëîæêè îë³¿, 600 ìë ìîëîêà, 2
÷. ëîæêè áîðîøíà, 100 ã ñèðó
(ôåòà, áðèíçà, àäèãåéñüêèé,
ñóëóãóí³), ñ³ëü, ïåðåöü.

Ðèñ â³äâàðèòè äî ãîòîâíîñò³
é îñòóäèòè. Äî ì’ÿñíîãî ôàð-
øó äîäàòè ïîäð³áíåíó öèáó-
ëþ, ðèñ, ñ³ëü ³ ïåðåöü. Ôàðø
äîáðå âèì³øàòè, â³äáèòè â
ìèñö³ òà ïîñòàâèòè äî õîëî-
äèëüíèêà íà 1-2 ãîä. Ñôîð-
ìóâàòè òþôòåë³ òà îáâàëÿòè
¿õ ó áîðîøí³.

Ãðèáè é öèáóëþ ï³äñìàæè-
òè íà îë³¿. Ó ñîòåéíèêó ðîç³ã-
ð³òè îë³þ, øâèäêî îáñìàæè-
òè òþôòåë³ ç îáîõ áîê³â. Âèê-
ëàñòè äî íèõ ãðèáè ç
öèáóëåþ. Ó ìîëîö³ â³íè÷êîì
ðîçì³øàòè áîðîøíî (ïðè-
áëèçíî 2 ÷. ëîæêè), ùîá íå
áóëî ãðóäîê. Âëèòè ñîóñ äî
òþôòåëü ³ äîâåñòè äî êèï³í-
íÿ. Äîäàòè íàð³çàíèé êóáè-
êàìè ñèð. Òóøêóâàòè íà ìà-
ëåíüêîìó âîãí³ 20-30 õâ.

ïðîìèéòå òà â³äâàð³òü ê³ëüêà
ðàç³â (íå ìåíøå òðüîõ) ó
ï³äñîëåí³é âîä³ ïðîòÿãîì 30
õâèëèí. Ãîòîâ³ ñòðàâè ç ãðèá³â
çáåð³ãàéòå íà õîëîä³ â åìà-
ëüîâàíîìó ïîñóä³, àëå íå
á³ëüøå äîáè.

Ó äåðæàâíîìó ëàáîðàòîðíî-
ìó öåíòð³ çàñòåð³ãàþòü: ãðèáè
– íå º äèòÿ÷à ¿æà. Òîìó íå
äàâàéòå ãðèáíèõ ñòðàâ ìà-
ëîë³òí³ì ä³òÿì. Íå ìîæíà âæè-
âàòè ãðèá³â âàã³òíèì ³ æ³íêàì,
ùî ãîäóþòü ãðóääþ. Í³êîëè íå
çàñòîñîâóéòå «äîìàøí³õ» ìå-
òîä³â âèçíà÷åííÿ îòðóéíîñò³
ãðèá³â ç âèêîðèñòàííÿì öèáó-
ëèíè àáî ñð³áíèõ ëîæîê –
âîíè ïîìèëêîâ³. Ñð³áëî òåìí³º
â³ä âçàºìîä³¿ ç àì³íîêèñëîòà-
ìè, ÿê³ º ³ â ¿ñò³âíèõ, ³ â îòðóé-
íèõ ãðèáàõ, à êîë³ð öèáóë³
çì³íþºòüñÿ ï³ä âïëèâîì ôåð-
ìåíòó òèðîçèíàçè, ÿêèé òàêîæ
ì³ñòèòüñÿ â óñ³õ ãðèáàõ. Ó çàðó-
á³æíèõ êðà¿íàõ îòðóºííÿ äè-
êîðîñëèìè ãðèáàìè òðàïëÿ-
þòüñÿ çð³äêà, àäæå ëþäè ìàé-
æå íå çáèðàþòü ãðèá³â ó ë³ñàõ.
Òîæ, àáè áóòè ñïîê³éíèì çà
ñåáå òà âëàñíó ðîäèíó, êðàùå
ñïîæèâàòè ïå÷åðèö³ é ãëèâè,
âèðîùåí³ ó òåïëèöÿõ.

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ



¹9 (161) 30 ÂÅÐÅÑÍß
2017 ÐÎÊÓ

Ê²ÍÅÒÎÇ

Çà ñòàòèñòèêîþ, ëèøå 6-8
â³äñîòê³â ëþäåé í³êîëè íå
çàõèòóâàëî â òðàíñïîðò³.

Õâîðîáè, ïîâ’ÿçàí³ ç ðóõîì, íà-
çèâàþòü ê³íåòîçàìè. Äî íèõ íà-
ëåæàòü ìîðñüêà é ïîâ³òðÿíà õâî-
ðîáà, à òàêîæ çàõèòóâàííÿ â
òðàíñïîðò³.

Çàõèòóâàííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ çà-
ïàìîðî÷åííÿì, ÿêå ïîñòóïîâî
ïîñèëþºòüñÿ, òÿæê³ñòþ â ãîëîâ³,
ãîëîâíèì áîëåì, ñëàáê³ñòþ, ñîí-
ëèâ³ñòþ, â³ä÷óòòÿì äèñêîìôîðòó.
Ïîò³ì ç’ÿâëÿþòüñÿ õîëîäíèé ï³ò,
ïîñèëåíå ñëèíîâèä³ëåííÿ,
áë³ä³ñòü, íóäîòà. ̄ æà íà ñìàê ñòàº
«ïàïåðîâîþ», ó ðîò³ ìîæå ç’ÿ-
âèòèñÿ ìèëüíèé àáî ³íøèé íå-
ïðèºìíèé ïðèñìàê. ßêùî ïî-
¿çäêà òðèâàº – âèíèêàº áëþâî-
òà, äèõàííÿ ñòàº ïîâåðõíåâèì,
òèñê êðîâ³ çíèæóºòüñÿ. «Âèíóâà-
òåöü» öèõ íåïðèºìíîñòåé – âå-
ñòèáóëÿðíèé àïàðàò, ðîçì³ùåíèé
ó ãëèáèíí³é ÷àñòèí³ âóõà. Â³í
â³äïîâ³äàº çà â³ä÷óòòÿ ð³âíîâàãè
é êîîðäèíàö³þ ðóõ³â. Ð³âåíü ÷óò-
ëèâîñò³ âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó
â óñ³õ ëþäåé ð³çíèé. Òîìó îäíèì
íå ñòðàøíèé îêåàíñüêèé øòîðì
³ íàéäóæ÷å äîøêóëÿº õèòàííÿ â
ìàøèí³, à ³íøèì ìîæå ñòàòè íå-
äîáðå íàâ³òü ï³ä ÷àñ õîäüáè íå-
ð³âíîþ äîðîãîþ. Ñïðè÷èíèòè
çàõâîðþâàííÿ ìîæóòü òàêîæ âè-
ñîêà òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ, âèïà-
ðè áåíçèíó, òþòþíîâèé äèì òà
³íø³ ð³çê³ çàïàõè. ²íîä³ çàõèòóâàí-
íÿ, ÿêå îñîáëèâî âàæêî ïåðå-

á³ãàº, âèÿâëÿºòüñÿ ïðîÿâîì ÿêî-
ãîñü ñåðéîçíîãî çàõâîðþâàííÿ
(íàïðèêëàä, õâîðîáè Ìåíüºðà
àáî âåãåòî-ñóäèííî¿ äèñòîí³¿).
Òîìó ëþäÿì, ùî ñòðàæäàþòü â³ä
ìîðñüêî¿ õâîðîáè, ïîòð³áíî
ïðîéòè ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ â
ë³êàðÿ-íåâðîïàòîëîãà. ²ñíóº
ê³ëüêà ïðîñòèõ ðåêîìåíäàö³é, ÿê³
ìîæóòü äîïîìîãòè çà ö³º¿ ïðî-
áëåìè. Íàïåðåäîäí³ ïî¿çäêè ñë³ä
äîáðå â³äïî÷èòè. ßêùî ó âàñ áåç-
ñîííÿ, ïðèéì³òü çàñïîê³éëèâèé
àáî ñíîä³éíèé çàñ³á. Íàïåðåäîäí³
³ â äåíü ïî¿çäêè óíèêàéòå
âæèâàííÿ àëêîãîëþ, à òà-
êîæ ìàêñèìàëüíî îáìåæòå
êóð³ííÿ. Ïåðå¿äàííÿ, ÿê ³ ïî-
¿çäêè íàòùå, çá³ëüøóþòü
ðèçèê âèíèêíåííÿ çàõèòó-
âàííÿ, òîìó íå âàðòî âèðó-
øàòè â äîðîãó ãîëîäíèì.
Ïî¿æòå çà 1,5-2 ãîäèíè äî
ïî¿çäêè. ¯æà ìàº áóòè ëåã-
êîþ, íå ñïðè÷èíÿòè ïîä-
ðàçíåííÿ øëóíêà é çäóòòÿ
êèøê³âíèêà. Óíèêàéòå âæè-
âàííÿ íåçáèðàíîãî ìîëî-
êà é ãàçîâàíèõ íàïî¿â. Ó
òðàíñïîðò³ âèáèðàéòå ì³ñöå
ñïåðåäó, ñ³äàéòå îáëè÷÷ÿì ïî
õîäó ðóõó. ßêùî âàì íåïðèºìíå
ìèãîò³ííÿ ïðåäìåò³â çà â³êíîì,
çàïëþù³òü î÷³ é, ÿêùî ìîæëèâî,
â³äêèíüòå ñïèíêó êð³ñëà ÿêíàé-
á³ëüøå íàçàä. Ä³òè ëåãøå ïåðå-
íîñÿòü ïî¿çäêó â ïîëîæåíí³ ëå-
æà÷è íà ñïèí³, ç ëåäü çàêèíóòîþ
íàçàä ãîëîâîþ. Êðàùå, ÿêùî
äèòèíà â äîðîç³ çàñíå.

Îäíèì ç ìåòîä³â ïðîô³ëàêòè-
êè çàõèòóâàííÿ º ïðèéîì ë³ê³â.
Çâè÷àéíî, ïðåïàðàò ìàº ïðèçíà-
÷àòè ëèøå ë³êàð. Ïàì’ÿòàéòå, ùî

ï³ñëÿ ïîëüîòó â ë³òàêó, íàâ³òü
ÿêùî â äîðîç³ âèðàæåíîãî çà-
õèòóâàííÿ íå ñïîñòåð³ãàëîñÿ, ï³ä
÷àñ ïîäàëüøî¿ ïî¿çäêè íàçåì-
íèì òðàíñïîðòîì ìîæëèâå ïî-
ã³ðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ.

Ïåðøà äîïîìîãà
ßêùî â äîðîç³ âàì ðàïòîì ñòà-

ëî íåäîáðå, äîïîìîãòè ìîæóòü
òàê³ çàñîáè. Âàë³äîë – ïî 1 ï³´óëö³
äâ³÷³-òðè÷³ ï³ä ÿçèê; ì’ÿòí³ òàáëåò-
êè. ²íêîëè ïîäîëàòè õâîðîáó äî-
ïîìàãàº âæèâàííÿ íåâåëèêî¿ (2-
3 êîâòêè) ê³ëüêîñò³ ð³äèíè ÷åðåç

ïåâí³ ³íòåðâàëè ÷àñó (íàïðèêëàä,
êîæí³ 25 õâ.). Êðàùå ïèòè õîëîä-
íó âîäó, ì³öíèé ÷àé àáî ôðóê-
òîâ³ ñîêè. Ïîëåãøèòè ñòàí õâîðî-
ãî ìîæíà, ï³äí³ñøè äî éîãî îá-
ëè÷÷ÿ âàòêó, çìî÷åíó íàøà-
òèðíèì ñïèðòîì. ²ìáèð – óëþá-
ëåíèé çàñ³á íàòóðîïàò³â â³ä íóäî-
òè. Éîãî çàñòîñóâàííÿ íå ñïðè-
÷èíÿº í³ÿêèõ ïîá³÷íèõ ÿâèù, âëà-
ñòèâèõ ³íøèì ë³êàì â³ä íóäîòè,
êîð³íü ìîæíà âæèâàòè ó âèãëÿä³
÷àþ, ¿ñòè çàöóêðîâàíèì àáî
ïðèéìàòè ó âèãëÿä³ êàïñóë (ïî äâ³

ßÊ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ ÇÀÕÈÒÓÂÀÍÍÞ
²ãîð ËÓÊÀÙÓÊ,
ôàõ³âåöü ç ô³çè÷íî¿
ðåàá³ë³òàö³¿ îðòîïåäè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

êàïñóëè êîæí³ 4 ãîäèíè íà äåíü
äî ³, ÿêùî ïîòð³áíî, ï³ä ÷àñ ïî-
äîðîæ³). Ïðèéìàòè ëèøå íà ãî-
ëîäíèé øëóíîê. Ïîêëàñòè ïîë³å-
òèëåíîâèé ïàêåò ÷è òîðáèíêó ç
ëüîäîì íà îñíîâó ÷åðåïà é ñî-
íÿ÷íå ñïëåòåííÿ, òðèìàòè ïðè-
áëèçíî 15 õâ. Öå ìîæå äîïîìîã-
òè çíÿòè íóäîòó. 1 êðàïëþ åô³ð-
íî¿ îë³¿ ì’ÿòè ïåðöåâî¿ äîäàòè äî
íåâåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ìåäó é ïðî-
êîâòíóòè. Öå äîïîìîæå óñóíóòè
íóäîòó. ßêùî íóäîòà ïî÷àëàñÿ,
ñïðîáóéòå ç’¿ñòè îëèâêè àáî ïî-

ñìîê÷³òü ëèìîí. Ö³ ïðîäóê-
òè âèñóøàòü ðîò ³ äîïî-
ìîæóòü çìåíøèòè ìë³ñòü.
Ñóõå ïå÷èâî íà ñîä³ ìîæå
àáñîðáóâàòè íàäì³ð ñîë³ é
êèñëîòè â øëóíêó. Ó
íàéá³ëüø âàæêèõ âèïàä-
êàõ (ñïëóòàíà ñâ³äîì³ñòü,
ð³çêå çíèæåííÿ òèñêó é
òàêå ³íøå) ïîòð³áíî íå-
ãàéíî çâåðíóòèñÿ ïî ìå-
äè÷íó äîïîìîãó. Çâ’ÿæ³òü-
ñÿ ç ë³êàðåì òàêîæ ó òîìó
ðàç³, ÿêùî çàõèòóâàííÿ â
òðàíñïîðò³ ñóïðîâîä-
æóºòüñÿ íåñòåðïíèì ãî-

ëîâíèì áîëåì, ïîðóøåííÿì ðèò-
ìó ñåðöÿ àáî ÿêùî âè íå âïåâ-
íåí³, ùî âè àáî âàøà äèòèíà
çàõâîð³ëè ñàìå â³ä çàõèòóâàííÿ.

Çàðÿäêà
Âåñòèáóëÿðíèé àïàðàò ìîæíà

òðåíóâàòè é ó äîðîñëîìó â³ö³.
ßêùî âàñ ïîñò³éíî çàõèòóº â
òðàíñïîðò³, à ¿çäèòè (ïëàâàòè,
ë³òàòè) äîâîäèòüñÿ áàãàòî, ðå-
ãóëÿðí³ çàíÿòòÿ äîïîìîæóòü
ïîçáóòèñÿ â³ä ìîðñüêî¿ àáî ïî-
â³òðÿíî¿ õâîðîáè é îáõîäèòèñÿ
ï³ä ÷àñ ïîäîðîæ³ áåç ï³´óëîê. Äëÿ

òðåíóâàíü çàñòîñîâóþòü âïðàâè
ç³ øâèäêèìè ðóõàìè ãîëîâîþ:
íàõèëè âãîðó-âíèç ³ âë³âî-âïðà-
âî, êîëîâ³ îáåðòàííÿ. Âåñòèáó-
ëÿðíîìó àïàðàòó ï³äóòü íà êî-
ðèñòü ñòðèáêè, ïåðåâåðòè â
ð³çíèõ íàïðÿìêàõ ³ øâèäê³ ïðè-
ñ³äàííÿ. Äëÿ ïîñèëåííÿ òðåíó-
âàëüíîãî åôåêòó âïðàâè ìîæíà
âèêîíóâàòè ³ç çàïëþùåíèìè î÷è-
ìà. Áàæàíî ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü âè-
êîðèñòîâóâàòè áàòóò. ßêùî æ ï³ä
÷àñ çàíÿòü ç’ÿâëÿþòüñÿ îçíàêè
çàõèòóâàííÿ (íóäîòà, çàïàìîðî-
÷åííÿ), íàâàíòàæåííÿ ïîòð³áíî
çìåíøèòè. Ìàéòå íà óâàç³, ùî
òðåíóâàëüíèé åôåêò çáåð³ãàºòü-
ñÿ ëèøå ê³ëüêà ì³ñÿö³â, òîìó çàé-
ìàòèñÿ òðåáà ðåãóëÿðíî àáî
â³äíîâëþâàòè çàíÿòòÿ çà 2-3
ì³ñÿö³ äî ìàéáóòíüî¿ ïîäîðîæ³.

Îñü ïðèáëèçíèé êîìïëåêñ
ñïåö³àëüíèõ âïðàâ äëÿ òðåíó-
âàííÿ âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó.

– Ïîâîðîòè ãîëîâè âïðàâî òà
âë³âî íà ì³ñö³ ³ â ðóñ³ (10 ðàç³â).

– Ïîâîðîòè òóëóáà íà 45-180°
íà ì³ñö³, êðóæëÿííÿ (10 ðàç³â).

– Íàõèëè ãîëîâè âïåðåä ³ íà-
çàä íà ì³ñö³ òà â ðóñ³ (10 ðàç³â).

– Íàõèëè òóëóáà âïåðåä-íà-
çàä íà ì³ñö³ òà ï³ä ÷àñ õîäüáè
(5-10 ðàç³â).

– Íàõèëè ãîëîâè âð³çíîá³÷ íà
ì³ñö³ òà â ðóñ³ (10 ðàç³â).

– Íàõèëè òóëóáà âð³çíîá³÷ íà
ì³ñö³ é ï³ä ÷àñ õîäüáè, ðóêè â
çàìêó íàä ãîëîâîþ (5-10 ðàç³â).

– Çãèíàííÿ òóëóáà ï³ä ïðÿ-
ìèì êóòîì òà îáåðòàííÿ â îäèí
á³ê (10 ðàç³â), ïàóçà, âèïðÿìëåí-
íÿ òóëóáà é õîäüáà ïðÿìîþ íà
â³äñòàíü 3-5 ì.

– Ñòðèáêè íà íîñî÷êàõ (40-
50 ðàç³â çà 30 ñåêóíä).

– Á³ã, õîäüáà íà ì³ñö³, ñòðèá-
êè íà ì³ñö³ ç ïîâîðîòîì íà 180-
360° (5-10 ðàç³â).

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

Ïèëîâ³ êë³ù³ æèâóòü ìàé
æå â êîæíîìó äîì³.
Ï³äðàõîâàíî: ó äâîñ-

ïàëüíîìó ë³æêó ñåðåäí³õ ðîçì³ð³â
æèâå ìàéæå 30 òèñÿ÷ äîìàøí³õ
ïèëîâèõ êë³ù³â. Òðèâàë³ñòü æèò-
òÿ öèõ ÷ëåíèñòîíîãèõ – áëèçü-
êî ÷îòèðüîõ ì³ñÿö³â. Óïðîäîâæ
öüîãî ÷àñó êë³ù âèðîáëÿº åêñê-
ðåìåíò³â ó äâ³ñò³ ðàç³â á³ëüøå çà
âëàñíó âàãó é â³äêëàäàº äî
òðüîõñîò ÿºöü. Òîìó çà êîðîòêèé
÷àñ êîíöåíòðàö³ÿ àëåðãåí³â ó
ïðèì³ùåíí³ øâèäêî çá³ëüøóºòü-
ñÿ. Äîìàøí³ ïèëîâ³ êë³ù³ é ïðî-
äóêòè ¿õíüî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ º
ïðè÷èíîþ 25% âèïàäê³â àëåðã³¿
òà 50% àñòìàòè÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü. Ó ë³æêó ïîñò³éíî ïåðåáó-
âàº ê³ëüêà äåñÿòê³â òèñÿ÷ ïèëî-
âèõ êë³ù³â, ÿêèõ íåìîæëèâî ïî-
áà÷èòè íåîçáðîºíèì îêîì. Ùîá
ïîì³òèòè ìåøêàíö³â âàøîãî
ë³æêà, âàì çíàäîáèòüñÿ ïîòóæ-
íà ëóïà, àäæå ðîçì³ðè ïèëîâèõ
êë³ù³â – ïðèáëèçíî 0,1-0,4 ìì.

×îìó ïèëîâ³ êë³ù³ íåáåçïå÷í³
äëÿ çäîðîâ’ÿ, ç’ÿñîâóâàëè â Ãà-
ëèíè Çîò – ë³êàðÿ-òåðàïåâòà
îáëàñíîãî Öåíòðó çäîðîâ’ÿ.

– Äå æèâóòü ïèëîâ³ êë³ù³?
– Íàéêðàùèì ñåðåäîâèùåì

äëÿ æèòòÿ êë³ù³â º ïîñò³éíà òåï-

ÒÀÊ² ÍÅÁÅÇÏÅ×Í² ÏÈËÎÂ² ÊË²Ù²
ëà òåìïåðàòóðà – ïðèáëèçíî
+20°, â³äíîñíà âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ
60-80% òà âîëîãà ó áåçïîñåðåä-
íüîìó îòî÷åíí³ (äëÿ öüîãî ÷ó-
äîâî ãîäèòüñÿ ï³ò ëþäèíè).

Íàé÷àñò³øå âîíè ó æèâóòü ó
ë³æêó – ïåðåâàæíî ó ìàòðàöàõ,
ïîäóøêàõ, êîâäðàõ ³ ïîñò³ëüí³é
á³ëèçí³. Êð³ì òîãî, êë³ù³â ìîæíà
âèÿâèòè íà êèëèìàõ, øòîðàõ ³
ì’ÿêèõ ìåáëÿõ. Ïèëîâ³ êë³ù³ òà
çàëèøêè ¿õíüî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³
º äóæå ñèëüíèìè àëåðãåíàìè.
Âîíè âèêëèêàþòü àëåðã³þ, ùî
ñóïðîâîäæóºòüñÿ òàêèìè ñèìï-
òîìàìè, ÿê êîí’þíêòèâ³ò, íå-
æèòü, ÷õàííÿ, êàøåëü òîùî.

Êë³ù³ ìîæóòü ñòàòè ïðè÷èíîþ
áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü, çîêðåìà,
ð³çíîìàí³òíèõ äåðìàòèò³â ³ áðîí-
õ³àëüíî¿ àñòìè.

– ßê çàõèñòèòèñÿ â³ä òàêèõ
àëåðãåí³â?

– Ïåðåäóñ³ì âàì çíàäîáèòüñÿ
ñïåö³àëüíèé ìàòðàö, ÿêèé ïåðå-
øêîäæàº âèíèêíåííþ ïèëîâèõ
êë³ù³â. Âîíè ìàþòü ñïåö³àëüíèé
øàð Act³gard, ùî çàõèùàº âàñ â³ä
êë³ù³â, ãðèáê³â ³ áàêòåð³é. Òîæ
ïðî àëåðã³þ, âèêëèêàíó ïèëîâè-
ìè êë³ùàìè, çìîæåòå íå òóðáó-
âàòèñÿ.

Íå çàáóâàéòå é ïðî ïîäóøêè.
Îáèðàþ÷è ïîäóøêó, çâåðí³òü
óâàãó íà ¿¿ àíòèàëåðãåíí³ âëàñ-

òèâîñò³. Â³ñêîåëàñòè÷íà ï³íà «ç
ïàì’ÿòòþ», ùî º îñíîâíîþ ñêëà-
äîâîþ òàêî¿ ïîäóøêè, íå äîç-
âîëÿº ïèëîâèì êë³ùàì ïîòðàïè-
òè âñåðåäèíó ïîäóøêè, òàêèì
÷èíîì, óñêëàäíþþ÷è ¿õíº ðîç-
ïîâñþäæåííÿ.

Êð³ì òîãî, ñòåæòå çà òèì, ùîá
âàøà ïîñò³ëüíà á³ëèçíà çàâæäè
áóëà ñâ³æîþ. Äëÿ öüîãî ¿¿ íåîá-
õ³äíî çì³íþâàòè íå ð³äøå, í³æ
ðàç íà îäèí-äâà òèæí³. ßêùî
âàøå ë³æêî çàõèùåíå â³ä ïèëî-
âèõ êë³ù³â, âè ùîäíÿ ëÿãàºòå
ñïàòè ç óïåâíåí³ñòþ, ùî âàø ñîí
áóäå çäîðîâèì.

– ßê³ ìåòîäè áîðîòüáè ç
êë³ùàìè?

– Íàéïðîñò³øèì ñïîñîáîì
áîðîòüáè ç ïèëîì, à îòæå, é ç
êë³ùàìè, º ðåòåëüíå, ðåãóëÿðíå
ïðèáèðàííÿ ïðèì³ùåíü. Ïðîòå
âàðòî çàçíà÷èòè, ùî ö³ëêîâèòî
ïîçáóòèñÿ êë³ù³â äóæå âàæêî.

Ó ïîìåøêàíí³, äå º àëåðã³éí³
õâîð³, íåîáõ³äíî: ïðèáðàòè ç
ê³ìíàòè íàñò³íí³ êèëèìè, ïàëàñè,
ì’ÿê³ ³ãðàøêè, çàì³íèòè ï³ð’ÿí³
ïîäóøêè íà âàòí³ àáî ñèíòå-
ïîíí³. Ì³íÿòè ïîñòåëþ ðàç íà
òèæäåíü. Îáðîáëÿòè ì’ÿê³ ìåáë³
ïèëîñìîêòóâà÷åì íå ìåíøå, í³æ
äâ³÷³ íà òèæäåíü. Âðàõîâóþ÷è
øâèäêó ì³ãðàö³þ êë³ù³â, ïîòð³áíî
îáðîáëÿòè âñþ êâàðòèðó. Íå òðè-

ìàòè äîìàøí³õ òâàðèí (ñîáàê,
êîò³â) ó ïîìåøêàíí³, àäæå ëóïà
òâàðèí – äîäàòêîâå äæåðåëî
æèâëåííÿ äëÿ êë³ù³â. Ïðè äîñ-
ë³äæåíí³ ïèëó ïðèì³ùåíü âèÿâ-
ëåíî áàãàòî ð ³çíîìàí³òíèõ
êë³ù³â, íàéá³ëüøå ïðàêòè÷íå
çíà÷åííÿ ñåðåä ÿêèõ ìàº «ïîñ-
ò³ëüíèé» êë³ù (Äåðìàòîôàãî³äåñ
ïòåðîí³ñ³ìóñ).

Çì³íà ì³êðîêë³ìàòó â ïðè-
ì³ùåíí³ ñóòòºâî âïëèâàº íà æèò-
òºä³ÿëüí³ñòü êë³ù³â. Îïòèìàëüíà
òåìïåðàòóðà äëÿ ¿õ ðîçâèòêó –
23-27° Ñ ³ â³äíîñíà âîëîã³ñòü àò-
ìîñôåðíîãî ïîâ³òðÿ – 73-77%.
Çá³ëüøåííÿ ÷è çìåíøåííÿ öèõ
ïàðàìåòð³â ïðèçâîäèòü äî çà-
ãèáåë³ êë³ù³â. Ð³çêå çíèæåííÿ
â³äíîñíî¿ âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ â
áóäèíêàõ, ÿê ïðàâèëî, â³äáó-
âàºòüñÿ â îïàëþâàëüíèé ïåð³îä.
Ñë ³ä âðàõîâóâàòè, ùî íà
ì³êðîêë³ìàò ïîñòåë³ – îñíîâíî-
ãî ì³ñöåçíàõîäæåííÿ êë³ù³â –
³ñòîòíî âïëèâàº ïðèñóòí³ñòü ëþ-
äèíè. Â öüîìó âèïàäêó â³äíîñ-
íà âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ ï³äâè-
ùóºòüñÿ íà 5-8%, ³ òåìïåðàòó-
ðà ï³äâèùóºòüñÿ íà 4°-10°Ñ.
Òàêèì ÷èíîì, íàâ³òü ïðè íèçüê³é
â³äíîñí³é âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ â
ïðèì³ùåíí³ ó ïîñòåë³ ìîæå
â³äáóâàòèñÿ ³íòåíñèâíå ðîçìíî-
æåííÿ êë³ù³â.

Íàéåôåêòèâí³øîþ º òåðì³÷íà
îáðîáêà ë³æêà, êèëèì³â, ì’ÿêèõ
³ãðàøîê ³ òîìó ïîä³áíå. Ïîñ-
ò³ëüíó á³ëèçíó äîñèòü ïðîêèï’-
ÿòèòè â ìèëüíîìó ðîç÷èí³ ïðî-
òÿãîì äâîõ ãîäèí. Ïîäóøêè,
êîâäðè, ì’ÿê³ ³ãðàøêè ñë³ä
â³ääàâàòè â õ³ì÷èñòêó. Âçèìêó
ïîòð³áíî âèíîñèòè ïîäóøêè,
êîâäðè, ìàòðàöè, êèëèìè íà
âóëèöþ (íå ìåíøå äâîõ ãîäèí
ïðè òåìïåðàòóð³ íå íèæ÷å –
18°Ñ). Âë³òêó îáîâ’ÿçêîâî ïðî-
ñóøóâàòè ïîñò³ëü íà ñîíö³ (íå
ìåíøå äâîõ ãîäèí). Óëüòðàô³î-
ëåòîâå ïðîì³ííÿ íå ëèøå çãóá-
íî âïëèâàº íà æèâèõ êë³ù³â, àëå
é çíèùóº êë³ùîâèé àëåðãåí. Öå
îñîáëèâî âàæëèâî, áî ìåðòâ³
êë³ù³, ÿê ³ æèâ³, º äæåðåëîì
àëåðãåíó.

Äëÿ áîðîòüáè ç êë³ùàìè âè-
êîðèñòîâóþòü ð³çí³ õ³ì³÷í³ ïðå-
ïàðàòè. Çàñòîñîâóâàòè õ³ì³÷í³
ïðåïàðàòè â æèòëîâèõ ïðè-
ì³ùåííÿõ ïðîòè êë³ù³â ñë³ä äóæå
îáåðåæíî: ¿õ çàïàõ ìîæå ð³çêî
ïîã³ðøèòè ñòàí õâîðîãî. Áàæà-
íî, ùîá ï³ä ÷àñ õ³ì³÷íî¿ îáðîá-
êè â ïðèì³ùåíí³ í³êîãî íå áóëî.
Ïîâòîðíó õ³ì³çàö³þ ïðîâîäÿòü
÷åðåç ì³ñÿöü. Íåîáõ³äí³ñòü îá-
ðîáêè êâàðòèðè õ³ì³÷íèìè ïðå-
ïàðàòàìè ïîâèíåí âèçíà÷èòè
ë³êàð-àëåðãîëîã.

Áîðîòüáà ç êë³ùàìè äîìàø-
íüîãî ïèëó íàéåôåêòèâí³øà
òîä³, êîëè ïîºäíóþòüñÿ âñ³ ìîæ-
ëèâ³ ìåòîäè áîðîòüáè.

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ
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Ó íàñ áóëî ñåðöå ºäèíå
íà äâîõ,

² ðàä³ñòü, ³ ñóì, ³ ïî¿çäêè,
é êîíöåðòè…

×îìó æå, ²âàíêó, çàáðàâ
òåáå Áîã

Òàê ðàíî, òàê ðàíî?.. Îçâèñü,
ëþáèé, äå òè?

Âæå ñò³ëüêè äí³â ìèíóëî, ÿê
íåìàº ç íàìè ²âàíà ²âàíîâè÷à
×îíêè. Äëÿ êîãîñü â³í áóâ êîëå-
ãîþ, äëÿ êîãîñü ðÿò³âíèêîì, äëÿ
³íøèõ – ìóäðèì íàñòàâíèêîì ³
â÷èòåëåì ²âàíîì ²âàíîâè÷åì, à
äëÿ ìåíå – äî áîëþ êîõàíèì

÷îëîâ³êîì, ìî¿ì ²âàíêîì, ìî¿ì
êàðïàòñüêèì ëåã³íåì, òîìó ïè-
ñàòèìó ç òî÷êè çîðó äðóæèíè…

Óñ³ çíàëè éîãî, ÿê òàëàíîâè-
òîãî õ³ðóðãà é ïîåòà-ï³ñíÿðà, òà
÷è õòîñü çíàâ éîãî òîíêó, âðàç-
ëèâó, ãëèáîêî äóõîâíó òà ëþá-
ëÿ÷ó äóøó? Äîñ³ íå ìîæó çìè-
ðèòèñÿ, ùî éîãî íåìàº, ùî â³í
íå â³ä÷èíèòü äâåð³ é íå ñêàæå
á³ëüøå: «Íº äîæäüîòºñü!..», àáî
«Äîëîæ³òº îáñòàíîâêó!». ßê ìåí³
õî÷åòüñÿ ÷óòè ö³ äîòåïí³ æàðòè,
«÷îíêîâ³» æàðòè, ÿê³ âæå ñòàëè
êðèëàòèìè.

Íå â³ðèòüñÿ, ùî ²âàí ²âàíîâè÷
á³ëüøå í³êîëè íå õîäèòèìå äîâ-
ãèì êîðèäîðîì ð³äíî¿ õ³ðóðã³¿,
íå ïðèéìàòèìå òà íå çö³ëþâà-
òèìå õâîðèõ, íå æàðòóâàòèìå,
íå âñì³õíåòüñÿ ìåí³ òà íå ñêàæå:
«Òè, ìîÿ ìàëåíüêà ä³â÷èíêî, ÿê
ÿ òåáå êîõàþ…».

Íà ïåðøèé ïîãëÿä – ñåðéîç-
íèé, íàâ³òü íåïðèñòóïíèé, à íà-
ñïðàâä³ – äîáðîçè÷ëèâèé, æåð-
òîâíèé, çàâæäè âèðó÷àâ ó ñêðóò³
áóäü-ÿêó ëþäèíó. Íåäàðìà ïè-
ñàâ ó ñâî¿é ï³ñí³: «À ç äðóãîì
â³ðíèì ãîðå ðîçä³ëþ, æèòòÿ ìîº
íà ëåç³ áðèòâè».

Çíàõîäæó ïàïêó, ÿêó ïðîñèâ
íå òàê äàâíî ïåðåêèíóòè íà ì³é
íîóòáóê. «Ñêèíü», – êàæå –

ïîò³ì ðîçáåðåìîñÿ». Ïåðåãëÿ-
äàþ é äèâëþñÿ – òàì ê³ëüêà
â³ðø³â, ÿê³ ùå íå áóëè í³äå íàä-
ðóêîâàí³, íàâ³òü ÿ ¿õ íå ÷èòàëà,
à ñåðåä íèõ – î Áîæå! – ï³ñåí-
íèé òåêñò, ïðèñâÿ÷åíèé ìåí³ –
«Êíÿãèíÿ Êàðïàò».

ßêîñü ìè ïðîõîäèëè íà ñâÿò³
âèøèâàíêè â Áîðùåâ³ ïîâç ñòî-
ëè é íà îäíîìó ïðîäàâàëè õî-
ëîäí³ íàïî¿.

– Äàâàé, êóïèìî. Äèâèñü, ÿêà
ãàðíà íàçâà – «Êíÿãèíÿ Êàð-
ïàò», – êàæó ÿ ²âàíêîâ³.

– Íàùî ìåí³? Îñü ìîÿ êíÿãè-
íÿ Êàðïàò – ãëÿíóâ íà ìåíå é
ì³öíî ïîòèñíóâ ìîþ ðóêó.

Ìàáóòü, â³ä÷óâ íàñê³ëüêè ìåí³
ñïîäîáàëàñÿ òà íàçâà é âèð³øèâ
çðîáèòè ñþðïðèç – òðèìàâ äëÿ
ñëóøíî¿ ïîä³¿. Íà î÷³ íàâåðíó-
ëèñÿ ïåêó÷³ ñëüîçè…

Ìè äóæå â³ä÷óâàëè îäíå îä-
íîãî, àäæå êîð³ííÿ ðîäó â íàñ
ñï³ëüíå – ãóöóëüñüêå. ßê øêîäà,
ùî ìè ðàçîì ç ²âàíîì ×îíêîþ
âæå í³êîëè íå ïðè¿äåìî ó ñâî¿
Êàðïàòè, äå íàñ çàâæäè ÷åêàëè
ç íåòåðï³ííÿì. Íå ï³ä³éìåìîñÿ
íà íàéâèùó ãîðó éîãî êðàþ –
Àïåöüêó ³ ÿ íå ïî÷óþ: «Äèâèñÿ,
Ëþñ³íüêà (òàê ÷àñòî ìåíå íàçè-
âàâ ²âàíêî), ÿê³ êðàñèâ³ Êàðïàòè
³ íàâ³ùî íàì ¿õàòè â³äïî÷èâàòè
äî Êðèìó? ß òàêèé ùàñëèâèé,
êîëè ñþäè ïðè¿æäæàþ». Çìóøó-
âàâ ìåíå ï³ä³éìàòèñÿ âèñîêî â
ãîðè, ùîá íàïèòèñÿ áóðêóòó.

– Íå ñòîãíè, òè – ãóöóëêà, à
ãóöóëè éäóòü âïåðòî âïåðåä. ² ÿ
éøëà, ðîçãëÿäàþ÷è Áîãîì äàíó
êðàñó ïðèðîäè.

Êîëè ìè ìàëè âæå ¿õàòè äî-
äîìó, äî Òåðíîïîëÿ, òî äî õèæ³
(ñìåðåêîâî¿ õàòè) ²âàíà ×îíêè
çáèðàëîñÿ ëåäü íå âñå ñåëî, òî÷-
íî òàê ñàìî, ÿê êîëè ìè íàáëè-
æàëèñÿ äî ñåëà Êðàñíà. Ëþäè
çíàëè, êîëè ¿äå «íàø äîêòîð»,
äÿêóâàëè çà ïîðÿòóíîê, áî â³í
äëÿ áàãàòüîõ áóâ ³ ðÿò³âíèêîì, ³
ïîðàäíèêîì. À ÿ ñòîÿëà çáîêó é
ïèøàëàñÿ ö³ºþ òàëàíîâèòîþ
ëþäèíîþ.

Ñåðöå ðîçäåðëîñÿ íàâï³ë,
êîëè ïî÷óëà ñòðàøíó çâ³ñòêó:
«ïîìåð òâ³é ²âàí». Â öåé ÷àñ ÿ
âæå áóëà íà çàë³çíè÷íîìó âîê-
çàë³ Îäåñè, äå ìè ðàçîì ìàëè
áóòè íà çàãàëüíîíàö³îíàëüíîìó
êîíêóðñ³, äå ²âàí ²âàíîâè÷ ñòàâ
ëàóðåàòîì çà ñâîþ êíèæêó
«Êîëè ÿ ïðè¿æäæàþ ó Êàðïà-
òè» òà çà ï³ñåííèé äîðîáîê.

– Ùî ÿ òàì ðîáèòèìó ç
ö³ïêîì? Çäàâàé ìî¿ êâèòêè òà ¿äü
ñàìà.

Êâèòîê ó çâîðîòí³é á³ê áóâ íà

30 ñåðïíÿ. Îòðèìàâøè íàãîðî-
äó, ÿ ê³ëüêà ðàç³â á³ãàëà íà âîê-
çàë, ùîá îáì³íÿòè íà íàéáëèæ-
÷èé ðåéñ äîäîìó. Ñåðöå â³ä÷ó-
âàëî òàêó òðèâîãó, ùî íå
ïåðåäàòè ñëîâàìè. ²âàíêî òåëå-
ôîíóâàâ ìåí³ â Îäåñó, ÿê í³êî-
ëè, ÷àñòî.

– Òè âæå ìàºø äèïëîì? –
ïèòàâ.

–Òàê, ìàþ. Òîá³ éîãî âðó÷àòü
íà þâ³ëåéíîìó ñâÿò³. Öå áóäå
äóæå äîðå÷íî.

– Ëþñþ, òàòî òåáå äóæå ëþ-
áèòü ³ ÷åêàº… Öå áóëè îñòàíí³
ñëîâà, ÿê³ ÿ ÷óëà â³ä ñâîãî ÷îëî-
â³êà. Äî ðå÷³, òå ñàìå â³í ìîâèâ ³
ñóñ³äö³ ïî ê³ìíàò³ Ëàðèñ³, ùî
ìåíå äóæå çäèâóâàëî, ÿê ³ ¿¿.

Ïî÷óâøè â³ä äðóæèíè íàøî-
ãî äðóãà òó çâ³ñòêó, ÿ â ïîòÿç³ íå
ç³ìêíóëà î÷åé. Çà ìèòü ó äóìêàõ
ïðîïëèâàëè ùàñëèâ³ ðîêè íàøî-
ãî æèòòÿ.

… Îñòàííº òâîð÷å òóðíå Êàð-
ïàòàìè. Êîíöåðò Þð³ÿ Ôóòóéìè
â ìàëüîâíè÷èõ ì³ñöÿõ Êàðïàò, äå
íàñ íå â³äïóñêàëè ëþäè îïëåñ-
êàìè. Ïîò³ì êîíöåðò ó áóäèíêó
êóëüòóðè ð³äíîãî ñåëà Êðàñíà,
êóäè ïðè¿õàëè ëþäè òàêîæ ³ç
ñóñ³äí³õ ñ³ë. Íà ñëîâàõ «Âè çóñò-
ð³÷àéòå, çåìëÿêè ìî¿, êîëè ÿ
ïðè¿æäæàþ ó Êàðïàòè…», âñÿ
çàëà âñòàëà, à ì³é ²âàíêî… çàï-
ëàêàâ. ß çàðàç íå ñîðîìëþñÿ
ïèñàòè ïðî öå, áî ñëüîçè ÷îëî-
â³êà – öå íå ïðîÿâ ñëàáêîñò³, à
âåëèêî¿ ëþáîâ³ äî ñâîãî íàðî-
äó, ñâîãî êðàþ. Öå – äíî äóø³,
çáîëåíî¿, áàãàòüìà íå ïðî÷èòà-
íî¿ òà íå îö³íåíî¿.

Ï³ñëÿ êîíöåðòó – çóñòð³÷ ç îä-
íîêëàñíèêàìè, â÷èòåëÿìè, äðóçÿ-
ìè â ð³äí³é øêîë³ òà çàïðîøåííÿ
ïðè¿õàòè íà äåíü ñåëà â æîâòí³.

Ïðèãàäóþ, ÿê áóëà ÿ çäèâîâà-
íà, êîëè ïî÷óëà çàì³ñòü ãóäêà â
ìîá³ëö³ ÿêîãîñü ÷îëîâ³êà ç Êðàñ-
íî¿, ï³ñíþ ²âàíà ×îíêè. Òà â³í ³
ñàì áóâ çäèâîâàíèé.

– ²âàíå ²âàíîâè÷ó, íå äèâóé-
òåñÿ, ó íàñ ìàéæå êîæåí ìàº íà
ìîá³ëö³ ÿêóñü ç Âàøèõ ï³ñåíü…

Þâ³ëåéíèé êîíöåðò ìàâ
ïðîéòè ³ â Êàðïàòàõ, äî ÿêîãî ÿ
ðåòåëüíî ãîòóâàëàñÿ, ÿê âåäó÷à.

– Ëþñ³íüêî, îñü âèéäó íà ïåí-
ñ³þ, áóäåìî â Êàðïàòàõ ÷àñò³øå.
Ìîæå, é ïîñåëèìîñü òàì. Ñàì
æå ìð³éëèâî óñì³õàâñÿ.

Íèí³ â³í ïîñåëèâñÿ òàì, «äå
íåìà í³ ñìóòêó, í³ ïå÷àë³». Íà-
â³÷íî. Òà â³ðþ, ùî äóøà ìîãî
²âàíêà ïîðó÷ ç³ ìíîþ é ð³äíèìè
Êàðïàòàìè. Âîíà ë³òàº ãîðëèöåþ
é áà÷èòü ì³é ñóì ³ ãîðå, ÿêîãî
ãîä³ ïîçáóòèñÿ.

– Ìè íå ìîæåìî ïîâ³ðèòè,
ùî íàø ²âàí ²âàíîâè÷ á³ëüøå íå
ïðè¿äå ó Êàðïàòè. Ö³ ñëîâà, ÿê
ìîëîò, ëóíàëè â ìîºìó ìîá³ëü-
íîìó äàëåêî çà îï³âí³÷, êîëè ÿ
ïîâ³äîìèëà ö³ìáîðàì ²âàíêà, ùî
éîãî âæå íåìàº íà ö³ì ñâ³ò³.

Òàê, íå ïðè¿äå, ÿê ³ í³êîëè íå

ç³òðå ÷àñ ïàì’ÿòü ïðî íüîãî é ò³
ïî÷óòòÿ, ÿê³ òðèìàþòü öåé
ãð³øíèé ñâ³ò.

Òîìó çàì³ñòü â³òàííÿ íà þâ³ëå¿
²âàíà ²âàíîâè÷à ×îíêè, õî÷ó
ïîïðîñèòè Ãîñïîäà Áîãà, «ùîá
í³ùî çåìíå íå çàòüìàðèëî éîãî
îñòàííüîãî ñíó. Íà ö³é çåìë³ â³í
òåæ áàãàòî ñòðàæäàâ ³ çíåìàãàâ,
êîëè â³ääàëÿâñÿ â³ä Òåáå, Ãîñïî-
äè. Òè çíàºø óñ³ ïðèêð³ òà òÿæê³
ãîäèíè éîãî æèòòÿ. Òîìó, íåõàé
éîìó òàì áóäå ðàäîñò³ âùåðòü.
Çíèùè, Ãîñïîäè, ñïèñîê ãð³õ³â
ðàáà Òâîãî ²âàíà òà íåõàé íå

áóäå íà çåìë³ ã³ðêèõ ñïîìèí³â
ïðî íüîãî. Äîëó÷è éîãî äóøå÷-
êó äî òèõ, ÿê³ ñëóæàòü Òîá³. Äà-
ðóé éîìó â³äðàäó íà Íåá³».

Â³ðþ, ùî Ãîñïîäü çàðàõóº
éîãî ðåâí³ ìîëèòâè, éîãî
ïîñò³éí³ ïîñòè òà áàãàòî äîáðèõ
â÷èíê³â, àáè äóøà ìîãî ÷îëîâ³-
êà óâ³éøëà äî Öàðñòâà Áîæîãî.
Àäæå íàøîìó ²âàíîâ³ ²âàíîâè-
÷ó âæå í³÷îãî íå ïîòð³áíî, êð³ì
ðåâíî¿ ùîäåííî¿ ìîëèòâè.

Íàùî ò³ çàñò³ëëÿ? Öåé ïîêàç
íàâ³ùî,

Êîëè ó äóø³ ãîðå õîëîäîì
ñâèùå?

Íàâ³ùî çàïèòàííÿ? Âñå ÿñíî
³ áåç ñë³â:

×è âì³º òîé ñòðàæäàòè, õòî
ëþáèòè íå âì³â?

Õî÷ ³ç çàï³çíåííÿì, òà
ïðèéì³òü, øàíîâí³ ë³êàð³-êîëåãè
²âàíà ²âàíîâè÷à ×îíêè, âñ³ ìå-

äè÷í³ ïðàö³âíèêè, ÿê³ ðîçä³ëèëè
ãîðå óòðàòè, õâèëèíè ñìóòêó ³
ïå÷àë³, ÿê³ áóëè ïîðó÷ ó ÷àñ éîãî
âàæêî¿ íåäóãè â äí³ ë³êóâàííÿ â
3-é ì³ñüê³é, êîëè ìè äîëàëè
ïåðø³ êðîêè Ìèêóëèíåöüêî¿
îáëàñíî¿ âîäîë³êàðí³ ³ ç íåòåð-
ï³ííÿì ÷åêàëè îäóæàííÿ, ïîäÿ-
êó çà âñå.

Íåõàé Ãîñïîäü çñèëàº ñâîþ
áëàãîäàòü íà âàø³ ðîäèíè, à
ñìóòîê îìèíàº êîæíó îñåëþ!

9-ÒÈÉ ÄÅÍÜ
ÌÈÍÓÂ

9-òèé äåíü ìèíóâ, à íà÷å
â³÷í³ñòü,

Ìåíå õòî çâ³ëüíèòü â³ä
ïåêåëüíèõ äóì?

Ê³ìíàòó íàøó îãîðòàº ñóì,
Íà äóøó âïàâ ìîðîç, íåìîâ

ó ñ³÷í³.

Êóäè íå ãëÿíó – âñþäè òâî¿
î÷³,

ßê³ çàâæäè âñì³õàëèñÿ ìåí³.
Æèâó òåïåð, êîõàíèé, íà÷å

â ñí³,
Ó çãàäêàõ êîðîòàþ äí³ ³ íî÷³.

×îìóñü âñ³ äí³ íå éøîâ ó ìî¿
ñíè,

Ëèø íà 9-òèé òè ìåíå
ïðîâ³äàâ.

… Ìîëèâñÿ, ÿê çàâæäè, ïîò³ì
ïîñí³äàâ,

À ïîò³ì ðóêè ïðîñòÿãíóâ,
ñêàçàâ: «²äè!..»

Çðîáèëà êðîê, òóò âèðîñëà ñò³íà,
Äî ìåíå êð³çü ñò³íó õîò³â

ïðîïõàòèñü…

ß íå ìîãëà çâ³äò³ëü òåáå
çàáðàòè,

ßê çàâàæàëà, ëþáèé, íàì
âîíà…

Ñòî¿ø ïî òîé á³ê, ÿ ñòîþ –
ïî öåé,

Ëèø ÷îðí³ î÷³ â äóøó
çàãëÿäàþòü…

²ç ïîòîéá³÷÷ÿ ëþäè òåæ
êîõàþòü,

Êîõàííþ áàéäóæå: ÷è
ñìåðòü, ÷è ñòî ñìåðòåé.

Ïðîêèíóëàñü… Äî öåðêâè
òðåáà éòè…

Ñòàþ íà ì³ñöå, äå âñå òè
ìîëèâñÿ,

² í³áè ÷óþ: «ß òîá³ íàñíèâñÿ…
Êîõàþ ³ ñòðàæäàþ, ÿê ³ òè».

Ó ÍÀÑ ÁÓËÎ ÑÅÐÖÅ ªÄÈÍÅ ÍÀ ÄÂÎÕ

Êâ³òè äëÿ äðóæèíè Ëåñ³

Ï³ñëÿ êîíöåðòó â ð³äíîìó êðàþ

²íêîëè ìîæíà ðîçìîâëÿòè ìîâ÷êè

Ó ð³äíîìó ñåë³ ï³ñëÿ êîíöåðòó Þð³ÿ Ôóòóéìè, äå çâó÷àëè
é ï³ñí³ ².×îíêè: äðóæèíà Ëåñÿ, ²âàí ×îíêà, ïåðøà â÷èòåëü-
êà Éîãàííà ²âàí³âíà, ñ³ëüñüêèé ãîëîâà Ìàð’ÿíà Ìèõàéë³â-
íà, îäíîêëàñíèöÿ Íàòàëÿ Íîñà-Òðàéòëè

Ëåñÿ ËÞÁÀÐÑÜÊÀ,
äðóæèíà
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ÄÅÐÌÀÒÎËÎÃ²ß

ÌÀÒÈ ÃÀÐÍÓ, ÑÂ²ÆÓ,
ÌÎËÎÄÓ ØÊ²ÐÓ – ÏÐÈ-

ÐÎÄÍÅ ÁÀÆÀÍÍß ËÞÄÈ-
ÍÈ. ßÊ ÖÜÎÃÎ ÄÎÑßÃÍÓ-

ÒÈ? ÀÄÆÅ ÍÅ ËÈØÅ
ÏÐÀÂÈËÜÍÈÉ ÇÎÂÍ²ØÍ²É
ÄÎÃËßÄ ÁÀÃÀÒÎ ÂÀÆÈÒÜ

ÄËß ÒÎÃÎ, ÀÁÈ ØÊ²ÐÀ
ÑßßËÀ ÇÄÎÐÎÂ’ßÌ. ÄÓÆÅ
ÂÀÆËÈÂÎ ÙÅ É «ÆÈÂÈ-

ÒÈ» ̄ ¯ ÇÑÅÐÅÄÈÍÈ.
Ë²ÊÀÐ²-Ä²ªÒÎËÎÃÈ ÐÀ-

ÄßÒÜ ÇÎÐÃÀÍ²ÇÓÂÀÒÈ
ÏÐÀÂÈËÜÍÓ ÄÅÒÎÊÑÈÊÀ-

Ö²Þ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ.
Äëÿ öüîãî â ðàö³îí³ ìàº áóòè

á³ëüøå õàð÷îâèõ âîëîêîí.
Äå øóêàòè ö³ âîëîêíà? Â

îâî÷åâèõ ïþðå, ì’ÿêîò³
ôðóêò³â, îâî÷åâî-ôðóêòîâèõ
ñàëàòàõ, çàï³êàíêàõ ç äîäà-
âàííÿì â³âñÿíèõ òà, îñîáëè-
âî, ïøåíè÷íèõ âèñ³âîê.

Äîäàâàéòå äî â³âñÿíî¿ êàø³,
ÿêó âæèâàºòå íà ñí³äàíîê,
ï³âãîðíÿòêà ð³çíîìàí³òíèõ ÿã³ä
(ìîæíà çàìîðîæåíèõ), ÿê-îò,
ìàëèíè, ñìîðîäèíè, ïîð³çà-
íèõ ñëèâ. À òàêîæ ÷àéíó ëîæ-
êó òîíêî ìåëåíèõ ïøåíè÷íèõ
âèñ³âîê, ÷àéíó ëîæêó ìåëå-

íîãî íàñ³ííÿ ëüîíó òà ïîëî-
âèíó ÷àéíî¿ ëîæêè ìåäó. Òàêà
êàøà, ÿê ãóáêà, âñìîêòóâàòè-
ìå òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, ùî óò-
âîðþþòüñÿ ó êèøê³âíèêó, â
ðåçóëüòàò³ ÷îãî çìåíøóâàòè-
ìåòüñÿ íàâàíòàæåííÿ íà ïå-
÷³íêó, ÿêà ïîâèííà çíåøêîäèòè
ö³ òîêñèíè.

Ë³êàð³ íàãàäóþòü ïðî òå, ùî
âàæëèâî âèïèâàòè õî÷à á
ï’ÿòü ñêëÿíîê ÷èñòî¿ âîäè,
ñêëÿíêó çåëåíîãî ÷àþ òà
ñêëÿíêó ³ìáèðíîãî ÷àþ íà
äåíü – öå äóæå êîðèñíî äëÿ
çäîðîâ’ÿ øê³ðè.

Çà ñëîâàìè ôàõ³âö³â, ÷åðåç
28 äí³â âæèâàííÿ òàêî¿ äå-
òîêñ-êàø³ áóäåòå çàäîâîëåí³
âëàñíèì â³äîáðàæåííÿì ó
äçåðêàë³ – øê³ðà ñòàíå ì’ÿê-
øîþ, ãëàäê³øîþ òà ñâ³æîþ, ÿê
íàëèâíå ÿáëóêî.

Äðóãèì êðîêîì äî ñâ³æî¿
øê³ðè º íîðìàë³çàö³ÿ ì³êðîô-
ëîðè êèøê³âíèêà. Òóò âàæëèâî
äîòðèìóâàòèñÿ ê³ëüêîõ ïðàâèë:

1. Óíèêàéòå âàæêîòðàâíèõ
ïðîäóêò³â (ñìàæåíîãî-âóäæå-
íîãî-«õ³ì³÷íîãî»-çàíàäòî ñî-
ëîíîãî òà ñîëîäêîãî), îäíî-
ìàí³òíîãî õàð÷óâàííÿ.

2. Ðåãóëÿðíî âæèâàéòå êèñ-
ëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè, ³ íå ïðî-

ñòî êåô³ð, à êåô³ð ç ëàêòóëî-
çîþ, àöèäîô³ë³í, ñèìá³â³ò àáî
ñèìá³ëàêò, íàð³íå.

3. Äîäàâàéòå äî íèõ êóðêó-
ìó íà ê³í÷èêó íîæà – âîíà
ìàº ïðîòèçàïàëüí³ âëàñòè-
âîñò³: ïîñòóïîâî çíè-
êàòèìóòü ïî÷åðâîí³-
ííÿ, ì³êðîçàïàëåííÿ.

Ñïðîáóéòå êîæåí
ñí³äàíîê äîïîâíþ-
âàòè ê³ëüêîìà ëîæ-
êàìè îäíîãî ç öèõ
êèñëîìîëî÷íèõ íà-
ïî¿â, à òàêîæ âæè-
âàòè ñêëÿíêó íàïîþ
áåçïîñåðåäíüî ïå-
ðåä ñíîì. Ðåãóëÿð-
íå «ï³äæèâëåííÿ»
êèøê³âíèêà êîðèñ-
íîþ ì³êðîôëîðîþ
ïîêðàùèòü ïåðå-
òðàâëþâàííÿ ¿æ³ òà
çì³öíèòü êèøêîâèé
³ìóí³òåò, ó ðåçóëüòàò³
÷îãî õâîðîáîòâîð-
íèõ áàêòåð³é ñòàíå ìåíøå,
â³äïîâ³äíî, ñò³íêè êèøê³âíèêà
ñòàíóòü ìåíø ïðîíèêíèìè
äëÿ ð³çíèõ â³ðóñ³â ³ áàêòåð³é.

Âàæëèâèé êðîê äëÿ çäîðî-
âî¿ øê³ðè: ïîêðàùåííÿ ñòàíó
ïå÷³íêè òà æîâ÷íîãî ì³õóðà.
Äëÿ öüîãî òðåáà:

1. Íå âæèâàòè àëêîãîëü ³
ñìàæåí³ ñòðàâè.

2. ¯æó âæèâàòè íåâåëèêè-
ìè ïîðö³ÿìè, ùîá ïðîöåñ
âèðîáëåííÿ òà âèä³ëåííÿ
æîâ÷³ â³äáóâàâñÿ ì’ÿêî.

3. Àáè â ðàö³îí³ áóëè ïðî-
äóêòè, ùî ìàþòü õîëåðåòè÷í³
âëàñòèâîñò³, òîáòî ñòèìóëþþòü
óòâîðåííÿ òà âèä³ëåííÿ æîâ÷³
– ñàëàòè ç îëèâêîâîþ îë³ºþ
òà ëèìîííèì ñîêîì, ÿéöÿ,
çâàðåí³ íàì’ÿêî, ÷àé ç âåðø-
êàìè (çà óìîâè, ùî ó âàñ

ÁÅÇ ÄÅÇÎÄÎÐÀÍÒ²Â ÒÀ
ÀÍÒÈÏÅÐÑÏ²ÐÀÍÒ²Â ÂÀÆ-

ÊÎ ÓßÂÈÒÈ ÍÈÍ² ÀÐÑÅ-
ÍÀË ÑÓ×ÀÑÍÎ¯ Æ²ÍÊÈ ×È

×ÎËÎÂ²ÊÀ. ÏÐÎÒÅ ÄÅßÊ²
ÄÎÑË²ÄÍÈÊÈ ÑÒÀÂËßÒÜ
Ï²Ä ÑÓÌÍ²Â ÂÈÊÎÐÈÑ-

ÒÀÍÍß ÖÈÕ ÊÎÑÌÅÒÈ×-
ÍÈÕ ÏÐÎÄÓÊÒ²Â ² ÍÀÂ²ÒÜ

ÒÂÅÐÄßÒÜ ÏÐÎ ̄ ÕÍÞ
ØÊÎÄÓ ÄËß ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ.
×È ÍÀÑÏÐÀÂÄ² ÖÅ ÒÀÊ?

×ÈÌ Â²ÄÐ²ÇÍßªÒÜÑß
ÀÍÒÈÏÅÐÑÏ²ÐÀÍÒ Â²Ä

ÄÅÇÎÄÎÐÀÍÒÓ ÒÀ ßÊÈÉ Ç
ÖÈÕ ÇÀÑÎÁ²Â ÌÅÍØ

ØÊ²ÄËÈÂÈÉ – ÐÎÇÏÎÂ²-
ÄÀª ÏÐÎÔÅÑÎÐ ÊÓÐÑÓ
ÄÅÐÌÀÒÎËÎÃ²¯ ÒÅÐÍÎ-

Ï²ËÜÑÜÊÎÃÎ ÄÅÐÆÀÂÍÎ-
ÃÎ ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐ-

ÑÈÒÅÒÓ ²Ì. ². ÃÎÐÁÀ-
×ÅÂÑÜÊÎÃÎ, ÏÐÎÔÅÑÎÐ
ÑÂ²ÒËÀÍÀ ÃÀËÍÈÊ²ÍÀ.

– Àíòèïåðñï³ðàíò ³ äåçîäî-
ðàíò ñõîæ³ ëèøå çà îäí³ºþ
ïðèêìåòîþ – ìåòîþ çàñòîñó-
âàííÿ, – êàæå Ñâ³òëàíà Ãàë-
íèê³íà. – Ùîïðàâäà, äîñÿã-
íåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè â³äáó-
âàºòüñÿ ïî-ð³çíîìó. Àíòèïåðñ-
ï³ðàíò ä³º çà ïðèíöèïîì:

«Íåìàº ïîòó – íåìàº ïðî-
áëåì, íåïðèºìíîãî çàïàõó»,
â³í áëîêóº ïîðè ïîòîâèõ çà-
ëîç ³ íå äàº ïîòó âèä³ëÿòèñÿ.
Äåçîäîðàíò íå çäàòíèé çàêó-

ïîðþâàòè ïîðè. Â³í ìàº äåç-
³íô³êóþ÷³ é äåçîäîðóþ÷³ âëàñ-
òèâîñò³, çàâäÿêè ÿêèì çàïîá³-
ãàº ðîçìíîæåííþ áàêòåð³é ó
âîëîãîìó ñåðåäîâèù³ íàøî¿
øê³ðè. Òàêîæ öåé çàñ³á ïîãëè-
íàº ïðèðîäí³ çàïàõè ò³ëà òà
«íàâ’ÿçóº» ñâ³é àðîìàò.

Ùîäî ñâîãî õ³ì³÷íîãî ñêëà-
äó, òî, çà ñëîâàìè Ñâ³òëàíè
Ãàëíèê³íî¿, íåáåçïå÷í³ äëÿ
çäîðîâ’ÿ îáèäâà êîñìåòè÷í³

ïðîäóêòè. Àäæå â ¿õíüîìó
ñêëàä³ ì³ñòèòüñÿ ï³äâèùåíà
êîíöåíòðàö³ÿ àëþì³í³þ, à â
äåçîäîðàíòàõ º ùå é ïàðà-
áåíçîàíòè. Ö³ êîìïîíåíòè,

õàé íàâ³òü îïîñåðåäêîâàíî, º
çáóäíèêàìè áàãàòüîõ çàõâî-
ðþâàíü, òàêîæ ³ îíêîëîã³÷íèõ.
Õî÷à âèðîáíèêè ö³º¿ ïðîäóêö³¿
âïåðòî çàïåðå÷óþòü íàÿâí³ñòü
íåáåçïå÷íèõ ðå÷îâèí òà ¿õ
øê³äëèâèé âïëèâ íà îðãàí³çì.
Òîæ âèáèðàþ÷è ïîðÿòóíîê â³ä
íåïðèºìíîãî çàïàõó, âàðòî
ïåðåâ³ðèòè éîãî íå ëèøå íà
âì³ñò ñïèðòó òà ñîë³ àëþì³í³þ,
àëå é ç’ºäíàííÿ öèíêó. Öå

äîïîìîæå óíèêíóòè ñâåðáå-
æó, ïî÷åðâîí³ííÿ, ïîäðàçíåíü
³ ëóùåííÿ. Âàðòî çíàòè ùå
îäíó õèòð³ñòü âèðîáíèêà –
÷èì äîâøå òåðì³í ïðèäàòíîñò³
ïðîäóêòó, òèì á³ëüøà â íüî-
ìó êîíöåíòðàö³ÿ êîíñåðâàíò³â
(âèùåçàçíà÷åíèõ ïàðàáåíçî-
àíò³â). ßê ïðàâèëî, íàéâèùà
êîíöåíòðàö³ÿ êîíñåðâàíò³â íå
â ñïðåÿõ, à ó ñóõèõ ñò³êàõ.

– Àëå äåçîäîðàíò ³ àíòè-
ïåðñï³ðàíò ìàº íå ëèøå ì³íó-
ñè, àëå é ïëþñè, – çàçíà÷àº
ïðîôåñîð. – Ïðèì³ðîì, äå-
çîäîðàíò íå çàâàæàº âèä³-
ëåííþ ïîòó, íå áëîêóº ïîòîâ³
çàëîçè, íå çàáèâàº ïîðè, äåç-
³íô³êóº çà ðàõóíîê ñïèðòó,
ñêðàïëåíèé ãàç äàº ïðèºìíå
â³ä÷óòòÿ ëåãêî¿ ïðîõîëîäè â
ïðîáëåìíèõ çîíàõ. Âîäíî÷àñ
åôåêò äåçîäîðàíòó íåòðèâà-
ëèé – ó ñåðåäíüîìó 3-4 ãî-
äèíè, ÿêùî íå ìåíøå. Âàðòî
çíàòè, ùî äåçîäîðàíò çíèùóº
íå ëèøå çáóäíèêè íåïðèºì-
íîãî çàïàõó, à é ì³êðîôëîðó
ïîòîâèõ çàëîç ³ øê³ðè, ÷åðåç
ùî äóæå ñòðàæäàº ³ìóí³òåò.
Òîìó éîãî êðàùå âèêîðèñòî-
âóâàòè ëþäÿì ³ç æèðíîþ àáî
íîðìàëüíîþ øê³ðîþ.

Àíòèïåðñï³ðàíò äîâîë³ íà-
ä³éíèé, éîãî ïðèºìíèé çàïàõ
òðèìàºòüñÿ äîâøå. Íèì
ñì³ëèâî ìîæóòü êîðèñòóâàòè-
ñÿ âëàñíèêè ñóõî¿ øê³ðè, áî
àíòèïåðñï³ðàíò íå ì³ñòèòü
ñïèðòó. Âò³ì, àíòèïåðñï³ðàíò
ö³ëêîì ïðîòèïîêàçàíèé ï³ä
÷àñ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ³

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß
ÍÅÏÐÈªÌÍÎÃÎ ÇÀÏÀÕÓ
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÕÎ×ÅÒÅ ÌÀÒÈ ÃÀÐÍÓ ØÊ²ÐÓ?
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ¯ÆÒÅ!

íåìàº êàìåí³â ó æîâ÷íîìó
ì³õóð³).

ßêùî íå ìàºòå ïðîòèïîêà-
çàíü (òîãî æ òàêè êàì³ííÿ ó
æîâ÷íîìó ì³õóð³), òî äëÿ çàï-
ðàâêè ñàëàò³â ãîòóéòå ñìà÷íó,
êîðèñíó òà íèçüêîêàëîð³éíó
ñóì³ø: çì³øàéòå ñòîëîâó ëîæ-
êó íåðàô³íîâàíî¿ îëèâêîâî¿ îë³¿
(³äåàëüíî, ÿêùî âîíà ìàº âè-
ðàæåíèé çåëåíèé êîë³ð ³ ã³ðêó-
âàòèé ñìàê – öå îçíàêà îë³¿
âèñîêî¿ ÿêîñò³), ÷àéíó ëîæêó ëè-

ìîííîãî ñîêó, ñòîëîâó
ëîæêó íåæèðíîãî êåô³-
ðó, äð³áêó ñîë³ òà îäíó
÷åòâåðòó ÷àéíî¿ ëîæêè
ïîðîøêó êóðêóìè.

Òàêà çàïðàâêà êðàùà
â³ä áóäü-ÿêîãî «ñë³ïî-
ãî çîíäóâàííÿ», ïîêðà-
ùóº óòâîðåííÿ òà ÿê³ñòü
æîâ÷³ (à æîâ÷ ñïðèÿº
êðàùîìó çàñâîºííþ êî-
ðèñíèõ æèð³â).

Êóðêóìà æ ìàº âèðà-
æåí³ ïðîòèçàïàëüí³ âëà-
ñòèâîñò³.

Îñîáëèâî êîðèñíî
âæèâàòè ñàëàòè ç òà-
êîþ çàïðàâêîþ òèì, õòî
ìàº ñ³ðèé, æîâòóâàòèé,
çåìëèñòèé êîë³ð øê³ðè.

Â êîãî æ íåìàº, òî òàêîæ
âæèâàéòå, áî íàøå ò³ëî – ÿê
âèøóêàíå àâòî. Áóäåòå ãîäó-
âàòè õîðîøèì ïàëüíèì –
áóäå ñëóæèòè òðèâàëèé ÷àñ ³
ïðèºìíî, çàëèâàòèìåòå æ
ÿêèìîñü äèçåëåì-ìàéîíåçîì,
òî ïîò³ì íå íàð³êàéòå.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ïðè ñòðåñàõ. Éîãî íå ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè òèì, õòî
çáèðàºòüñÿ ó ëàçíþ ÷è ñàóíó.
Óâå÷åð³ àíòèïåðñï³ðàíò îáî-
â’ÿçêîâî ïîòð³áíî çìèâàòè ç³
øê³ðè, äàòè ¿é â³äïî÷èòè,
â³äêðèòè çàáèò³ õ³ì³êàòàìè
ïîðè òà â³äíîâèòè ðîáîòó ïî-
òîâèõ çàëîç. Ùîá óíèêíóòè
ïîðóøåííÿ òåïëîâîãî áàëàí-
ñó, ïîòð³áíî íàíîñèòè àíòè-
ïåðñï³ðàíò ëèøå â ïàõâèíí³
ä³ëÿíêè.

ßêùî æ æîäåí ³ç ìàãàçèí-
íèõ êîñìåòè÷íèõ ïðîäóêò³â íå
ãîäèòüñÿ øê³ð³, òî Ñâ³òëàíà
Ãàëíèê³íà ðàäèòü ïðèãîòóâà-
òè çàñîáè ïðîòè ïîòó â äî-
ìàøí³õ óìîâàõ. Âàðòî ñïðî-
áóâàòè òàêèé ðåöåïò: óçÿòè â
ð³âí³é ê³ëüêîñò³ ñîäó òà êðîõ-
ìàëü, çëåãêà çìî÷èòè, íàíåñ-
òè çà äîïîìîãîþ ãóáêè àáî
ñåðâåòêè. Ùå îäèí çàñ³á:
ïðèãîòóâàòè â³äâàð ðîìàøêè.
Íà ñòîëîâó ëîæêó ñóøåíîãî
ñóöâ³òòÿ äîäàòè 200 ã ñêëÿí-
êó îêðîïó, íàñòîþâàòè 20 õâè-
ëèí. Â³äòàê äîäàòè äâ³ ñòî-
ëîâ³ ëîæêè ëèìîííîãî ñîêó.
Öèì ëîñüéîíîì ìîæíà ïðî-
òèðàòè áóäü-ÿê³ ïðîáëåìí³
çîíè – ïî÷èíàþ÷è â³ä ñïè-
íè, çàê³í÷óþ÷è íîãàìè. Çà
ìîæëèâîñò³ ëîñüéîí ïîòð³áíî
îñâ³æàòè ïðîòÿãîì âñüîãî äíÿ.
Çàóâàæó, ùî ðîìàøêà é ëè-
ìîí – ïðåêðàñíèé çàñ³á íå
ëèøå äëÿ ïîçáàâëåííÿ â³ä
íåïðèºìíîãî çàïàõó ïîòó, àëå
é íåçàì³ííèé äëÿ äîãëÿäó çà
øê³ðîþ.
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ
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Íå âñ³ çíàþòü, ùî ó íà
ðîä³ ãðóøó ââàæàëè ñâÿ
òèì äåðåâîì. À â äåÿ-

êèõ êðà¿íàõ á³ëÿ êàïëèöü Áîãî-
ðîäèö³ é çàðàç ñàäÿòü ãðóøó.
Ëþäè â³ðÿòü, ùî êîëè Ä³âà Ìà-
ð³ÿ ñïóñêàºòüñÿ íà çåìëþ, òî
â³äïî÷èâàº ï³ä öèì äåðåâîì.
Íàä³ëÿëè ãðóøó òàêîæ ìàã³÷íîþ
ñèëîþ, ñêàæ³ìî, ùîá çàáåçïå÷è-
òè ñîá³ áëàãîïîëó÷÷ÿ òà çäî-
ðîâ’ÿ íà ö³ëèé ð³ê, íà ñâÿòî
²âàíà Êóïàëà ñë³ä ïðîë³çòè
÷åðåç â³íîê, ñïëåòåíèé ç
ã³ëîê ãðóø³. Îòîæ ãðóøà íå
ò³ëüêè ìàã³÷íå äåðåâî, ìàº
âîíà é ë³êóâàëüíó ñèëó.

Çäàâíà ãðóøà é ñïðàâä³
áóëà íå ò³ëüêè ¿æåþ, à é äî-
ïîìàãàëà áîðîòèñÿ ç áà-
ãàòüìà çàõâîðþâàííÿìè.
Ïðèì³ðîì, â³äâàðîì ãðóø³
ë³êóâàëè õâîðèõ ç ï³äâèùå-
íîþ òåìïåðàòóðîþ, âãàìîâóâà-
ëè «òåìïåðàòóðíó» ñïðàãó. Ç
ö³ºþ æ ìåòîþ âèêîðèñòîâóâàëè
ãðóøåâèé ñ³ê.

Ãðóøåþ â óñ³ ÷àñè ë³êóâàëè
ðîçëàäè øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó, çîêðåìà, é ïðîíîñè. ̄ ¿ ä³ÿ
íàñò³ëüêè áóëà åôåêòèâíîþ, ùî
íàâ³òü âèêîðèñòîâóâàëè ãðóø³
ï³ä ÷àñ ïîøåñò³ äèçåíòåð³¿.

Çà âì³ñòîì ïîæèâíèõ ðå÷îâèí
ãðóøà ïîñ³äàº ïåðøå ì³ñöå ñå-
ðåä ôðóêò³â. Âîíà ìàº îäíó óí³-
êàëüíó âëàñòèâ³ñòü: ãðóøà –
ôðóêòîâèé ïðèðîäíèé àíòèá³î-
òèê. Ïëîäè ãðóø³ áàãàò³ íà
îðãàí³÷í³ êèñëîòè, ôåðìåíòè,

êë³òêîâèíó, äóáèëüí³, àçîòí³ é
ïåêòèíîâ³ ðå÷îâèíè, ì³ñòÿòü â³òà-
ì³íè Ñ, B

1
, Ð, ÐÐ, À, êàòåõ³íè, àçî-

òèñò³ ðå÷îâèíè, ïåêòèíè, ì³íå-
ðàëüí³ ñîë³, ôëàâîíî¿äè òà
ô³òîíöèäè. Çà âì³ñòîì ôîë³ºâî¿
êèñëîòè ãðóøà ïåðåâåðøóº
íàâ³òü ñìîðîäèíó.

Îñê³ëüêè â í³é ôðóêòîçè á³ëüøå,
í³æ ãëþêîçè (à, ÿê â³äîìî, ôðóê-

òîçà íå ïîòðåáóº äëÿ ñâîãî çàñ-
âîºííÿ â îðãàí³çì³ ³íñóë³íó), öåé
ôðóêò êîðèñíèé çà ïîðóøåíü
ôóíêö³¿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè. Òîìó
ñâ³æ³ òà ñóøåí³ ãðóø³, à òàêîæ íàïî¿
ç íèõ ââîäÿòü ó ä³ºòè çà îæèð³ííÿ
é öóêðîâîãî ä³àáåòó.

Áàãàòî â ãðóø³ ìàêðî- òà ì³êðî-
åëåìåíò³â: íàïðèêëàä çàë³çà –
âêðàé ïîòð³áíîãî äëÿ ñèíòåçó
çäîðîâèõ êðîâ’ÿíèõ ò³ëåöü. Òîìó
ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè ãðóø³ â
ðàç³ øâèäêî¿ ñòîìëþâàíîñò³, çà-
ïàìîðî÷åíü, ïðèñêîðåíîãî ñåð-
öåáèòòÿ, ùî âèíèêàþòü çà ïîñè-
ëåíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ,
à òàêîæ ó ðàç³ âòðàòè àïåòèòó, ïî-

ÿâè òð³ùèí ó êóòèêàõ ðîòà, ïîãà-
íîãî çàãîºííÿ ðàí ³ íàâ³òü çà ÷óò-
ëèâîñò³ äî õîëîäó – âñå öå ñèìï-
òîìè íåñòà÷³ çàë³çà â îðãàí³çì³.

Ó ïëîäàõ ãðóø ì³ñòÿòüñÿ óí³-
êàëüí³ åô³ðí³ îë³¿, á³îëîã³÷íî àê-
òèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ çäàòí³ ï³äâè-
ùóâàòè çàõèñí³ ñèëè îðãàí³çìó,
ïðîòèñòîÿòè ³íôåêö³éíèì çàõâî-
ðþâàííÿì, ñïðàâëÿòè ïðîòèçà-

ïàëüíó ä³þ òà íàâ³òü áîðîòè-
ñÿ ç äåïðåñ³ºþ (ãðóø³ áàäüî-
ðÿòü ³ âåñåëÿòü, ïîë³ïøóþòü
íàñòð³é). Ó ì’ÿêîò³ ãðóø³
ì³ñòèòüñÿ áàãàòî ³îí³â êàë³þ,
áåç äîñòàòíüî¿ ê³ëüêîñò³ ÿêèõ
íå ìîæíà óÿâèòè ñîá³ íîð-
ìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ
ñåðöÿ é ì’ÿç³â, àäæå ³îíè êà-
ë³þ â³äïîâ³äàþòü â îðãàí³çì³
çà ðåãåíåðàö³þ êë³òèí. Ãðóøà
äóæå êîðèñíà äëÿ ñåðöÿ âçà-
ãàë³ òà çà ïîðóøåíü ñåðöåâî-

ãî ðèòìó çîêðåìà. Äî ðå÷³, ùî
â³ä÷óòí³øèé àðîìàò ãðóø³, òî
á³ëüøà ¿¿ êîðèñòü, îñîáëèâî äëÿ
ñåðöÿ. Àëå êèñë³ é äóæå òåðïê³ ñîð-
òè ãðóø, õî÷à é çì³öíþþòü øëó-
íîê, ïå÷³íêó, çáóäæóþòü àïåòèò,
òÿæ÷å çàñâîþº îðãàí³çì.

Ãðóøåâèé ñ³ê – ÷óäîâèé çà-
ãàëüíîçì³öíþâàëüíèé, òîí³çó-
âàëüíèé òà â³òàì³ííèé çàñ³á, íàä-
çâè÷àéíî êîðèñíèé ó ðàç³ çàõâî-
ðþâàíü òðàâíîãî òðàêòó, çì³öíþº
ñò³íêè êðîâîíîñíèõ ñóäèí.

Â³äâàðè, êîìïîòè ³ç ñóøåíèõ
ãðóø êîðèñí³ çà ðîçëàä³â êèøê³â-
íèêà. Ñâ³æ³ ãðóø³ ì³ñòÿòü äîñèòü
ãðóá³ õàð÷îâ³ âîëîêíà, ùî ïîñè-

ÔÐÓÊÒ ×ÎËÎÂ²×Î¯ ÑÈËÈ
ëþº êèøêîâó ïåðèñòàëüòèêó, òîìó
çà ïðîíîñ³â ¿õ ¿ñòè íå âàðòî. À îò
ó ðàç³ çàêðåï³â âàðåí³ ãðóø³ ç êîì-
ïîòó ïîòð³áíî ç’¿äàòè îáîâ’ÿçêî-
âî. Ãðóøåâ³ êîìïîòè êîðèñí³ òà-
êîæ ó ðàç³ çàïàëüíèõ çàõâîðþâàíü
ñå÷îâèâ³äíèõ øëÿõ³â – öåé íàï³é
ï³äâèùóº ä³óðåç ³ ñïðèÿòëèâî ä³º
íà ñå÷îâèé ì³õóð.

Óçàãàë³ ë³êàð³ ðåêîìåíäóþòü
¿ñòè ïîá³ëüøå ãðóø òèì, êîìó
çà ñîðîê. Äâ³÷³ íà òèæäåíü äóæå
êîðèñíî âëàøòîâóâàòè «ãðóøåâ³
äí³»: 1,5-2 êã ñâ³æèõ ïëîä³â – ³
á³ëüøå í³÷îãî íå ¿ñòè. Òâåðä³
ïëîäè äëÿ ë³ïøîãî çàñâîºííÿ
ìîæíà çëåãêà â³äâàðèòè.

Ãðóøó ÷àñòî íàçèâàþòü ôðóê-
òîì ÷îëîâ³÷î¿ ñèëè, òîìó ùî ¿¿
âïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â åôåê-
òèâíî çàñòîñîâóþòü ó íàðîäí³é
ìåäèöèí³ â ë³êóâàíí³ ïðîñòàòè-
òó. ×îëîâ³êàì, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä
öüîãî çàõâîðþâàííÿ, ïîòð³áíî
ùîäíÿ ïèòè ãðóøåâèé êîìïîò.

ßêùî õî÷åòå ñõóäíóòè, òî
â³çüì³òü äî óâàãè, ùî ãðóø³ ìà-
þòü íèçüêó åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü
³ ¿õ ðåêîìåíäóþòü äî âæèâàííÿ
â ð³çíèõ ä³ºòàõ.

Óâàãà! Ïëîäè ãðóø òðåáà âæè-
âàòè ïðàâèëüíî: íå ¿ñòè ¿õ íà ïî-
ðîæí³é øëóíîê ³ íå çàïèâàòè âî-
äîþ. Òàêîæ ¿õ íå âàðòî çà¿äàòè
ì’ÿñîì ³ ëàñóâàòè íèìè ðàí³øå,
í³æ ÷åðåç ï³âãîäèíè ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ îñíîâíî¿ ¿äè. Ãðóø³ ñë³ä
âæèâàòè îáà÷íî òèì ëþäÿì, õòî
ñòðàæäàº â³ä çàõâîðþâàíü îðãàí³â
òðàâëåííÿ. Êèñë³ òà äóæå òåðïê³
ñîðòè ãðóø âàæ÷å çàñâîþþòüñÿ.
Òîìó òàê³ ãðóø³ ïðîòèïîêàçàíî
âæèâàòè ëþäÿì ïîõèëîãî â³êó, à
òàêîæ òèì, õòî ñòðàæäàº â³ä çíà÷-

íèõ ðîçëàä³â íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
Ë³êè â³ä ðîçëàäó øëóíêà
Ï³âñêëÿíêè ñóõèõ ãðóø, 3 ñò.

ëîæêè â³âñÿíî¿ êðóïè â³äâàðèòè
ó äâîõ ñêëÿíêàõ âîäè. Íàñòîÿòè
ãîäèíó, ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè
4 ðàçè íà äåíü

Öóêàòè ç ãðóø
1 êã ãðóø, 1 êã öóêðó, 200 ã

öóêðîâî¿ ïóäðè, 1 ë âîäè. Ñòèãë³,
ç òâåðäîþ ì’ÿêîòòþ ïëîäè íà-
ð³çàòè ïîëîâèíêàìè àáî ÷åòâåð-
òèíêàìè, ñêëàñòè â êàñòðóëþ,
çàëèòè ñèðîïîì (200 ã öóêðó íà
1 ë âîäè), íàêðèòè êðèøêîþ é
óâàðèòè. Ãðóø³ âèéíÿòè, â ñèðîï
çàñèïàòè öóêîð, ùî çàëèøèâñÿ,
³ âàðèòè äî ðîç÷èíåííÿ öóêðó.
Ï³ñëÿ öüîãî ãðóø³ çíîâó ïîêëà-
ñòè â ñèðîï, äîâåñòè äî êèï³ííÿ
òà â³äñòàâèòè. Íàñòóïíîãî äíÿ
øìàòî÷êè ãðóø âèéíÿòè ³ îáñó-
øèòè. Øìàòî÷êè ïðîòÿãîì òèæ-
íÿ òðåáà ïåð³îäè÷íî ïåðåâåð-
òàòè ³ ïîñèïàòè öóêðîâîþ ïóä-
ðîþ. Ãîòîâ³ öóêàòè ðîçêëàñòè ó
ñëî¿êè òà çàêóïîðèòè.

Ãðóø³, çâàðåí³ â ìåäó
Òâåðä³ çð³ë³ ãðóø³ îá÷èñòèòè,

ðîçð³çàòè íà ÷åòâåðòèíêè, âèäà-
ëèòè ñåðöåâèíó é íàð³çàòè êóáè-
êàìè. Ï³äãîòîâëåíó òàêèì ÷èíîì
ñèðîâèíó ïîëèòè ðîç÷èíîì ëè-
ìîííî¿ êèñëîòè (1 ÷. ë. êèñëîòè
íà 5 ñò. ë. âîäè). Ìîæíà âèêîðè-
ñòîâóâàòè é ëèìîííèé ñ³ê. Ðîç³ã-
ð³òè, äîâåñòè äî êèï³ííÿ ìåä.
Íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè êëàñòè â
ìåä ãðóø³ òà âàðèòè íà ñëàáêî-
ìó âîãí³ äî çàãóñíåííÿ. Âèòÿãòè
ãðóø³ ç äîïîìîãîþ øóì³âêè, ïå-
ðåêëàñòè â ñóõ³ ñëî¿êè, çàêóïîðèòè
é ïåðåâåðíóòè äîãîðè äíîì äî
ïîâíîãî îõîëîäæåííÿ.

Ãàðáóç íå ëèøå ñìà÷íèé òà
ïîæèâíèé, â³í ùå é ë³êóº
â³ä áàãàòüîõ õâîðîá. Éîãî

ðåêîìåíäóþòü äî âæèâàííÿ âñ³ì
ëþäÿì, íåçàëåæíî â³ä â³êó, ñòàò³
òà ñòàíó çäîðîâ’ÿ.

Ó ì’ÿêîò³ áàãàòî â³òàì³íó D,
ÿêèé ïîñèëþº æèòòºçäàòí³ñòü ³
ïðèñêîðþº ð³ñò ä³òåé; ñîëåé çà-
ë³çà òà ôîñôîðó, ÿê³ ïîòð³áí³ äëÿ
êðîâîòâîðåííÿ. Âîíà ì³ñòèòü
êàðîòèí, â³òàì³íè ãðóïè Â, Ñ, ÐÐ,
ïåêòèí, ÿêèé ñïðèÿº âèâåäåííþ
õîëåñòåðèíó ç îðãàí³çìó. Ðîçòåð-
òîþ ì’ÿêîòòþ ãàðáóçà ë³êóþòü
åêçåìè, îï³êè, âèñèïàííÿ, ïðè-
êëàäàþ÷è ¿¿ äî óðàæåíî¿ øê³ðè.
Êîðèñíà âîíà ³ çà àòåðîñêëåðî-
çó, íåäîêð³â’ÿ, âèñíàæåííÿ
îðãàí³çìó. Çâàðåíó ç ìåäîì ì’ÿ-
êîòü âæèâàþòü ó ðàç³ õâîðîá
ñå÷îâîãî ì³õóðà, ïå÷³íêè, íèðîê,
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü.
Ñèðèé, ïå÷åíèé òà âàðåíèé ãàð-
áóç âèêîðèñòîâóþòü ÿê ä³ºòè÷-
íèé ïðîäóêò. Äî òîãî æ ì’ÿêîòü
ãàðáóçà º ïðîòèáëþâîòíèì çà-
ñîáîì ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³. Õîðî-
øèé åôåêò ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ³ â
ë³êóâàíí³ öèì îâî÷åì çàõâîðþ-
âàíü îðãàí³â òðàâëåííÿ. Ó ðàç³
çàïàëåííÿ òà öèðîçó ïå÷³íêè,
õðîí³÷íîãî ãåïàòèòó é ïå÷³íêî-
âèõ íàáðÿê³â ïîðÿä ³ç ñèðîþ ì’ÿ-
êîòòþ õâîðèì ïîêàçàí³ ãàðáó-
çîâ³ êàø³ ç ðèñîì, ïøîíîì ÷è
ìàíêîþ. Êð³ì òîãî, ãàðáóçîâà
êàøà ñïðèÿº çíèæåííþ òåìïå-
ðàòóðè ò³ëà çà áðîíõ³òó, êîðèñ-
íà â ðàç³ ï³ºëîíåôðèòó, ãîñòðèõ

ÃÀÐÁÓÇ – ÊÎÌÎÐÀ Â²ÒÀÌ²Í²Â
³ õðîí³÷íèõ öèñòèò³â, óðàòíèõ
êàìåí³â, à òàêîæ öóêðîâîãî ä³à-
áåòó òà ïîäàãðè. Ãàðáóçîâèé ñ³ê
àáî ñèðó ì’ÿêîòü âæèâàþòü çà
êàøëþ, òóáåðêóëüîçó, äëÿ ïðî-
ô³ëàêòèêè êàð³ºñó. Ñâ³æèé ñ³ê ãàð-
áóçà ðåêîìåíäóþòü ïðèéìàòè
ïî ï³âñêëÿíêè íà äåíü. Â³í ïî-
ë³ïøóº ðîáîòó òðàâíîãî òðàêòó,
äîïîìàãàº â ðàç³ êàìåí³â ó íèð-
êàõ ³ ñå÷îâîìó ì³õóð³, ï³äâèùóº
ð³âåíü ãåìîãëîá³íó â êðîâ³, âè-
âîäèòü ç îðãàí³çìó «ïîãàíèé»
õîëåñòåðèí ³ çì³öíþº ñåðöåâî-
ñóäèííó ñèñòåìó. ×îëîâ³êàì, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä çàïàëåííÿ ïå-
ðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè, íàðîäíà
ìåäèöèíà ðàäèòü âèïèâàòè ïî
ñêëÿíö³ ãàðáóçîâîãî ñîêó ïðî-
òÿãîì 2-3 òèæí³â. Êîðèñíèé ãàð-
áóç ³ ñâîºþ êðîâîòâîðíîþ ôóí-
êö³ºþ. Ëþäÿì, ÿê³ ïåðåíåñëè
³íôåêö³éíå çàõâîðþâàííÿ àáî
õ³ðóðã³÷íó îïåðàö³þ, ðåêîìåí-
äóºòüñÿ ¿ñòè âàðåíèé ãàðáóç
ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü. Õàð÷óâàí-
íÿ ç ïåðåâàæàííÿì ó ä³ºò³ ãàð-
áóçà äîïîìàãàº çà îæèð³ííÿ.
Îòàêèé â³í, ãàðáóç, – ãîñïîäàð
óêðà¿íñüêèõ ãîðîä³â.

Çà êîë³ò³â, ùî ñóïðîâîäæóþòü-
ñÿ çàêðåïàìè, à òàêîæ ó ðàç³
íóäîòè íà í³÷ ñë³ä âèïèâàòè ïî
ï³âñêëÿíêè ãàðáóçîâîãî ñîêó.
Äëÿ ïðèñêîðåííÿ äîçð³âàííÿ
ôóðóíêóë³â, àáñöåñ³â ³ ÿ÷ìåí³â –
íà õâîðå ì³ñöå íàêëàäàþòü òîíê³
ñêèáî÷êè ñèðîãî ãàðáóçà. Ñâ³æó
ì’ÿêîòü ãàðáóçà ïðèêëàäàþòü
äî óðàæåíèõ ì³ñöü çà åêçåìè,

îï³ê³â, âèñèïàíü ³ ïðèù³â. Âîíà
òàêîæ ïðèñêîðþº äîçð³âàííÿ
ôóðóíêóë³â ³ ãí³éíèê³â. Ëþäÿì,
ÿêèì äîâîäèòüñÿ áàãàòî ñòîÿòè
ïðîòÿãîì äíÿ, óâå÷åð³ ðåêîìåí-
äóþòü ïðèêëàäàòè ãàðáóçîâó
ì’ÿêîòü äî ñòóïåíü äëÿ çíÿòòÿ
áîëþ òà âòîìè. Çà õâîðîá íè-
ðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õóðà ç ãàðáó-
çîâîãî òà êîíîïëÿíî-
ãî íàñ³ííÿ ãîòóþòü
«ìîëî÷êî»: ïî 1
ñêëÿíö³ êîæíîãî íà-
ñ³ííÿ ðîçòåðòè â êåðà-
ì³÷íîìó ïîñóä³, ïîñòó-
ïîâî ï ³äëèâàþ÷è
îêð³ï (3 ñêëÿíêè),
ïîò ³ì ïåðåö³äèòè,
â³äòèñíóòè çàëèøîê.
Îòðèìàíå «ìîëî÷êî»
âèïèòè ïðîòÿãîì äíÿ.
Öåé çàñ³á îñîáëèâî
ïîêàçàíèé òîä³, êîëè
ñå÷à ì³ñòèòü êðîâ àáî
êîëè ñå÷îâèïóñêàííÿ çàòðè-
ìóºòüñÿ ÷åðåç ñïàçìè. «Ìîëî÷-
êî» ìîæíà ïðèéìàòè ç êðóòîþ
íåñîëîíîþ ãðå÷àíîþ êàøåþ,
ï³äñîëîäèâøè ¿¿ öóêðîì àáî
ìåäîì. Äëÿ çì³öíåííÿ ìóñêóëà-
òóðè ñå÷îâîãî ì³õóðà òà íîðìà-
ë³çàö³¿ éîãî ôóíêö³é ðåêîìåíäó-
þòü ùîäíÿ ç’¿äàòè ïî 2-3 ñò. ë.
î÷èùåíîãî ãàðáóçîâîãî íàñ³ííÿ.
ßê ñå÷îã³ííèé òà æîâ÷îã³ííèé
çàñ³á ¿äÿòü ñèðèé (ïî ï³âê³ëîã-
ðàìà íà äåíü), âàðåíèé àáî ïå-
÷åíèé (ïî 1,5-2 êã íà äåíü) ãàð-
áóç. Ó ðàç³ ï³ºëîíåôðèò³â, ãîñ-
òðèõ ³ õðîí³÷íèõ öèñòèò³â ³

äåÿêèõ ôîðì óðåòðèò³â âæèâà-
þòü äâ³÷³ íà äåíü ïî 50 ã ãàðáó-
çîâî¿ êàø³.

Òèáåòñüêà íàðîäíà ìåäèöèíà
âèêîðèñòîâóº ãàðáóç ó ë³êóâàëü-
íîìó õàð÷óâàíí³ ó ðàç³ çàõâîðþ-
âàíü ïå÷³íêè, íèðîê, ñåðöÿ, ãàñ-
òðèò³â ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³-
ñòþ, à òàêîæ âèðàçêîâî¿

õâîðîáè øëóíêà òà äâàíàäöÿ-
òèïàëî¿ êèøêè: 15-20 ã äð³áíî
íàð³çàíèõ ïëîäîí³æîê ³ 2 ã ïðî-
ïîë³ñó âàðèòè 15 õâèëèí ó äâîõ
ñêëÿíêàõ âîäè – äîçà íà äåíü.
Àíåì³ÿ: 4-5 ðàç³â íà äåíü ç’¿äà-
òè ïî 120-150 ã âàðåíîãî ãàðáó-
çà. Áåçñîííÿ: ïåðåä ñíîì âèïè-
âàòè 100 ìë â³äâàðó ãàðáóçà ç
ìåäîì. Ìåä êëàäóòü çà ñìàêîì.
Â³äâàð: 150-200 ã äð³áíî íàð³çà-
íî¿ ì’ÿêîò³ çàëèòè 0,5 ë âîäè òà
êèï’ÿòèòè 10 õâ., íàñòîÿòè 30 õâ.,
ïðîö³äèòè. ßê ñíîä³éíå òà çàñ-
ïîê³éëèâå ìîæíà ïèòè é ñ³ê ãàð-
áóçà: ïî ï³âñêëÿíêè. Ó ðàç³ ã³ïåð-

òðîô³¿ ïåðåäì³õóðîâî¿ çàëîçè
(ïðîñòàòèò) ïèòè 3-4 ðàçè íà
äåíü ïî 1 ñêëÿíö³ ãàðáóçîâîãî
ñîêó. À òàêîæ ç’¿äàòè ïî 2-3 ñò.
ë. îá÷èùåíîãî ãàðáóçîâîãî íà-
ñ³ííÿ. Çà ö³º¿ ïðîáëåìè ìîæíà
òàêîæ ðîáèòè êë³çìè ç â³äâàðó
ãàðáóçà àáî ì³êðîêë³çìè ç ãàð-
áóçîâî¿ îë³¿ ÷è ñòàâèòè ñâ³÷êè ç
î÷èùåíîãî é ïîäð³áíåíîãî íà
ìëèíêó äëÿ êàâè íàñ³ííÿ, çì³øà-
íîãî ç âåðøêîâèì ìàñëîì (1:1).
Êîëè áîëÿòü çóáè – çàêàïóâàòè

â í³ñ ïî 4-5 êðàïåëü
ñâ³æîãî ñîêó ãàðáóçà. Â³ä
êàð³ºñó âæèâàþòü ïî
500-600 ã ãàðáóçà íà
äåíü, ùî çàáåçïå÷óº äî-
áîâó ïîòðåáó îðãàí³çìó
ó ôòîð³. Òàêîæ âë³òêó êî-
ðèñíî ç’¿äàòè ïî 3-4
êâ³òêè ãàðáóçà ðàçîì ç
ïèëêîì.

Ó ðàç³ çàïàëåííÿ êèø-
ê³âíèêà òà çàêðåï³â âæè-
âàòè â ¿æó ïîá³ëüøå ãàð-
áóçà. Çà â³äêëàäåííÿ ñî-
ëåé 1 ñò .  ë .  ñóõèõ

ïîäð³áíåíèõ ãàðáóçîâèõ ñòåáåë
çàëèòè 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó, êèï-
’ÿòèòè 10-15 õâ., íàñòîÿòè â òåï-
ëîìó ì³ñö³ 40 õâ. Ïèòè òðè÷³ íà
äåíü ïî 2 ñò. ë. çà 20 õâ. äî ¿äè.
Â³äâàð çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíè-
êó. Àëå êðàùå ãîòóâàòè ùîðàçó
ñâ³æèé. Ó ðàç³ çàõâîðþâàíü ïå-
÷³íêè ³ íèðîê ï’þòü ñâ³æèé ñ³ê
ãàðáóçà ïî 1 ñêëÿíö³ íà äåíü íà-
òùåñåðöå. Ìîæíà ðîçä³ëèòè öþ
äîçó íà òðè ÷àñòèíè, âèïèâàþ-
÷è ¿¿ çà ï³âãîäèíè äî ¿äè. Â äå-
ÿêèõ äæåðåëàõ – ïî 1 ñêëÿíö³
ñîêó òðè÷³ íà äåíü çà ï³âãîäèíè
äî ¿äè.
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Çóñòð³÷àþòüñÿ äâîº äðóç³â:
– Ïðèâ³ò! ×îìó òàêèé ñóì-

íèé?
– Çóá áîëèòü!
– Òîæ ï³äè äî ñòîìàòîëî-

ãà!
– Áîþñÿ ñèëüíî ÿ ¿õ!
– Òîä³ éäè íà ñòàíö³þ, ïðè-

â'ÿæè íèòêó äî çóáà òà äî
ïî¿çäà. Ïîòÿã ñìèêíå, ³ íîð-
ìàëüíî!

×åðåç ê³ëüêà äí³â çóñòð³÷à-
þòüñÿ çíîâó:

– ßê ñïðàâè? ßê çóá?
– Ñ³ñòü ñòóê â³ä³ðâàâ!
– Ø³ñòü çóá³â?!
– Í³! Ñ³ñòü âàãîí³â! À ñóáè

ìåí³ âñ³ ìàñèí³ñò ïîâèáèâàâ!

Çäîðîâ'ÿ íå êóïèø, à ïëà-
òèòè çà íüîãî äîâîäèòüñÿ.

Ïðèõîäèòü õâîðèé äî äðó-
ãà-ñòîìàòîëîãà. Òîé ëàã³äíî
ïîñì³õàºòüñÿ, íàëàøòîâóþ÷è
ñâîþ áîð-ìàøèíó:

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

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä, âì³ùåíèé ó ¹ 8 (160), 2017 ð.

ÐÀÊÓÐÑ

² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!
– À ïàì'ÿòàºø, ÿê ó øêîë³

òè ñèä³â ççàäó ³ ïîâñÿê÷àñ
øòðèêàâ ìåíå øïèëüêîþ...

«Ï³ä ÷àñ ïåðåáóâàííÿ õâî-
ðîãî â ïðèéìàëüíîìó
â³ää³ëåíí³, éîãî ñåðöå çóïè-
íèëîñÿ, ³ õâîðèé ñòàâ ïî÷ó-
âàòèñÿ êðàùå».

²äå ìåäè÷íèé îãëÿä ïðè-
çîâíèê³â. Îêóë³ñò:

– Áà÷èòå ö³ ë³òåðè?
– Í³.
– Ï³ä³éä³òü áëèæ÷å. Òåïåð

áà÷èòå?
– Í³.
– Ùå áëèæ÷å ï³ä³éä³òü. À

çàðàç?
– Í³.
– Âïðèòóë ï³ä³éä³òü! Áà÷èòå

ùîñü?
– Çàðàç òðîõè áà÷ó.
– Òàê, çàïèñóºìî: «Ïðèäàò-

íèé äëÿ áëèæíüîãî áàãíåò-
íîãî áîþ».

1. Ãîðòåíç³ÿ.  2. Ñåðåò. 3. Áåðåò. 4. Çàì³ð. 5. Ðîáîòà. 6. Òàðòó. 7. Ìó. 8. Áîò. 9. Ðå. 10. Åòàí. 11. Àôåëàíäðà. 12. Òóð.
13. Òàëàíò. 14. «Òó». 15. ßê. 16. Òàëàí. 17. Ëèïà. 18. Ðîáîò. 19. Êîëåóñ. 20.  Ëå. 21. ßë. 22. Ïèë. 23. Íóêëåóñ. 24. Áåãîí³ÿ.
25. Ëàí. 26. Ïà. 27. Áîðò. 28. Çàì³òêà. 29. Ëàâðà. 30. Îðåë. 31. Ðàíà. 32. Àìóð. 33. Óðîëîã. 34. «Åðà». 35. ÍÎÊ. 36.
Âîëàí. 37. Ðà. 38. Â³ê. 39. Ãåí. 40. Àêîðä. 41. Òþëüïàí. 42. Ã³í. 43. ²âî. 44. Ê³îñê. 45. Ñó. 46. Ïóëüñàð. 47. Ëàñò³âêà.
48. Þãà. 49. Âà. 50. «Êðîê». 51. ²ãî. 52. Ñåíïîë³ÿ. 53. Àíîä. 54. «Àí». 55. Ãîðëî. 56. Ãî. 57. Àéñòðà. 58. Ï³îí. 59.
Íîñîãëîòêà. 60. Ãå. 61. Ïîí³. 62. Îêî. 63. Ðîòà. 64. Ï³ðåé. 65. Îç. 66. Àð. 67. Ëåäàð. 68. Àðà. 69. Àç. 70. Åãî. 71. Ãîðå.
72. Äîã. 73. Îãàéî. 74. Çà. 75. Çåáðèíà.

(Çë³âà íàïðàâî): Þë³àíà ÃÐÓÁÀÐ – ñòóäåíòêà ìåäè÷íî-
ãî ôàêóëüòåòó Òåðíîï³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî ìåäóí³-
âåðñèòåòó ³ì. ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî, Þð³é ÃÐÓÁÀÐ –
äîöåíò ÒÄÌÓ

Ïàö³ºíòàì ï³ñëÿ ³íñóëüòó
êîðèñíî ñëóõàòè ìóçè
êó: âîíà íå ëèøå ïîë-

³ïøèòü íàñòð³é, à é ïðèñêîðèòü
â³äíîâëåííÿ ïàì’ÿò³ òà óâàãè,
ïîðóøåíî¿ âíàñë³äîê õâîðîáè.

Ó÷åí³ Ãåëüñ³íñüêîãî óí³âåðñè-
òåòó ïðîâåëè äîñë³äæåííÿ çà
ó÷àñò³ 60 ïàö³ºíò³â. Óñ³ âîíè
ï³ñëÿ ³íñóëüòó â³ä ðîçëàäó ìî-
òîðèêè é êîãí³òèâíèõ ôóíêö³é,
òàêèõ, ÿê ïàì’ÿòü ³ êîíöåíòðà-
ö³ÿ óâàãè. Ïàö³ºíò³â ðîçïîä³ëè-
ëè íà òðè ãðóïè: ÷àñòèí³ ç íèõ
ïðîïîíóâàëè ùîäíÿ ïðîòÿãîì
ê³ëüêîõ ãîäèí ñëóõàòè óëþáëå-
íó ìóçèêó, ³íøèì – ïðîñëóõî-
âóâàòè àóä³îêíèæêè, ðåøòà íå
ñëóõàëà í³÷îãî. Êð³ì òîãî, çàñ-
òîñîâóâàëèñÿ ñòàíäàðòí³ ìåòî-
äè òåðàï³¿.

Ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî â ëþäåé, ÿê³
ñëóõàëè ìóçèêó, ðåçóëüòàòè
â³äíîâëåííÿ ïàì’ÿò³ òà óâàãè
áóëè ïîì³òíî êðàùèìè, à ¿õí³é
íàñòð³é – ïîçèòèâí³øèì. Çîêðå-
ìà, ÷åðåç òðè ì³ñÿö³ ï³ñëÿ ³íñóëüòó

¿õíÿ âåðáàëüíà ïàì’ÿòü (ïàì’ÿòü,
îð³ºíòîâàíà íà çàïàì’ÿòîâóâàí-
íÿ ñë³â) ïîë³ïøèëàñÿ íà 60
â³äñîòê³â. Ó òèõ, õòî ïðîñëóõî-
âóâàâ àóä³îêíèæêè, öåé ïîêàç-

íèê ïîë³ïøèâñÿ íà 18 â³äñîòê³â,
à â êîíòðîëüí³é ãðóï³ – íà 29
â³äñîòê³â, ïîâ³äîìèâ êåð³âíèê
äîñë³äæåííÿ Òåïïî Ñÿðêàìå.

Íà äóìêó ô³íñüêèõ ó÷åíèõ,
ìóçèêîòåðàï³ÿ ìîæå äîïîâíèòè
âæå â³äîì³ ñïîñîáè ðåàá³ë³òàö³¿
ïàö³ºíò³â. Öÿ ìåòîäèêà äåøåâà
é äîñòóïíà, ¿¿ ìîæíà ïðèçíà÷à-
òè ðàí³øå çà ³íø³ ìåòîäè ë³êó-
âàííÿ.
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