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ÀÍÎÍÑ ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

ÄßÊÓÞ ÇÀ ÊÂÀË²Ô²ÊÎÂÀÍÓ
ÌÅÄÈ×ÍÓ ÄÎÏÎÌÎÃÓ,
ÇÀ ÏÎÇÈÒÈÂ ² ÂÏÅÂÍÅÍ²ÑÒÜ
Â ÎÄÓÆÀÍÍ² ÑÅÑÒÐÈ

Íàòàë³ÿ ÊÐÀÑ²É – ë³êàðêà-áàêòåð³îëîãèíÿ ëàáîðàòîð³¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Ìàáóòü, õâîð³òè ñàìîìó
ëåãøå, í³æ õâèëþâàòèñÿ, êîëè
õâîð³þòü ð³äí³ . Îñîáëèâî,
ÿêùî íà íèõ ÷åêàº îïåðàö³ÿ
é ïîò³ì íåïðîñòèé ï³ñëÿîïå-
ðàö³éíèé ïåð³îä. Ó òàê³ ìî-
ìåíòè äóæå âàæëèâî, êîëè
º ëþäè, ÿêèì äîâ³ðÿºø, áî
öå íàäçâè÷àéíî äîïîìàãàº
âïîðàòèñÿ ç áåíòåãîþ. Óÿâ³òü
ñîá³ ñòàí íàøî¿ ðîäèíè, êîëè
â ìîº¿ ð³äíî¿ ñåñòðè, ÿêà
í³êîëè íà í³ùî ñåðéîçíå íå
õâîð³ëà, â 38 ðîê³â ï³ä ÷àñ
ïðîô³ëàêòè÷íîãî îãëÿäó âè-
ÿâèëè âåëè÷åçíó ïñåâäîê³ñòó
ó õâîñò³ ï³äøëóíêîâî¿ çàëî-
çè. Íà ùàñòÿ, ñåñòðà ïîòðà-
ïèëà äî ñïðàâæí³õ ïðîôå-
ñ³îíàë³â, ÿê³ çíàëè, ùî ç öèì
ðîáèòè.

Ó õ³ðóðã³÷íå â³ää³ëåííÿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ ¿¿ äîâå-
ëîñÿ ãîñï³òàë³çóâàòè ê³ëüêà
ðàç³â. Ñåñòð³ çðîáèëè äâ³ îïå-
ðàö³¿: 2017-ãî – öèñòîåíòåðî-
àíàñòàìîç, à íàïðèê³íö³ áå-
ðåçíÿ öüîãî ðîêó óñóâàëè
êèëó á³ëî¿ ë³í³¿ æèâîòà. Âåñü
òîé ÷àñ ÿ áóëà ïîðó÷ ç íåþ,
òîæ áà÷èëà, ÿê çëàãîäæåíî
ä³þòü ïðàö³âíèêè õ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, ÿê â³ääàþòüñÿ ðî-
áîò³ ë³êàð³, ìåäñåñòðè òà ìî-
ëîäø³ ìåäñåñòðè. Íåçâàæàþ-
÷è íà ïîðó äîáè é óòîìó,

âîíè ïîñò³éíî áóëè íà íîãàõ
³ íå â³äìîâëÿëè íàâ³òü ó íàé-
äð³áí³øèõ ïðîõàííÿõ.

Îïåðóâàâ ìîþ ñåñòðó äîñ-
â³ä÷åíèé õ³ðóðã, ùèðà òà íàä-
çâè÷àéíî ïîðÿäíà ëþäèíà
²âàí ²ãîðîâè÷ Ñìà÷èëî, äî-
ïîìàãàëè éîìó ë³êàð-àíåñòå-
ç³îëîã Þð³é Â³êòîðîâè÷ Ñî-
ðîêà, ë³êàð³-õ³ðóðãè Ñåðã³é
Îëåãîâè÷ Ãðàá÷àê, Äìèòðî
Âîëîäèìèðîâè÷ Êîâàëüñü-
êèé, à ï³ñëÿ îïåðàö³¿ äîïî-
ìàãàâ â³äíîâëþâàòè çäîðî-
â’ÿ é ñèëè òàêîæ ³ âåñü äðóæ-
íèé êîëåêòèâ õ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ ï³ä óì³ëèì êåð³â-
íèöòâîì çàâ³äóâà÷à Îëåãà
Ìèõàéëîâè÷à Ãóñàêà.

Ùèðî äÿêóþ óñ³ì ¿ì çà êâà-
ë³ô³êîâàíó ìåäè÷íó äîïîìî-
ãó, à òàêîæ çà ïîçèòèâíå íà-
ëàøòóâàííÿ é óïåâíåí³ñòü, ùî
â³ä³ãðàþòü íàäçâè÷àéíî âàæ-
ëèâó ðîëü ï³ä ÷àñ îäóæàííÿ. ²
îêðåìà ïîäÿêà – çà äîáðîò-
íó íîòêó ãóìîðó, ÿêèé ÿ äóæå
ö³íóþ â ëþäÿõ. Öå äàâàëî
ìîæëèâ³ñòü õî÷à á òð³øêè
â³äâîë³êòèñÿ òà çàáóòè, ùî
ïåðåáóâàºø ó ë³êàðí³.

Áàæàþ çàëèøàòèñÿ òàêèìè
æ ñâ³òëèìè é ïîçèòèâíèìè
ëþäüìè, ÿê³ äîïîìàãàþòü íå
ëèøå îçäîðîâèòè ò³ëî, à é
ã³äíî òðèìàòèñÿ ìîðàëüíî.
Íåõàé Ãîñïîäü â³ääÿ÷èòü âàì
ñòîðèöåþ çà âàøó ïîäâèæ-
íèöüêó ïðàöþ!

Ïàâëèíà ÐÎÌÀÍÎÂÀ,
ì. Òåðíîï³ëü

ÍÀÒÀË²ß ÊÐÀÑ²É: «ÌÎß
ÐÎÁÎÒÀ ÑÒÈÌÓËÞÂÀËÀ
ÌÅÍÅ É ÄÎ ÑÏÎÐÒÓ»

ÍÀØÅ ÆÈÒÒß –
Â ¯ÕÍ²É ÄÎÏÎÌÎÇ²

Ïðîôåñ³ÿ
ìåäèêà –
ñåðåä íàé-
äàâí³øèõ ó
ñâ³ò³. 14 ÷åð-

âíÿ â àêòîâ³é çàë³ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ â³äáóëîñÿ óðî-
÷èñòå ä³éñòâî äî Äíÿ ìåäè÷-
íîãî ïðàö³âíèêà, ùî â Óêðà¿í³
òðàäèö³éíî â³äçíà÷àþòü ùî-
ðîêó òðåòüî¿ íåä³ë³ ÷åðâíÿ.
Ïðèñóòí³õ ïðèâ³òàëè â.î. ãåíå-
ðàëüíîãî äèðåêòîðà (ãîëîâ-
íèé ë³êàð) Âàñèëü Áë³õàð òà
ãîëîâà ïðîôêîìó Íàòàëÿ
Áðèêñà.

Ó äèòèíñòâ³ Ñòåë-
ëà Ãîðáåíêî õîò³ëà
ñòàòè äèçàéíåðêîþ
àáî æ àðõ³òåêòîð-
êîþ, ÿê ¿¿ áàòüêî.
Ìð³ÿ ïðî âèá³ð ïðî-
ôåñ³¿ êðóòî çì³íèëàñÿ, êîëè ó
äåâ’ÿòîìó êëàñ³ âîíà ðàïòîì
ïî÷àëà ïîãàíî áà÷èòè. 1966
ðîêó âñòóïèëà äî Òåðíîï³ëüñü-
êîãî ìåä³íñòèòóòó é îñü óæå
ìàéæå 41 ð³ê ïðàöþº ë³êàðêîþ
îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

ÑÒÅËËÀ
ÃÎÐÁÅÍÊÎ:
«ÎÏÒÈÌ²ÑÒÈ, ßÊ²
ÄÎÂ²ÐßÞÒÜ Ë²ÊÀÐÞ,
ÎÄÓÆÓÞÒÜ ØÂÈÄØÅ»

ÌÀÊÑÈÌ
ÃÅÐÀÑÈÌÞÊ:
«ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃ²ß
ÏÎËÎÍÈËÀ ÌÅÍÅ
ÎÄÐÀÇÓ»

Ìàêñèì Ãåðàñè-
ìþê – ë³êàð-îòîëà-
ðèíãîëîã, êàíäèäàò
ìåäè÷íèõ íàóê, àñè-
ñòåíò êàôåäðè îòî-
ëàðèíãîëîã³¿ òà îô-
òàëüìîëîã³¿ ÒÍÌÓ. Â³í ïðåä-
ñòàâíèê ìåäè÷íî¿ äèíàñò³¿.

²íøî¿ ïðîôåñ³¿, êð³ì ë³êàðÿ,
Ìàêñèì äëÿ ñåáå íå áà÷èâ. Â³í
çìàëêó çðîñòàâ â àòìîñôåð³
ìåäèöèíè.

ÙÎ ÐÎÁÈÒÈ ÇÀ
ÎÑÒÅÎÀÐÒÐÎÇÓ

Îñòåîàðòðîç – õðî-
í³÷íà õâîðîáà ñóã-
ëîá³â, ÿêà âðàæàº íà-
ñàìïåðåä ñóãëîáîâèé
õðÿù, ùî âêðèâàº ïîâåðõí³
ê³ñòîê, ÿêèìè óòâîðåíèé ñóãëîá.
Ì³æíàðîäíà íàçâà – îñòåîàð-
òðèò. Ïðè îñòåîàðòðîç³ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè ñë³ä çàéìàòèñÿ
â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è àáî ñèäÿ-
÷è, êîëè ìàêñèìàëüíî çíèæå-
íå íàâàíòàæåííÿ âàãîþ íà ñóã-
ëîáè. Âïðàâè íå ïîòð³áíî ðî-
áèòè ÷åðåç á³ëü, äî íèõ êðàùå
âçÿòèñÿ ï³ñëÿ ïðèéîìó çíåáî-
ëþâàëüíèõ çàñîá³â.

Ñ²Ì ÔÀÊÒ²Â
ÏÐÎ ÊÎÐÈÑÒÜ
ÏÎËÓÍÈÖ²

Ïîëóíè-
öÿ – íå
ï ð î ñ ò î
ñìà÷í³ ë³òí³
ëàñîù³. Öÿ
íåâåëè÷êà
ÿãîäà º ñïðàâæí³ìè ïðèðîäíè-
ìè ë³êàìè. Çàâäÿêè ñâîºìó
ñêëàäó âîíà âîëîä³º ïðîòèçà-
ïàëüíèìè òà àíòèì³êðîáíèìè
âëàñòèâîñòÿìè, äîïîìàãàº íîð-
ìàë³çóâàòè îáì³í ðå÷îâèí ³ íà-
ëàãîäèòè ðîáîòó âíóòð³øí³õ
îðãàí³â, ìàº çàãàëüíó îçäîðîâ-
÷ó ä³þ íà îðãàí³çì.
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Íàéá³ëüøèé ñêàðá ëþ-
äèíè – öå çäîðîâ’ÿ
òà ðàä³ñòü áóòòÿ. Íå

çàâæäè ñó÷àñí³ ëþäè öå óñâ³-
äîìëþþòü, àëå êîëè âòðà÷à-
þòü çäîðîâ’ÿ – øóêàþòü íå
ùàñòÿ, íå áàãàòñòâî, íå âëà-
äó, à ìåäèê³â, ÿê³ äîïîìîæóòü
çäîëàòè á³ëü, ñòðàõ ³ â³ä÷àé
õâîðîá. Ïðîôåñ³ÿ ìåäèêà –
ñåðåä íàéäàâí³øèõ ó ñâ³ò³. ²
äîñ³ âîíà çàëèøàºòüñÿ îäí³ºþ
³ç íàéá³ëüø íåîáõ³äíèõ ³ íå-
çàì³ííèõ. Íåìàº ëþäèíè, ÿêà
õî÷à á ðàç ó æèòò³ íå çâåðòà-
ëàñÿ äî ìåäèê³â çà äîïîìî-
ãîþ òà ë³êóâàííÿì. Àäæå íà
ñàì³ñ³íüêîìó ïî÷àòêó æèò-
òÿ ëþäèíè – íàðîäæåííÿ –
âïðàâí³ ðóêè ï³äñòàâëÿþòü
òåïëî ñâî¿õ äîëîíü äèòèí³ é
÷àñòî ïîðó÷ íàïðèê³íö³ ¿¿ æèò-
òÿ – ìåäèê… Òàêèìè çâîðóø-

ëèâèìè ñëîâàìè 14 ÷åðâíÿ â
àêòîâ³é çàë³ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ ðîçïî÷àëîñÿ óðî÷èñòå
ä³éñòâî äî Äíÿ ìåäè÷íîãî
ïðàö³âíèêà, ùî â Óêðà¿í³ òðà-
äèö³éíî â³äçíà÷àþòü ùîðîêó
òðåòüî¿ íåä³ë³ ÷åðâíÿ. Ïðèñóòí³õ
ïðèâ³òàëè â.î. ãåíåðàëü-
íîãî äèðåêòîðà (ãîëîâ-
íèé ë³êàð) Âàñèëü Áë³õàð
òà ãîëîâà ïðîôêîìó Íà-
òàëÿ Áðèêñà.

Íàãîðîäè â³ä àäì³í³-
ñòðàö³¿ ë³êàðí³ ç íàãîäè
ïðîôåñ³éíîãî ñâÿòà îò-
ðèìàëè: Ìàéõåð ßðîñ-
ëàâà Ïåòð³âíà – ñòàð-
øà ìåäè÷íà ñåñòðà
ïóëüìîíîëî ã ³ ÷ íî ãî
â³ää³ëåííÿ, Ïàâë³ê ²âàí-
íà Âîëîäèìèð³âíà –
ñòàðøà ìåäè÷íà ñåñòðà
Ï²Ò, Ñåìê³â Îëåñÿ Ïåò-
ð³âíà – ñòàðøà ìåäè÷-
íà ñåñòðà ÓÇÄ, Ëó÷êà
Ìàð³ÿ Çåíîâ³ ¿âíà –
ñòàðøà ìåäè÷íà ñåñòðà-
àíåñòåçèñò, Ãîëîþõà

Ìàðèíà Âîëîäèìèð³âíà –
ñòàðøà ìåäè÷íà ñåñòðà ÂÀ²Ò,
Áàòüê³âñüêà Ãàííà ²âàí³âíà –
ìåäè÷íà ñåñòðà êàðä³îëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ äëÿ ³íôàðêò-
íèõ õâîðèõ, Ãðàáîâñüêà Ìà-

ð³ÿ Áîãäàí³âíà
– ìåäè÷íà ñå-
ñòðà â³ää³ëåííÿ
ñóäèííî¿ õ³ðóð-
ã³¿, Ãóíäçèê Òå-
òÿíà Âîëîäè-
ìèð³âíà – ìå-
äè÷íà ñåñòðà
îôòàëüìîëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ,
Äìèòåðêî Â³ðà
Ìèðîñëàâ³âíà
– ³íæåíåð-ïðî-
ãðàì³ñò â³ä-
ä³ëåííÿ ìåäè÷-
íî¿ ñòàòèñòèêè
òà ìåòîäè÷íî¿
ðîáîòè, Ìóðî-
âàíà Îëüãà
Ñòåôàí³âíà –

ìåäè÷íà ñåñòðà â³ää³ëåííÿ
ô³ç³îòåðàï³¿ òà êàá³íåòó ËÔÊ,
Ðåøåòóõà Þð³é Àíäð³éîâè÷ –
ë³êàð îòîëàðèíãîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, Ñî÷åíêî Îêñàíà
Àíàòîë³¿âíà – ìåäè÷íà îïå-
ðàö³éíà ñåñòðà Ì²Õ, Áîáàëî

Ñâ³òëàíà Ìèõàéë³âíà – ìå-
äè÷íà ñåñòðà ïðèéìàëüíîãî
â³ää³ëåííÿ, Ìåí÷óê Íàòàë³ÿ Âî-
ëîäèìèð³âíà – ìåäè÷íà ïðî-
öåäóðíà ñåñòðà óðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, Áðîæèíà Îêñàíà
²âàí³âíà – ìåäè÷íà ïàëàòíà
ñåñòðà îðòîïåäî-òðàâìàòîëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, Áóðáåëà
²ãîð Âàñèëüîâè÷ – ë³êàð îð-
òîïåä-òðàâìàòîëîã, Êîãóò Ñòå-
ôàí³ÿ Ìèõàéë³âíà – ìîëîä-
øà ìåäè÷íà ñåñòðà ðåâìàòî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, Êð³ëü
Äàð³ÿ Ìèõàéë³âíà – ìåäè÷-
íà ïàëàòíà ñåñòðà õ³ðóðã³÷íî-
ãî â³ää³ëåííÿ, Ïàí÷èøèí Ãà-
ëèíà Áîãäàí³âíà – ìîëîäøà
ìåäè÷íà ñåñòðà õ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, Êó÷åð Ðóñëàíà
Âîëîäèìèð³âíà – ìåäè÷íà
ñåñòðà ãåìàòîëîã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ, Ëþáîâè÷ Îëüãà ªâãå-
í³âíà – ë³êàðêà-ëàáîðàíòêà-
³ìóíîëîãèíÿ êë³í³êî-ä³àãíîñ-
òè÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿ , Òðà÷
Ãàëèíà Ñòåïàí³âíà – ìåäè÷-
íà ñåñòðà íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, Ãîìåðëà Ë³ë³ÿ Â³òà-
ë³ ¿âíà – ìåäè÷íà ñåñòðà
â³ää³ëåííÿ õ³ðóðã³÷íî¿ ñòîìà-
òîëîã³¿, Â³ëüøàíñüêà Íàä³ÿ Ñòå-
ïàí³âíà – ìåäè÷íà ñåñòðà
â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó, Ìàêàð

ÍÀØÅ ÆÈÒÒß – Â ¯ÕÍ²É ÄÎÏÎÌÎÇ²
Àííà ÑÒÀÕÓÐÑÜÊÀ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Ëåñÿ Ñòåïàí³âíà – ìåäè÷íà
ñåñòðà íåôðîëîã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ, Ñòåôàíèøèí Òåòÿíà
Âîëîäèìèð³âíà – ìåäè÷íà
ñåñòðà â³ää³ëåííÿ òîðàêàëüíî¿
õ³ðóðã³¿, Êîñÿê Íàòàë³ÿ ßðîñ-
ëàâ³âíà – çàâ³äóâà÷êà ñêëà-
äó ãîñïîäàðñüêî¿ ñëóæáè.

Ïðîäîâæèâ ä³éñòâî ñâÿò-
êîâèé êîíöåðò çà ó÷àñòþ
ïðàö³âíèê³â ë³êàðí³, ÿê³ íå
ëèøå ïðîôåñ³îíàëè ó ìå-
äè÷í³é ñïðàâ³, à é îáäàðî-
âàí³ ð³çíîìàí³òíèìè òâîð÷è-
ìè òàëàíòàìè. Äî ñëîâà,
òèõ, õòî áàæàâ âèñòóïèòè,
áóëî äóæå áàãàòî, àëå ÷å-
ðåç îáìåæåííÿ â ÷àñ³, íå
âñ³ì öå âäàëîñÿ. Îðãàí³çà-
òîðè çàïåâíÿþòü, ùî âñ ³
ïðàö³âíèêè îáîâ’ÿçêîâî ïðî-
äåìîíñòðóþòü ñâî¿ òàëàíòè
øèðøîìó çàãàëó ï³ä ÷àñ íà-
ñòóïíèõ ñâÿòêîâèõ çàõîä³â ó
ë³êàðí³.

Ðîçïî÷àëà êîíöåðòíó ïðî-
ãðàìó ç íàãîäè Äíÿ ìåäè÷-
íîãî ïðàö³âíèêà ìåäñåñòðà
ðåâìàòîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
Àííà Õîìåíêî. Âîíà çà÷àðó-
âàëà ãðîþ íà áàíäóð³. Ïðîçà
ë³êàðñüêèõ áóäí³â íå çàâàæàº
òâîðèòè ïîåç³þ äëÿ äóø³ é â³ä
äóø³ ë³êàðþ-àíåñòåç³îëîãó
Ñàìâåëó Ñàâ÷óêó, ÿêèé çâî-

ðóøèâ ïðèñóòí³õ âëàñíèìè
â³ðøàìè. Óñ³õ âðàçèâ óãîðñü-
êèé «×àðäàø» íà ñêðèïö³ ó
âèêîíàíí³ íåéðîõ³ðóðãà, äî-
öåíòà êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹1 ç
óðîëîã³ºþ, ìàëî³íâàçèâíîþ
õ³ðóðã³ºþ òà íåéðîõ³ðóðã³ºþ ³ì.
ïðîôåñîðà Ë.ß. Êîâàëü÷óêà
Ïåòðà Ãóäàêà, ÿêîìó àêîìïà-
íóâàëà çàâ³äóâà÷êà ñåêö³¿
ôîðòåï³àííîãî â³ää³ëó Òåðíî-
ï³ëüñüêîãî ìóçè÷íîãî êîëåä-
æó ³ì. Ñîëîì³¿ Êðóøåëüíèöü-
êî¿ Íàòàëÿ Êðàâ÷óê. Ï³ñíþ
«Áàòüê³âñüê³ äîëîí³» íà ñëîâà
òà ìóçèêó Îëåêñàíäðà Ðî-
æàíñüêîãî âèêîíàâ ë³êàð
õ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, äîöåíò
êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹1 ç óðîëî-
ã³ºþ, ìàëî³íâàçèâíîþ õ³ðóð-
ã³ºþ òà íåéðîõ³ðóðã³ºþ ³ì. ïðî-
ôåñîðà Ë.ß. Êîâàëü÷óêà Þð³é
Ôóòóéìà, ÿêèé, äî ñëîâà, áóâ
òàêîæ âåäó÷èì ä³éñòâà.

«Ï³ñíþ ïðî áàòüêà îáðàâ íå

âèïàäêîâî, – ç³çíàºòüñÿ Þð³é
Ôóòóéìà. – Ï³â ðîêó òîìó ì³é
òàòî ïåðåáóâàâ òóò, ó íàø³é
ë³êàðí³, â äóæå âàæêîìó ñòàí³.
Ïî ñóò³, áóâ ì³æ æèòòÿì ³
ñìåðòþ. Ö³ºþ ï³ñíåþ ÿ õîò³â
ïîäÿêóâàòè âñ³ì ïðàö³âíèêàì
ë³êàðí³, êåð³âíèöòâó, àíåñòåç³-
îëîãàì, àäæå áàòüêî ïåðåâà-
æàâ ïåðåáóâàâ ó â³ää³ëåíí³

àíåñòåç³îëîã³¿ òà ³íòåí-
ñèâíî¿ òåðàï³¿, õ³ðóð-
ãàì õ³ðóðã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ òà â³ää³ëåííÿ
ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿, à òà-
êîæ óñ³ì ìåäñåñòðàì
³ ìîëîäøèì ìåäè÷-
íèì ñåñòðàì, ÿê³ ìàê-
ñèìàëüíî äîêëàëè
ñâî¿ çíàííÿ, ïðàöþ òà
âì³ííÿ. Äÿêóþ âñüîìó
êîëåêòèâîâ³ ë³êàðí³,
ÿêèé âðÿòóâàâ æèòòÿ
ìîºìó áàòüêîâ³».

Ç à â å ð ø à ë ü í è ì
àêîðäîì ñâÿòêîâîãî
ä³éñòâà ñòàëà ùå îäíà
ï³ñíÿ ó âèêîíàíí³ Þð³ÿ
Ôóòóéìè – «Äàé, Áî-
æå, ìèðó Óêðà¿í³!».
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Ó ÄÈÒÈÍÑÒÂ² ÑÒÅËËÀ
ÃÎÐÁÅÍÊÎ ÕÎÒ²ËÀ ÑÒÀÒÈ

ÄÈÇÀÉÍÅÐÊÎÞ ÀÁÎ Æ
ÀÐÕ²ÒÅÊÒÎÐÊÎÞ, ßÊ ̄ ¯

ÁÀÒÜÊÎ. ÌÐ²ß ÏÐÎ ÂÈÁ²Ð
ÏÐÎÔÅÑ²¯ ÊÐÓÒÎ ÇÌ²ÍÈ-

ËÀÑß, ÊÎËÈ Ó ÄÅÂ’ßÒÎÌÓ
ÊËÀÑ² ÂÎÍÀ ÐÀÏÒÎÌ

ÏÎ×ÀËÀ ÏÎÃÀÍÎ ÁÀ×ÈÒÈ.
«Ó ÌÅÍÅ ÐÎÇÂÈÍÓËÀÑß

ÊÎÐÎÒÊÎÇÎÐ²ÑÒÜ, ÙÎ Â Ò²
ÐÎÊÈ ÙÅ ÍÅ ÁÓËÎ ÒÀÊ
ÐÎÇÏÎÂÑÞÄÆÅÍÎ, ßÊ

ÒÅÏÅÐ, – ÏÐÈÃÀÄÓª ÑÒÅË-
ËÀ ÞÐ²¯ÂÍÀ. – ß ÍÅ

Ï²ØËÀ ÄÎ ÎÊÓË²ÑÒÀ,
ÃÀÄÀËÀ, ÙÎ ßÊÎÑÜ ÁÅÇ

ÎÊÓËßÐ²Â ÎÁ²ÉÄÓÑß.
ÊÎËÈ Æ ÇÀÊ²Í×ÓÂÀËÀ

ØÊÎËÓ, ÂÈÐ²ØÈËÀ, ÙÎ
ÁÓÄÓ ÎÊÓË²ÑÒÎÌ, ÙÎÁ

ËÞÄÈ Ç² ÑÕÎÆÈÌÈ
ÏÐÎÁËÅÌÀÌÈ, ßÊ Ó

ÌÅÍÅ, ÍÅ ÑÒÐÀÆÄÀËÈ,
ÙÎÁ ÓÑ² ÁÀ×ÈËÈ ÄÎÁÐÅ.
ÎÑÜ ÒÀÊ² ÒÐÎÕÈ ÐÎÌÀÍ-
ÒÈ×Í² ÄÓÌÊÈ ÄÎÏÎÌÎÃ-

ËÈ ÌÅÍ² ÎÁÐÀÒÈ ÏÐÎ-
ÔÅÑ²Þ ÍÀ ÂÑÅ ÆÈÒÒß».

Ùîá âò³ëèòè ìð³þ ó æèòòÿ,
1966 ðîêó âñòóïèëà äî Òåðíî-
ï³ëüñüêîãî ìåä³íñòèòóòó é îñü
óæå ìàéæå 41 ð³ê ïðàöþº
ë³êàðêîþ îôòàëüìîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³.

– Ó ìî¿õ ïàö³ºíò³â óæå ä³òè
äàâíî ïîâèðîñòàëè, – óñì³-
õàºòüñÿ Ñòåëëà Þð³¿âíà. –
Òðàïëÿºòüñÿ, ï³äõîäÿòü ³ êàæóòü:
«À âè ìîãî áàòüêà êîëèñü îïå-
ðóâàëè». Õòîñü âè¿õàâ çà êîð-
äîí. ßêîñü òåëåôîíóâàâ ìåí³
êîëèøí³é ïàö³ºíò, êàçàâ, ùî
ðîáèâ çà êîðäîíîì ïîâòîðíó
îïåðàö³þ, éîìó âèäàëÿëè
êðèøòàëèê ³ ñêàçàëè, ùî ïî-
ïåðåäí³é ë³êàð çðîáèâ óñå ìàé-
ñòåðíî, âðÿòóâàâ îêî ïðè ñåð-
éîçí³é òðàâì³. Çâè÷àéíî, ïðè-
ºìíî ÷óòè òàê³ ñëîâà.

Ó íàñ òðàïëÿþòüñÿ ð³çí³ âè-
ïàäêè. Ñêàæ³ìî, áóëà â ìåíå
ïàö³ºíòêà, îäíå îêî â ÿêî¿ íå
áà÷èëî ç äèòèíñòâà, áóëà
âðîäæåíà êîðîòêîçîð³ñòü. Çãî-
äîì ºäèíå çðÿ÷å îêî âîíà ïðî-
áèëà, âäîìà íà òîé ÷àñ í³êîãî
íå áóëî, òîæ ñèí ïðèâ³ç ¿¿ àæ
íà òðåò³é ÷è ÷åòâåðòèé äåíü
ï³ñëÿ òðàâìè, ïî÷àëîñÿ âæå
çàïàëåííÿ. Ïåðâèííó õ³ðóðã³÷-
íó îáðîáêó ÿ ïðîâåëà, êðèø-
òàëèê âèïàâ ï³ä êîí’þíêòèâó,
àëå îñê³ëüêè â ïàö³ºíòêè êî-
ðîòêîçîð³ñòü, òî âîíà ï³ñëÿ îïå-
ðàö³¿ íàâ³òü áåç øòó÷íîãî êðèø-
òàëèêà òðîõè áà÷èëà. Òàê³ áëà-
ãîïîëó÷í³ âèïàäêè õî÷åòüñÿ
ïàì’ÿòàòè.

– Ç ÿêèìè òðàâìàìè çâåð-
òàþòüñÿ íàé÷àñò³øå?

– ×àñòî ïðè¿æäæàþòü ÷î-
ëîâ³êè, ÿê³ òðàâìóâàëè îêî ìå-
òàëåâîþ ñòðóæêîþ àáî æ ïî-

áóòîâèìè ïðèëàäàìè, ùî ðå-
ìîíòóâàëè âäîìà ñàìîòóæêè.
Áóâàº, òðàâìóþòüñÿ êîðêîì â³ä
øàìïàíñüêîãî. Ïðèãàäóþ,
äåñü 15 ðîê³â òîìó äî íàñ ïðè-
âåçëè íàâ³òü íàðå÷åíó, â ÿêó
âëó÷èâ êîðîê íà âåñ³ëë³, óÿâ-
ëÿºòå? Îêî, íà ùàñòÿ, ¿é âäà-
ëîñÿ çáåðåãòè, àëå ïðîáëåìè
³ç çîðîì âîíà ìàëà ñåðéîçí³.
Òðàâìóþòüñÿ òàêîæ âåëîñèïå-
äèñòè, ÿê³ ¿äóòü íà ïîãàíî îñ-
â³òëåí³é äîðîç³.

– Ëþäè òðàâìóþòüñÿ ïå-
ðåâàæíî ÷åðåç íåîáå-
ðåæí³ñòü, áàéäóæ³ñòü ÷è öå
ïðîñòî ïðèêð³ âèïàäêè?

– Ââàæàþ, ùî ïåðåäóñ³ì
÷åðåç íåäîòðèìàííÿ òåõí³êè
áåçïåêè. Ó æîäíîìó
âèïàäêó íå ìîæíà ïðà-
öþâàòè ç ìåòàëîì áåç
çàõèñíèõ îêóëÿð³â. Íàâ³òü
êîñèòè ãàçîíè òðåáà â
íèõ, àäæå ó òðàâ³ ìîæå
áóòè öâÿøîê, ÿêèé íå-
ñïîä³âàíî «ñòðèáíå» â
îêî. Íå âàðòî ðåìîíòó-
âàòè ñòàð³ ïðèëàäè, ÿê³
ïîò³ì ìîæóòü ñïðè÷èíè-
òè ð³çí³ òðàâìàòè÷í³ âè-
ïàäêè. Âåëîñèïåäèñòàì
íà äîðîç³ òðåáà áóòè
äóæå îáåðåæíèìè. Âæå
íå êàæó ïðî âèïàäêè,
ïîâ’ÿçàí³ ç àëêîãîëåì,
ùî áóâàþòü äóæå ïðèêð³
é áåçãëóçä³...

– ßêèõ î÷íèõ çàõâî-
ðþâàíü ìîæíà óíèê-
íóòè, ÿêùî â÷àñíî
çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ?

– Õâîðîáà, ùî íàé÷àñò³øå
ïðèçâîäèòü äî ³íâàë³äíîñò³, –
ãëàóêîìà. Âîíà, ÿê ïðàâèëî,
ïî÷èíàºòüñÿ íåïîì³òíî, áåç-
ñèìïòîìíî. Àæ äîêè íå
ï³äí³ìåòüñÿ òèñê ³ íå ç’ÿâèòüñÿ
óñêëàäíåííÿ ç áîêó çîðîâîãî
íåðâà, ëþäèíà íàâ³òü íå ï³äîç-
ðþº, ùî â íå¿ º ÿê³ñü ïðîáëå-
ìè. Ñàìå òîìó á³ëüø³ñòü
ïàö³ºíò³â çâåðòàþòüñÿ, êîëè
âæå íàäòî ï³çíî, é ïîâåðíóòè
òà çáåðåãòè ç³ð, ïî ñóò³, íåìîæ-
ëèâî. Ùîá öüîãî íå ñòàëîñÿ,
ï³ñëÿ 40 ðîê³â óñ³ì òðåáà ïðîô³-
ëàêòè÷íî âèì³ðþâàòè âíóòð³øü-
îî÷íèé òèñê. Îñîáëèâî òèì
ëþäÿì, ÿê³ ìàþòü çàõâîðþâàííÿ
ñóäèí, ã³ïåðòîí³êàì, òèì, õòî
õâîð³º íà öóêðîâèé ä³àáåò àáî
æ áóëè âèïàäêè öüîãî çàõâî-
ðþâàííÿ â ðîäèí³ é, çâè÷àé-
íî, ÿêùî â ñ³ì’¿ áóëè âèïàäêè
ãëàóêîìè. Îáîâ’ÿçêîâî ðàäæó
âñ³ì ïðîô³ëàêòè÷íî ì³ðÿòè î÷-
íèé òèñê. Äëÿ öüîãî òðåáà
çâåðíóòèñÿ äî îôòàëüìîëîãà â
ïîë³êë³í³êó çà ì³ñöåì ïðîæè-
âàííÿ. Àäæå çàïîá³ãòè çàõâî-
ðþâàííþ çàâæäè ïðîñò³øå.

– Íàãàäàéòå, ÿê âáåðåãòè
ç³ð, ïðàöþþ÷è çà êîìï’þ-
òåðîì?

– Ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ
ïðàâèë ðîáîòè çà êîìï’þòå-
ðîì: ðîáèòè ïåðåðâè, ïåð³î-
äè÷íî äèâèòèñÿ âäàëå÷³íü.

Êîëè ëþäèíà äèâèòüñÿ íà ìî-
í³òîð, ëèøå çð³äêà ìîðãàº, òîä³
íåìàº çâîëîæåííÿ ðîã³âêè. Ó
òàêîìó ðàç³ òðåáà êðàïàòè
«øòó÷í³ ñëüîçè», öèõ êðàïåëü
â³ä ð³çíèõ âèðîáíèê³â íèí³ â
àïòåêàõ áàãàòî. Öå íå ïîòð³áíî
ðîáèòè ïîñò³éíî, àëå âë³òêó,
êîëè äóæå ñïåêîòíî àáî æ
êîëè ëþäèíà ñèäèòü çà êîì-
ï’þòåðîì áåç ïåðåðâè, òî âàð-
òî ¿õ çàñòîñîâóâàòè.

Ðîáîòà çà êîìï’þòåðîì
øê³äëèâî âïëèâàº íå ëèøå íà
î÷³, à é íà ñåðöå, ÿê áóäü-ÿêà
ñèäÿ÷à ðîáîòà, òà íà øèéíèé
â³ää³ë õðåáòà. Òîìó íàéêðàùå,
ÿêùî ìàºòå òàêó ðîáîòó, îáî-
â’ÿçêîâî áîäàé ðàç ÷è äâ³÷³

íà òèæäåíü çàéìàòèñÿ ô³çè÷-
íèìè íàâàíòàæåííÿìè – ñêà-
æ³ìî, ïëàâàííÿì àáî ïðè-
íàéìí³ áàãàòî õîäèòè. ² âñòà-
íîâèòè ñîá³ ïðàâèëî – â÷àñíî
ëÿãàòè ñïàòè.

– ×èì çàãðîæóþòü áåç-
ñîíí³ íî÷³ çà êîìï’þòåðîì?

– Äëÿ ìîëîäî¿ ëþäèíè öå
ìîæå áóòè ïîøòîâõîì äëÿ ðîç-
âèòêó êîðîòêîçîðîñò³, òîìó ùî
ðîáîòà íà áëèçüê³é â³äñòàí³ º
îäí³ºþ ç ïðè÷èí öüîãî çàõâî-
ðþâàííÿ. Íå òðåáà ÷èòàòè «íî-
ñîì», à ðîçì³ùóâàòè êíèæêó ÷è
ïëàíøåò òàê, ùîá âîíè íå ëå-
æàëè, à ïàðàëåëüíî ñòîÿëè
ïåðåä î÷èìà íà ÿêîìîãà
äàëüø³é â³äñòàí³, òîä³ î÷í³ ì’ÿ-
çè íàïðóæóþòüñÿ ìåíøå.

– ×è º ä³ºòà, ùî ñïðèÿº
ïîêðàùåííþ çîðó, ÷è öå
ì³ô?

– Í³, öå íå ì³ô! Õàð÷óâàííÿ
íàäçâè÷àéíî âàæëèâå. Æîäí³
ï³´óëêè íå çðîáëÿòü òîãî, íà ùî
çäàòí³ íàø³ çâè÷àéí³ ÿáëóêà òà
öèáóëÿ. Ãîëîâíå, î÷àì òðåáà
äîïîìîãòè, ùîá ñóäèíè ñ³òê³âêè
áóëè ì³öíèìè. Ó öüîìó ïåðå-
äóñ³ì äîïîìîæóòü ïðîäóêòè, â
ÿêèõ áàãàòî â³òàì³íó Ñ: ñìîðî-
äèíà (â ö³é ÿãîä³ â³òàì³íó Ñ
íàéá³ëüøå, òîæ ¿æòå ¿¿ â ñåçîí
³, ÿêùî ìàºòå ìîæëèâ³ñòü, îáî-
â’ÿçêîâî çàìîðîæóéòå áàãàòî
íà çèìó òà ñïîæèâàéòå õî÷à á
æìåíþ ùîäíÿ), ÿáëóêà (ùîä-

íÿ òðåáà ç’¿äàòè äâà), íå çà-
áóâàéòå òàêîæ ¿ñòè öèáóëþ, à
âçèìêó – êâàøåíó êàïóñòó. ²
çâè÷àéíî, öèòðóñîâ³. Âçàãàë³
ùîäíÿ òðåáà ç’¿äàòè ùîíàé-
ìåíøå ï³â ê³ëîãðàìà ôðóêò³â ³
ï³â ê³ëîãðàìà îâî÷³â – áóðÿê,
ìîðêâó, êàïóñòó. Öå íàéêðàùà
é íàéñìà÷í³øà ïðîô³ëàêòèêà
çàõâîðþâàííÿ íå ëèøå ñóäèí
î÷åé, à é ñóäèííî¿ ñèñòåìè
óñüîãî îðãàí³çìó.

– ßêùî ëþäèíà ñòî¿òü ïå-
ðåä âèáîðîì: îêóëÿðè, ë³íçè
÷è ëàçåðíà êîðåêö³ÿ, ÿê ¿é
âèçíà÷èòèñÿ òà íå ïîìèëè-
òèñÿ?

– Íèí³ êîíòàêòí³ ë³íçè äóæå
äîñêîíàë³ é äîñòóïí³. ª íàâ³òü
ùîäåíí³ ë³íçè, âîíè ïîñò³éíî
ñòåðèëüí³. ßêùî ïðàâèëüíî êî-
ðèñòóâàòèñÿ, ìîæíà âèáèðàòè
êîíòàêòí³ ë³íçè. Àëå íà âñÿê
âèïàäîê òðåáà ìàòè é îêóëÿ-
ðè, áî ìîæå òðàïèòèñÿ ÷è êî-
í’þíêòèâ³ò, ÷è ÿêåñü çàñì³÷åí-
íÿ, à â òàê³ ìîìåíòè íîñèòè
êîíòàêòí³ ë³íçè êàòåãîðè÷íî íå
ìîæíà. ßêùî íà õâîðå îêî
âäÿãíóòè êîíòàêòí³ ë³íçè, ìîæå
áóòè óñêëàäíåííÿ. Òîæ îêóëÿ-
ðè òðåáà ìàòè îáîâ’ÿçêîâî.
Ùîäî îïåðàòèâíîãî ë³êóâàííÿ,
òî ÿêùî öüîãî âèìàãàº ïðî-
ôåñ³ÿ – ñêàæ³ìî, àðòèñòà ÷è
ìîäåë³ – ââàæàþ, ùî òàê, âàð-
òî éîãî ïðîâîäèòè. Õî÷à ñó-
÷àñí³ êîíòàêòí³ ë³íçè – öå äóæå
çðó÷íî, òîæ ìîæíà îá³éòèñÿ é
íèìè. ß í³êîëè íå áóëà ïðè-
õèëüíèöåþ îïåðàòèâíîãî âòðó-
÷àííÿ, ëèøå ó ïåâíèõ âèïàä-
êàõ, ÿêùî âæå íåìàº àëüòåð-
íàòèâè. Âò³ì, ÿêùî âè çâà-
æèëèñÿ íà îïåðàö³þ é ãîòîâ³
äî íå¿ âíóòð³øíüî, íå âàðòî
õâèëþâàòèñÿ. Íèí³ õ³ðóðã³ÿ îêà
íàäçâè÷àéíî ðîçâèíåíà, ïðî-
ãðåñèâíà, îïåðàö³¿ äëÿ êîðåêö³¿
çîðó øèðîêî ðîçïîâñþäæåí³ òà
¿õí³ ðåçóëüòàòè äàþòü ãàðí³ íà-
ñë³äêè.

– Ó çâ’ÿçêó ç ïðîôåñ³þ âàì
÷àñòî äîâîäèòüñÿ áóòè
ñâ³äêîì ëþäñüêèõ ñòðàæ-
äàíü. Òîæ, íà âàøó äóìêó,
ëþäèíà íàðîäæóºòüñÿ äëÿ
ñòðàæäàííÿ ÷è òàêè äëÿ
ùàñòÿ?

– Îäíîçíà÷íî – äëÿ ùàñòÿ.
Öå çàêëàäåíî ó íàñ óñ³õ ùå
ïðè íàðîäæåíí³. Ëþäèíà ïî-
âèííà ó áóäü-÷îìó øóêàòè
ùîñü òàêå, ùî ïðèíîñèòü ¿é
çàäîâîëåííÿ. Íå áà÷èòè âñå â
òåìíèõ êîëüîðàõ. Ä³òè öå
âì³þòü. Íà æàëü, äîðîñë³ ç ÷à-
ñîì âòðà÷àþòü öå âì³ííÿ. Àëå
íå âñ³. Ó íàñ áóâàþòü òàê³ ïàö³-
ºíòè, ÿê³, íåçâàæàþ÷è íà íå-
ïðîñò³ ä³àãíîçè, âèïðîì³íþþòü
îïòèì³çì. À â îïòèì³ñòà é êðà-
ùå òðèâàº ë³êóâàííÿ, òîìó ùî
â³í íà áîö³ ë³êàðÿ, â³í â³ðèòü,
ùî îäóæàº. Ïîçèòèâíèé
íàñòð³é ëþäèíè, ¿¿ äîâ³ðà ë³êà-
ðþ, â³ðà â æèòòÿ ÷àñòî òâîðÿòü,
çäàâàëîñÿ á, íåìîæëèâå.

– ×è ³ñíóº æ³íî÷å ùàñ-

òÿ? Ùî öå òàêå, íà âàøó
äóìêó?

– Æ³íî÷å ùàñòÿ – ìàòè ïî-
ðó÷ äðóãà, ÿêèé òåáå ðîçóì³º,
ï³äòðèìóº, äîïîâíþº. Áåçóìîâ-
íî, äëÿ êîæíî¿ æ³íêè ùàñòÿ –
öå ¿¿ äèòèíà, à äëÿ ìåíå âæå
é îíóê. Ó ìåíå äîíüêà ²ííà,
âîíà çàê³í÷èëà ³íñòèòóò ³íîçåì-
íèõ ìîâ, ïðàöþâàëà ëîã³ñòîì
íà äàíñüê³é ô³ðì³, íèí³ çíàéø-
ëà ñåáå ó êîìï’þòåðí³é ñôåð³.
Âíóêîâ³ Îë³âåðó 12 ðîê³â. Â³í,
ìàáóòü, òåæ áóäå ïðîãðàì³ñòîì,
ÿê ³ éîãî áàòüêî, áî ïîñò³éíî
ìàº ÿê³ñü ñïðàâè â ³íòåðíåò³. Ùå
æèâà ìîÿ ìàòóñÿ Í³íà Ìàò-
â³¿âíà, ¿é 93 ðîêè. Òîæ ÿ ùå,
ìîæíà ñêàçàòè, ìàëåíüêà, áî
ó ìåíå º ìàìà.

– Ìàáóòü, ñàìå ìàìà
äàëà âàì òàêå êðàñèâå ³ì’ÿ,
ùî çàâæäè âèð³çíÿº âàñ
ç-ïîì³æ ³íøèõ?

– Òàê, öå ìàìà ïîñòàðàëà-
ñÿ. Â íå¿ áóëà ñï³âðîá³òíèöÿ,
ÿêà ìàëà äîíüêó ç öèì ³ìå-
íåì, ³ ìàì³ âîíî äóæå ïîäî-
áàëîñÿ. Êîëè ÿ íàðîäèëàñÿ,
òàòî â³äðàçó ïèñàâ ìàì³ çà-
ïèñêè ó ïîëîãîâèé: «ßê òàì
íàøà Ñòåëëî÷êà?», òîæ ³íøèõ
âàð³àíò³â ³ìåí³ íå áóëî. ² â
øêîë³, ³ â ³íñòèòóò³ ÿ áóëà îäíà
Ñòåëëà. Êîëè â³äáóâàþòüñÿ
çóñòð³÷³ âèïóñêíèê³â, òî ìåíå
çàâæäè ïàì’ÿòàþòü. 2017-ãî,
äî ðå÷³, ìè çóñòð³÷àëèñÿ ç íà-
ãîäè 45-ð³÷÷ÿ çàê³í÷åííÿ ìå-
ä³íñòèòóòó.

– ßêå âàøå æèòòºâå êðå-
äî?

– Êîëèñü äàâí³øå ÷èòàëà
ïóáë³êàö³¿ Þë³ÿ Õàðèòîíà,
ô³çèêà, àâ³àêîíñòðóêòîðà, ÿêèé
ïðàöþâàâ ðàçîì ³ç Ñåðã³ºì
Êîðîëüîâèì íà Áàéêîíóð³. Â³í
ñêàçàâ ñëîâà, ùî ìåí³ äóæå
çàïàì’ÿòàëèñÿ é çàïàëè â
äóøó: «Ó áóäü-ÿê³é ðîáîò³ òðå-
áà çíàòè âäåñÿòåðî á³ëüøå,
í³æ öå ïîòð³áíî äëÿ ö³º¿ ñïðà-
âè. ² íå íåõòóâàòè äð³áíèöÿ-
ìè». Ó ðîáîò³ ë³êàðÿ öå äóæå
âàæëèâî. Çáèðàþ÷è àíàìíåç,
çâåðòàòè óâàãó íà êîæíó äå-
òàëü. Àäæå íàéìåíøà äð³á-
íè÷êà ìîæå ïîò³ì ïîâåðíóòè
òâîº ìèñëåííÿ ïî-³íøîìó òà
çíàéòè ºäèíå ïðàâèëüíå
ð³øåííÿ. Öåé âèñë³â ìåí³
äóæå ïîäîáàºòüñÿ. Ñïðàâæí³é
ôàõ³âåöü ïîâèíåí áàãàòî çíà-
òè, ÷èòàòè, ïîñò³éíî âäîñêî-
íàëþâàòèñÿ.

– Âàøà ðîáîòà âèìàãàº
áàãàòî åíåðã³¿, çíà÷íî¿ ïñè-
õîåìîö³éíî¿ íàïðóãè. Ìàº-
òå ñåêðåòè, ùî äîïîìàãà-
þòü â³äíîâëþâàòèñÿ?

– Òàê, áóâàº, ùî é âíî÷³ îïå-
ðóºìî. Àëå ÿêîñü âæå òàê
îðãàí³çì ïðèñòîñóâàâñÿ, ùî ñàì
â³äíîâëþºòüñÿ. Õ³ðóðã í³êîëè
âíî÷³ íå õî÷å ñïàòè, êîëè òðè-
âàº îïåðàö³ÿ. ß âæå 40 ðîê³â
íà óðãåíòí³é ñëóæá³, òîæ ãîòî-
âà äî áóäü-ÿêî¿ ñêëàäíî¿ ñè-
òóàö³¿. ² ìîðàëüíî, ³ ô³çè÷íî.

ÑÒÅËËÀ ÃÎÐÁÅÍÊÎ: «ÎÏÒÈÌ²ÑÒÈ, ßÊ²
ÄÎÂ²ÐßÞÒÜ Ë²ÊÀÐÞ, ÎÄÓÆÓÞÒÜ ØÂÈÄØÅ»
Ìàð’ÿíà ÞÕÍÎ-ËÓ×ÊÀ



¹6 (182) 25 ×ÅÐÂÍß
2019 ÐÎÊÓ

ÏÅÐÑÎÍÀË²¯

ÌÈÍÓËÎ ÄÂÀ ÐÎÊÈ, ßÊ
ËÀÁÎÐÀÒÎÐ²ß ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ÔÓÍÊ-
Ö²ÎÍÓª Â ÍÎÂÎÌÓ ÏÐÈ-

Ì²ÙÅÍÍ². Â ÎÕÀÉÍÈÕ,
ÇÀÒÈØÍÈÕ ² ÏÐÎÑÒÎÐÈÕ

ÊÀÁ²ÍÅÒÀÕ ÍÀÁÀÃÀÒÎ
ÊÐÀÙÅ ÏÐÀÖÞªÒÜÑß,
ËÞÁËßÒÜ ÆÀÐÒÓÂÀÒÈ

ÌÅÄÏÐÀÖ²ÂÍÈÊÈ.
Íàòàë³ÿ Êðàñ³é – ë³êàðêà-

áàêòåð³îëîãèíÿ, ó ëàáîðàòîð³¿
ïðàöþº îäðàçó ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ ìåäóí³âåðñèòåòó. 17
ðîê³â – äîñòàòíüî, ùîá ïðî-
ôåñ³ÿ ñòàëà ð³äíîþ. Á³ëüøå
òîãî, íåùîäàâíî Íàòàë³ÿ ²âà-
í³âíà çàâåðøèëà ðîáîòó íàä
êàíäèäàòñüêîþ äèñåðòàö³ºþ.
Àëå ñïåðøó ä³çíàþñÿ, ùî
ñïîíóêàëî îáðàòè ìåäè÷íèé
ôàõ.

– ß ìð³ÿëà ïðî õ³ðóð-
ã³÷íó ñïðàâó, íàâ³òü ó
ñòóäåíòñüê³ ÷àñè â³ä-
â³äóâàëà õ³ðóðã³÷íèé
ãóðòîê, – ðîçïîâ³äàº
Íàòàë³ÿ Êðàñ³é. – Ïîò³ì
ìåí³ ïîäîáàëàñÿ ïñèõ³-
àòð³ÿ. Ïðîòå í³ õ³ðóðãîì,
í³ ïñèõ³àòðîì òàê ³ íå
ñòàëà. Ìàáóòü, òàì, ó
Âñåâèøíüîãî áóâ ñâ³é
çàäóì. Ùîïðàâäà, ÿ îò-
ðèìàëà ñêåðóâàííÿ íà
ðîáîòó ïñèõ³àòðîì, àëå
íà ²âàíî-Ôðàíê³âùèíó.
Öå áóâ äëÿ ìåíå íå-
ïðèéíÿòíèé âàð³àíò, áî
ìîÿ ñ³ì’ÿ çàëèøàëàñÿ â
Òåðíîïîë³. Äîâåëîñÿ ¿õàòè äî
ñòîëèö³, â Ì³í³ñòåðñòâî îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ, ïðîñèòè
â³äêð³ïëåííÿ. Ìåí³ ï³øëè íà-
çóñòð³÷ ³ ì³ñöåì ìîãî ïðàöåâ-
ëàøòóâàííÿ ñòàëà ëàáîðàòî-
ð³ÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.
Äëÿ ìåíå öå áóëà ö³ëêîâèòà
íåñïîä³âàíêà, àëå ÿ íå â³äñòó-
ïàëà. Çà ê³ëüêà ì³ñÿö³â âèâ-
÷èëà âñ³ òîíêîù³ ôàõó. Óñ³ ëà-
áîðàòîðí³ äîñë³äæåííÿ, ÿê³
ïðîâîäèìî òóò, íåàáèÿê äî-
ïîìàãàþòü ó ðîáîò³ ë³êàðÿì.

– Àëå âè ãîòóâàëè ñåáå
äëÿ ö³ëêîì ³íøî¿ ñïåö³à-
ë³çàö³¿. Íå áóëî ñêëàäíî?

– Ñïî÷àòêó áóëî äóæå íå-
ïðîñòî. Äîâåëîñÿ äîñêîíàëî
âèâ÷àòè áàêòåð³îëîã³þ, àäæå
â óí³âåðñèòåò³ â÷èëè ëèøå
ì³êðîá³îëîã³þ. Ì³é ôàõ äëÿ
ìåíå íà ïî÷àòêó áóâ äóæå
÷óæèì ³ íåçíàéîìèì. Ïðîòå
ìàëà äîáðèõ â÷èòåë³â, íàñòàâ-
íèê³â. Òåïåð, ñï³ëêóþ÷èñü ç³
ñâî¿ìè îäíîãðóïíèêàìè, ÿê³
çä³éñíèëè ìîþ äàâíþ ìð³þ
òà ñòàëè ïñèõ³àòðàìè, ðîçó-
ì³þ, ÿê äîáðå, ùî ìîÿ ìð³ÿ
çàëèøèëàñÿ-òàêè íåçä³éñíåí-
íîþ. Ïñèõ³àòð³ÿ – äóæå âèñ-

íàæëèâà. À ÿ òåïåð îáîæíþþ
òå, ÷èì çàéìàþñÿ.

– Çíàºìî, ùî ðîáîòà íà-
äèõíóëà Âàñ íà íàïèñàííÿ
äèñåðòàö³¿. ßê³é òåì³ ïðè-
ñâÿòèëè ñâîþ íàóêîâó ðî-
áîòó?

– Çàðàç âåëèêîþ ïðîáëå-
ìîþ íå ëèøå â Óêðà¿í³, à é ó
âñüîìó ñâ³ò³ º ðåçèñòåíòí³ñòü
äî àíòèá³îòèê³â. Öå ñòàëî îñ-
íîâíîþ òåìîþ ìî¿õ íàóêîâèõ
äîñë³äæåíü. Äî ñëîâà, ðåçèñ-
òåíòí³ñòü – öå ïðèðîäíèé
ïðîöåñ, ïðè ÿêîìó â áàêòåð³é
ç ÷àñîì ðîçâèâàºòüñÿ ñò³éê³ñòü
äî àíòèá³îòèê³â. Öå ïðèçâî-
äèòü äî òîãî, ùî åôåêòèâí³ñòü
óæèâàííÿ ë³ê³â ïîñòóïîâî çíè-
æóºòüñÿ àáî âòðà÷àºòüñÿ
ö³ëêîì. 13-19 ëèñòîïàäà íàâ³òü
â³äçíà÷àþòü Âñåñâ³òí³é òèæ-
äåíü ïðàâèëüíîãî âèêîðèñ-
òàííÿ àíòèá³îòèê³â. Ñò³éê³ñòü

äî àíòèá³îòèê³â (àíòèá³îòèêî-
ðåçèñòåíòí³ñòü) íèí³ º îäí³ºþ
ç íàéá³ëüø ñåðéîçíèõ çàãðîç
äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäñòâà.

– Ïëàíóºòå çàéíÿòèñÿ âè-
êëàäàöüêîþ ðîáîòîþ?

– Í³, íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ
– öå ðàäøå åêçàìåí äëÿ
ñåáå, ÷è âïîðàþñÿ.

– Çàõèñò äèñåðòàö³¿ ñòàâ
ñïðàâæí³ì âèêëèêîì íà-
ñàìïåðåä ñàì³é ñîá³. ×è
÷àñòî òàê³ âèêëèêè ñòàâèòå
ïåðåä ñîáîþ?

– Ï³ñëÿ çàõèñòó äèñåðòàö³¿
ÿ ç ãîëîâîþ ïîðèíóëà ó ñïîðò.
Õî÷à â äèòèíñòâ³ çàéìàëàñÿ
ã³ìíàñòèêîþ. Òðåíåðè õîò³ëè
çàáðàòè â ïðîôåñ³éíèé ñïîðò,
àëå áàòüêè ïîáîÿëèñÿ, ùî ÿ
òîä³ çàíåõàþ íàâ÷àííÿ. Ïðî
ã³ìíàñòèêó äîâåëîñÿ çàáóòè
íàçàâæäè. Ñïî÷àòêó ÿ íàâ³òü
òðîõè çðàä³ëà, áî ñò³ëüêè
â³ëüíîãî ÷àñó ç’ÿâèëîñÿ. Ìè-
íóëî íåáàãàòî ÷àñó é ÿ çàñó-
ìóâàëà, àëå âîðîòòÿ óæå íå
áóëî. ×àñ â³ä ÷àñó õîäèëà â
òðåíàæåðíó çàëó, ùîá ï³äòðè-
ìóâàòè ñåáå â ôîðì³. Òîð³ê
ìåí³ òðåíåðè çàïðîïîíóâàëè
ñïðîáóâàòè ñåáå íà çìàãàí-

íÿõ ç ïàâåðë³ôòèíãó é ïîáà-
÷èëè, ùî ìåí³ ï³ä ñèëó âå-
ëèê³ íàâàíòàæåííÿ. Ïàâåðë³-
ôòèíã âèçíà÷àþòü òðè âïðà-
âè: ïðèñ³äàííÿ ç³ øòàíãîþ íà
ïëå÷àõ, æèì øòàíãè ëåæà÷è
íà ãîðèçîíòàëüí³é ëàâ³ òà òÿãà
øòàíãè. Ó öüîìó âèä³ ñïîðòó,
íà â³äì³íó â³ä áîä³á³ëäèíãó,
âàæëèâ³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè, à
íå êðàñà ò³ëà. Ìåí³ òàêà ³äåÿ
äóæå ñïîäîáàëàñÿ, òîæ ÿ çà-
õîò³ëà ñïðîáóâàòè. Ïîäóìàëà:
ãàðíî òà ïðèºìíî áóëî á ñîá³
çðîáèòè ïîäàðóíîê äî ñâîãî
þâ³ëåþ – ñòàòè ÷åìï³îíêîþ.
Âçÿëàñÿ ïîñèëåíî çàéìàòèñÿ
ç òðåíåðîì ³ ðåçóëüòàò íå çìó-
ñèâ ÷åêàòè. ß âèãðàëà çìà-
ãàííÿ é çäîáóëà òèòóë ÷åì-
ï³îíêè ªâðîïè ç ïàâåðë³ôòèí-
ãó â ñâî¿é âàãîâ³é êàòåãîð³¿.
Öüîãî ðîêó îòðèìàëà ñïîð-
òèâíèé ðîçðÿä ³ ñòàëà êàí-

äèäàòîì ó ìàéñòðè
ñïîðòó. Ó ïðèñ³äàíí³ ç³
øòàíãîþ ÿ âçÿëà ðå-
êîðä Óêðà¿íè – 105
ê³ëîãðàì³â. ×åñíî êà-
æó÷è, õîò³ëà éîãî ïî-
äîëàòè, àëå íå âäà-
ëîñÿ, òîæ óñå ùå ïî-
ïåðåäó.

– ßê ñèíè ñïðèé-
íÿëè íå íàäòî æ³íî-
÷å çàõîïëåííÿ ìàìè
– òÿãàòè øòàíãó?

– Âîíè áóëè çäè-
âîâàí³. Ñïî÷àòêó ââà-
æàëè, ùî âñå íåñåð-
éîçíî. Òåïåð æå ùèðî
âáîë³âàþòü ³ ðàä³þòü

êîæí³é ìî¿é ïåðåìîç³. Ìîëîä-
øèé ñèí íàâ³òü õîäèòü ç³
ìíîþ â òðåíàæåðíó çàëó. ß
ñòàëà äëÿ íüîãî ñâîºð³äíèì
ñòèìóëîì.

– Îêð³ì ñïîðòó, ìàºòå çà-
õîïëåííÿ äëÿ äóø³?

– Òàê, ùîíåä³ë³ ñï³âàþ â
öåðêîâíîìó õîð³. Öå äàº ìåí³
âåëèêèé çàðÿä åíåðã³¿ íà
ö³ëèé òèæäåíü. Âàæêî íàâ³òü
ñâ³é ñòàí îïèñàòè. Ó òàê³ õâè-
ëèíè â³ä÷óâàþ âåëèêå äóõîâ-
íå ï³äíåñåííÿ é âíóòð³øíþ
ãàðìîí³þ.

– ßêó á ùå âåðøèíó õî-
ò³ëè ï³äêîðèòè?

– Äóæå õî÷ó çàïèñàòèñÿ íà
òàíöþâàëüíèé ãóðòîê. Íàðàç³
îáäóìóþ, ÿê ìàþ ïîºäíàòè öå
ç³ ñïîðòîì. Àëå, ãàäàþ, â ìåíå
âñå íåîäì³ííî âèéäå. ßêùî
ñïîðò – öå ïåðåâ³ðêà íà
ñò³éê³ñòü ³ ùîäåííà ïåðåìîãà
íàä ñîáîþ, òî òàíö³ – öå ãàð-
ìîí³ÿ é â³ä÷óòòÿ âëàñíî¿
æ³íî÷íîñò³. ×åðåç òàíåöü ìîæ-
íà ïðîÿâèòè ñåáå, ïåðåäàòè
åìîö³¿ òà âëàñíèé âíóòð³øí³é
ñâ³ò.

– Âàøå æèòòºâå êðåäî?
– Ùàñòÿ – âñåðåäèí³ íàñ,

âîíî çàëåæèòü â³ä íàñ.

Òðåáà ïèòè áàãàòî âîäè!
Íå ðàç ÷óºìî ç óñò çíà-
éîìèõ. Àëå êîëè é ó ÿê³é

ê³ëüêîñò³ òà ÷è ïðàâèëüíî öå
ðîáèìî. Îñü ê³ëüêà â³äïîâ³äåé íà
ïèòàííÿ, ÿê³, ìàáóòü, ñòàâèâ ñîá³
êîæåí.

Âîäà òà ¿æà: äî ÷è ï³ñëÿ? Äî
¿æ³ é ï³ä ÷àñ ¿æ³ âîäó âæèâàòè
ìîæíà – â ê³ëüêîñò³ íå á³ëüøå
îäí³º¿ ñêëÿíêè. Àëå ï³ñëÿ ïðèéî-
ìó ¿æ³ ïðîòÿãîì 20 õâèëèí ôàõ³-
âåöü ðåêîìåíäóº óòðèìàòèñÿ â³ä
ïèòòÿ, ³íàêøå âèïèòà âîäà ïî-
ñëàáèòü âïëèâ øëóíêîâîãî ñîêó
òà ïîã³ðøèòü òðàâëåííÿ. Íàñàì-
ïåðåä ðàäÿòü äîòðèìóâàòèñÿ
öüîãî ïðèíöèïó ëþäÿì, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä ãàñòðèòó òà ñõî-
æèõ çàõâîðþâàíü.

Äî ðå÷³, ÿêùî âèïèòè ñêëÿíêó
âîäè äî ¿æ³, òî ìîæíà ïðèòó-
ïèòè ïî÷óòòÿ ãîëîäó, ³ ÿê íà-
ñë³äîê – ç’¿ñòè ìåíøå.

Çàïèâàòè âîäîþ êàâó òà àëêî-
ãîëü? Âæèâàííÿ êàâè òà àëêîãî-

ÍÀÒÀË²ß ÊÐÀÑ²É: «ÌÎß
ÐÎÁÎÒÀ ÑÒÈÌÓËÞÂÀËÀ
ÌÅÍÅ É ÄÎ ÑÏÎÐÒÓ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ëþ ïîâèííî ñóïðîâîäæóâàòèñÿ
ñêëÿíêîþ âîäè. Ôàõ³âö³ ðàäÿòü
äîòðèìóâàòèñÿ ö³º¿ çâè÷êè äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè çíåâîäíåííÿ,
ï³äâèùåíîãî íàâàíòàæåííÿ íà
íèðêè é íàäëèøêîâî¿ êîíöåíò-
ðàö³¿ åòèëîâîãî ñïèðòó â êðîâ³.

Êîíòðîëü ì³íåðàë³çîâàíî¿ òà
ãàçîâàíî¿ âîäè. Ä³ºòîëîãè çàçíà-
÷àþòü, ùî çàõîïëþâàòèñÿ âæè-
âàííÿì ì³íåðàë³çîâàíî¿ òà ãàçî-
âàíî¿ âîäè íåáåçïå÷íî. Òàêó
âîäó ñë³ä âæèâàòè â ê³ëüêîñò³, ùî
íå ïåðåâèùóº îäíó ñêëÿíêó íà
äîáó. ̄ ¿ íàäì³ðíå âæèâàííÿ ìîæå
ñïðèÿòè ïîÿâ³ êàìåí³â ó íèðêàõ ³
ïîøêîäæåíü ñëèçîâî¿ øëóíêà.

Ñê³ëüêè ïèòè? Ìîâëÿ÷è ïðî
çàãàëüíó ê³ëüê³ñòü âîäè, ÿêó ñë³ä
ïèòè ùîäíÿ: ðîçðàõîâóâàòè ïî-
òð³áíî, âèõîäÿ÷è ç ê³ëüêîñò³ 30
ì³ë³ë³òð³â íà êîæåí ê³ëîãðàì âàãè.
Ó ñïåêó ùîíàéá³ëüøå. Íà íåñòà-
÷ó âîäè ìîæóòü âêàçóâàòè òàê³
ñèìïòîìè, ÿê íàáðÿêë³ñòü, ãî-
ëîâíèé á³ëü, âòîìà, çàêðåïè.

ÂÑß ²ÑÒÈÍÀ Ó … ÂÎÄ²

ÐÀÊÓÐÑ

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

×îìó íå ìîæíà çáåð³ãà-
òè çóáíó ù³òêó ó âàíí³é
ê³ìíàò³? Á³ëüø³ñòü ëþäåé

çáåð³ãàº ñâîþ çóáíó ù³òêó íà
ïîëè÷ö³ íàä ðàêîâèíîþ, ùîá
âîíà çàâæäè áóëà â ìåæàõ äî-
ñÿæíîñò³. Ïðè öüîìó áàãàòî õòî
çàáóâàº, ùî áóäü-ÿêà âàííà
ê³ìíàòà çàïîâíåíà õâîðîáîò-
âîðíèìè ì³êðîáàìè. Êîëè ëþ-
äèíà çáåð³ãàº òàì ñâîþ ù³òêó,
³ñíóº âåëèêà éìîâ³ðí³ñòü òîãî,
ùî ì³êðîáè ìîæóòü ïîòðàïèòè
íà íå¿ òà â óìîâàõ ïîñò³éíî¿
âîëîãîñò³ ïî÷íóòü àêòèâíî ðîç-
ìíîæóâàòèñÿ. Àëå ÿê çàõèñòèòè
ñâîþ çóáíó ù³òêó â³ä íåáåçïå÷-
íèõ áàêòåð³é? ² äå ¿¿ ïðàâèëüíî
çáåð³ãàòè?

Äåÿê³ ãàäàþòü, ùî äëÿ ðîçâ’ÿ-
çàííÿ ïðîáëåìè ïîòð³áíî ëèøå
ïðèáðàòè çóáíó ù³òêó äàë³ â³ä
êðàíó é òîä³ ìîæíà í³ ïðî ùî íå
òóðáóâàòèñÿ. Àëå öå ïðèïóùåííÿ
ïîìèëêîâå, àäæå ìàéæå êîæåí
êóòî÷îê ó âàíí³é ê³ìíàò³ çàïîâíå-
íèé ì³êðîáàìè òà áàêòåð³ÿìè.
Íàâ³òü â ïîâ³òð³ ì³ñòèòüñÿ ì³ëüéî-
íè ì³êðîîðãàí³çì³â, ÿê³ ìîæóòü
ñïðîâîêóâàòè ñåðéîçí³ ïðîáëåìè
ç³ çäîðîâ’ÿì. Òîìó îäíå ìîæíà
ñêàçàòè íàïåâíî: òðèìàòè çóáíó
ù³òêó â òàêîìó ïðèì³ùåíí³ àáñî-
ëþòíî íå ã³ã³ºí³÷íî.

Îñîáëèâî íåáåçïå÷íî çáåð³ãà-
òè ¿¿ â òóàëåò³, òîáòî òàì, äå º
óí³òàç, îñê³ëüêè òàê ìè ï³ääàºìî
¿¿ âïëèâó òóàëåòíîãî øëåéôó –
àåðîçîëüíî¿ õìàðè ì³êðîñêîï³-
÷íèõ ÷àñòèíîê, ùî ïîøèðþºòü-
ñÿ â ïîâ³òð³, êîëè ìè çìèâàºìî
óí³òàç. Ôàõ³âö³ íå ìîæóòü òî÷íî
ñêàçàòè, ÿê äàëåêî ìîæóòü ðîç-
ë³òàòèñÿ òóàëåòí³ ÷àñòèíêè, àëå â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â çóáíà ù³òêà
îïèíÿºòüñÿ â íåáåçïå÷í³é çîí³.
Ãîëîâíà ïðîáëåìà, äî ÿêî¿
ìîæå ïðèçâåñòè òóàëåòíèé
øëåéô – õàð÷îâå îòðóºííÿ.

Äå ïðàâèëüíî çáåð³ãàòè çóá-
íó ù³òêó? Öåé íåâ³ä’ºìíèé ïðåä-
ìåò ã³ã³ºíè ïîðîæíèíè ðîòà ïî-
òð³áíî çàâæäè òðèìàòè òàì, äå
ù³òî÷êà çìîæå âèñîõíóòè ì³æ
êîæíèì ¿¿ çàñòîñóâàííÿì. Òîìó
ò³, õòî çáåð³ãàº ¿¿ â àïòå÷ö³, ïî-
âèíåí â³äðàçó ïåðåñòàòè öå ðî-
áèòè. Âàííà ê³ìíàòà – ùå îäíå
ì³ñöå, ÿêå ìàëî ãîäèòüñÿ äëÿ ¿¿
çáåð³ãàííÿ, àäæå öå ïðèì³ùåí-
íÿ çàâæäè ïîãàíî ïðîâ³òðþºòü-
ñÿ òà â³äð³çíÿºòüñÿ ï³äâèùåíîþ
âîëîã³ñòþ. Íàéîïòèìàëüí³øèé
âàð³àíò çáåð³ãàííÿ çóáíî¿ ù³òêè
– ñïàëüíÿ. Ïðè öüîìó íå çàáó-
âàéòå çì³íþâàòè ¿¿ êîæí³ òðè
ì³ñÿö³ òà äîáðå ïîëîñêàòè ï³ñëÿ
êîæíîãî âèêîðèñòàííÿ.

Â²ÄÀªÒÅ?

ÄÅ ÇÁÅÐ²ÃÀÒÈ ÇÓÁÍÓ Ù²ÒÊÓ

Íàòàë³ÿ ÌÅÍ×ÓÊ, ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà óðîëîã³÷íî-
ãî â³ää³ëåííÿ
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Ë²ÊÀÐ

«ÂÈÁÅÐ²ÒÜ ÑÎÁ² ÐÎÁÎÒÓ
ÄÎ ÄÓØ², ² ÂÀÌ ÍÅ

ÄÎÂÅÄÅÒÜÑß ÏÐÀÖÞÂÀÒÈ
ÆÎÄÍÎÃÎ ÄÍß Ó ÑÂÎª-
ÌÓ ÆÈÒÒ²» – Ö² ÑËÎÂÀ

ÊÎÍÔÓÖ²ß ÑÒÀËÈ ËÅÉÒ-
ÌÎÒÈÂÎÌ ÆÈÒÒß ÌÀÊ-

ÑÈÌÀ ÃÅÐÀÑÈÌÞÊÀ –
Ë²ÊÀÐß-ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎ-
ÃÀ, ÊÀÍÄÈÄÀÒÀ ÌÅÄÈ×-

ÍÈÕ ÍÀÓÊ, ÀÑÈÑÒÅÍÒÀ
ÊÀÔÅÄÐÈ ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎ-

ËÎÃ²¯ ÒÀ ÎÔÒÀËÜÌÎ-
ËÎÃ²¯. Â²Í ÏÐÅÄÑÒÀÂÍÈÊ

ÌÅÄÈ×ÍÎ¯ ÄÈÍÀÑÒ²¯.
ÁÀÒÜÊÎ ÌÀÊÑÈÌÀ
Î×ÎËÞª ÊÀÔÅÄÐÓ

ÀÍÀÒÎÌ²¯ ËÞÄÈÍÈ Â
ÌÅÄÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒ², ÌÀÒÈ

– ÏÐÀÊÒÈ×ÍÈÉ Ë²ÊÀÐ,
ÇÀÂ²ÄÓÂÀ× Â²ÄÄ²ËÅÍÍß

ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍÎ¯ Ä²ÀÃ-
ÍÎÑÒÈÊÈ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-
ÊÎ¯ ÏÑÈÕÎÍÅÂÐÎËÎÃ²×-
ÍÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ². ÑÒÀÐØÈÉ
ÁÐÀÒ – Ë²ÊÀÐ-Õ²ÐÓÐÃ,

ÄÎÖÅÍÒ ÊÀÔÅÄÐÈ
Õ²ÐÓÐÃ²¯ ¹2 ÒÍÌÓ

²Ì. ².ß. ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ.
ÏÐÎ ÑÏÐÀÂÓ ÂÑÜÎÃÎ
ÆÈÒÒß

– ²íøî¿ ïðîôåñ³¿, êð³ì ë³êà-
ðÿ, ÿ äëÿ ñåáå íå áà÷èâ, –
ç³çíàºòüñÿ Ìàêñèì Ãåðàñèìþê.
– ß çìàëêó çðîñòàâ â àòìîñ-

ôåð³ ìåäèöèíè. Áàòüêè –
ë³êàð³. Ìåí³ ë³êàðñüêèé ôàõ
âèäàâàâñÿ íàéâàæëèâ³øèì
ç-ïîì³æ óñ³õ. Ìàòè ç áàòüêîì
ï³äòðèìàëè ìåíå. Òàê ÿ ïðî-
äîâæèâ ñ³ìåéíó äèíàñò³þ. Ïðî
îáðàíèé øëÿõ í³êîëè íå øêî-
äóâàâ. Ââàæàþ, ùî çàé-
ìàþñÿ òèì, ùî ëþáëþ
ïîíàä óñå. ßêùî êàæóòü,
ùî ³ñíóº ëþáîâ ç ïåð-
øîãî ïîãëÿäó, òå ñàìå
é ó ðîáîò³. Ìåí³ îòîëà-
ðèíãîëîã³ÿ îäðàçó ñòà-
ëà áëèçüêà, ïðî ³íøó
ãàëóçü â ìåäèöèí³ ÿ é
íå ãàäàâ. Õî÷à, âñòóïà-
þ÷è äî âèøó, ñïîä³âàâ-
ñÿ, ùî ñòàíó õ³ðóðãîì.
Ïðîòå íà 4 êóðñ³ ïðèé-
øîâ íà ïåðøå çàíÿòòÿ
ç îòîëàðèíãîëîã ³ ¿  é
çáàãíóâ, öå ñàìå òå,
÷èì õîò³â áè çàéìàòè-
ñÿ âñå æèòòÿ.
ÏÐÎ ÄÓÕÎÂÍÅ
ÏÎÊËÈÊÀÍÍß

– Íàéá³ëüøå çíàõî-
äæó ñèë ³ ï³äòðèìêó â
öåðêâ³. Áàãàòî ðîê³â ÿ â³ääàâ
öåðêîâíîìó ñëóæ³ííþ. Ùî-
íåä³ë³ ï³ä ÷àñ ë³òóðã³¿ ìåí³
âäàºòüñÿ íàéêðàùå ïåðåçà-
âàíòàæèòèñÿ òà ïåðåîñìèñëè-
òè âñ³ æèòòºâ³ òðóäíîù³. Ðàí³-
øå íàâ³òü ïðèñëóãîâóâàâ ó
öåðêâ³. Áóâ ìîìåíò, êîëè ÿ
çðîçóì³â, ùî íåäàðåìíî îá-
ðàâ ìåäè÷íó ïðîôåñ³þ. Îä-
íîãî ðàçó ïîñåðåä áîãîñëó-

æ³ííÿ ñâÿùåííèêó ñòàëî ïî-
ãàíî ³ â³í çíåïðèòîìí³â. ß îä-
ðàçó êèíóâñÿ éîãî ðÿòóâàòè.
Ó íüîãî çóïèíèëîñÿ äèõàííÿ,
òîìó ìåí³ äîâåëîñÿ âìèòü çãà-
äàòè, ÷îãî íàñ íàâ÷àëè â óí³-
âåðñèòåò³. ß ïðîâ³â ñåðöåâî-

ëåãåíåâó ðåàí³ìàö³þ. Óñå
â³äáóëîñÿ óñï³øíî. ²íêîëè áà÷ó
öüîãî ñâÿùåííèêà, çãàäóºìî
òîé âèïàäîê.
ÏÐÎ ÍÀÑÒÀÂÍÈÊ²Â

– Õîðîøèé ó÷åíü òîé, õòî
ìàâ íàéêðàùîãî â÷èòåëÿ. Ìåí³
â öüîìó ïîùàñòèëî. Íà ìî¿é
ïðîôåñ³éí³é íèâ³ º òðè ôàõ³âö³,
ÿê³ â³ä³ãðàëè â ìîºìó æèòò³
íåàáèÿêó ðîëü. Íàéïåðøå –

ÌÀÊÑÈÌ ÃÅÐÀÑÈÌÞÊ: «ÎÒÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃ²ß
ÏÎËÎÍÈËÀ ÌÅÍÅ ÎÄÐÀÇÓ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

öå ì³é çàâ³äóâà÷ êàôåäðè,
ïðîôåñîð Îëåêñàíäð ²âàíî-
âè÷ ßøàí. Â³í áóâ ìî¿ì íàó-
êîâèì êåð³âíèêîì ³ íàñòàâíè-
êîì ó ìåäèöèí³. Äðóãó ëþäè-
íó, ÿêó ÿ á õîò³â â³äçíà÷èòè,
– çàâ³äóâà÷à îòîëàðèíãîëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ ²ãîðÿ Àíàòî-
ë³éîâè÷à Ãàâóðó. Â³í áóâ ìî¿ì
â÷èòåëåì ç êë³í³÷íî¿ îòîëà-
ðèíãîëîã³¿ . ² ëþäèíà, ÿêà
â³ä³ãðàëà íàéá³ëüøó ðîëü ó
âèáîð³ îòîëàðèíãîëîã³¿, öå
òåïåð óæå ì³é êîëåãà, äîêòîð
ìåäè÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð
Þð³é Ìèõàéëîâè÷ Àíäðåé-
÷èí. Ââàæàþ, ùî â÷èòåë³â, ÿê
³ äðóç³â, íå âèáèðàþòü, âîíè
äàþòüñÿ òîá³ ïî æèòò³ ïî-
òð³áíî¿ õâèëèíè.
ÏÐÎ Ë²ÒÍ² ÕÂÎÐÎÁÈ

– Óë³òêó äóæå ÷àñòî ìîæóòü
íàãàäàòè ïðî ñåáå õðîí³÷í³
õâîðîáè âóõà, ãîðëà, íîñà.
Ñïåêà, òðèâàëèé ÷àñ ïåðåáó-
âàííÿ â ïðèì³ùåíí³ ç óâ³ìê-
íåíèì êîíäèö³îíåðîì, óñå öå
ìîæå ïðèçâåñòè äî çàñòóäè
òà ïîâòîðíîãî çàõâîðþâàííÿ
ëîð-îðãàí³â. ×àñòî òåïåð òðàï-
ëÿþòüñÿ é àëåðã³÷í³ ðèí³òè.
Çîêðåìà, çàðàç àëåðã³ÿ â áà-
ãàòüîõ íà òîïîëèíèé ïóõ. Íà-
âåñí³ ¿¿ ñïðè÷èíèòè ìîæå àê-
òèâíå öâ³ò³ííÿ äåðåâ.

Äî îòîëàðèíãîëîã³â íå ëèøå
çâåðòàþòüñÿ ïàö³ºíòè ³ç çàãî-
ñòðåííÿì õâîðîáè âóõà, ãîð-
ëà ÷è íîñà, à é ïðè ¿õ òðàâ-

ìóâàíí³. ßêðàç ó ïàì’ÿò³ âè-
ðèíàº ñïîãàä ïðî ïàö³ºíòà,
ÿêèé ïîòðàïèâ äî â³ää³ëåííÿ
âíàñë³äîê ÄÒÏ. ßê çàðàç ïðè-
ãàäóþ: éîãî äîïðàâèëè äî
íàñ áëèçüêî ï’ÿòî¿ ãîäèíè
ðàíêó. Íà ïåðøèé ïîãëÿä,
òðàâìà â íüîãî íå áóëà äóæå
ñåðéîçíîþ, ëèøå ðîç³ðâàíà
øê³ðà ïîçàäó âóøíî¿ ðàêîâè-
íè. Âîíà íå ñêëàäàëà îñîá-
ëèâèõ òðóäíîù³â, ìîæíà ëå-
ãåíüêî çàøèòè é óñå. Àëå ïî-
ñòàëî çàâäàííÿ íå ëèøå
çðîáèòè ïåðâèííó õ³ðóðã³÷íó
îáðîáêó ðàíè, à é ùîá
çîâí³øí³é ñëóõîâèé ïðîõ³ä
çáåð³ãñÿ. Â òîé ÷àñ äëÿ ìåíå
öå áóâ ïåðøèé òàêèé âèïà-
äîê ó ìî¿é ïðàêòèö³. Òåïåð öå
äëÿ ìåíå íåñêëàäíî.
ÏÐÎ ÇÀÕÎÏËÅÍÍß

– Îñíîâíå õîá³ – ðîáîòà.
Ðàí³øå ç áðàòîì êîëåêö³îíóâà-
ëè ìîíåòè. Òåïåð òàê ñåðéîçíî
öèì íå çàéìàºìîñÿ. Àëå ÿêùî
áóâàºìî çà êîðäîíîì, ïðèâî-
çèìî òàìòåøí³ êîï³éêè. Äàâíî
íå ðàõóâàâ åêñïîíàòè ç³ ñâîº¿
êîëåêö³¿, àëå, ãàäàþ, íå ìåíøå
äâîõñîò. Öå òàêå äèòÿ÷å çàõîï-
ëåííÿ, ÿêå ñóïðîâîäæóº íàñ ç
áðàòîì óñå æèòòÿ.
ÏÐÎ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÓ
ÌÐ²Þ

– Ñòàòè äîáðèì ë³êàðåì,
ïîñò³éíî çðîñòàòè, äîïîìîãòè
ÿêîìîãà á³ëüø³é ê³ëüêîñò³ ëþ-
äåé.

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß

Îñòåîàðòðîç – õðîí³÷íà
õâîðîáà ñóãëîá³â, ÿêà
âðàæàº íàñàìïåðåä

ñóãëîáîâèé õðÿù, ùî âêðèâàº
ïîâåðõí³ ê³ñòîê, ÿêèìè óòâîðå-
íèé ñóãëîá. Ì³æíàðîäíà íàçâà
– îñòåîàðòðèò. Íåäóæ³ æ ïî÷àñ-
òè âæèâàþòü äëÿ âèçíà÷åííÿ ö³º¿
õâîðîáè ïðîñò³ òåðì³íè – «àðò-
ðîç» àáî «â³äêëàäåííÿ ñîëåé».
Îñòàííº òâåðäæåííÿ íå ö³ëêîì
ïðàâèëüíå, îñê³ëüêè ïðè îñòåî-
àðòðîç³ â³äáóâàºòüñÿ íå â³äêëà-
äåííÿ ñîëåé ó õðÿù³, à ïîðó-
øåííÿ â íüîìó îáì³íó ðå÷îâèí.
Õðÿù ñòàº ìåíø åëàñòè÷íèì ³
ðîçòð³ñêóºòüñÿ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì
ïîã³ðøóºòüñÿ êîâçàííÿ ñóãëîáî-
âèõ ïîâåðõîíü ê³ñòîê. Êð³ì öüî-
ãî, çì³íåíèé õðÿù ïîãàíî çàõè-
ùàº ê³ñòêè â³ä íàâàíòàæåííÿ. Âñå
öå ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî â
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ñóãëîá³ âèíèêàº á³ëü, ÿêèé ïî-
ñèëþºòüñÿ ïðè ðóõàõ. Ïðè-
ºäíóºòüñÿ â³ä÷óòòÿ ñêóòîñò³, ÷àñ-
ò³øå ï³ñëÿ í³÷íîãî ñíó. Ñóãëîáè
äåôîðìóþòüñÿ, à ç ÷àñîì ó íèõ
çìåíøóºòüñÿ îá’ºì ðóõ³â.

²ñíóº íèçêà çàõâîðþâàíü ñóã-
ëîá³â, ïîä³áíèõ çà ïðîÿâàìè äî
îñòåîàðòðîçó. ̄ õ ë³êóâàííÿ ³ñòîò-
íî â³äð³çíÿºòüñÿ. Òîìó âèñòàâëå-
íèé ä³àãíîç íå ïîâèíåí âèêëè-
êàòè ñóìí³âó. Ñàìå ë³êàð, íà
ï³äñòàâ³ êîìïëåêñíîãî îáñòåæåí-
íÿ ïàö³ºíòà, ïîâèíåí ï³äòâåðäè-
òè íàÿâí³ñòü îñòåîàðòðîçó. Íà
æàëü, ë³êóâàëüí³ ïîðàäè ïî÷àñ-
òè äàþòü íåôàõ³âö³. Âåëèêà
ê³ëüê³ñòü ðåêëàìîâàíèõ ïðåïà-
ðàò³â íå ìàº äîñòàòí³õ íàóêîâèõ
äîêàç³â ¿õ åôåêòèâíîñò³. Ë³êàð
äîïîìîæå âàì ç’ÿñîâóâàòè âñå.

Âèÿâëåííÿ îñòåîàðòðîçó º ñèã-
íàëîì ïðî íåîáõ³äí³ñòü çì³íèòè
æèòòºâ³ ñòåðåîòèïè òà çä³éñíèòè
ðåêîìåíäàö³¿ ë³êàðÿ.

ßÊ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ
ÕÀÐ×ÓÂÀÒÈÑß

Îæèð³ííÿ íàëåæèòü äî íàé-
âàæëèâ³øèõ ÷èííèê³â ðèçèêó

îñòåîàðòðîçó ñóãëîá³â í³ã, òîìó
ùî çàéâ³ ê³ëîãðàìè çá³ëüøóþòü
íàâàíòàæåííÿ íà ñóãëîáè. Íà
ïîøêîäæåí³ õâîðîáîþ ñóãëîáè
âîíè âïëèâàþòü óêðàé íåãàòèâ-
íî, ïîã³ðøóþ÷è ïåðåá³ã çàõâî-
ðþâàííÿ. Íàâïàêè, íîðìàë³çàö³ÿ
ìàñè ò³ëà ñïîâ³ëüíþº éîãî ïðî-
ãðåñóâàííÿ. Äîâåäåíî, ùî çíè-
æåííÿ ìàñè íà 5 êã ïðèçâîäèòü
äî çíèæåííÿ ðèçèêó îñòåîàðò-
ðîçó íà 50%. Ó æ³íîê ç ï³äâè-
ùåíîþ ìàñîþ ¿¿ íîðìàë³çàö³ÿ
çìåíøóº á³ëü ó êîë³ííèõ ñóãëî-
áàõ ³ çá³ëüøóº ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü.

Ùîá ñõóäíóòè, ñë³ä âæèâàòè
ìåíøå æèðó. Äëÿ öüîãî ³ñíóþòü
òàê³ ïðàâèëà:

– Íàäàâàéòå ïåðåâàãó ï³ñíî-
ìó ì’ÿñó. Ïåðåä òèì, ÿê ãîòóâàòè
ñòðàâó, òðåáà ïîçð³çàòè ç íüîãî
óâåñü âèäèìèé æèð. Êðàùå ì’ÿ-
ñî íå ñìàæèòè, à ãîòóâàòè íà
ãðèë³, òîä³ æèð áóäå ñò³êàòè, à íå
ïðîñî÷óâàòè ãîòîâèé ïðîäóêò.

– Ïîòðåáó â á³ëêàõ äîö³ëüíî
ïîïîâíþâàòè çà ðàõóíîê ðèáè,
ïòèö³ òà íåæèðíèõ ñîðò³â ñèðó.

– Íàìàãàéòåñÿ âèêîðèñòîâó-
âàòè çíåæèðåíå ìîëîêî òà ìî-

ëî÷í³ ïðîäóêòè, ÿê³ áàãàò³ íà
êàëüö³é, ùî äóæå ïîòð³áíèé
îðãàí³çìó.

– Óíèêàéòå «íåâèäèìèõ»
æèð³â, ÿê³ ìîæóòü ïðèõîâóâàòè-
ñÿ â êîíäèòåðñüêèõ âèðîáàõ,
âèï³÷ö³, ò³ñòå÷êàõ, øîêîëàä³, êîâ-
áàñíèõ âèðîáàõ ³ íàéð³çíîìàí³-
òí³øèõ çàêóñêàõ. Ùîá âèçíà÷è-
òè âì³ñò «ïðèõîâàíîãî» æèðó â
ïðîäóêò³, óâàæíî ÷èòàéòå ³íôîð-
ìàö³þ íà åòèêåòêàõ.

– Âæèâàéòå äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü
÷îðíîãî õë³áà, çëàêîâèõ ³ êðóï.
Âîíè ì³ñòÿòü áàãàòî êë³òêîâèíè
é â³ä íèõ, ïî ñóò³, íå ïîâí³øà-
þòü.

– Ó ðàö³îí³ ïîâèííî áóòè
á³ëüøå îâî÷³â, ôðóêò³â, ÿã³ä.

– Çìåíø³òü âæèâàííÿ öóêðó.
Óíèêàéòå ïðîäóêò³â ç «ïðèõîâà-
íèì» öóêðîì: éîãî äóæå áàãàòî
â ãàçîâàíèõ âîäàõ, ó êåò÷óï³ òà
³íøèõ ñîóñàõ. Ùîá çíàéòè òàêèé
öóêîð, óâàæíî ÷èòàéòå åòèêåò-
êè ïðîäóêò³â.

ßÊ ÇÌÅÍØÈÒÈ
ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÍß ÍÀ
ÑÓÃËÎÁÈ

 Õâîð³ ñóãëîáè òðåáà îáåð³ãà-
òè â³ä íàäì³ðíîãî íàâàíòàæåí-
íÿ. Ïðè îñòåîàðòðîç³ í³ã íåîá-
õ³äíî âèêëþ÷èòè òàê³ âèäè ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿê á³ã, ñòðèáêè
òà ïðèñ³äàííÿ. Ïîã³ðøóþòü ñòàí
ñóãëîá³â ³ ïîñèëþþòü á³ëü øâèä-
êà é òðèâàëà õîäüáà, îñîáëèâî
íåð³âíîþ ì³ñöåâ³ñòþ, ï³äéîì âãî-
ðó, õîäüáà ñõîäàìè. Ñë³ä óíè-
êàòè ï³äíÿòòÿ é ïåðåíîñó âàæ-
êèõ ïðåäìåò³â. Ïðè óñ³õ öèõ âè-
äàõ ä³ÿëüíîñò ³ íà óðàæåí³
ñóãëîáè ä³º ñèëà, ÿêà çíà÷íî ïå-
ðåâèùóº ìàñó ò³ëà, ùî º øê³äëè-
âèì äëÿ âæå çì³íåíîãî õðÿùà.

Òàêîæ ñë³ä óíèêàòè òðèâàëî-
ãî ñèä³ííÿ àáî ñòîÿííÿ â îäí³é
ïîç³, ñèä³ííÿ íàâïî÷³ïêè àáî â
ç³ãíóòîìó ïîëîæåíí³ ïðè ðîáîò³
íà ãîðîä³. Òàê³ ïîçè ïîã³ðøóþòü
ïðèò³ê êðîâ³ äî õâîðèõ ñóãëîá³â,
óíàñë³äîê ÷îãî ïîã³ðøóºòüñÿ é
æèâëåííÿ õðÿùà.

Ïðè óðàæåíí³ ñóãëîá³â ðóê ñë³ä
îáìåæèòè ïåðåíîñ òÿãàð³â, â³äòèñ-
êàííÿ ðóêàìè âàæêî¿ òà ãðîì³çä-
êî¿ á³ëèçíè òà áóäü-ÿêå ³íøå âàæêå
íàâàíòàæåííÿ íà ïàëüö³ ðóê.

Ñåðã³é ÀÍÄÐÅÉ×ÈÍ,
çàâ³äóâà÷ êàôåäðè ïðî-
ïåäåâòèêè âíóòð³øíüî¿
ìåäèöèíè òà ôòèç³àòð³¿
ÒÍÌÓ, ïðîôåñîð,
Íàä³ÿ ßÐÅÌÀ,
äîöåíòêà ÒÍÌÓ

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 6)
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Ó áóäü-ÿêîìó âèïàäêó ïî-
òð³áíî âèðîáèòè ðèòì ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³, ùîá ïåð³îäè íàâàí-
òàæåííÿ ÷åðãóâàëèñÿ ç ïåð³îäà-
ìè ñïîêîþ, ï³ä ÷àñ ÿêèõ ñóãëîá
ïîâèíåí áóòè ðîçâàíòàæåíèé.
Ïðèáëèçíèé ðèòì òàêèé: 15-20
õâèëèí íàâàíòàæåííÿ, 5-10 õâè-
ëèí â³äïî÷èíêó. Ùîá â³äïî÷è-
ëè ñóãëîáè í³ã, ïîòð³áíî ëÿãòè
àáî õî÷à á ñ³ñòè. Â öèõ æå ïîëî-
æåííÿõ ÷àñ â³ä ÷àñó äîö³ëüíî
âèêîíóâàòè ê³ëüêà ðóõ³â ó ñóãëî-
áàõ (çãèíàííÿ, ðîçãèíàííÿ, «âå-
ëîñèïåä») äëÿ â³äíîâëåííÿ êðî-
âîîá³ãó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ.

Ïîïðè âêàçàí³ îáìåæåííÿ,
òðåáà âåñòè àêòèâíèé ñïîñ³á
æèòòÿ, àëå ðóõîâà àêòèâí³ñòü íå
ïîâèííà øêîäèòè õðÿùó. Ùîä-
íÿ âèêîíóþòü ñïåö³àëüí³ âïðà-
âè. Çàãàëüíîþ îñîáëèâ³ñòþ öèõ
âïðàâ º òå, ùî ïðè ¿õ âèêîíàíí³
ñóãëîáîâèé õðÿù íåñå ì³í³ìàëü-
íå íàâàíòàæåííÿ, à á³ëüøîþ
ì³ðîþ ïðàöþþòü ì’ÿçè, ÿê³ îòî-
÷óþòü ñóãëîá. Öå äîçâîëÿº ñôîð-
ìóâàòè õîðîøèé ì’ÿçîâèé êîð-
ñåò äîâêîëà ñóãëîáà, çáåðåãòè
íîðìàëüíó ðóõîì³ñòü ³ äîñòàòí³é
êðîâîîá³ã ó ê³íö³âö³.

 Âïðàâè çì³öíþþòü ñàì õðÿù,
áî éîìó äëÿ íîðìàëüíîãî æèâ-
ëåííÿ íåîáõ³äíèé ðóõ. Ðåãóëÿð-
íå çàíÿòòÿ öèìè âïðàâàìè ïî-
âèííå ïåðåòâîðèòèñÿ ç íåïðèº-
ìíîãî îáîâ’ÿçêó â êîðèñíó
çâè÷êó, ùî º íàéêðàùèì ñïîñî-
áîì çáåðåæåííÿ íîðìàëüíî¿
ôóíêö³¿ ñóãëîá³â. Çàéìàòèñÿ ïî-
òð³áíî íå ìåíøå 30-40 õâèëèí
íà äîáó, êðàùå öåé ÷àñ ðîçïî-
ä³ëèòè íà ê³ëüêà ðàç³â íà äîáó
ïî 10-15 õâèëèí. Ïîì³òíèé åôåêò
íàñòàº âæå ÷åðåç 2-3 ì³ñÿö³ –
çìåíøóºòüñÿ á³ëü, ï³äâèùóºòüñÿ
æèòòºâèé òîíóñ, âèâ³ëüíÿþòüñÿ
ïðèõîâàí³ ðåçåðâè îðãàí³çìó.

Çìåíøèòè íàâàíòàæåííÿ íà
ñóãëîáè í³ã äîïîìàãàº ïàëèöÿ.
ßêùî á³ëüøå òóðáóº ïðàâà íîãà,
ïàëèöþ íåîáõ³äíî íîñèòè â ë³â³é
ðóö³ é íàâïàêè. ßêùî ñòðàæäà-
þòü îáèäâ³ íîãè, òî êîðèñíî
õîäèòè ç äâîìà ïàëèöÿìè îä-
íî÷àñíî. Çà òðèâàëî¿ õîäüáè àáî
äîâãîãî ñòîÿííÿ íà íîãàõ ïàëè-
öÿ çðîáèòü ïåðåõ³ä ÷è ñòîÿííÿ
êîìôîðòí³øèìè.

Âàæëèâî ïðàâèëüíî ï³ä³áðà-
òè âèñîòó ïàëèö³. ßê çàäîâãà, òàê
³ íàäòî êîðîòêà ïàëèöÿ îäíàêî-
âî íåáàæàí³ äëÿ ñêåëåòó. Ùîá
ïðàâèëüíî îáðàòè âèñîòó ïà-
ëèö³, ïîòð³áíî âçóòè ò³ òóôë³, ÷å-
ðåâèêè, ³íøå âçóòòÿ, â ÿêîìó âè
ïåðåâàæíî õîäèòå, ðóêè â³ëüíî
îïóñòèòè âçäîâæ òóëóáà. Ðóêî-
ÿòêà ïàëèö³ ïðè öüîìó ïîâèííà
áóòè íà ð³âí³ îñíîâè ïåðøîãî
ïàëüöÿ ðóêè.

Àáè çìåíøèòè á³ëü ó êîë³ííèõ
ñóãëîáàõ, ë³êàð ìîæå ïîðåêî-
ìåíäóâàòè íîñèòè ñïåö³àëüí³
íàäêîë³ííèêè àáî îñîáëèâ³
ñò³ëêè äëÿ âçóòòÿ (ñóï³íàòîðè),
ÿê³ äîçâîëÿþòü ï³äòðèìóâàòè
ïðàâèëüíèé ñòàí ñóãëîá³â.

Îñîáëèâ³ âèìîãè ïðè îñòåî-
àðòðîç³ í³ã äî âçóòòÿ. Íîñ³ííÿ
âçóòòÿ íà íèçüêîìó øèðîêîìó
ï³äáîð³ ç ì’ÿêîþ åëàñòè÷íîþ
ï³äîøâîþ çìåíøóº óäàð, ÿêèé
ïîøèðþºòüñÿ ïî ê³íö³âö³ ï³ä ÷àñ
òîðêàííÿ ï’ÿòè ³ç çåìëåþ é ìîæå
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òðàâìóâàòè õðÿù. Âàæëèâî òà-
êîæ, ùîá âçóòòÿ áóëî äîñòàòíüî
øèðîêèì, à éîãî âåðõ – ì’ÿêèì.
Çàãàëîì ïåðåðàõîâàíèì âèìî-
ãàì â³äïîâ³äàº á³ëüø³ñòü
ñïîðòèâíîãî âçóòòÿ.

ßÊ ÏÎÂÎÄÈÒÈÑß Â
ÏÎÁÓÒ²

Ïàö³ºíòàì ç óðàæåííÿì ñóã-
ëîá³â êèñò³ ÷àñòî ñêëàäíî â³ä÷è-
íèòè äâåð³ çâè÷àéíèì êëþ÷åì
(ðèñ.1). Öå çðîáèòè ïðîñò³øå,
ÿêùî ç äîïîìîãîþ ìåòàëåâîãî
øòèðÿ çá³ëüøèòè âàæ³ëü êëþ÷à.
Òðåáà íîñèòè öåé íåõèòðèé
ïðèñòð³é ó êèøåí³ àáî â ñóìî÷ö³,
ùîá ìàòè ï³ä ðóêîþ.

ßêùî ñêëàäíî âñòàâàòè ³ç ñè-
äÿ÷îãî ïîëîæåííÿ, òî ñë³ä
ïðèäáàòè êð³ñëî íà âèñîêèõ
í³æêàõ ³ âèñóíóòèìè âïåðåä
ï³äë³êîòíèêàìè. Ï³ä ÷àñ âñòàâàí-
íÿ ñïèðàþòüñÿ äîëîíÿìè íà
ï³äë³êîòíèêè. Çà òàêèõ óìîâ ìàñà
ò³ëà áóäå ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëÿ-
òèñÿ íà ñèëüí³ çàï’ÿñòÿ, à íå íà
ñëàáø³ ñóãëîáè êèñò³, ÿê³ ÷àñòî
ñòðàæäàþòü â³ä îñòåîàðòðîçó.
Íåáàæàíî ñïèðàòèñÿ ïàëüöÿìè,
áî öå ñóïðîâîäæóºòüñÿ äóæå
âåëèêèì íàâàíòàæåííÿì íà óðà-
æåí³ ñóãëîáè êèñò³. Íå ñë³ä ñ³äà-
òè íà êîë³íà. Ïðè ïîòðåá³ êðàùå
ñòîÿòè íà êîë³íàõ, ï³äêëàâøè
ì’ÿêèé âàëèê (ðèñ 2, 3).

Çáèðàþ÷èñü çàéìàòèñÿ äî-
ìàøíüîþ ðîáîòîþ, õâîðèé ïî-
âèíåí çàçäàëåã³äü ï³ä³áðàòè âñ³
íåîáõ³äí³ ðå÷³. Öå äàñòü çìîãó
óíèêíóòè ïîâòîðíèõ ï³ä³éìàíü

ç³ ñò³ëüöÿ, íåïîòð³áíèõ ïåðåõîä³â
ó ïîìåøêàíí³, à îòæå, é çìåí-
øèòè íàâàíòàæåííÿ íà ñóãëîáè.
Íàïðèêëàä, ÿêùî ïëàíóºòå ïðè-
ãîòóâàòè ¿æó, òðåáà çàçäàëåã³äü
âèêëàñòè âñ³ ïðîäóêòè òà êóõîíí³
³íñòðóìåíòè, ùîá ïîáåðåãòè
âëàñí³ íîãè. Âèêîíóâàòè áóäü-
ÿêó ðîáîòó êðàùå ñèäÿ÷è. ßêùî
äîâîäèòüñÿ ìèòè ï³äëîãó, òî
ðîáèòè öå êðàùå øâàáðîþ, à íå
â íàõèëåíîìó ïîëîæåíí³.

ßÊ² ÐÎÁÈÒÈ ÂÏÐÀÂÈ
Ïðè îñòåîàðòðîç³ ô³çè÷íèìè

âïðàâàìè ñë³ä çàéìàòèñÿ â ïî-

ëîæåíí³ ëåæà÷è àáî ñèäÿ÷è,
êîëè ìàêñèìàëüíî çíèæåíå íà-
âàíòàæåííÿ âàãîþ íà ñóãëîáè.
Âïðàâè íå ïîòð³áíî ðîáèòè ÷å-
ðåç á³ëü, äî íèõ êðàùå âçÿòèñÿ
ï³ñëÿ ïðèéîìó çíåáîëþâàëüíèõ
çàñîá³â. ²íòåíñèâí³ñòü çàíÿòü ³
÷àñòîòà ïîâòîðåíü âèçíà÷àþòü-
ñÿ âèðàæåííÿì áîëþ ó ñóãëîáàõ.
Åíåðã³éí³ ðóõè ïðîòèïîêàçàí³.

Â³êîâèõ îáìåæåíü äëÿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ íåìàº. Êð³ì ïîçèòèâ-
íîãî åìîö³éíîãî çàðÿäó, ô³çè÷-
íå íàâàíòàæåííÿ ñïðèÿº çì³ö-
íåííþ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè òà ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè.

Çàíÿòòÿ äîö³ëüíî ðîçïî÷èíà-
òè ï³ä êåð³âíèöòâîì ñïåö³àë³ñòà
ç ðåàá³ë³òàö³¿ (ë³êàðÿ ËÔÊ). Ï³ñëÿ
çàê³í÷åííÿ çàíÿòü ó ãðóï³ ñë³ä
ïðîäîâæóâàòè çàéìàòèñÿ âäîìà,
âèêîðèñòîâóþ÷è îòðèìàí³ íà-
âè÷êè.

Âïðàâè ïîòð³áíî âèêîíóâàòè
ïîâ³ëüíî, ïëàâíî, ïîñòóïîâî
çá³ëüøóþ÷è îáñÿã ðóõ³â. Ïðè
öüîìó ðàäèìî çîñåðåäèòèñÿ íà
õâîðîìó ñóãëîá³, äóìàòè ïðî òå,
ÿê ï³ä ÷àñ ðóõ³â êðîâ ïðèò³êàº äî
ñóãëîáà, ïðèíîñèòü ³ç ñîáîþ
ïîæèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ ïðè ðîç-
ñëàáëåíí³ ê³íö³âêè æèâëÿòü
õðÿù, à ïðè ðóõàõ âèòèñêàþòü-
ñÿ ó ñóãëîáîâó ïîðîæíèíó, çà-
áåçïå÷óþ÷è äîáðå «çìàùóâàí-
íÿ» ñóãëîáà.

²íäèâ³äóàëüíî ï³ä³áðàí³ ë³êà-
ðåì âïðàâè ó á³ëüøîñò³ õâîðèõ
íå âèêëè÷óòü ïîñèëåííÿ áîëþ â
ñóãëîáàõ. ßêùî æ çíà÷íèé á³ëü
òðèâàº á³ëüøå 20 õâèëèí ï³ñëÿ
âèêîíàííÿ âïðàâ, òî ïîòð³áíî
çìåíøèòè ÷èñëî ïîâòîðþâàíü
äî ï’ÿòè âïðàâ, ïîò³ì ïîñòóïî-
âî çá³ëüøóâàòè ¿õ ÷èñëî äî 15,
êîëè äîçâîëèòü ñàìîïî÷óòòÿ.

Âïðàâè äëÿ êîë³ííîãî ñóãëî-
áà â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³

1. Ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà
ñïèí³ ç³ãíóòè íîãè (ïî ÷åðç³) â
êîë³íàõ äî ìàêñèìóìó, ïðèòèñ-
íóâøè ¿õ äî ò³ëà. Ñòîïà ïðè öüî-
ìó êîâçàº ïî ï³äëîç³. Ï³ñëÿ öüî-
ãî íîãà çíîâó âèïðÿìëÿºòüñÿ. Öÿ
âïðàâà íàéá³ëüø ïðîñòà.

2. Íàéñêëàäí³øîþ âïðàâîþ â
ïîëîæåíí³ ëåæà÷è º ï³äéîì
õâîðî¿ íîãè íà âèñîòó 20-30
ñì íàä ï³äëîãîþ ç ïîäàëüøèì
¿¿ îïóñêàííÿì.

3. ²ì³òàö³ÿ ¿çäè íà âåëîñèïåä³
– íîãè ïðîòÿãîì âñ³º¿ âïðàâè
ïðèï³äíÿò³ íàä ï³äëîãîþ. Ó ö³
ðóõè âòÿãóºòüñÿ é êóëüøîâèé
ñóãëîá.

Âïðàâè äëÿ êóëüøîâîãî ñóã-
ëîáó â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà
ñïèí³

1. Âïðàâà, ùî ðîçñëàáëþº.
Îáèäâ³ íîãè ç³ãíóò³ â êîë³ííèõ
ñóãëîáàõ äî ìàêñèìóìó. Ó

ç³ãíóòîìó ïîëîæåíí³ âîíè ðîç-
âîäÿòüñÿ â ñòîðîíè é çíîâó çâî-
äÿòüñÿ. Ï³ñëÿ öüîãî íîãè âèï-
ðÿìëÿþòüñÿ.

2. Ðóõè «íîæèöÿìè» çä³éñíþ-
þòü òàê: âèòÿãíóòà íîãà ï³ä-
í³ìàºòüñÿ íàä ï³äëîãîþ ó âèòÿã-
íóòîìó ïîëîæåíí³ ìàêñèìàëüíî
â³äâîäèòüñÿ äî îïîðó â ñòîðî-
íó, çíîâó ïîâåðòàºòüñÿ ó âèõ³ä-
íå ïîëîæåííÿ é êëàäåòüñÿ íà
ï³äëîãó.

Âïðàâè â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è
Îïèðàþ÷èñü íà êðàé ñòîëà,

ñòàòè îäí³ºþ íîãîþ íà ï³äñòàâ-

êó. Äðóãîþ íîãîþ ìàõàòè âïå-
ðåä ³ íàçàä. Ä³àïàçîí ìàõó ïðè
ö³é âïðàâ³ ïîñò³éíî çá³ëüøóºòü-
ñÿ, à ïîò³ì äîäàºòüñÿ é ðóõ íî-
ãîþ ó á³ê.

ßÊ² ÂÈÁÐÀÒÈ
ÎÇÄÎÐÎÂ×² ÇÀÕÎÄÈ

Îçäîðîâ÷³ çàíÿòòÿ, ÿê³ ïðîâî-
äÿòü ðåãóëÿðíî, ïîâèíí³ áóòè
ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ áóäü-ÿêî-
ãî ë³êóâàëüíîãî ïëàíó. Âîíè
ñïðèÿþòü çìåíøåííþ áîëþ,
ïîêðàùåííþ ðóõ³â ó ñóãëîá³ ³
ïîã³äíîìó çàãàëüíîìó ñàìîïî-
÷óòòþ. Õîäüáà ð³âíîþ ì³ñöåâ³ñòþ
â ïîì³ðíîìó òåìï³ º äîáðèì
ñïîñîáîì ï³äòðèìàííÿ ì’ÿçîâî-
ãî òîíóñó. Íåîáõ³äíî ùîäåííî
çä³éñíþâàòè ïðîãóëÿíêè ïî 20-
30 õâèëèí. Îñíîâíå – íå êâà-
ïèòèñÿ, àäæå ïðè øâèäê³é
õîäüá³ íàâàíòàæåííÿ íà ñóãëî-
áè ïî÷èíàº ïåðåâèùóâàòè ìàñó
ò³ëà â 1,5-2 ðàçè. Õîäüáà â êðàì-
íèö³ ç âàæêèìè òîðáàìè òàêîæ
íå ñïðèÿº ïîêðàùåííþ ô³çè÷íî¿
ôîðìè.

Çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì º îïòè-
ìàëüíèì âèäîì ñïîðòó ïðè çàõ-
âîðþâàííÿõ îïîðíî-ðóõîâîãî
àïàðàòó. Ó âîä³ ìîæëèâèé ìàê-
ñèìàëüíèé îáñÿã ðóõ³â ó ñóãëî-
áàõ áåç íàâàíòàæåííÿ âàãîþ,
ùî º îïòèìàëüíèì äëÿ ñóãëîáî-
âîãî õðÿùà.

Êîðèñíèé âïëèâ íà ñóãëîáè
ïðèíîñèòü ¿çäà íà âåëîñèïåä³.
Àëå ñë³ä óíèêàòè ¿çäè íåð³âíîþ
ì³ñöåâ³ñòþ. Ï³äñòðèáóþ÷³ ðóõè
øêîäÿòü ñóãëîáàì, à òàêîæ íå-
áåçïå÷í³ ïàä³ííÿìè ç âåëîñèïå-
äà. ßêùî âàæêî óòðèìóâàòè
ð³âíîâàãó, º ïðîáëåìè ³ç çîðîì,
òî êðàùå çàéìàòèñÿ âäîìà íà
âåëîòðåíàæåð³. Âèñîòó ñ³äëà òðå-
áà âñòàíîâèòè òàê, ùîá ïðè ïî-
âíîìó íàòèñêó íà ïåäàëü ó íèæ-
íüîìó ïîëîæåíí³ íîãà áóëà
ö³ëêîâèòî âèïðÿìëåíà. ßêùî
êîë³íî â öüîìó ïîëîæåíí³ ïå-
äàë³ ç³ãíóòå, òî âèíèêàº á³ëü ó
ñóãëîáàõ ³ ì’ÿçàõ. Â³äñòàíü äî
êåðìà ìàº çàáåçïå÷èòè íåçíà÷-
íå çãèíàííÿ ó ë³êòüîâèõ ñóãëî-
áàõ. Âåëîñèïåäèñò, íà â³äì³íó â³ä
ï³øîõîäà, äàº íàâàíòàæåííÿ íà
³íø³ ì’ÿçè. Òîìó äëÿ ïî÷àòêó
äîñòàòíüî 15-20 õâèëèí ¿çäè,
ï³çí³øå òðèâàë³ñòü ïî¿çäîê ìîæ-
íà ïðîäîâæèòè äî 30-40 õâè-
ëèí. Óçèìêó êîðèñíîþ º õîäüáà
íà ëèæàõ, àäæå çà ðàõóíîê êîâ-
çàííÿ íàâàíòàæåííÿ âàãîþ
çìåíøóºòüñÿ.

Ìàñàæ ïîë³ïøóº çàãàëüíå ñà-
ìîïî÷óòòÿ, çìåíøóº áîëþ÷èé
ñïàçì ì’ÿç³â, ïîêðàùóº êðîâî-
îá³ã, ïåðåäà÷ó íåðâîâèõ ³ì-
ïóëüñ³â, à îòæå, çàáåçïå÷óºòüñÿ
êðàùå æèâëåííÿ ñóãëîáîâîãî
õðÿùà. Ìàñàæ ïîâèíåí ðîáèòè
äîñâ³ä÷åíèé ñïåö³àë³ñò çà â³äñóò-
íîñò³ çàãîñòðåííÿ õâîðîáè.
Ä³ëÿíêà íàä ñóãëîáîì îïðàöüî-
âóºòüñÿ ç ì³í³ìàëüíîþ àêòèâí³-
ñòþ. Á³ëüø ³íòåíñèâíî ìàñóþòü
âçäîâæ õðåáòà, çâ³äêè âèõîäÿòü
íåðâè, ÿê³ æèâëÿòü ñóãëîá, ³ ïðè-
ëåãë³ ì’ÿçè. ßêùî íåìàº ïðîòè-
ïîêàçàíü, ìàñàæ ïîâòîðþþòü
äâ³÷³ íà ð³ê.

Ñàíàòîðíî-êóðîðòíå ë³êóâàí-
íÿ ìîæíà ïðèçíà÷àòè ò³ëüêè
ïîçà çàãîñòðåííÿì õâîðîáè.
Âîíî äàº çìîãó ïðîâîäèòè êîì-

ïëåêñíó ðåàá³ë³òàö³þ, ÿêà ïî-
ºäíóº ïîçèòèâíó ä³þ âàíí, ñàó-
íè, ãðÿçåé, ô³çïðîöåäóð, ìàñà-
æó, çàíÿòü ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëü-
òóðîþ. Âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàº
ñàìà çì³íà îáñòàíîâêè, çíÿòòÿ
ñòðåñîðíèõ âïëèâ³â, ïåðåáóâàí-
íÿ íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³. Óêðà¿íà ³
Òåðíîï³ëüùèíà ìàþòü ñàíàòîð³¿,
äå ë³êóþòü òàêèõ õâîðèõ: Êóÿëü-
íèê (Îäåñà), Õì³ëüíèê (Õìåëü-
íèöüêà îáëàñòü), Êîíîïê³âêà,
Á³ëü÷å-Çîëîòå (Òåðíîï³ëüñüêà
îáëàñòü). Îäíàê íåîáõ³äíî óñâ³-
äîìèòè, ùî êóðñ ë³êóâàííÿ íà
êóðîðò³ º ëèøå êîðîòêî÷àñíèì
åòàïîì ïîñò³éíîãî ïðîöåñó ë³êó-
âàííÿ òà ðåàá³ë³òàö³¿.

ßÊÅ
ÇÀÑÒÎÑÎÂÓÂÀÒÈ
ÌÅÄÈÊÀÌÅÍÒÎÇÍÅ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß

Ìåòîþ ìåäèêàìåíòîçíî¿ òå-
ðàï³¿ çàçâè÷àé º ïîì’ÿêøåííÿ
ñèìïòîì³â õâîðîáè – çìåíøåí-
íÿ áîëþ òà ïîêðàùåííÿ ðóõî-
ìîñò³ ñóãëîáà. Ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè ì³ñöåâî (êðåìè àáî
ãåë³), ÿê³ âîëîä³þòü çíåáîëþ-
âàëüíîþ òà ïðîòèçàïàëüíîþ
ä³ºþ. ¯õ íàíîñÿòü íà ÷èñòó øê³ðó
íàä ñóãëîáîì äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü.
Ïðè ñèëüíîìó áîëþ çàçâè÷àé
ïðèçíà÷àþòü ³áóïðîôåí àáî
äèêëîôåíàê.

Îäíàê ñë³ä ïàì’ÿòàòè ïðî íå-
áàæàí³ ïîá³÷í³ ðåàêö³¿, ÿê³ âèê-
ëèêàþòü ë³êè, ùî çàñòîñîâóþòü
âñåðåäèíó. Íåñòåðî¿äí³ ïðîòèçà-
ïàëüí³ ïðåïàðàòè ìàþòü íåãà-
òèâíèé âïëèâ íà øëóíêîâî-
êèøêîâèé òðàêò, çì³íè âèíèêà-
þòü íåïîì³òíî äëÿ õâîðèõ (çà
ðàõóíîê çíåáîëþâàëüíîãî åôåê-
òó) òà ïðîÿâëÿþòüñÿ âàæêèìè
óñêëàäíåííÿìè. Êð³ì öüîãî, ö³
ïðåïàðàòè çá³ëüøóþòü òèñê ó
«ã ³ïåðòîí³ê³â» ³ çìåíøóþòü
åôåêòèâí³ñòü ïðåïàðàò³â, ÿê³ çíè-
æóþòü àðòåð³àëüíèé òèñê. Äëÿ
óñóíåííÿ øê³äëèâîãî âïëèâó íà
øëóíîê ðåêîìåíäîâàíî îäíî-
÷àñíå ïðèéíÿòòÿ ³íã³á³òîð³â ïðî-
òîíîâî¿ ïîìïè.

ßêùî òðàäèö³éíå ë³êóâàííÿ
ñïðÿìîâàíå íà ïîñëàáëåííÿ ñèì-
ïòîì³â îñòåîàðòðîçó, òî àáñî-
ëþòíî ³íøèé ðåçóëüòàò ìîæëè-
âèé ³ç çàñòîñóâàííÿì õîíäðîïðî-
òåêòîð³â àáî áàçèñíèõ çàñîá³â.

Õîíäðîïðîòåêòîðè – ïðåïà-
ðàòè, ÿê³ ìàþòü ñïðèÿòëèâó ä³þ
íà õðÿù, à îòæå, ïåðåøêîäæà-
þòü ðîçâèòêó îñòåîàðòðîçó é
îäíî÷àñíî çìåíøóþòü çàïàëåí-
íÿ â ñóãëîá³. Íèí³ ñâ³òîâå âèçíàí-
íÿ ç ö³º¿ ãðóïè îòðèìàëè ñòðóê-
òóì ³ äîíà.

Ó âèíÿòêîâèõ âèïàäêàõ ë³êàð
ìîæå ïðèçíà÷èòè âíóòð³øíüî-
ñóãëîáîâå ââåäåííÿ ë³ê³â äëÿ
øâèäøîãî çíÿòòÿ çàïàëåííÿ â
ñóãëîá³ (ãîðìîíè êîðòèêî¿äè).
Ïàö³ºíòè â³äì³÷àþòü çíà÷íå ïî-
êðàùåííÿ âæå ï³ñëÿ ïåðøî¿
âíóòð³øíüîñóãëîáîâî¿ ³í’ºêö³¿ é
òîìó â ïîäàëüøîìó âèìàãàþòü
ïðîâåäåííÿ ö³º¿ ìàí³ïóëÿö³¿. Àëå
òàêà ïðîöåäóðà íå ë³êóº îñòåî-
àðòðîç, à äîçâîëÿº çìåíøèòè
çàïàëåííÿ, à ïðè ÷àñòîìó íåî-
á´ðóíòîâàíîìó ïðèçíà÷åíí³
øê³äëèâà äëÿ ñóãëîáà. Âíóòð³ø-
íüîñóãëîáîâ³ ³í’ºêö³¿ ìàþòü âè-
ñîêèé ðèçèê óñêëàäíåíü.

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 5)

Ðèñ. 1

Ðèñ 2, 3
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ÏÎËÓÍÈÖß – ÍÅ ÏÐÎÑÒÎ
ÑÌÀ×Í² Ë²ÒÍ² ËÀÑÎÙ².

Öß ÍÅÂÅËÈ×ÊÀ ßÃÎÄÀ ª
ÑÏÐÀÂÆÍ²ÌÈ ÏÐÈÐÎÄ-

ÍÈÌÈ Ë²ÊÀÌÈ. ÇÀÂÄßÊÈ
ÑÂÎªÌÓ ÑÊËÀÄÓ ÂÎÍÀ

ÂÎËÎÄ²ª ÏÐÎÒÈÇÀÏÀËÜ-
ÍÈÌÈ ÒÀ ÀÍÒÈÌ²ÊÐÎÁ-
ÍÈÌÈ ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒßÌÈ,
ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÍÎÐÌÀË²-

ÇÓÂÀÒÈ ÎÁÌ²Í ÐÅ×ÎÂÈÍ
² ÍÀËÀÃÎÄÈÒÈ ÐÎÁÎÒÓ

ÂÍÓÒÐ²ØÍ²Õ ÎÐÃÀÍ²Â,
ÌÀª ÇÀÃÀËÜÍÓ ÎÇÄÎ-

ÐÎÂ×Ó Ä²Þ ÍÀ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌ.

Îòîæ, ïîëóíèöÿ:
1. Áîðåòüñÿ ç àâ³òàì³íî-

çîì
Ï³ñëÿ çèìîâî-âåñíÿíîãî ïå-

ð³îäó áàãàòüîì çíàéîìà ïðî-
áëåìà íåñòà÷³ â³òàì³í³â. Ðåãó-
ëÿðíî âæèâàþ÷è ïîëóíèöþ â
ñåçîí ö³º¿ ÿãîäè, âè ïîïîâ-
íèòå îðãàí³çì â³òàì³íîì Ñ, ùî
íåîáõ³äíèé äëÿ çì³öíåííÿ ³ìó-
í³òåòó. Ôîë³ºâà êèñëîòà (â³òà-
ì³í Â9), íà ÿêó òàêîæ áàãàòà
ïîëóíèöÿ, íåîáõ³äíà äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè ñåðöåâî-ñóäèí-
íèõ ³ øê³ðíèõ çàõâîðþâàíü.

Óçàãàë³ æ ðå÷îâèíè, ùî
âõîäÿòü äî ñêëàäó ïîëóíèö³,
íàä³ëÿþòü ¿¿ óí³êàëüíèìè õàð-
÷îâèìè òà ö³ëþùèìè âëàñ-
òèâîñòÿìè. Öÿ ÿãîäà íà 85%
ñêëàäàºòüñÿ ç âîäè. Äî ðåø-
òè ¿¿ ñêëàäó âõîäÿòü ñàõàðè-
äè, â³òàì³í Ñ, â³òàì³íè ãðóïè
Â, êàðîòèí, ôîë³ºâà êèñëîòà,
êàë³é, êàëüö³é, ôîñôîð, ìàãí³é,
íàòð³é, çàë³çî, öèíê. Êð³ì òîãî,
ïîëóíèöÿ ì³ñòèòü îðãàí³÷í³
êèñëîòè (ÿáëó÷íó é ñàë³öèëî-
âó), êë³òêîâèíó, ïåêòèíè.

2. Îçäîðîâëþº ñåðöåâî-
ñóäèííó ñèñòåìó

Ïîëóíèöÿ ì³ñòèòü àíòèîêñè-
äàíò, â³äîìèé ÿê àíòîö³àí³í,
ùî ïîêðàùóº ñòàí ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Öÿ ñïîëó-
êà çìåíøóº çàïàëåííÿ, à òà-
êîæ çíèæóº ð³âåíü õîëåñòå-
ðèíó òà òðèãë³öåðèä³â. Âîíà
äîïîìàãàº çíèçèòè ðèçèê

Ñ²Ì ÔÀÊÒ²Â ÏÐÎ ÊÎÐÈÑÒÜ ÏÎËÓÍÈÖ²
ðîçâèòêó ã³ïåðòåíç³¿ çàâäÿêè
òîìó, ùî ðîáèòü àðòåð³¿ åëà-
ñòè÷í³øèìè òà çàïîá³ãàº îá-
ñòðóêö³ÿì.

Çàâäÿêè âì³ñòó ñàë³öèëîâî¿
êèñëîòè ïîëóíèöÿ ñïðèÿº ðîç-
ð³äæåííþ êðîâ³ é çàïîá³ãàº
óòâîðåííþ çãóñòê³â. Â ðåçóëü-
òàò³ – çíèæóºòüñÿ íàâàíòàæåí-
íÿ íà ñåðöå. Â³òàì³í Ñ, êàë³é,
êë³òêîâèíà òà ïîë³ôåíîëè
ïðèãí³÷óþòü âñìîêòóâàííÿ õî-
ëåñòåðèíó â êèøê³âíèêó, ùî
òàêîæ âàæëèâî äëÿ íîðìàëü-
íî¿ ðîáîòè ñóäèí.

ßêùî ¿ñòè ïîëóíèöþ äâ³÷³ àáî
òðè÷³ íà òèæäåíü, ìîæíà íàâ³òü
çìåíøèòè éìîâ³ðí³ñòü ñåðöåâî-
ãî íàïàäó àáî ³íñóëüòó.

3. Çìåíøóº çàïàëåííÿ â
îðãàí³çì³

Ïîëóíèöÿ é ³íø³ ÿãîäè ÷ó-
äîâî çìåíøóþòü çàïàëåííÿ
çàâäÿêè âèñîêîìó âì³ñòó â³òà-
ì³íó C, âàæëèâèõ ì³íåðàë³â
òà àíòèîêñèäàíò³â. Ö³ ïîæèâí³
ðå÷îâèíè º ñåêðåòîì ¿¿ ïðî-
òèçàïàëüíèõ, äåòîêñè÷íèõ ³
ñå÷îã³ííèõ âëàñòèâîñòåé, ùî
ñïðèÿþòü âèâåäåííþ â³äõîä³â
³ íîðìàëüí³é ðîáîò³ êë³òèí.

Ñàìå òîìó öÿ ÿãîäà äîáðå
çí³ìàº á³ëü ó ì’ÿçàõ.

4. Óñóâàº çàêðåïè
Ïåêòèí, ùî ì³ñòèòüñÿ â ïî-

ëóíèö³, åôåêòèâíî ä³º ïðîòè
çàêðåï³â. Ïîëóíèöÿ ì³ñòèòü áà-
ãàòî êë³òêîâèíè, ùî â ïîºäíàíí³
ç âîäîþ ïîêðàùóº ðîáîòó êèø-

ê³âíèêà é ñïðèÿº âèâåäåííþ
â³äõîä³â. Âîäíî÷àñ ïîëóíèöÿ
äîïîìàãàº êîíòðîëþâàòè çàïà-
ëåííÿ â ÷åðåâí³é ïîðîæíèí³ òà
³íø³ ñèìïòîìè ïîâ³ëüíîãî òðàâ-
ëåííÿ. Îòîæ, íîðìàë³çóþ÷è
ðîáîòó êèøê³âíèêà, öÿ ÿãîäà
î÷èùàº îðãàí³çì. ßê äæåðåëî
ïîë³ñàõàðèä³â òà îðãàí³÷íèõ
êèñëîò, ïîëóíèöÿ ñïðèÿº íîð-
ìàë³çàö³¿ ñêëàäó ì³êðîôëîðè
êèøê³âíèêà.

5. Ï³äòðèìóº çäîðîâ’ÿ
î÷åé

Ó ïîëóíèö³ âèñîêèé ð³âåíü
ëþòå¿íó. Öåé êàðîòèíî¿ä ïî-
çèòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ
î÷åé. Ó ïîºäíàíí³ ç â³òàì³íîì
Ñ â³í ñòâîðþº ô³ëüòð, ùî çà-
õèùàº î÷³ â³ä âïëèâó óëüòðà-
ô³îëåòîâèõ ïðîìåí³â ³ òîêñèí³â

ç íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâè-
ùà. Òàêèì ÷èíîì, çíèæóºòüñÿ
ðèçèê ðîçâèòêó êàòàðàêòè.
Â³òàì³í Ñ ï³äòðèìóº çäîðîâ’ÿ
ðîã³âêè òà ñ³òê³âêè ³ ñòðèìóº
íàñë³äêè ñòàð³ííÿ.

6. Ïîäîâæóº ìîëîä³ñòü ³
ïîêðàùóº íàñòð³é

Ôëàâîíî¿äè, ùî ì³ñòÿòüñÿ â
ïîëóíèö³, ÷óäîâî îïòèì³çóþòü
ðîáîòó ìîçêó çàâäÿêè òîìó,
ùî çìåíøóþòü îêñèäàòèâíèé
ñòðåñ. ¯õ ïîâ’ÿçóþòü ç³ çíèæå-
íèì ðèçèêîì ïîã³ðøåííÿ êîã-
í³òèâíèõ çä³áíîñòåé ó ïîõè-
ëîìó â³ö³. Ïîëóíèöÿ òàêîæ
äîáðå çàïîá³ãàº íåéðîäåãå-
íåðàòèâíèì çàõâîðþâàííÿì.

Àðîìàòè÷í³ ðå÷îâèíè, ùî
ì³ñòÿòüñÿ â ïîëóíèö³, ñòèìó-
ëþþòü âèâ³ëüíåííÿ ñåðîòîí³-
íó, ïîêðàùóþ÷è íàñòð³é. Àí-
òèîêñèäàíò ô³çåò³í ïîêðàùóº
ïàì’ÿòü ³ ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü.

Öèíê, ùî ì³ñòèòüñÿ â ÿãî-
äàõ ïîëóíèö³, âïëèâàº íà ãîð-
ìîí òåñòîñòåðîí, ùî ðåãóëþº
ñòàòåâèé ïîòÿã. Ñïðèÿòëèâî íà
ñòàòåâ³é ôóíêö³¿ òàêîæ ïîçíà-
÷àºòüñÿ ³ âì³ñò â ïîëóíèö³ àí-
òèîêñèäàíò³â.

7. Äîïîìàãàº ñõóäíóòè òà
âèâîäèòü òîêñèíè

Ïîëóíèöÿ ñïðèÿº ðîçùåï-
ëåííþ æèð³â ³ íîðìàë³çàö³¿
ð³âíÿ öóêðó â êðîâ³. Êð³ì òîãî,
öÿ ÿãîäà – íèçüêîêàëîð³éíèé
ïðîäóêò, ùî ãîäèòüñÿ äëÿ ðîç-
âàíòàæóâàëüíèõ äí³â. Òàê, ó
100 ã ì³ñòèòüñÿ ëèøå 30,7
êêàë. Îñê³ëüêè â í³é ìàëî êà-
ëîð³é, ïîëóíèöÿ äîïîìàãàº
êîíòðîëþâàòè ãîëîä ³ ï³äòðè-
ìóº ìåòàáîë³çì, ùî äóæå ðå-
êîìåíäîâàíî äëÿ çäîðîâîãî
ñõóäíåííÿ.

Ïîëóíèöÿ äóæå äîáðå íà-
ñè÷óº îðãàí³çì âîëîãîþ é ÷ó-
äîâî ãîäèòüñÿ äëÿ ñïåêîòíèõ
äí³â íå ëèøå òîìó, ùî äîáðå
îñâ³æàº, à çàâäÿêè çäàòíîñò³
çàïîá³ãàòè âïëèâó çíåâîäíåí-
íÿ. Êð³ì òîãî, ïîëóíèöÿ º îä-
íèì ³ç íàéêðàùèõ ïðîäóêò³â
äëÿ ñïîðòñìåí³â. Âàæëèâ³
ì³íåðàëè, ùî âîíà ì³ñòèòü,
äîïîìàãàþòü ï³äòðèìóâàòè
íîðìàëüíèé áàëàíñ åëåêò-
ðîë³ò³â â îðãàí³çì³.

Ïîë³ñàõàðèäè òà îðãàí³÷í³
êèñëîòè â ïîëóíèö³ äîïîìà-
ãàþòü çâ’ÿçàòè òà âèâåñòè ç
îðãàí³çìó òîêñèíè, âàæê³ ìå-
òàëè. ßêùî ¿ñòè ïîëóíèöþ
ðåãóëÿðíî, öå ñïðèÿº âèâå-
äåííþ òîêñèí³â, ùî ïðèøâèä-
øóþòü ñòàð³ííÿ, ³ âîäíî÷àñ
äîïîìàãàº â³äíîâèòè áàëàíñ
pH øê³ðè.

Ïîëóíè÷íà âîäà äëÿ âè-
âåäåííÿ òîêñèí³â

Äëÿ âèâåäåííÿ òîêñèí³â ç
îðãàí³çìó ðàäèìî ïðèãîòóâà-
òè ïîëóíè÷íó âîäó. Òàêèé ïðè-
ðîäíèé î÷èñíèé çàñ³á òàêîæ
çàáåçïå÷èòü âàø îðãàí³çì

ïîæèâíèìè ðå÷îâèíàìè,
â³òàì³íàìè òà àíòèîêñèäàíòà-
ìè.

Ðåöåïò äóæå ïðîñòèé: 5 ÿã³ä
ïîëóíèö³, 2 ëèñòî÷êè ì’ÿòè
äîáðå ïîìèòè, äîäàòè ñ³ê ç
ïîëîâèíè ëèìîíà òà çìîëî-
òè áëåíäåðîì äî îäíîð³äíî¿
ñóì³ø³ . Çàëèòè öþ ñóì³ø
ñêëÿíêîþ âîäè é äîáðå ïå-
ðåì³øàòè. ßêùî äîäàòè ê³ëüêà
êóáèê³â ëüîäó, òî íàï³é áóäå
ùå ñìà÷í³øèì ³ á³ëüø îñâ³-
æàþ÷èì.

Íàéêðàùå ïîëóíè÷íó âîäó
ïèòè íà ñí³äàíîê. Íåîáõ³äíî
âæèâàòè ¿¿ ïðèíàéìí³ äåñÿòü
äí³â ïîñï³ëü äëÿ òîãî, ùîá
î÷èñòèòè âàø îðãàí³çì. Ï³äñî-
ëîäæóâàòè íå âàðòî.

Áóäüòå ç ïîëóíèöåþ îáå-
ðåæí³, ÿêùî:

* âè ñòðàæäàºòå â³ä àëåðã³¿.
Ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè, ùî ïîëó-
íèöÿ íàëåæèòü äî ïðîäóêò³â-
àëåðãåí³â. Àëåðãèêàì, ìàëåíü-
êèì ä³òÿì ³ âàã³òíèì æ³íêàì
ïîòð³áíî ç îáåðåæí³ñòþ ñòà-
âèòèñÿ äî ö³º¿ ÿãîäè.

* ìàºòå ãàñòðèò ÷è âèðàçêó.
Ïîëóíèöÿ ìîæå ïîã³ðøèòè
ñòàí òèõ, õòî ñòðàæäàº íà
âèðàçêîâó õâîðîáó àáî ãàñò-
ðèòè, îñê³ëüêè íàñ³ííÿ ö³º¿ ÿãî-
äè òà êèñëîòè, ùî ì³ñòÿòüñÿ â
í³é, ïîäðàçíþþòü ñëèçîâó
øëóíêà.

* ó âàñ áîëÿòü ñóãëîáè. Ïðè
õâîðîáàõ ñóãëîá³â âàðòî ¿ñòè
ïîëóíèöþ â îáìåæåí³é
ê³ëüêîñò³, àäæå âîíà ìîæå ñòà-
òè ïðè÷èíîþ ïîñèëåííÿ ïî-
äàãðè÷íîãî áîëþ.

* ïðèéìàºòå ñïåö³àëüí³ ïðå-
ïàðàòè. Òèì, õòî ïðèéìàº àí-
òèã³ïåðòåíçèâí³ ïðåïàðàòè íà
îñíîâ³ åíàëàïðèëó, òàêîæ âàð-
òî áóòè îáåðåæíèìè ç ïîëó-
íèöåþ. Ðå÷îâèíè, ùî ì³ñòÿòü-
ñÿ â ïîëóíèö³, â ïîºäíàíí³ ç
ë³êàìè çá³ëüøóþòü íàâàíòà-
æåííÿ íà íèðêè.

² íå çàáóâàéòå, ùî ñåçîí
ïîëóíèö³ êîðîòêèé. Ùîá ëà-
ñóâàòè ö³ºþ ÿãîäîþ ç êîðèñ-
òþ äëÿ çäîðîâ’ÿ íå ëèøå â
÷åðâí³, âàðòî çàïàñòèñÿ íåþ
é çàìîðîçèòè íà îñ³íü-çèìó.

Àííà ÑÒÀÕÓÐÑÜÊÀ

ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÒÎÐÒ «ÅÊÇÎÒÈÊ»
Á³ñêâ³ò. Íà îäèí êîðæ: 3

á³ëêè, 100 ã öóêðó, 100 ã êî-
êîñîâî¿ ñòðóæêè, 1 ñò. ëîæêà
êðîõìàëþ. Ñïåêòè òðè òàê³
êîðæ³. Êðåì: 9 æîâòê³â, 150 ã
öóêðó, 300 ã ñìåòàíè, 2 ÷.
ëîæêè áîðîøíà, 200 ã ìàñ-
ëà, 3 ê³â³ àáî 1 ñêë. ÿã³ä (ïî-
ëóíèö³ , ìàëèíè, âèøåíü
òîùî). Ôîðìà 25Õ35 ñì àáî
ä³àìåòðîì +/- 23 ñì.

Á³ñêâ³ò: òðè á³ëêè çáèòè â
òóãó ï³íó, äîäàòè 100 ã öóêðó,
çáèòè äî îäíîð³äíîñò³. Âñè-
ïàòè 100 ã êîêîñîâî¿ ñòðóæêè
òà 1 ñò. ëîæêó êðîõìàëþ, àêó-
ðàòíî ïåðåì³øàòè é âèêëàñ-
òè ó çàñòåëåíó ïðîìàñëåíèì
ïåðãàìåíòîì ôîðìó. Ïåêòè

ïðè 170° Ñ 15 õâ. Ñïåêòè òðè
òàê³ êîðæ³. Âîíè âèõîäÿòü
ì’ÿê³, äóæå í³æí³.

Êðåì: æîâòêè çáèòè ç öóê-
ðîì, äîäàòè ñìåòàíó é áîðîø-
íî. Ïîñòàâèòè íà ìàëèé âî-
ãîíü, ïîñò³éíî ïîì³øóþ÷è, âà-
ðèòè äî çàãóñò³ííÿ. Îõîëîäèòè.
Çáèòè íàá³ëî ìàñëî, ïî ëîæö³
äîäàâàòè çàâàðíèé êðåì.

Ñêëàñòè òîðò: êîðæ, êðåì,
ïëàñòèíêàìè ê³â³ àáî ÿãîäè,
êîðæ ³ ò.ä.
ÏÈØÍÈÉ ÏÈÐ²Ã Ç
×ÎÐÍÈÖÅÞ

2 ÿéöÿ, 120 ã öóêðó, 70 ìë
ìîëîêà, 90 ã ìàñëà, 70 ìë
îë³¿, 200 ã áîðîøíà, äð³áêà
ñîë³, 1 ÷. ëîæêà öåäðè ëèìî-
íà, 1 ÷. ëîæêà öåäðè àïåëü-

ñèíà, 1 ÷. ëîæêà ðîçïóøóâà-
÷à, 300 ã ÷îðíèö³.

Óâ³ìêíóòè äóõîâêó íà 180°
Ñ. ßéöÿ çáèòè ç öóêðîì íà-
á³ëî. Ïðîäîâæóþ÷è çáèâàòè,
âëèòè ìîëîêî, îë³þ, ðîçì’ÿê-
øåíå ìàñëî. Çáèòè ùå õâè-
ëèíêó, äîäàòè ïðîñ³ÿíå áîðîø-
íî, öåäðó, ðîçïóøóâà÷, ïåðå-
ì³øàòè ëîæêîþ. Ò³ñòî ìàº áóòè,
ÿê ãóñòà ñìåòàíà: ïàäàº ç ëî-
ïàòêè, à íå ëëºòüñÿ. Çàëèøè-
òè íà 10 õâ. ×âåðòü ÿã³ä çì³øà-
òè ç ò³ñòîì (ÿêùî çàìîðîæåí³
– äî ê³íöÿ íå ðîçìîðîæóâà-
òè). Äíî ôîðìè (20 ñì) çàñ-
òåëèòè ïåðãàìåíòîì, çìàñòè-
òè îë³ºþ. Âèêëàñòè ò³ñòî, ðîç-
ð³âíÿòè, âèï³êàòè 15 õâ., ä³ñòàòè,
ð³âíîì³ðíî âèêëàñòè çâåðõó

÷îðíèöþ, àêóðàòíî âòèñíóòè â
ïèð³ã. Ïåêòè ùå 30-35 õâ. äî
ðóì’ÿíîñò³, ãîòîâí³ñòü ïåðåâ³ðè-
òè øïàæêîþ. Îõîëîäèòè ïèð³ã
10-15 õâ. ó ôîðì³.
ÌÅÄ²ÂÍÈÊ
ÍÀØÂÈÄÊÎÐÓ×

Ñêëàäíèêè: 2 ÿéöÿ, 1 ñêë.
öóêðó, 4 ñò. ëîæêè ñìåòàíè, 2
ñò. ëîæêè îë³¿, 1 ñò. ëîæêà
ìåäó, 2 ÷. ëîæêè ñîäè, ïîãà-
øåíî¿ îöòîì, 1 ñêë. ïîäð³áíå-
íèõ ãîð³õ³â, 1 ï. âàí³ëüíîãî
öóêðó, 2 ñêë. áîðîøíà.

ßéöÿ çáèòè ç öóêðîì, äîäà-
òè ñìåòàíó, îë³þ, ìåä, ñîäó,
ãîð³õè, âàí³ë³í, âèì³øàòè âñå òà
âñèïàòè áîðîøíî. Ìàñó âèëè-
òè íà äåêî, çàñòåëåíå ïðîìàñ-
ëåíèì ïàïåðîì. Âèï³êàòè 20 õâ.

äî ðóì’ÿíîñò³. Îõîëîäæåíèé
ðîçð³çàòè íàâï³ë ³ ïåðåìàñòè-
òè áóäü-ÿêèì êðåìîì, íàïðèê-
ëàä ñìåòàííèì: 1 ïà÷êó ñìåòà-
íè (400 ã) çáèòè ç 0,5 ñêë.
öóêðó òà âàí³ë³íîì. Ïðèòðóñè-
òè ïîòåðòèì øîêîëàäîì.
ÑÀËÀÒ Ç ÒÓÍÖÅÌ

Ñêëàäíèêè: ïî 1 áàíö³ òóíöÿ
êîíñåðâîâàíîãî ó âëàñíîìó
ñîêó, êà÷àíó ïåê³íñüêî¿ êàïóñ-
òè, îã³ðêó é öèáóëèí³, ñîëîäê³é
ïåð÷èí³, 100 ã îëèâîê, 100 ã
ñèðó ôåòà, ñìåòàíà, ìàéîíåç.

Íàøàòêóâàòè äð³áíî öèáó-
ëþ, çì³øàòè ç ðèáîþ, ïîð³çà-
òè êàïóñòó, îã³ðîê, ïåðåöü, ñèð,
ñêëàñòè âñå ó ñàëàòíèê, äî-
äàòè ìàéîíåç ³ ñìåòàíó (â
ïðîïîðö³¿ 1 äî 1), ïåðåì³øàòè.
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ÐÀÊÓÐÑ

²ðèíà ÄÓÁËßÍÊÎ,
ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà
íåôðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Íåùîäàâíî ç ë³êàðí³ âòåê-
ëè õâîð³ ç ðîçëàäîì êèøê³â-
íèêà. Àëå ¿õ øâèäêî çíàé-
øëè çà ãàðÿ÷èìè ñë³äàìè...

 Íà ïðèéîì³ ó ñòîìàòîëîãà:
– Âè, ïàí³ , ìàºòå äóæå

ãàðí³ çóáè. Øêîäà ëèøå, ùî
¿õ òàê ìàëî!

Àíàë³çè â³í çäàâ. Òà ¿õ ïî-
âåðíóëè...

– Ë³êàðþ, çóáíèé á³ëü íå
äàº ìåí³ ö³ëó í³÷ ñïàòè. Ùî
ìåí³ ðîáèòè?

– Çíàéä³òü ñîá³ í³÷íó ðîáîòó!

– Ó æèòò³ áîþñÿ äâîõ ðå-
÷åé: òåìðÿâè òà ñòîìàòîëîã³â.

– ×îìó òåìðÿâè?
– Òè æ óÿâëÿºø, ñê³ëüêè ó

òåìðÿâ³ ñòîìàòîëîã³â!?

Çóñòð³ëèñÿ äâà êóìè.
– Âàñèëþ, à ó òåáå áëîõè

º?
– ª.
– ×èì òè ¿õ ë³êóºø?
– À âîíè ó ìåíå íå õâîð³-

þòü!

Ä³ºòîëîã – ïàö³ºíòîâ³:
– Îñü âàøà ä³ºòà: íà äåíü

1. Ê³ø. 2. Ìàçåïà. 3. Áóëàâà. 4. Ìîðå. 5. ×àéêà. 6. Óðàí. 7. Àãàï³ò. 8. Àðòåð³ÿ. 9. Êóð³íü. 10. Øàð. 11. Àìàðàíò. 12. Ðåëå. 13.
Óðà. 14. Ðàê. 15. Àäà. 16. Àòëåò. 17. Íåï. 18. Ë³òð. 19. Àð. 20. «Òðîíêà». 21. Ðàäà. 22. Ùåê. 23. Åñõ³ë. 24. Õð³í. 25. Ñåóë. 26. ²êàð.
27. Í³ò. 28. Ë³ãà. 29. Ãîë. 30. Ë³. 31. ßðåì÷óê. 32. ²ãî. 33. ²ô. 34. Ãàëè÷èíà. 35. Ðîòàíü. 36. ßíãîë. 37. Ãð³ì. 38. Ñì³õ. 39. Ðåâ.
40. Êààñ. 41. Êîë³ð. 42. Ãî. 43. Ôåí³êñ. 44. Åòèë. 45. Ì³ì. 46. Àçîò. 47. Ê³ìîíî. 48. Ì³. 49. Òèñà. 50. ×å. 51. Ìåð. 52. Àëëà.
53. Ñëàâà. 54. Ìîõ. 55. ÍÇ. 56. Àñ. 57. Ñó. 58. Êëè÷êî. 59. Êëåí. 60. Ðîê. 61. Êàäåíþê. 62. Ïàñòêà. 63. Àîðòà. 64. Âóàëü. 65.
Êåêñ. 66. «Âèð». 67. Ëîò. 68. Ó÷òà. 69. Òëî. 70. Áîðñóê. 71. Ñòóïêà. 72. Àêà. 73. ÍÀÑÀ. 74. «Ðåíî». 75. Óðîê. 76. Ñêàò. 77.
Ñîñíà. 78. Òàêò. 79. Àêò. 80. Óñòóï. 81. Íåîí. 82. Äíî. 83. Òóç. 84. Ãå. 85. ßê. 86. Êîïà. 87. Òðàâìà. 88. Îì. 89. Ïà. 90. ßí.
91. Çà. 92. Äîâæåíêî.

ßêùî âè ñõèëüí³ äî çà-
áóäüêóâàòîñò³, òî, íà-
ïåâíî, âàñ öå òóðáóº.

Àëå äàðåìíî. Íàñïðàâä³ çà-
áóäüêóâàò³ñòü º îçíàêîþ òîãî,
ùî âàø ìîçîê ôóíêö³îíóº
êðàùå, í³æ âè ãàäàºòå. Öå äî-
âåäåíî äîñë ³äæåííÿìè,
îïóáë³êîâàíèìè ùå 2017
ðîêó. Çàáóäüêóâàò³ñòü íå çàâ-
æäè ïîâ’ÿçàíà ç ïåâíèìè
çàõâîðþâàííÿìè òàêèìè, ÿê
äåìåíö³ÿ àáî õâîðîáà Àëüö-
´åéìåðà. Öå ðàäøå ñâ³ä÷èòü
ïðî òå, ùî âè – ðîçóìíà ëþ-
äèíà.

Êîìàíäà äîñë³äíèê³â ç Óí³-
âåðñèòåòó Òîðîíòî òà ë³êàðí³
SickKids âèð³øèëà äîâåñòè
öå. Âîíè íàìàãàëèñÿ çíàéòè
çâ’ÿçîê ì³æ çàáóäüêóâàò³ñòþ,
çäîðîâ’ÿì ³ ôóíêö³îíóâàííÿì
ìîçêó.

Òàê, âèÿâëÿºòüñÿ, ìè ïî-
âèíí³ çàáóâàòè äåÿêó ³íôîð-
ìàö³þ òà î÷èùàòè ì³ñöå äëÿ

íîâèõ ïîä³é òà îáñòàâèí.
Ìîçîê ñïîæèâàº áàãàòî
åíåðã³¿, êîëè âè çàâàíòàæóº-
òå éîãî íîâîþ ³íôîðìàö³ºþ.
Öå îçíà÷àº, ùî âàø ìîçîê
ïîâèíåí çàáóòè íåïîòð³áíó
³íôîðìàö³þ, ùîá íàäàòè ïð³î-
ðèòåò íîâ³é.

ßêùî âè çàáóâàºòå ïðîñò³
ðå÷³, íàïðèêëàä, äå çàëèøè-

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

ëè êëþ÷ àáî äàòó çóñòð³÷³, öå
íå º ñåðéîçíîþ ïðîáëåìîþ.
Öå ìîæå òðàïèòèñÿ ç êèì çàâ-
ãîäíî, ³ öå íå îçíà÷àº, ùî âè
ñòðàæäàºòå â³ä âòðàòè ïàì’ÿò³.

Ùî ñòîñóºòüñÿ ïàòîëîã³÷íèõ
îçíàê ïîðóøåííÿ ïàì’ÿò³, ïðî
íèõ ñâ³ä÷èòü òå, ùî âè: çàâæ-
äè çàáóâàºòå ïðî ïîâñÿêäåíí³
ðå÷³; çàáóëè ³ì’ÿ àáî ì³ñöå
ïðîæèâàííÿ áàòüê³â; çàáóëè
íîìåð áóäèíêó; çàáóëè, ïðî
ùî õîò³ëè ñêàçàòè, ïîñåðåä
ðîçìîâè; çàáóëè âàæëèâó
³íôîðìàö³þ ç ïîïåðåäí³õ ðîç-
ìîâ; â³ä÷óâàëè ñåáå âòðà÷å-
íèì ó ì³ñöÿõ, ÿê³ çíàºòå.

Öå íîðìàëüíî, ÿêùî ùîñü
çàáóâàºòå, òîìó íå õâèëþé-
òåñÿ ïðî öå. Íàø ðîçóì ÷àñòî
ïåðåâàíòàæåíèé, ùî óñêëàä-
íþº çàïàì’ÿòîâóâàííÿ ïðîñòèõ
ðå÷åé. Îäíàê, ÿêùî ó âàñ ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ ùîñü ç³ ñïèñêó,
íàâåäåíîãî âèùå, íåãàéíî
çâåðí³òüñÿ äî ë³êàðÿ.

... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

300 ã òóøêîâàíèõ êàáà÷ê³â,
400 ã çåëåí³ öèêîð³þ òà
ñê³ëüêè õî÷åòå ëèñòÿ ñàëàòó.

– Ë³êàðþ, à äçâ³íî÷îê íà
øèþ ïîòð³áíî â³øàòè ÷è ìîæ-
íà òàê ïàñòèñÿ?

×îëîâ³ê çàõîäèòü äî ñòîìà-
òîëîãà ó êàá³íåò:

– Ë³êàðþ, ìîæíà âñå çðî-
áèòè øâèäêî áåç óñ³ëÿêèõ òàì
íàðêîç³â-øìàðêîç³â? Âèðâ³òü
çóá – ³ âñå!

– ßêáè âñ³ ïàö³ºíòè áóëè á
òàê³, ÿê âè! Ùî æ, ïî÷íåìî...

×îëîâ³ê âèãëÿäàº ç êàá³íå-
òó:

– Ëþáà, çàõîäü ³ ïîêàæè
ë³êàðþ ñâ³é çóá÷èê.

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

ÇÀÁÓÄÜÊÓÂÀÒ²ÑÒÜ –
ÎÇÍÀÊÀ ÂÅËÈÊÎÃÎ ÐÎÇÓÌÓ?


