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ÀÍÎÍÑ ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

Êàæóòü, ùî íåäóãà –
ñïðàâæíº âèïðîáóâàí-
íÿ äëÿ ëþäèíè. Àëå ¿¿

ëåãêî äîëàòè, ÿêùî ïîòðàïëÿºø
äî Ë³êàð³â ç âåëèêî¿ ë³òåðè. Õî÷ó
íàñàìïåðåä âèñëîâèòè ùèð³ ñëî-
âà âäÿ÷íîñò³ êîëåêòèâó êàðä³îõ³-
ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ Òåðíîï³-
ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

×åðåç ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì
ìåí³ íåîáõ³äíà áóëà îïåðàö³ÿ íà
ñåðö³. Îáèðàþ÷è ë³êàðíþ, äå ÿ
çìîãëà á äîâ³ðèòèñÿ ë³êàðÿì,
ïî÷óëà áàãàòî äîáðèõ â³äãóê³â
ïðî ðîáîòó êàðä³îõ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³. Äîâãî çâà-
æóþ÷è, âèð³øèëà çâåðíóòèñÿ çà
äîïîìîãîþ ñþäè. Æîäíî¿ õâè-
ëèíè íå ïîøêîäóâàëà ïðî ñâîº
ð³øåííÿ. Õî÷ó âèñëîâèòè âåëè-
êó ïîäÿêó êîìàíä³ êàðä³îõ³-
ðóðã³â íà ÷îë³ ç Â.Ñ. Ìîðîçîì òà
².Ç. Ãóìåííèì, àíåñòåç³îëîãàì íà
÷îë³ ç Ñ.Â. Êó÷åðåíêîì, ë³êàðþ-
³íòåðíó Î.Å. Ãþíåø, ë³êàðÿì ³
ìåäñåñòðàì ðåàí³ìàö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ òà ìåäè÷íîìó ïåðñî-
íàëó ñóäèííîãî â³ää³ëåííÿ
ë³êàðí³.

Âèñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì, ëþ-
äÿí³ñòü, ÷óéí³ñòü, äîáðîçè÷-
ëèâ³ñòü – öå ò³ ðèñè, ùî õàðàê-
òåðèçóþòü ðîáîòó ë³êàð³â-êàð-
ä³îõ³ðóðã³â òà àíåñòåç³îëîã³â òà
ÿê³ âñåëÿþòü âïåâíåí³ñòü òà
íàä³þ íà ÿêíàéêðàùèé ïîçèòèâ-
íèé ðåçóëüòàò îïåðàö³¿. Íèçüêèé
óêë³í Âàì çà ñàìîâ³ääàí³ñòü, çà
âàæêó é âàæëèâó ïðàöþ, íåõàé
Áîæå áëàãîñëîâ³ííÿ òà îï³êà
Ìàòåð³ Áîæî¿ çàâæäè áóäóòü ç
Âàìè òà Âàøèìè ñ³ì’ÿìè!

ÄßÊÓÞ ÇÀ
ÑÀÌÎÂ²ÄÄÀÍ²ÑÒÜ
Ëþäìèëà ÒÀÁÀÑ
ì. Òåðåáîâëÿ

ÎËÜÃÀ ÂËÀÑÞÊ: «ÊÎÆÅÍ
ÊÐÎÊ ÏÀÖ²ªÍÒÀ –
ÌÎß ÌÀËÅÍÜÊÀ ÏÅÐÅÌÎÃÀ»

Îëüãà ÂËÀÑÞÊ ïðàöþº â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ ðåàá³ë³òîëîãèíåþ.

ÑÅÐÖÅÂ² ÍÅÄÓÃÈ
ÄÎËÀÞÒÜ ÑÓ×ÀÑÍ²
ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ ÒÀ
ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÈ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ²

Òåðíîï³ëüñüêà
óí³âåðñèòåòñüêà
ë³êàðíÿ ñòàëà
ñâîºð³äíèì ôîð-
ïîñòîì ó çàïðî-
âàäæåíí³ ö³ëî¿ íèçêè êàðä³îõ³-
ðóðã³÷íèõ ³ííîâàö³é. Ç ÷àñó
ñòâîðåííÿ ðåíòãåí-åíäîâàñêó-
ëÿðíî¿ ñëóæáè, ¿¿ ôàõ³âö³ íà-
äàþòü ö³ëîäîáîâó åôåêòèâíó
äîïîìîãó êàðä³îëîã³÷íèì ïàö³-
ºíòàì.

ÙÎ ÂÀÐÒÎ
ÇÍÀÒÈ ÏÐÎ
ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÓ
Ã²ÏÅÐÒÅÍÇ²Þ

Àðòåð³àëüíèé
òèñê (ÀÒ) – îñ-
íîâíèé ïîêàç-
íèê ôóíêö³îíó-
âàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè, ÿêèé âèçíà÷àºòüñÿ ÿê
òèñê êðîâ³, ùî çä³éñíþºòüñÿ íà
ïîâåðõíþ ñò³íîê àðòåð³é. Îñ-
íîâíèìè ïîêàçíèêàìè àðòå-
ð³àëüíîãî òèñêó º ñèñòîë³÷íèé
òà ä³àñòîë³÷íèé. Ï³äâèùåíèé
ð³âåíü ÀÒ âèçíà÷àºòüñÿ òåðì³-
íîì «àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ».

ÎËÅÃ ÃÞÍÅØ:
«Ç² ØÊ²ËÜÍÎ¯ ÏÀÐÒÈ
ÇÍÀÂ, ÙÎ ÑÒÀÍÓ
ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÎÌ»

«Êîëè âïåð-
øå â ï³äðó÷íè-
êó ç á³îëîã³¿ ïî-
áà÷èâ ìàëþíîê
ç áóäîâîþ ñåð-
öÿ ëþäèíè,
ìåíå íà÷å ñòðóìîì ïðîíèçà-
ëî. Òîä³ çðîçóì³â, ùî õî÷ó áóòè
êàðä³îõ³ðóðãîì», – ðîçïîâ³äàº
ë³êàð-³íòåðí Îëåã Ãþíåø.

Ç Îëåãîì çóñòð³÷àëèñÿ ó
â³ää³ëåíí³ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿.
Ñàìå òóò â³í îïàíîâóº íàâè÷-
êè óëþáëåíî¿ ïðîôåñ³¿.

ÕÐÅÁÅÒ ËÞÁÈÒÜ
ÂÎÄÓ ÒÀ ÊÀØÓ

Á³ëü ó ñïèí³
äåäàë³ ÷àñò³øå
òóðáóº ö³ëêîì
ìîëîäèõ ëþäåé.
Àëå, ÿêùî â÷àñ-
íî ïî÷àòè ïðîô³ëàêòèêó, çáå-
ð³ãàòè ñïèíó çäîðîâîþ ìîæíà
äóæå äîâãî. Äîïîìîæóòü êîì-
ïëåêñ óïðàâ ³ çáàëàíñîâàíà
ä³ºòà.

Ïåðø³ ñèãíàëè ïðî ïðî-
áëåìè ç õðåáòîì ëþäè, íà
æàëü, ÷àñòî ³ãíîðóþòü. Àëå
â³äîìî: ùî øâèäøå ïîäáàòè
ïðî âëàñíå çäîðîâ’ÿ, òî êðà-
ùå.

ÀÁÐÈÊÎÑÈ ÒÀ
ÏÅÐÑÈÊÈ –
ÏËÎÄÈ ÑÎÍÖß É
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Àáðèêîñè
ì³ñòÿòü öóê-
ðè (10,5%),
³íóë ³í, ëè-
ìîííó, âèí-
íó é ÿáëó÷íó
êèñëîòè, äóáèëüí³ ðå÷îâèíè,
êðîõìàëü, â³òàì³íè ãðóïè Â, Ñ,
Í, Å, Ð, ïðîâ³òàì³í À, çàë³çî,
ñð³áëî, ôîñôîð, éîä òîùî.
Êð³ì òîãî, â àáðèêîñàõ º ïåê-
òèí, çäàòíèé âèâîäèòè ç îðãà-
í³çìó òîêñè÷í³ ïðîäóêòè îáì³íó
é õîëåñòåðèí.
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ÎÑÒÀÍÍ²Ì ×ÀÑÎÌ Â
ÓÊÐÀ¯Í² Â²ÄÇÍÀ×ÀÞÒÜ

ÄÎÂÎË² ÑÓÒÒªÂ² ÏÎÊÀÇ-
ÍÈÊÈ ÇÌÅÍØÅÍÍß

ÑÌÅÐÒÍÎÑÒ² Â²Ä ÑÅÐÖÅÂÎ-
ÑÓÄÈÍÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ.

ÏÐÎÐÈÂ ² ÑÏÐÀÂÄ²
Â²ÄÁÓÂÑß, ÎÑÎÁËÈÂÎ ÍÀ

ÃÎÑÏ²ÒÀËÜÍÎÌÓ ÅÒÀÏ²,
ÙÎ ÑÂ²Ä×ÈÒÜ ÏÐÎ

Ï²ÄÂÈÙÅÍÍß ÅÔÅÊÒÈÂ-
ÍÎÑÒ² Ë²ÊÓÂÀÍÍß. ÍÀÉ-

ÏÅÐØÅ ÖÅ ÑÒÎÑÓªÒÜÑß
ÕÂÎÐÈÕ ÍÀ ²ÍÔÀÐÊÒ

Ì²ÎÊÀÐÄÀ, ÏÎÇÀßÊ Â
ÓÊÐÀ¯Í² ÏÎ×ÀËÈ ØÈÐØÅ

ÇÀÑÒÎÑÎÂÓÂÀÒÈ ÏÅÐÅ-
ÄÎÂ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ Ë²ÊÓ-

ÂÀÍÍß Ö²ª¯ ÕÂÎÐÎÁÈ. ÍÅ
ÂÈÍßÒÎÊ É ÍÀØÀ ÎÁ-
ËÀÑÒÜ. ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÀ

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÀ Ë²ÊÀÐ-
Íß ÑÒÀËÀ ÑÂÎªÐ²ÄÍÈÌ
ÔÎÐÏÎÑÒÎÌ Ó ÇÀÏÐÎ-

ÂÀÄÆÅÍÍ² Ö²ËÎ¯ ÍÈÇÊÈ
ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃ²×ÍÈÕ
²ÍÍÎÂÀÖ²É. Ç ×ÀÑÓ

ÑÒÂÎÐÅÍÍß ÐÅÍÒÃÅÍ-
ÅÍÄÎÂÀÑÊÓËßÐÍÎ¯

ÑËÓÆÁÈ, ¯¯ ÔÀÕ²ÂÖ²
ÍÀÄÀÞÒÜ Ö²ËÎÄÎÁÎÂÓ
ÅÔÅÊÒÈÂÍÓ ÄÎÏÎÌÎÃÓ

ÊÀÐÄ²ÎËÎÃ²×ÍÈÌ ÏÀÖ²ª-
ÍÒÀÌ. ÏÐÎ ÄÎÑÒÓÏÍ²ÑÒÜ

ÑÓ×ÀÑÍÈÕ ÌÅÒÎÄ²Â
Ë²ÊÓÂÀÍÍß ÇÀÑÂ²Ä×Óª É
Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ ÎÏÅÐÀÒÈÂÍÈÕ
ÂÒÐÓ×ÀÍÜ ÍÀ Â²ÄÊÐÈÒÎ-

ÌÓ ÑÅÐÖ². ÍÀÐÀÇ² ÊÀÐ-
Ä²ÎÕ²ÐÓÐÃÈ ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-

ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ÏÐÎÂÅ-
ËÈ ÊÐÀßÍÀÌ 150 ÒÀÊÈÕ

ÆÈÒÒªÂÎ ÍÅÎÁÕ²ÄÍÈÕ
ÎÏÅÐÀÖ²É.

Øàíñ³â íà îäóæàí-
íÿ ç ÷àñó âñòàíîâ-
ëåííÿ ä³àãíîçó,

êîëè éäåòüñÿ ïðî ãîñòðèé
³íôàðêò ì³îêàðäà, â ïàö³ºíò³â
íàøîãî ðåã³îíó ç’ÿâèëîñÿ çíà÷-
íî á³ëüøå.

– Ìè ñòâîðèëè, ïî ñóò³,
ö³ëèé êîìïëåêñ ç íàäàííÿ
öüîãî âèäó ìåääîïîìîãè,
ðîçïî÷èíàþ÷è ç â³äêðèòòÿ
ðåêîíñòðóéîâàíîãî êàðä³îëî-
ã³÷íîãî áëîêó ³íòåíñèâíî¿ òå-
ðàï³¿, âñòàíîâëåííÿ àíã³îãðà-
ôà, ïðèäáàíîãî çà êîøòè óðÿ-
äó é îáëàñíîãî áþäæåòó, òà
çàâåðøóþ÷è ñòâîðåííÿì ðå-
ïåðôóç³éíîãî öåíòðó, – êàæå
â. î. ãåíåðàëüíîãî äèðåêòîðà
(ãîëîâíèé ë³êàð) Òåðíîï³ëüñü-
êî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
Âàñèëü Áë³õàð. – Îòîæ íàðàç³
ìîæåìî ñì³ëèâî ñòâåðäæóâà-
òè, ùî ãîòîâ³ íàäàòè êðàÿíàì

ÑÅÐÖÅÂ² ÍÅÄÓÃÈ ÄÎËÀÞÒÜ ÑÓ×ÀÑÍ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯
ÒÀ ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÈ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²

ïîâíèé ñïåêòð ïîñëóã: öå –
ïîâíîö³ííà ñó÷àñíà ä³àãíîñòè-
êà òà ïðîãíîçóâàííÿ ïîäàëü-
øîãî ë³êóâàííÿ, ³íòåðâåíö³éí³
âòðó÷àííÿ, îïåðàö³¿ íà â³äêðè-
òîìó ñåðö³, çîêðåìà, øóíòó-
âàííÿ òà çà ïîòðåáè ïðîòå-
çóâàííÿ ñåðöåâîãî êëàïàíà.
Øêîäà, çâè÷àéíî, ùî ìè îäí³
ç îñòàíí³õ íà çàõîä³ êðà¿íè
ñ³ëè ó öåé ïîòÿã, àëå íèí³ íàø³
ìåøêàíö³ âæå íå äîëàþòü
òèñÿ÷³ ê³ëîìåòð³â, à ìîæóòü
îòðèìàòè ÿê³ñí³ ïîñëóãè â
íàø³é ë³êàðí³ . Öå ââàæàþ
çíà÷íèì ïðîðèâîì, õî÷à ìè
ðåòåëüíî ãîòóâàëèñÿ, öå íå
ïðîºêò îäíîãî äíÿ. Ñïî÷àòêó
ïðîéøëè ï³äãîòîâ÷³ åòàïè –
ñòâîðèëè êàðä³îëîã³÷íèé Ï²Ò,
ïðèäáàëè àíã³îãðàô, º íà áàç³
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ é
ÌÐÒ-àïàðàò, ÓÇ-àïàðàò ³ç
ñïåö³àëüíèìè óëüòðàçâóêîâè-
ìè äàòíèêàìè. Ìàºìî ïîòóæ-
íó ëàáîðàòîðíó ä³àãíîñòèêó,
³íøå îáëàäíàííÿ òà ï³äðîçä³-
ëè, ÿê³ äîçâîëÿþòü óñ³ì ñëóæ-
áàì ïðàöþâàëè íà îäèí ðå-
çóëüòàò – ïîðÿòóíîê êàðä³î-
ëîã³÷íîãî ïàö³ºíòà.

Íàä ñòâîðåííÿì êàðä³îõ³ðóð-
ã³÷íîãî öåíòðó, ÿêèé º îäíèì
ç íàéïîòóæí³øèõ ³ íàéñó÷àñ-
í³øèõ ó Çàõ³äí³é Óêðà¿í³, ïðà-
öþâàëè äâà ðîêè. Íà éîãî
îáëàøòóâàííÿ òà ìàòåð³àëüíî-
òåõí³÷íå çàáåçïå÷åííÿ ñïðÿ-
ìóâàëè ïîíàä 40 ì³ëüéîí³â
ãðèâåíü ç äåðæàâíî¿ ñêàðá-
íèö³, à 20 ì³ëüéîí³â ãðèâåíü
âèä³ëèëè ç îáëàñíîãî áþä-
æåòó. ×è íå âñå ³ç çàïëàíî-
âàíîãî âäàëîñÿ çðåàë³çóâàòè,
çàëèøèëîñÿ õ³áà äîâåðøèòè
óïîðÿäêóâàííÿ êàðä³îõ³ðóðã³÷-
íîãî ñòàö³îíàðó, äå ïåðåáó-
âàòèìóòü ï³ñëÿîïåðàö³éí³ õâîð³.
Çàáåçïå÷èëè ìåäèêè óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ é åòàïí³ñòü
íàäàííÿ ìåääîïîìîãè êàð-
ä³îëîã³÷íèì õâîðèì – â³ä
Emergency Department, êàð-
ä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, Ï²Òó
äî áëîêó ³íòåðâåíö³éíî¿ òå-
ðàï³¿ ÷è îïåðàö³éíî¿ çàëè.
Ñòâîðþþ÷è ìàòåð³àëüíî-òåõ-
í³÷íó áàçó, îäíî÷àñíî ãîòóâà-
ëè é ñïåö³àë³ñò³â, ÿêèì ñòâî-
ðèëè ìîæëèâîñò³ íàâ÷àòèñÿ â
ïðîâ³äíèõ êàðä³îõ³ðóðã³÷íèõ
êë³í³êàõ Óêðà¿íè òà ªâðîñîþ-
çó, òîìó âæå àêòèâíî ïðàöþ-
þòü ï³äãîòîâëåí³ îïåðàö³éí³
áðèãàäè.

Âàñèëü Áë³õàð êàæå,
ùî íå çâèê äÿêóâàòè
âëàäíèì ñòðóêòóðàì,

áî öå ¿õí³é îáîâ’ÿçîê îï³êó-
âàòèñÿ òà âèä³ëÿòè ãðîø³ íà
îõîðîíó çäîðîâ’ÿ, àëå íàðàç³
õî÷å âèñëîâèòè âåëèêó

âäÿ÷í³ñòü îðãàíàì ì³ñöåâîãî
ñàìîâðÿäóâàííÿ. «¯õ î÷³ëüíè-
êè óñâ³äîìëþþòü, ùî ìåäè÷-
íà ãàëóçü â³ääçåðêàëþº ñîö³-
àëüí³ ïðîáëåìè íàøî¿ ãðîìà-
äè, â³ä ñòàíó ìåäèöèíè
çàëåæèòü áëàãîïîëó÷÷ÿ íà-
øèõ êðàÿí, – çàçíà÷àº î÷³ëü-
íèê óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³. –
Òåðíîï³ëüùèíó ìîæíà ñì³ëè-
âî ñòàâèòè ó ïðèêëàä ÿê çðà-
çîê âçàºìîðîçóì³ííÿ òà åôåê-
òèâíî¿ ñï³âïðàö³ âñ³õ ã³ëîê âëà-
äè. Â ìåäèöèí³ Òåðíîïîëÿ
óæå ïðàöþþ 40 ðîê³â ³ òàêî-
ãî ñòàâëåííÿ äî îõîðîíè çäî-

ðîâ’ÿ, ÿê îñòàíí³ìè ðîêàìè, íå
ñïîñòåð³ãàâ. Äî ðå÷³, ÿê³ñí³
çì³íè â³äáóâàþòüñÿ íå ëèøå
â íàø³é ë³êàðí³, à é ó ³íøèõ
çàêëàäàõ îáëàñò³, äå òàêîæ
âò³ëåí³ äîðîãîâàðò³ñí³ òà âè-

ñîêîòåõíîëîã³÷í³ ìåäè÷í³
ïðîºêòè. Õî÷à âñ³ ðîçó-
ì³þòü, ùî îäíîìîìåíò-
íî íåìîæëèâî âò³ëèòè
îäðàçó âñ³ ïëàíè. Êîëè
ìè ïðîâåëè ï³äðàõóíêè,
ñê³ëüêè æ âàðòóâàòèìå
ñòâîðåííÿ ñó÷àñíî¿ êàð-
ä³îõ³ðóðã³÷íî¿ êë³í³êè, òî,
ïîâ³ðòå, ñóìà âèõîäèëà
÷èìàëåíüêà. Ñó÷àñí³ òåõ-
íîëîã³¿, ïåðåäáà÷åí³ ó
çàêëàä³ òðåòüîãî ð³âíÿ,
ÿêîþ ³ º íàøà ë³êàðíÿ.
íàäçâè÷àéíî äîðîãî-
âàðò³ñí³. ² öå íå ïðîáëå-
ìà ïàö³ºíòà, à ðåàë³¿
íàøî¿ ìåäèöèíè, ÿêà 27
ðîê³â, ïî ñóò³, òóïöþâà-
ëà íà ì³ñö³, ñïðîáè ðå-
ôîðì áóëè, é íåîäíî-
ðàçîâî, àëå ðåàëüíèõ
êðîê³â, êàðäèíàëüíèõ
çì³í, ÿê³ á ïðèâåëè äî
çì³í ñèñòåìè ô³íàíñó-

âàííÿ òà ôóíêö³îíóâàííÿ, íå
â³äáóëîñÿ. Íèí³ æ ìè ñïîñòå-
ð³ãàºìî, ÿê ó ðåæèì³ ðåàëü-
íîãî ÷àñó ä³þòü ðåôîðìè,
ïðèì³ðîì ïåðâèííî¿ ëàíêè, ³
äàþòü ïåðø³ ïàðîñòêè. Öå
âñåëÿº íàä³þ. Ñïîä³âàþñÿ, ùî
é â Óêðà¿í³ áóäå âèáóäîâàíà
ñó÷àñíà ìîäåëü îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ, ÿê ó âñ³õ öèâ³ë³çîâàíèõ
êðà¿íàõ. ×åêàºìî ÿê³ñíèõ çì³í
íà âòîðèííîìó òà òðåòèííî-
ìó ð³âí³. Ââàæàþ, ùî ¿õ íå
ïîòð³áíî ðîçìåæîâóâàòè, à
ìîâèòè ïðî ñïåö³àë³çîâàíó
ìåääîïîìîãó. Ö³ ïèòàííÿ, áå-

çóìîâíî áóäóòü âèð³øåí³ â
ìàéáóòíüîìó, àëå òå, ùî âæå
íèí³ çðîáëåíî, îáíàä³þº òà
ñòèìóëþº. Â³äáóëèñÿ çì³íè
ôîðì äåðæàâíèõ çàêóï³âåëü,
ìàºìî çàáåçïå÷åííÿ êàðä³î-

ëîã³÷íî¿ ñëóæáè âèòðàòíèìè
ìàòåð³àëàìè çà äåðæàâíèìè
ïðîãðàìàìè, ùî ñóòòºâî çìåí-
øèëî ô³íàíñîâå íàâàíòàæåí-
íÿ íà ïàö³ºíòà. Çâ³ñíî, íå âñå
çðåàë³çóºòüñÿ îäðàçó, àëå ïðî
çðóøåííÿ, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ
íèí³ ÿñêðàâî çàñâ³ä÷óþòü ôàê-
òè òà ñòàòèñòè÷í³ äàí³. Ñêàæ³-
ìî, ê³ëüê³ñòü ñòåíòóâàíü äëÿ
ïàö³ºíò³â ç ãîñòðèì ³íôàðêòîì
ì³îêàðäà çá³ëüøèëàñÿ âäâ³÷³.
ßêùî 2015-ãî ó âñ³é Óêðà¿í³
¿õ áóëî ïðîâåäåíî óñüîãî
5300, òî 2018-ãî âäâ³÷³ á³ëüøå
– 10 774, ó íàø³é ë³êàðí³ – ç
÷àñó çàñíóâàííÿ ö³º¿ ñëóæáè
ïðîâåäåíî 500 åíäîâàñêó-
ëÿðíèõ âòðó÷àíü. Ïðèêìåòíî,
ùî ç 2018 ðîêó â äåðæàâ³
âïåðøå çà âñþ ¿¿ ³ñòîð³þ
ö³ëêîì çàáåçïå÷óºòüñÿ ïîòðå-
áà ó ñòåíò-ñèñòåìàõ äëÿ åê-
ñòðåíî¿ äîïîìîãè ïàö³ºíòàì
³ç åëåâàö³ºþ ñåãìåíòà ST,
ÿêèì íåîáõ³äíà íåãàéíà äî-
ïîìîãà. Çàâäÿêè åôåêòèâíèì
äåðæàâíèì çàêóï³âëÿì ÷åðåç
ì³æíàðîäí³ îðãàí³çàö³¿ Óêðà¿-
íà ïðèäáàëà ôàêòè÷íî ó 2,5-
3 ðàçè á³ëüøå ñòåíò³â, í³æ
ïîïåðåäí³ìè ðîêàìè. Îòîæ
ñïîñòåð³ãàºìî â³ä÷óòí³ çðóøåí-
íÿ ùîäî çàáåçïå÷åííÿ ìåäè÷-
íèìè âèðîáàìè, ñåðöåâèìè
êëàïàíàìè, ÿê³ íàì ïîñòà÷à-
þòü çà äåðæàâíèìè ïðîãðà-
ìàìè. ² öå áåççàïåðå÷íèé
ôàêò.

Ò àêèé ñòàí ñïðàâ,
çâ³ñíî, ò³øèòü, àëå ïî
ïåðåäó, çà ñëîâàìè

Âàñèëÿ ªâãåíîâè÷à, – ùå
çíà÷íèé ïëàñò ðîáîòè. Íà-
çð³ëà ïðîáëåìà îðãàí³çàö³¿
íàäàííÿ âèñîêîñïåö³àë³çîâà-
íî¿ áåçïåðåðâíî¿ êàðä³îëî-
ã³÷íî¿ äîïîìîãè ïàö³ºíòàì ç
ãîñòðèì êîðîíàðíèì ñèíäðî-
ìîì, ÿêà ïîòðåáóº îá’ºäíàí-
íÿ ä³é áàãàòüîõ ìåäè÷íèõ
ñòðóêòóð â ºäèíîìó ìåäè÷-
íîìó ïðîñòîð³. ×³òêî¿ êîðåêö³¿
âèìàãàº é êîîðäèíàö³ÿ ä³é
ì³æ ñëóæáîþ åêñòðåíî¿ ìå-
äè÷íî¿ äîïîìîãè òà ë³êóâàëü-
íèìè óñòàíîâàìè. Îñíîâíèì
çàâäàííÿì ïðè øïèòàë³çàö³¿
õâîðîãî º  ìàêñèìàëüíî
øâèäêà âåðèô³êàö³ÿ ä³àãíî-
çó òà çàáåçïå÷åííÿ ðåïåð-
ôóç³éíî¿ òåðàï³¿. ² òóò ïåðåä
ìåäèêàìè ïîñòàº íàäâàæëè-
âå ïèòàííÿ – òåðàïåâòè÷íå
â³êíî, â ìåæàõ ÿêîãî ìàþòü
íàäàâàòè ðåâàñêóëÿðèçàö³é-
íó òåðàï³þ. Íîðìàòèâ ì³æ
ïåðøèì êîíòàêòîì õâîðîãî
é ìåäè÷íîãî ïðàö³âíèêà òà
ïî÷àòêîì ðåïåðôóç³éíî¿ òå-
ðàï³¿ – ó ìåæàõ 90-120 õâ.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 4)

(Çë³âà íàïðàâî): ë³êàð-àíåñòåç³îëîã êàðä³îõ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ Ñåðã³é ÊÓ×ÅÐÅÍÊÎ òà êàðä³îõ³ðóðã ²ãîð
ÃÓÌÅÍÍÈÉ

Âàñèëü ÁË²ÕÀÐ, â. î. ãåíåðàëü-
íîãî äèðåêòîðà (ãîëîâíèé
ë³êàð) Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
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ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÈÉ ÒÈÑÊ (ÀÒ)
– ÎÑÍÎÂÍÈÉ ÏÎÊÀÇÍÈÊ
ÔÓÍÊÖ²ÎÍÓÂÀÍÍß ÑÅÐ-
ÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÎ¯ ÑÈÑÒÅ-

ÌÈ, ßÊÈÉ ÂÈÇÍÀ×ÀªÒÜ-
Ñß ßÊ ÒÈÑÊ ÊÐÎÂ², ÙÎ
ÇÄ²ÉÑÍÞªÒÜÑß ÍÀ ÏÎ-

ÂÅÐÕÍÞ ÑÒ²ÍÎÊ ÀÐÒÅÐ²É.
ÎÑÍÎÂÍÈÌÈ ÏÎÊÀÇÍÈ-
ÊÀÌÈ ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎÃÎ
ÒÈÑÊÓ ª ÑÈÑÒÎË²×ÍÈÉ,

ÒÎÁÒÎ ÌÀÊÑÈÌÀËÜÍÈÉ
ÒÈÑÊ ÊÐÎÂ² Ï²Ä ×ÀÑ

ÑÊÎÐÎ×ÅÍÍß ÑÅÐÖß ÒÀ
Ä²ÀÑÒÎË²×ÍÈÉ –

Ì²Í²ÌÀËÜÍÈÉ ÒÈÑÊ Â
ÀÐÒÅÐ²ßÕ Ó ÏÅÐ²ÎÄ ÐÎÇ-
ÑËÀÁËÅÍÍß ÑÅÐÖß, ßÊÈÉ
ÂÈÇÍÀ×ÀªÒÜÑß ÎÏÎÐÎÌ

ÑÓÄÈÍÍÎÃÎ ÐÓÑËÀ.
Ï²ÄÂÈÙÅÍÈÉ Ð²ÂÅÍÜ ÀÒ
ÂÈÇÍÀ×ÀªÒÜÑß ÒÅÐÌ²-

ÍÎÌ «ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÀ
Ã²ÏÅÐÒÅÍÇ²ß».

Â Óêðà¿í³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
çíà÷íèé âíåñîê ÑÑÇ ó ôîð-
ìóâàííÿ ïîêàçíèêà «òÿãàðÿ
õâîðîá»: ó ÷îëîâ³ê³â â³í ñòà-
íîâèòü 27%, ó æ³íîê – 33%.
Ç ïî÷àòêó 2000-õ ðîê³â ïðî-
ñë³äêîâóºòüñÿ ñò³éêà òåíäåíö³ÿ
äî çðîñòàííÿ çàõâîðþâàíü
îðãàí³â ñèñòåìè êðîâîîá³ãó
(ÇÑÊ). Íèí³ âîíà çá³ëüøèëà-
ñÿ âäâ³÷³ (äî 4972 âèïàäêè
íà 100 òèñÿ÷ íàñåëåííÿ 2017
ðîêó), à ¿õ ïîøèðåí³ñòü –
âòðè÷³ (äî 58429 íà 100 òè-
ñÿ÷ îñ³á). Ó ñòðóêòóð³ çàõâî-
ðþâàíîñò³ äîðîñëèõ íà ÑÑÇ
äîì³íóº åñåíö³àëüíà ã³ïåðòåí-
ç³ÿ (àáî ³íøà ¿¿ íàçâà – ã³ïåð-
òîí³÷íà õâîðîáà) (ÅÃ) – 41%,
³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ (²ÕÑ)
– 28%, öåðåáðîâàñêóëÿðí³
çàõâîðþâàííÿ (ÖÂÇ) – 16%.
Ïîøèðåí³ñòü ÅÃ ñåðåä íàñå-
ëåííÿ çà ïåð³îä 2008–2018
ðð. çðîñëà â 3,6 ðàçè, ²ÕÑ –
ó 3,3 ðàçè, ÖÂÇ – ó 2,4 ðàçè.
Îñîáëèâî òðèâîæèòü òîé
ôàêò, ùî çàõâîðþâàííÿ ñèñ-
òåìè êðîâîîá³ãó ïîñ³äàþòü
ïåðøå ì³ñöå ó ñòðóêòóð³ ïåð-
âèííî¿ ³íâàë³äíîñò³ äîðîñëèõ
óêðà¿íö³â òà ¿õ ñìåðòíîñò³.
Àðòåð³àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ (ÀÃ) –
ïðîâ³äíèé ôàêòîð ðèçèêó
êàðä³àëüíî¿ òà öåðåáðîâàñêó-
ëÿðíî¿ ïàòîëîã³¿. Íàÿâí³ñòü ÀÃ
ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ñåðöåâî-
ñóäèííîãî ðèçèêó ó òàêèõ õâî-
ðèõ, ïðîÿâàì êîãí³òèâíîãî
õàðàêòåðó, ïîã³ðøåííÿ çîðó. Çà
îö ³íêàìè åêñïåðò³â, íå-

ÙÎ ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ
ÏÐÎ ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÓ Ã²ÏÅÐÒÅÍÇ²Þ
Ë³ë³ÿ ÇÅËÅÍÅÍÜÊÀ,
àñèñòåíòêà êàôåäðè
òåðàï³¿ òà ñ³ìåéíî¿ ìåäè-
öèíè íàâ÷àëüíî-íàóêîâî-
ãî ³íñòèòóòó ï³ñëÿäèïëîì-
íî¿ îñâ³òè ÒÍÌÓ,
Ìàð’ÿí ÃÐÅÁÅÍÈÊ,
çàâ³äóâà÷ êàôåäðè,
ïðîôåñîð

³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ, â
òîìó ÷èñë³ é ÑÑÇ, ó êðà¿íàõ ç
íèçüêèì ³ ñåðåäí³ì ð³âíÿìè
äîõîä³â ìîæóòü çíèçèòè âà-
ëîâèé âíóòð³øí³é ïðîäóêò íà
7%, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ÷èñëåí-
íèìè âèïàäêàìè ïåðåä÷àñ-
íî¿ ñìåðò³. Òîáòî, ñåðöåâî-ñó-
äèííà ïàòîëîã³ÿ ìàº íå ëèøå
íåãàòèâí³ ìåäèêî-ñîö³àëüí³
íàñë³äêè, à é ïðèçâîäèòü äî
çíà÷íèõ åêîíîì³÷íèõ âòðàò
(íàïðèêëàä, äëÿ êðà¿í ªÑ öå
ïðèáëèçíî 192 ìëðä ºâðî íà
ð³ê). Ùî æ äî ïðè÷èí ëåòàëü-
íîñò³, òî ïðîâ³äíèì ÷èííèêîì
ðèçèêó ÑÑÇ º ï³äâèùåíèé
àðòåð³àëüíèé òèñê (13% â³ä
çàãàëüíîãî ÷èñëà ñìåðòåé ó
ñâ³ò³), çà íèì – êóð³ííÿ (9%),
ï³äâèùåíèé ð³âåíü ãëþêîçè
êðîâ³ (6%), â³äñóòí³ñòü ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ (6%), íàäì³ðíà
ìàñà ò³ëà/îæèð³ííÿ (5%). ×à-

ñòî ö³ ôàêòîðè ïîºäíóþòüñÿ
â îäíîãî é òîãî æ õâîðîãî
òà ä³þòü ñèíåðã³éíî â ãåî-
ìåòðè÷í³é ïðîãðåñ³¿, ï³äâè-
ùóþ÷è ñóêóïíèé ðèçèê âè-
íèêíåííÿ ãîñòðî¿ ñóäèííî¿
ïàòîëîã³¿ – ³íôàðêòó ì³îêàð-
äà òà ³íñóëüòó.

Çà ñó÷àñíîþ êëàñèô³êàö³ºþ,
íîðìàëüíèì ââàæàºòüñÿ
ð³âåíü ÀÒ íèæ÷å 140/90 ìì
ðò.ñò. Ç 2018 ðîêó ªâðîïåéñü-
êèé êîíãðåñ êàðä³îëîã³â âèç-
íà÷èâ íîâ³ íîðìàòèâí³ ð³âí³ ÀÒ:

1) îïòèìàëüíèé ÀÒ <120/
80 ìì ðò.ñò.;

2) íîðìàëüíèé ÀÒ 120-129/
80-84 ìì ðò.ñò.;

3) âèñîêèé íîðìàëüíèé
130-139/85-89 ìì ðò.ñò.

Çã³äíî ç ö³ºþ êëàñèô³êà-
ö³ºþ ÀÃ – öå ï³äâèùåííÿ ñè-
ñòîë³÷íîãî ÀÒ 140 ìì ðò.ñò. ³
âèùå òà/àáî ä³àñòîë³÷íîãî
ÀÒ 90 ìì ðò.ñò. ³ âèùå, ÿêùî
òàêå ï³äâèùåííÿ º ñòàá³ëü-
íèì, òîáòî ï³äòâåðäæóºòüñÿ
ïðè ïîâòîðíèõ âèì³ðþâàííÿõ

ÀÒ (íå ìåíøå, í³æ äâ³÷³-òðè÷³
â ð³çí³ äí³ ïðîòÿãîì ÷îòèðüîõ
òèæí³â).

Ï³äñòóïí³ñòü ÀÃ ïîëÿãàº â
òîìó, ùî âîíà äóæå ÷àñòî
ðîçâèâàºòüñÿ áåçñèìïòîìíî
äëÿ ïàö³ºíòà é í³ÿê íå ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ ïîã³ðøåííÿì ñàìîïî-
÷óòòÿ. Òîìó ÿêùî ëþäèíà
ä³çíàëàñÿ ïðî ï³äâèùåííÿ
àðòåð³àëüíîãî òèñêó, ïîòð³áíî
íåãàéíî ä³ÿòè äëÿ íîðìàë³-
çàö³¿ éîãî ð³âíÿ. Íèçêîþ ÷èñ-
ëåííèõ íàóêîâèõ äîñë³äæåíü
âñòàíîâëåíî, ùî çðîñòàííÿ ÀÒ
íà êîæí³ 20/10 ìì ðò.ñò .
ï³äâèùóþòü ð³âåíü ñåðöåâî-
ñóäèííèõ óñêëàäíåíü óäâ³÷³.
Õâîð³ íà ÀÃ ïîð³âíÿíî ç³ çäî-
ðîâèìè ëþäüìè ìàþòü ó ñ³ì
ðàç³â âèùó ÷àñòîòó âèíèêíåí-
íÿ ìîçêîâîãî ³íñóëüòó, ó ø³ñòü
ðàç³â âèùó ÷àñòîòó âèíèêíåí-
íÿ ñåðöåâî¿ íåäîñòàòíîñò³, ó

÷îòèðè ðàçè – ³øåì³÷íî¿ õâî-
ðîáè ñåðöÿ. Ïðîòå êîðåêö³ÿ
ð³âíÿ ÀÒ ñóòòºâî âïëèâàº íà
ïðîãíîç òà ÿê³ñòü æèòòÿ ëþ-
äèíè. Íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ
äîâåëè, ùî çíèæåííÿ ÀÒ íà
10 ìì ðò.ñò. ïðèçâîäèòü äî
çíèæåííÿ ñìåðòíîñò³ â³ä ²ÕÑ
íà 30%, à â³ä ³íñóëüò³â – íà
40%.

Ë³êàð³-íàóêîâö³ âèçíà÷èëè
ö³ëó íèçêó ÷èííèê³â, ÿê³ óñê-
ëàäíþþòü ïåðåá³ã ÀÃ ³ äîäàò-
êîâî çá³ëüøóþòü éìîâ³ðí³ñòü
ðîçâèòêó óñêëàäíåíü. Ñåðåä
ôàêòîð³â ðèçèêó º ìîäèô³êî-
âàí³, òîáòî, ÿê³ ìîæíà çì³íè-
òè òà íåìîäèô³êîâàí³, òàê³ ùî
çì³íèòè íåìîæëèâî. Äî íå-
ìîäèô³êîâàíèõ ÷èííèê³â ðè-
çèêó â³äíîñÿòü ñïàäêîâ³ñòü ³
÷îëîâ³÷ó ñòàòü. Îñîáè, áàòüêè
ÿêèõ ñòðàæäàëè íà ðàíí³é
ðîçâèòîê ÀÃ òà ñåðöåâî-ñó-
äèíí³ çàõâîðþâàííÿ, ìàþòü
âèùèé ðèçèê óñêëàäíåíü.
Ñåðåä ìîäèô³êîâàíèõ ôàê-
òîð³â ðèçèêó:

1) ïàë³ííÿ (íàÿâíå òà â ìè-
íóëîìó);

2) â³ê (äëÿ ÷îëîâ³ê³â, ÿê³
ñòàðø³ 55 ðîê³â, à äëÿ æ³íîê
– ÿê³ ñòàðø³ 65 ðîê³â);

3) íàäì³ðíà ìàñà ò³ëà, ÿêà
âèçíà÷àºòüñÿ äâîìà ïîêàçíè-
êàìè: ³íäåêñ ìàñè ò³ëà á³ëüøå
30 êã/ì2 òà îáâ³ä òàë³¿: äëÿ
÷îëîâ³ê³â á³ëüøå 96 ñì, äëÿ
æ³íîê – á³ëüøå 80 ñì;

4) ï³äâèùåíèé ð³âåíü õî-
ëåñòåðèíó (çàãàëüíèé õîëåñ-
òåðèí âèùå 5,0 ììîëü/ë, õî-
ëåñòåðîë ë³ïîïðîòå¿ä³â íèçüêî¿
ù³ëüíîñò³ âèùå 3,0 ììîëü/ë,
òðèãë³öåðèä³â âèùå 1,7
ììîëü/ë, õîëåñòåðîë ë³ïîïðî-
òå¿ä³â âèñîêî¿ ù³ëüíîñò³ ó ÷î-
ëîâ³ê³â íèæ÷å 1,0 ììîëü/ë, ó
æ³íîê – íèæ÷å 1,2 ììîëü/ë);

5) ï³äâèùåíèé ð³âåíü ãëþ-
êîçè íàòùåñåðöå (5,6-6,9
ììîëü/ë).

Êð³ì âèùåïåðåë³÷åíèõ ÷èí-
íèê³â ðèçèêó, çàãàëüíèé ñòàí
ïàö³ºíòà íà àðòåð³àëüíó ã³ïåð-
òåíç³þ ïîã³ðøóþòü: öóêðîâèé
ä³àáåò, õâîðîáè íèðîê, ïåðå-
íåñåí³ ³íñóëüòè, òðàíçèòîðí³
àòàêè, õâîðîáè ñåðöÿ (³íôàðêò,
ñòåíîêàðä³ÿ), óðàæåííÿ ïå-
ðèôåðè÷íèõ àðòåð³é.

Òîìó äëÿ ïàö³ºíò³â, ÿê³ ìà-
þòü îäèí ÷è ê³ëüêà ôàêòîð³â
ðèçèêó àáî ñóïóòíº çàõâîðþ-
âàííÿ, ñë³ä ðåòåëüíî êîíòðî-
ëþâàòè ð³âåíü àðòåð³àëüíîãî
òèñêó. Äëÿ âèì³ðþâàííÿ ÀÒ
âèêîðèñòîâóþòü ðó÷íèé (ìå-
õàí³÷íèé) àáî àâòîìàòè÷íèé/
íàï³âàâòîìàòè÷íèé (åëåêòðîí-
íèé) òîíîìåòð. Ïðè ñàìîêîí-
òðîë³ ÀÒ çàçâè÷àé âèì³ðþþòü
âðàíö³ òà ââå÷åð³. Êð³ì òîãî,
ÀÒ ñë³ä êîíòðîëþâàòè â ðàç³
çì³íè ñàìîïî÷óòòÿ, ïðè ïîÿâ³
ñèìïòîì³â: ãîëîâíîãî áîëþ,
ãîëîâîêðóæ³íí³, ïîðóøåííÿõ
çîðó òà ³íøèõ ñèìïòîìàõ.

Ìåòîäè êîðåêö³¿ ð³âíÿ ÀÒ
ïîä³ëÿþòü íà íåìåäèêàìåí-

òîçí³ òà ìåäèêàìåíòîçí³. Ñóòü
íåìåäèêàìåòîçíèõ ìåòîä³â
ïîëÿãàº â êîðåêö³¿ ñïîñîáó
æèòòÿ. Âèá³ð ìåòîäó àáî ¿õ
ïîºäíàííÿ çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ
ÀÒ òà íàÿâíîñò³ ÷èííèê³â ðè-
çèêó, îçíàê óðàæåííÿ ³íøèõ
îðãàí³â òà ñóïóòí³õ çàõâîðþ-
âàíü. Ïð³îðèòåòîì ó âèáîð³
êîðåêö³¿ ñïîñîáó æèòòÿ ÿê
ñòàðòîâîãî ìåòîäó ë³êóâàííÿ
º ð³âåíü ÀÒ ó ìåæàõ 130-139
ìì ðò.ñò. òà 85-89 ìì ðò. ñò. ç
1-2 ÷èííèêàìè ðèçèêó òà
â³äñóòí³ñòü ñóïóòí³õ çàõâîðþ-
âàíü. ßêùî ð³âåíü ÀÒ 140/90
ìì ðò.ñò. ³ âèùå ìîäèô³êàö³ÿ
ñïîñîáó æèòòÿ ïîºäíóºòüñÿ ç
ìåäèêàìåíòîçíîþ êîðåêö³ºþ.
Çã³äíî ³ç ñó÷àñíèìè ðåêîìåí-
äàö³ÿìè êîðåêö³ÿ ñïîñîáó
æèòòÿ º íàð³æíèì êàìåíåì
ïðîô³ëàêòèêè àðòåð³àëüíî¿
ã³ïåðòåíç³¿. Ñåðåä âàæëèâèõ
êîìïîíåíò³â íåìåäèêàìåíòîç-
íîãî ë³êóâàííÿ º çìåíøåííÿ
ñïîæèâàííÿ ñîë³ äî 5 ã/äîáó.
Àäæå òàêå äîáîâå ñïîæèâàí-
íÿ êóõîííî¿ ñîë³ ñïðèÿº çíè-
æåííþ ð³âíÿ ÀÒ íà 1-2 ìì
ðò.ñò. ó çäîðîâèõ ëþäåé òà äî
4-5 ìì ðò.ñò. – ó ïàö³ºíò³â ç
ÀÃ. Îòæå, íåäîñîëþéòå ãîòîâ³
ñòðàâè òà óíèêàéòå ïåðåñî-
ëåíèõ ïðîäóêò³â! Á³ëüø³ñòü
ñòðàâ ïîâèííà ñêëàäàòèñÿ ç
îâî÷³â ç âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ
êë³òêîâèíè, íåæèðíèõ ñîðò³â
ì’ÿñà òà ðèáè. Ðåêîìåíäîâà-
íà ê³ëüê³ñòü îâî÷³â ³ ôðóêò³â
ñêëàäàº 300-400 ã/äîáó. Ñïî-
æèâàòè ðèáó õîëîäíèõ ìîð³â
ñë³ä äâ³÷³-òðè÷³ íà òèæäåíü.
²ñíóº ïðÿìà ë³í³éíà çàëåæí³ñòü
ì³æ ñïîæèâàííÿì àëêîãîëþ òà
ð³âíåì ÀÒ. Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü
ñïîæèòîãî àëêîãîëþ íå ïî-
âèííà ïåðåâèùóâàòè 140 ã/
òèæäåíü äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ 80 ã/
òèæäåíü – äëÿ æ³íîê. Äîòðè-
ìóþ÷èñü âèùåâêàçàíèõ ðåêî-
ìåíäàö³é, ó ïàö³ºíò³â ðîçâ’ÿ-
çóºòüñÿ ùå îäíå çàâäàííÿ –
êîíòðîëü ³ çìåíøåííÿ çàéâî¿
ìàñè ò³ëà. Ñòîñîâíî ùå îäíî-
ãî ÷èííèêà ðèçèêó – êóð³ííÿ,
éîãî ñë³ä íåãàéíî ïðèïèíèòè
ÿêíàéøâèäøå. Ô³çè÷íà àê-
òèâí³ñòü ó âèãëÿä³ ðåãóëÿðíèõ
âïðàâ àáî õîäüáè ïîâèííà
ðåàë³çîâóâàòèñÿ íå ìåíøå ï’ÿ-
òè äí³â íà òèæäåíü, à êðàùå
– ùîäíÿ. Àäæå äîâåäåíî, ùî
ïîì³ðí³ ðåãóëÿðí³ ùîäåíí³
ô³çè÷í³ âïðàâè òðèâàë³ñòþ íå
ìåíøå 30 õâèëèí çìåíøóþòü
ð³âåíü ÀÒ ó ñåðåäíüîìó íà 3
ìì ðò.ñò. â îñ³á ç íîðìàëüíèì
ð³âíåì ÀÒ, à ñåðåä ïàö³ºíò³â ç
ÀÃ – íà 7 ìì ðò.ñò. Ó ïàö³ºíò³â
ç ÀÃ íàéá³ëüø ïîçèòèâíî
âïëèâàþòü òàê³ ô³çè÷í³ âïðà-
âè: õîäüáà, á³ã ï³äòþïöåì, ïëà-
âàííÿ, ¿çäà íà âåëîñèïåä³.

Ñåðåä ìåäèêàìåíòîçíèõ
ìåòîä³â êîðåêö³¿ ð³âíÿ ÀÒ ó
ñó÷àñí³é ìåäè÷í³é ïðàêòèö³
âèêîðèñòîâóþòü ï’ÿòü ôàðìà-
êîëîã³÷íèõ ãðóï ïðåïàðàò³â, ùî
íàëåæàòü äî ïåðøî¿ ë³í³¿ ë³êó-
âàííÿ. Ïðîòå º ê³ëüêà ãðóï
ïðåïàðàò³â, ÿê³ ââàæàþòü äî-
äàòêîâèìè â êîíòðîë³ ÀÃ. Âñ³
âîíè çíèæóþòü ÀÒ çà äîïî-
ìîãîþ ð³çíèõ ìåõàí³çì³â ä³¿.
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«ÊÎËÈ ÂÏÅÐØÅ Â
Ï²ÄÐÓ×ÍÈÊÓ Ç Á²ÎËÎÃ²¯
ÏÎÁÀ×ÈÂ ÌÀËÞÍÎÊ Ç

ÁÓÄÎÂÎÞ ÑÅÐÖß ËÞÄÈ-
ÍÈ, ÌÅÍÅ ÍÀ×Å ÑÒÐÓ-

ÌÎÌ ÏÐÎÍÈÇÀËÎ. ÒÎÄ²
ÇÐÎÇÓÌ²Â, ÙÎ ÕÎ×Ó

ÁÓÒÈ ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÎÌ»,
– ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª Ë²ÊÀÐ-

²ÍÒÅÐÍ ÎËÅÃ ÃÞÍÅØ.
Ç ÎËÅÃÎÌ ÇÓÑÒÐ²×ÀËÈÑß
Ó Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÑÓÄÈÍÍÎ¯
Õ²ÐÓÐÃ²¯. ÑÀÌÅ ÒÓÒ Â²Í

ÎÏÀÍÎÂÓª ÍÀÂÈ×ÊÈ
ÓËÞÁËÅÍÎ¯ ÏÐÎÔÅÑ²¯.

Ïðî êàðä³îõ³ðóðã³þ
– Òå, ùî ñòàíó êàðä³îõ³ðóð-

ãîì, çíàâ ùå ç³ øêîëè. Õî÷à â
ðîäèí³ í³õòî íå ìàº ñïðàâè ç
ìåäèöèíîþ. Áàòüêè ñïî÷àòêó
íàñòîðîæåíî ñïðèéìàëè òàêå
ìîº áàæàííÿ. Ãàäàëè, ùî
çì³íþ äóìêó é çíàéäó ñîá³
³íøå ïîêëèêàííÿ. Àëå ÿ ÷³òêî
çíàâ, ùî ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ øêî-
ëè ïîäàì äîêóìåíòè ëèøå äî
ìåäè÷íîãî âèøó. Ç-ïîì³æ óñ³õ
îáðàâ òðè ìåäóí³âåðñèòåòè, äå
õîò³â ñïðîáóâàòè âëàñí³ ñèëè.
Êîëè ïðè¿õàâ óïåðøå äî Òåð-
íîïîëÿ òà çàéøîâ äî àäì³í-
êîðïóñó, çðîçóì³â, ùî õî÷ó íà-
â÷àòèñÿ ñàìå òóò. Æîäíîãî ðàçó
íå ïîøêîäóâàâ ïðî öå, òóò
äóæå õîðîøà íàâ÷àëüíà áàçà.
Ñêàæó òàê, ùî ³ âèêëàäà÷³, ³
îäíîãðóïíèêè äî ìîº¿ ìð³¿ ñòà-
òè êàðä³îõ³ðóðãîì ñòàâèëèñÿ

íåñåðéîçíî. Í³õòî íå â³ðèâ, ùî
âïðîäîâæ íàâ÷àííÿ ÿ íå çì³íþ
âëàñíî¿ äóìêè. Àëå ÿ í³êîãî íå
ñëóõàâ. Áëèæ÷å äî âèïóñêíîãî
âñ³ çì³íèëè ñâîº ñòàâëåííÿ äî
ìîº¿ ìð³¿, ï³äòðèìóâàëè. Â ìåíå
â øàô³ âèñèòü ìåäè÷íèé õà-
ëàò ç ï³äïèñàìè òà ïîáàæàí-
íÿìè ìî¿õ îäíîãðóïíèê³â. Âñ³
ÿê îäèí íàïèñàëè, ùîá ÿ
âò³ëèâ çàäóìàíå ó æèòòÿ.

Ïðî íàâ÷àííÿ
– Äåñü íà ÷åòâåðòîìó êóðñ³

ÿ ïî¿õàâ äî ²íñòèòóòó ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿ ³ì. Ìèêî-
ëè Àìîñîâà òà ïîïðîñèâñÿ äî
íèõ íà ïðàêòèêó. Ó Òåðíîïîë³
íà òîé ÷àñ ùå íå áóëî êàðä³î-
öåíòðó. Ìåíå, ùîïðàâäà, â³ä-
ìîâëÿëè, êóäè ¿äó, ç âóëèö³
ñòóäåíò³â òóäè íà ïðàêòèêó íå
áåðóòü. Í³êîãî íå ñëóõàâ ³ âè-

ð³øèâ ñàì ïåðåêîíàòèñÿ.
Ïðèéøîâ äî ãîëîâíîãî ë³êàðÿ
òà çàïèòàâ äîçâîëó ïîïðàêòè-
êóâàòèñÿ â íèõ. Íàñòóïíîãî äíÿ
ÿ âæå ñïîñòåð³ãàâ çà ðîáîòîþ
ë³êàð³â â îïåðàö³éí³é. Ñàìå â
öüîìó ³íñòèòóò³ âïåðøå ïîáà-
÷èâ íàæèâî ñåðöå. Ö³ åìîö³¿
íå ïåðåäàòè. Äî ðå÷³, ñåðöå â
êîæíî¿ ëþäèíè ð³çíå ÿê çà
ôîðìîþ, òàê ³ çà êîëüîðîì. Çà
òèæäåíü, ÿêèé ÿ ïðîâ³â ó Êèºâ³
íà ñòàæóâàíí³, ùå ðàç çðî-
çóì³â, ùî õî÷ó ïðèñâÿòèòè êàð-
ä³îõ³ðóðã³¿ ïîäàëüøå æèòòÿ. Àëå
ëèøå íå äèòÿ÷³é. ß áóâ ïðè-
ñóòí³é, êîëè îïåðóâàëè ä³òåé,
öå âèùå ìåíå, ìåí³ á ðóêà íå
ï³äíÿëàñÿ.

Ïðî íàñòàâíèê³â
– Ìåí³ äóæå ïîùàñòèëî ç

ìî¿ì íàñòàâíèêàìè. Íàâ÷àþñÿ

ï³ä êåð³âíèöòâîì ïðî-
â³äíèõ êàðä³îõ³ðóðã³â
²ãîðÿ Ãóìåííîãî òà
Âîëîäèìèðà Ìîðîçà.
Îñòàíí³ íîó-õàó â êàð-
ä³îõ³ðóðã³¿ âîíè çàñòî-
ñîâóþòü íà ïðàêòèö³.
Ùîäíÿ ñïîñòåð³ãàþ÷è
çà ¿õíüîþ ðîáîòîþ, çà-
ïîçè÷óþ äîñâ³ä òà íà-
âè÷êè. Ïðèãàäóþ ñâîþ
ïåðøó îïåðàö³þ, êîëè
ÿ àñèñòóâàâ. Äóæå
õâèëþâàâñÿ, çäàâàëî-
ñÿ äîâêîëèøí³é ñâ³ò
ïåðåñòàâ ³ñíóâàòè. Òå-
ïåð íàáàãàòî ñïîê³é-
í³øå äî öüîãî ñòàâëþ-
ñÿ. Âèïàäêè â íàñ äî-
âîë³ ö³êàâ³ òà ð³äê³ñí³

òðàïëÿþòüñÿ, º ÷îìó â÷èòèñÿ.
Õî÷à ë³êàðþ öå ïîòð³áíî ðî-
áèòè âñå æèòòÿ.

Ïðî îçíàêè, ÿê³ âêàçóþòü
íà ïðîáëåìè ³ç ñåðöåì

– Íà ïðîáëåìè ³ç ñåðöåì
ìîæóòü âêàçóâàòè ïåâí³ ñèì-
ïòîìè, íà ÿê³ ëþäèíà íå îä-
ðàçó é çàóâàæèòü. Çîêðåìà, öå
á³ëü ó ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, çàäèøêà,
ïîðóøåííÿ ðèòìó ñåðöÿ, ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ïå÷³ÿ, ëþäèíà øâèä-
êî âòîìëþºòüñÿ òà ÷àñòî ï³òí³º.
Öå ìàº íàñòîðîæèòè é ç â³çè-
òîì äî ë³êàðÿ íå âàðòî çâîë³-
êàòè. Ñåðäå÷í³ íåäóãè òåïåð
«ìîëîä³þòü». Íàéêðàùèé ìå-
òîä çàõèñòó ñåðöÿ – öå çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, â «ìåíþ»
ÿêîãî ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ,
ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü ³ â³äìîâà
â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê.

ÎËÅÃ ÃÞÍÅØ: «Ç² ØÊ²ËÜÍÎ¯ ÏÀÐÒÈ ÇÍÀÂ,
ÙÎ ÑÒÀÍÓ ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÎÌ»

Çà öåé ÷àñ íåîáõ³äíî, ïî-ïåð-
øå, ÿêíàéøâèäøå äîïðàâè-
òè õâîðîãî äî ë³êàðí³, ïî-äðó-
ãå, â÷àñíî âñòàíîâèòè ä³àãíîç
ãîñòðîãî êîðîíàðíîãî ñèíäðî-
ìó, ùî çàëåæèòü â³ä ñàìîãî
ïàö³ºíòà, à ùå â³ä ðîáîòè ïåð-
âèííî¿ ëàíêè ñèñòåìè îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ.

– Ñ³ìåéíèé ë³êàð ïîâèíåí
ãðàìîòíî ïðîâîäèòè äèñïàí-
ñåðèçàö³þ òà â÷àñíî ñêåðóâà-
òè ïàö³ºíòà íà êîíñóëüòàö³þ
äî ñïåö³àë³çîâàíîãî çàêëàäó,
äå çà ïîòðåáè ïðîâåäóòü îïå-
ðàòèâíå âòðó÷àííÿ, – êàæå
Âàñèëü Áë³õàð. – Íàñòóïíèé
êðîê: ìàºìî íàâ÷èòè «ñ³ìåé-
íèê³â» âåäåííþ ï³ñëÿîïåðà-
ö³éíèõ ïàö³ºíò³â, àäæå ¿õíÿ
ê³ëüê³ñòü çðîñòàº, âîíè ïîòðå-
áóþòü ôàðìàêîëîã³÷íî¿ êî-
ðåêö³¿, ë³êàðñüêîãî ñïîñòåðå-

æåííÿ é ãîëîâíå – àáè öå
â³äïîâ³äàëî ñó÷àñíèì íàñòà-
íîâàì. Ïðîáëåìà â òîìó, ùî
ë³êàð³ ðîêàìè óòðèìóþòü öèõ
ïàö³ºíò³â íà êîíñåðâàòèâí³é
òåðàï³¿, â òîé ÷àñ, êîëè âîíè
ïîòðåáóþòü åôåêòèâíîãî ³íâà-
çèâíîãî âòðó÷àííÿ. Òàê³ õâîð³
÷àñòî ïîòðàïëÿþòü äî íàñ ó
ñòàö³îíàð ó âàæêîìó ñòàí³ ç
äåêîìïåíñàö³ºþ, îäðàçó ïðî-
îïåðóâàòè òàêîãî õâîðîãî íå
âäàºòüñÿ, äî òîãî æ öå âèìà-
ãàº ³ ô³íàíñîâèõ, ³ ìîðàëüíèõ
çóñèëü. Òîìó íàðàç³ ïðîâîäè-
ìî ðîáîòó ç ïîë³ïøåííÿ îñâ³-
÷åíîñò³ ñ³ìåéíèõ ë³êàð³â ùîäî
îñâîºííÿ ñó÷àñíèõ ñòàíäàðò³â
³ ïðîòîêîë³â ë³êóâàííÿ êàðä³î-
ëîã³÷íèõ õâîðèõ. ßêùî òàêà
ñï³âïðàöÿ áóäå íàëàãîäæåíà,
òî ñïîä³âàºìîñÿ íà ùå êðàù³
ðåçóëüòàòè. Íàãîëîñ íàðàç³
ìàºìî ñòàâèòè íà ïðîô³ëàê-

Ïðî çàõîïëåííÿ
– Ó ìåíå ¿õ äâà – ìóçèêà

òà ìàëþâàííÿ. Äî ðå÷³, ãðàòè
íà ã³òàð³ íàâ÷èâñÿ ñàìîòóæêè.
ß ðîäîì ç ñåëà, à òàì íåìàº
ìóçè÷íî¿ øêîëè. Òîìó íàâ÷è-
òè íå áóëî êîìó, à íîòíó ãðà-
ìîòó îïàíîâóâàâ ÷åðåç ³íòåð-
íåò. Ìàþ ê³ëüêà óëþáëåíèõ
êîìïîçèö³é, ÿê³ âèêîíóþ ï³ä
íàñòð³é.

Ñòóäåíòîì ÷àñòî çàõîïëþ-
âàâñÿ ìàëþâàííÿ ïîðòðåò³â.
Íàâ³òü ÿêèéñü ÷àñ öå áóâ ì³é
ï³äðîá³òîê. Çíàéîì³ çàìîâëÿëè
ïîðòðåòè â äàðóíîê. Öå çàõîï-
ëåííÿ âèíèêëî ñïîíòàííî: îä-
íîãî âå÷îðà ñèä³â âäîìà é
âèð³øèâ ÷èìîñü çàéíÿòèñÿ.
Ïåðåìàëþâàâ ôîòî ç æóðíà-
ëó. Òðîõè ìåí³ íå ñïîäîáàëî-
ñÿ, ñïðîáóâàâ ùå îäèí ³ â³äòîä³
ïî÷àëîñÿ. Ìàëþâàííÿ äóæå
çàñïîêîþº òà â³äâîë³êàº.

Ïðî òàòóþâàííÿ
– Òàêîãî òàòó â í³êîãî

íåìàº. Äîâãî âàãàâñÿ ÷è éîãî
íàáèâàòè, ïèòàâ ó ë³êàð³â ÷è
ìîæíà, ÿêùî ÿ òàêå çðîáëþ.
Õâèëþâàâñÿ, ùî äëÿ õ³ðóðãà
òàòóþâàííÿ íå êîì³ëüôî. Àëå,
êîëè ïîáà÷èâ ó ê³ëüêîõ êîëåã
òàòó, çàñïîêî¿âñÿ é óñå-òàêè
çâàæèâñÿ. Ëàòèíîþ ó ïåðå-
êëàä³ öå çâó÷èòü òàê: «Â³ð ó
ñåáå é óñå âèéäå». À ïîðó÷
– êàðä³îãðàìà. Öå ìîº æèò-
òºâå êðåäî, ëàìàííÿ ïåâíîãî
ñòåðåîòèïó òà äîêàç òîãî, ùî
ìð³¿ ïîâèíí³ çä³éñíþâàòèñÿ.
ßêùî ëþäèíà â³ðèòü ó ñåáå
– ìîæå ãîðè çâåðíóòè.

òèö³, à íå «çàë³êîâóâàíí³» êàð-
ä³îëîã³÷íèõ õâîðîá, ùî ïîòðå-
áóþòü õ³ðóðã³÷íîãî âòðó÷àííÿ.

ÊÎÌÅÍÒÀÐ:
²ãîð Ãóìåííèé, ë³êàð-êàð-

ä³îõ³ðóðã Òåðíîï³ëüñüêî¿
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³:

– Ùîðîêó íà Òåðíîï³ëü-
ùèí³ ðåºñòðóþòü â³ä 800 äî
1000 ïàö³ºíò³â ç ãîñòðèì êî-
ðîíàðíèì ñèíäðîìîì. Óñ³ ö³
ëþäè ïîòðåáóþòü ðåïåðôó-
ç³éíî¿ òåðàï³¿. Ùî æ äî õðî-
í³÷íèõ ñåðöåâî-ñóäèííèõ íå-
äóã, òî â îáëàñò³ çàðåºñòðî-
âàíî ìàéæå 25 òèñÿ÷ äèñ-
ïàíñåðíèõ õâîðèõ, ñåðåä
ÿêèõ º ïàö³ºíòè, ÿêèì äîïî-
ìîãëè á îïåðàö³¿ íà â³äêðè-
òîìó ñåðö³. Âñÿ ñóòü ö³º¿ ïðî-
áëåìè â òîìó, ùî ïàö³ºíòè,
ïîïðè âèñîêèé ð³âåíü ìå-
äè÷íî¿ êóëüòóðè, íå çàâæäè
é çäîãàäóþòüñÿ, ùî ¿õí³ ñåð-

ÍÀ ×ÀÑ²

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

ÑÅÐÖÅÂ² ÍÅÄÓÃÈ ÄÎËÀÞÒÜ ÑÓ×ÀÑÍ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯
ÒÀ ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÈ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²

öåâ³ ïðîáëåìè ë³êóþòüñÿ é
äîâîë³ óñï³øíî, àëå îïåðà-
òèâíèì øëÿõîì. Íàðàç³ âèð³-
øóºìî ïèòàííÿ âè¿çäó íàøèõ
ñïåö³àë³ñò³â ó ðàéîíí³ ë³êàðí³,
àáè äåòàëüí³øå ðîçïîâ³ñòè
ïðî íîâèé íàïðÿìîê, ÿêèé
çàïðîâàäèëè â óí ³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³ – ñó÷àñí³ òåõ-
íîëîã³¿ â êàðä³îëîã³¿. Ðîçïî-
â³äàòèìåìî é ïîïóëÿðèçóâà-
òèìåìî íîâ³ ìåòîäèêè ë³-
êóâàííÿ ñåðöåâèõ íåäóã, çîê-
ðåìà, â óí ³âåðñèòåòñüê ³é
ë³êàðí³. Âæå íàéáëèæ÷èì ÷à-
ñîì çîðãàí³çîâóâàòèìåìî
êîíñóëüòàòèâí³ âè¿çäè â ðà-
éîíí³ öåíòðè Òåðíîï³ëüùèíè
òà ðîçïîâ³äàòè, ÿê³ õâîðîáè
êàðä³îëîã³÷íîãî ïðîô³ëþ íèí³
ë³êóþòü îïåðàòèâíèì øëÿõîì.
Ï³äõîäè äî ë³êóâàííÿ áàãà-
òüîõ ñåðöåâèõ íåäóã îñòàíí³ì
÷àñîì êàðäèíàëüíî çì³íèëè-

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 2) ñÿ, ¿õ íèí³ óñï³øíî äîëàþòü ç
äîïîìîãîþ õ³ðóðã³÷íèõ òåõíî-
ëîã³é çà ñòàíäàðòàìè ºâðî-
ïåéñüêèõ ìåòîäèê. Íàðàç³
õâîðîìó íå ïîòð³áíî âèòðà-
÷àòè ÷èìàë³ êîøòè íà îïåðà-
ö³þ – äëÿ ïëàíîâèõ îïåðà-
òèâíèõ âòðó÷àíü äåðæàâà
âèä³ëÿº àîðòàëüí³ êëàïàíè,
ì³òðàëüí³ êëàïàíè, îêñèãåíà-
òîðè, à òàêîæ ñòåíòè. Äëÿ
ïàö³ºíò³â Òåðíîï³ëüùèíè ö³
âèòðàòí³ ìàòåð³àëè áåçêîø-
òîâí³. Àëå ÿê ³ çà ³íøèõ ïàòî-
ëîã³é, äëÿ êàðä³îëîã³÷íèõ òà-
êîæ ïðèéíÿòíå çîëîòå ïðà-
âèëî – ÷èì ðàí³øå ä³àãíîñ-
òîâàíà íåäóãà, òèì ëåãøå òà
øâèäøå ¿¿ âèë³êóâàòè. Îòîæ
íå çâîë³êàéòå, à çà ïåðøèõ
îçíàê çâåðòàéòåñÿ äî ôàõ³â-
öÿ ó ñïåö³àë³çîâàíó êë³í³êó,
äîáðå, ùî òàê³ ïðîôåñ³îíàëè
â íàñ º.
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Á³ëü ó ñïèí³ äåäàë³ ÷àñ-
ò ³øå òóðáóº ö³ëêîì
ìîëîäèõ ëþäåé. Àëå,

ÿêùî â÷àñíî ïî÷àòè ïðîô³ëàê-
òèêó, çáåð³ãàòè ñïèíó çäîðî-
âîþ ìîæíà äóæå äîâãî. Äî-
ïîìîæóòü êîìïëåêñ óïðàâ ³
çáàëàíñîâàíà ä³ºòà.

Óë³òêó, âîñåíè ìè òðàäè-
ö³éíî ïåðåâàíòàæóºìîñÿ ðî-
áîòàìè íà ãîðîäàõ. Çàçâè÷àé
á³ëü ó ñïèí³ ìèíàº ï³ñëÿ â³äïî-
÷èíêó, òà ÿêùî äèñêîìôîðò ó
õðåáò³ çàëèøàºòüñÿ íà ê³ëüêà
äí³â – â³äïî÷èíêó âæå çàìà-
ëî, ïîòð³áíå îáñòåæåííÿ ôà-
õ³âöÿ.

Íå âàðòî â³äêëàäàòè â³çèò
äî ë³êàðÿ òèì, ó êîãî ñïèíà
áîëèòü íå ëèøå ï³ñëÿ çíà÷-
íèõ íàâàíòàæåíü, à é, ñêàæ³-
ìî, ï³ñëÿ òðèâàëîãî ñòîÿííÿ,
ñèä³ííÿ ÷è õîäè. Òàê³ ïåðø³
ñèãíàëè ïðî ïðîáëåìè ç
õðåáòîì ëþäè, íà æàëü, ÷àñ-
òî ³ãíîðóþòü. Àëå â³äîìî: ùî
øâèäøå ïîäáàòè ïðî âëàñíå
çäîðîâ’ÿ, òî êðàùå.
Ì’ßÇÈ ÂÀÐÒÎ ÒÐÅÍÓÂÀÒÈ Ç
ÄÈÒÈÍÑÒÂÀ

Â³êîâ³ çì³íè ó õðåáò³ ïî÷è-
íàþòüñÿ âæå ç 20-ð³÷íîãî â³êó.
×åðåç ïåðåíàâàíòàæåííÿ,
ÿêèì ï³ääàºòüñÿ ñó÷àñíà ëþ-
äèíà – çàñòèãë³ ïîçè, íåïðà-
âèëüíà ïîñòàâà, çíà÷í³ òà íå-
ðåãóëÿðí³ ô³çè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ – ïîðóøóºòüñÿ îïîð-
íà òà àìîðòèçóþ÷à ôóíêö³¿
ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â. Òàêîæ
â³äáóâàºòüñÿ ïîäðàçíåííÿ íå-
ðâîâèõ çàê³í÷åíü íà ¿õíüîìó
âèõîä³ ç õðåáòà. Ñàìå «çà-
òèñíåíèé» íåðâ ïîäàº ñèã-
íàë áîëþ.

Óñ³ çâèêëè ïîÿñíþâàòè á³ëü
ó ñïèí³ îñòåîõîíäðîçîì (óðà-
æåííÿ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â
íåçàïàëüíîãî õàðàêòåðó). Àëå
òàêèé á³ëü ìîæå âèêëèêàòè
ÿê îíêîëîã³÷íèé, òàê ³ ³íôåê-
ö³éíèé ïðîöåñ. Òàêîæ â³í
ïðèêìåòíèé äëÿ ðåâìàòèçìó,
õðîí³÷íîãî íåâðîçó, äåïðåñ³¿,
íàâ³òü àâ³òàì³íîçó. Ö³ëêîì î÷å-
âèäíî, ùî öå ð³çí³ õâîðîáè,
ÿê³ ä³àãíîñòóâàòè òà ë³êóâàòè
òðåáà ïî-ð³çíîìó.

Ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ ïðè-
÷èíîþ ðàíí³õ ïðîáëåì ç õðåá-
òîì º ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á
æèòòÿ. Îñîáëèâî øêîäèòü â³í
ä³òÿì ³ ï³äë³òêàì. Íå äèâíî,
ùî íàâ³òü ó ðàííüîìó â³ö³ â
äåêîãî íèí³ âèÿâëÿþòü âèê-
ðèâëåííÿ õðåáòà – ñêîë³îç.
ßêùî ðàí³øå êîæíà äèòèíà
õîò³ëà âåëîñèïåä, òî çàðàç –
êîìï’þòåð. Àêòèâíî ðóõàòèñÿ
â íå¿ ìåíøå áàæàííÿ. Àëå
ì’ÿçè ïîâèíí³ ïðàöþâàòè.
Àäæå àêòèâíî ïðàöþþ÷è, ì’ÿ-

ÕÐÅÁÅÒ ËÞÁÈÒÜ ÂÎÄÓ ÒÀ ÊÀØÓ
çè êðàùå æèâëÿòü ì³æõðåá-
öåâ³ äèñêè.

Íàéïðîñò³øà ïðîô³ëàêòèêà
íåäóã õðåáòà – çàíÿòòÿ ô³çêóëü-
òóðîþ, ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³. Ò³, õòî
ðåãóëÿðíî ðîáëÿòü ìàñàæ,
â³äâ³äóþòü ìàíóàëüíîãî òåðà-
ïåâòà, íàáàãàòî ï³çí³øå ñòèêà-
þòüñÿ ç îñòåîõîíäðîçîì ³ ìåí-
øå ñòðàæäàþòü â³ä íàñë³äê³â
öüîãî ïðîöåñó.

ßêùî æ ãîñòðèé á³ëü ó
ä³ëÿíö³ ïîïåðåêó ó âàñ âèíè-
êàº-òàêè, âàðòî çíàòè, ÿê ñà-
ìîòóæêè ïîëåãøèòè ñâ³é ñòàí.

ßêùî ñïèíà ïî÷àëà ñèëüíî
áîë³òè ï³ñëÿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè,
äîïîìîæå îäèí ïðîñòèé
ñïîñ³á. Äëÿ öüîãî âàì ïîòð³áí³
áóäóòü äâà âàëèêè. Çãîäÿòü-
ñÿ, íàïðèêëàä, äâ³ òóãî çãîð-
íåí³ êîâäðè.

Òàê³ âàëèêè êëàäóòü íà
ï³äëîãó òà ëÿãàþòü íà íèõ
æèâîòîì. Ïðè öüîìó îäèí
âàëèê ðîçòàøîâóþòü íà ð³âí³
êîë³í, ³íøèé – íà ð³âí³ ãðó-
äåé. Òàê ïîëåæàòè ë³êàð ðà-
äèòü 25-30 õâèëèí. Ïðè öüî-
ìó òðåáà íàìàãàòèñÿ ðîçñëà-
áèòè ñïèíó. Ïîò³ì ïîòð³áíî
çàáðàòè âàëèê ç-ï³ä êîë³í,
ï³çí³øå – ç-ï³ä ãðóäåé. ² ùå ç
ï³â ãîäèíè – ïîëåæàòè íà
æèâîò³.

Íà ïî÷àòêó ö³º¿ ïðîöåäóðè
ñïèíà ìîæå ïî÷àòè áîë³òè ùå
ñèëüí³øå. Àëå öåé á³ëü ìèíàº
÷åðåç 3-5 õâèëèí, êîëè ñïà-
äå íàïðóãà â ì’ÿçàõ.

Íàòîì³ñòü ðîçðåêëàìîâàí³
çíåáîëþâàëüí³ ìàç³, ÿê³ ìîæ-
íà ïðèäáàòè â àïòåêàõ, ä³þòü
ëèøå ïîâåðõíåâî. Àäæå âîíè
ò³ëüêè ïðèãëóøóþòü á³ëü, íå
óñóâàþ÷è éîãî ïðè÷èíó.
ÑÏÀÒÈ ÊÐÀÙÅ ÍÀ
ÒÂÅÐÄÎÌÓ Ë²ÆÊÓ

Ïîâíîö³ííèé í³÷íèé â³äïî-
÷èíîê òåæ äóæå âàæëèâèé
äëÿ ñòàíó õðåáòà. Àáè ñïèíà
äîáðå â³äïî÷èëà, ë³æêî ìàº
áóòè íå íàäòî ì’ÿêèì, àëå é
íå íàäòî æîðñòêèì. ßêùî áî-
ëèòü ñïèíà, îïòèìàëüíèé âà-
ð³àíò äëÿ äîáðîãî ñíó – âà-
òÿíèé ìàòðàö íà äîùàí³é ïî-
âåðõí³. Â³äíåäàâíà ó íàñ äóæå
ïîïóëÿðí³ òàêîæ îðòîïåäè÷í³
ìàòðàöè. Çâ³ñíî, âîíè íàé-
çðó÷í³ø³, àäæå ï³ä ÷àñ ñíó äîç-
âîëÿþòü ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³-
ëÿòè âàãó ò³ëà. ªäèíèé ¿õí³é
íåäîë³ê íàðàç³ – äåùî âèñî-
êà ö³íà.

Íå âàðòî çàáóâàòè ïðî
ñâîþ ñïèíó é óäåíü, îñîáëè-
âî ïðè ñèäÿ÷³é ðîáîò³. Ê³ëüêà
ðàç³â íà äåíü áàæàíî
ï³äí³ìàòèñÿ ç-çà ñòîëó òà ñòà-
âàòè á³ëÿ ñò³íè òàê, ùîá òîð-
êàòèñÿ ¿¿ ï’ÿòàìè, ñ³äíèöÿìè
òà ëîïàòêàìè. Ðóêè ïðè öüî-
ìó ñêëàäàþòü ó çàìîê – íà
ïîòèëèö³. Ó òàêîìó ïîëîæåíí³
ïîòÿãí³òüñÿ äîãîðè, àëå íå
ï³äí³ìàéòåñÿ íà ïàëüö³ òà íå
â³äðèâàéòåñÿ â³ä ñò³íè. Çàòðè-
ìàéòåñÿ â íüîìó íà õâèëèíó
– äëÿ õðåáòà öå áóäå êîðèñ-
íîþ çàðÿäêîþ.

Òàêîæ ÷åðåç äâ³ ãîäèíè
ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ àáî çà äâ³
ãîäèíè äî ñíó ñë³ä âèêîíó-
âàòè ñïåö³àëüí³ âïðàâè. Öå –
íå ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, ÿêà
ïðèâîäèòü ì’ÿçè â òîíóñ. Ö³
âïðàâè ïîòð³áíî âèêîíóâàòè
òîä³, êîëè îðãàí³çì óæå ö³ëêî-
âèòî ïðîêèíóâñÿ. Òå æ ñàìå
ìîæíà ñêàçàòè ïðî âèñ³ííÿ
íà ïåðåêëàäèí³, ÿêå áàãàòî õòî
ââàæàº óí³âåðñàëüíèì çàñî-
áîì â³ä ïðîáëåì ç õðåáòîì.
Òàêå âèñ³ííÿ äîïîìîæå òèì,
ó êîãî ì³öíà ñïèíà. Äî òîãî
æ íà ïåðåêëàäèí³ íå ìîæíà
ðîáèòè ð³çêèõ ðóõ³â ³, òèì
á³ëüøå – ð³çêî ç³ñòðèáóâàòè
ç íå¿. ßêùî æ ì’ÿçè ñëàáê³,
âïðàâè íà ïåðåêëàäèí³ ìî-
æóòü ³ íàøêîäèòè.

Ìåíøå ðèçèê³â äëÿ õðåá-
òà ï³ä ÷àñ çàíÿòü íà äîøö³
ªâì³íîâà (ã³ìíàñòè÷íèé ïðèñ-
òð³é ó âèãëÿä³ ïîõèëî¿ äîø-
êè, ÿêèé âèêîðèñòîâóþòü ó
ë³êóâàëüí³é ô³çêóëüòóð³) ï³ä
íàãëÿäîì ôàõ³âöÿ. Òàì º
ìîæëèâ³ñòü ðåãóëþâàòè êóò
íàõèëó äîøêè, àáè ï³ä³áðà-
òè îïòèìàëüíå íàâàíòàæåí-
íÿ íà õðåáåò.

Áóâàº ï³ñëÿ ñíó ìîæóòü çà-
òåðïàòè êèñò³ òà ïàëüö³ ðóê.
Òàêîæ âè ìîæåòå â³ä÷óâàòè
á³ëü ó ä³ëÿíö³ ñåðöÿ ÷è á³ëü ó
ãðóäÿõ ïðè ãëèáîêîìó âäè-
õîâ³. Ñàìà æ ñïèíà ìîæå é
íå áîë³òè. Àëå öå ïåðø³ îç-
íàêè òîãî, ùî ó âàñ, ìîæëè-
âî, º ïðîáëåìè ç õðåáòîì.
ÏÐÀÂÈËÜÍÅ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß
ÒÀ ßÊ²ÑÍÀ ÂÎÄÀ

Äëÿ ñòàíó õðåáòà äóæå
âàæëèâîþ º çáàëàíñîâàíà
ä³ºòà, â ÿê³é áóäå äîñòàòíüî
ïðèðîäíîãî êàëüö³þ. Éîãî
áàãàòî â ìîëî÷íèõ, êèñëî-
ìîëî÷íèõ ïðîäóêòàõ, ð³çíèõ
ñèðàõ. Âàðòî ÷àñò³øå âæèâà-
òè é ïøîíÿíó êàøó. Êîðèñíîþ
º äëÿ ê³ñòîê ³ ðèáà.

Êð³ì òîãî, âàæëèâî íå çà-
áóâàòè ïèòè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü
÷èñòî¿ âîäè – ï³âòîðà-äâà
ë³òðà íà äåíü. Ïðè öüîìó, íå
áåðó÷è äî óâàãè ÷àþ, ñîê³â,
êàâè ÷è ïåðøèõ ñòðàâ. Âîäà
äóæå ïîòð³áíà äëÿ òîãî, àáè
ì³æõðåáöåâ³ äèñêè íå «âèñè-
õàëè».

Íàéóí³âåðñàëüí³øèì ñïîñî-
áîì ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþ-
âàíü õðåáòà òà ï³äòðèìêè íà-
ëåæíî¿ ô³çè÷íî¿ ôîðìè º ïëà-
âàííÿ. Ï³ä ÷àñ íüîãî äîáðå
ïðàöþþòü âñ³ ì’ÿçè ñïèíè,
ïàðàëåëüíî òðåíóþòüñÿ é ñåð-
öåâî-ñóäèííà òà äèõàëüíà
ñèñòåìà.
ÇÂÅÐÍ²ÒÜ ÓÂÀÃÓ!

Îáñòåæèòèñÿ ïîòð ³áíî,
ÿêùî:

– á³ëü ó ñïèí³ ïîâòîðþºòü-
ñÿ ÷àñòî é áåç ïîì³òíî¿ ïðè-
÷èíè;

– ñóïðîâîäæóºòüñÿ ³íøèìè
ñèìïòîìàìè: âèñîêîþ òåìïå-
ðàòóðîþ, ñïàçìàìè øëóíêó,
áîëåì ó ãðóäÿõ ÷è ïåðåøêî-
äàìè â äèõàíí³;

– ãîñòðèé íàïàä òðèâàº ïî-
íàä äâà äí³ áåç ïîêðàùåííÿ;

– õðîí³÷íèé á³ëü òðèâàº ïî-
íàä äâà òèæí³;

– á³ëü â³ääàº ó íîãó, êîë³-
íî, ñòóïíþ.

ßê çàïîá³ãòè áîëþ ó ñïèí³:
– çâàæàéòå íà âëàñí³

ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³, ïëàíóþ-
÷è âàæêó ðîáîòó;

– íå ï³äí³ìàéòå âàæêîãî ç
íàõèëåíîþ ñïèíîþ;

– òðèìàéòå ñïèíó ïðÿìî,
êîëè íåñåòå âàæêå àáî
çí³ìàºòå ùîñü ç ãîð³øí³õ ïî-
ëèöü;

– óíèêàéòå íèçüêèõ ì’ÿêèõ
êð³ñåë ³ äèâàí³â;

– íàìàãàéòåñÿ íå ñóòóëè-
òèñÿ, çì³öíþéòå ì’ÿçè ñïèíè.

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êó-
âàííÿ çàãîñòðåíü çàõâîðþâàíü
õðåáòà ðåêîìåíäóºìî êîìï-
ëåêñ âïðàâ ïîäàíèõ íèæ÷å.
ÑÒÀÒÈÊÎ-ÄÈÍÀÌ²×Í²
ÂÏÐÀÂÈ ÄËß ÕÐÅÁÒÀ

Êîæíó âïðàâó ïîâòîðþâà-
òè 4-6 ðàç³â.

Ëåæà÷è íà ñïèí³ ç âèòÿãíó-
òèìè íîãàìè (ìàë. 1, 2). Íà
ãëèáîêîìó âäèõó âèãíóòè äî-
ãîðè øèþ òà ãðóäè. Çàòðèìàâ-
øè â ëåãåíÿõ ïîâ³òðÿ, ïîõè-
òàòè ñïèíîþ ç áîêó íà á³ê 2-
6 ðàç³â. Çðîáèòè â ³ëüíèé
âèäèõ, âòÿãóþ÷è æèâ³ò.

Âïðàâà àêòèâóº öèðêóëÿö³þ
êðîâ³ â îðãàí³çì³; çì³öíþº ì’ÿ-
çè ñïèíè é òîí³çóº âàæêîäî-
ñòóïí³ äëÿ ³íøîãî âïëèâó
â³ää³ëè õðåáòà; ìàº ç³ãð³âàëü-
íó ä³þ íà ì’ÿçè øè¿, ïîòè-
ëèö³, âåðõíüî¿ ÷àñòèíè ñïè-
íè.

Ëåæà÷è íà ñïèí³ (ìàë.3).
Âïåðòèñÿ ï’ÿòàìè òà âåðõíüîþ
÷àñòèíîþ ñïèíè â ï³äëîãó.
Çðîáèòè âäèõ, ïðîãíóòèñÿ â
ïîïåðåêó. Çàòðèìàâøè ïî-
â³òðÿ, ïîõèòàòè ñïèíîþ ç áîêó
íà á³ê 2-6 ðàç³â, ç êîæíèì
ðóõîì íàìàãàþ÷èñü óâ³áðàòè
â ëåãåí³ ùå òðîõè ïîâ³òðÿ. Âòÿ-
ãóþ÷è æèâ³ò, çðîáèòè ñèëü-
íèé âèäèõ.

Åôåêòèâíà ïðè çàõâîðþ-

âàííÿõ ñ³äíè÷íîãî íåðâà; óñó-
âàº á³ëü ó ñïèí³; âèêëèêàº
ç³ãð³âàëüíèé åôåêò ³ ñòèìóëþ-
þ÷å âïëèâàº íà ïîïåðåêîâó
ä³ëÿíêó, ñ³äíèö³.

Ëåæà÷è íà ñïèí³ (ìàë.4).
Ïîòèëèöåþ, ë³êòÿìè òà ï’ÿòà-
ìè âïåðòèñÿ â ï³äëîãó. Çðî-
áèâøè ãëèáîêèé âäèõ, òðî-
õè ï³äíÿòè òóëóá ³ âèãíóòè âãî-
ðó æèâ³ò òà òóëóá. Çàòðèìàòè
äèõàííÿ é ïîõèòàòè òóëóáîì
ç áîêó íà á³ê 2-6 ðàç³â. Âòÿãó-
þ÷è æèâ³ò, çðîáèòè ñèëüíèé
âèäèõ. Óòðèìàòè âòÿãíóòó â
ñåáå ïåðåäíþ ñò³íêó æèâîòà
3-5 ñåê.

Óñóâàº ÷è çíà÷íî çìåíøóº
á³ëü ó ä³ëÿíö³ øè¿, ñïèíè, í³ã;
âèïðàâëÿº ñóòóë³ñòü ³ çì³öíþº
ì’ÿçè ñïèíè.

Ëåæà÷è íà ñïèí³, äîëîí³
ï³äêëàñòè ï³ä ñ³äíèö³ (ìàë. 5).
Ç³ãíóòè íîãè, ï³äòÿãóþ÷è ñòóïí³
äî ñ³äíèöü. Çðîáèòè ãëèáî-
êèé âäèõ, çàòðèìàòè äèõàí-
íÿ ç îäíî÷àñíèì ðîçâåäåí-
íÿì êîë³í ó ñòîðîíè äî ìàê-
ñèìàëüíî¿ âåëè÷èíè.
Óòðèìàòè ¿õ ó öüîìó ïîëî-
æåíí³ 1-2 ñåê. 2-6 ðàçè ïîõè-
òàòè êîë³íàìè â íàïðÿìêó äî
ï³äëîãè â îäèí òà ³íøèé á³ê.
²ç ñèëîþ âèäèõíóòè ïîâ³òðÿ,
ïðèòèñêàþ÷è êîë³íà äî ãðó-
äåé, ï³ñëÿ öüîãî ïîñòàâèòè
ñòóïí³ íà ï³äëîãó.

Ïîçáàâëÿº áîëþ â ñïèí³;
àêòèâ³çóº êðîâîîá³ã ³ ðóõ
åíåðã³¿ ïå÷³íêè, ñåëåç³íêè,
øëóíêà, êèøîê, æ³íî÷èõ ñòà-
òåâèõ îðãàí³â, ïðîìåæèíè.

Ëåæà÷è íà ñïèí³, ï³äòÿãíó-
òè ç³ìêíóò³ ñòóïí³ äî ñ³äíèöü,
ðîçâåñòè êîë³íà ó ñòîðîíè.
Ðóêè âçäîâæ òóëóáà, äåùî
ðîçâåäåí³ (ìàë. 6, 7). Ïîâíèé
âäèõ, ïðîãíóòèñÿ â ïîïåðåêó.
Âïèðàþ÷èñü ïîòèëèöåþ,
ë³êòÿìè òà ñòóïíÿìè í³ã â
ï³äëîãó, ï³äíÿòè òàç. Çàòðè-
ìàâøè äèõàííÿ íà âäèõó,
âèêîíàòè 2-6 ïîõèòóâàíü êîð-
ïóñîì ç áîêó íà á³ê. Âòÿãóþ÷è
æèâ³ò, çðîáèòè ñèëüíèé âè-
äèõ.

Äàð³ÿ ÏÎÏÎÂÈ×,
çàâ³äóâà÷êà êàôåäðè
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿,
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè òà
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
ÒÍÌÓ, ïðîôåñîðêà,
Âîëîäèìèð ÊÎÂÀËÜ,
äîöåíò

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 6)

Ìàë. 1, ìàë. 2.

Ìàë. 3, ìàë. 4

Ìàë. 5

Ìàë. 6, ìàë. 7
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Ìàñàæóº îðãàíè ÷åðåâíî¿

ïîðîæíèíè; óñóâàº á³ëü ó
ñïèí³; çì³öíþº ïîïåðåêîâ³ ì’ÿ-
çè, ì³æõðåáöåâ³ çâ’ÿçêè;
çì³öíþº ì’ÿçè çàäíüî¿ ÷àñòè-
íè ñòåãîí, áîêîâ³ ì’ÿçè òóëó-
áà òà æèâîòà; ñïðèÿº ë³êóâàí-
íþ æ³íî÷èõ õâîðîá.

Ëåæà÷è íà ïðàâîìó áîö³,
ç ³ ãíóòè íîãè. Ïðàâó íîãó
â³äâåñòè íàçàä, ë³âîþ ðóêîþ
çëîâèòèñÿ çà ñòóïíþ. Ñòóïíþ
ë³âî¿ íîãè ïîñòàâèòè íà êîë³-
íî ïðàâî¿, à êîë³íîì ë³âî¿ íîãè
òîðêíóòèñÿ ï³äëîãè. Ïðàâîþ
ðóêîþ âçÿòèñÿ çà êîë³íî ë³âî¿
íîãè (ìàë.8). Ïðè ãëèáîêîìó
âäèõó îäíî÷àñíî ïîâåðíóòè
øèéí³ òà ãðóäí³ õðåáö³ ó ïðî-
òèëåæí³ ñòîðîíè. Çàòðèìàâøè
äèõàííÿ íà âäèõó, 2-6 ðàç³â
ïðîãíóòèñÿ â õðåáò³. Âòÿãóþ÷è
æèâ³ò, çðîáèòè âèäèõ.

Ñòèìóëþº ïðèò³ê êðîâ³ äî
âíóòð³øí³õ îðãàí³â; àêòèâíî
âïëèâàº íà øèéí³ õðåáö³, ñó-
õîæèëëÿ, êðîâîíîñí³ ñóäèíè,
íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ, ãîðòàíü.

Ëåæà÷è íà æèâîò³, âèïðÿ-
ìèòè íîãè, ðóêè âçäîâæ òó-
ëóáà, êèñò³ â êóëàê (ìàë. 9,
10). Íà ãëèáîêîìó âäèõó ïðî-
ãíóòèñÿ â ñïèí³, â³ä³ðâàòè â³ä
ï³äëîãè íîãè. Ðóêè â³äâåñòè çà
ñïèíó. Çàòðèìàòè âäèõ ³ çðî-
áèòè 2-6 ðóõ³â-ïîâîðîò³â óï-
ðàâî-âë³âî, òîðêàþ÷èñü ó êîæ-
íîìó âèïàäêó ïëå÷åì ï³äëî-
ãè. Âòÿãóþ÷è æèâ³ò, çðîáèòè
âèäèõ.

Ïîñèëþº öèðêóëÿö³þ êðîâ³
â õðåáò³; ïîêðàùóº ðóõîì³ñòü
õðåáòà; àêòèâ³çóº âñ³ ì’ÿçîâ³
ãðóïè ñïèíè, ñ³äíèöü, ñòå-
ãîí.

Ëåæà÷è íà æèâîò³, âïåðòè-
ñÿ ë³êòÿìè â ï³äëîãó, êèñò³ ðóê
íà ïîòèëèö³, íîãè ç³ãíóòè â
êîë³íàõ (ìàë. 11, 12). Íà ãëè-
áîêîìó âäèõó â³äêèíóòè ãî-
ëîâó íàçàä, íàïðóæèòè ì’ÿçè
æèâîòà, ï³äíÿòè æèâ³ò â³ä
ï³äëîãè òà ñèëüíî ïðîãíóòèñÿ
â ïîïåðåêó. Çàòðèìàâøè äè-
õàííÿ íà âäèõó, âèêîíàòè 2-
6 ðóõ³â ãîëîâîþ ç áîêó íà á³ê.
Âòÿãóþ÷è æèâ³ò, çðîáèòè âè-
äèõ.

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 5)

Ìàë. 8, ìàë. 9

Ìàë. 10, ìàë. 11

Ìàë. 12, ìàë. 13

Çì³öíþº ì’ÿçè æèâîòà òà
ñïèíè; ï³äâèùóº ðóõîì³ñòü
õðåáòà â øèéíîìó òà ïîïå-
ðåêîâîìó â³ää³ëàõ; óñóâàº á³ëü
ó ïîïåðåêîâ³é ä³ëÿíö³.

Ëåæà÷è íà æèâîò³, âïåð-
òèñÿ ðóêàìè â ï³äëîãó íà
ð³âí³ òàë³¿ (ìàë. 13). Íà ãëè-
áîêîìó âäèõó âèïðÿìèòè
ðóêè, ïðîãíóòè ñïèíó, â³äêè-
íóòè ãîëîâó íàçàä. Çàòðè-
ìàâøè äèõàííÿ íà âäèõó,
çðîáèòè 2-6 ïîõèòóâàíü êîð-
ïóñîì ³ ãîëîâîþ âïåðåä-íà-
çàä. Ï³ñëÿ ïîâíîãî âèäèõó
ðîçâåðíóòè òóëóá ³ øèþ ïðà-
âîðó÷, íàìàãàþ÷èñü ïîáà÷è-
òè ï’ÿòó ë³âî¿ íîãè. Ï³ñëÿ ãëè-
áîêîãî âäèõó òà çàòðèìêè
äèõàííÿ âèêîíàòè 2-6 ïîõè-
òóâàíü êîðïóñîì âë³âî. Çðî-
áèòè ïîâíèé âèäèõ, ïðîäîâ-
æóþ÷è äèâèòèñÿ íà ï’ÿòó
ë³âî¿ íîãè. Âèêîíàòè öå ñàìå
âïðàâî.

Çì³öíþº ì’ÿçè ñïèíè, áî-
êîâèõ ä³ëÿíîê òóëóáà; íîðìà-
ë³çóº öèðêóëÿö³þ êðîâ³  â

ä³ëÿíö³ øè¿, ñïèíè, áîêîâèõ
ä³ëÿíîê òóëóáà; ïîñèëþº ïðè-
ïëèâ êðîâ³ äî âíóòð³øí³õ
îðãàí³â.

Ñ³ñòè íà ï’ÿòè, íàõèëèòè
òóëóá óïåðåä, âèòÿãíóâøè
ðóêè âïåðåä, òîðêíóòèñÿ
ï ³äáîð ³ääÿì ï ³äëîãè
(ìàë.14). Íà ãëèáîêîìó âäè-
õó â³äâåñòè ãîëîâó íàçàä,
çàòðèìàòè äèõàííÿ òà âè-
êîíàòè 2-6 ïîõèòóâàíü âåð-
õíüîþ ÷àñòèíîþ òóëóáà òà
ãîëîâîþ. Âòÿãóþ÷è æèâ³ò,
çðîáèòè âèäèõ.

Çì³öíþº ì’ÿçè øè¿, ïîòè-
ëèö³, ïëå÷îâèõ ñóãëîá³â, âèê-
ëèêàº ïðèïëèâ êðîâ³ äî öèõ
ä³ëÿíîê

Ñ³ñòè íà ï³äëîãó íà îäíó
íîãó, äðóãó âèòÿãíóòè íàçàä,
âèïðÿìëåíèìè ðóêàìè âïåð-
òèñÿ â ï³äëîãó (ìàë. 15, 16).
Íà âäèõó ï³äíÿòè ðóêè âãî-
ðó, ïðîãíóòèñÿ â ïîïåðåêó.
Çàòðèìàòè äèõàííÿ òà çðî-

áèòè 2-6 ïîõèòóâàíü ãîëîâîþ
òà òóëóáîì óïåðåä-íàçàä.
Îïóñêàþ÷è ðóêè äî ï³äëîãè,
çðîáèòè ñèëüíèé âèäèõ.
Çì³íèòè íîãè òà ïîâòîðèòè
âïðàâó.

Àêòèâ³çóº öèðêóëÿö³þ êðîâ³
â ä³ëÿíö³ ñïèíè; çàïîá³ãàº
âèíèêíåííþ áîëþ â ñïèí³;
çì³öíþº ñóãëîáè õðåáòà, ì’ÿ-
çè ñïèíè òà òàçó.

Ñòàòè â êîë³ííî-ë³êòüîâå
ïîëîæåííÿ, òîðêàþ÷èñü ëî-
áîì ï³äëîãè (ìàë. 17). Ï³ñëÿ
âäèõó çàòðèìàòè äèõàííÿ òà
çðîáèòè òàçîì 2-6 ïîõèòóâàíü
ç áîêó íà á³ê. Âòÿãóþ÷è æèâ³ò,
çðîáèòè âèäèõ. Âïðàâó ïîâòî-
ðèòè 5-10 ðàç³â.

Çàïîá³ãàº îïóùåííþ
âíóòð³øí³õ îðãàí³â, âèíèêíåí-
íþ êèëè, ãåìîðîþ; ñòèìóëþº
ïðèïëèâ êðîâ³ äî ãîëîâè,
åôåêòèâíà ïðè íåðâîâîìó
âèñíàæåíí³; ñïðèÿº ïîãëèá-
ëåííþ äèõàííÿ.

Ìàë. 16, ìàë. 17

Ìàë. 14, ìàë. 15

Ïðîãóëÿòèñÿ ïàðêîì,
óçÿòè äî ðóê óëþá-
ëåíó êíèãó, ðîç÷åñà-

òè îíóö³ âîëîññÿ, ïðèñ³ñòè,
ùîá ç³ðâàòè áóêåò óëþáëåíèõ
êâ³ò³â – öå ïåðåë³ê, çäàâàëî-
ñÿ á, äîâîë³ áóäåííèõ ðà-
äîù³â, ÿê³ ìè âæå äàâíî çâèê-
ëè ñïðèéìàòè ÿê íàëåæíå. À
îò äëÿ ïàö³ºíò³â Îëüãè Âëà-
ñþê êîæåí êðîê – ìàëåíüêà
ïåðåìîãà. Âæå ï’ÿòü ðîê³â âîíà
ïðàöþº â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ ðåàá³ë³òîëîãèíåþ. Îëü-
ãà äîïîìàãàº ïàö³ºíòàì íàâ³òü
ï³ñëÿ íàéñêëàäí³øèõ îïåðàö³é
çíîâó ï³äâîäèòèñÿ íà íîãè.

– Òè â÷èø ëþäåé çàíîâî
ñèä³òè, õîäèòè, ¿ñòè, – ðîç-
ïîâ³äàº ïàí³ Îëüãà, – à ùå
ìèìîâîë³ ñòàðàºøñÿ çàë³êóâà-
òè äóøåâí³ ðàíè, ÿê³ çàïîä³ÿ-
ëà íåäóãà. Á³ëü – íàéá³ëüøèé
âîðîã õâîðîãî. Ñàìå ÷åðåç
íüîãî, à ùå – ñòðàõ, â³ä÷àé
äîâîäèòüñÿ ïåðåñòóïàòè, â÷è-

òèñÿ äîëàòè òðóäíîù³… À öå
áóâàº äóæå íåïðîñòî. Ãîëîâ-
íå çíàéòè ïîòð³áíèé ìîòèâà-
òîð.

Ðåàá ³ë ³òàö ³¿ ïîòðåáóþòü
õâîð³ ÿê ï³ñëÿ îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü, òàê ³ êîíñåðâàòèâ-
íîãî ë³êóâàííÿ. Íàé÷àñò³øå
ïðàöþþ ç õâîðèìè ï³ñëÿ åí-
äîïðîòåçóâàííÿ òà àðòðîñêîï³¿
ñóãëîá³â. Íà âñå ìàþ òèæ-
äåíü, çà öåé ÷àñ ìàþ íàâ÷è-
òè ëþäèíó ñàìîñò³éíî îáñëó-
ãîâóâàòè ñåáå. Àëå º é ñêëàäí³
âèïàäêè, ïðèì³ðîì, ï³ñëÿ ÄÒÏ.
×àñòî íà ðåàá³ë³òàö³þ òðåáà
ê³ëüêà ì³ñÿö³â.

– Ìîæëèâî, ïðèãàäàºòå
âèïàäîê, ÿêèé âàñ íàéá³ëü-
øå âðàçèâ?

– Í³êîëè íå çàáóäó ïàö³ºí-
òêó, ÿêó çáèâ àâòîìîá³ëü. ßê
íàñë³äîê – ðîçðèâ ïå÷³íêè,
ïåðåëîì òàçó, ðóêè òà îáîõ
í³ã. Âîíà â íàñ ïðîëåæàëà
ì³ñÿöü, à ïîò³ì ùå ê³ëüêà
ì³ñÿö³â ÿ ç íåþ çàéìàëàñÿ.
Ïàö³ºíòêà áóëà äóæå âàæêà.

Áîðîëèñÿ ùîäíÿ çà â³äíîâ-
ëåííÿ ¿¿ îðãàí³çìó, â÷èëè ò³ëî
ñëóõàòèñÿ é âèêîíóâàòè òàê³
êîëèñü çâè÷í³ ðóõè. Âè íå óÿâ-
ëÿºòå, ÿê ìè âïåðøå ç íåþ
âèéøëè íà äâ³ð, à êîëè ï³äíÿ-
ëèñÿ íà äðóãèé ïîâåðõ, ùîá
çàáðàòè ïîøòó ç ïîøòîâî¿
ñêðèíüêè, ðàäîñò³ íå áóëî
ìåæ.

– Õòî ç ïàö³ºíò³â íàé-
á³ëüøå çàïàì’ÿòàâñÿ?

– Ê³áîðã, ÿêèé òðè ì³ñÿö³
ë³êóâàâñÿ â íàøîìó â³ää³ëåíí³.
Îï³ñëÿ â³í îäðàçó ïî¿õàâ â
ÀÒÎ. Ùîðàçó, ïîâåðòàþ÷èñü
ç ôðîíòó äîäîìó, ïðè¿æäæàâ
äî íàñ, àáè çóñòð³òèñÿ ³ç çàâ³-
äóâà÷åì, ÿêèé éîãî ë³êóâàâ.
À ùå ï³ä ÷àñ ãàðÿ÷èõ áî¿â
âî¿í çîáîâ’ÿçàâñÿ íàì ïèñà-
òè, ùî æèâèé.

– Ùî ñïîíóêàëî âàñ îá-
ðàòè òàêó äîâîë³ íåæ³íî÷ó
ðîáîòó?

– Óçàãàë³-òî ÿ ìð³ÿëà ïðî
ë³êàðñüêèé ôàõ. Àëå ÷åðåç
ïåâí³ îáñòàâèíè ìî¿é ìð³¿ íå

âäàëîñÿ çä³éñíèòèñÿ. Ïðîòå ÿ
ïðàöþþ-òàêè â ë³êàðí³. Ñâîþ
ðîáîòó äóæå ëþáëþ.

– Ïðàöÿ ðåàá³ë³òîëîãà,
ïîãîäüòåñÿ, íåëåãêà. ßê
âäàºòüñÿ ïîçáàâëÿòèñÿ íå-
ãàòèâó é çàâæäè ïåðåáóâà-
òè â äîáðîìó íàñòðî¿?

– Ïåðåäóñ³ì ìîÿ ðîáîòà
ñïîíóêàº ï³äòðèìóâàòè ñåáå
â äîáð³é ô³çè÷í³é ôîðì³. Äëÿ
öüîãî õîäæó äî ñïîðòçàëè.
Çàíÿòòÿ äîïîìàãàþòü çàáó-
òè ïðî âñå íà ñâ³ò³. Öå íàé-
êðàùèé ðåöåïò ó áîðîòüá³ ç
íåãàòèâîì. ×àñòî ï³øêè ïðî-
ãóëþþñÿ ç ðîáîòè äîäîìó,
çàðÿäæàþñÿ ïîçèòèâîì. Îä-
íèì ç ãîëîâíèõ äæåðåë
åíåðã³¿ º ùå ëàã³äí³ òà ëþá-
ëÿ÷³ îá³éìè ÷îëîâ³êà é ñèíà.
Äóæå ö³íóþ ÷àñ ïðîâåäåíèé
ç ð³äíèìè.

– Ìàºòå çàõîïëåííÿ äëÿ
äóø³?

– Òàê, îáîæíþþ ÷èòàòè
êíèæêè. Íåùîäàâíî íîâó êíè-
ãó ïðèäáàëà. Çäåá³ëüøîãî

ìåíå ö³êàâèòü ïñèõîëîã³ÿ. Ïî-
ì³òèëà, ùî ïðî÷èòàíå äîïî-
ìàãàº â ðîáîò³ ç ïàö³ºíòàìè.
Âîíè íå çàâæäè ïîçèòèâíî
íàëàøòîâàí³ íà ðåçóëüòàò.
Äîâîäèòüñÿ ìåí³ ìîòèâóâàòè,
âñåëÿòè íàä³þ, ùîá ëþäèíà
õîò³ëà ñàìà çàéìàòèñÿ.

– Óëþáëåíà êíèãà º?
– Ðîíäà Áåðí «Ñåêðåò».

Ãîëîâíà äóìêà êíèãè: îòðè-
ìóºìî òå, ùî äîçâîëÿºìî
ñîá³ ìàòè é òå, ùî âæå ìàº-
ìî â ï³äñâ³äîìîñò³. Âñ³ íàø³
ïåðåøêîäè òà òðóäíîù³ ñòâî-
ðþºìî äëÿ ñåáå ñàì³. Òà ÷è
íå íàéá³ëüøå ñïîäîáàëàñÿ
ìåí³ ³äåÿ: ïî÷èíàòè òðåáà ç
ëþáîâ³ ³ âäÿ÷íîñò³. Ïîëþáè
ñåáå, ëþäåé íàâêîëî, ñâîº
æèòòÿ – ïî÷èíàé ñâ³é äåíü ³
çàê³í÷óé ñëîâàìè ïîäÿêè äî
Áîãà, Âñåñâ³òó, ñîá³ ñàì³é, äî
ñâ³òó – ³ ñâ³ò â³äïîâ³ñòü òèì
æå! ßêáè êîæåí ç íàñ õî÷à
îäèí â³äñîòîê íåâäîâîëåí-
íÿ òà ñêàðã çàì³íèâ íà ëþ-
áîâ ³ ïîäÿêó – ñâ³ò çì³íèâñÿ
á! Íå áóëî á æîðñòîêîñò³ òà
âîºí.

– Âàøå æèòòºâå êðåäî?
– Ïðèíîñèòè êîðèñòü ëþ-

äÿì, í³êîëè íå çóïèíÿòèñÿ íà
äîñÿãíóòîìó.
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ÕÎ× Ö²ÍÈ ÍÀ ÀÁÐÈÊÎÑÈ
ÖÜÎÃÎÐ²× ÊÓÑÀÞÒÜÑß,
Ð²ÇÍÎÌÀÍ²ÒÒß ÑÎÐÒ²Â,

ÍÀÂÏÀÊÈ, ÄÈÂÓª ÒÀ
Ò²ØÈÒÜ. ÑÂ²ÒËÎ-ËÈ-

ÌÎÍÍ², ßÑÊÐÀÂÎ-ÆÎÂÒ²,
×ÅÐÂÎÍÎÁÎÊ² ÏÎÌÀÐÀÍ-

×ÅÂ² ÏËÎÄÈ ÒÀÊ ² ÏÐÎ-
ÑßÒÜ: ÑÏÐÎÁÓÉ, ÍÅ ÏÎ-

ØÊÎÄÓªØ. ÃÎÑÏÎÄÈÍ² Æ
ÇÌÎÆÓÒÜ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÒÈ

Ç ÍÈÕ ÑÌÀÊÎËÈÊÈ ÍÀ
ÇÈÌÓ.

Àáðèêîñè ì³ñòÿòü öóêðè
(10,5%), ³íóë³í, ëèìîííó, âèííó
é ÿáëó÷íó êèñëîòè, äóáèëüí³
ðå÷îâèíè, êðîõìàëü, â³òàì³íè
ãðóïè Â, Ñ, Í, Å, Ð, ïðîâ³òàì³í À,
çàë³çî, ñð³áëî, ôîñôîð, éîä
òîùî. Êð³ì òîãî, â àáðèêîñàõ º
ïåêòèí, çäàòíèé âèâîäèòè ç
îðãàí³çìó òîêñè÷í³ ïðîäóêòè
îáì³íó é õîëåñòåðèí. Ñïîæèâàí-
íÿ â ¿æó àáðèêîñ³â ³ ïðîäóêò³â
¿õ ïåðåðîáêè ñïðèÿº ïîäîâæåí-
íþ æèòòÿ, òàê òâåðäÿòü ³íä³éñüê³
òà ïàêèñòàíñüê³ äîñë³äíèêè. Ñïî-
ñòåðåæåííÿ çà õàð÷óâàííÿì
ìåøêàíö³â ³íä³éñüêî¿ äîëèíè
Õóíçà â Ã³ìàëàÿõ, äå ñåðåäíÿ
òðèâàë³ñòü æèòòÿ ñòàíîâèòü 85-
90 ðîê³â, ïîêàçàëî, ùî â íèõ
ñåðåä õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ãîëîâ-
íå ì³ñöå çàéìàþòü àáðèêîñè.

Ïëîäè àáðèêîñà ñïðèÿòëèâî
âïëèâàþòü íà ïðîöåñ êðîâîòâî-
ðåííÿ, ùî îñîáëèâî âàæëèâî
äëÿ òèõ, õòî ñòðàæäàº â³ä àíåì³¿.
Çàâäÿêè âåëèêîìó âì³ñòó ìàãí³þ,
øâèäêî é íàäîâãî óñóâàþòü
ï³äâèùåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê.
Òîìó â ðàç³ ã³ïåðòîí³¿ â ñåçîí
äîçð³âàííÿ àáðèêîñ³â ðåêîìåí-
äóþòü ¿ñòè ¿õ ÿêîìîãà á³ëüøå.
Êð³ì òîãî, ñïîæèâàííÿ àáðè-
êîñ³â ïîë³ïøóº ïàì’ÿòü, ï³äâèùóº
ïðàöåçäàòí³ñòü ìîçêó, ðîçøèðþº
öåðåáðàëüí³ ñóäèíè. Ê³ëüê³ñòü
êàë³þ â öèõ ïëîäàõ çíà÷íî
á³ëüøà, í³æ â ³íøèõ ôðóêòàõ òà
îâî÷àõ. Îñê³ëüêè æ êàë³é º ðåãó-
ëÿòîðîì ðîáîòè ñåðöåâîãî ì’ÿ-
çà, òî àáðèêîñè â áóäü-ÿêîìó
âèãëÿä³ äóæå êîðèñí³ äëÿ òèõ,
õòî ìàº ïðîáëåìè ³ç ñåðöåì.
Îñîáëèâî ïîì³òíî ïîçèòèâíó
ä³þ êóðàãè, óðþêó òà ñâ³æèõ àá-
ðèêîñ³â íà õâîðèõ ç õðîí³÷íîþ
ñåðöåâîþ íåäîñòàòí³ñòþ.

Äî òîãî æ àáðèêîñè ìàþòü
ñå÷îã³íí³ âëàñòèâîñò³, òîìó ¿õ çà-
ñòîñîâóþòü ó ðàç³ çàõâîðþâàíü
íèðîê. Âàã³òíèì çà òîêñèêîçó,
íàáðÿê³â ³ ã³ïåðòîí³¿ ¿õ ðåêîìåí-
äîâàíî íàñàìïåðåä.

Òðåáà çàçíà÷èòè, ùî íàéá³ëüø
êîðèñí³ ñâ³æ³ òà ñóøåí³ àáðèêî-
ñè, áî â ïðîöåñ³ òåðì³÷íî¿ îáðîá-
êè ÷àñòèíà â³òàì³í³â ðóéíóºòüñÿ.

Óñüîãî 100 ã ì’ÿêîò³ àáðèêîñ³â
íà äåíü çäàòí³ ïîçáàâèòè â³ä
õðîí³÷íèõ çàêðåï³â ³ íàëàãîäè-
òè ðåãóëÿðí³ âèïîðîæíåííÿ.

Ñâ³æà ì’ÿêîòü ïëîä³â – ÷óäî-
âèé çàñ³á ó ðàç³ ñîíÿ÷íèõ îï³ê³â ³
äåðìàòèò³â. Àáðèêîñè î÷èñòèòè
â³ä øê³ðêè, ïåðåòåðòè ÷åðåç ñè-
òå÷êî ÷è íàòåðòè íà ïëàñòìà-
ñîâ³é òåðòö³. Öþ êàøêó íàíåñòè

ÀÁÐÈÊÎÑÈ ÒÀ ÏÅÐÑÈÊÈ –
ÏËÎÄÈ ÑÎÍÖß É ÇÄÎÐÎÂ’ß

íà óðàæåí³ ì³ñöÿ íà 20-30 õâ.
(ìîæíà ïîïåðåäíüî âèêëàñòè ¿¿
íà ìàðëþ).
Ñ²Ê, ßÊÈÉ ÑÒÀÂÈÒÜ ÍÀ
ÍÎÃÈ

Àáðèêîñîâèé ñ³ê çàñâîþº
îðãàí³çì ëåãøå, í³æ ïëîäè. Òîìó
ðåêîìåíäàö³é ùîäî éîãî âæè-
âàííÿ çíà÷íî á³ëüøå. Çàëåæíî
â³ä íàÿâíîñò³ çàõâîðþâàíü ³ ïðî-
áëåì îðãàí³çìó, àáðèêîñîâîãî
ñîêó ìîæíà âèïèâàòè â³ä 100 ìë
äî 1 ë íà äåíü. Çàãàëîì 0,75
ñêëÿíêè òàêîãî ñîêó äîñòàòíüî
äëÿ çàäîâîëåííÿ äîáîâî¿ ïîòðå-
áè ëþäèíè ó â³òàì³íàõ.

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ àáðèêîñî-
âîãî ñîêó òðåáà âçÿòè àáñîëþò-
íî ñòèãë³ ïëîäè, â ÿêèõ ê³ñòî÷êà
ëåãêî â³ää³ëÿºòüñÿ â³ä ì’ÿêîò³.
Ï³ñëÿ ìèòòÿ é îáñóøóâàííÿ ¿õ
ñë³ä çâ³ëüíèòè â³ä ê³ñòî÷êè, ïî-
ì³ñòèòè â ñîêîðîáêó é âè÷àâèòè
ñ³ê. Ìîæíà òàêîæ ïðîñòî ðîç³-
ì’ÿòè âèäåëêîþ àáî òîâêà÷åì ³
â³äòèñíóòè ñ³ê ÷åðåç ìàð-
ëþ. Íå âàðòî íàìàãàòèñÿ
ÿêîìîãà ñòàðàíí³øå ïå-
ðåö³äæóâàòè: ñ³ê á³ëüøå
êîðèñíèé ç ì’ÿêîòòþ. Äî
òîãî æ ïèòè éîãî ñë³ä
â³äðàçó ï³ñëÿ ïðèãîòóâàí-
íÿ, àäæå â³í øâèäêî
âòðà÷àº ñâî¿ ö³ëþù³ âëà-
ñòèâîñò³, íàâ³òü çà ïåðå-
áóâàííÿ â õîëîäèëüíèêó.

150 ìë àáðèêîñîâîãî
ñîêó íà äåíü çàäîâîëü-
íÿþòü äîáîâó ïîòðåáó
ëþäèíè â êàðîòèí³. Äëÿ
ë³ïøîãî çàñâîºííÿ â³òà-
ì³íó À ñë³ä äîäàòè 1 ÷. ë.
îë³¿ áåç çàïàõó.

Ó ðàç³ ã³ïåðòîí³¿ äóæå
êîðèñíî âèïèâàòè ïî
ï³âñêëÿíêè àáðèêîñîâîãî
ñîêó òðè÷³ íà äåíü ïåðåä
¿äîþ.

Âèñíàæåíèì õâîðîáîþ
ëþäÿì ðåêîìåíäóþòü
ïðèéìàòè ïî 1-3 ñêëÿíêè àáðè-
êîñîâîãî ñîêó íà äåíü, çàëåæ-
íî â³ä ðåàêö³¿ êèøê³âíèêà. Öåé
ñïîñ³á çàñòîñîâóâàëè ùå ë³êàð³
Ñòàðîäàâíüîãî Êèòàþ, ï³äí³ìà-
þ÷è íà íîãè äóæå âàæêèõ õâî-
ðèõ ï³ñëÿ âèñíàæëèâèõ õâîðîá.

Âàã³òíèì ³ ìàëåíüêèì ä³òÿì
àáðèêîñîâèé ñ³ê êîðèñíèé ÿê
«áóä³âåëüíèê» êë³òèí, æèðîâî¿
òêàíèíè, ê³ñòîê ³ çóá³â: ïðèéìà-
òè ïî 150 ìë ñîêó íà äîáó.

Ó ðàç³ êîë³òó, ìåòåîðèçìó é
äèñáàêòåð³îçó àáðèêîñîâèé ñ³ê
äîïîìîæå íîðìàë³çóâàòè êèñ-
ëîòí³ñòü øëóíêà é íàëàãîäèòè
ðåãóëÿðí³ âèïîðîæíåííÿ. Íîð-
ìà ïðèéîìó çàëåæèòü â³ä ìàñè
ò³ëà ëþäèíè, çàçâè÷àé äîñòàòíüî
âðàíö³ é óâå÷åð³ âèïèâàòè ïî 100
ìë ñîêó àáðèêîñ³â.

Çà ïðîáëåì ó ñå÷îñòàòåâ³é
ñôåð³ ñ³ê àáðèêîñ³â ìîæå äîïî-
ìîãòè ÿê ÷óäîâèé ñå÷îã³ííèé
çàñ³á. Âàðòî ëèøå â ïðîì³æêàõ
ì³æ ïðèéîìàìè ¿æ³ âèïèâàòè ïî
100 ìë ñîêó, äîâîäÿ÷è ê³ëüê³ñòü
ïðèéîì³â äî 6-8 íà äîáó.

Àáðèêîñè äóæå êîðèñí³ çà ñåð-
öåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, ùî
ñóïðîâîäæóþòüñÿ íàáðÿêàìè.
Ðàç íà òèæäåíü ðåêîìåíäóþòü

ïðîâîäèòè ðîçâàíòàæóâàëüíèé
äåíü: 300 ã íàìî÷åíèõ ñóõèõ
ïëîä³â (êóðàãè) ç’¿äàòè çà ÷îòè-
ðè ïðèéîìè ïðîòÿãîì äíÿ, à òà-
êîæ âèïèâàòè ïî 0,5 ë àáðèêî-
ñîâîãî ñîêó ç ì’ÿêîòòþ.

Çîâí³øíüî ñ³ê ìîæíà çàñòîñî-
âóâàòè äëÿ çàãîºííÿ ðàí, â³ä
ïðèù³â ³ âóãð³â.
ÓÐÞÊ – ÑÓÕÎÔÐÓÊÒ
ÄÎÂÃÎÆÈÒÅË²Â

²ñíóº òðè âèäè ñóøåíèõ àáðè-
êîñ³â – êóðàãà, êàéñà é óðþê.
Êóðàãà – öå âèñóøåí³ ïîëîâèí-
êè àáðèêîñ³â áåç ê³ñòî÷îê. Êàé-
ñà – íåðîçð³çàíèé àáðèêîñ, ó
ÿêîãî ê³ñòî÷êà âèäàëåíà ÷åðåç
îòâ³ð ó ì³ñö³ ïðèêð³ïëåííÿ ïëî-
äîí³æêè. Óðþê – âèñóøåíèé
ö³ëüíèé àáðèêîñ ç ê³ñòî÷êîþ. Îñ-
íîâíà ¿õíÿ ö³íí³ñòü ó òîìó, ùî
ï³ä ÷àñ ñóø³ííÿ âîíè çáåð³ãàþòü
á³ëüø³ñòü â³òàì³í³â ³ ì³êðîåëå-
ìåíò³â. Ïðîòå òàäæèêè é óçáåêè
âïåâíåí³, ùî ëèøå óðþê âîëîä³º

ïîòð³áíèìè ö³ëþùèìè âëàñòèâî-
ñòÿìè, à êóðàãó òà êàéñó ââàæà-
þòü çâè÷àéíèìè ñîëîäîùàìè. ²
â öüîìó º ñåíñ, àäæå òåõíîëîã³ÿ
ñóø³ííÿ óðþêó íàáàãàòî åêîëî-
ã³÷í³øà, í³æ â ³íøèõ ñóøåíèõ àá-
ðèêîñ³â. Ñïðàâà â òîìó, ùî â³í
ñóøèòüñÿ áåç âòðó÷àííÿ â öåé
ïðîöåñ ëþäèíè: ñòèãë³ ïëîäè
çàëèøàþòü íà äåðåâ³ äîçð³âàòè
äî ïîâíîãî çíåâîäíåííÿ.

Óðþê äóæå áàãàòèé íà â³òàì³-
íè é ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè. Çà
âì³ñòîì êàë³þ â³í óçàãàë³ º ðå-
êîðäñìåíîì ñåðåä ³íøèõ ñóõî-
ôðóêò³â. Æèòåë³ Ñåðåäíüî¿ Àç³¿
ñòàâëÿòüñÿ äî öüîãî ïëîäó ÿê äî
Áîæîãî äàðó, îñï³âóþòü éîãî
ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³ ó â³ðøàõ ³ êàç-
êàõ. Òàäæèêè, íàïðèêëàä, ââàæà-
þòü: ÿêùî ùîðàíêó âèïèâàòè
íàñò³é äèêîãî óðþêó, ùî âèð³ñ ó
ã³ðñüêîìó ðàéîí³, òî ìîæíà ïðî-
æèòè áåç õâîðîá ðîê³â äî 100-
120. Á³ëüøå òîãî, öåé ñóõîôðóêò
ââàæàþòü «ïëîäîì êðàñè»: â³í
îìîëîäæóº øê³ðó é çì³öíþº âî-
ëîññÿ. Ìåäèêè òåæ â³äçíà÷àþòü
ö³ëþù³ éîãî âëàñòèâîñò³. Â³í óñó-
âàº çàêóïîðêè ñóäèí. Éîãî ñî-
ëîäê³ ñîðòè äîáðå äîïîìàãàþòü
ó ë³êóâàíí³ íåðâîâèõ ðîçëàä³â, à

êèñë³ – çäàòí³ äîïîìîãòè çà õðî-
í³÷íî¿ ì³ãðåí³ òà çàñòóäíèõ çàõ-
âîðþâàíü.
ßÊ ÇÀÃÎÒÓÂÀÒÈ ÖÅÉ
Ö²ËÞÙÈÉ ÏË²Ä ÍÀ ÇÈÌÓ

Ïðîòå ÿêùî º òàêà ìîæ-
ëèâ³ñòü, òî ìîæíà çàãîòîâèòè
êóðàãó é ñàìîñò³éíî, â äîìàøí³õ
óìîâàõ. ²ñíóº äàâí³é «ä³ä³âñüêèé»
ñïîñ³á ñóø³ííÿ àáðèêîñ³â íà
ñîíö³. Äëÿ öüîãî ñë³ä â³ä³áðàòè
ëèøå ñòèãë³ ôðóêòè. Ïåðåä ñó-
ø³ííÿì ¿õ ïîòð³áíî ïîìèòè, ðîç-
ð³çàòè íàâï³ë ³ âèäàëèòè ê³ñòî÷-
êè. Ïîò³ì íà 10-12 õâ. çàíóðèòè ó
âîäíèé ðîç÷èí ëèìîííî¿ êèñëî-
òè (2 ÷. ë. íà 1 ñêëÿíêó âîäè) –
öå çàïîá³æèòü ïîòåìí³ííþ
ïëîä³â. Îï³ñëÿ ðîçêëàñòè íà ðå-
øåò³ ðîçð³çîì äîíèçó â îäèí
øàð. Ñóø³ííÿ íà ñîíö³ òðèâàº 3-
4 äí³. Äàë³ ïëîäè ïîòð³áíî óê-
ëàñòè â ê³ëüêà øàð³â â îäíîìó ç
ðåø³ò ³ äîñóøèòè â ò³í³. ²ç ÷îòè-
ðüîõ ê³ëîãðàì ñâ³æèõ ïëîä³â

ìîæíà îòðèìàòè ìàéæå îäèí
ê³ëîãðàì êóðàãè, ÿêà ìîæå òðè-
âàëî çáåð³ãàòèñÿ.

ßêùî íåìàº ìîæëèâîñò³ ñóøè-
òè àáðèêîñè íà ñîíö³, ìîæíà ñêî-
ðèñòàòèñÿ é äóõîâêîþ. Äëÿ öüî-
ãî ñë³ä â³ä³áðàòè ÿê³ñí³ ïëîäè, ðå-
òåëüíî ¿õ âèìèòè é âèäàëèòè
ê³ñòî÷êè. Â³äòàê àáðèêîñè ïî-
òð³áíî òðèìàòè 5-10 õâ. ó äðóø-
ëÿêó, ïîëèâàþ÷è ¿õ êèïëÿ÷îþ âî-
äîþ. Öå ðîáèòüñÿ äëÿ òîãî, ùîá
çáåðåãòè ¿õ ïðèðîäíèé êîë³ð.
Ïîò³ì îáñóøèòè íà ÷èñò³é ïî-
âåðõí³ òà ïîñòàâèòè â äóõîâêó íà
8-10 ãîäèí çà òåìïåðàòóðè
áëèçüêî 65° Ñ. Äëÿ òîãî ùîá çáå-
ðåãòè âñ³ êîðèñí³ âëàñòèâîñò³, âè-
ñóøåí³ ïëîäè ñë³ä ïîì³ñòèòè â
äåðåâ’ÿíèé ÿùèê, ÿêèé ù³ëüíî
çà÷èíèòè, íà òðè òèæí³. Íå ìîæ-
íà âèêîðèñòîâóâàòè ñîñíîâ³ òà
ÿëèíîâ³ ÿùèêè: â íèõ êóðàãà íà-
áóäå íåïðèºìíîãî çàïàõó.

Ìîæíà àáðèêîñè çàìîðîæó-
âàòè. Âàðòî áðàòè òâåðä³ø³, çëåã-
êà íåäîçð³ë³. Òàê âîíè íå ïî-
ìíóòüñÿ é íå âòðàòÿòü ñâîº¿
ôîðìè. Ïåðåä çàìîðîæóâàííÿì
ïëîäè ìèþòü, ðîçêëàäàþòü íà
áàâîâíÿíî¿ ñåðâåòö³, àáè îáñîõ-
ëè. Ïîò³ì ¿õ ñë³ä ðîçêëàñòè íà

ëîòêó â îäèí øàð ³ çàìîðîçèòè,
âèòðèìàâøè â ìîðîçèëüí³é êà-
ìåð³ äî ïîâíîãî çàìîðîæóâàí-
íÿ. Ï³ñëÿ öüîãî òâåðä³ çàìîðî-
æåí³ ïëîäè âêëàñòè â ï³äõîäÿ-
ùó òàðó é äîáðå çàêðèòè. Ïðè
öüîìó âàðòî çàëèøàòè ÿêîìîãà
ìåíøå ïîâ³òðÿ âñåðåäèí³ óïà-
êîâêè. Òàê³ àáðèêîñè äîáðå ãî-
äÿòüñÿ äëÿ ïðèãîòóâàííÿ êîì-
ïîò³â. Ðîçìîðîæóâàòè ¿õ íå ïî-
òð³áíî, à â³äðàçó êèäàòè â îêð³ï.

Äðóãèé ñïîñ³á çàìîðîæóâàí-
íÿ – â öóêðîâîìó ñèðîï³. Àáðè-
êîñè ìèþòü, òîä³ âèéìàþòü
ê³ñòî÷êè, äàþòü ñòåêòè çàéâ³é
âîä³ é, óêëàâøè â ãëèáîêèé ïî-
ñóä, øàð çà øàðîì ïåðåñèïàþòü
öóêðîì. Ùîéíî öóêîð ñòàíå
ñèðîïîì, àáðèêîñè óêëàäàþòü ó
ï³äãîòîâëåíó òàðó. Çàìîðîæåí³
òàêèì ÷èíîì àáðèêîñè äîáðå
çáåð³ãàþòü ñâîþ ôîðìó é ³äåàëü-
íî ï³äõîäÿòü äëÿ íà÷èíêè äëÿ
ïèðîã³â òîùî.
ÏÅÐÑÈÊÈ ÇÌ²ÖÍßÒÜ
ÑÓÄÈÍÈ

Êîðèñòü ïåðñèê³â ïðèõîâàíà â
éîãî áàãàòîìó ñêëàä³. Öåé ñìà÷-
íèé ïë³ä ì³ñòèòü ÷èñëåíí³
îðãàí³÷í³ êèñëîòè (âèííó, ëè-
ìîííó, ÿáëó÷íó), ì³íåðàëüí³ ñîë³
(çàë³çî, êàë³é, ôîñôîð, ì³äü,
öèíê, ³íø³) òà â³òàì³íè. Â³òàì³íè
â ïåðñèêàõ ïðåäñòàâëåí³ òàêèì
êîìïëåêñîì: â³òàì³í Ñ, ãðóïà Â,
à òàê ñàìî â³òàì³íè Å, ÐÐ, Ê ³ êà-
ðîòèí. Êð³ì óñüîãî öüîãî áàãàò-
ñòâà, ïåðñèêè, êîðèñòü ÿêèõ âè-
ñîêî ö³íóþòü, ì³ñòÿòü ïåêòèíè òà
åô³ðí³ îë³¿.

Ê³ñòî÷êà öüîãî êîðèñíîãî
ôðóêòà ì³ñòèòü ã³ðêó ìèãäàëüíó
îë³þ òà â³òàì³í Â

17
. Ïåðñèê, êà-

ëîð³éí³ñòü ÿêîãî ñòàíîâèòü 40
êêàë íà 100 ãðàì³â, çàñòîñîâóþòü
ó ÷èñëåííèõ ä³ºòàõ òà êîñìåòî-
ëîã³¿. Ä³ºòîëîãè ñòâåðäæóþòü, ùî
äîñèòü âæèâàòè ê³ëüêà ïåðñèê³â
(3-4) ùîäíÿ é âàãà âïåâíåíî
ï³äå äîíèçó. Äî òîãî æ óâåñü
îðãàí³çì íàñèòèòüñÿ êîðèñíèìè
ðå÷îâèíàìè é â³òàì³íàìè. Íåçâà-
æàþ÷è íà âñþ ïðèâàáëèâ³ñòü,
ïåðñèêè ìàþòü äåÿê³ îáìåæåí-
íÿ ùîäî âæèâàííÿ. Ïåðñèê ïðî-
òèïîêàçàíèé ïðè îæèð³íí³ òà
öóêðîâîìó ä³àáåò³. Îêñàìèòîâà
øê³ðêà ìîæå âèêëèêàòè àëåðã³÷í³
ðåàêö³¿ – âñÿ ñïðàâà â ïèëêó,
ÿê³é äîñèòü áàãàòî íà øê³ðö³
ïëîäó. Ñë³ä çíàòè, ùî ïåðñèê –
öå ïðîäóêò, ùî øâèäêî ïñóºòü-
ñÿ. Òîìó íåîáõ³äíî ç â³äïîâ³äàëü-
í³ñòþ ï³äõîäèòè äî âèáîðó
ïëîä³â äëÿ ñòîëó. Â ïåðñèêàõ
ì³ñòèòüñÿ òàêîæ âèñîêà êîíöåí-
òðàö³ÿ îêèñíþâàëüíèõ ðå÷îâèí,
ÿê³ çàïîá³ãàþòü õðîí³÷íèì õâî-
ðîáàì, çàõèùàþòü â³ä ñòðåñó òà
çì³öíþþòü ³ìóí³òåò. Ç’¿äàþ÷è
ëèøå ê³ëüêà ïåðñèê³â íà äåíü, âè
çàáåçïå÷óºòå çàãàëüíîçì³öíþ-
âàëüíèé, ïðîòèçàïàëüíèé, ïðî-
òèì³êðîáíèé, ïðîòèïóõëèííèé
òà ðàä³îçàõèñíèé âïëèâ íà
îðãàí³çì. Êð³ì òîãî, ïîë³ïøóºòü-
ñÿ ì³êðîöèðêóëÿö³ÿ (êðîâîïëèí
ó äð³áíèõ ñóäèíàõ) êðîâ³, à öå
çàáåçïå÷óº ïîñòà÷àííÿ êèñíþ äî
êîæíî¿ êë³òèíè òà çàïîá³ãàº
òðîìáîóòâîðåííþ. Ïåðñèêè ðå-
êîìåíäóþòü ââîäèòè äî ä³ºòè
äëÿ ñõóäíåííÿ, àäæå âîíè
ì³ñòÿòü áàãàòî âîäè (86%) òà
ìàëî êàëîð³é. Ñ³ê ³ íåêòàð ç ïåð-
ñèê³â ìàº ñå÷îã³ííó ä³þ é ñïðèÿº
ïîë³ïøåííþ ðîáîòè íèðîê.
Âæèâàííÿ ïåðñèê³â äî ¿äè
ñïðàâëÿº òîí³çóâàëüíó òà êðîâî-
î÷èñíó ä³þ íà îðãàí³çì.

Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ
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ÐÀÊÓÐÑ

Í³íà ÒÎÌÀØÅÂÑÜÊÀ,
ìåäè÷íà ñåñòðà êàðä³î-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

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

... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

1. Äðåâëÿíè. 2. Îáë³ãàö³ÿ. 3. Âåðñòà. 4. Âåëåñ. 5. Øàôà. 6. Á³çîí. 7. Ìàõ. 8. Àíåìîíà. 9. Åìáëåìà. 10. Ñàôàð³. 11.
Õàí. 12. Åðà. 13. Ñ²ÇÎ. 14. ÅÎÌ. 15. Áîáåð. 16. Íåî. 17. «Í³ñ». 18. ÓÒ. 19. Îá. 20. Êîí³. 21. ÒÒ. 22. Êîâáàñà. 23. Ìåëàí³ÿ.
24. Êàãàò. 25. Áóíãàëî. 26. Ãðóçä. 27. Çà. 28. Àðá³òð. 29. Ãàñ. 30. Ìèò. 31. Òàáó. 32. Áîã. 33. Âàðóì. 34. Ðóäà. 35. ÄÄÒ.
36. Áåðêóò. 37. Òîë. 38. Óçè. 39. Ñë³ï. 40. Âåñëî. 41. ÑØÀ. 42. Ñâåòð. 43. Êàðêàñ. 44. Òîðãàø. 45. Àñ. 46. Áîëåðî. 47.
²ñêðà. 48. Áàðâ³íîê. 49. Ïëóã. 50. ÁÊ. 51. Îòàâà. 52. Àð. 53. Íîó. 54. Ðà. 55. À´ðóñ. 56. ß. 57. ÂÐ. 58. Á³ëêà. 59. ªíîò.
60. Àäîí³ñ. 61. Ñàáî. 62. ªíà. 63. Ãðóáà. 64. Áðåñò. 65. Àíîä. 66. Ðå. 67. Ìóñ. 68. Îêî. 69. Êðîâ. 70. Ñòóê. 71. Óí³ñîí.
72. Íà. 73. Ãíó. 74. Ñ³. 75. Ãîëîñ. 76. Ëîñê. 77. Ñîì. 78. Âèøíÿ. 79. Ñàí. 80. Îì. 81. ÀÒ. 82. Ñêàò.

ÞÂ²ËÅÉ

21 ëèïíÿ âèïîâíèëîñÿ 60
ðîê³â äîêòîðîâ³ ìåäè÷íèõ
íàóê, çàâ³äóâà÷ó êóðñó îô-
òàëüìîëîã³¿, ïðîôåñîðó êà-
ôåäðè îòîðèíîëàðèíãîëîã³¿ òà
îôòàëüìîëîã³¿ ÒÍÌÓ Ìèêîë³
Âàñèëüîâè÷ó ÒÓÐ×ÈÍÓ.

Âåëüìèøàíîâíèé
Ìèêîëî Âàñèëüîâè÷ó!
Ñåðäå÷íî â³òàºìî Âàñ ³ç

60-ë³òòÿì!
Ó ñò³íàõ óí³âåðñèòåòó Âè çäî-

áóëè âèùó ìåäè÷íó îñâ³òó, óñ-
ï³øíî ïðîéøëè 33-ë³òí³é òðóäî-
âèé øëÿõ êë³í³÷íîãî îðäèíàòî-
ðà, àñèñòåíòà, äîöåíòà, à òåïåð
– ïðîôåñîðà êàôåäðè îòîðè-
íîëàðèíãîëîã³¿ òà îôòàëüìî-
ëîã³¿, î÷³ëüíèêà êóðñó îôòàëüìî-
ëîã³¿.

Êîëåêòèâ óí³âåðñèòåòó ãëèáî-
êî ïîâàæàº é ùèðî øàíóº Âàñ
ÿê îäíîãî ç òàëàíîâèòèõ âèïóñ-
êíèê³â äðóãîãî ïîêîë³ííÿ, â³äî-
ìîãî íàóêîâöÿ, âèñîêîêâàë³ô³êî-
âàíîãî êë³í³öèñòà-îôòàëüìîëî-
ãà, äîñâ³ä÷åíîãî ïåäàãîãà òà
âèõîâàòåëÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³
çà áàãàòîð³÷íó íåâòîìíó ïðàöþ,
âèñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì, ñóì-
ë³ííå âèêîíàííÿ ñâî¿õ ñëóæáî-
âèõ ³ ãðîìàäñüêèõ îáîâ’ÿçê³â.

Àêòèâíîþ áóëà Âàøà ãðî-
ìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü, çîêðåìà, ÿê
ãîëîâè ñòóäåíòñüêîãî ïðîôêî-
ìó, êóðàòîðà ñòóäåíòñüêèõ ãðóï,
ìàòåð³àëüíî-â³äïîâ³äàëüíîãî

êàôåäðè, ãîëîâíîãî îôòàëüìî-
ëîãà óïðàâë³ííÿ îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ ÎÄÀ, ÷ëåíà ðåäêîëåã³¿
«Îôòàëüìîëîã³÷íîãî æóðíàëó».

Âàøà ïðîôåñ³éíà òà ãðîìàäñü-
êà ä³ÿëüí³ñòü â³äçíà÷åí³ ìåäàë-
ëþ «Çà òðóäîâó äîáëåñòü», ãðà-

ìîòàìè ÌÎÇ Óêðà¿íè, îáëàñíî¿
äåðæàâíî¿ àäì³í³ñòðàö³¿, ãðàìî-
òàìè é ïîäÿêàìè ðåêòîðà óí³-
âåðñèòåòó.

Âàø³ ïîðÿäí³ñòü, ïðàöå-
ëþáí³ñòü, ³íòåë³ãåíòí³ñòü, óâàæíå
ñòàâëåííÿ äî ëþäåé, ïðàãíåííÿ
ðîáèòè äîáðî çàñëóãîâóþòü
íàéâèùî¿ îö³íêè ³ º ïðèêëàäîì
äëÿ íàñë³äóâàííÿ íîâèìè ïîêî-
ë³ííÿìè ñòóäåíò³â, ìîëîäèõ
ë³êàð³â, íàóêîâö³â ³ âèêëàäà÷³â.

Áàæàºìî Âàì, âåëüìèøàíîâ-
íèé Ìèêîëî Âàñèëüîâè÷ó,
ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, íåâè÷åðïíî-
ãî òâîð÷îãî íàòõíåííÿ, íîâèõ
çäîáóòê³â ó Âàø³é áëàãîðîäí³é
ä³ÿëüíîñò³, äîáðîáóòó, äóøåâ-
íîãî ñïîêîþ, ëþäñüêîãî òåïëà,
ðîäèííîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ é çà-
òèøêó, äîâãèõ ðîê³â ðàä³ñíîãî
òà ùàñëèâîãî æèòòÿ.

Íåõàé äîáðîì
íàïîâíþºòüñÿ õàòà,
Äîñòàòêîì, ùèð³ñòþ
³ ñîíÿ÷íèì òåïëîì,

Õàé áóäå â³ðíèõ äðóç³â â í³é
áàãàòî,

Ïðèõèëüíà äîëÿ îãîðòà
êðèëîì.

Ðåêòîðàò ³ ïðîôêîì ÒÍÌÓ
³ìåí³ ².ß.Ãîðáà÷åâñüêîãî

Äîñë³äíèêè ç Àâñòð³¿
âèð³øèëè ç’ÿñóâàòè,
÷îìó ó æ³íîê îçíàêè

ñòàð³ííÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ çíà÷íî
ñèëüí³øå, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â. Âîíè
ïðîâåëè äîñë ³äæåííÿ çà
ê³ëüêîìà ñîòíÿìè ðåñïîí-
äåíò³â.

Ïðîâ³âøè ìàñøòàáíå ñïîñ-
òåðåæåííÿ, âîíè ä³éøëè âèñ-
íîâêó, ùî âèííîþ ó âñüîìó º
ìåíîïàóçà, ÿêà çíèæóº åëàñ-
òè÷í³ñòü øê³ðè.

Äëÿ òîãî, ùîá äîâåñòè ñâîº
ïðèïóùåííÿ, íàóêîâ³ ñï³âðîá³ò-
íèêè Â³äåíñüêîãî óí³âåðñèòåòó
ïðîâåëè äîñë³äæåííÿ, â ÿêîìó
âçÿëè ó÷àñòü áëèçüêî 600 îñ³á.

Äîáðîâîëüö³ áóëè ð³çíîãî â³êó
(â³ä 26 äî 90 ðîê³â) ³ ñòàò³, ùî
äàëî ìîæëèâ³ñòü ö³ëêî-
âèòî âèâ÷èòè ïèòàííÿ
ñòàð³ííÿ.

ßê ç’ÿñóâàëîñÿ, íàé-
á³ëüøå îáëè÷÷ÿ ëþäèíè
ïî÷èíàº çì³íþâàòèñÿ
ïðèáëèçíî ó 40-50
ðîê³â. Àëå â öüîìó â³ö³
æ³íêè ïî÷èíàþòü ñòàð³òè
óäâ³÷³ øâèäøå, í³æ ÷îëî-
â³êè. ² ïîâ’ÿçàíå òàêå ðàï-
òîâå ïðèñêîðåííÿ ç ìå-
íîïàóçîþ, âïåâíåí³ â÷åí³.

Ï³ä ÷àñ ìåíîïàóçè æ³íî÷èé
îðãàí³çì âòðà÷àº åñòðîãåí, à
öå âîäíî÷àñ çíèæóº âèðîá-

íèöòâî â îðãàí³çì³ êîëàãåíó.
Âíàñë³äîê ö³º¿ ðåàêö³¿ øê³ðà
íà îáëè÷÷³ ïî÷èíàº îáâèñà-
òè, à ñòàð³ííÿ â³äáóâàºòüñÿ
çíà÷íî øâèäøå.

Àëå ÷åðåç ê³ëüêà ðîê³â âòðàòà
íåîáõ³äíîãî åñòðîãåíó ïîì³òíî
çíèæóºòüñÿ é âîäíî÷àñ ç íèì

çìåíøóºòüñÿ òàêîæ øâèäê³ñòü
ñòàð³ííÿ. Ç öüîãî ìîìåíòó ïðî-
öåñ ñòàð³ííÿ ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê
âèð³âíþºòüñÿ.
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