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ÀÍÎÍÑ ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

ÍÀËÀÃÎÄÈËÈ
ÆÈÒÒªÂÈÉ
ÌÎÒÎÐ

Ãàëèíà ÒÈÕÀ – ëàáîðàíòêà-áàêòåð³îëîãèíÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

ÃÀËÈÍÀ ÒÈÕÀ: «Í²ÊÎËÈ
ÍÅ ÓßÂËßËÀ, ÊÈÌ ÏÐÀÖÞÂÀÒÈÌÓ»

Ñåðöåâ³ ïðîáëåìè äàëè-
ñÿ ÷óòè ïîíàä ì³ñÿöü
òîìó, òîä³ ìåíå ç Òåðå-

áîâëÿíñüêî¿ ðàéîííî¿ ë³êàðí³
äîïðàâèëè äî óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Ðàí³øå æèòòºâèé ìîòîð
ïðàöþâàâ ñïðàâíî, ñåðöåâèõ
íåãàðàçä³â íå â³ä÷óâàâ, óñå òðà-
ïèëîñÿ ðàïòîâî – ñèëüíèé á³ëü
çà ãðóäèíîþ, çàäèøêà, çàãàëü-
íà ñëàáê³ñòü, çäàâàëîñÿ, ùî âòðà-
÷àþ ñâ³äîì³ñòü, òàê ïîãàíî ñòà-
ëî. Âæå òåðåáîâëÿíñüê³ ìåäèêè
çàï³äîçðèëè ³íôàðêò ì³îêàðäà, à
ôàõ³âö³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ï³äòâåðäèëè öåé ä³àãíîç. Í³êîëè
é ãàäêè íå ìàâ, ùî òàêå ëèõî
ñï³òêàº. Àëå çàâäÿêè çíàâöÿì
ñâîº¿ ñïðàâè ÿ íèí³ âæå íà íî-
ãàõ, ïî÷óâàþñÿ äîáðå. Ìåí³ ïðî-
âåëè ñòåíòóâàííÿ ñóäèí, âñòàíî-
âèëè ÷îòèðè øóíòè, îòîæ óñ³
«äåòàë³» íà ì³ñö³. Çà òàêó þâåë³ð-
íó ðîáîòó õî÷ó âèñëîâèòè âå-
ëèêó âäÿ÷í³ñòü ìî¿ì ðÿò³âíèêàì
– êàðä³îõ³ðóðãàì Âîëîäèìèðîâ³
Ñòåïàíîâè÷ó Ìîðîçó, ²ãîðþ
Ç³íîâ³éîâè÷ó Ãóìåííîìó, ïðîôå-
ñîðó Ðîìàíîâ³ Éîñèïîâè÷ó Ëå-
êàíó, ³íòåðâåíö³éíîìó õ³ðóðãó
Áîãäàíîâ³ ßðîñëàâîâè÷ó Ìàñë³þ,
àíåñòåç³îëîãàì Î. Àäàøèíñüêî-
ìó, Ñ. Êó÷åðåíêó òà âñ³é õ³ðóð-
ã³÷í³é áðèãàä³ êàðä³îõ³ðóðã³÷íî-
ãî ï³äðîçä³ëó. Òàêîæ õî÷ó ïîäÿ-
êóâàòè ÷åðåç ãàçåòó «Óí³-
âåðñèòåòñüêà ë³êàðíÿ» âñüîìó
êîëåêòèâîâ³ â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿
õ³ðóðã³¿. Õàé óñå â ¿õíüîìó æèòò³
â³äáóâàºòüñÿ ëèøå ç³ çíàêîì
«ïëþñ», çäîðîâ’ÿ, äîáðîãî íà-
ñòðîþ!

ßðîñëàâ ÖÀÏËÀÏ,
ñ. Ï³äãàé÷èêè
Òåðåáîâëÿíñüêèé ðàéîí

Ç ×ÈÌ ¯ÄßÒÜ
ÃÌÎ?

Ãåíåòè÷íî ìî-
äèô³êîâàí³ îð-
ãàí³çìè (ÃÌÎ)
àáî òðàíñãåíè –
öå îðãàí³çìè, â ÿêèõ çì³íèëè
ñòðóêòóðó ÄÍÊ, òîáòî äîäàëè
ãåíîì ³íøîãî îðãàí³çìó. Ó ñó-
÷àñíîìó ñåðåäîâèù³ ñïîñòåð³-
ãàºìî, ÿê øâèäêî çá³ëüøóþòü-
ñÿ îá’ºìè ðîáîòè ç âèðîùóâàí-
íÿ òðàíñãåííèõ ðîñëèí. Ñåðåä
íèõ: êóêóðóäçà, ñîÿ, ð³ïàê, áà-
âîâíà, çàâäÿêè ÷îìó âîíè íà-
áóâàþòü «íîâèõ», íåòèïîâèõ
äëÿ öüîãî ñîðòó ÷è âèäó ðîñ-
ëèí âëàñòèâîñòåé.

ÍÀÒÀË²ß ÁÐÈÊÑÀ:
«ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²ß –
ÂÀÆËÈÂÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ
ÏÎÂÍÎÖ²ÍÍÎÃÎ
Ë²ÊÓÂÀÍÍß»

Ïðî ðåàá³ë³òà-
ö³þ ÿê âàæëèâèé
êîìïîíåíò ë³êó-
âàëüíîãî ïðîöå-
ñó â ë³êàðí³ äáà-
þòü ïîâñÿê÷àñ. Ó ô³ç³îòåðàïåâòè÷-
íîìó â³ää³ëåíí³ ïàö³ºíòè ìîæóòü
îòðèìàòè øèðîêèé ñïåêòð ïðî-
öåäóð. Ë³êàð³-ô³ç³îòåðàïåâòè âèâ-
÷àþòü íîâ³ ìåòîäèêè, ñó÷àñí³ òà
åôåêòèâí³ òåõíîëîã³¿ é âïðîâà-
äæóþòü ¿õ ó ïðàêòèêó.

ÃÀËÈÍÀ ÄÀÍÜÊÎ:
«ÒÐÅÁÀ ÄÀÐÓÂÀÒÈ
ËÞÄßÌ ÄÎÁÐÎ É
ÂÎÍÎ ÂÑÒÎÊÐÀÒ
ÏÎÂÅÐÍÅÒÜÑß»

Ø³ñòäåñÿòå ë³òî
ïîñòóêàëî äî îñåë³
Ãàëèíè Äàíüêî. 10
ñåðïíÿ ìîëîäøà
ìåäñåñòðà íåéðî-
õ³ðóðã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ â³äñâÿòêóâàëà ñâ³é þâ³-
ëåé. Çàâ³òàëè äî íå¿ íà ðîáîòó.
Ãàëèíà Ëþáîìèð³âíà îäðàçó æ
âðàçèëà ñâîºþ âåñåëîþ âäà÷åþ.
«Ó ïàñïîðò³ – 60, à îñü ó äóø³
íå á³ëüøå 20», – æàðòóº.

ßÊ ÏÎË²ÏØÈÒÈ
ÑÒÀÍ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
ÇÀ Ã²ÏÎÒÎÍ²¯

Îñòàíí³ìè ðî-
êàìè âåëèêó
óâàãó ìåäèêè
ïðèä³ëÿþòü ïðî-
áëåì³ àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿,
¿¿ ïðîô³ëàêòèö³ òà ë³êóâàííþ,
â òîé ÷àñ, êîëè ÷èìàëî ëþäåé
ïîòåðïàº â³ä àðòåð³àëüíî¿ ã³ïî-
òîí³¿ òà ¿¿ íàñë³äê³â.

Äåòàëüí³øå ðîçïîâ³ñòè ïðî
öþ íåäóãó òà äàòè ïîðàäè ã³ïî-
òîí³êàì ïîïðîñèëè äîöåíòêó
êàôåäðè âíóòð³øíüî¿ ìåäèöè-
íè ¹1 ÒÍÌÓ ³ìåí³ ²âàíà Ãîðáà-
÷åâñüêîãî ²ðèíó Ñàâ÷åíêî.

ÊÀÂÓÍÎÂÈÉ
ÊÓÐÎÐÒ

Êàâóíè ì³ñòÿòü çà-
ë³çî, ìàãí³é, êàë³é,
íàòð³é, êàëüö³é, ôîñôîð, ôîë³-
ºâó, í³êîòèíîâó, àñêîðá³íîâó
êèñëîòè, ëåãêîçàñâîþâàí³ öóê-
ðè, ì³íåðàëüí³ ñîë³, êë³òêîâèíó,
â³òàì³íè Â1, Â2, Ñ, êàðîòèí. ¯õ
ðåêîìåíäóþòü óæèâàòè çà íå-
äîêð³â’ÿ, àòåðîñêëåðîçó, çà-
ïàëüíèõ ïðîöåñ³â. Ïëîäè ðîç-
ð³äæóþòü êðîâ ³ ñïðèÿþòü êðî-
âîòâîðåííþ. Ñ³ê ïîì³÷íèé ó
ðàç³ ñå÷îêàì’ÿíî¿ õâîðîáè òà
³íøèõ õâîðîá íèðîê. Éîãî êðà-
ùå ïèòè ì³æ ïðèéîìàìè ¿æ³
ïðîòÿãîì óñüîãî äíÿ.
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«Ìåí³ êàðòîïë³ ê³ëîãðàì, àëå
áåç ÃÌÎ», – ïðîñèòü ïðîäàâ-
÷èíþ íà ðèíêó ÷îëîâ³ê ïî-
âàæíîãî â³êó. «Âàì ùî ñòî
ðîê³â æèòè?», – êèäàº ó
â³äïîâ³äü êðóãëîëèöÿ æ³íêà. –
ß ¿ì óñå é íå çàìîðî÷óþñÿ –
º òàì ÃÌÎ ÷è íåìàº».

² ñïðàâä³, ïðî ãåíåòè÷íî
ìîäèô³êîâàí³ îðãàí³çìè íèí³
é ó äðóêîâàíèõ âèäàííÿõ, ³ â
²íòåðíåò-ðåñóðñàõ íàïèñàíî
ñò³ëüêè, ùî ëþäè âæå çàïëó-
òàëèñÿ â öèõ ëàá³ðèíòàõ ÷àñ-
òî íåçðîçóì³ëî¿ ³íôîðìàö³¿.
Õòîñü ñòâåðäæóº, ùî ïðîäóê-
òè ç ÃÌÎ – ÿê³ñí³ òà áåçïå÷í³,
àëå á³ëüø³ñòü êîìåíòàòîð³â ëÿ-
êàþòü ö³ºþ àáðåâ³àòóðîþ, ïî-
â’ÿçóþ÷è ¿¿ ç àëåðã³ºþ òà îí-
êîëîã³ºþ. Ï³äêèäàþòü õìèçó ó
âîãîíü ìàðêåòîëîãè òà ï³ä-
ïðèºìö³. Àáè óáåçïå÷èòè ñâ³é
òîâàð â³ä ñóìí³âíîãî ïîêóïöÿ,
âîíè íàêëåþþòü íà òîâàð ïî-
çíà÷êè «áåç ÃÌÎ», ìîâëÿâ, êó-
ïóéòå òà íå çàìèñëþéòåñÿ.
Ùî æ íàñïðàâä³ êðèºòüñÿ ï³ä
íàçâîþ «áåç ÃÌÎ» òà ÷è âàðòî
áîÿòèñÿ ö³º¿ ïðîäóêö³¿, ç’ÿñî-
âóâàëè â ñïåö³àë³ñòà – çàñ-
òóïíèêà äèðåêòîðà ç âïðîâà-
äæåííÿ ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ
ÿê³ñòþ Òåðíîï³ëüñüêîãî îáëàñ-
íîãî ëàáîðàòîðíîãî öåíòðó,

êàíäèäàòà ìåäè÷íèõ íàóê
Þë³¿ Êðàâ÷óê.

– Þë³º Àíàòîë³¿âíî, íèí³
äîâîäèòüñÿ ñïîñòåð³ãàòè, ÿê
ñòð³ìêî ðîçâèâàºòüñÿ õàð-
÷îâà ïðîìèñëîâ³ñòü, çàâäÿ-
êè íàäáàííÿì á³îòåõíî-
ëîã³é, äå íàéïåðø³ òîïîâ³
ïîçèö³¿ çàéìàº ñòâîðåííÿ
ãåíåòè÷íî ìîäèô³êîâàíèõ
îðãàí³çì³â. ßê íàóêîâö³
òðàêòóþòü öå ïîíÿòòÿ?

– Ãåíåòè÷íî ìîäèô³êîâàí³
îðãàí³çìè (ÃÌÎ) àáî òðàíñ-
ãåíè – öå îðãàí³çìè, â ÿêèõ
çì³íèëè ñòðóêòóðó ÄÍÊ, òîáòî
äîäàëè ãåíîì ³íøîãî îðãàí³-
çìó. Ó ñó÷àñíîìó ñåðåäîâèù³
ñïîñòåð³ãàºìî, ÿê øâèäêî
çá³ëüøóþòüñÿ îá’ºìè ðîáîòè
ç âèðîùóâàííÿ òðàíñãåííèõ
ðîñëèí. Ñåðåä íèõ: êóêóðóä-
çà, ñîÿ, ð³ïàê, áàâîâíà, çàâ-
äÿêè ÷îìó âîíè íàáóâàþòü
«íîâèõ», íåòèïîâèõ äëÿ öüî-
ãî ñîðòó ÷è âèäó ðîñëèí âëà-
ñòèâîñòåé. Ö³ ðîñëèíè ñò³éê³ø³
äî ãåðá ³öèä³â, øê³äíèê³â,
â³ðóñ³â, ïîñóõè, ìàþòü âèñîêó
âðîæàéí³ñòü, ïîð³âíÿíî ç òðà-
äèö³éíèìè ñåëåêö³éíèìè âè-
äàìè. Ïðîäóêòè, ùî ì³ñòÿòü
äàí³ òðàíñãåíè, íå â³äð³çíÿþòü-
ñÿ â³ä çâè÷àéíèõ í³ ñìàêîì,
í³ êîëüîðîì, í³ çàïàõîì. ¯õ
âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âèðîá-
íèöòâà êîâáàñ, ñîñèñîê, ñèðó,

êîíñåðâ³â, ïèâà, ÷èïñ³â, ð³çíèõ
ñîóñ³â, îë³é, ñóï³â øâèäêîãî
ïðèãîòóâàííÿ, øîêîëàäó, ñè-
ðîï³â ³ íàâ³òü äèòÿ÷îãî õàð÷ó-
âàííÿ.

– Ïðî ùî ñâ³ä÷èòü íà-
êëåéêà «íå ì³ñòèòü ÃÌÎ»?

– Õî÷ó çàçíà÷èòè, ùî ìàð-
êóâàííÿ «ì³ñòèòü ÃÌÎ» íà
ïðîäóêòàõ óêðà¿íñüêîãî âè-
ðîáíèêà ç’ÿâèòèñÿ íå ìîæå,
òîìó ùî â Óêðà¿í³ îô³ö³éíî
ïîêè ùî íå çàðåºñòðîâàíî
æîäíîãî ÃÌÎ! Àëå é
â³äñóòí³ñòü ìàðêóâàííÿ íå
ñâ³ä÷èòü ïðî â³äñóòí³ñòü ÃÌÎ,
à ïðî òå, ùî öåé ïðîäóêò íå
ï³äëÿãàâ äîñë³äæåííþ íà öåé
ïîêàçíèê. Ó ö³é ñèòóàö³¿ ïî-
òð³áíî óâàæíî îçíàéîìèòèñÿ
ç³ ñêëàäîì ïðîäóêòó, ÷è ì³ñòèòü
â³í òàê³ êîìïîíåíòè, ÿê ëåöè-
òèí, áàâîâíÿíà ÷è ïàëüìîâà
îë³ÿ, ñîºâèé ñîóñ, êðîõìàëü,
êóêóðóäçÿíèé ñèðîï, ùî ç
âåëèêîþ éìîâ³ðí³ñòþ ìîæå
ñâ³ä÷èòè ïðî âì³ñò ÃÌÎ. Åòè-
êåòêà «áåç ÃÌÎ» ñòàëà íî-
âèì ìàðêåòèíãîâèì õîäîì,
àäæå ¿¿ ïðèëàøòîâóþòü íàâ³òü
íà òèõ ïðîäóêòàõ, ó ñêëàä³ ÿêèõ
òðàíñãåííèõ ðîñëèí òåîðåòè÷-
íî áóòè íå ìîæå – âîäà, ñ³ëü,
îöåò.

– ßê äåðæàâí³ ñòðóêòóðè
òà â³äîìñòâà êîíòðîëþþòü
öåé ïðîöåñ?

– Íåîáõ³äí³ñòü ó íàä³éíèõ
òà îá’ºêòèâíèõ ìåòîäàõ âè-
ÿâëåííÿ ÃÌÎ â ïðîäîâîëü÷³é
òà ñ³ëüñüêîãîñïîäàðñüê³é ñè-
ðîâèí³ ç êîæíèì ðîêîì çðî-
ñòàº. Ïåðåäóñ³ì äîñë³äæåí-
íþ ï³äëÿãàº ïðîäóêö³ÿ, ùî
âíåñåíà äî «Ïåðåë³êó õàð-
÷îâèõ ïðîäóêò³â, ùîäî ÿêèõ
çä³éñíþºòüñÿ êîíòðîëü âì³ñòó
ãåíåòè÷íî ìîäèô³êîâàíèõ
îðãàí³çì³â» (çàòâåðäæåíîãî
íàêàçîì Ì³í³ñòåðñòâà îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè â ³ä
09.11.2010, ¹971) – ñîÿ, êó-
êóðóäçà, êàðòîïëÿ, òîìàòè,
êàáà÷êè, äèíÿ, ïàïàéÿ, öè-
êîð³é, öóêðîâèé áóðÿê, ð³ïàê,
ëüîí, áàâîâíà, ïøåíèöÿ, ñî-
íÿøíèê, ðèñ, õàð÷îâ³ äîáàâ-
êè òà ïðîäóêòè äëÿ ñïåö³àëü-
íîãî ä³ºòè÷íîãî ñïîæèâàííÿ,
îòðèìàí³ ç òðàíñãåííî¿ ñè-
ðîâèíè.

Äîñë³äæåííÿ íà ÃÌÎ ïðî-
âîäÿòü ó ëàáîðàòîð³ÿõ, àêðå-
äèòîâàíèõ íà öåé âèä ä³ÿëü-
íîñò³. Ëàáîðàòîð³é, çäàòíèõ
ïðîâîäèòè ÿê³ñíó òà ê³ëüê³ñíó
åêñïåðòèçó ÃÌÎ â Óêðà¿í³
ìàéæå äâàäöÿòü, ñåðåä íèõ
– âèïðîáóâàëüíà ëàáîðàòî-
ð³ÿ «Òåðíîï³ëüñüêèé îáëàñ-
íèé ëàáîðàòîðíèé öåíòð
Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðî-
â’ÿ Óêðà¿íè». Ñë³ä çàçíà÷è-
òè, ùî íàøà ëàáîðàòîð³ÿ îá-
ëàäíàíà ñó÷àñíèì óñòàòêó-
âàííÿì â³ä ïðîâ³äíèõ ñâ³òîâèõ
âèðîáíèê³â. Ôàõ³âö³ ëàáîðà-
òîð³¿ ìàþòü çíà÷íèé äîñâ³ä
ðîáîòè ç ïðîâåäåííÿ âèïðî-

áóâàíü ìåòîäîì ïîë³ìåðàç-
íî¿ ëàíöþãîâî¿ ðåàêö³¿. Öå
îñíîâíèé ñêðèí³íãîâèé ìå-
òîä äëÿ âèçíà÷åííÿ âì³ñòó
ÃÌÎ â çðàçêó. Çà ïåð³îä ç
ëèïíÿ 2015 ðîêó äî ëèïíÿ
2019 ðîêó íàø³ ôàõ³âö³ ïðî-
âåëè âèïðîáóâàííÿ 1224
çðàçê³â ðîñëèííî¿ ñèðîâèíè.
Éäåòüñÿ ïðî êóêóðóäçó, ñîþ,
ð³ïàê, ÿ÷ì³íü, ïøåíèöþ, à òà-
êîæ ãîòîâ³ çðàçêè õàð÷îâèõ
ïðîäóêò³â. Çà äàíèìè ïðîâå-
äåíèõ äîñë³äæåíü, îòðèìàíî
115 ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â,
ùî ñòàíîâèòü 9,4 %.

Âàðòî çíàòè. Á ³ëüø³ñòü
êðà¿í ðîçïî÷àëà ðóõ çà ñòâî-
ðåííÿ çîí, â³ëüíèõ â³ä ÃÌÎ.
Ó ñ³÷í³ 2000 ðîêó áóëî ñõâà-
ëåíî Ïðîòîêîë ïðî á³îáåçïå-
êó, â³äîìèé ÿê Êàðòàõåíñüêèé
ïðîòîêîë. Äîêóìåíò íàáðàâ
÷èííîñò³ 2003 ðîêó ï³ñëÿ òîãî,
ÿê éîãî ðàòèô³êóâàëè 50 êðà¿í
ñâ³òó. Óêðà¿íà ïðèºäíàëàñÿ äî
íüîãî 2002 ðîêó. Ïðîòîêîë
äåêëàðóº ïðàâèëà îáðîáêè òà
âèêîðèñòàííÿ âñ³õ æèâèõ
çì³íåíèõ îðãàí³çì³â, ÿê³ ìî-
æóòü íåñïðèÿòëèâî âïëèâàòè
íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Íåçâà-
æàþ÷è íà öå, ïðîäóêö³ÿ ç
ÃÌÎ ïî÷èíàº äîì³íóâàòè íà
ñâ³òîâîìó ïðîäîâîëü÷îìó
ðèíêó. Çàðàç ó÷åí³ øóêàþòü
øëÿõè ñòâîðåííÿ íîâîãî ïî-
êîë³ííÿ áåçïå÷íèõ ÃÌÎ, ÿê³
ï³äâèùèëè á ïðîäóêòèâí³ñòü
ñ³ëüñüêîãîñïîäàðñüêîãî âè-
ðîáíèöòâà òà áóëè áåçïå÷íè-
ìè äëÿ ëþäèíè.

Ç ×ÈÌ ̄ ÄßÒÜ ÃÌÎ?
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÐÀÊÓÐÑ

ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²ß

Ñòàí³ñëàâà ÄÅÌ’ßÍ×ÓÊ,
ìîëîäøà ìåäñåñòðà-
áóôåòíöÿ íåéðîõ³ðóð-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
(ë³âîðó÷);
Íàòàë³ÿ ÌÅÍ×ÓÊ,
ìàí³ïóëÿö³éíà ìåäñåñò-
ðà óðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)
Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Áðèòàíñüê³ òà àìåðè-
êàíñüê³ â÷åí³, çà ³íôîð-
ìàö³ºþ çàêîðäîííèõ

ÇÌ², ïîïåðåäæàþòü, ùî â³ä-
á³ëþâàëüíà ïàñòà ç àêòèâî-
âàíèì âóã³ëëÿì ìîæå ïîøêî-
äèòè åìàëü òà çá³ëüøèòè ðè-
çèê êàð³ºñó.

Õî÷à ïàñòè ç àêòèâîâàíèì
âóã³ëëÿì ââàæàþòü «ïðèðîä-
íèìè» òà «îðãàí³÷íèìè»,
âîíè íå çàõèùàþòü â³ä ïà-
ðîäîíòîçó é íå º àíòèáàê-
òåð³àëüíèìè ç òî÷êè çîðó
ã³ã³ºíè ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè.
«Íåìàº íàóêîâîãî ï³äòâåðä-

æåííÿ, ùî ïàñòè ç àêòèâî-
âàíèì âóã³ëëÿì äàþòü á³ëüøó
êîðèñòü, í³æ çâè÷àéí³ çóáí³»,
– ñêàçàâ äîêòîð Äæîçåô
Ãð³íâîëë-Êîåí ç³ ñòîìàòîëî-
ã³÷íî¿ øêîëè óí³âåðñèòåòó
Ìàí÷åñòåðà. Äîêòîð Äæîí
Áðóêñ ç³ ñòîìàòîëîã³÷íî¿ øêî-

ëè óí³âåðñèòåòó Ìåð³ëåíäó â
Áàëòèìîð³ òåæ òâåðäèòü, ùî
íåìàº íàóêîâèõ äîêàç³â, ùî
ö³ ïàñòè î÷èùàþòü ðîò â³ä
òîêñèí³â, àêòèâí³øå ðóéíóþòü
ì³êðîîðãàí³çìè (áàêòåð³¿ ,
ãðèáêè òà â³ðóñè) òà é êðà-
ùå çì³öíþþòü ñòðóêòóðó çó-
á³â.

Íà äóìêó åêñïåðò³â, ºäèíà
êîðèñòü ðåêëàìè çóáíî¿ ïà-

×È ØÊ²ÄËÈÂ² Â²ÄÁ²ËÞÂÀËÜÍ² ÇÓÁÍ² ÏÀÑÒÈ ñòè ç àêòèâîâàíèì âóã³ëëÿì
– öå á³ëüøå ëþäåé, ÿê³ ÷è-
ñòÿòü çóáè. Îäíà÷å ö³ ïàñòè
ìîæóòü íå ëèøå ïîøêîäè-
òè çóáíó åìàëü é ï³ääàòèñÿ
êàð³ºñó, àëå íàâ³òü ï³äâèùè-
òè ðèçèê ðàêó ðîòîâî¿ ïî-
ðîæíèíè. Öå ïîâ’ÿçàíî ç
òèì, ùî â ÑØÀ àêòèâíèé
âóãëåöü áóâ âèçíàíèé êàí-
öåðîãåíîì.

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
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Ô²Ç²ÎÒÅÐÀÏ²ß

ÏÐÎ ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²Þ ßÊ
ÂÀÆËÈÂÈÉ ÊÎÌÏÎÍÅÍÒ
Ë²ÊÓÂÀËÜÍÎÃÎ ÏÐÎÖÅÑÓ

Â ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É ÓÍ²-
ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ²
ÄÁÀÞÒÜ ÏÎÂÑßÊ×ÀÑ. Ó
Ô²Ç²ÎÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÍÎÌÓ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÏÀÖ²ªÍÒÈ
ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÇÀÊËÀÄÓ

ÌÎÆÓÒÜ ÎÒÐÈÌÀÒÈ
ØÈÐÎÊÈÉ ÑÏÅÊÒÐ ÏÐÎ-
ÖÅÄÓÐ. Ë²ÊÀÐ²-Ô²Ç²ÎÒÅ-

ÐÀÏÅÂÒÈ ÂÈÂ×ÀÞÒÜ ÍÎÂ²
ÌÅÒÎÄÈÊÈ, ÑÓ×ÀÑÍ² ÒÀ

ÅÔÅÊÒÈÂÍ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ É
ÂÏÐÎÂÀÄÆÓÞÒÜ ¯Õ Ó

ÏÐÀÊÒÈÊÓ. ßÊ ÖÅ Â²ÄÁÓ-
ÂÀªÒÜÑß, Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ Â

ÇÀÂ²ÄÓÂÀ×ÊÈ
Ô²Ç²ÎÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×ÍÎÃÎ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÒÀ ÊÀÁ²ÍÅÒÓ
ËÔÊ ÍÀÒÀË²¯ ÁÐÈÊÑÈ.

– Íàòàë³º ßðîñëàâ³âíî,
íå ñåêðåò, ùî ðåàá³ë³òà-
ö³éíà ìåäèöèíà â Óêðà¿í³
òà é ó íàøîìó êðà¿, íèí³
âèõîäèòü íà íîâèé, çíà÷-
íî âèùèé ð³âåíü. Ç ÷èì öå
ïîâ’ÿçàíî?

– Òå, ùî ðåàá³ë³òàö³éí³ ïî-
ñëóãè «íàáèðàþòü îáåðò³â», º
ö³ëêîì çàêîíîì³ðíîþ òåíäåí-
ö³ºþ. Ñàìå çàðàç Óêðà¿íà ïî-
ñòóïîâî îïàíîâóº ºâðîïåé-
ñüêèé ï³äõ³ä äî ðåàá³ë³òàö³¿.
Ùîïðàâäà, öåé øëÿõ ïîçíà-
÷åíèé äîâîë³ çàãðîçëèâîþ
ñèòóàö³ºþ – â Óêðà¿í³ ç êîæ-
íèì ðîêîì çá ³ëüøóºòüñÿ
ê³ëüê³ñòü ëþäåé ç îáìåæåíè-
ìè ô³çè÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè.
Òàêèé ñòàí ñïðàâ ñïðè÷èíå-
íèé íå ëèøå ñòàð³ííÿì ìåø-
êàíö³â, à º íàñë³äêîì ñïîñî-
áó æèòòÿ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè.
Îñîáëèâî íåïîêî¿òü ñò³éêå
ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ
ìîëîäîãî ïîêîë³ííÿ – é öå
äîâåäåíèé ìåäèêàìè òà íà-
óêîâöÿìè ôàêò. Îòîæ ³ íàäàë³
ñåðåä íàéá³ëüø òîïîâèõ çà-
ëèøàºòüñÿ ïèòàííÿ â³äíîâ-
ëåííÿ àäàïòàö³éíèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó, ðåàá³ë³òàö³ÿ
ïîðóøåíü ãîì³îê³íåçó.

– Ë³êóâàííÿ ëþäèíè,
íàéá³ëüø íàáëèæåíèìè äî
ïðèðîäíèõ, ìåòîäàìè, ÿêå
áåðå ïî÷àòîê ùå ç ïðà-
äàâí³õ ÷àñ³â, é íèí³ íå
âòðàòèëî ñâîº¿ àêòóàëü-
íîñò³?

– Ñàìå òàê. Ùå ë³êàð³ Ñòà-
ðîäàâíüî¿ Ãðåö³¿ òà Ðèìó âè-
êîðèñòîâóâàëè â ë³êóâàëüíèõ
êîìïëåêñàõ ô³çè÷íó àêòèâàö³þ
ïàö³ºíò³â ÷åðåç ðåàá³ë³òàö³éí³
ìåòîäè òà ìàñàæ. Ñêàæ³ìî, â
êèòàéñüêèõ ë³êóâàëüíî-ã³ìíà-
ñòè÷íèõ øêîëàõ ë³êóâàëè íå-
äóãè ñåðöÿ, ëåãåíü, âèêðèâ-
ëåííÿ õðåáòà, ïåðåëîìè ê³ñòîê
³ âèâèõè. Ö³êàâî, ùî ìàéæå
â óñ³õ ïðîâ³íö³ÿõ Êèòàþ â öèõ

ÍÀÒÀË²ß ÁÐÈÊÑÀ: «ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²ß – ÂÀÆËÈÂÀ
ÑÊËÀÄÎÂÀ ÏÎÂÍÎÖ²ÍÍÎÃÎ Ë²ÊÓÂÀÍÍß»

øêîëàõ ãîòóâàëè ë³êàð³â-«òà-
îññå», ÿê³ â³äì³ííî âîëîä³ëè
ìåòîäèêàìè ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíà-
ñòèêè òà ìàñàæó. Îñîáëèâî
â ìåäè÷í³é ïðàêòèö³ Ñòàðî-
äàâíüîãî ªãèïòó, ²íä³¿, Ãðåö³¿,
Ðèìó, Êèòàþ âåëè÷åçíå çíà-
÷åííÿ íàäàâàëè ìàñàæó, ÿêèé
ïðîâîäèëè íàéäîñâ³ä÷åí³ø³
ö³ëèòåë³.
«ÌÀÑÀÆ ÕÂÎÐ²É
ËÞÄÈÍ² ÏÎÒÐ²ÁÍÈÉ,
À ÇÄÎÐÎÂ²É –
ÍÅÎÁÕ²ÄÍÈÉ»

– Äî ðå÷³, ïðî ìàñàæ. Ùî
íàñàìïåðåä ïîâèíåí çíà-
òè ïàö³ºíò, àáè íå çàâäàòè
ñîá³ øêîäè? ² íàâïàêè – ÿê
ïîäîëàòè õâîðîáó ç äîïî-
ìîãîþ ìàñàæó?

– Ó íàøîìó â³ää³ëåíí³ ïðà-
öþº ê³ëüêà ïðîôåñ³éíèõ ìà-
ñàæèñò ³â . Âîíè ñïðàâæí³
çíàâö³ ö³º¿ ñïðàâè, òîìó ñëî-
âà ïîäÿêè â³ä ïàö³ºíò³â ó íàñ
ëóíàþòü äîâîë³ ÷àñòî. Ìàñàæ
çàñòîñîâóºìî ÷è íå íà âñ³õ
åòàïàõ ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ, ó
êîìïëåêñíîìó ë³êóâàíí³ çà-
õâîðþâàíü ³ òðàâì îïîðíî-ðó-
õîâîãî àïàðàòó, çà ï³äãîñòðèõ
òà õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ó
õâîðèõ ç ïðîáëåìàìè íåðâî-
âî¿ òà òðàâíî¿, äèõàëüíî¿ ñè-
ñòåì. Õî÷à ìîæëèâîñò³ ö³º¿
ñòàðîäàâíüî¿ ïðàêòèêè íåî-
áìåæåí³ – ìàñàæ ïðèçíà÷à-
þòü ÿê ñïîñ³á ïåðâèííî¿ òà
âòîðèííî¿ ïðîô³ëàêòèêè, çàä-
ëÿ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³
çà ô³çè÷íî¿ òà ðîçóìîâî¿ ïå-
ðåâòîìè, ñòðåñîâèõ ñòàíàõ, ç
êîñìåòè÷íîþ òà åñòåòè÷íîþ
ìåòîþ. Öå – ïîòóæíèé çàñ³á
äëÿ ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³. Ïå-
ðåñ³÷íà ëþäèíà, íàïåâíî, é
íå çäîãàäóºòüñÿ, ñê³ëüêè êëà-
ñèô³êàö³é íàë³÷óº ñó÷àñíèé
ìàñàæ. Öå ³ ë³êóâàëüíèé (çà-
ãàëüíèé òà ëîêàëüíèé), ³
ã³ã³ºí³÷íèé, ³ ñïîðòèâíèé, êîñ-
ìåòè÷íèé òà ùå áàãàòî ³íøèõ.
ª ïîä³ë íà çàãàëüíèé, öå êîëè
ìàñàæóþòü âñå ò³ëî, òà ì³ñöå-
âèé, ÿêùî ïîòð³áíî ëîêàëüíî
ïîïðàöþâàòè â ïåâí³é ä³ëÿíö³.
Íàø³ ôàõ³âö³ âîëîä³þòü óñ³ìà
öèìè òåõí³êàìè, çâ³ñíî, â òèõ
ìåæàõ, ÿê³ âèìàãàº çàêëàä
òðåòèííîãî ð³âíÿ, áî, ñêàæ³-
ìî, òàê³, ÿê êîñìåòè÷íèé ÷è
åñòåòè÷íèé ìàñàæ, âèêîíóþòü
óæå â öåíòðàõ êðàñè ÷è ñïå-
ö³àë³çîâàíèõ êë³í³êàõ.

ßê ë³êàð-ô³ç³îòåðàïåâò, ðå-
êîìåíäóþ âñ³ì ëþäÿì õî÷à
á ðàç íà ð³ê ïðîéòè ñåàíñè
ñàìå ë³êóâàëüíîãî ìàñàæó.
Áî â³í º íàóêîâî îá´ðóíòîâà-
íèì, íàéá³ëüø àäåêâàòíèì ³
ô³ç³îëîã³÷íèì ç òî÷êè çîðó
îñîáëèâîñòåé îðãàí³çìó ëþ-
äèíè. Ðîçð³çíÿþòü ê³ëüêà éîãî
ð³çíîâèä³â: êëàñè÷íèé, ñïî-
ëó÷íî-òêàíèííèé, ñåãìåíòàð-
íî-ðåôëåêòîðíèé, òî÷êîâèé,

çà Ìàíàíîâèì, àïàðàòíèé.
Íàéá³ëüø â³äîìèì ³ ïîøèðå-
íèì º ðó÷íèé êëàñè÷íèé ìà-
ñàæ. Ïðèíöèï éîãî ä³¿ áà-
çóºòüñÿ íà ðåôëåêòîðíèõ,
íåéðîãóìîðàëüíèõ, íåéðîåí-
äîêðèííèõ òà îáì³ííèõ ïðî-
öåñàõ, ÿê³ ðåãóëþº öåíòðàëü-
íà íåðâîâà ñèñòåìà, ùî çà-
ëåæèòü â³ä âèêîðèñòàííÿ
ðîçìà¿òèõ ïðèéîì³â – ïî-
ãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ,
ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³¿, à òàêîæ
ñèëè òà òðèâàëîñò³ âïëèâó. Öå
äàº çìîãó äîñÿãíóòè ïîñòàâ-
ëåíî¿ ìåòè, à ñàìå îòðèìà-
òè òîí³çóþ÷èé ÷è çàñïîê³éëè-
âèé åôåêò.

– ßê³ îñíîâí³ âèìîãè äî
ë³êóâàëüíîãî ìàñàæó?

– Íàñàìïåðåä ïàö³ºíò ïî-
âèíåí çàéíÿòè ìàêñèìàëüíî

ðîçñëàáëþâàëüíó ïîçèö³þ,
òîáòî ìàñàæèñò ïîâèíåí íà-
äàòè éîãî ò³ëó ùîíàéá³ëüø
ô³ç³îëîã³÷íå ïîëîæåííÿ, ïðà-
âèëüíî óêëàñòè ç óðàõóâàí-
íÿì ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
ì’ÿçåâèõ ãðóï. Ðóõè ïðîâî-
äÿòüñÿ çà õîäîì ë³ìôàòè÷íèõ
øëÿõ³â ó á³ê äî íàéáëèæ÷èõ
ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Ìàñàæ íå
ïîâèíåí âèêëèêàòè áîëüîâèõ
â³ä÷óòò³â. Òàêîæ ïàö³ºíòè ìà-
þòü çíàòè, ùî ïîòð³áíî äîçó-
âàòè ìàñàæí³ ïðèéîìè, à
³íòåíñèâí³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ ìàº
â³äáóâàòèñÿ ïîñòóïîâî. Ôàõ³-
âåöü âèð³øóº, ÿê éîìó êîìá³-
íóâàòè ò³ ÷è ³íø³ ïðèéîìè ö³º¿
òåõí³êè. Ñòîñîâíî òðèâàëîñò³
êóðñó ìàñàæó, ïðî ùî ìåíå
÷àñòî çàïèòóþòü ïàö³ºíòè, òî
â³í çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ
÷èííèê³â – âàæêîñò³ çàõâîðþ-
âàííÿ ÷è òðàâìè, îñîáëèâîñ-
òåé êë³í³÷íîãî ïåðåá³ãó õâîðî-
áè, çàãàëîì ¿õ ê³ëüê³ñòü ìîæå

ñòàíîâèòè â³ä ï’ÿòè äî 25
ïðîöåäóð. À îñü òðèâàë³ñòü
îäí³º¿ ïðîöåäóðè – çàãàëîì
30 õâèëèí. Íàø³ ôàõ³âö³ âè-
êîðèñòîâóþòü äëÿ öüîãî ñïåö³-
àëüíó ìåòîäèêó ðîçðàõóíêó â
îäèíèöÿõ.

– ×è º ÿê³ñü ïðîòèïîêàçè
äî ö³º¿ ïðîöåäóðè?

– Çâ³ñíî. ßê ³ êîæíà ìåäè÷-
íà ïðîöåäóðà, ìàñàæ ìàº
íèçêó ïðîòèïîêàç³â. Òóò òàêîæ
àêòóàëüíå çîëîòå ïðàâèëî
ìåäèöèíè: «Íå çàøêîäü!».
Ìàñàæ íå ïðèçíà÷àºìî ëþ-
äÿì ç ãîñòðèìè çàïàëüíèìè
çàõâîðþâàííÿìè, õâîðîáàìè
êðîâ³, ³íôåêö³éíèìè íåäóãà-
ìè øê³ðè. Íå äîçâîëåíî ïðî-
âîäèòè öþ ïðîöåäóðó ïàö³º-
íòàì, ó ÿêèõ º øê³ðíà âèñèï-
êà, ïîøêîäæåííÿ òà ïîä-

ðàçíåííÿ äåðìè.
Ïðîòèïîêàçîì º
õâîðîáè, ÿê³ ñïðè-
÷èíÿþòü ãîñòðå çà-
ïàëåííÿ âåí, òðîì-
áîç ñóäèí, àíåâ-
ðèçìà ñóäèí ³
ñåðöÿ, çàïàëåííÿ
ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí,
àêòèâíà ôàçà òó-
áåðêóëüîçó, ðåâìà-
òèçì â àêòèâí³é
ôàç³, âèðàçêà øëóí-
êà òà äâàíàäöÿòè-
ïàëî¿ êèøêè â àê-
òèâí³é ôàç³, õðîí³÷-
íèé îñòåîì³îë³ò,
çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè,
ÑÍ²Ä, ñèô³ë³ñ, ïñè-
õ³÷í³ ðîçëàäè.

Îñîáëèâó óâàãó
õî÷ó ïðèâåðíóòè äî
ïðîáëåìè, êîëè
ìàñàæ ïðîâîäÿòü
íåïðîôåñ³éí³ îñî-
áè, äèëåòàíòè àáî
ëþäè, ÿê³ ââàæà-
þòü ñåáå ö³ëèòåëÿ-
ìè, áåç ñïåö³àëü-
íî¿ ìåäè÷íî¿ îñâ³-

òè. Ìîæó íàâåñòè ÷èìàëî
ïðèêëàä³â òàêîãî íåâì³ëîãî
âòðó÷àííÿ, êîëè íåäóæ³ çà-
ì³ñòü îçäîðîâëåííÿ îòðèìà-
ëè õ³áà øêîäó ï³ñëÿ òàêèõ
«îçäîðîâëþâàëüíèõ ïðîöå-
äóð». Ê³ëüê³ñòü ìàñàæíèõ êà-
á³íåò³â, äå ïðàöþþòü îñîáè
áåç íàëåæíî¿ îñâ³òè òà íà-
âè÷ê³â, íà æàëü, ó íàøîìó
ì³ñò³ çðîñòàº. Â ñâî¿é ïðàê-
òèö³ ìåí³ äîâîäèëîñÿ ñïîñ-
òåð³ãàòè âèïàäêè çàãîñòðåí-
íÿ íåäóãè, ïåðåëîìè ê³ñòîê ³
ïîøêîäæåííÿ ì’ÿç³â ï³ñëÿ
â³äâ³äèí òàêèõ ãîðå-ö³ëèòåë³â.

– ßêùî æ ìàñàæ ïðîâå-
äåíèé ÿê³ñíî, òî ÷îãî î÷³-
êóâàòè?

– Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ïîáóâàºòå
ó ïðîôåñ³éíîãî ìàñàæèñòà,
âàøå ò³ëî íåìîâ îòðèìàº äðó-
ãå äèõàííÿ – ðîçñëàáëÿòüñÿ
ì’ÿçè, ïîêðàùèòüñÿ íàñòð³é,
çìåíøèòüñÿ ÷óòëèâ³ñòü äî íå-
ãàòèâíèõ ÷èííèê³â çîâí³ø-

íüîãî ñåðåäîâèùà. Ï³ä âïëè-
âîì ìàñàæó çëóùóþòüñÿ òà
âèäàëÿþòüñÿ çìåðòâ³ë³ êë³òè-
íè åï³äåðì³ñó, ïîñèëþºòüñÿ
ïðèïëèâ àðòåð³àëüíî¿ êðîâ³ äî
òêàíèí, ùî ïîë³ïøóº ¿õ æèâ-
ëåííÿ. Ëþäèíà ïîì³÷àº, ÿêîþ
ïðóæíîþ òà åëàñòè÷íîþ ñòà-
ëà ¿¿ øê³ðà, í³áè îìîëîäèëà-
ñÿ. Ïðàö³âíèêè îô³ñ³â ³ ò³, â
êîãî ñèäÿ÷à ðîáîòà, ðîçïîâ³-
äàþòü, ùî ï³ñëÿ ñåàíñ³â ìà-
ñàæó â³ä÷óâàþòü, ùî íåðâîâà
ñèñòåìà çàïðàöþâàëà ïî-íî-
âîìó, áî, é ñïðàâä³, íåðâîâ³
çàê³í÷åííÿ, ùî º ó øê³ð³, íîð-
ìàë³çóþòü ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Äè-
õàòè ñòàº ëåãøå, àäæå ìàñàæ
ïîñèëþº ãàçîîáì³í ó òêàíè-
íàõ ³ çá³ëüøóº íàñè÷åííÿ êðîâ³
êèñíåì.

Îòîæ íå ë³íóéòåñÿ, à çâåð-
òàéòåñÿ äî ôàõ³âö³â. ² õî÷à á
ðàç íà ð³ê êóðñîì ìàéæå 10
ïðîöåäóð ðîá³òü ìàñàæ, ÿêèé
çáåðåæå âàì ìîëîä³ñòü ³ ïî-
äàðóº çäîðîâ’ÿ.
«ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÁÎËÞ
Ç ÄÎÏÎÌÎÃÎÞ
ÑÒÐÓÌÓ»

– Çíàþ, ùî ó âàøîìó
â³ää³ëåíí³ ç óñï³õîì âèêî-
ðèñòîâóþòü é ³íø³ ìåòîäè
ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî âïëè-
âó, ïðèì³ðîì, åëåêòðîë³êó-
âàííÿ. Ðîçêàæ³òü äåòàëü-
í³øå ïðî ö³ ìåòîäèêè.

– Òàê, ìè çàñòîñîâóºìî é
ö³ ðåàá³ë³òàö³éí³ ìåòîäèêè.
Ñóòü åëåêòðè÷íî¿ ñòèìóëÿö³¿
ïåðåñë³äóº äâ³ ìåòè. Ïåðøà
– ïåðåøêîäèòè ïåðåäà÷³ áî-
ëüîâèõ ñèãíàë³â ó ìîçîê, äðó-
ãà – ñòèìóëþþ÷è ñêîðî÷åí-
íÿ ì’ÿç³â, âïëèâàòè ó òàêèé
ñïîñ³á íà ì’ÿçîâó åëåêòðè÷íó
àêòèâí³ñòü. Äëÿ öüîãî ñòðóì
ñòèìóëþº ì’ÿçè é òêàíèíè,
çìóøóþ÷è ¿õ âèðîáëÿòè åí-
äîðô³íè, âñ³ì â³äîì³, ÿê ãîð-
ìîíè ùàñòÿ, é âîíè «ïðàöþ-
þòü» ÿê ïðèðîäíèé áîëåòà-
ìóâàëüíèé çàñ ³á . Çãîäîì
åíäîðô³íè ³íòåðïðåòóþòüñÿ
ìîçêîì çàì³ñòü íåðâîâèõ ñèã-
íàë³â áîëþ. Çàñòîñóâàííÿ
çì³ííèõ åëåêòðè÷íèõ ñòðóì³â
ó ì’ÿçàõ ìîæå òàêîæ âèêëè-
êàòè ñêîðî÷åííÿ äëÿ çàïîá³-
ãàííÿ ì’ÿçîâî¿ àòðîô³¿ òà äî-
ïîìîãòè ó â³äíîâëåíí³ ì’ÿçî-
âî¿ ìàñè ï³ñëÿ òðàâìè. Àïà-
ðàòè, ÿê³ âèêîðèñòîâóºìî â
ïîâñÿêäåíí³é ïðàêòèö³, ï³äëàø-
òîâóºìî ³íäèâ³äóàëüíî äî
êîæíîãî ïàö³ºíòà. À îò ³íòåí-
ñèâí³ñòü ñòðóìó âèçíà÷åíà ó
ñïåö³àëüíèõ ìåòîäèêàõ åëåê-
òðîòåðàï³¿, ùî çàñòîñîâóþòü â
êîíêðåòíîìó âèïàäêó.

ßê³ æ òèïè ñòðóì³â âèêîðèñ-
òîâóºìî â åëåêòðîòåðàï³¿? Öå
– òðàíñêóòàííà åëåêòðè÷íà ñòè-
ìóëÿö³ÿ íåðâ³â (TENS). Âîíà ïðè-
çíà÷åíà äëÿ êîíòðîëþ áîëþ.

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 4)

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Íàòàë³ÿ ÁÐÈÊÑÀ, çàâ³äóâà÷êà
ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî â³ää³ëåííÿ òà
êàá³íåòó ËÔÊ
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²íòåðôåðåíö³éíèé ñòðóì, ÿêèé
çíåáîëþº òà ïîë³ïøóº ì’ÿçî-
âó ä³ÿëüí³ñòü. Êîðîòê³ õâèë³, ùî
ñëóãóþòü çá³ëüøåííþ ðîçòÿæ-
íîñò³ êîëàãåíó, çìåíøåííþ
æîðñòêîñò³ ñóãëîá³â, ïîëåã-
øåííþ áîëþ é ñïàçì³â, à òà-
êîæ äîïîìàãàþòü ó ðåãåíå-
ðàö³¿ ì’ÿêèõ òêàíèí. Àêòèâíî
çàñòîñîâóºìî óëüòðàçâóê. Â³í
ïðèçíà÷åíèé äëÿ ë³êóâàííÿ
ïàòîëîã³¿ ì’ÿêèõ òêàíèí. Ìàº-
ìî é ëàçåðîòåðàï³þ. Öå –
âèïðîì³íþâàííÿ åëåêòðîìàã-
í³òíèõ õâèëü, ùî ñêëàäàþòü-
ñÿ ç ôîòîí³â, ÿê³ ïîäîðîæó-
þòü ó ïðîñòîð³. Ïðèçíà÷àºìî
¿¿ äëÿ çíåáîëþâàííÿ, çìåí-
øåííÿ çàïàëåííÿ òà äëÿ ñòè-
ìóëþâàííÿ ðåïàðàö³¿ ïî-
øêîäæåíî¿ òêàíèíè. Íåçà-
ëåæíî â³ä òîãî, ÿêèé ñòðóì
çàñòîñîâóºìî, âñ³ âîíè ìàþòü
îäíå çàâäàííÿ – âèðîáëÿòè
ïåâíèé åôåêò íà ì³ñö³, ùî
ï³äëÿãàº ë³êóâàííþ. Öå äîñÿ-
ãàºòüñÿ ÷åðåç ðåàêö³¿ ò³ëà íà
åëåêòðè÷íèé ñòèìóë. Êîæåí
åëåêòðè÷íèé ñòðóì ìàº ñâîþ
ìåòó é ñòèìóëþº îðãàí³çì âè-
ðîáëÿòè ð³çí³ ô³çè÷í³, á³î-
ëîã³÷í³ òà ô³ç³îëîã³÷í³ ðåàêö³¿.
Àëå çàâäàííÿ ô³ç³îòåðàïåâ-

òà îö³íèòè òà îáðàòè, ÿêèé
åëåêòðè÷íèé ñòðóì º íàé-
á³ëüø ïðèéíÿòíèì äëÿ ë³êó-
âàííÿ ïåâíî¿ ïàòîëîã³¿.

– Äå íàé÷àñò³øå çàñòî-
ñîâóºòå åëåêòðîòåðàï³þ, çà
ÿêèõ íåäóã?

– Åëåêòðîòåðàï³ÿ º äóæå
âèã³äíîþ â ðåàá³ë³òàö³éíîìó
ïðîöåñ³, àäæå öå ë³êóâàííÿ,
ÿêå ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ó
ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ ïàö³ºíò³â

(ç íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ïðîòè-
ïîêàçàíü). Âàæëèâî, ùî öå íå-
³íâàçèâíèé ìåòîä. Â³í íå âèê-
ëèêàº çàëåæíîñò³, éîãî ìîæ-
íà çàñòîñîâóâàòè ùîäíÿ, íàâ³òü
ó ê³ëüêà ðàç³â â îäèí ³ òîé æå
÷àñ, ÿêùî öå íåîáõ³äíî, íå
ñïðè÷èíÿº ïîá³÷íèõ åôåêò³â ³
º ö³ëêîâèòî áåçïå÷íèì. Ìè
âèêîðèñòîâóºìî öþ ìåòîäè-
êó çà íàéð³çíîìàí³òí³øèõ îð-
òîïåäè÷íèõ, íåâðîëîã³÷íèõ,

äèõàëüíèõ ³ ã³íåêîëî-
ã³÷íèõ ïàòîëîã³é. Íà
äîäàòîê äî âñ³õ öèõ
ïåðåâàã, õî÷ó çàóâà-
æèòè, ùî åëåêòðîòå-
ðàï³ÿ äîïîìàãàº êå-
ðóâàòè áîëåì, çíè-
æóº íàáðÿê, ñïðèÿº
ðåëàêñàö³¿ ì’ÿç³â, çíè-
æåííþ ì’ÿçîâèõ ñêî-
ðî÷åíü ³ ðåãåíåðàö³¿
ì’ÿêèõ òêàíèí. Ñïîñ-
òåð³ãàºìî, ÿê äèíàì³-
÷íî â³äáóâàºòüñÿ çà-
ãîºííÿ ê³ñòîê çà ïåðå-
ëîì³â ó ïàö³ºíò³â,
ï³äâèùóºòüñÿ ïðîäóê-
òèâí³ñòü ì’ÿç³â, òîìó
ââàæàºìî åëåêòðè÷-
íó ñòèìóëÿö³þ ñâî¿ì
ñîþçíèêîì ó áîðîòüá³
ç áîëåì.

– ßê³ ïðîöåäóðè
åëåêòðîòåðàï³¿ ïðèçíà÷àºòå
ïàö³ºíòàì óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³?

– Íàðàç³ ó ô³ç³îòåðàïåâ-
òè÷íîìó â³ää³ëåíí³ Òåðíî-
ï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ ìàºìî ÷èìàëî åëåê-
òðîàïàðàòóðè äëÿ ïðîâåäåí-
íÿ âñ³õ öèõ ïðîöåäóð. Öå –
³ êëàñè÷íà àïàðàòóðà äëÿ
ïðîâåäåííÿ ãàëüâàí³çàö³¿ òà

«ÓÂÀÆÍ²ÑÒÜ, ×²ÒÊ²ÑÒÜ ²
Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍ²ÑÒÜ – Ò²

ÐÈÑÈ, ÁÅÇ ßÊÈÕ ÏÐÎÑÒÎ
ÍÅ ÌÎÆÍÀ ÏÐÀÖÞÂÀÒÈ

ËÀÁÎÐÀÍÒÊÎÞ», – ÏÅÐÅ-
ÊÎÍÀÍÀ ÃÀËÈÍÀ ÒÈÕÀ.
Ï’ßÒÜ ÐÎÊ²Â ÂÎÍÀ ÏÐÀ-

ÖÞª Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ². ÑÂÎÞ ÐÎÁÎÒÓ

ÑÒÀÐÀªÒÜÑß ÂÈÊÎÍÓÂÀ-
ÒÈ ÑÓÌË²ÍÍÎ, ÁÎ Æ

ÇÍÀª, ÍÀÑÊ²ËÜÊÈ ÂÎÍÀ ª
ÂÀÆËÈÂÎÞ Â Ë²ÊÓÂÀÍÍ²

ÏÀÖ²ªÍÒÀ.
– ßê îáðàëè ïðîôåñ³þ?
– Âèïàäêîâî. Õî÷à ³ êàæóòü,

ùî âèïàäêîâîñòåé íå áóâàº.
Êîëè çàê³í÷óâàëà øêîëó, â íàñ
íà Ï³äãàº÷÷èí³ â³äêðèëè ìå-
äè÷íèé êîëåäæ. Íà ñ³ìåéí³é
ðàä³ âèð³øèëè, ùî â÷èòèìóñÿ
òàì. Ïðîôåñ³ÿ ìåäñåñòðè –
øëÿõåòíà òà çàâæäè â ïîøàí³,
òà ùå é íàâ÷àëüíèé çàêëàä
íåäàëåêî â³ä äîìó. Òàê ³ ðîç-
ïî÷àâñÿ ì³é øëÿõ äî ìåäè-
öèíè. Çàâäÿêè ñåñòð³ ÿ ñòàëà
ëàáîðàíòêîþ, ñàìå âîíà ìåíå
çàõîïèëà ö³ºþ ãàëóççþ ìåäè-
öèíè.

ÃÀËÈÍÀ ÒÈÕÀ: «Í²ÊÎËÈ ÍÅ ÓßÂËßËÀ,
ÊÈÌ ÏÐÀÖÞÂÀÒÈÌÓ»

– Ðîçêàæ³òü ïðî îñîáëè-
âîñò³ ðîáîòè ëàáîðàíòà-
áàêòåð³îëîãà.

– Ïîìèëîê âîíà íå ïðî-
áà÷àº. Àäæå ¿õ ö³íà íàäòî âè-
ñîêà, áî çà íåïðàâèëüíèì
ðåçóëüòàòîì éäå âñòàíîâëåí-
íÿ íåïðàâèëüíîãî ä³àãíîçó,
ïðèçíà÷åííÿ ë³êóâàííÿ, ÿêå
ìîæå áóòè íååôåêòèâíèì
àáî íàâ³òü ïîã³ðøèòè ñòàí ïà-
ö³ºíòà. Ðîáîòà ëàáîðàíòà íå
äëÿ ëþäåé, ÿê³ íåóâàæí³, õà-
îòè÷í³. Ïîâèííà áóòè ñèñòå-
ìàòè÷í³ñòü ó òîìó, ùî òè ðî-
áèø, ³ âì³ííÿ íå â³äñòóïàòè
â³ä ïðàâèë.

– Çà ùî ëþáèòå ñâîþ
ïðàöþ?

– Çà òå, ùî äîïîìàãàþ
ë³êàðÿì âèçíà÷èòè ïðè÷èíó
çàõâîðþâàííÿ. À ùå çà ñâ³é
êîëåêòèâ, â³í ó ìåíå íàéêðà-
ùèé. Ó ñâîºìó ïðîôåñ³éíîìó
ñòàíîâëåíí³ áàãàòî çàâäÿ÷óþ
ëàáîðàíòö³ Îêñàí³ Áîãäàí³âí³
Êîöþá³ , ë ³êàðêàì Íàòàë³
²âàí³âí³ Êðàñ³é òà Êàòåðèí³
Ñåìåí³âí³ Ñðîç³.

– ×è ìàºòå ÿêåñü çàõîï-
ëåííÿ?

– Îñòàíí³ì ÷àñîì çàõîïè-

ëàñÿ âèâ÷åííÿì çàñàä çäîðî-
âîãî õàð÷óâàííÿ, ÿê³ ñïîâ³ëü-
íþþòü ïðîöåñè ñòàð³ííÿ. ×èì
ñòàðøèìè ñòàºìî, òèì ã³ðøå
çàñâîþþòüñÿ á³ëêè é òèì
ñêëàäí³øå îðãàí³çìó ¿õ ñèíòå-
çóâàòè. Á³ëêè (ïðîòå¿íè) íå-
îáõ³äí³ äëÿ ïîáóäîâè âñ³õ òêà-
íèí íàøîãî ò³ëà, óòâîðåííÿ
ôåðìåíò³â, ãîðìîí³â, ãåìîãëî-
á³íó, êë³òèí êðîâ³, ³ìóííèõ
êë³òèí, ðîñòó òà ðîçìíîæåííÿ.
Äëÿ òîãî, ùîá îðãàí³çì ïðà-
öþâàâ áåç «çáî¿â», ñë³ä çâåð-
íóòè óâàãó íà ÿê³ñíèé ñêëàä
á³ëê³â ¿æ³ – íàäàâàòè ïåðåâà-
ãó ðèá³, ïòèö³, ìîëî÷íèì ïðî-
äóêòàì òà ÿéöÿì (³ íå âàðòî
áîÿòèñÿ õîëåñòåðèíó ó æîâò-
êàõ, éîãî «íåéòðàë³çóº» ëåöè-
òèí, ïðèðîäí³é åìóëüãàòîð ðî-
áèòü îáîëîíêè êë³òèí ì³öíè-
ìè ³ íåâðàçëèâèìè äî íå-
ãàòèâíèõ âïëèâ³â). À îò ÷åðâî-
íîãî ì’ÿñà, áàãàòîãî íà çàë³çî,
ìàº áóòè ìåíøå: çàë³çî ³ â
îðãàí³çì³ «ðæàâ³º», ïðèñêîðþ-
þ÷è ïðîöåñè ñòàð³ííÿ (âæèâà-
òè ÷åðâîíå ì’ÿñî ïîòð³áíî íå
÷àñò³øå 1-2 ðàç³â íà òèæäåíü).

– Çàðàç äóæå ïîïóëÿðí³
ä³ºòè, ÿê³ äîïîìàãàþòü ïî-

çáóòèñÿ çàéâî¿ âàãè. Ö³êà-
âèëèñÿ íèìè?

– Ùîá ñõóäíóòè, ñë³ä ïðî-
ñòî â³äìîâèòèñÿ â³ä óñüîãî
ñîëîäêîãî. Äåõòî áåç íüîãî íå
óÿâëÿº æèòòÿ òà òðåíóº íåàáè-
ÿêó ñèëó âîë³. Àëå îäèí ç ãî-
ëîâíèõ ñåêðåò³â ó òîìó, ÿê³
ïðîäóêòè òà â ÿêèé ÷àñ äíÿ
ñïîæèâàòè.

ßêùî äóæå êîðîòêî, òî:
1. Íà ñí³äàíîê – êàø³ (áóäü-

ÿê³) òà áàãàòî îâî÷³â.
2. Çà äâ³-òðè ãîäèíè ï³ñëÿ

ñí³äàíêó – ôðóêòè é ÿãîäè.
3. Íà îá³ä ìîæíà ¿ñòè áà-

ãàòî. Ì’ÿñî, ðèáà, ñóïè, ñàëà-
òè, ÷îðíèé øîêîëàä, íàâ³òü
ïëîìá³ð.

4. Ïðèáëèçíî î 16-17.00 –
ïåðåêóñ (ãîð³õè, éîãóðò áåç
öóêðó).

5. Íà âå÷åðþ – îâî÷³ (êà-
ïóñòà, áðîêêîë³, öâ³òíà êàïóñ-
òà, îã³ðêè, îëèâêè, àâîêàäî,
ïîì³äîðè, êàáà÷îê, ïåðåöü,
çåëåíü, ñàëàòè) é á³ëîê (ðèáà,
ìîðåïðîäóêòè, ÿéöå).

ª äóæå ö³êàâà êíèãà «¯ñè.
Ïèé. Õóäíè» Í. Ñàìîéëåíêî.
Îñü ê³ëüêà ö³êàâèõ ôàêò³â ç
öüîãî âèäàííÿ:

– Ì’ÿñî ìîæíà ëèøå íà
îá³ä.

– Ì’ÿñî íå ìîæíà ïîºäíó-
âàòè ç êàøàìè.

– Ôðóêòè òà ÿãîäè – ëèøå
â ïåðø³é ïîëîâèí³ äíÿ. Òàêå
çàñïîê³éëèâå «ç’¿ì ïåðåä
ñíîì ëèøå ÿáëó÷êî é áàíàí-
÷èê» – öå, äðóç³, âóãëåâîäè
ïåðåä ñíîì. Âñå îäíî ïîáà-
÷èòå ¿õ ïîò³ì ó âèãëÿä³ äî-
äàòêîâèõ ê³ëîãðàì³â.

– Óâå÷åð³ íå ìîæíà ¿ñòè
äåÿê³ ç îâî÷³â. Íàïðèêëàä,
áóðÿê, ìîðêâà, ãàðáóç – öå
âñå ãëþêîçà, ÿêà ïîò³ì òåæ
ïåðåòâîðþºòüñÿ íà æèð â íà-
øîìó îðãàí³çì³.

– Çàðàç ñåçîí â³äïóñòîê,
÷è âñòèãëè â³äïî÷èòè?

– Âñòèãëà ïîáóâàòè â Êàð-
ïàòàõ. Ãîðè ìåíå âàáëÿòü ùå
ç äèòèíñòâà. Òàì îñîáëèâà
åíåðãåòèêà, äîïîìàãàº çà-
áóòè ïðî ùîäåíí³ êëîïîòè é
ïðîñòî íàñîëîäèòèñÿ â³äïî-
÷èíêîì. Ïîáóâàëà â Áóêîâåë³
òà ßðåì÷³. Â íàøîìó òóðèñ-
òè÷íîìó ìàðøðóò³ íàéá³ëüøå
ñïîäîáàëèñÿ âîäîñïàäè,
îñîáëèâî Ãóê, â³í âåëåòåíñü-
êèõ ðîçì³ð³â.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Ô²Ç²ÎÒÅÐÀÏ²ß

ÍÀÒÀË²ß ÁÐÈÊÑÀ: «ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²ß – ÂÀÆËÈÂÀ
ÑÊËÀÄÎÂÀ ÏÎÂÍÎÖ²ÍÍÎÃÎ Ë²ÊÓÂÀÍÍß»
(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 3) åëåêòðîôîðåçó, ìåòîä, çà

ÿêîãî ë³êàðñüêó ðå÷îâèíó
ââîäÿòü â îðãàí³çì ç îäíîé-
ìåííîãî ïîëþñà, òîáòî òîãî
ïîëþñà, çàðÿä ÿêîãî òàêèé
æå çà çíàêîì (+ àáî –), ÿê
³ â àêòèâí³é ÷àñòèí³ ë³êàðñü-
êî¿ ðå÷îâèíè, ÿêó ââîäèìî
â îðãàí³çì. Òàêîæ º àïàðàò
äëÿ ä³àäèíàìîòåðàï³¿, ÿêèì
øâèäêî óñóâàºìî ðîçìà¿ò³
áîëüîâ ³  ñèíäðîìè, ïðè-
ì³ðîì, íèðêîâó êîë³êó, íàïà-
äè ïîäàãðè. Íåùîäàâíî îíî-
âèëè â³ää³ëåííÿ ñó÷àñíèì
àïàðàòîì «MTR-stim» (äâî-
êàíàëüíèé) í³ìåöüêîãî âè-
ðîáíèöòâà ç ³íòåíñèâí³ñòþ
ñòðóìó äî 90 ìÀ òà ä³àïà-
çîíîì â³ä 2Hz-100Hz. Õî÷ó
íàãîëîñèòè, ùî öåé ô³ç³îëî-
ã³÷íèé ìåòîä ë³êóâàííÿ ìàº
äóæå øèðîêèé ä³àïàçîí ïî-
êàç³â äî âèêîðèñòàííÿ ÿê â
òåðàïåâòè÷í³é, òàê ³ õ³ðóðã³÷í³é
ïðàêòèö³.

– Íàòàëþ ßðîñëàâ³âíî,
ùî ïîáàæàëè á ÷èòà÷àì
«Óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³»
íà çàâåðøåííÿ ðîçìîâè?

– Çâ³ñíî, çäîðîâ’ÿ. Áóäüòå
îïòèì³ñòàìè, ïðèñëóõàéòåñÿ
äî ñâîãî îðãàí³çìó òà äáàéòå
ïðî ñåáå çàâ÷àñíî!

(Çë³âà íàïðàâî): Ãàëèíà ÍÅÄÎ×ÓÊÎÂÀ, ìåäñåñòðà,
²ãîð ÑÓÐÎÂÈÉ, ìàñàæèñò, Ìàð³ÿ ÁÎÐÓÕ, ìåäñåñòðà
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ÄÀÒÀ

Ø²ÑÒÄÅÑßÒÅ Ë²ÒÎ ÏÎÑÒÓ-
ÊÀËÎ ÄÎ ÎÑÅË² ÃÀËÈÍÈ

ÄÀÍÜÊÎ. 10 ÑÅÐÏÍß
ÌÎËÎÄØÀ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÍÅÉÐÎÕ²ÐÓÐÃ²×ÍÎÃÎ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß Â²ÄÑÂßÒÊÓ-

ÂÀËÀ ÑÂ²É ÞÂ²ËÅÉ.
ÇÀÂ²ÒÀËÈ ÄÎ ÍÅ¯ ÍÀ

ÐÎÁÎÒÓ. ÃÀËÈÍÀ ËÞÁÎ-
ÌÈÐ²ÂÍÀ ÎÄÐÀÇÓ Æ

ÂÐÀÇÈËÀ ÑÂÎªÞ ÂÅÑÅ-
ËÎÞ ÂÄÀ×ÅÞ. «Ó ÏÀÑ-

ÏÎÐÒ² – 60, À ÎÑÜ Ó
ÄÓØ² ÍÅ Á²ËÜØÅ 20», –
ÆÀÐÒÓª. ÏÅÐÅÊÎÍÀÍÀ,

ÙÎ ÄÎÁÐÈÉ ÃÓÌÎÐ
ÄÓÆÅ ÄÎÏÎÌÀÃÀª

Ó ÆÈÒÒ².
– Ãàëèíî Ëþáîìèð³âíî,

ùî äëÿ âàñ ñâÿòêóâàííÿ äíÿ
íàðîäæåííÿ?

– «Ìî¿ ðîêè, ìîº áàãàò-
ñòâî…», – êîëèñü ñï³âàâ Âàõ-
òàíã Ê³êàá³äçå. Ìåí³ ö³ëêîì
³ìïîíóº òàêå òâåðäæåííÿ.
Õî÷à êîæåí ïðîæèòèé ð³ê
äîäàº ñèâèíè íà ñêðîíÿõ,
çìîðøîê íà îáëè÷÷³, àëå é
æèòòºâî¿ ìóäðîñò³. Ì³é ñïðàâ-
æí³é ñêàðá – äðóç³ ïåðåâ³ðåí³
÷àñîì, ä³òè òà ãàëàñëèâ³ îíó-
êè. Îñü, ùî ñïðàâä³ ìàº çíà-
÷åííÿ òà âàæëèâå äëÿ ìåíå.
Öüîãî ðîêó ä³òè îñîáëèâî
çäèâóâàëè ìåíå: ïîäàðóâàëè

âåëè÷åçíèé áóêåò ç 59 òðî-
ÿíä. Ñò³ëüêè êâ³ò³â ìåí³ í³õòî
â æèòò³ íå äàðóâàâ! Òàêèé
æåñò â³ä íàéäîðîæ÷èõ äóæå
ïðèºìíèé. Ïîçèòèâí³ åìîö³¿
– öå òå, ùî í³êîëè íå çàáó-
âàºòüñÿ.

– Êîëè ïî÷àëè ïðàöþâà-
òè â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³?

– Í³êîëè íå ãàäàëà, ùî êî-
ëèñü ïîòðàïëþ íà ðîáîòó äî
ë³êàðí³ . Â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ ïðàöþþ äâà ðîêè, âæå
îñâî¿ëàñÿ. Çà ôàõîì – áóõ-
ãàëòåð, óñå æèòòÿ â³ääàëà
öèôðàì ³ çâ³òàì. Àëå áàíê
íàø çàêðèëè é óñ³ ïðàö³âíè-
êè çàëèøèëèñÿ íà âóëèö³.

Ðîáîòó áóõãàëòåðà â òà-
êîìó ïîâàæíîìó â ³ö ³
âàæêî çíàéòè, òàê ÿ îïè-
íèëàñÿ íà ðîáîò³ â ë³êàðí³.
Ðàä³þ, ùî ìîæó ñâîºþ
ïðàöåþ äîïîìàãàòè ëþ-
äÿì. Äóæå ïðèºìíî, êîëè
íàø³ ïàö³ºíòè âèïèñó-
þòüñÿ ç íàøîãî â³ää³ëåí-
íÿ çäîðîâèìè.

– ×è ïðèãàäóºòå ñâ³é
ïåðøèé ðîáî÷èé äåíü?

– Òàê, éîãî âàæêî çà-
áóòè. Ìåíå òîä³ äóæå
âðàçèâ íàø ïàö³ºíò – ìî-
ëîäèé õëîï÷èíà. Â íüîãî
áóëà âàæêà òðàâìà ãîëî-
âè. Ñïåðøó ìåí³ áóëî àæ
ëÿ÷íî. Ïîò³ì çðîçóì³ëà, ùî
â íåéðîõ³ðóðã³¿ òàêèõ õâî-

ðèõ – á³ëüø³ñòü. Çãîäîì äî
òàêèõ íåäóæèõ çâèêëà.

– ßê çì³íèëà âàøå æèòòÿ
ðîáîòà â ë³êàðí³?

– Òàê áàãàòî ëþäñüêî¿ á³äè
ÿ, ìàáóòü, í³êîëè íå áà÷èëà.
Ó íåéðîõ³ðóðã³÷íîìó â³ää³ëåíí³
÷è íå íàéâàæ÷³ õâîð³. Ïîí³âå-
÷åí³ ò³ëà ï³ñëÿ ÄÒÏ ³ íåùàñ-
íèõ âèïàäê³â, ìåí³ âàæêî áà-
÷èòè. Ñï³â÷óâàþ êîæíîìó õâî-
ðîìó é íàìàãàþñÿ õî÷ ÿêîñü
ïîëåãøèòè ¿õí³ ñòðàæäàííÿ.
Ðîçóì³þ, ùî ìåäïåðñîíàë íå
âñåñèëüíèé ³ Áîã â³äâîäèòü
êîæí³é ëþäèí³ ñâîþ ÷àøó
ñòðàæäàíü. Àëå áà÷à÷è öå,
ìèìîâîë³ ïî÷èíàºø ö³íóâàòè
êîæíó ìèòü ñâîãî æèòòÿ. Ìîº

òåïåð³øíº êðåäî: «Íàñîëî-
äæóâàòèñÿ êîæíèì äíåì, áî
çàâòðà âñå ìîæå çì³íèòèñÿ».
Äîëÿ æ òàê³ ïîâîðîòè ³íêîëè
âëàøòîâóº. Ãîëîâíå – âì³òè
ï³äíÿòèñÿ òà éòè äàë³.

– Ùî íàéá³ëüøå ö³íóºòå
â ëþäÿõ?

– Ùèð³ñòü, äîáðîòó òà
â³äêðèò³ñòü. Íå òåðïëþ áðåõí³
é ôàëüø³.

– Çâ³äêè ÷åðïàºòå æèòòºâ³
ñèëè? Ùî ïîêðàùóº âàì
íàñòð³é òà äîäàº ñíàãè?

– Ëþáëþ â ³íòåðíåò³ ïîñè-
ä³òè (ñì³ºòüñÿ – àâò.), äèâëþ-
ñÿ ö³êàâ³ ô³ëüìè. ²íêîëè ñ³äàþ
çà âèøèòòÿ. Äî ßáóë÷íîãî Ñïà-
ñà ÿêðàç ðóøíè÷îê ç á³ñåðó
âèøèëà. Öå ïåðøà ìîÿ ðîáî-
òà, âèêîíàíà â òàê³é òåõí³ö³.
Çàçâè÷àé âèøèâàþ íèòêàìè,
à òóò çàõîò³ëîñÿ ñïðîáóâàòè
³íøó òåõí³êó. Á³ñåðíà âèøèâêà
äåùî ³íøà, çîáðàæåííÿ âèõî-
äèòü ç 3D åôåêòîì. Ãàäàþ, ùî
öå íå îñòàííÿ ìîÿ ðîáîòà.

– ßêèé âàø æèòòºâèé
ïðèíöèï?

– Äàðóâàòè ëþäÿì äîáðî
é âîíî âñòîêðàò ïîâåðíåòüñÿ.

Êîëåêòèâ íåéðîõ³ðóðã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ ùèðî â³òàº
þâ³ëÿðêó òàêèìè ïîåòè÷-
íèìè ðÿäêàìè:

Çóïèíèòü ÷àñ í³ùî íå â
çìîç³

² øóìèòü ë³ñ, ³ öâ³òå ñàä,
Íà ñîíÿ÷í³ì âàø³ì ïîðîç³

Ç’ÿâèëîñü ö³ëèõ 60.
Âàø þâ³ëåé – âàæëèâà

äàòà,
Ïðî öå çàðàç ïàì’ÿòàòü

íå ñë³ä,
À ë³ïøå ùèðî ïîáàæàòè
Ùàñòÿ, çäîðîâ’ÿ ³ äîâãèõ

ë³ò.
Ùîá æèòòÿ çàâæäè áóëî

ó ìèð³,
Â êîë³ áëèçüêî¿ ñ³ì’¿,

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

ñîëîâ’¿.
60 – º çîâñ³ì íåáàãàòî,

Äóæå ùàñëèâà ³ ãàðíà
ïîðà,

Áàæàºìî âàì ó ðîäèííå
ñâÿòî

Äîâãèõ ðîê³â ðàäîñò³
³ äîáðà,

Íåõàé íàä âàìè áóäå
áëàêèòíå íåáî,

Íå çàëèøàòü ñèëè íà ïóò³
² æèâ³òü ñò³ëüêè, áóäå

ñê³ëüêè òðåáà,
Ãîðäî ñòóïàéòå ó æèòò³.

Íåõàé âàì ñîíå÷êî
ñâ³òèòü, à ñåðöå ñï³âàº,

Íåõàé ïå÷àëü äîðîãè äî
ñåðöÿ íå çíàº,

Íåõàé ùàñòÿ áóäå ó
âàøîìó äîì³

² ðàä³ñòü íåõàé ç âàìè
áóäå çàâæäè.

Çäîðîâ’ÿ ì³öíîãî
³ ñïðàâåäëèâî¿ äîë³

Íåõàé Ãîñïîäü Áîã äàº íà
äîâã³ ðîêè!

ÃÀËÈÍÀ ÄÀÍÜÊÎ: «ÒÐÅÁÀ ÄÀÐÓÂÀÒÈ ËÞÄßÌ
ÄÎÁÐÎ É ÂÎÍÎ ÂÑÒÎÊÐÀÒ ÏÎÂÅÐÍÅÒÜÑß»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Ó ÇÄÎÐÎÂ’¯ É
ÐÀÄÎÑÒ² ÁÀÃÀÒÎ
Ë²Ò ÏÐÎÆÈÒÈ!

Ó ö³ ñåðïíåâ³ äí³ â³äçíà÷èëè
þâ³ëåéíó äàòó ïðàö³âíèêè ãîñ-
ïîäàðñüêîãî ï³äðîçä³ëó – ïðè-
áèðàëüíèöÿ Îëåêñàíäðà ²âà-
í³âíà Êóêóðóçà òà åëåêòðî-
ìîíòåð Âàñèëü Ìàðê³ÿíîâè÷
Ìåëüíèê. Êîëåêòèâ ãîñïî-
äàðñüêî¿ ñëóæáè ùèðî â³òàº
þâ³ëÿð³â. «Ó âàøå þâ³ëåéíå
äåíü íàðîäæåííÿ çè÷èìî ðà-
ä³ñíèõ ñâ³òëèõ äí³â ó êîë³ ðîäè-
íè, ïðèºìíèõ óñì³øîê â³ä ëþ-
äåé, íàòõíåííî¿ ïðàö³ òà íîâèõ
çàõîïëþþ÷èõ âðàæåíü. Ì³öíî-
ãî çäîðîâ’ÿ, âåñåëîãî íàñòðîþ,
áëàãîïîëó÷÷ÿ òà Áîæî¿ ëàñêè
âàì! Íåõàé êîæíèé äåíü âàøî-
ãî æèòòÿ áóäå íàïîâíåíèé äîá-
ðîì. Íåõàé æèòòÿ í³êîëè íå çàâ-
äàº âàì ïðèêðîù³â òà íåãà-
ðàçä³â, à ñòåëèòüñÿ øèðîêîþ
äîðîãîþ çà îáð³é ìð³é òà áà-
æàíü.

Ç þâ³ëåºì!
Ó öåé ïðåêðàñíèé þâ³ëåé

Õàé äîëÿ Âàì ñì³ºòüñÿ
æóðàâëèíà,

Ïîëÿ ðîçëîã³ êîëîñîì öâ³òóòü.
Íåõàé ÷åðâîí³ ÿãîäè êàëèíè

Ùàñëèâó îñÿâàþòü ïóòü.
Íåõàé äàº íàñíàãè Âàì çåìëÿ,

Äåñÿòêè ë³ò ùå ìð³ÿòè,
ëþáèòè,

Õàé ð³äíà ï³ñíÿ ñåðöå îêðèëÿ,
Â çäîðîâ’¿ é ðàäîñò³ áàãàòî ë³ò

ïðîæèòè!

26 ñåðïíÿ â³äçíà÷àòèìå
þâ³ëåéíèé äåíü íàðîäæåí-
íÿ çàâ³äóâà÷êà êàôåäðè
âíóòð³øíüî¿ ìåäèöèíè ¹1
ÒÍÌÓ, ïðîôåñîðêà Íàä³ÿ
Âàñèë³âíà ÏÀÑª×ÊÎ.

Âåëüìèøàíîâíà
Íàä³º Âàñèë³âíî!
Ñåðäå÷íî â³òàºìî Âàñ ç þâ³-

ëåéíèì äíåì íàðîäæåííÿ!
Ó ñò³íàõ óí³âåðñèòåòó Âè çäî-

áóëè âèùó ìåäè÷íó îñâ³òó, óñ-
ï³øíî ïðîéøëè 34-ë³òí³é òðó-
äîâèé øëÿõ: ñïî÷àòêó ñòàðøî¿
ëàáîðàíòêè, àñï³ðàíòêè, àñèñ-
òåíòêè, ñòàðøî¿ âèêëàäà÷êè,
äîöåíòêè êàôåäðè ã³ñòîëîã³¿ òà
åìáð³îëîã³¿, çãîäîì – ïðîôå-
ñîðêè êàôåäðè ñåñòðèíñüêî¿
ñïðàâè, êàôåäðè ôàêóëüòåòñü-
êî¿ òåðàï³¿, êàôåäðè âíóòð³ø-
íüî¿ ìåäèöèíè ¹ 1, ÿêó îñ-
òàíí³ ïîíàä ÷îòèðè ðîêè î÷î-
ëþºòå.

Ñâ³ä÷åííÿì áàãàòîãðàííîñò³
Âàøîãî òàëàíòó º ðîáîòà
âïðîäîâæ ñåìè ðîê³â äåêà-
íîì ôàêóëüòåòó ñåñòðèíñüêî¿
ñïðàâè.

Êîëåêòèâ óí³âåðñèòåòó ãëè-
áîêî ïîâàæàº é ùèðî øàíóº
Âàñ ÿê îäíó ç òàëàíîâèòèõ âè-
ïóñêíèöü äðóãîãî ïîêîë³ííÿ,
â³äîìîãî íàóêîâöÿ, âèñîêîê-
âàë³ô³êîâàíîãî êë³í³öèñòà-òå-

ðàïåâòà, äîñâ³ä÷åíîãî ïåäà-
ãîãà ³ âèõîâàòåëÿ ñòóäåíòñü-
êî¿ ìîëîä³ çà áàãàòîð³÷íó íå-
âòîìíó ïðàöþ, âèñîêèé ïðî-
ôåñ³îíàë³çì, îðãàí³çàòîðñüê³
çä³áíîñò³, ñóìë³ííå âèêîíàí-
íÿ ñâî¿õ ñëóæáîâèõ ³ ãðî-
ìàäñüêèõ îáîâ’ÿçê³â.

Àêòèâíîþ áóëà Âàøà ãðî-
ìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü, çîêðåìà,
ÿê êóðàòîðêè ñòóäåíòñüêèõ
ãðóï, â³äïîâ³äàëüíî¿ çà íàó-
êîâó òà ë³êóâàëüíó ðîáîòó êà-
ôåäðè, ëåêòîðêè òîâàðèñòâà
«Ïðîñâ³òà».

Âàøà ïðîôåñ³éíà é ãðî-
ìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü â³äçíà÷åí³
ãðàìîòàìè Ì³í³ñòåðñòâà îñ-

â³òè ³ íàóêè, Ì³í³ñòåðñòâà îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ , Êàá ³íåòó
Ì³í³ñòð³â Óêðà¿íè, îáëàñíî¿
ðàäè, ì³ñüêîãî óïðàâë³ííÿ
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, ãðàìîòàìè
òà ïîäÿêàìè ðåêòîðà óí³âåð-
ñèòåòó.

Âàø³ ïîðÿäí³ñòü, ïðàöå-
ëþáí³ñòü, æ³íî÷à ÷àð³âí³ñòü,
óâàæíå ñòàâëåííÿ äî ëþäåé,
ïðàãíåííÿ ðîáèòè äîáðî çàñ-
ëóãîâóþòü íàéâèùî¿ îö³íêè òà
º ïðèêëàäîì äëÿ íàñë³äóâàí-
íÿ íîâèìè ïîêîë³ííÿìè ñòó-
äåíò³â, ìîëîäèõ ë³êàð³â, íàó-
êîâö³â ³ âèêëàäà÷³â.

Áàæàºìî Âàì, âåëüìèøà-
íîâíà Íàä ³ º  Âàñèë ³âíî ,

ÇÀÇÎÐ²Â ÑÅÐÏÅÍÜ ÞÂ²ËÅªÌ

Ïðîôåñîðêà Íàä³ÿ ÏÀÑª×ÊÎ ç êîëåêòèâîì êàôåäðè
âíóòð³øíüî¿ ìåäèöèíè ¹1

ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, íåâè÷åð-
ïíîãî òâîð÷îãî íàòõíåííÿ,
íîâèõ óñï³õ³â ó Âàø³é áëàãî-
ðîäí³é ä³ÿëüíîñò³, äîáðîáó-
òó, ëþäñüêîãî òåïëà, äóøåâ-
íîãî ñïîêîþ, ðîäèííîãî áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ é çàòèøêó, äîâãèõ
ðîê³â ðàä³ñíîãî, ùàñëèâîãî
æèòòÿ.

Õàé ñì³ºòüñÿ äîëÿ, ìîâ
êàëèíà â ëóç³,

Ó ðîäèíí³ì êîë³, ñåðåä
â³ðíèõ äðóç³â,

Õàé êðîêóþòü ïîðó÷
â³ðí³ñòü ³ êîõàííÿ,

Õàé çä³éñíÿòüñÿ ìð³¿ ³ óñ³
áàæàííÿ!

Ðåêòîðàò ³ ïðîôêîì ÒÍÌÓ
³ìåí³ ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî
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ÎÑÒÀÍÍ²ÌÈ ÐÎÊÀÌÈ
ÂÅËÈÊÓ ÓÂÀÃÓ ÌÅÄÈÊÈ
ÏÐÈÄ²ËßÞÒÜ ÏÐÎÁËÅÌ²

ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎ¯ Ã²ÏÅÐ-
ÒÅÍÇ²¯, ̄ ¯ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÖ²

ÒÀ Ë²ÊÓÂÀÍÍÞ, Â ÒÎÉ
×ÀÑ, ÊÎËÈ ×ÈÌÀËÎ

ËÞÄÅÉ ÏÎÒÅÐÏÀª Â²Ä
ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎ¯ Ã²ÏÎÒÎÍ²¯

ÒÀ ̄ ¯ ÍÀÑË²ÄÊ²Â.
ÄÅÒÀËÜÍ²ØÅ ÐÎÇÏÎÂ²-

ÑÒÈ ÏÐÎ ÖÞ ÍÅÄÓÃÓ ÒÀ
ÄÀÒÈ ÏÎÐÀÄÈ Ã²ÏÎÒÎ-

Í²ÊÀÌ ÏÎÏÐÎÑÈËÈ
ÄÎÖÅÍÒÊÓ ÊÀÔÅÄÐÈ

ÂÍÓÒÐ²ØÍÜÎ¯ ÌÅÄÈÖÈ-
ÍÈ ¹1 ÒÍÌÓ ²ÌÅÍ²

²ÂÀÍÀ ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ
²ÐÈÍÓ ÑÀÂ×ÅÍÊÎ.

– Çíèæåíèé àðòåð³àëüíèé
òèñê (ã³ïîòîí³þ) àáî æ àðòåð³-
àëüíó ã³ïîòåíç³þ âèçíà÷àþòü,
ÿêùî âåðõíÿ ìåæà éîãî (ñè-
ñòîë³÷íèé òèñê) çíèæóºòüñÿ
íèæ÷å 90 ìì.ðò.ñò., à íèæíÿ
ìåæà (ä³àñòîë³÷íèé òèñê) –
íèæ÷å 50 ìì.ðò.ñò, – ïîÿñíþº
ë³êàðêà. – Âçàãàë³ æ àðòåð³-
àëüíà ã³ïîòîí³ÿ ìîæå áóòè
ïåðâèííîþ òà âòîðèííîþ.
Ïåðâèííà (åñåíö³àëüíà) ã³ïî-
òîí³ÿ çóìîâëåíà ñïàäêîâîþ
ñõèëüí³ñòþ äî çíèæåííÿ àð-
òåð³àëüíîãî òèñêó (ô³ç³îëîã³÷-
íà ã³ïîòîí³ÿ) àáî õðîí³÷íèì
çàõâîðþâàííÿì – âåãåòîñó-
äèííîþ äèñòîí³ºþ. Äëÿ ëþ-
äèíè òàêèé ð³âåíü òèñêó ñòàº
çâè÷íèì, ³ âîíà íàâ³òü íå
ï³äîçðþº, ùî â ¿¿ îðãàíàõ ³
ñèñòåìàõ â³äáóâàþòüñÿ çì³íè,
ÿê³ íåãàòèâíî ïîçíà÷àòüñÿ íà
çäîðîâ’¿ . Ïðî öåé ñòàí

ßÊ ÏÎË²ÏØÈÒÈ ÑÒÀÍ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ ÇÀ Ã²ÏÎÒÎÍ²¯

ñâ³ä÷àòü ñèìïòîìè: ñëàáê³ñòü,
ìëÿâ³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ,
ï³äâèùåíà âòîìëþâàí³ñòü, ãî-
ëîâíèé á³ëü, çíèæåíèé àðòå-
ð³àëüíèé òèñê. Ó äåêîãî íàâ³òü
ñïîñòåð³ãàþòü çàïàìîðî÷åííÿ
ï³ä ÷àñ ð³çêî¿ çì³íè ïîëîæåí-
íÿ ò³ëà, ñèòóàö³éí³ çàïàìîðî-
÷åííÿ. ²íêîëè ã³ïîòîí³ÿ ìîæå
ìàòè âàæêèé ïåðåá³ã ³ ñóïðî-
âîäæóâàòèñÿ âòðàòîþ ñâ³äî-
ìîñò³. Òîä³ õâîðîìó ïðèçíà-
÷àþòü ìåäèêàìåíòîçíå ë³êó-
âàííÿ.

Ùîäî âòîðèííî¿ ã³ïîòîí³¿, òî
âîíà âèíèêàº âæå ÿê ñèìï-
òîì âàæêèõ ³íôåêö³éíèõ çàõ-
âîðþâàíü, ãîñòðèõ çàõâîðþ-
âàíü îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæ-
íèíè, ³íôàðêòó ì³îêàðäà,
ñåðöåâî¿ íåäîñòàòíîñò³, òðîì-
áîåìáîë³¿ ëåãåíåâî¿ àðòåð³¿ òà
³íøèõ íåäóã. ×àñòî ðîçâè-
âàºòüñÿ íà òë³ âðîäæåíèõ ³
íàáóòèõ âàä ñåðöÿ, ì³îêàðäè-
òó, äåÿêèõ çàõâîðþâàíü
îðãàí³â äèõàííÿ, âèðàçêè
øëóíêà é äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè, õîëåöèñòèòó, õðîí³÷íî-
ãî ãåïàòèòó, îíêîëîã³÷íèõ íî-
âîóòâîðåíü, çàõâîðþâàíü
êðîâ³, äèñòðîô³¿, ã³ïîâ³òàì³íî-
çó, íàïðèêëàä, çà íåñòà÷³
â³òàì³í³â Å, Ñ, ãðóïè Â ³, çîê-
ðåìà, ïàíòîòåíîâî¿ êèñëîòè
(Â5). Êð³ì òîãî, ã³ïîòîí³÷íîþ
ðåàêö³ºþ ìîæóòü ñóïðîâîäæó-
âàòèñÿ ïåâí³ âèäè àðèòì³é,
àëåðã³é, îòðóºíü, ïðèéîì äå-
ÿêèõ çíåáîëþâàëüíèõ çàñîá³â,
îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ íà îðãà-
íàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè,
ãðóäíî¿ êë³òêè òîùî.

Ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó
ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ àòåðîñ-
êëåðîòè÷íà ã³ïîòîí³ÿ, ñïðè÷è-

íåíà ïîðóøåííÿì ïðîõ³äíîñò³
ñóäèííîãî ðóñëà âíàñë³äîê
éîãî óðàæåííÿ àòåðîñêëåðî-
òè÷íèìè áëÿøêàìè.

Îäíà ç îñíîâíèõ îçíàê ã³ïî-
òîí³¿, çà ñëîâàìè ²ðèíè Ñàâ-
÷åíêî, ãîëîâíèé á³ëü. Õàðàê-
òåð ãîëîâíîãî áîëþ ïðè öüî-
ìó ìîæå áóòè ð³çíèì. Íàé-
÷àñò³øå – öå òóïèé òà òèñíó-
÷èé á³ëü, ³íêîëè íàïàäîïîä³-
áíèé, ïóëüñóþ÷îãî õàðàêòåðó.
Ïîðÿä ç ãîëîâíèì áîëåì
ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ ïî÷àùå-

íå ñåðöåáèòòÿ (á³ëüøå 90 óä/
õâ) é âèíèêàòè â³ä÷óòòÿ õî-
ëîäó, àæ äî òðåìò³ííÿ. Îñíîâ-
íîþ îñîáëèâ³ñòþ ãîëîâíîãî
áîëþ ïðè ã³ïîòîí³¿ º éîãî
³íòåíñèâí³ñòü. Äîñèòü ÷àñòî â³í
ç’ÿâëÿºòüñÿ ï³ñëÿ ðîçóìîâîãî
àáî ô³çè÷íîãî ïåðåíàïðóæåí-
íÿ, à òàêîæ ï³ñëÿ ñíó, îñîá-
ëèâî äåííîãî.

×³òêî¿ ëîêàë³çàö³¿ ãîëîâíîãî
áîëþ íåìàº: ìîæå é óñþ ãî-
ëîâó îõîïèòè, é âèíèêàòè â
ð³çíèõ ¿¿ ÷àñòèíàõ – ëîáí³é,
ïîòèëè÷í³é, ò³ì’ÿí³é. Çàçâè÷àé
ãîëîâíèé á³ëü ïðè ã³ïîòîí³¿

ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîç³õàííÿì,
íóäîòîþ é íàâ³òü áëþâàííÿì.

Ïðîô³ëàêòèêà ïîëÿãàº â
äîòðèìàíí³ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ (çîêðåìà, â³äìîâ³ â³ä
øê³äëèâèõ çâè÷îê), ðàö³îíàëü-
íîìó õàð÷óâàíí³ (íå ïåðå-
¿äàéòå, âæèâàéòå çäîðîâó ¿æó
– âàðåíó, òóøêîâàíó, ïå÷åíó),
íå ¿æòå íàï³âôàáðèêàòè, õîò-
äîãè, ôàñò-ôóäè òîùî). Çà-
ïîá³ãòè ã³ïîòîí³¿ äîïîìîæå
äîòðèìàííÿ âèâàæåíîãî ðà-
ö³îíàëüíîãî ðåæèìó ïðàö³ òà
â³äïî÷èíêó, óíèêíåííÿ ñòðåñî-
âèõ ñèòóàö³é, ô³çè÷í³ âïðàâè,
ÿê³ çì³öíþþòü ñóäèíè (ïëà-
âàííÿ, õîäüáà, òàíö³ òîùî).
Êîðèñíèìè äëÿ ëþäåé ç³ çíè-
æåíèì àðòåð³àëüíèì òèñêîì
áóäóòü ìàñàæ ³ êîíòðàñòíèé
äóø, çàãàðòóâàííÿ, ïî¿çäêè íà

ìîðå, ïðîãóëÿíêè íà ñâ³æîìó
ïîâ³òð³.

Äóæå âàæëèâèì çàñîáîì
ïðîô³ëàêòèêè º çäîðîâà òà
ãàðìîí³éíà àòìîñôåðà â ñ³ì’¿,
íà ðîáîò³, òîìó ùî íåãàòèâí³
åìîö³¿ ÷àñòî ñòàþòü ïðîâîêó-
þ÷èì ïîøòîâõîì äëÿ çíèæåí-
íÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ó
ã³ïåðòîí³ê³â – ï³äâèùåííÿ).

Ïàì’ÿòàéòå, ùî ñòàá³ëüíå
çíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñ-
êó ìîæå ïðèçâåñòè äî ðîç-
âèòêó ñåðéîçíèõ ïîðóøåíü â
ðîáîò³ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãà-
í³çìó. Òîìó ë³êóâàííÿ ã³ïîòîí³¿

ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ñâîº÷àñ-
íî é îáîâ’ÿçêîâî ï³ä êîíòðî-
ëåì ë³êàðÿ-êàðä³îëîãà.

Íàðîäí³ çàñîáè â³ä çíè-
æåíîãî òèñêó. Íàðîäíà ìå-
äèöèíà ïðîïîíóº ÷èñëåíí³
çàñîáè äëÿ ë³êóâàííÿ ã³ïîòîí³¿.
Ìîæíà ãîòóâàòè ñàìîñò³éíî
ë³êàðñüêèé çàñ³á ³ç ñóì³ø³ ðîñ-
ëèí, âèêîðèñòîâóþ÷è äëÿ
öüîãî (ó ð³çí³é êîìá³íàö³¿ òà
ïðîïîðö³ÿõ) êâ³òè ãëîäó êîëþ-
÷îãî, êîð³íåöü êóëüáàáè, êîð³-
íåöü åëåóòåðîêîêó êîëþ÷îãî,
õâîù ïîëüîâèé, êîðåíåâèùå
òàòàðñüêîãî ç³ëëÿ, ñóõ³ ïëîäè
ëèìîííèêà êèòàéñüêîãî, ñ³ê
àëîå, ÿãîäè ÿë³âöþ. Òàêîæ
ìîæíà ïðèéìàòè ñ³ê ñåëåðè,
àáî ïðèãîòóâàòè ë³êàðñüêèé
çàñ³á ç öìèíó ï³ùàíîãî. Âæå
÷åðåç 3-4 äí³ ó âàñ ï³äâè-
ùèòüñÿ òîíóñ. ²ñíóº ùå òàêèé
÷óäîâèé çàñ³á, ÿêèé âèãîòîâ-
ëÿºòüñÿ ç óñ³ì â³äîìîãî òàòàð-
íèêó çâè÷àéíîãî. Äóæå åôåê-
òèâí³ ë³êè â ðàç³ ã³ïîòîí³¿ ìîæ-
íà ïðèãîòóâàòè ç³ çâè÷àéíèõ
ëèìîí³â.

Ñåðåä áåçïå÷íèõ äëÿ ñà-
ìîñò³éíîãî çàñòîñóâàííÿ ë³êàð-
ñüêèõ ïðåïàðàò³â ñë³ä â³äçíà-
÷èòè ïàíòîêðèí, ÿêèé çàçâè-
÷àé äîáðå ïåðåíîñèòüñÿ ³
ââîäèòüñÿ âíóòð³øíüîì’ÿçåâî
àáî ï³äøê³ðíî äîðîñëèì ïî 1
ìë îäèí ðàç íà äîáó ïðîòÿ-
ãîì äâîõ äí³â, à ïîò³ì – ó
äîç³ 2 ìë îäèí ðàç íà äîáó.
Êóðñ ë³êóâàííÿ ñòàíîâèòü 15-
20 äí³â.

ßêùî ñàìîïî÷óòòÿ ïîã³ðøè-
ëîñÿ íà âóëèö³ àáî â òðàíñ-
ïîðò³, òîä³ ñë³ä çðîáèòè ìà-
ñàæ ïàëüö³â – á³îëîã³÷íî àê-
òèâí³ òî÷êè çíàõîäÿòüñÿ íà
ì³çèíö³ òà âêàç³âíîìó ïàëüö³
ïðàâî¿ ðóêè á³ëÿ êîðåíÿ í³ãòÿ.

Ñïðèÿòëèâèé âïëèâ ìàþòü
ñîëÿí³ âàííè (40 ã êóõîííî¿
àáî ìîðñüêî¿ ñîë³ íà ë³òð
âîäè), òåìïåðàòóðà âîäè 32-
34°Ñ, òðèâàë³ñòü – 10-12 õâè-
ëèí, íà êóðñ – 12 ïðîöåäóð.

ÊÀÁÀ×ÊÈ Â ÄÓÕÎÂÖ²
Êàáà÷êè – 1 êã, îë³ÿ àáî

ìàñëî âåðøêîâå – 1 ñò. ëîæ-
êà, êåò÷óï – 1-2 ñò. ëîæêè,
ìàéîíåç – 1-2 ñò. ëîæêè, ÷àñ-
íèê – 1-2 çóá÷èêè, êð³ï, ñ³ëü
– çà ñìàêîì.

Êàáà÷êè ìèºìî é ÷èñòèìî
ãîñòðèì íîæåì, ñïîë³ñêóºìî
òà íàð³çàºìî êðóæàëüöÿìè
çàâòîâøêè 1-1,5 ñì, òðîõè ñî-
ëèìî.

Äåêî çìàùóºìî îë³ºþ òà
âèêëàäàºìî êàáà÷êè. Âåðõ
êðóæå÷ê³â çìàùóºìî ìàéîíå-
çîì àáî êåò÷óïîì (ìîæíà
çðîáèòè ñóì³ø ç êåò÷óïó òà
ìàéîíåçó). Äëÿ òèõ, õòî õî÷å,
ùîá ñòðàâà áóëà ìåíø êàëî-
ð³éíîþ, êàáà÷êè ìîæíà çìà-
ñòèòè íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ
îë³¿.

Ðîç³ãð³âàºìî äóõîâêó äî 190

ÏÐÈÃÎÒÓÉÒÅ ÑÒÐÀÂÈ Ç ÊÀÁÀ×Ê²Â
ãðàäóñ³â ³ ñòàâèìî òóäè äåêî
ç êàáà÷êàìè íà 20 õâèëèí.

Ïå÷åí³ êàáà÷êè âèêëàäàº-
ìî íà òàð³ëêó. Äîäàºìî ïðè-
ïðàâè çà ñìàêîì.
ÇÀÏ²ÊÀÍÊÀ Ç
ÊÀÁÀ×Ê²Â

Êàáà÷êè – 2 øò., ïîì³äîð –
1 øò., ñèð òâåðäèé – 100 ã,
áîðîøíî – 2-2,5 ñêëÿíêè, ÿéöÿ
– 3 øò., ñ³ëü, ïåðåöü ÷îðíèé
ìåëåíèé, çåëåíü ðóáàíà (ñó-
øåíà ÷è ñâ³æà) – çà ñìàêîì.

Íàòèðàºìî êàáà÷êè òà ñèð
íà âåëèê³é òåðòö³. Íàð³çàºìî
ïîì³äîðè ê³ëüöÿìè. Çì³øóºìî
êàáà÷îê, áîðîøíî, ÿéöÿ, çå-
ëåíü, ñ³ëü ³ ïåðåöü. Çìàùóºìî
ôîðìó äëÿ çàï³êàííÿ îë³ºþ é
âèëèâàºìî òóäè ãîòîâó ñóì³ø.
Çâåðõó àêóðàòíî âèêëàäàºìî
ê³ëüöÿ ïîì³äîðà.

Ðîç³ãð³âàºìî äóõîâêó äî 180

ãðàäóñ³â ³ ñòàâèìî â íå¿ ôîð-
ìó. ×àñ âèï³êàííÿ – 25-30
õâèëèí. Â³äòàê âèéì³òü ôîð-
ìó ç äóõîâî¿ øàôè, ïîñèïòå
çàï³êàíêó ñèðîì ³ ïîñòàâòå
íàçàä ùå õâèëèí íà ï’ÿòü.
ÊÀÁÀ×ÊÈ
ÒÓØÊÎÂÀÍ²

Êàáà÷êè ìîëîä³ – 1 êã, ìîð-
êâà – 1 øò., öèáóëÿ ð³ï÷àñòà
– 1 øò., òîìàòíà ïàñòà – 1-2
ñò. ëîæêè, ÷àñíèê – 2-3 çóá-
÷èêè, ñ³ëü – 1 ÷. ëîæêà, ÷îð-
íèé ìåëåíèé ïåðåöü – 1
ù³ïêà, îë³ÿ – 30 ã.

Â³äð³çàºìî õâîñòèêè é ìèº-
ìî êàáà÷êè, ïîò³ì íàð³çàºìî
êóáèêàìè. ×èñòèìî òà äð³áíî
íàð³çàºìî ÷àñíèê. ×èñòèìî é
ìèºìî öèáóëþ, íàð³çàºìî êó-
áèêàìè. ×èñòèìî òà ìèºìî
ìîðêâó, íàð³çàºìî ñîëîìêîþ.

Ó ðîç³ãð³òó ïàòåëüíþ íàëè-

âàºìî òðîõè îë³¿ òà âèêëàäàº-
ìî òîìàòíó ïàñòó. Îáñìàæóº-
ìî 1-2 õâèëèíè.

Âèêëàäàºìî öèáóëþ, ìîð-
êâó ³ ÷àñíèê. Òóøêóºìî ïðîòÿ-
ãîì 4-5 õâèëèí.

Äîäàºìî íà ïàòåëüíþ êà-
áà÷êè, íàêðèâàºìî ïîêðèø-
êîþ é çàëèøàºìî íà 20 õâè-
ëèí. Ïåð³îäè÷íî íåîáõ³äíî
ïîì³øóâàòè êàáà÷êè, ùîá
âîíè íå ïðèãîð³ëè.

Ñîëèìî é ïåð÷èìî äî ñìàêó.
ÊÀÁÀ×ÊÎÂ² ÎËÀÄÊÈ

Êàáà÷îê – 0,5 øò., çåëåíü,
ÿéöå – 1 øò., ñïåö³¿.

Êàáà÷îê ìèºìî é íàòèðàº-
ìî íà òåðòö³, çåëåíü äð³áíî
ð³æåìî. Âñå çì³øóºìî. Â öþ
ñóì³ø äîäàºìî ÿéöå òà ñïåö³¿.
Âñå äîáðå ïåðåì³øóºìî.

Íà ñóõ³é ïàòåëüí³ ñìàæèìî
îëàäêè.

ÊÀÁÀ×ÊÈ, ÇÀÏÅ×ÅÍ²
²Ç ÑÈÐÎÌ

Êàáà÷êè – 2 øò., ÿéöÿ – 2
øò., ñìåòàíà – 3 ñò. ëîæêè,
ã³ð÷èöÿ – 1 ÷. ëîæêà, ñèð –
150 ã, ñ³ëü, ïåðåöü, ÷àñíèê,
çåëåíü – çà ñìàêîì

Ìèºìî, ÷èñòèìî êàáà÷êè é
íàð³çàºìî äð³áíèìè êóáèêà-
ìè. Â³äðàçó ïåð÷èìî òà ñî-
ëèìî çà ñìàêîì, à òàêîæ äî-
äàºìî òðîõè òåðòîãî ÷àñíèêó.

Ìèºìî òà äð³áíî íàð³çàºìî
çåëåíü, äîäàºìî äî êàáà÷ê³â.

Îêðåìî çì³øóºìî ñìåòàíó
é ã³ð÷èöþ, äîäàºìî òðè ñòî-
ëîâ³ ëîæêè òåðòîãî ñèðó. Âñå
äîáðå ïåðåì³øóºìî.

Çáèâàºìî äâà ÿéöÿ òà
çì³øóºìî ç³ ñìåòàííî-ñèðíîþ
ñóì³øøþ. Ñîóñ ãîòîâèé.

Ó ñóõó ôîðìó âèêëàäàºìî
ð³âíîì³ðíî êàáà÷êè, çàëèâàº-
ìî ñîóñîì.

Ðîç³ãð³âàºìî äóõîâêó äî 200
ãðàäóñ³â, ñòàâèìî êàáà÷êè íà
35 õâèëèí.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ßÊÙÎ ÐÀÍ²ØÅ ÁÀØÒÀÍÍ²
ÊÓËÜÒÓÐÈ ÁÓËÈ ÏÅÐÅÂÀ-

ÃÎÞ ÌÅØÊÀÍÖ²Â
Ï²ÂÄÅÍÍÈÕ ÊÐÀ¯Â, ÒÎ

ÇÀÐÀÇ ¯Õ ÌÎÆÍÀ ÇÓÑÒ-
Ð²ÒÈ Â ÍÀØÈÕ ØÈÐÎÒÀÕ.

ÕÒÎÑÜ ÂÈÐÎÙÓª ̄ Õ ÍÀ
ÑÂÎ¯É ÄÀ×Í²É Ä²ËßÍÖ²

ÏÎÐÓ× Ç ÊÀÐÒÎÏËÅÞ ÒÀ
ÎÃ²ÐÊÀÌÈ, À ÄÅÕÒÎ ÍÅ
ÏÎË²ÍÈÂÑß É ÑÒÂÎÐÈÂ

ÍÀÂ²ÒÜ ÍÅÂÅËÈ×ÊÈÉ
ÁÀØÒÀÍ×ÈÊ ² ËÀÑÓª
ÒÅÏÅÐ ÊÀÂÓÍÀÌÈ ÒÀ
ÄÈÍßÌÈ «ÂËÀÑÍÎÃÎ

ÂÈÐÎÙÓÂÀÍÍß».
Êàâóíè ì³ñòÿòü çàë³çî, ìàãí³é,

êàë³é, íàòð³é, êàëüö³é, ôîñôîð,
ôîë³ºâó, í³êîòèíîâó, àñêîðá³íî-
âó êèñëîòè, ëåãêîçàñâîþâàí³
öóêðè, ì³íåðàëüí³ ñîë³, êë³òêîâè-
íó, â³òàì³íè Â

1
, Â

2
, Ñ, êàðîòèí. ¯õ

ðåêîìåíäóþòü óæèâàòè çà íåäî-
êð³â’ÿ, àòåðîñêëåðîçó, çàïàëüíèõ
ïðîöåñ³â. Ïëîäè ðîçð³äæóþòü
êðîâ ³ ñïðèÿþòü êðîâîòâîðåí-
íþ. Ñ³ê ïîì³÷íèé ó ðàç³ ñå÷îêà-
ì’ÿíî¿ õâîðîáè òà ³íøèõ õâîðîá
íèðîê. Éîãî êðàùå ïèòè ì³æ
ïðèéîìàìè ¿æ³ ïðîòÿãîì óñüî-
ãî äíÿ. Àáè íàñîëîäæóâàòèñÿ
ö³ëîð³÷íî öèì ö³ëþùèì íåêòà-
ðîì, éîãî ìîæíà çàìîðîçèòè.

Äî òîãî æ êàâóíè øâèäêî
â³äíîâëþþòü àíòèòîêñè÷íó ôóíê-
ö³þ ïå÷³íêè é äóæå êîðèñí³ òèì,
õòî ïåðåõâîð³â íà æîâòóõó. ßêî-
ìîãà á³ëüøå òðåáà ¿ñòè ïë³ä õâî-
ðèì íà ñêëåðîç, ïîäàãðó, àðòðèò,
ðåâìàòèçì, îæèð³ííÿ. Ïðîòå êî-
ðèñòü ö³º¿ ÿãîäè íå îáìåæóºòüñÿ
ëèøå ì’ÿêîòòþ, ö³ëþùó ä³þ ìàþòü
øê³ðêè òà íàñ³ííÿ. Çîêðåìà, êàâó-
íîâ³ øê³ðêè øèðîêî çàñòîñîâóþòü
ó íàðîäí³é ìåäèöèí³. Íàïðèêëàä,
íàñò³é øê³ðîê àêòèâ³çóº ðîáîòó
ì³êðîîðãàí³çì³â òîâñòî¿ êèøêè, ïî-
ì³÷íèé çà äèñáàêòåð³îçó òà ³í.

ÐÅÖÅÏÒÈ Â²Ä
ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÍÅÄÓÃ

 Ó ðàç³ àðòðèòó ñë³ä óæèâàòè
ùîäíÿ ïî 3-4 ñêèáêè êàâóíà

îäíî÷àñíî ç ìåäèêàìåíòîçíèì
ë³êóâàííÿì.

Ïîçáóòèñÿ ïå÷³¿ äîïîìîæå 1
ñêëÿíêà êàâóíîâîãî ñîêó.

Ó ðàç³ àíã³íè â ïåðø³ ÷îòèðè
äí³ êîðèñíî ïîëîñêàòè ãîðëî
0,25 ñêëÿíêè ñîêó ÷îòèðè ðàçè
íà äîáó.

Çà âåãåòîñóäèííî¿ äèñòîí³¿ òà
îñòåîõîíäðîçó ïîì³÷í³ âàííè:
ïîêëàñòè ó âàííó ç òåìïåðàòó-
ðîþ âîäè 37°Ñ 200 ã ñâ³æîãî
êàâóíà ç³ øê³ðêîþ é 200 ã êó-
õîííî¿ ñîë³. Ïðèéìàòè òàê³ âàí-
íè ñë³ä 20 õâ. Êóðñ – 15 ïðîöå-
äóð, ÷åðåç äåíü.

Ó ðàç³ çàïàëåííÿ òîâñòî¿
êèøêè ï’ÿòü ñò. ë. âèñóøåíèõ ³
ïîäð³áíåíèõ øê³ðîê çàëèòè
äâîìà ñêëÿíêàìè îêðîïó, íà-
êðèòè êðèøêîþ é äàòè îõîëî-
íóòè. Ïåðåö³äèòè. Ïðèéìàòè
ïî 0,5 ñêëÿíêè ÷îòèðè ðàçè íà
äåíü.

Ó ðàç³ áîëþ ãîëîâè ìàëåíü-
êèìè êîâòêàìè, íå ïîñï³øàþ÷è,
âèïèòè äâ³ ñêëÿíêè êàâóíîâîãî
ñîêó. À äî ÷îëà ïðèâ’ÿçàòè ãðó-
áó êàâóíîâó øê³ðêó.

Ä³àòåç: 2 ñò. ë. êàâóíîâèõ
øê³ðîê çàëèòè 0,5 ë âîäè, êè-
ï’ÿòèòè 5 õâ. íà ñëàáêîìó âîãí³,
íàñòîÿòè 2-3 ãîäèíè, ïåðåö³äè-
òè; ïðèéìàòè ïî 0,5 ñêëÿíêè çà
30 õâ. äî ¿äè òðè÷³ íà äåíü.

²øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ: ñ³ê
äâîõ ÿáëóê çì³øàòè ç òàêîþ æ
ê³ëüê³ñòþ ñîêó êàâóí³â, ïðèéìà-
òè ùîäíÿ â îñ³íí³é ïåð³îä.

Çà ãåìîðîþ äî ãåìîðî¿äàëü-
íèõ âóçë³â ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðè-
êëàäàòè òàìïîíè, çìî÷åí³ â êà-
âóíîâîìó ñîêó: äîáðå çóïèíÿ-
þòü êðîâîòå÷ó.

Êàøêó ç êàâóíîâî¿ ì’ÿêîò³ ñë³ä
íàíîñèòè íà ðàíè â ðàç³ øê³ðíèõ
çàõâîðþâàíü, äëÿ øâèäøîãî
çàãîºííÿ ãí³éíèõ ðàí.

Êèøêîâ³ ïàðàçèòè. Ñâ³æå êà-
âóíîâå íàñ³ííÿ ïîòîâêòè âàæêèì
ïðåäìåòîì, àáè éîãî ðîç÷àâè-
òè, à íå ðîçòåðòè â ïîðîøîê. Íà
1 ë âîäè âçÿòè 100 ã íàñ³ííÿ, êè-
ï’ÿòèòè ïðîòÿãîì 45 õâ. íà ñëàá-
êîìó âîãí³, ïîò³ì ïåðåö³äèòè.

Ïðèéìàòè òðè÷³ íà äåíü ïî 200-
250 ìë, áàæàíî ÷åðåç 1-2 ãîäè-
íè ï³ñëÿ ïðèéîìó ¿æ³. Êóðñ – 1
òèæäåíü.

Ó ðàç³ ìàòêîâèõ êðîâîòå÷ âè-
ñóøåíå êàâóíîâå íàñ³ííÿ ïåðå-
ìîëîòè íà ìëèíêó äëÿ ì’ÿñà é
çì³øàòè ç ìîëîêîì ó ïðîïîðö³¿

1:10. Ïðîòÿãîì äíÿ âèïèâàòè äâ³
ñêëÿíêè ñóì³ø³ ì³æ ïðèéîìàìè
¿æ³.

Êàâóíîâå «ìîëî÷êî»: íàñ³ííÿ
ðîçòåðòè â õîëîäí³é âîä³ â ïðî-
ïîðö³¿ 1:10. Ïðèéìàòè êîæí³ äâ³
ãîäèíè ïî 1 ÷. ë. (ìîæíà äîäàòè
öóêîð ÷è ôðóêòîâèé ñèðîï) äëÿ
çíèæåííÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà òà ÿê
ãëèñòîã³ííèé çàñ³á.

Çà êàìåí³â ó ïå÷³íö³ òà ñå÷î-
âîìó ì³õóð³ øê³ðêè êàâóí³â íà-
ð³çàòè íåâåëèêèìè ÷àñòî÷êàìè
(1,5õ1,5 ñì) é âèñóøèòè â ò³í³ ÷è
äóõîâö³, ïîò³ì ïîäð³áíèòè, çàëè-
òè âîäîþ (1:1), êèï’ÿòèòè íà ñëàá-
êîìó âîãí³ 30 õâ., îõîëîäèòè;
ïðèéìàòè ïî 1-2 ñêëÿíêè 3-5
ðàç³â íà äåíü äî ¿äè.

Ó ðàç³ öèñòèò³â, íåôðèò³â,
ï³ºëîíåôðèò³â, óðàòíèõ òà îêñà-
ëàòíèõ êàìåí³â ó íèðêàõ ñë³ä
ç’¿äàòè ïî 2-2,5 êã çð³ëèõ êàâóí³â
íà äåíü ÷è ïèòè ñ³ê (íà 2 ñêëÿí-
êè ñîêó – 1 ñò. ë. ìåäó). Êàâóíî-
âèé ñ³ê ðîç÷èíÿº ñîë³ é âèäàëÿº
¿õ ç îðãàí³çìó. Îäíàê çà ôîñôàò-

íèõ êàìåí³â òàêå ë³êóâàííÿ íå-
åôåêòèâíå.

Óâàãà! ßêùî â ì’ÿêîò³ êàâóíà
º õî÷à á ê³ëüêà æîâòèõ óù³ëüíå-
íèõ ä³ëÿíîê, ðîçì³ðîì â³ä 0,3 äî
2 ñì ³ á³ëüøå, òàêèé êàâóí ó æîä-
íîìó ðàç³ íå ïîâèíåí ïîòðàï-
ëÿòè íà ñò³ë. Êàâóíè ìàþòü âëà-
ñòèâ³ñòü íàãðîìàäæóâàòè â ñîá³
ñåë³òðó, ôîñôîð òà ³íø³ õ³ì³êàòè.
«Ïåðåãîäîâàí³» äîáðèâàìè é
ïåñòèöèäàìè äëÿ øâèäêîãî äîç-

ð³âàííÿ òà òðèâàëîãî çáåð³ãàí-
íÿ, âîíè äóæå íåáåçïå÷í³. Íàâ³òü
ó çäîðîâî¿ ëþäèíè â³ä âæèâàí-
íÿ òàêîãî êàâóíà ìîæå âèíèê-
íóòè íóäîòà, áëþâîòà, øëóíêî-
âèé á³ëü, ïðîíîñ. Ùå á³ëüø íå-
áåçïå÷í³ âîíè äëÿ ä³òåé òà
ëþäåé, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä íèð-
êîâèõ çàõâîðþâàíü.

Êð³ì òîãî, êàâóíè ïðîòèïîêà-
çàí³ çà êîë³ò³â, ïðîíîñ³â, õâîðîá
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ç òåí-
äåíö³ºþ äî çàòðèìàííÿ ð³äèíè
â îðãàí³çì³, ä³àáåòó.

Õâîðèì íà àòåðîñêëåðîç íå
ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè êàâóíî-
âå âàðåííÿ é êàâóíîâèé ìåä.

Êàâóíè çàçâè÷àé ïîäàþòü íà
äåñåðò. Àëå òóò ïîòð³áíî çâàæà-
òè íà òå, ùî ïåðåòðàâëþþòüñÿ
âîíè íå â øëóíêó, à â êèøê³â-
íèêó, òîæ ÿêùî çì³øàòè ¿õ ç
³íøîþ ¿æåþ, ÿêà ïîòðåáóº øëóí-
êîâîãî ïåðåòðàâëåííÿ, âîíè
øâèäêî ðîçêëàäàþòüñÿ é ïî÷è-
íàþòü áðîäèòè, ïîñèëþþ÷è ìå-
òåîðèçì.

ÊÀÂÓÍÎÂÈÉ ÊÓÐÎÐÒ

ÄÈÍ² – ÑÌÀ×Í² ÏËÎÄÈ,
ßÊ² ÄÎ ÒÎÃÎ Æ ÂÎËÎÄ²-
ÞÒÜ ÁÀÃÀÒÜÌÀ ÊÎÐÈÑ-
ÍÈÌÈ ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒßÌÈ.
ÙÅ ÀÂ²ÖÅÍÍÀ ÂÈÊÎÐÈÑ-
ÒÎÂÓÂÀÂ Ó ÑÂÎ¯É ÏÐÀÊ-
ÒÈÖ² Ì’ßÊÎÒÜ, ÍÀÑ²ÍÍß

É ÍÀÂ²ÒÜ ØÊ²ÐÊÈ ÖÜÎÃÎ
ÎÂÎ×Ó.

Ó äèíÿõ ì³ñòÿòüñÿ ôîë³ºâà êèñ-
ëîòà, êë³òêîâèíà, à òàêîæ ì³íå-
ðàëüí³ ñîë³. Âåëèêèé óì³ñò êðåì-
í³þ äîáðå âïëèâàº íà ãîëîâíèé
ìîçîê, íåðâè, êèøê³âíèê òà ³íø³
îðãàíè òðàâëåííÿ. Îñîáëèâî
ðåêîìåíäóþòü ââîäèòè äèí³ â
ðàö³îí ë³òí³ì ëþäÿì. Àäæå â äèí³
ì³ñòèòüñÿ çàë³çî é âîíè çäàòí³
îìîëîäæóâàòè îðãàí³çì. Äóæå
êîðèñíî òàêîæ âæèâàòè äèí³ â

ßÊ ÎÁÐÀÒÈ ÊÀÂÓÍ
Íàñàìïåðåä êàâóí âèáèðàþòü

ç îãëÿäó íà çîâí³øí³ îçíàêè: â³í
ìàº áóòè íå äóæå âåëèêèì, àëå
é íå ìàëåíüêèì, íàéë³ïø³ ïàðà-
ìåòðè 7-12 êã. Ìàëåíüê³ êàâóí-
÷èêè íàé÷àñò³øå – íåñîëîäê³, à
äóæå âåëèê³ ìîæóòü áóòè íàøïè-
ãîâàí³ í³òðàòàìè. Ï³ä ÷àñ ïîñòó-
êóâàííÿ êàâóí, ÿê êàæóòü, ìàº
äçâåí³òè é òð³ùàòè ï³ä ÷àñ ñòèñ-
êàííÿ. Ãëóõèé òà íåâèðàçíèé

çâóê ìîæå îçíà÷àòè, ùî ÿãî-
äà âñåðåäèí³ ïîáèòà ÷è ç³ðâà-
íà çåëåíîþ é äîçð³âàëà äîðî-
ãîþ òîùî. Íà øê³ðö³ ÿãîäè íå
ïîâèííî áóòè âì’ÿòèí ³
òð³ùèí, ðåïàíèõ ì³ñöü, ÷åðåç
ÿê³ â êàâóí ìîæóòü ïðîíèêà-
òè é ðîçìíîæóâàòèñÿ ð³çí³
áàêòåð³¿. Øê³ðêà ìàº áóòè
áëèñêó÷îþ, áåç ìàòîâîãî íà-
ëüîòó, ç ÷³òêèì ñìóãàñòèì ìà-
ëþíêîì. Êð³ì òîãî, çáîêó íà
êàâóí³ ìàº áóòè æîâòà çåìëÿ-
íà ïëÿìà ñåðåäíüîãî ðîçì³ðó
é ñóõèé òàê çâàíèé õâîñòèê
(ïëîäîí³æêà).

² ùî äóæå âàæëèâî: íå êó-
ïóéòå êàâóíè ïîáëèçó òðàñ,
âóëèöü ç ³íòåíñèâíèì ðóõîì,
òàì âîíè ìîæóòü íàòÿãòèñÿ

âèõëîïíèõ ãàç³â ³ ð³çíèõ øê³äëè-
âèõ ðå÷îâèí. Ïîñìàêóâàâøè òà-
êîþ ÿãîäîþ, çàì³ñòü êîðèñò³
ìîæíà îòðèìàòè îòðóºííÿ. Êà-
âóíè ìàþòü ïðîäàâàòè ó ñïåö³-
àëüíî â³äâåäåíèõ äëÿ öüîãî
ì³ñöÿõ, òî÷êà ïðîäàæó ìàº áóòè
çàõèùåíà íàâ³ñîì â³ä äîùó. ßãî-
äè ðîçì³ùóþòü íà ï³ääîíàõ, íà
âèñîò³ íå ìåíøå 20 ñì íàä çåì-
ëåþ (ï³äëîãîþ).

Íå ñîðîìòåñÿ çàïèòóâàòè â ïðî-
äàâö³â ïðî íàÿâí³ñòü äîêóìåíò³â,
ÿê³ ï³äòâåðäæóþòü ÿê³ñòü ÿãîäè.

Äåõòî ³ç çíàâö³â ðîçð³çíÿº êà-
âóíè çà ñòàòòþ: êàæóòü, ùî «êà-
âóíèõà» ñîëîäøà, í³æ êàâóí.
Âèçíà÷àþòü ¿¿ ïî êðóæå÷êó ç
ïðîòèëåæíîãî áîêó «õâîñòèêà»:
ó êàâóí³â-ä³â÷àòîê â³í ïëîñêèé ³
øèðîêèé, à â êàâóí³â-õëîï÷èê³â
– ìàëåíüêèé ³ âèïóêëèé.

Ïðèäáàâøè êàâóí, íå êâàïòå-
ñÿ êóøòóâàòè éîãî íà ñìàê. Ïå-
ðåä âæèâàííÿì âèìèéòå êàâóí
ù³òêîþ é âèòð³òü ðóøíèêîì.
Íàñîëîäè âàì!

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÄÈÍ² Î×ÈÑÒßÒÜ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ
² ÄÎÄÀÄÓÒÜ ÇÄÎÐÎÂ’ß

ðàç³ ñåðöåâèõ çàõâîðþâàíü, çà-
ñòóäè, òóáåðêóëüîçó, çàõâîðþ-
âàíü íèðîê ³ íåäîêð³â’ÿ. Ó íåâå-
ëèê³é ê³ëüêîñò³ äèííå íàñ³ííÿ òà
ì’ÿêîòü ìàþòü ñå÷îã³ííó ä³þ é
÷óäîâî çàñïîêîþþòü íåðâè.

Äèí³ òàêîæ ìîæóòü ï³äíÿòè

íàñòð³é, îñ-
ê ³ëüêè ì’ÿ-
êîòü ì³ñòèòü
ðå÷îâèíè, ùî
ñïðèÿþòü âè-
ð î á ë å í í þ
ãîðìîíó ùàñ-
òÿ. Òîìó ïëî-
äè ðåêîìåí-
äóþòü óâîäè-
òè äî ðàö³îíó
ï³ä ÷àñ äåï-
ðåñ³é. Ùå îä-
íà êîðèñòü

äèíü – öå êàðîòèí, ÿêèé äîáðå
âïëèâàº íà ç³ð. Äîñòàòíüî ê³ëüêà
øìàòî÷ê³â, ùîá ïîë³ïøèòè ñòàí
î÷åé.

Ó ñó÷àñí³é ìåäèöèí³ äèí³ âè-
êîðèñòîâóþòü çäåá³ëüøîãî äëÿ
î÷èùåííÿ êèøê³âíèêà (äèííà

ì’ÿêîòü ìàº ÿñêðàâî âèðàæåíèé
ïîñëàáëþâàëüíèé åôåêò), ùî,
äî ðå÷³, äîïîìàãàº â áîðîòüá³ ³ç
çàéâîþ ìàñîþ ò³ëà. Ê³ëüêà øìà-
òî÷ê³â äèí³, ÿê õîðîøà ïðèáè-
ðàëüíèöÿ, î÷èñòÿòü òðàâíèé
òðàêò â ³ä íàãðîìàäæåíèõ
øê³äëèâèõ ðå÷îâèí, ïîë³ïøàòü
ðîáîòó íèðîê, äîïîìîæóòü
ïå÷³íö³, î÷èñòÿòü êðîâ, êàï³ëÿðè,
ñóäèíè, âèâåäóòü ç îðãàí³â ³ òêà-
íèí çàéâó ê³ëüê³ñòü âîäè. Ó ñå-
çîí ïîòð³áíî ç’¿äàòè íå ìåíøå
äâîõ øìàòê³â äèí³ ñåðåäíüî¿
âåëè÷èíè ùîäíÿ, êðàùå ì³æ
ïðèéîìàìè ¿æ³.

Äëÿ òèõ, õòî ñòðàæäàº â³ä ñòå-
íîêàðä³¿, ñå÷îêèñëîãî ä³àòåçó,
àðòðèòó, õâîðîá íèðîê, æîâ÷î-
âèâ³äíèõ øëÿõ³â, êîðèñíî âëàø-
òîâóâàòè äâà äí³ íà òèæäåíü
ðîçâàíòàæóâàëüíó äèííó ä³ºòó.
Ïðîòÿãîì äíÿ ñë³ä ç’¿äàòè ïî 1,5-
2 êã ñâ³æèõ äèíü, ïî 250-200 ã
ö³ëþùî¿ ì’ÿêîò³ çà îäèí ðàç ÷å-
ðåç êîæí³ 1,5-2 ãîäèíè.

Íàïåðåäîäí³ äèííî¿ ä³ºòè ïî-
òð³áíî õàð÷óâàòèñÿ ëèøå îâî÷à-
ìè, áàæàíî òåðì³÷íî îáðîáëå-

íèìè (îâî÷åâå ðàãó, ïåðø³ ñòðà-
âè), ³ â æîäíîìó ðàç³ íå âæèâà-
òè ì’ÿñà é êèñëîìîëî÷íèõ ïðî-
äóêò³â. Òàêîæ ñë³ä çàóâàæèòè, ùî
íå ìîæíà ¿ñòè äèí³ íà ãîëîä-
íèé øëóíîê, àëå é íàêèäàòèñÿ
íà íèõ â³äðàçó ï³ñëÿ ¿äè òåæ íå
âàðòî, íàéë³ïøèé ÷àñ äëÿ âæè-
âàííÿ – ÷åðåç ï³âòîðè-äâ³ ãîäè-
íè ï³ñëÿ ¿äè. Êð³ì òîãî, äèí³ íå
ñë³ä ïîºäíóâàòè ç³ ñïèðòíèìè íà-
ïîÿìè, ìåäîì, çàïèâàòè õîëîä-
íîþ âîäîþ, ³íàêøå ìîæíà îò-
ðèìàòè çäóòòÿ êèøê³âíèêà, êîëü-
êè òà ïðîíîñ.

Ï³ñëÿ ê³ëüêîõ äí³â äèííî¿ ä³ºòè
â ëþäåé, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä îñ-
òåîõîíäðîçó, ìèíàº á³ëü ³ ïîë³ï-
øóºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü õðåáö³â.

Óâàãà! Äèí³ íå ðåêîìåíäóþòü
âæèâàòè õâîðèì íà öóêðîâèé
ä³àáåò, ó ðàç³ âèðàçêè øëóíêà ÷è
äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè. Ñë³ä
çàçíà÷èòè, ùî ïåðå¿äàííÿ öüî-
ãî îâî÷ó ìîæå çóìîâèòè ïðî-
íîñ, à òàêîæ á³ëü ó êèøê³âíèêó.
Ìàòåð³-ãîäóâàëüíèö³ òåæ ñë³ä
îáà÷íî ¿ñòè äèí³, àáè íå ñïðè-
÷èíèòè â ìàëþêà ä³àðåþ.
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Õðèñòèíà ÃÐÀÍÈ×ÍÀ,
ìîëîäøà ìåäñåñòðà
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СКАНВОРД
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... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

1. Àãàïàíòóñ. 2. Ñàãà.  3. Ñàê.  4. Àêòèâ.  5. Ñàêâîÿæ.  6. Òðàíñ.  7. Òåêñò.  8. Â³îëà.  9. Ëÿ.  10. ²ë.  11. Íåðïà.  12.
Óðà.  13. Àñòàíà. 14. Àðêà.  15. ßòðàíü.  16. Äàæáîã.  17. Ñòàâ.  18. Äèôåíáàõ³ÿ.  19. Ñòóäåíòêà.  20. Àíàôåìà.  21. Àãà.
22. Åð³.  23. ßðä.  24. Þòà.  25. Øòåìïåëü.  26. Ðàæ.  27. ÍËÎ. 28. Øâà´åð.  29. Àí³.  30.  Ãàíà. 31. Ô³ðà.  32. Çà.  33.
ÐÃ.  34. ßãäòàø.  35. Àçàë³ÿ. 36. Àðàä. 37. Õàí.  38. Ë³í³ÿ.  39. Íîãà.  40. Îòñ. 41. ²ãîð. 42. Ñèáàðèò.  43. Àíåìîíà.
44. Òðàñà. 45. Ãíàò. 46. ²íä. 47. Ã³ïåàñòðóì.  48. Âåñòà.  49. Ñàð³. 50. ÒÐÊ.  51. Ìàðñ.  52. Ïàí³.  53. ßê.  54. Êëÿòâà.
55. Àäà.  56. Íîðêà. 57. Îëàä³.  58. Àëþð.  59. ²ðèñ.  60. ÒÒ.  61. ÓÒ.  62. Ë³ë³ÿ. 63. Àðò.  64. Äèâ.  65. Ìàêëåð. 66.
Òàç.  67. Ëå.  68. Ê³ñà.

Ï²ÑËß ÄÎÑßÃÍÅÍÍß 40
ÐÎÊ²Â ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ÇÌ²ÍÞª

ÑÏÎÑ²Á ÏÎÂÎÄÆÅÍÍß Ç
¯ÆÅÞ. ÀÁÈ ÇÀËÈØÀÒÈÑß
ÇÄÎÐÎÂÈÌ, ÂÀÐÒÎ ÄÎÒ-

ÐÈÌÓÂÀÒÈÑß Ä²ªÒÈ.
ÊÐ²Ì Ï²ÄÂÈÙÅÍÍß

ÅÍÅÐÃ²¯ ÒÀ ÆÈÒÒªÂÎ¯
ÑÈËÈ, ÖÅ ÁÓÄÅ ÄÎÁÐÅ
ÄËß ÕÎËÅÑÒÅÐÈÍÓ ÒÀ

ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎÃÎ ÒÈÑÊÓ, À
ÒÀÊÎÆ ÇÍÈÇÈÒÜ ÐÈÇÈÊ

ÐÀÊÓ ÒÀ ²ÍØÈÕ Â²ÊÎÂÈÕ
ÏÎÐÓØÅÍÜ. ×È ÇÍÀªÒÅ

ÂÈ, ßÊ² ÏÐÎÄÓÊÒÈ ÂÀÐÒÎ
¯ÑÒÈ Ï²ÑËß ×ÅÒÂÅÐÒÎÃÎ
ÄÅÑßÒÈË²ÒÒß ÆÈÒÒß? Ó

ÇÀÊÎÐÄÎÍÍÈÕ ÇÀÑÎÁÀÕ
²ÍÔÎÐÌÀÖ²¯ ÍÀÇÈÂÀÞÒÜ

ÎÑÜ ÒÀÊ².
Æèðíà ðèáà
Ó÷åí³ çàóâàæèëè, ùî ëþäè, ÿê³

ðåãóëÿðíî ñïîæèâàþòü æèðíó
ðèáó, ÿê-îò ëîñîñü, ñêóìáð³þ òà
ñàðäèíè, ð³äøå ìàþòü ³íôàðêòè
òà ³íñóëüòè. Êð³ì â³òàì³íó D ³
á³ëê³â, æèðíà ðèáà òàêîæ º áà-
ãàòèì äæåðåëîì êîðèñíèõ äëÿ
çäîðîâ’ÿ æèðíèõ êèñëîò Îìåãà-
3. Ä³ºòîëîãè ðåêîìåíäóþòü ¿ñòè
ùîíàéìåíøå äâ³ ïîðö³¿ ðèáè íà
òèæäåíü.

Áðîêîë³
Öå õîðîøå äæåðåëî êë³òêîâè-

íè, ôîë³ºâî¿ êèñëîòè, â³òàì³í³â Ñ
³ À, êàëüö³þ. Âîíè ìîæóòü ï³äòðè-
ìóâàòè áàãàòî ôóíêö³é îðãàí³ç-
ìó, à òàêîæ çíèæóâàòè ð³âåíü õî-
ëåñòåðèíó. Á³ëüøå òîãî, äàí³ Âñå-
ñâ³òíüîãî ôîíäó äîñë³äæåíü
ðàêó ùîäî ïðîô³ëàêòèêè ðàêó
ïîêàçóþòü, ùî äåÿê³ ñïîëóêè â
îâî÷àõ áåç êðîõìàëþ, íàïðèê-
ëàä, áðîêîë³, ìîæóòü ïîêðàùè-
òè çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ãàëüìóâà-
òè ð³ñò ðàêîâèõ êë³òèí.

Áàòàò
Ñîëîäêà êàðòîïëÿ – îäíà ç

íàéá³ëüø çäîðîâèõ ïðîäóêò³â ó
ñâ³ò³, âîíà îáîâ’ÿçêîâî ìàº áóòè
ó âàøîìó ðàö³îí³. Áàòàò ìàº àí-
òèîêñèäàíòè, ÿê³ ïðèêìåòí³ ïðî-
òèçàïàëüíèìè âëàñòèâîñòÿìè òà
ðåãóëþþòü ð³âåíü öóêðó â êðîâ³.

Çàâäÿêè öüîìó ñîëîäêà êàðòîï-
ëÿ êîðèñíà â áîðîòüá³ ç òàêèìè
çàõâîðþâàííÿìè, ÿê ä³àáåò ³ ðàê.

Ñîÿ
Âîíà – íåäîðîãå äæåðåëî

ðîñëèííèõ á³ëê³â ³ æèðíèõ êèñ-
ëîò Îìåãà-3. Â÷åí³ âèÿâèëè, ùî
ñîÿ êîðèñíà äëÿ çàïîá³ãàííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííèì çàõâîðþâàí-
íÿì, ðàêó òà îñòåîïîðîçó. Âîíà
òàêîæ íå ì³ñòèòü õîëåñòåðèíó é
êîðèñíà äëÿ æ³íîê ç ìåíîïàó-
çîâèìè òà ìåíñòðóàëüíèìè ñèì-
ïòîìàìè.

×îðíèöÿ
Âîíà – ìàëîêàëîð³éíà é

ì³ñòÿòü áàãàòî ïîæèâíèõ ðå÷î-
âèí, ÿê-îò â³òàì³íè Ê ³ Ñ, êë³òêî-
âèíà òà àíòèîêñèäàíòè. Äîñë³ä-
æåííÿ ïîêàçàëè, ùî âæèâàííÿ
â ¿æó ÷îðíèö³ ìîæå äîïîìîãòè
çìåíøèòè ðèçèê ñåðöåâèõ çàõ-
âîðþâàíü, à òàêîæ ïîêðàùèòè
ïàì’ÿòü.

Ëèñòîâà êàïóñòà
¯¿ çíàºìî ùå ÿê êàëå. Öå –

«êîðîëü çåëåí³», ùî ìàº íèçü-
êó êàëîð³éí³ñòü, âèñîêèé âì³ñò
êë³òêîâèíè é íóëü æèðó. Öå
ïðåêðàñíå äæåðåëî çàë³çà,
êàëüö³þ òà â³òàì³í³â Ê ³ Ñ. Êàïó-
ñòà òàêîæ íàïîâíåíà àëüôà-
ë³ïîºâîþ êèñëîòîþ (ALA), äîñ-
ë³äæåííÿ àíòèîêñèäàíò³â ïîâ’ÿ-
çàíå ç³ çíèæåíèì ðèçèêîì
ä³àáåòó òà ³íñóëüòó.

Âèøíÿ
Âèøí³ íàïîâíåí³ àíòèîêñè-

äàíòàìè, ÿê³ íàäàþòü ¿ì ïðîòè-

çàïàëüí³ âëàñòèâîñò³. Âîíè º äîá-
ðèì äæåðåëîì â³òàì³íó Ñ ³
êë³òêîâèíè, à òàêîæ ìîæóòü çà-
ïîá³ãòè ïîøêîäæåííþ ì’ÿç³â. Íà
äóìêó äîñë³äíèê³â Ì³÷èãàíñüêî-
ãî óí³âåðñèòåòó, âèøíÿ òàêîæ
ìîæå ïîçèòèâíî âïëèâàòè íà
çäîðîâ’ÿ ñåðöÿ.

Ìîðêâà
Íàïîâíåíà ïîæèâíèìè ðå÷î-

âèíàìè òà ô³òîõ³ì³êàòàìè, ÿê³
ìàþòü âåëèêó êîðèñòü äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ. Êð³ì ïîë³ïøåííÿ çîðó,
âæèâàííÿ öèõ îâî÷³â ðåãóëÿð-
íî ìîæå äîïîìîãòè áîðîòèñÿ ç
äåÿêèìè âèäàìè ðàêó. Äëÿ ÿê-
íàéá³ëüøî¿ êîðèñò³ ä³ºòîëîãè
ðåêîìåíäóþòü, àáè ó âàøîìó
ðàö³îí³ áóëà îðãàí³÷íà ìîðêâà,
ÿêà íå çàáðóäíåíà ïåñòèöèäà-
ìè òà ³íøèìè õ³ì³÷íèìè ðå÷î-
âèíàìè.

Ìèãäàëü
Áàãàòèé íà á³ëîê ³ êë³òêîâèíó.

Ìèãäàëü – öå çäîðîâèé ñïîñ³á
çá³ëüøèòè åíåðã³þ ì³æ ïðèéî-
ìàìè ¿æ³. Äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü,
ùî ö³ ä³ºòè÷í³ ãîð³õè êîðèñí³ äëÿ
ñåðöÿ, à òàêîæ äîïîìàãàþòü ó
ñõóäíåíí³ òà çíèæåíí³ àðòåð³-
àëüíîãî òèñêó.

Àâîêàäî
Öå – ÷óäîâèé ïðîäóêò, ÿêèé

çàáåçïå÷óº êë³òêîâèíó, ôîë³ºâó
êèñëîòó, êàë³é, â³òàì³í Å ³ ìàãí³é.
Ìàñëèíîâèé çåëåíèé ïë³ä ïî-
æèâíèé ³ ìàº äåÿê³ ïåðåâàãè äëÿ
çäîðîâ’ÿ. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçà-
ëè, ùî ñìà÷í³, êîðèñí³ ìîíîíå-
íàñè÷åí³ æèðè â àâîêàäî º êî-
ðèñíèìè äëÿ çíèæåííÿ ð³âíÿ
õîëåñòåðèíó.

Ïîì³äîðè
Â³äîìî, ùî ïîì³äîðè áàãàò³ íà

àíòèîêñèäàíòè òà â³òàì³íè À, Ñ ³
Å. Òîìàòè òàêîæ ìîæíà àêòèâíî
äîäàâàòè äî ðàö³îíó. Ë³êîïåí,
ùî ì³ñòèòüñÿ â ïîì³äîðàõ, òàêîæ
äîïîìàãàº çàïîá³ãòè áàãàòüîì
õðîí³÷íèì çàõâîðþâàííÿì, ó
òîìó ÷èñë³ ä³àáåòó, ñåðöåâèì çàõ-
âîðþâàííÿì ³ ðàêó.

Êóðêóìà
Âîíà ìàº áàãàòî ïåðåâàã, ùî

ðîáèòü ¿¿ ÷óäîâèì âèáîðîì
ä³ºòè äëÿ ëþäåé, ÿê³ ñòàðø³ 40
ðîê³â. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè,
ùî öÿ ïðèïðàâà ìàº ïðîòèçà-
ïàëüíó, ïðîòèðàêîâó, ïðîòè-
ä ³àáåòè÷íó ä ³þ òà çíèæóº
ð³âåíü õîëåñòåðèíó. Êð³ì òîãî,
êóðêóìà êîðèñíà äëÿ ëþäåé,
ÿê³ íåçäóæàþòü ÷è ó ñòàí³ äåï-
ðåñ³¿.

ÙÎ ¯ÑÒÈ Ï²ÑËß 40 ÐÎÊ²Â
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