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ÀÍÎÍÑ ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

Þð³é ÐÅØÅÒÓÕÀ – ë³êàð-îòîëàðèíãîëîã óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Ëþáîâ ÄÅÐÊÀ×
ñ. Æíèáîðîäè Áó÷àöüêîãî
ðàéîíó

Íàïðèê³íö³ ñåðïíÿ ñï³òêàëà
ìåíå á³äà: ç íåîáåðåæ-
íîñò³ âïàëà â ïîãð³á, îò-

ðèìàëà òðàâìè òà çàáî¿ ãîëîâè,
ãðóäåé, ïîïåðåêó, í³ã, ï³äøê³ðí³ êðî-
âîâèëèâè. «Øâèäêà» äîïðàâèëà
ìåíå äî Áó÷àöüêî¿ ÖÐÊË. Çâ³äñè
ñêåðóâàëè â Òåðíîï³ëüñüêó óí³âåð-
ñèòåòñüêó ë³êàðíþ. Ï³ñëÿ îáñòåæåí-
íÿ íà òîìîãðàô³ îïèíèëàñÿ â íåé-
ðîõ³ðóðã³÷íîìó â³ää³ëåíí³.

Äâà òèæí³ ë³êóâàëàñÿ. Â ïåðø³ äí³
íàâ³òü íå ìîãëà çâåñòèñÿ ç ë³æêà:
ïàìîðî÷èëîñÿ â ãîëîâ³, íèëî é
áîë³ëî âñå ò³ëî. Îï³êóâàâñÿ ìíîþ
êâàë³ô³êîâàíèé íåéðîõ³ðóðã ²ãîð
ßâîðñüêèé – äîáðèé òà ÷óéíèé
ìîëîäèé ë³êàð. Â³í ê³ëüêà ðàç³â íà
äåíü, à ùå é óâå÷åð³ ïðèõîäèâ ó
ïàëàòè, àáè ïåðåâ³ðèòè ñòàí õâî-
ðèõ, ïåðåñâ³ä÷èòèñÿ, ùî ë³êóâàííÿ
äàº ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò. Éîãî
äîáð³ ñëîâà âñåëÿëè íàä³þ é ñïðè-
ÿëè øâèäøîìó îäóæàííþ.

Õî÷ó ïîäÿêóâàòè çàâ³äóâà÷åâ³
íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ ²ãîðþ
Çàãð³é÷óêó, ë³êóþ÷îìó ë³êàðþ òà
³íøèì ìåäèêàì. Îêðåìà ïîäÿêà –
ñòàðø³é ìåäñåñòð³ â³ää³ëåííÿ Îêñàí³
Ìåòåëüñüê³é çà òóðáîòó é ï³êëóâàí-
íÿ. Äÿêóþ òàêîæ óñ³ì ìåäñåñòðàì,
ÿê³ ö³ëîäîáîâî êëîïî÷óòüñÿ á³ëÿ õâî-
ðèõ, ñåñòð³-ãîñïîäèí³, ìîëîäøîìó
ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëó çà çàòèøîê
ó ïàëàòàõ, ñëîâîì, óñ³ì-óñ³ì, õòî
äîêëàâñÿ äî ìîãî âèäóæàííÿ òà é
íàäàë³ ùîäåííîþ êîï³òêîþ ïðàöåþ
äáàº ïðî íåäóæèõ, ïîâåðòàº ¿õ äî
æèòòÿ áåç áîëþ. Áàæàþ ìåäèêàì
íàñíàãè òà íàòõíåííÿ â ¿õí³é íå-
ëåãê³é ðîáîò³. Áîæîãî áëàãîñëîâåí-
íÿ íà äîâãå é ùàñëèâå æèòòÿ ¿ì
òà ¿õí³ì ðîäèíàì!

ÕÀÉ ÑÒÎÐÈÖÅÞ
ÏÎÂÅÐÍÅÒÜÑß
ÄÎÁÐÎ!

ÞÐ²É ÐÅØÅÒÓÕÀ: «Ë²ÊÀÐ –
ÖÅ ÏÎÊËÈÊÀÍÍß ÄÎÏÎÌÀÃÀÒÈ»

ÎÑ²ÍÍß
ÄÅÏÐÅÑ²ß: ßÊ
ÏÎÏÎÂÍÈÒÈ ÇÀÏÀÑ
ÅÍÅÐÃ²¯

Ïåðåõ³ä â³ä
ë³òà äî îñåí³
ïîçíà÷àºòüñÿ
ïåâíèì çíè-
æåííÿì æèò-

òºâîãî òîíóñó òà óïîâ³ëüíåí-
íÿì îáì³ííèõ ïðîöåñ³â. Óò³ì,
íå êâàïòåñÿ ç ä³àãíîçîì, îñ³í-
íÿ íóäüãà – öå ùå íå äåïðå-
ñ³ÿ, ñòâåðäæóþòü ôàõ³âö³ .
Éäåòüñÿ ëèøå ïðî çíèæåííÿ
òîíóñó âàøîãî îðãàí³çìó – ðå-
àêö³þ ïðèñòîñóâàííÿ äî çì³í
ãåîìàãí³òíîãî ïîëÿ Çåìë³.

ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÀ
Ä²ÀÃÍÎÑÒÈÊÀ –
Â ÏÐ²ÎÐÈÒÅÒ²

Êîæíîìó äî-
âîäèëîñÿ  çóñò-
ð³÷àòèñÿ ç ³íôåê-
ö³ÿìè, äëÿ ë³êó-

âàííÿ ÿêèõ áóëî âêðàé âàæêî
ï³ä³áðàòè åôåêòèâíèé àíòèá³î-
òèê. Íàðîñòàþ÷à àíòèá³îòèêîðå-
çèñòåíòí³ñòü äî ì³êðîîðãàí³çì³â,
íå îìèíóëà é íàøèõ õâîðèõ. ßê
âèð³øóþòü öå ïèòàííÿ â óí³âåð-
ñèòåòñüê³é ë³êàðí³ òà ïðî ðîáî-
òó áàêòåð³îëîã³÷íî¿ ëàáîðàòîð³¿
ö³êàâèëàñÿ â ë³êàðîê-áàêòåð³î-
ëîãèíü – Êàòåðèíè Ñðîãè é Íà-
òàë³¿ Êðàñ³é.

ÒÐÈ
ÇÀÕÎÏËÅÍÍß
ÇÎÐßÍÈ ÀÒÀÌÀÍÅÖÜ

Ëàáîð à í ò ê à
êë³í³êî-ä³àãíîñ-
òè÷íî¿ ëàáîðà-
òîð³¿ Çîðÿíà Àòà-
ìàíåöü ìàº òðè
çàõîïëåííÿ, ÿê³
ðîáëÿòü ¿¿ æèò-
òÿ ÿñêðàâèì .
Ìàëþâàííÿ, ôîòîñïðàâà òà
âèøèòòÿ – êàðäèíàëüíî ð³çí³
çàíÿòòÿ, àëå áåç íèõ âîíà ïðî-
ñòî íå óÿâëÿº âëàñíîãî æèòòÿ.
Êîæíå ç íèõ â³äêðèâàº ïåâíó
ãðàíü ¿¿ íåîðäèíàðíî¿ îñîáèñ-
òîñò³.

ÍÀÒÀË²ß
ÁÎÉ×ÓÊ: «ÍÀÂ²ÒÜ Ó
ÍÀÉÃ²ÐØ²É ÑÈÒÓÀÖ²¯
ÑÒÀÐÀÞÑß ØÓÊÀÒÈ
ÏÎÇÈÒÈÂÍÅ»

Íàòàë³ÿ Áîé÷óê –
ïðîöåäóðíà ìåäñå-
ñòðà íåéðîõ³ðóðã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ. 13
âåðåñíÿ ñ³ì ðîê³â
òîìó âîíà ïðèéøëà
íà ðîáîòó äî óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³. Êàæå, ùî
¿é áåçìåæíî ïîùàñòèëî ïðà-
öþâàòè òóò. Íàéãîëîâí³øå äëÿ
íå¿ – õîðîøèé êîëåêòèâ ³ ìîæ-
ëèâ³ñòü ïîñò³éíî ðîçâèâàòèñÿ òà
âäîñêîíàëþâàòè ñâî¿ íàâè÷êè.

ÃÀÐÁÓÇÎÂÀ
ÏÎÐÀ ÍÀÑÒÀËÀ

Àïòåêà â ì³í³à-
òþð³ – òàê íàçâàâ
çâè÷àéíèé ãàð-
áóç ñëàâåòíèé
ë³êàð ìèíóëîãî Àâ³öåíà. ², ÿê
ç’ÿñóâàëîñÿ, íåäàðìà. Ïëîäè
ãàðáóçà ìiñòÿòü öóêîð, îð-
ãàíi÷íi êèñëîòè, âiòàìiíè – Ñ,
Âñ, ÐÐ, Â6, Â1, Â2, ìiíåðàëüíi ðå-
÷îâèíè (êàëié, çàëiçî, ìiäü,
öèíê, êàëüöié, ôîñôîð).

Ãàðáóç – íå ëèøå ñìà÷íèé, à
é êîðèñíèé îâî÷ – ó íüîìó áà-
ãàòî êàðîòèíó. Â ì’ÿêóø³ ì³ñòèòü-
ñÿ â³òàì³í D, ÿêèé ï³äñèëþº æèò-
òºçäàòí³ñòü ³ ïðèñêîðþº ð³ñò ä³òåé.
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ÏÅÐÅÕ²Ä Â²Ä Ë²ÒÀ ÄÎ
ÎÑÅÍ² ÏÎÇÍÀ×ÀªÒÜÑß
ÏÅÂÍÈÌ ÇÍÈÆÅÍÍßÌ

ÆÈÒÒªÂÎÃÎ ÒÎÍÓÑÓ ÒÀ
ÓÏÎÂ²ËÜÍÅÍÍßÌ ÎÁ-

Ì²ÍÍÈÕ ÏÐÎÖÅÑ²Â. ÓÒ²Ì,
ÍÅ ÊÂÀÏÒÅÑß Ç Ä²ÀÃÍÎ-
ÇÎÌ, ÎÑ²ÍÍß ÍÓÄÜÃÀ –

ÖÅ ÙÅ ÍÅ ÄÅÏÐÅÑ²ß,
ÑÒÂÅÐÄÆÓÞÒÜ ÔÀÕ²ÂÖ².

ÉÄÅÒÜÑß ËÈØÅ ÏÐÎ
ÇÍÈÆÅÍÍß ÒÎÍÓÑÓ

ÂÀØÎÃÎ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ –
ÐÅÀÊÖ²Þ ÏÐÈÑÒÎÑÓÂÀÍ-
Íß ÄÎ ÇÌ²Í ÃÅÎÌÀÃÍ²Ò-

ÍÎÃÎ ÏÎËß ÇÅÌË². ÙÎ
ÒÀÊÅ ÎÑ²ÍÍß ÄÅÏÐÅÑ²ß ÒÀ
ßÊ ̄ ¯ ÏÎÇÁÓÒÈÑß, Ç’ßÑÎ-

ÂÓÂÀËÈ Â ÊÎÌÏÅÒÅÍÒ-
ÍÎÃÎ ÔÀÕ²ÂÖß – ÃÎËÎÂ-
ÍÎÃÎ ÅÊÑÏÅÐÒÀ Ç² ÑÏÅÖ²-

ÀËÜÍÎÑÒ² «ÏÑÈÕ²ÀÒÐ²ß»
ÓÏÐÀÂË²ÍÍß ÎÕÎÐÎÍÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯
ÎÄÀ ËÅÑ² ÊÎÑÎÂÑÜÊÎ¯.

– Ëåñþ Âîëîäèìèð³âíî,
âîñåíè áàãàòî ëþäåé â³ä÷ó-
âàþòü îçíàêè äåïðåñ³¿ – íå
õî÷åòüñÿ âñòàâàòè ç ë³æêà,
éòè íà ðîáîòó, âçàãàë³, íóä-
íî, ñóìíî é ÿêîñü íåðàä³ñ-
íî íà äóø³?

– Íå âàðòî ãàäàòè, ùî îñ³í-
íÿ íóäüãà – öå âæå äåïðåñ³ÿ.
Íàâ³òü ó ïñèõ³àòð³¿ öå ïîíÿòòÿ
äóæå ð³çíîð³äíå. Âçàãàë³ ñëîâî
«äåïðåñ³ÿ» ïîõîäèòü â³ä ëà-
òèíñüêîãî «Depressio» – «ïðè-
äóøåííÿ», «ïðèãí³÷åííÿ» é îç-
íà÷àº ñòàí ëþäèíè, ÿê çàíå-
ïàä äóøåâíèõ ³ ô³çè÷íèõ ñèë.

Ìîâèòè æ ïðî äåïðåñ³þ ÿê
ïðî çàõâîðþâàííÿ ñë³ä ëèøå
òîä³, êîëè äâà îñíîâí³ ¿¿ ñèì-
ïòîìè – çíèæåííÿ íàñòðîþ
òà íåìîæëèâ³ñòü îòðèìàòè
çàäîâîëåííÿ â³ä òîãî, â³ä ÷îãî

ÎÑ²ÍÍß ÄÅÏÐÅÑ²ß: ßÊ ÏÎÏÎÂÍÈÒÈ
ÇÀÏÀÑ ÅÍÅÐÃ²¯

âè éîãî îäåðæóâàëè ðàí³øå,
– òðèâàþòü ïîíàä äâà òèæí³.
Öå âæå ïðèâ³ä çâåðíóòèñÿ äî
ïñèõîëîãà àáî ïñèõ³àòðà.

ßêùî áóòè äîñòàòíüî ïðè-
ñê³ïëèâèì, âèâ÷àþ÷è ïðè÷è-
íè ñòàíó âèçíà÷åíîãî ÿê äåï-
ðåñ³ÿ, òî ìîæíà çíàéòè ê³ëüêà
âåëüìè ïðèì³òíèõ ³ êîðèñíèõ
ôàêò³â.

Äåïðåñ³ÿ çàâæäè, òîáòî ó
âñ³õ áåç âèíÿòêó âèïàäêàõ,
ïîâ’ÿçàíà ç âòðàòîþ ÷îãîñü
âàæëèâîãî äëÿ ëþäèíè, ñàìå
âòðàòîþ. Íàïåâíî, íå ïî-
òð³áíî äîâîäèòè òå, ùî äåï-
ðåñ³ÿ âèíèêàº âñë³ä çà ñìåð-
òþ êîãîñü ç áëèçüêèõ, ÷è, ñêà-
æ³ìî, â³ä ðîçëóêè ç êîõàíîþ
ëþäèíîþ. Îòîæ ñïðèéìàºìî
öå ÿê çàêîíîì³ðí³ñòü: âòðàòà
ö³ëêîì î÷åâèäíà, òîìó é íà-
ñòàëà äåïðåñ³ÿ.

Êàæåìî, ùî äåïðåñ³ÿ – öå
çàíåïàä ô³çè÷íèõ ³ äóøåâíèõ
ñèë. À ùî â³äáóâàëîñÿ ñïî-
÷àòêó? ßê³ ñèëè çàëèøàþòü
íàñ ðàí³øå – ô³çè÷í³ ÷è äó-
øåâí³? Äëÿ êîãîñü, ìîæëèâî,
öå áóäå íîâèíîþ, àëå äóøåâ-
íèé ñïàä çàâæäè ïåðåäóº
ô³çè÷íîìó.

Äåïðåñ³ÿ – íàñàìïåðåä ïðè-
ãí³÷åííÿ äóõó, ÿêå ñïðè÷èíÿº
çãîäîì ïðèãí³÷åííÿ ô³çè÷íå.
Äåïðåñ³ÿ äóõó ïðèçâîäèòü äî
òîãî, ùî âèíèêàº äåïðåñ³ÿ ò³ëà,
ô³çè÷íîãî ñòàíó îðãàí³çìó. Òà-
êèé ñòàí óïîâ³ëüíþº ðåàêö³þ.
Ëþäèíà, ÿêà ñòðàæäàº â³ä
äåïðåñ³¿, âèãëÿäàº ñòàðøîþ é
ïî÷óâàºòüñÿ òàê ñàìî ñòàðøîþ.
ßêùî âè çãàäàºòå äåÿê³ îñíîâí³
ñèìïòîìè äåïðåñ³¿: çàíåïàä
ñèë, âòðàòà àïåòèòó, òðóäíîù³
ç êîíöåíòðàö³ºþ óâàãè, ïîðó-
øåííÿ ñíó òà ãåíåðàë³çîâàíèé
á³ëü, çíèæåííÿ ñòàòåâîãî ïî-
òÿãó, ïîì³òèòå, ùî äåÿê³ ç íèõ
çá³ãàþòüñÿ ç îçíàêàìè ïðèðîä-

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ íîãî ñòàð³ííÿ. Äåïðåñ³ÿ òàê
âïëèâàº íà çîâí³øí³é âèãëÿä
òà çäîðîâ’ÿ, ùî ëþäèíà ç ÷à-
ñîì ïî÷èíàº âèãëÿäàòè íà 10
ðîê³â ñòàðøîþ, â íå¿ îïóñêà-
þòüñÿ ïëå÷³, íàâêîëî î÷åé
ç’ÿâëÿþòüñÿ çìîðøêè. Íàâ³òü
ïîì³ðíî ïîõìóðèé äóøåâíèé
ñòàí ïðîòÿãîì 1-2 äí³â ìîæå
çðîáèòè âàñ çíà÷íî ñïðèéíÿò-
ëèâ³øèì äî áàãàòüîõ õâîðîá.
Êîëè â ëþäèíè ïî÷èíàºòüñÿ
äåïðåñ³ÿ, öå íàéïåðøå ïîçíà-
÷àºòüñÿ íà ì’ÿçîâîìó òîíóñ³.
Çíèæåííÿ ì’ÿçîâîãî òîíóñó
ïðèçâîäèòü äî «ïðîâèñàííÿ»
ì’ÿç³â, òîìó â ëþäåé, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä äåïðåñ³¿, ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ñêîðáîòíèé âèðàç
îáëè÷÷ÿ, ïîíèêëèé âèãëÿä. Òà
ñïðè÷èíåí³ äåïðåñ³ºþ çì³íè
íàáàãàòî ãëèáø³. Â÷åí³ ââàæà-
þòü, ùî äåïðåñ³ÿ ïîñëàáëþº
³ìóííó ñèñòåìó, ïðèñêîðþº
óù³ëüíåííÿ àðòåð³é ³ ñïðèÿº
âèíèêíåííþ äåÿêèõ ð³çíîâèä³â
àðòðèòó. Êîëè ïåðåáóâàºòå â
ñòàí³ äåïðåñ³¿, àêòèâí³ñòü ³ìóí-
íî¿ ñèñòåìè ïàäàº äî ð³âíÿ,
âëàñòèâîãî ëþäÿì, ÿê³ ñòàðø³
çà âàñ íà 25-30 ðîê³â. Äåïðå-
ñ³ÿ òàêîæ ìîæå ñïðè÷èíèòè
ðîçâèòîê àòåðîñêëåðîçó – çàõ-
âîðþâàííÿ, ï³ä ÷àñ ÿêîãî íà
ñò³íêàõ àðòåð³é îñ³äàþòü æè-
ðîâ³ áëÿøêè, à â³í âîäíî÷àñ
ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó ³øå-
ì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ. Ðåâìà-
òî¿äíèé àðòðèò – ùå îäíå
çàõâîðþâàííÿ, ÿêå ìîæå ïî-
ñèëèòèñÿ àáî íàâ³òü ç’ÿâèòèñÿ
âíàñë³äîê äåïðåñ³¿, ÿêà ïðîñòî
äàëà ïîøòîâõ äî öüîãî. Çàïà-
ì’ÿòàéòå, ùî ï³ä ÷àñ çàòÿæíî¿,
òîáòî, ÿêà íå ìèíàº ïðîòÿãîì
äâîõ òèæí³â, äåïðåñ³¿ º ïîòðå-
áà çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ òà
ïðîéòè ë³êóâàííÿ àíòèäåïðå-
ñàíòàìè.

– Îòîæ ëîã³÷íî, âèíèêàº

çàïèòàííÿ: â ÿêèé ñïîñ³á
ìàºìî ïîâåðíóòè ñîá³ äîá-
ðèé íàñòð³é?

– ßêùî äåïðåñ³ÿ òðèâàº
ëèøå ê³ëüêà äí³â é íå âïëè-
âàº íà ïðàöåçäàòí³ñòü, ìîæ-
ëèâî, âàì äîïîìîæóòü òàê³
ïîðàäè. Çàïèø³òü óñå, ÷îãî âàì
õîò³ëîñÿ á äîñÿãíóòè, é âèç-
íà÷òå òåðì³íè âèêîíàííÿ. Ïî-
â³ñüòå ñïèñîê íà âèäíîìó ì³ñö³
òà ðîá³òü â³äì³òêè â ì³ðó âè-
êîíàííÿ. Íå ñèä³òü áåç ä³ëà.
Óñâ³äîìòå, ùî ãóìîð – íàéå-
ôåêòèâí³ø³ ë³êè. Ïîïðîñ³òü êî-
ãîñü ç ð³äíèõ ÷è äðóç³â âèñëó-
õàòè âàñ, äàòè âàì ìîæëèâ³ñòü
ðîçâàæèòè äóøó òà ïî÷óòè
ñëîâà ï³äòðèìêè. «Âèëèéòå»
ñâî¿ âàæê³ äóìêè íà ïàï³ð. Öå
äîïîìîæå ç’ÿñóâàòè, ùî ó âà-
øèõ ðîçäóìàõ º íåïðàâèëü-
íèì. Íå çëîâæèâàéòå ñïèðò-
íèìè íàïîÿìè. Àëêîãîëü º
äåïðåñàíòîì, ÿêèé ìîæå ùå
ïîãëèáèòè äåïðåñ³þ. Çá³ëüø³òü
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ, ÿêå
àêòèâ³çóº ìîçêîâó ä³ÿëüí³ñòü. Ç
÷èñëåííî¿ ê³ëüêîñò³ ðîçìà¿òèõ
ïðîöåäóð ôàõ³âö³ äîïîìîæóòü
âèáðàòè ò³, ÿê³ çí³ìóòü âòîìó,
ïîë³ïøàòü íàñòð³é. Îñîáëèâî
êîðèñí³ çàíÿòòÿ ó âîä³ – öå ³
ïëàâàííÿ â áàñåéí³, ³ âèêîíàí-
íÿ âïðàâ ó âîä³, òàê çâàíà âîä-
íà àåðîá³êà.

– ßê³ ç ïñèõîëîã³÷íèõ
ïðèéîì³â ìîæíà çàñòîñó-
âàòè ó áîðîòüá³ ç íóäüãîþ,
ïðèãí³÷åíèì íàñòðîºì?

– Ïðèì³òíî, ùî êîæåí ç íàñ
âîëîä³º òàê çâàíîþ åìîö³éíîþ
ïàì’ÿòòþ, êîëè áóäü-ÿêà æèò-
òºâà ñèòóàö³ÿ îö³íþºòüñÿ ç òî÷-
êè çîðó òèõ ïîä³é, ùî âæå
òðàïëÿëèñÿ ðàí³øå. ² öÿ îö³íêà
íå çàâæäè àäåêâàòíà. Òîìó
ÿêùî â æèòò³ ðåãóëÿðíî ñòà-
þòüñÿ íåïðèºìí³ âèïàäêè, ç
ÿêèìè âè íå ìîæåòå âïîðà-

òèñÿ ñàìîòóæêè, º ñåíñ îáãî-
âîðèòè öå ç³ ñïåö³àë³ñòîì, àáè
íàïðàöþâàòè ñòðàòåã³þ ¿õ ïî-
äîëàííÿ. Îñâî¿âøè òàêó ñòðà-
òåã³þ, ìîæíà ñïîê³éíî ïîäî-
ëàòè äð³áí³ ñòðåñè, ÿê³ âæå íå
ñïðîâîêóþòü ïîã³ðøåííÿ íà-
ñòðîþ. Ïðèì³ðîì, óÿâ³ìî ñîá³
ñèòóàö³þ: ïîãàíà ïîãîäà. Íà
âóëèöþ âèõîäèòè íå õî÷åòü-
ñÿ, äî òîãî æ âè îòðèìóºòå
íåïðèºìíó çâ³ñòêó. Â³äòàê ïî-
÷èíàºòå ïîòèõåíüêó ñïîâçàòè
â ïîãàíèé íàñòð³é. Îñü ö³º¿
õâèëèíè é òðåáà ââ³ìêíóòè
àíàë³ç ³ çàïèòàòè ñåáå: «Ùî
æ, âëàñíå, ñòàëîñÿ? Òàêó ïî-
ãîäó ÿ âæå áà÷èëà áàãàòî
ðàç³â, ³ ñîíöå ëèøå õîâàºòüñÿ
çà õìàðàìè, àëå âèçèðíå çíî-
âó. Ùîäî ò³º¿ çâ³ñòêè, ÿêó ÿ îò-
ðèìàëà, – ùîñü ñõîæå áóëî
òîãî òèæíÿ é óæå ìèíóëîñÿ».
ßêùî âèêîðèñòàºòå òàêèé
ïðèéîì â÷àñíî, òî íå äîçâî-
ëèòå äåïðåñèâí³é ðåàêö³¿ ðîç-
âèíóòèñÿ.

– Ùîá ïîðàäèëè íàøèì
÷èòà÷àì, àáè íå ëèøå çáå-
ðåãòè, à é ïðèìíîæèòè ñâîº
ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ?

– Ââàæàþòü, ùî ïðàöÿ –
íàéêðàù³ ë³êè äëÿ ïñèõ³÷íîãî
çäîðîâ’ÿ. ×è òî áóäå ô³çè÷-
íèé, ÷è ðîçóìîâèé âèä ä³ÿëü-
íîñò³, ãîëîâíå – ùîá â³í çàé-
ìàâ óñþ âàøó óâàãó. Óð³çíî-
ìàí³òí³òü ñâîº æèòòÿ ð³çíî-
á³÷íèìè ö³êàâèìè âàì çàíÿò-
òÿìè. Äëÿ â³äíîâëåííÿ ïñèõ³-
÷íîãî çäîðîâ’ÿ á³ëüøå ÷àñó
ïðèä³ë³òü ñ³ì’¿, ãð³ ç ä³òüìè.
Â³ä÷óéòå ñåáå êîìóñü ïî-
òð³áíèì òà óëþáëåíèì. Äóæå
âàæëèâî äëÿ ïñèõ³÷íîãî çäî-
ðîâ’ÿ äîòðèìóâàòèñÿ ðåæèìó
äíÿ. Íàìàãàéòåñÿ çíàõîäèòè
÷àñ äëÿ ïðîãóëÿíîê íà ñâ³æî-
ìó ïîâ³òð³, ïîäîðîæóâàòè, ïîç-
áóäüòåñÿ øê³äëèâèõ çâè÷îê.
ßêùî çìîæåòå âèðîáèòè
çâè÷êó â óñüîìó áà÷èòè ëèøå
äîáðå, öå íåîäì³ííî ñïðèÿ-
òèìå çáåðåæåííþ ïñèõ³÷íîãî
çäîðîâ’ÿ. Áóäüòå óâàæíèìè òà
ïðèõèëüíèìè îäèí äî îäíî-
ãî òà îáåð³ãàéòå ïñèõ³÷íå çäî-
ðîâ’ÿ.

ÐÀÊÓÐÑ

Íàä³ÿ ÐÅÊÓËßÊ, ïàëàò-
íà ìåäñåñòðà íåéðî-
õ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
(ë³âîðó÷);
Â³ðà ßÊ²Á×ÓÊ, ìîëîäøà
ìåäñåñòðà-áóôåòíèöÿ
îòîëàðèíãîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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Ï²ÄÐÎÇÄ²ËÈ

ÌÀÁÓÒÜ, ÊÎÆÍÎÌÓ Â
ÆÈÒÒ² ÄÎÂÎÄÈËÎÑß

ÇÓÑÒÐ²×ÀÒÈÑß Ç ²ÍÔÅÊ-
Ö²ßÌÈ, ÄËß Ë²ÊÓÂÀÍÍß

ßÊÈÕ ÁÓËÎ ÂÊÐÀÉ ÂÀÆ-
ÊÎ Ï²Ä²ÁÐÀÒÈ ÅÔÅÊÒÈÂ-
ÍÈÉ ÀÍÒÈÁ²ÎÒÈÊ. ÍÀÐÎ-
ÑÒÀÞ×À ÀÍÒÈÁ²ÎÒÈÊÎ-

ÐÅÇÈÑÒÅÍÒÍ²ÑÒÜ ÄÎ
Ì²ÊÐÎÎÐÃÀÍ²ÇÌ²Â, ÍÅ
ÎÌÈÍÓËÀ É ÍÀØÈÕ

ÕÂÎÐÈÕ. ßÊ ÂÈÐ²ØÓÞÒÜ
ÖÅ ÏÈÒÀÍÍß Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ² ÒÀ ÏÐÎ
ÐÎÁÎÒÓ ÁÀÊÒÅÐ²ÎËÎÃ²×-
ÍÎ¯ ËÀÁÎÐÀÒÎÐ²¯ Ö²ÊÀ-

ÂÈËÀÑß Â Ë²ÊÀÐÎÊ-
ÁÀÊÒÅÐ²ÎËÎÃÈÍÜ – ÊÀÒÅ-

ÐÈÍÈ ÑÐÎÃÈ É ÍÀÒÀË²¯
ÊÐÀÑ²É.

– Íàñê³ëüêè âàæëèâîþ
íàðàç³ º ïðîáëåìà ñò³éêîñò³
äî ì³êðîîðãàí³çì³â òà ÿê ó
öüîìó âèì³ð³ ïðàöþº íàøà
áàêòåð³îëîã³÷íà ëàáîðàòî-
ð³ÿ?

Íàòàë³ÿ Êðàñ³é: «Ïðîáëå-
ìà àíòèá³îòèêîðåçèñòåíòíîñò³,
çäàºòüñÿ, âæå âèéøëà çà
ðàìêè ñóòî ìåäè÷íî¿ é ìàº
âàæëèâå ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷-
íå çíà÷åííÿ. Àäæå àíòèá³î-
òèêè ïîòðàïëÿþòü â îðãàí³çì
ëþäèíè íå ëèøå ç àïòåêè, à
é ç íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî-
âèùà – ç ïðîäóêòàìè õàð÷ó-
âàííÿ, âîäîþ, ïîâ³òðÿì, ÿêå
íàñè÷óºòüñÿ òàêèìè «ë³êàìè»
÷åðåç íàäì³ðíå ¿õ âèêîðèñ-
òàííÿ â ñ³ëüñüêîìó ãîñïî-
äàðñòâ³.

Ïðèãàäóþ, ÷àñè, êîëè ëèøå
ïðàöåâëàøòóâàëàñÿ. Áàêòåð³î-
ëîã³÷íèé íàïðÿìîê ó ëàáîðà-
òîðí³é ä³àãíîñòèö³ áóâ ÷è íå
íàéìåíø çàòðåáóâàíèì ³
íàéá³ëüø íåïîïóëÿðíèì. Âè-
êîíóâàëè ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷í³ òà
äîñë³äæåííÿ á³îëîã³÷íèõ ìà-
òåð³àë³â ïàö³ºíò³â ë³êàðí³ çã³äíî
ç ÷èííèìè ì³í³ñòåðñüêèìè
íàêàçàìè. Àëå ÷àñè çì³íþâà-
ëèñÿ, à ç íèìè ç’ÿâèëèñÿ é
íîâ³ âèêëèêè ìåäèöèí³. Çîê-
ðåìà, öå é ñïðàâä³, ãëîáàëü-

ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÀ Ä²ÀÃÍÎÑÒÈÊÀ –
Â ÏÐ²ÎÐÈÒÅÒ²

íà ïðîáëåìà ñó÷àñíî¿ îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ – íàðîñòàþ÷à
àíòèá³îòèêîðåçèñòåíòí³ñòü äî
ì³êðîîðãàí³çì³â, ÿêà íå îìè-
íóëà é íàøèõ õâîðèõ. Çà êîð-
äîíîì ïðî öþ ïðîáëåìó
çíà÷íî ðàí³øå çàáèëè òðèâî-
ãó, â íàñ âîíà ùå äîâãî âèç-
ð³âàëà, äîêè íå äîñÿãëà íàé-
êðèòè÷í³øî¿ òî÷êè êèï³ííÿ.
Ë³êàð³, îñîáëèâî õ³ðóðã³÷íèõ
ñïåö³àëüíîñòåé, â³ä÷óëè âñþ
êðèòè÷í³ñòü ñèòóàö³¿, êîëè õâî-
ðèé ïî÷èíàº áóêâàëüíî òàíó-
òè íà î÷àõ â³ä áàíàëüíî¿
³íôåêö³¿, ÿêùî íå ïðèçíà÷èòè
éîìó «ïðàâèëüíèé» àíòèá³î-
òèê. Ìèíóëî ê³ëüêà ðîê³â, àáè
ç’ÿâèëîñÿ ðîçóì³ííÿ, ùî áåç
ðåçóëüòàò³â áàêòåð³îëîã³÷íîãî
äîñë³äæåííÿ íå ìîæíà ðîç-
ïî÷èíàòè àíòèá³îòèêîòåðàï³þ.
Íèí³ âæå ñòàëà çâè÷íîþ ñè-
òóàö³ÿ, êîëè ë³êàð³ ïðèíîñÿòü
ìàòåð³àë íà äîñë³äæåííÿ òà ç
íåòåðï³ííÿì ÷åêàþòü ðåçóëü-
òàò³â àíòèá³îòèêîãðàìè. Íå
â³ðèòüñÿ, ùî 10-12 ðîê³â áóëî
ö³ëêîì ïî-³íøîìó. ß çàáèëà
íà ñïîëîõ ùå â ò³ ÷àñè, êîëè

çà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåíü
ïîáà÷èëà, ÿê íàðîñòàº àíòè-
á³îòèêîðåçèñòåòí³ñòü. Ïîðóøó-
âàëà ö³ ïèòàííÿ íà «ï’ÿòèõ-
âèëèíêàõ», ïî÷àëà ïèñàòè
ñòàòò³, òåçè. Çâåðíóëàñÿ äî
ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë ³ ç’ÿñó-
âàëà, ùî öÿ ñèòóàö³ÿ ïðèòà-
ìàííà é ³íøèì ë³êóâàëüíèì
çàêëàäàì. Òàê ïðîéíÿëàñÿ
ö³ºþ ïðîáëåìîþ, ùî âèð³øè-
ëà íàâ³òü ðîçïî÷àòè ðîáîòó
íàä êàíäèäàòñüêîþ äèñåðòà-
ö³ºþ. Äîêè ïèñàëà, ïðîáëåìà
àíòèá³îòèêîðåçèñòåíòíîñò³
óæå íàáóëà ãëîáàëüí³øîãî
ìàñøòàáó é îáãîâîðþâàëàñÿ
â øèðîêèõ ìåäè÷íèõ êîëàõ
– íà êîíôåðåíö³ÿõ, ë³êàðñü-
êèõ ç³áðàííÿõ. Ïðîöåñ íàáó-
âàâ îáåðò³â, õî÷à, êîëè ÿ çà-
õèùàëà äèñåðòàö³þ, òî âîíà
íàáóëà äåÿêîãî ðåçîíàíñó, ïî-
ïåðøå, òîìó, ùî ïðàêòèêóþ-
÷èõ áàêòåð³îëîã³â íà ñïåöðàä³
íå òàê ÷àñòî çóñòð³íåø. Ïî-
äðóãå, ï³ä ÷àñ çàõèñòó ÷ëåíè
êîì³ñ³¿ äåùî áóëè çäèâîâàí³
òèì, ùî íå çðîçóì³ëè, â ÷îìó

æ ïèòàííÿ íàóêîâî¿ íîâèçíè,
áî â ìåíå áóëà ñóòî ïðàê-
òè÷íà òåìà. Õî÷à áàãàòüîì
ó÷åíèì ìóæàì, ÿê ç’ÿñóâàëî-
ñÿ çãîäîì, áóëî ö³êàâî ïî÷ó-
òè äóìêó ë³êàðÿ-ïðàêòèêà».

– ßê³ ÷èííèêè íàéâàæ-
ëèâ³ø³ íèí³ äëÿ åôåêòèâ-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ áàêòåð³îëî-
ã³÷íîãî ï³äðîçä³ëó?

Êàòåðèíà Ñðîãà: «Íàéïåð-
øå – çãóðòîâàíèé êîëåêòèâ
âèñîêîêëàñíèõ ôàõ³âö³â, ÿê³
äîáðå çíàþòü ñâîþ ñïðàâó. Â
íàñ íåâåëè÷êèé êîëåêòèâ: äâà
ë³êàð³, äâà ñåðåäí³õ ñïåö³àë³-
ñòè, îäíà ìîëîäøà ìåäñåñò-
ðà. Àëå ïðàöþºìî îäí³ºþ êî-
ìàíäîþ, ìîæëèâî, â öüîìó º
é ìîÿ çàñëóãà, áî ëþáëþ íà-
ãîëîøóâàòè, ùî ìè, ÿê ãîäèí-
íèêîâèé ìåõàí³çì, äå âñ³
ãâèíòèêè íà ñâîºìó ì³ñö³, òîìó
íåçàì³ííèõ ëþäåé ó íàñ
íåìàº. ² öå äóæå çðó÷íî, áî
æ òðàïëÿþòüñÿ ³íîä³ âèïàäêè,
êîëè ïåâíå äîñë³äæåííÿ âè-
êîíóº ëèøå îäèí ôàõ³âåöü ³
â íåñòàíäàðòí³é ñèòóàö³¿ éîãî
íåìàº êèì çàì³íèòè. Â íàñ
êîæíèé ñïåö³àë³ñò âîëîä³º
âñ³ìà ìåòîäèêàìè. Ìè ÿê
îäíà ñ³ì’ÿ. Îòîæ êàäðîâà ïðî-
áëåìà ó íàñ íå íà ÷àñ³, òà é
â ³íøèõ çàêëàäàõ, íà ì³é ïî-
ãëÿä, òàêîæ öå ïèòàííÿ íå
ïîñòàº, ñïðàâà – â òåõíî-
ëîã³÷í³é íàñè÷åíîñò³. Ó öüîìó
âèì³ð³ â íàø³é ë³êàðí³ âæå
äåùî çðîáëåíî – ìè ÷è íå
ºäèí³ ñåðåä óñ³õ ìåäçàêëàä³â
îáëàñò³ é, çäàºòüñÿ, é Çàõ³ä-
íî¿ Óêðà¿íè, õòî ìàº ãåìî-
êóëüòèâàòîð. Öå àâòîìàòèçî-
âàíèé ïðèëàä äëÿ âèçíà÷åí-
íÿ ñòåðèëüíîñò³ êðîâ³. ßê³ éîãî
ôóíêö³¿, ñïîä³âàþñÿ, ë³êàð³
çíàþòü, àëå õî÷ó çàóâàæèòè,
ùî â³í çíà÷íî ñêîðî÷óº ïðî-
öåñ äîñë³äæåííÿ êðîâ³, çîê-
ðåìà, âèêëþ÷àº ïîòðàïëÿííÿ
ñòîðîííüî¿ ì³êðîôëîðè â ïî-
æèâíå ñåðåäîâèùå, â ÿêîìó
êóëüòèâóºòüñÿ êðîâ, ùî äóæå
âàæëèâî. Çàâäÿêè öüîìó àïà-
ðàòó ìè çíà÷íî ñêîðîòèëè
äîñë³äæåííÿ êðîâ³ íà ñòå-
ðèëüí³ñòü. ßêùî ðàí³øå ÿ öå
äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëà â³ñ³ì
ä³á, òî òåïåð ïîçèòèâíèé ðå-
çóëüòàò îòðèìóþ íà ïåðøó,
äðóãó ÷è òðåòþ äîáó, à íåãà-
òèâíèé – íà ÷åòâåðòó. Îñîá-
ëèâî öå âàæëèâî äëÿ
ïàö³ºíò³â, ÿê³ ïåðåáóâàþòü ó
ðåàí³ìàö³éíèõ â³ää³ëåííÿõ,
êîëè â³äë³ê ³äå ³íêîëè íà ãî-
äèíè.

Ó íàø³é áàêòåð³îëîã³÷í³é
ëàáîðàòîð³¿ çàïðîâàäèëè ùå
îäíå íîó-ãàó, öå ì³êðîá³îëî-
ã³÷íèé ìîí³òîðèíã. ßê ìåí³
â³äîìî, éîãî ìàéæå íå ïðàê-
òèêóþòü â ³íøèõ çàêëàäàõ Çà-
õ³äíî¿ Óêðà¿íè, êð³ì ²âàíî-
Ôðàíê³âñüêà. Öåé ïðîºêò
ç³í³ö³þâàëà Âñåñâ³òíÿ îðãàí³-
çàö³ÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, îòîæ

ÌÎÇ Óêðà¿íè âèäàëî íàêàç
¹236, ÿêèé ðåãëàìåíòóº ïðî-
âåäåííÿ ì³êðîá³îëîã³÷íîãî
êîíòðîëþ. Ùîïðàâäà, â ëà-
áîðàòîð³ÿõ ìåäè÷íèõ çàêëàä³â
éîãî íå êâàïëÿòüñÿ âïðîâàä-
æóâàòè, áî öå âèìàãàº ÷è-
ìàëèõ ô³íàíñîâèõ ðåñóðñ³â,
òåõí³÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ, ïåâ-
íèõ çíàíü òà é, çðåøòîþ,
âëàñíîãî áàæàííÿ. Ïðèì³ðîì,
àáè çàïóñòèòè ó ñåáå öþ êîì-
ï’þòåðíó ïðîãðàìó, ÿ ¿çäèëà
çàïîçè÷óâàòè äîñâ³ä ó êè¿âñü-
êèõ êîëåã. Äëÿ ë³êàðÿ-ëàáîðàí-
òà öÿ ñèñòåìà ìîí³òîðóâàííÿ
äóæå âàæëèâà, áî äàº çìîãó
ðîçøèðèòè ìåæ³ ïðîôåñ³éíî¿
êîìïåòåíö³¿, çîêðåìà, áàêòå-
ð³îëîã³÷íîãî ïðîãíîçóâàííÿ,
ùî íàäâàæëèâî â áîðîòüá³ ç
âíóòð³øíüîë³êàðíÿíèìè ³íôåê-
ö³ÿìè. ßñíà ð³÷, ùî â ºâðî-
ïåéñüêèõ ÷è àìåðèêàíñüêèõ
ëàáîðàòîð³ÿõ öåé ìîí³òîðèíã
º ðóòèííîþ ïðîöåäóðîþ.

Ùîäî ïåðñïåêòèâ, òî âñ³
ìð³¿ íàø êîëåêòèâ ïîâ’ÿçóº ç
áàêòåð³îëîã³÷íèì àíàë³çàòî-
ðîì. Ñïîä³âàþñÿ, ùî âñå-òàêè

îòðèìàºìî éîãî íàñòóïíîãî
ðîêó. Öåé àïàðàò çíà÷íî ïðè-
øâèäøóº ïðîöåñ âåðèô³êàö³¿
ì³êðîîðãàí³çì³â, â³í âèäàº é
òî÷í³ø³ ðåçóëüòàòè ùîäî àí-
òèá³îòèêî÷óòëèâîñò³, â³äòàê
çìîæåìî çíà÷íî ðîçøèðèòè
ä³àïàçîí ïðèçíà÷åííÿ àíòè-
á³îòèê³â. Äî ñëîâà, ñó÷àñí³
áàêàíàë³çàòîðè äîçâîëÿþòü
âèçíà÷èòè ÷óòëèâ³ñòü äî 20
àíòèá³îòèê³â, òîä³, ÿê íàðàç³ –
äî 10-12 ïðåïàðàò³â. Òåõí³÷íå
çàáåçïå÷åííÿ äëÿ áàêëàáîðà-
òîð³¿ äóæå äîðîãîâàðò³ñíå é
çðîçóì³ëî, ùî ïàö³ºíòè íå â
çìîç³ îïëàòè ö³ âèäè äîñë³ä-
æåíü, òîìó âñ³ ñïîä³âàííÿ ïî-
êëàäàºìî íà äîïîìîãó ì³ñöå-
âèõ îðãàí³â ñàìîâðÿäóâàííÿ,
äåðæàâè. Îñê ³ëüêè íàøà
ë³êàðíÿ º çàêëàäîì òðåòüîãî
ð³âíÿ, âèñîêîñïåö³àë³çîâàíî¿
ìåääîïîìîãè, â íàñ äóæå
áàãàòî âàæêèõ õâîðèõ ç³
ñêëàäíèìè ïàòîëîã³ÿìè, òðàï-
ëÿþòüñÿ ï³ñëÿîïåðàö³éí³ óñê-
ëàäíåííÿ, òî â³í ïðîñòî æèò-
òºâî íåîáõ³äíèé».

– Çà êîðäîíîì ëàáîðà-
òîðíà ñïðàâà – ó ðåéòèí-
ãó íàéá³ëüø íåîáõ³äíèõ.
ßê³ ÷àñè ïåðåæèâàº öåé
íàïðÿìîê íà Òåðíîï³ëü-
ùèí³, çîêðåìà, â óí³âåð-
ñèòåòñüê³é ë³êàðí³, äå âè
ïðàöþºòå?

Íàòàë³ÿ Êðàñ³é: «Ó íèí³øí³
÷àñè ëàáîðàòîðíà ñïðàâà âæå
ö³ëêîì íå òà, ùî ðàí³øå, –
á³ëüøå ´àäæåò³â, óñå àâòîìà-
òèçîâàíî é ïîñòàâëåíî íà
ì³æíàðîäí³ ïðîôåñ³éí³ ñòàí-
äàðòè. Àëå êîëè ëþäèíà ùå
íàâ÷àºòüñÿ ó âèø³, òî öå ¿é
íå â³äîìî, áî ñàìà äèñöèï-
ë³íà «Ëàáîðàòîðíà ñïðàâà»
íå ïðàöþº íà ïîâíèé ðåñóðñ,
ñòóäåíòè âèâ÷àþòü âñå, ùî
ñòîñóºòüñÿ ëþäñüêîãî îðãàí³-
çìó, à ëàáîðàòîðí³ ìåòîäèêè
âæå, òàê áè ìîâèòè, ïðèëàø-
òîâàí³ äî ³íøèõ ïðåäìåò³â.
Íàðàç³ â ëàáîðàòîð³¿ çàêëàä³â
îõîðîíè çäîðîâ‘ÿ ïðèõîäÿòü
íîâîñïå÷åí³ ôàõ³âö³ ç á³îëîã³-
÷íèõ ôàêóëüòåò³â óí³âåðñèòåò³â,
äå öåé ïðåäìåò ïîäàºòüñÿ
çíà÷íî ãëèáøå, õî÷à, íà ìîþ
äóìêó, ìàëî á áóòè íàâïàêè.
Îòîæ, ââàæàþ, ùî â ìåäè÷-
íîìó âèø³ ïîòð³áíî âèîêðå-
ìèòè íàïðÿìîê «Ëàáîðàòîð-
íà ñïðàâà», ùîá ëþäèíà âæå
ç ïåðøèõ êóðñ³â ñòóäåíòñüêî¿
ëàâè ö³ëåñïðÿìîâàíî éøëà
äî ö³º¿ ïðîôåñ³¿, à íå ïðèõî-

äèëà ÷åðåç òå, ùî äëÿ íå¿ íå
çíàéøëîñÿ ì³ñöÿ êàðä³îëîãà
÷è òåðàïåâòà.

Îñòàíí³ìè ðîêàìè ³ êåð³â-
íèöòâî ë³êàðí³, ³ ìè ñòàðàº-
ìîñÿ, ùîá ºâðîïåéñüê³ â³ÿí-
íÿ ç’ÿâëÿëèñÿ ó ä³ÿëüíîñò³ ëà-
áîðàòîðíî¿ ñëóæáè. Ëàáî-
ðàòîðíà ä³àãíîñòèêà ÷è íå â
ãîëîâíèõ ïð³îðèòåòàõ – íàì
â³äâåëè ö³ëèé ïîâåðõ ó íî-
âîçáóäîâàíîìó ïðèì³ùåíí³.
Âñ³ êàá³íåòè ëàáîðàòîðíîãî
ï³äðîçä³ëó îáëàøòîâàí³ çà ñó-
÷àñíèì äèçàéíîì ³ íà÷èíåí³
íîâ³òíüîþ àïàðàòóðîþ. Ò³-
øèòü, ùî ãàëóçåâå ì³í³ñòåð-
ñòâî òàêîæ ëàáîðàòîðíó ä³àã-
íîñòèêó íå çàëèøàº áåç óâàãè
– âñ³ äåðæàâí³ ëàáîðàòîð³¿
ïîâ³äîìëåí³, ùî äî 2026 ðîêó
ìàþòü ïðîéòè àêðåäèòàö³þ
çã³äíî ç ì³æíàðîäíèì ñòàí-
äàðòîì ISO. Õî÷à â íàø³é
ë³êàðí³, íå ÷åêàþ÷è íàêàç³â
çãîðè, âæå àêòèâíî ãîòóþòü
á³îõ³ì³÷íó ëàáîðàòîð³þ äî àê-
ðåäèòàö³¿ çà ñòàíäàðòàìè
ISO».

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Íàòàë³ÿ ÊÐÀÑ²É Êàòåðèíà ÑÐÎÃÀ
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ÞÐ²É ÐÅØÅÒÓÕÀ.
Ñâîþ ïðîôåñ³éíó ñòåæèíó

â³í ðîçïî÷èíàâ ç ìåäè÷íîãî
êîëåäæó â Òåðíîïîë³. Ñïåð-
øó õîò³â ïðàöþâàòè ôåëüä-
øåðîì íà «øâèäê³é». Ùîéíî
çàê³í÷èâøè ïåðøèé êóðñ, âè-
ð³øèâ, ùî âñòóïàòèìå äî ìå-
äóí³âåðñèòåòó.

– Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ íàâ÷àí-
íÿ â êîëåäæ³ âëàøòóâàâñÿ íà
ðîáîòó ðåíòãåí-ëàáîðàíòîì äî
îáëàñíîãî ïðîòèòóáåðêóëüîçíî-
ãî äèñïàíñåðó, – ðîçïîâ³äàº
Þð³é Ðåøåòóõà. – Ç îñîáëè-
âèì òåïëîì çãàäóþ òîé ÷àñ.
Íàñòàâíèêîì, êåð³âíèêîì ³ â÷è-
òåëåì äëÿ ìåíå áóâ Âîëîäè-
ìèð Áåñüêèé. ×åðåç ï³â ðîêó ÿ
âñòóïèâ äî óí³âåðñèòåòó. Ïðî-
òå ðîáîòó íå çàëèøèâ. Êîëè
çàâåðøóâàëèñÿ çàíÿòòÿ, îäðà-
çó æ ¿õàâ äî òóáäèñïàíñåðó.

– Ìàáóòü, âàì ñêëàäíî
áóëî? Çàãàëüíîâ³äîìî, ùî
íàâ÷àííÿ â ìåäè÷íîìó óí³-
âåðñèòåò³ íåëåãêå, à òóò ùå
é ðîáîòà…

– Äî òðóäíîù³â ÿ çâèê. Ìåí³
øêîäà áóëî çàëèøàòè ðîáî-
òó íàçîâñ³ì. Áî æ öå íåàáèÿ-
êà ïðàêòèêà. Òîìó ñòàâ ïðà-
öþâàòè íà ï³â îêëàäó. Òðó-
äèâñÿ â òóáäèñïàíñåð³ ø³ñòü
ðîê³â.

– Ðîáîòà â òóáäèñïàíñåð³
ìàº ñâîþ ñïåöèô³êó. Ðîç-
êàæ³òü ïðî ñâ³é äîñâ³ä.

– Àÿêæå. Òóáåðêóëüîç íå
îáèðàº. Õâîð³þòü ð³çí³ âåðñòâè
íàñåëåííÿ. Ïîìèëêîâî ââàæà-
òè, ùî òóáåðêóëüîç çàçâè÷àé
õâîðîáà â’ÿçí³â. Õâîð³þòü ³ ç
äóæå çàìîæíèõ ðîäèí. Äëÿ
äåêîãî ä³àãíîç «òóáåðêóëüîç»
çâó÷àâ, ÿê âèðîê. Òóò âàæëè-
âî áóòè äîáðèì ïñèõîëîãîì.
Ñàìå ðîáîòà â òóáäèñïàíñåð³
äîïîìîãëà ìåí³ êàðäèíàëüíî
çì³íèòè ñâîº áà÷åííÿ ùîäî
ïàö³ºíò³â. ß íàâ÷èâñÿ ç êîæ-
íèì çíàéòè ñï³ëüíó ìîâó, ðîç-
ðàäèòè, ùîá ëþäèíà íå âïà-
äàëà ó â³ä÷àé, à òàêîæ íà-
áðàâñÿ äîñâ³äó ùîäî ä³àãíîñ-
òèêè ïàòîëîã³¿ ëåãåíü.

– Ìèìîâîë³ âèíèêàº çà-
ïèòàííÿ: ÷îìó âè îáðàëè
îòîëàðèíãîëîã³þ, ÿêùî
ïðàöþâàëè ó ö³ëêîì ³íø³é
ñôåð³? Òèì á³ëüøå, ùî íà-
áàãàòî ëåãøå áðàòèñÿ äî
íîâèõ îáîâ’ÿçê³â, ÿêùî âæå
â³äîìà ñïåöèô³êà ðîáîòè.

– Ùå íàâ÷àþ÷èñü ³ ïðàöþ-
þ÷è â òóáäèñïàíñåð³, ÿ õîäèâ
íà ãóðòîê ç ôòèç³àòð³¿. Çîêðå-
ìà, çàéìàâñÿ â ïðîôåñîðà
Ëåîí³äà Ãðèùóêà, òîä³ æ ïðî-
ñèâñÿ íà îïåðàö³¿ ó ôòèç³î-
õ³ðóðã³÷íå â³ää³ëåííÿ. Ïëàíó-
âàâ ñâîº ìàéáóòíº ïîâ’ÿçàòè

ñàìå ç öèì. Íà îñòàííüîìó
êóðñ³ ïðàöþâàâ â ÌÐÒ-êàá³-
íåò³, ùå â òðåòþ çì³íó (ñì³ºòüñÿ
– àâò.). Ïðîòå ìåí³ ñêëàäíî
áóëî òðèâàëèé ÷àñ ïðîâîäè-
òè çà êîìï’þòåðîì. ßêîñü íà
îäíîìó ³ç çàíÿòü â ìåíå çà-
â’ÿçàëàñÿ ðîçìîâà ç ïðîôå-
ñîðîì ²âàíîì Òåîäîðîâè÷åì
Ïÿòíè÷êîì ùîäî âèáîðó
ôàõó. ß ïîÿñíþâàâ, ùî õî÷ó
ïðàöþâàòè â òîðàêàëüíîìó
â³ää³ëåíí³, ñòàòè õ³ðóðãîì, àáî
ðåíòãåíîëîãîì. Íà ùî â³í
â³äïîâ³â: «Òà í³, Þðêó, íå âè-
ãàäóé, òè áóäåø ëîðîì». Ìè
òîä³ ïîæàðòóâàëè, ÿ íå ñïðèé-
íÿâ öå ñåðéîçíî. Õî÷à äî
øîñòîãî êóðñó ùå âàãàâñÿ, ÿêó
ñïåö³àë³çàö³þ îáåðó.

Óæå ïåðåä âñòóïîì â
³íòåðíàòóðó ïðèéøîâ äî àä-
ì³íêîðïóñó é çàäóìàâñÿ: òî-
ðàêàëüíà õ³ðóðã³ÿ – öå ñïðà-
âà äîáðà, àëå ðîçìîâà ç
ïðîôåñîðîì ùîäî ïîäàëüøî¿
ñïåö³àë³çàö³¿ òà âñ³ òîíêîù³
ðîáîòè âïëèíóëè íà ïîäàëü-
øèé ì³é âèá³ð. Îòîëàðèíãî-
ëîã³ÿ á³ëüø êîìïëåêñíà, íå
ëèøå òðåáà ë³êóâàòè âóõî,
ãîðëî, í³ñ, à ùå º ìîæëèâ³ñòü
çàéìàòèñÿ õ³ðóðã³ºþ ãîëîâè
òà øè¿, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü
ïðàöþâàòè â õ³ðóðã³÷íîìó íà-
ïðÿìêó, à òàêîæ òåðàïåâòè÷-
íîìó, ìîæíà ë³êóâàòè ÿê äî-
ðîñëèõ, òàê ³ ä³òåé. Äÿêóâàòè
Áîãó, ùî òàê ñêëàëîñÿ é ùî
òîä³ ÿ ïðèéíÿâ ñàìå òàêå
ð³øåííÿ. Íèí³ äóæå ëþáëþ
ñâîþ ñïåö³àëüí³ñòü.

– ßê³ òîíêîù³ âàøî¿ ïðî-
ôåñ³¿?

– ßêîñü íà êîíôåðåíö³¿
ïðîôåñîð ñêàçàâ, ùî îòîëà-
ðèíãîëîã³ÿ – öå ïðîôåñ³ÿ, ÿêà
ïîêðàùóº ÿê³ñòü æèòòÿ. Ñêàæ³-
ìî, ÿêùî âçÿòè õâîðèõ ç ïî-
ðóøåííÿì íîñîâîãî äèõàí-
íÿì, ïîã³ðøåííÿì ñëóõó, çàõ-
âîðþâàííÿ ãîðòàíîãëîòêè, ÿê³
çíà÷íî ïîã³ðøóþòü ÿê³ñòü æèò-
òÿ, à â ïîäàëüøîìó ïðèçâî-
äÿòü äî õðîí³çàö³¿ òà ãð³çíèõ
óñêëàäíåíü ËÎÐ-îðãàí³â òà
³íøèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì. Ìàº-
ìî çìîãó ¿ì äîïîìîãòè, óñó-
íóòè ö³ ïðîáëåìè òà çàïîá³ã-
òè óñêëàäíåííÿì, à òàêîæ
ïðîâåñòè íåâ³äêëàäí³ îïå-
ðàö³¿, çîêðåìà, òðàõåîòîì³þ. Â
ìåíå íåùîäàâíî áóëà ïàö³º-
íòêà, ìîëîäà ä³â÷èíà, ç âèê-
ðèâëåíîþ ïåðåãîðîäêîþ
íîñà. Ìè ¿¿ ïðîîïåðóâàëè.
Íàñòóïíîãî äíÿ, êîëè âîíà
ïðèéøëà íà îãëÿä, ç òàêèì
çàäîâîëåííÿì ñêàçàëà: «Íå
ìîãëà ïîäóìàòè, ùî òàê ìîæ-
íà äèõàòè!». Êîëè ìè íå
ç³øòîâõóºìîñÿ ç òàêîþ ïðî-
áëåìîþ, íàì âàæêî çðîçóì³-
òè. Â îòîëàðèíãîëîã³¿, ïîðó÷ ç
ïðîáëåìàìè âóõà, ãîðëà,
íîñà, âèÿâëÿºìî é ³íø³ çàõ-
âîðþâàííÿ. Íàïðèêëàä, îãëÿ-
äàþ÷è, áà÷èìî ôàðèíã³ò, à
íàñïðàâä³ ìîæíà çàï³äîçðè-
òè é õâîðîáó øëóíêà. ª òàêà
ãàñòðîåçîôàãåëüíà ðåôëþêñ-
íà õâîðîáà. Îäí³ºþ ç ¿¿ ñèì-
ïòîì³â ìîæå áóòè ïîñò³éíèé
á³ëü ó ãîðë³, îõðèïë³ñòü ãîëî-
ñó. Òîìó é íå äèâíî, ùî ëþäè
êóïóþòü ë³êè â³ä ãîðëà, à ïîò³ì
ïðèõîäÿòü äî îòîëàðèíãîëî-
ãà òà ñêàðæàòüñÿ, ùî ïðåïà-

ðàòè íå äîïîìàãàþòü, à íà-
ñïðàâä³ ïðè÷èíà â øëóíêó.

– Ïåðøå óðãåíòíå ÷åðãó-
âàííÿ ïðèãàäóºòå?

– Çâ³ñíî. Öå áóâ õâîðèé ç
îï³êîì ãîðòàí³. Â³í âèïàäêîâî
âèïèâ îöòîâó åñåíö³þ. Íà
ùàñòÿ, îá³éøëîñÿ áåç òðàõå-
îòîì³¿ . Âçàãàë³ æ ï ³ä ÷àñ
í³÷íèõ ÷åðãóâàíü äîâîäèòüñÿ
ìàòè ñïðàâó ç óñ³ì. ª âèïàä-
êè êðîâîòå÷³, ç íîæîâèìè ïî-
ðàíåííÿìè òà òðàâìàìè ãîð-
òàí³, ëèöüîâî¿ ä³ëÿíêè, íîñà,
âóõà.

– Áóâàëè êóìåäí³ âèïàä-
êè?

– Õâîðèé âèð³øèâ çàéíÿ-
òèñÿ ñàìîë³êóâàííÿì. Àáè
ïîë³êóâàòè ãîñòðèé ðèíîñèíó-
ñèò, â îäèí òà äðóãèé íîñî-
âèé õ³ä ïîñòàâèâ ïî çóáöþ
÷àñíèêó é âòÿãóâàâ, äîïîêè
âîíè íå çàñòðÿãëè. Äîâåëîñÿ
éîãî ðÿòóâàòè. Áóëè âèïàäêè
ç ä³òüìè: õëîï÷èê ïîçàïèõàâ
ó í³ñ øê³ðêè â³ä ìàíäàðèíó, à
ä³â÷èíêà – íàìèñòèíè. Â óñ³õ
âèïàäêàõ âñå çàê³í÷èëîñÿ óñ-
ï³øíî.

– ßêèõ ËÎÐ-íåäóã ïî-
á³ëüøàëî?

– Àëåðã³÷íèõ ðèí³ò³â ÷àñò³-
øàº. Íàïåâíî, öå ïîâ’ÿçàíî ç
òèì, ùî â XXI ñòîë³òò³ áàãàòî
ñèíòåòèêè, ð³çíèõ õ³ì³÷íèõ çà-
ñîá³â. Áàãàòî é îíêîëîã³÷íèõ
õâîðèõ. Ðàê çíà÷íî «ïîìî-
ëîä³â».

– ßêå ïðàâèëî äëÿ ñåáå
âèðîáèëè ÿê ë³êàð?

– Íåçâàæàþ÷è í³ íà ùî,
çàëèøàòèñÿ ëþäèíîþ. ßêùî
âçÿâñÿ ë³êóâàòè õâîðîãî, òðå-
áà éîìó äîïîìîãòè. À ùå ó
ë³êàð³â ÷àñòî íå áóâàº âèõ³-
äíèõ. Êîëè º ïàö³ºíòè ï³ñëÿ
îïåðàö³¿ , ïðè¿æäæàºø äî
ë³êàðí³, ùîá ïåðåâ³ðèòè ¿õí³é
ñòàí. Ë³êàð – öå ñòèëü æèò-
òÿ, öå ïîêëèêàííÿ äîïîìà-
ãàòè.

ÞÐ²É ÐÅØÅÒÓÕÀ: «Ë²ÊÀÐ –
ÖÅ ÏÎÊËÈÊÀÍÍß ÄÎÏÎÌÀÃÀÒÈ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Îêñàíà ÒÐÈÍÜÊÀ,
ìåäñåñòðà ô³ç³îòåðà-
ïåâòè÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Àðñåí ÔÀªÐ, ë³êàð-
³íòåðí îðòîïåäè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÐÀÊÓÐÑ

Íàóêîâö³ Áàçåëüñüêîãî
óí³âåðñèòåòó (Øâåéöà-
ð³ÿ) çì³íèëè êë³òèíè

ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè â æèðîâ³.
Çàâäÿêè öüîìó ¿ì âäàëîñÿ áåç-
ïîâîðîòíî çóïèíèòè ðîçâèòîê
õâîðîáè.

Çàêîðäîíí³ çàñîáè ìàñîâî¿
³íôîðìàö³¿ ïîñèëàþòüñÿ íà ñòàò-
òþ, ùî îïóáë³êóâàâ íàóêîâèé
æóðíàë Cancer Cell. Ç íå¿ âèï-
ëèâàº, ùî â äîñë³äæåíí³ íà ìè-
øàõ, ³ìïëàíòîâàíèõ çëîÿê³ñíèì
ðàêîì ìîëî÷íî¿ çàëîçè ëþäèíè,
õâîðîáà â³äñòóïèëà. Çàâäÿêè çà-
ñòîñóâàííþ ïðåïàðàò³â äëÿ ä³à-
áåòó ðîçèãë³òàçîí ³ òðàìåòèí³á,
ùî âèêîðèñòîâóþòü ³ â îíêî-
ëîã³¿, çàì³ñòü òîãî, ùîá ðîçìíî-
æóâàòèñÿ â îðãàí³çì³, ðàêîâ³
êë³òèíè ïî÷àëè òðàíñôîðìóâà-
òèñÿ â æèðîâ³.

Ïðîöåñ, ÿêèé çàñòîñîâóâàëè
äîñë³äíèêè, íàçèâàâñÿ àäèïî-
ãåíåçîì. Â³í âèêîðèñòîâóº
çäàòí³ñòü êë³òèí ìåçåíõ³ìàòè÷-
íî¿ òêàíèíè, ùî âèíèêàþòü íà
çàðîäêîâ³é ñòàä³¿ ðîçâèòêó ëþ-
äèíè, òðàíñôîðìóâàòèñÿ. Çàç-

âè÷àé ðàêîâà êë³òèíà âèêîðè-
ñòîâóºòüñÿ äëÿ ïîøèðåííÿ
îðãàí³çìîì, ÿêà ïåðåòâîðþº
åï³òåë³é ó ìåçåíõ³ìó. Ï³ä ÷àñ
äîñë³äæåííÿ ïðîöåñ ïðîâîäè-
ëè â áåçïîñåðåäí³é áëèçüêîñò³
â³ä ðàêîâî¿ ïóõëèíè, ÿêó ïîò³ì
âèäàëÿëè õ³ðóðã³÷íèì øëÿõîì,
íàçàâæäè ïîçáàâëÿþ÷èñü â³ä
çàõâîðþâàííÿ.

Çà ñëîâàìè ãîëîâíîãî àâòîðà
åêñïåðèìåíòó, ôàõ³âöÿ ç á³îõ³ì³¿
Ãåðõàðäà Êð³ñòîôîðà ç Áàçåëüñü-
êîãî óí³âåðñèòåòó, íà æàëü, íå
âñ³ âèäè ðàêó â³äïîâ³ëè íàëåæ-
íèì ÷èíîì íà öåé âèä òåðàï³¿
òà íå ïåðåòâîðèëèñÿ íà æèð.
Àëå º ùå îäíà äîáðà íîâèíà: ò³,
ùî çì³íèëèñÿ, íå ïîâåðíóëèñÿ
äî ïî÷àòêîâîãî âèãëÿäó. Øëÿõ
äî æèðó º ëèøå â îäèí á³ê. Ðà-
êîâ³ êë³òèíè íå ëèøå ïåðåòâî-
ðèëèñÿ íà æèðîâ³, àëå é ö³ëêîì
ïåðåñòàëè ïîøèðþâàòèñÿ.

Íà äóìêó äîñë³äíèê³â, òåðàï³ÿ
â ìàéáóòíüîìó ìîæå áóòè âè-
êîðèñòàíà ó áîðîòüá³ ç ³íøèìè
âèäàìè ðàêó â ïîºäíàíí³ ³ç çâè-
÷àéíîþ õ³ì³îòåðàï³ºþ.

ÆÈÐ ÇÀÌ²ÑÒÜ ÐÀÊÓ
ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß
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ËÀÁÎÐÀÍÒÊÀ ÊË²Í²ÊÎ-
Ä²ÀÃÍÎÑÒÈ×ÍÎ¯ ËÀÁÎÐÀ-

ÒÎÐ²¯ ÇÎÐßÍÀ ÀÒÀÌÀ-
ÍÅÖÜ ÌÀª ÒÐÈ ÇÀÕÎÏ-
ËÅÍÍß, ßÊ² ÐÎÁËßÒÜ ̄ ¯

ÆÈÒÒß ßÑÊÐÀÂÈÌ. ÌÀ-
ËÞÂÀÍÍß, ÔÎÒÎÑÏÐÀÂÀ

ÒÀ ÂÈØÈÒÒß – ÊÀÐÄÈ-
ÍÀËÜÍÎ Ð²ÇÍ² ÇÀÍßÒÒß,

ÀËÅ ÁÅÇ ÍÈÕ ÂÎÍÀ ÏÐÎ-
ÑÒÎ ÍÅ ÓßÂËßª ÂËÀÑÍÎ-
ÃÎ ÆÈÒÒß. ÊÎÆÍÅ Ç ÍÈÕ
Â²ÄÊÐÈÂÀª ÏÅÂÍÓ ÃÐÀÍÜ
¯¯ ÍÅÎÐÄÈÍÀÐÍÎ¯ ÎÑÎ-

ÁÈÑÒÎÑÒ². ÌÀËÞª ÂÎÍÀ
ÑÊ²ËÜÊÈ ÑÅÁÅ ÏÀÌ’ßÒÀª,
ÂÈØÈÂÀÍÍßÌ ÇÀÕÎÏÈ-
ËÀÑß ÙÅ Â ØÊÎË², À ÎÒ
ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ ÇÀÉÌÀÒÈ-

Ñß ÔÎÒÎÃÐÀÔ²ªÞ ÏÎ×À-
ËÀ ÍÅÙÎÄÀÂÍÎ. ÀËÅ ÂÑÅ

ÇÀ ÏÎÐßÄÊÎÌ, ÁÎ Ç
ÊÎÆÍÈÌ ÇÀÕÎÏËÅÍÍßÌ

ÇÎÐßÍÈ ÏÎÂ’ßÇÀÍÀ
ÇÀÕÎÏËÞÞ×À ²ÑÒÎÐ²ß.

ÌÀËÞÂÀÍÍß, ßÊ
Ë²ÊÈ

Ôàðáè, ïåíçåëü ³ ìîëüáåðò
– ðåöåïò äîáðîãî íàñòðîþ
Çîðÿíè Àòàìàíåöü. Âîíà ÷àñ-
òî æàðòóº, ùî õóäîæí³

çä³áíîñò³ ¿é ïåðåéøëè ó ñïà-
äîê â³ä ïîê³éíîãî òàòà. Â³í
ïîìåð, êîëè Çîðÿí³ áóëî ëèøå
äâà ðîêè, é âîíà ìàéæå éîãî
íå ïàì’ÿòàº, àëå áàòüêîâ³ ðî-
áîòè çáåðåãëèñÿ äîòåïåð, à
çàïàõ ôàðá çàëèøèâñÿ â ïà-
ì’ÿò³ íàçàâæäè.

«Â³äêîëè ñåáå ïàì’ÿòàþ,
â³äòîä³ ìàëþþ», – óñì³õàºòü-

ÒÐÈ ÇÀÕÎÏËÅÍÍß ÇÎÐßÍÈ ÀÒÀÌÀÍÅÖÜ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ñÿ Çîðÿíà. Íà åêðàí³ ìîá³ëü-
íèêà ãîðòàº ñâ³òëèíè âëàñíèõ
ðîá³ò. Ð³çíîáàðâí³ ïåéçàæ³ âàá-
ëÿòü îêî. Ðîçïîâ³äàº, ùî ìà-
ëþâàòè ïðèðîäó â íå¿ âèõî-
äèòü íàéêðàùå.

– Ïîáà÷ó ùîñü ãàðíå é
îäðàçó áåðóñÿ çà ïåíçåëü,
õî÷åòüñÿ â³äòâîðèòè íà ïàïåð³,
– ä³ëèòüñÿ äóìêàìè Çîðÿíà.
– Êîëè ñîíÿ÷íà ïîãîäà é
í³êîãî íåìàº âäîìà, âìèêàþ

óëþáëåíó ìóçèêó òà íàñîëî-
äæóþñÿ æèâîïèñîì – ñàìå
â òàê³ ìèò³ õî÷åòüñÿ ìàëþâà-
òè äëÿ ñåáå, àëå öå á³ëüøå
ÿê àðò-òåðàï³ÿ, ñâîºð³äí³ ë³êè.
Ìàëþâàííÿ – ëþáîâ ìîãî
âñüîãî æèòòÿ.

Ó äèòèíñòâ³ ìð³ÿëà ñòàòè
â÷èòåëåì ìàëþâàííÿ. Ïðîòå
ñêëàëîñÿ ³íàêøå. Ìàìà, ò³òêà,

âñ³ äâîþð³äí³ ñåñòðè
– ìåäñåñòðè. Âîíè é
ïåðåêîíàëè, ùî öåé
ôàõ – íàéêðàùèé.
Òàê ÿ ñòàëà ñòóäåíò-
êîþ ×îðòê³âñüêîãî ìå-
äè÷íîãî êîëåäæó.
Äóæå â³äïîâ³äàëüíî
ñòàâèëàñÿ äî íàâ÷àí-
íÿ, à òåïåð – äî
ñâî¿õ ë³êàðíÿíèõ îáî-
â’ÿçê³â.

Ñâî¿ìè çíàííÿìè
çàâäÿ÷óº Ãàëèí³ Ãàé-
äàø, ñàìå âîíà áóëà
ïåðøîþ ¿¿ íàñòàâíè-
öåþ êîëè ä³â÷èíà
ïðèéøëà íà ðîáîòó
äî óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Âîíà é ïðè-
ùåïèëà ëþáîâ äî ëà-
áîðàòîðíî¿ ñïðàâè.
Êàæå, äóæå ëþáèòü

êîëåêòèâ, â ÿêîìó ïðàöþº:
«Òåïåð ìè âåëèêà äðóæíÿ
ñ³ì’ÿ, ö³íóþ ¿õíþ ï³äòðèìêó òà
äîïîìîãó â ðîáîò³. Äÿêóþ ¿ì
çà ðîçóì³ííÿ â ñêëàäíèõ ñè-
òóàö³ÿõ».

¯¿ ðîáîòà ïîìèëîê íå ïðî-
áà÷àº. Â³ä ÿêîñò³ ëàáîðàòîð-
íèõ äîñë³äæåíü çàëåæèòü ïî-
äàëüøå ë³êóâàííÿ õâîðîãî.
«Æèâîïèñ æå çàëèøèâñÿ äëÿ
ñåáå, – ìîâèòü Çîðÿíà Àòà-
ìàíåöü. – ß ñàìîó÷êà, í³êîëè
íå â³äâ³äóâàëà õóäîæíþ øêî-
ëó. Ð³äí³ ÷îìóñü íå ñïðèéìà-
ëè ìîº çàõîïëåííÿ âñåðéîç.
Õî÷à, ÿêáè ìàëà õóäîæíþ
îñâ³òó, æèòòÿ, ìîæëèâî, ñêëà-
ëîñÿ á ³íàêøå. Àëå ÿ í³ ïðî
ùî íå øêîäóþ».
ÇÓÏÈÍÈÑß … ÌÈÒÜ!

Íåùîäàâíî ó Çîðÿíè Àòà-
ìàíåöü ç’ÿâèëàñÿ ùå îäíà
ïðèñòðàñòü – ôîòîãðàô³ÿ. Àáè
îïàíóâàòè öå ìèñòåöòâî, âîíà
çàïèñàëàñÿ íà êóðñè ôîòî-
ãðàô³â. Òåïåð æèòòÿ ñïîñòåð³-
ãàº êð³çü ïðèçìó îá’ºêòèâà.

– Çàðàç öå ïðîñòî ñâ³òëè-
íè, à ÷åðåç 40 ðîê³â – ³ñòî-
ð³ÿ, – çàçíà÷àº Çîðÿíà. –
ßêîñü ïîáà÷èëà îãîëîøåííÿ,
ùî íàáèðàþòü ó÷í³â íà íà-
â÷àííÿ ôîòîñïðàâè é âèð³øè-
ëà ñïðîáóâàòè. Õîò³ëîñÿ ðî-
áèòè ÿê³ñí³ ñâ³òëèíè ð³äíèì ³
äðóçÿì. Çíàëà, ÿêùî ï³äó íà
ïåðøå çàíÿòòÿ òà â³ä÷óþ, ùî
öå ìîº, òî çàëèøóñÿ íà âåñü
êóðñ. Òàê ³ ñòàëîñÿ. Òåïåð ó÷ó-
ñÿ çóïèíÿòè ìèòü çà äîïîìî-
ãîþ ôîòîîá’ºêòèâà. Ëþáëþ
ôîòîãðàôóâàòè ì³ñòî òà ëþ-
äåé, ÿê³ â íüîìó æèâóòü, ÿê
âäåíü, òàê é óâå÷åð³,
êîëè çàïàëþþòü ë³õ-
òàð³. ×îìó? Êîæíîãî
ðàçó ìîæíà ïîáà÷è-
òè ùîñü íîâå, â, çäà-
âàëîñÿ á, âæå çíàé-
îìîìó. Âå÷³ðíº çí³-
ìàííÿ â ì³ñò³ çàâæäè
íåïåðåäáà÷óâàíå,
òèì ³ ö³êàâå. Ôîòî-
àïàðàò äîïîìàãàº
îäíî÷àñíî õîâàòèñÿ
â³ä ëþäåé òà ä³çíà-
âàòèñÿ ïðî íèõ ùîñü
ö³êàâå. Òàêîæ ëþáëþ

ôîòîãðàôóâàòè ïðèðîäó –
íàéá³ëüøå âîäîñïàäè òà
ð³÷êè, îñîáëèâî – ã³ðñüê³. Ó
íèõ º ùîñü çàãàäêîâå, òîæ
íàìàãàþñü ïåðåäàòè öå íà
âëàñíèõ ñâ³òëèíàõ. Îêðåìà
òåìà äëÿ ìåíå – äèòÿ÷³ àâ-
òîïîðòðåòè. Ëþáëþ ëîâèòè

ùèð³ äèòÿ÷³ åìîö³¿. Òàê³ ôîòî
ñïîâíåí³ íàäçâè÷àéíî¿ òåï-
ëîòè. Ä³òè – íàéêðàù³ ìîäåë³,
äå á ¿õ íå ôîòîãðàôóâàëà,
çàâæäè âèéäå ãàðíî. Ãîëîâ-
íå – âèáðàòè ïîòð³áíèé ðà-
êóðñ.

Ôîòîãðàô³ÿ – öå ìèñòåöò-
âî. ßêùî íåìàº õèñòó, òî
íàâ³òü êîðèñòóþ÷èñü íàé-
êðàùîþ òåõí³êîþ, øåäåâ-
ðó íå âèéäå. Çâè÷àéíî, º
îá’ºêòèâè, ÿê³ äàþòü ôî-
òîãðàôó á³ëüøå ìîæëèâî-
ñòåé, àëå º òàê³ ëþäè, ÿê³
ðîáëÿòü äîñèòü âäàë³ ôîòî
íà òåëåôîí.

Ó ôîòîìèñòåöòâ³ áàãàòî
íîâèõ ìîäíèõ â³ÿíü. Ïðî-
òå â êîæíîãî ôîòîãðàôà
– ñâîÿ ðîäçèíêà, ÿêà âè-
ð³çíÿº éîãî ç-ïîì³æ ³íøèõ,
òàê áè ìîâèòè, ñâ³é ïî÷åðê.
ß ëèøå îïàíîâóþ öå ìè-
ñòåöòâî, çàïîçè÷óþ äîñâ³ä
ó çíàíèõ ôîòîãðàô³â, ãî-
ëîâíå, ùî ìåí³ öå ïîäî-
áàºòüñÿ. Çàïîðóêà âäàëî¿
ñâ³òëèíè – íàòõíåííÿ. ×åð-
ïàþ éîãî çâ³äóñ³ëü, â÷óñÿ ïî-
ì³÷àòè êðàñó â òîìó, ùî ìåíå
îòî÷óº.
ÃÎËÊÀ, ÙÎ
ÂÈØÈÂÀª ÊÂ²ÒÀÌÈ

Òðåòº âåëèêå çàõîïëåííÿ
ëàáîðàíòêè – âèøèâàííÿ.
Êàæå, öå çàíÿòòÿ ïîâèííà
îïàíóâàòè êîæíà óêðà¿íñüêà
æ³íêà. Âèøèâàíêà – öå ñâîº-
ð³äíèé ñèìâîë, êîä íàö³¿, ÿêèé

ïåðåäàâàëè ç ïîêîë³ííÿ â ïî-
êîë³ííÿ.

– Ðàí³øå óêðà¿íêà íå ìîãëà
âèéòè çàì³æ, äîïîêè íå íà-
òêàëà ñòî ñîðî÷îê äëÿ ìàé-
áóòíüîãî ÷îëîâ³êà, ñâåêðà òà
ñâåêðóõè, – ðîçïîâ³äàº Çîðÿ-
íà. – Çàçâè÷àé ¿õ ðîçøèâàëè
÷åðâîíèìè òà ÷îðíèìè íèò-
êàìè. ×åðâîí³ îçíà÷àëè ëþ-
áîâ, à ÷îðí³ – æóðáó. Ïîºäíàí-
íÿ êîëüîð³â ñèìâîë³çóâàëî, ùî
ö³ äâà îáðàçè çàâæäè éäóòü
ïîðó÷, îäíàê, ëþáîâ çàâæäè
ïåðåìàãàòèìå æóðáó. Íàø³
ïðàáàáóñ³ ââàæàëè âèøèâàí-
êó îáåðåãîì. Êîæåí â³çåðóíîê
ìàâ ñèìâîë³÷íå çíà÷åííÿ. Îð-
íàìåíòè îáîâ’ÿçêîâî áóëè íà
ãðóäÿõ, ðóêàâàõ ³ ïîäîë³ ñîðî÷-
êè. Ëþäè â³ðèëè, ùî ñèìâî-
ëè íà ãðóäÿõ çàõèùàþòü ñåð-
öå òà ëåãåí³, íà ðóêàâàõ –
ðóêè, ÿêèìè ïðàöþâàëè, íà
ïîäîë³ – íîãè, ùîá äîðîãà
áóëà ïîëîãîþ. Çâ³ñíî, ÿ íå
çíàþ ðîçøèôðóâàííÿ âñ³õ
ñèìâîë³â, àëå íàìàãàþñÿ âè-
øèâàòè ëèøå òîé âç³ð íà îäÿç³,
ÿêèé îäðàçó âïàâ â îêî. Ïî-
ì³òèëà, ÿêùî îðíàìåíò ïîäî-
áàºòüñÿ, òî ³ âèøèâàºòüñÿ ëåã-
øå, òîä³ öþ âèøèâàíêó íîñèø
³ç ñâÿòêîâ³øèì íàñòðîºì. Ëþá-
ëþ âèøèâàòè êâ³òè. Âñ³ì

ð³äíèì ñîðî÷êè âèøèëà. Ö³êà-
âî, ùî ðîê³â äâàäöÿòü òîìó,
ÿêùî á îäÿãòè âèøèâàíêó òà
ïðîãóëÿòèñÿ ó í³é âóëèöåþ, òî,
íàïåâíî, ïîêàçóâàëè á ïàëü-
öåì. Òåïåð – óñå íàâïàêè. Âè-
øèâàíêà ñòàëà òðåíäîì ñó÷àñ-
íîñò³: ¿¿ ç ãîðä³ñòþ íîñÿòü óê-
ðà¿íö³, âîíà íàäèõàº ñâ³òîâèõ
äèçàéíåð³â. 17 òðàâíÿ âåñü ñâ³ò
â³äçíà÷àº Äåíü óêðà¿íñüêî¿
âèøèâàíêè.

Ùîá âèøèòè ñîðî÷êó, Çî-
ðÿí³ Àòàìàíåöü ïîòð³áíî ìàé-
æå ì³ñÿöü, à ðóøíèê – ³ òèæ-
íÿ äîñòàòíüî. Âñå çàëåæèòü
â³ä ñêëàäíîñò³ â³çåðóíêà. Âè-
øèâàòè æ âîíà íàâ÷èëàñÿ
ñàìà, êîëè ïðàöþâàëà â ²òàë³¿.
Âèøèâàëà âçîðè ó â³ëüíèé
÷àñ. Ïîâåðíóâøèñü äî Óêðà¿-
íè, ïðîäîâæèëà çàéìàòèñÿ
óëþáëåíèì ðóêîä³ëëÿì.

– Âèøèâàííÿ äóæå ãàðíî
çí³ìàº íàïðóãó, çàñïîêîþº òà
äàðóº ãàðíèé íàñòð³é, –
ï³äñóìîâóº Çîðÿíà Àòàìàíåöü.
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– Õîò³ëà áóòè â÷èòåëåì,
àëå áàòüêè íàïîëÿãëè îáðà-
òè ñàìå ìåäè÷íèé ôàõ, ìîâ-
ëÿâ, öå ïðåñòèæíî é áëàãî-
ðîäíî, – ðîçïîâ³äàº Íàòàë³ÿ.
– Òåïåð ¿ì çà öå áåçìåæíî
âäÿ÷íà, áî ìåäèöèíà òå, ÷èì
áè õîò³ëà çàéìàòèñÿ âñå æèò-
òÿ . Êîëè ïîïðàöþâàëà ó
ë³êàðí³, òî çíàþ öå âæå íà-
ïåâíå.

Íàòàë³ÿ Áîé÷óê íàðîäèëàñÿ
ó Ë³òÿòèí³ Áåðåæàíñüêîãî ðà-
éîíó. ¯¿ ñåëî ìàº äîâîë³ ö³êà-
âó ³ñòîð³þ. Íàçâà ñåëà ïîõî-
äèòü â³ä ñëîâîñïîëó÷åííÿ
«ë³òí³é òèí», íàçâè êîçàöüêî¿
ôîðòåö³ . Çà ÷àñ³â Àâñòðî-
Óãîðñüêî¿ ³ìïåð³¿ ñåëî ìàëî
ñòàòóñ ì³ñòå÷êà. Òóò ä³ÿëè òà-
êîæ òàê³ â³äîì³ óêðà¿íñüê³ òî-
âàðèñòâà, ÿê «Ïðîñâ³òà» òà
«Ñ³ëüñüêèé ãîñïîäàð».

– Äîäîìó ÿ ïðè¿æäæàþ,
ùîá â³äâ³äàòè áàòüê³â ³ â³äïî-
÷èòè äóøåþ, – êàæå Íàòàë³ÿ.
– À îò æèòè é ïðàöþâàòè
çàâæäè õîò³ëà ó ì³ñò³.

Ìåäè÷íó îñâ³òó Íàòàë³ÿ îò-
ðèìóâàëà â Ãàëèöüêîìó ìå-
äè÷íîìó êîëåäæ³ â Ï³äãàéöÿõ.

– ² íàâ³òü íå óÿâëÿëà, ùî
êîëèñü ïðàöþâàòèìó â íåé-
ðîõ³ðóðã³÷íîìó â³ää³ëåíí³, –
ìîâèòü ìåäñåñòðà. – Êîëè
ïðèéøëà âëàøòîâóâàòèñÿ íà
ðîáîòó, ãîëîâíà ìåäñåñòðà
çàïðîïîíóâàëà â³ëüíó âàêàí-
ñ³þ â öüîìó â³ää³ëåíí³ . Â
ïåðø³ äí³, ïðèãàäóþ, áóëî
äóæå áàãàòî ïàö³ºíò³â. Ó íàñ
ëåæàòü ÷è íå íàéâàæ÷³ õâîð³
ç ïóõëèíàìè ìîçêó, òðàâìà-
ìè òà ïåðåëîìàìè õðåáòà,
ñïèííîãî ìîçêó. Îñîáëèâî
âàæêî ìåí³, êîëè íåäóæ³ çà-
ïèòóþòü, êîëè ¿ì ñòàíå êðà-
ùå, ñòàðàþñÿ ï³äáàäüîðèòè é
âñåëèòè íàä³þ. Íàéá³ëüøå
çàïàì’ÿòîâóþòüñÿ ïàö³ºíòè ç
âàæêèìè òðàâìàìè, ÿê³ ëå-
æàòü ó íàñ òðèâàëèé ÷àñ.

Ó Íàòàë³¿ Áîé÷óê ³ñíóº çîëî-
òå ïðàâèëî: «Ðîáîòó çàëèøàòè

íà ðîáîò³, à äîìàøí³ êëîïîòè
– âäîìà». Òàê, íà ¿¿ äóìêó,
ëåãøå, áî ïàö³ºíòè õî÷óòü áà-
÷èòè óñì³õíåíèé ìåäïåðñî-
íàë, ÿêèé óì³º ï³äáàäüîðèòè,
ïîæàðòóâàòè. À îò óäîìà ðî-
áî÷³ ïðîáëåìè àæ í³ÿê íå
ïîòð³áí³. Íàâ³ùî çàñìó÷óâàòè
ð³äíèõ?

– Ùîá íå âèãîð³òè íà ðî-
áîò³, ñòàðàþñÿ â êîæí³é íàâ³òü
íàéã³ðø³é ñèòóàö³¿ øóêàòè ïî-
çèòèâíå, – ç³çíàºòüñÿ ìåäï-
ðàö³âíèöÿ. – Âñå â æèòò³ òðàï-
ëÿºòüñÿ íåâèïàäêîâî é íàâ³òü,
çäàâàëîñÿ á, ó íàéâàæ÷îìó
âèïàäêó . Îäíà÷å íå âñ ³ì
âäàºòüñÿ öå ïîáà÷èòè. Îõîï-
ëåí³ áîëåì õâîð³ ÷àñòî âïà-
äàþòü ó â³ä÷àé. Öå é íå äèâ-
íî, áî ñèëüíèõ äóõîì, çàòÿ-
òèõ îïòèì³ñò³â ìàëî. Ïîçèòèâ
æ ³ ïî÷óòòÿ ãóìîðó ðÿòóº.

– Ùî äëÿ âàñ ðîáîòà?
– Öå äðóãèé ä³ì.

– Êîëè âîñòàííº õâèëþ-
âàëèñÿ?

– Íå ïðèãàäóþ, äàâíî, ìà-
áóòü.

– ×èì ïèøàºòåñÿ?
– Òèì, ùî ÿ ìåäñåñòðà.
– Í³êîëè íå øêîäóºòå…
– … ïðî ñâ³é âèá³ð ïðîôåñ³¿.
– Íàéêðàùèé ïîðàäà,

ÿêó âè îòðèìóâàëè?
– Íå á³éñÿ ðèçèêóâàòè.
– Ó ÷îìó ïîëÿãàº ãîëîâ-

íèé ñåêðåò ùàñòÿ?
– Ñåêðåòó íåìàº, ïðîñòî

ïîòð³áíî ö³íóâàòè êîæíó ìèòü
³ äÿêóâàòè Áîãó çà êîæåí ïðî-
æèòèé äåíü.

– ßêèé íàéêðàùèé äëÿ
âàñ íàï³é – êàâà ÷è ÷àé?

– ×àé.
– Íàéêðàùèé â³äïî÷èíîê

äëÿ âàñ?
– Íà ìîð³.
– ßêùî á âèãðàëè ì³ëüéîí

ãðèâåíü, ÿêáè íèì ðîçïîðÿ-
äèëèñÿ?

– Â³ääàëà á íà öåðêâó é ó
áóäèíêè äëÿ õâîðèõ ä³òåé òà
ñèð³ò.

Ì’ÿñíà ñõ³äíà ñòðà-
âà øàóðìà (äîíåð-
êåáàá) – íåñêëàä-

íà â ïðèãîòóâàíí³, ñèòíà ³,
íàïåâíî, ñìà÷íà. Íà âèãëÿä
– öå ëàâàø, íà÷èíåíèé äð³áíî
íàð³çàíèì ì’ÿñîì, ñïåö³ÿìè,
ñîóñîì, à òàêîæ ñâ³æèìè îâî-
÷àìè. ×óòêè ïðî òå, ÿêå ì’ÿñî
âñåðåäèí³ øàóðìè, õîäÿòü ð³çí³.
Òóò äîâåäåòüñÿ ïîêëàäàòè-
ñÿ íà âèðîáíèêà ö³º¿ ñòðà-
âè. ×è ìîæå â³í ´àðàíòóâà-
òè íàì áåçïå÷í³ñòü ïðîäóêö³¿,
ÿêó ðåàë³çóº?

Øâèäêà ãàðÿ÷à ¿æà ãî-
òóºòüñÿ øâèäêî é öå –
çðó÷íî. Ïðî øêîäó ôàñò-
ôóäó ÷óëè âæå âñ³. Àëå íå
âñ³ óâàæíî ñòàâëÿòüñÿ äî
âñüîãî, ùî ÷óþòü, ³ òèì
á³ëüøå, íå âñ³ é ðîçóì³þòü,
ùî âñå, ùî â³äáóâàºòüñÿ
íàâêîëî, ìîæå ñòîñóâàòè-
ñÿ é ¿õ. Íàñë³äêàìè òàêèõ ïå-
ðåêóñ³â ìîæóòü áóòè ðîçëàäè
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó,
âèíèêíåííÿ ãîñòðèõ êèøêîâèõ
³íôåêö³é. Àäæå ïåðåêóñêà â
íåçíàéîìîìó ì³ñö³ íà âóëèö³
ñòàíîâèòü ðèçèê äëÿ çäîðî-
â’ÿ, áî âè íå ìîæåòå çíàòè,
÷è äëÿ ïðèãîòóâàííÿ øàóðìè
âèêîðèñòîâóâàëè äîáðîÿê³ñíå
ì’ÿñî òâàðèí ³ ïòèö³ ,  ùî
ï³äòâåðäæóþòüñÿ â³äïîâ³äíè-
ìè âåòåðèíàðíèìè äîêóìåí-
òàìè.

Íå ìåíø âàæëèâî, ùî â
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á³ëüøîñò³ öèõ çàêëàä³â òîðã³âë³
â³äñóòí³ óìîâè äëÿ ïðèãîòó-
âàííÿ òàêî¿ ïðîäóêö³¿. Àäæå
ê³îñêè-ïðè÷åïè íå ï³ä’ºäíàí³
äî ìåðåæ âîäîïîñòà÷àííÿ òà
êàíàë³çàö³¿. Âèãîòîâëÿþòü ¿æó
øâèäêîãî ïðèãîòóâàííÿ ç ïî-
ðóøåííÿì ïîòî÷íîñò³ òåõíîëî-
ã³÷íîãî ïðîöåñó ÷åðåç íåäî-
ñòàòíþ ê³ëüê³ñòü ïðèì³ùåíü,
òåõíîëîã³÷íîãî òà õîëîäèëüíî-
ãî îáëàäíàííÿ, ³íâåíòàðÿ, à
òàêîæ íåäîòðèìàííÿ óìîâ
ìèòòÿ òîðã³âåëüíîãî îáëàä-
íàííÿ, ïðàâèë îñîáèñòî¿

ã³ã³ºíè òà ïðîõîäæåííÿ ìåäîã-
ëÿäó ïðàö³âíèê³â. Ïðè íåäî-
òðèìàíí³ òåìïåðàòóðíîãî ðå-
æèìó, òîâàðíîãî ñóñ³äñòâà
ïðè çáåð³ãàíí³ ð³çíèõ ãðóï õàð-
÷îâèõ ïðîäóêò³â òà óìîâ îá-
ðîáêè ñèðîâèíè é ãîòîâèõ
ñòðàâ ìîæëèâå çàáðóäíåííÿ
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ð³çíèìè
ì³êðîîðãàí³çìàìè.

Îñòàíí³ìè ðîêàìè ñïåö³àë³ñ-
òè ÄÓ «Òåðíîï³ëüñüêèé ÎËÖ
ÌÎÇ Óêðà¿íè» íå ìîæóòü
áåçïîñåðåäíüî ðåàãóâàòè íà
ôàêòè ïîðóøåíü. Ï³ä ÷àñ åï³-

äðîçñë³äóâàííÿ âèïàäê³â ÃÊ²
çä³éñíþþòü â³äá³ð ïðîäóêö³¿
äëÿ ïðîâåäåííÿ ëàáîðàòîðíèõ
äîñë³äæåíü, àáè âñòàíîâèòè
éìîâ³ðíå äæåðåëî ³íôåêö³¿. Çà
¿õ ðåçóëüòàòàìè ³íôîðìóþòü
çàö³êàâëåí³ ñëóæáè.

Çàäëÿ ïðîô³ëàêòèêè ãîñòðèõ
êèøêîâèõ ³íôåêö³é ðåêîìåí-
äóºìî:

– íå êóïóâàòè õàð÷îâ³ ïðî-
äóêòè â ì³ñöÿõ ñòèõ³éíî¿
òîðã³âë³, à â òîðã³âåëüí³é ìå-
ðåæ³, äå ìîæóòü íàäàòè ñóï-
ðîâ³äíó äîêóìåíòàö³þ, ÿêà

çàñâ³ä÷óº ÿê³ñòü òà
ïîõîäæåííÿ ïðî-
äóêö³¿ (ÿê³ñíå ïî-
ñâ³ä÷åííÿ, ñåðòèô³-
êàò ÿêîñò³, äåêëàðà-
ö³ÿ âèðîáíèêà òà
³íø³);

– çâåðòàòè óâàãó
íà óìîâè âèãîòîâ-
ëåííÿ òà ðåàë³çàö³¿
õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â ³
ñòðàâ;

– ö³êàâèòèñÿ ê³í-
öåâèìè òåðì³íàìè

ïðèäàòíîñò³, äåòàëüíî ÷èòàòè
åòèêåòêó, îñîáëèâî ³íôîðìà-
ö³þ, ùî íàäðóêîâàíà äð³áíèì
øðèôòîì (ñêëàäíèêè, âèêî-
ðèñòàííÿ êîíñåðâàíò³â, øòó÷-
íèõ áàðâíèê³â, àðîìàòèçàòîð³â
òà ³íøèõ ðå÷îâèí).

Çà ïîÿâè êë³í³÷íèõ îçíàê
õâîðîáè çâåðòàéòåñÿ äî ë³êà-
ðÿ, öå äàñòü ìîæëèâ³ñòü âñòà-
íîâèòè ïðàâèëüíèé ä³àãíîç
òà îòðèìàòè ñâîº÷àñíå ÿê³ñ-
íå ë³êóâàííÿ. Â æîäíîìó ðàç³
íå çàéìàéòåñÿ ñàìîë³êóâàí-
íÿì.

Ñõîæå, ë³êàð³ çìîæóòü
ïîáà÷èòè îðãàíè
øëóíêîâî-êèøêîâîãî

òðàêòó çñåðåäèíè áåç ³íâà-
çèâíèõ òåñò³â. Çàäëÿ öüîãî
ïðîïîíóâàòèìóòü ïàö³ºíòàì
ïðèéíÿòè ñïåö³àëüí³ êàïñóëè,
ùî ì³ñòÿòü áàêòåð³¿ òà äàòíèê.
Öå òàê çâàíèé ìåòîä «áàê-
òåð³¿ â ÷èï³», ïðè ÿêîìó äàò-
íèê îòðèìóº ðåàêö³þ îðãàí³-
çìó òà áåçäðîòîâî ñêåðîâóº
¿õ ë³êàðÿì.

Ðåçóëüòàòè òåñò³â íà òâàðè-
íàõ âèÿâèëèñÿ îáíàä³éëèâè-
ìè, àëå ïîêè ùî íåâ³äîìî,
÷è áóäóòü âîíè òàêèìè æ ïî-
çèòèâíèìè ó ëþäåé. Ó ëàáî-
ðàòîð³¿ äîñë³äíèöüêà ãðóïà
ñêîíñòðóþâàëà êë³òèíè
Escherichia Cola äëÿ âèä³ëåí-
íÿ ñâ³òëà ïðè êîíòàêò³ ç ñïî-
ëóêàìè. ¯õ ïîì³ñòèëè íà êðè-
õ³òíèé äàòíèê, à ö³ëèé – ó
2,5-ñàíòèìåòðîâó çàñâîþâàíó
êàïñóëó. Äàòíèê ïîêðèòèé íà-
ï³âïðîíèêíîþ ïëîìáîþ, ÿêà
äîçâîëÿº êë³òèíàì îðãàí³çìó

êîíòàêòóâàòè ç ä³îäàìè áàê-
òåð³é ï³ñëÿ ïðîêîâòóâàííÿ êàï-
ñóëè. Äîêè áàêòåð³ÿ àêòèâíà,
à öå ìàéæå ø³ñòü òèæí³â, äàí³
ìîæíà áåçäðîòîâî ïåðåäàâà-
òè íà êîìï’þòåð àáî ñìàðò-
ôîí äëÿ àíàë³çó.

Ñåíñîðíà ñèñòåìà âèÿâèëà
êðîâ ó òðàâíîìó òðàêò³ ñâèí³,
íå ïîòðåáóþ÷è ñòàíäàðòíèõ
³íâàçèâíèõ ìåòîä³â ä³àãíîñòè-
êè (òàêèõ, ÿê åíäîñêîï³ÿ), äëÿ
ÿêèõ ïàö³ºíòà íåîáõ³äíî çíå-
áîëèòè é â³í çàçíàº ñòðåñó.
Øëóíêîâî-êèøêîâ³ êðîâîòå÷³,
ñåðåä ³íøîãî, âèêëèêàþòü
âèðàçêè øëóíêà, çàïàëüí³ çàõ-
âîðþâàííÿ êèøê³âíèêà òà,
ñêàæ³ìî, êîëîðåêòàëüíèé ðàê.
Ìàéáóòíÿ ðîçðîáêà á³îñåí-
ñîð³â äëÿ òåñòóâàííÿ äîäàò-
êîâèõ ìàðêåð³â çàïàëåííÿ àáî
ïå÷³íêè çá³ëüøèòü êë³í³÷íó êî-
ðèñí³ñòü ïðèñòðîþ.

Êàïñóëó äîñ³ óñåá³÷íî âèâ-
÷àþòü, ¿¿ íå âèïðîáîâóâàëè
íà ëþäÿõ. Àáè ðîçðîáèòè
ïðèñòð³é, ùî çìîæå áåçïå÷-

íî ä³àãíîñòóâàòè àáî êîíòðî-
ëþâàòè çàõâîðþâàííÿ ëþäè-
íè, çíàäîáèòüñÿ ê³ëüêà ðîê³â.
Äîñë³äíèöüêà ãðóïà çàÿâèëà,
ùî éìîâ³ðí³ âèòðàòè ñòàíîâ-
ëÿòü â³ä 10 äî 100 äîëàð³â,
àäæå ³ áàêòåð³¿, ³ ÷èïè âèðîá-
ëÿòè íåäîðîãî. Ïîä³áí³ äàò-
íèêè âæå ðîçðîáëåí³ äëÿ âè-
ÿâëåííÿ îçíàê çàïàëåííÿ òà
³íôåêö³¿. Òàêîæ äîñë³äíèêè
ñïîä³âàþòüñÿ çìåíøèòè
ðîçì³ð êàïñóëè, ùîá ïîëåã-
øèòè êîâòàííÿ.

Äîêòîð Ï³òåð Ã³áñîí, äèðåê-
òîð ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íî¿
ë³êàðí³ Àëüôðåäà òà Ìî-
íàøñüêîãî óí³âåðñèòåòó â
Ìåëüáóðí³, Àâñòðàë³ÿ, çàçíà-
÷èâ, ùî êàïñóëüíó òåõíîëîã³þ
çàñòîñîâóþòü óæå áàãàòî
ðîê³â. Â³í ï³äòâåðäèâ, ùî òåõ-
íîëîã³ÿ, ÿêó âèêîðèñòîâóþòü ó
öüîìó äîñë³äæåíí³, ùå íå
ïðèíåñëà íîâîãî ìåòîäó ä³àã-
íîñòèêè, àëå ìåòîþ áóëî çðî-
áèòè ïåðøèé êðîê, ³ öå âäà-
ëîñÿ.

ÍÀÒÀË²ß ÁÎÉ×ÓÊ:
«ÍÀÂ²ÒÜ Ó ÍÀÉÃ²ÐØ²É
ÑÈÒÓÀÖ²¯ ÑÒÀÐÀÞÑß
ØÓÊÀÒÈ ÏÎÇÈÒÈÂÍÅ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

¯ÆÀ ØÂÈÄÊÎÃÎ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÍÍß:
ÑÌÀ×ÍÎ, ÀËÅ ×È ÁÅÇÏÅ×ÍÎ
Îëüãà Á²ËÈÍÑÜÊÀ,
ë³êàð ç ã³ã³ºíè õàð÷óâàííÿ
Òåðíîï³ëüñüêîãî îáëàñíî-
ãî ëàáîðàòîðíîãî Öåíòðó

×ÈÏ ÇÀÌ²ÑÒÜ ÅÍÄÎÑÊÎÏ²¯?
ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ ÒÀ ÌÅÄÈÖÈÍÀ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

ÃÀÐÁÓÇ – ÓÍ²ÊÀËÜÍÈÉ
ÎÂÎ×, ÁÎ ÑÌÀ×ÍÈÉ,

ÄÅØÅÂÈÉ ÒÀ ÍÀÄÇÂÈ-
×ÀÉÍÎ ÊÎÐÈÑÍÈÉ.
ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÈ ÑÂ²É

ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ÏÐÎÄÓÊÒÎÌ Ç
ÂËÀÑÍÎÃÎ ÃÎÐÎÄÓ, ÍÅ

ÁÎß×ÈÑÜ ÓÑ²ËßÊÈÕ
ÃÅÐÁ²ÖÈÄ²Â, Í²ÒÐÀÒ²Â

ÌÎÆÍÀ ÂÆÅ. ÎÒÎÆ, ÂÑÅ
ÏÐÎ ÃÀÐÁÓÇ.

ÀÏÒÅÊÀ Â Ì²Í²ÀÒÞÐ²
Ñàìå òàê íàçâàâ çâè÷àéíèé

ãàðáóç ñëàâåòíèé ë³êàð ìè-
íóëîãî Àâ³öåíà. ², ÿê ç’ÿñóâà-
ëîñÿ, íåäàðìà. Ïëîäè ãàðáó-
çà ìiñòÿòü öóêîð, îðãàíi÷íi êèñ-
ëîòè, âiòàìiíè – Ñ, Âñ, ÐÐ, Â6,
Â1, Â2, ìiíåðàëüíi ðå÷îâèíè
(êàëié, çàëiçî, ìiäü, öèíê,
êàëüöié, ôîñôîð).

Ãàðáóç – íå ëèøå ñìà÷íèé,
à é êîðèñíèé îâî÷ – ó íüîìó
áàãàòî êàðîòèíó. Â ì’ÿêóø³
ì³ñòèòüñÿ â³òàì³í D, ÿêèé
ï³äñèëþº æèòòºçäàòí³ñòü ³ ïðè-
ñêîðþº ð³ñò ä³òåé. Îñîáëèâî
ö³ííà êë³òêîâèíà – ¿¿ ëåãêî
çàñâîþº îðãàí³çì. Îñü ÷îìó
ãàðáóçîâ³ ñòðàâè ë³êàð³ ðåêî-
ìåíäóþòü äëÿ ë³êóâàëüíîãî òà
ïðîô³ëàêòè÷íîãî õàð÷óâàííÿ.
Â ãàðáóç³ áàãàòî ñîëåé öèí-
êó, ì³ä³, çàë³çà é ôîñôîðó, ÿê³
ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà êðî-
âîòâîðåííÿ. Çàâäÿêè âåëèêî-
ìó âì³ñòó â öüîìó ïëîä³ ïåê-
òèíó ç îðãàí³çìó ìîæíà âè-
âåñòè õîëåñòåðèí, à â³äòàê
çàïîá³ãòè àòåðîñêëåðîçó.
Ì’ßÊÓØ – ² ¯ÆÀ, ² Ë²ÊÈ

Ãàðáóçîâèé ì’ÿêóø, âæè-
âàþòü äëÿ ïîë³ïøåííÿ ôóí-
êö³îíàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êèø-
ê³âíèêà, ä³ºâèé â³í ïðè çàê-
ðåïàõ.

– ßêùî ÷àñòî âæèâàòè ñè-
ðèé ãàðáóç, ñ³ê ç íüîãî, ãàð-
áóçîâ³ êàø³ òà ³íø³ ñòðàâè, òî
ìîæíà â òàêèé ñïîñ³á ïîë³ï-
øèòè òðàâëåííÿ, çìåíøèòè
íàáðÿêè. Öå ÷óäîä³éíèé ñå-
÷îã³ííèé çàñ³á.

Íà¿äêè ç ãàðáóçà êîðèñí³

ëþäÿì ³ç õàð÷îâîþ àëåðã³ºþ,
àäæå â³í ìàº ã³ïîàëåðãåíí³
âëàñòèâîñò³. Òèì, õòî õâîð³º íà
ãåïàòèò, íåäóæèì ³ç æîâ÷íî-
êàì’ÿíîþ õâîðîáîþ òà õîëå-
öèñòèòîì, õðîí³÷íèì êîë³òîì
òà åíòåðîêîë³òîì ó ñòàä³¿ çà-
ãîñòðåííÿ, ³ç çàõâîðþâàííÿìè
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè
(ã³ïåðòîí³ÿ, àòåðîñêëåðîç ç
íåäîñòàòí³ñòþ êðîâîîá³ãó), ç
ãîñòðèì ³ õðîí³÷íèì íåôðè-
òîì òà ï³ºëîíåôðèòîì ðåêî-
ìåíäóþòü âæèâàòè ñòðàâè ç
ãàðáóçà. Äîïîìîæå â³í íàâ³òü
âàã³òíèì, êîëè º íóäîòà.

Ñòðàâè ç ãàðáóçà êîðèñí³ ó
ïåð³îä ðåàá³ë³òàö³¿ ï³ñëÿ â³ðóñ-
íèõ ãåïàòèò³â, áî ô³ç³îëîã³÷íî
àêòèâí³ ðå÷îâèíè ì’ÿêóøà
ïðèñêîðþþòü â³äíîâëåííÿ
àíòèòîêñè÷íèõ ôóíêö³é ïå-
÷³íêè.

À îò äëÿ ë³êóâàííÿ íèðîê
ë³ïøå âæèâàòè íå ì’ÿêóø, à
ñ³ê ãàðáóçà. Ïî ï³â ñêëÿíêè íà
äîáó (ìîæíà äîäàòè òð³øêè
ÿáëó÷íîãî) éîãî ç óñï³õîì
ìîæíà âæèâàòè ïðè ãîñòðèõ
³ õðîí³÷íèõ íåôðèòàõ, ï³ºëî-
íåôðèòàõ, ë³êóº â³í êîë³òè é
åíòåðîêîë³òè.

Ñ³ê ç ãàðáóçà ìàº é çàñïî-
ê³éëèâ³ âëàñòèâîñò³, ïîë³ïøóº
ñîí.

Ñòðàâè ç ãàðáóçà º ãàðíèì
çàñîáîì äëÿ âèâåäåííÿ íàä-
ëèøêó ð³äèíè ç îðãàí³çìó,
òîìó ë³êàð ðåêîìåíäóº âæè-
âàòè ¿õ âïðîäîâæ 3-4 ì³ñÿö³â
ó ñèðîìó âèãëÿä³ äî ï³â ê³ëîã-
ðàìà, à ó âàðåíîìó òà ïå÷å-
íîìó – äî 1,5-2 ê³ëîãðàì³â
ùîäíÿ.
ÍÀÑ²ÍÍß, ßÊÅ
ÄÎÏÎÌÎÆÅ
ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÃËÈÑÒ²Â

Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ ãàð-
áóçîâå íàñ³ííÿ çäàâíà âèêî-
ðèñòîâóâàëè ÿê çàñ³á ïðîòè
ãëèñò³â. Âíóòðiøíüîî÷èùåíå
ñèðå íàñiííÿ ãàðáóçà ³ç ñiðî-
çåëåíîþ øêiðî÷êîþ çàñòîñîâó-
þòü äëÿ äåãåëüìiíòèçàöi¿ òà

ïðîôiëàêòèêè ñòüîæêîâèõ
ãëèñòiâ i ÿê ñå÷îãiííèé çàñiá
(äîðîñëèì – 300 ã íàñiííÿ,
äiòÿì äî 5 ðîêiâ – 75 ã, äî 7
ðîêiâ – 100 ã, äî 10 ðîêiâ –
150 ã, äî 15 ðîêiâ – 200 ã).
×åðåç ÷îòèðè ãîäèíè ïiñëÿ
âæèâàííÿ îñòàííüî¿ ïîðöi¿
ïðèéìàþòü ïðîíîñíå, à ÷åðåç
30 õâèëèí îáîâ’ÿçêîâî ñòàâ-
ëÿòü êëiçìó. Íàñ³ííÿì ãàðáóçà
ë³êóþòü ³ ïðîñòàòèò.
ØÐÎÒ Ç ÍÀÑ²ÍÍß

Íà âèãëÿä öåé çàñ³á äëÿ
ä³ºòè÷íîãî õàð÷óâàííÿ çåëå-

íîãî êîëüîðó, ïðèºìíèé íà
ñìàê, àëå íàéãîëîâí³øå –
ì³ñòèòü áàãàòî êîðèñíèõ ðå-
÷îâèí, ÿê-îò êë³òêîâèíó é ðîñ-
ëèíí³ âîëîêíà, ïîë³íåíàñè÷åí³
æèðí³ êèñëîòè, ì³êðîåëåìåí-
òè, â³òàì³íè, á³ëîê, âóãëåâîäè
òà ³íø³ á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå-
÷îâèíè. Òîìó º íåçàì³ííèì
ïðîäóêòîì ó ä³ºòè÷íîìó õàð-
÷óâàíí³ ïðè öóêðîâîìó ä³à-
áåò³, çàõâîðþâàííÿõ ïå÷³íêè
òà æîâ÷íîãî ì³õóðà, çàêðåïàõ,
îæèð³íí³, ïîðóùåíí³ îáì³íó
ë³ï³ä³â, çàõâîðþâàííÿõ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, õâîðî-
áàõ íèðîê ³ ãëèñòíèõ ³íâàç³ÿõ.
Ïà÷å÷êà ãàðáóçîâîãî øðîòó
êîøòóº çîâñ³ì íåäîðîãî, àëå
ö³ííà òèì, ùî âèãîòîâëåíà ç
íàòóðàëüíî¿, äî òîãî æ â³ò÷èç-
íÿíî¿ ñèðîâèíè.

Ö²ËÞÙÀ ÎË²ß
Ïîïðè âñ³ ÷óäîä³éí³ âëàñ-

òèâîñò³ ö³º¿ ðîñëèíè òà ïðî-
äóêò³â ç íå¿, º ùå îäèí çàñ³á,
ïðî ÿêèé íå ìîæåìî íå çãà-
äàòè – îë³ÿ ç íàñ³ííÿ ãàðáó-
çà, àëå òàêà, ùî îòðèìàíà çà
íèçüêîòåìïåðàòóðíîþ òåõíî-
ëîã³ºþ, ïðî ùî ñâ³ä÷èòü ¿¿
æèâèé ñìàðàãäîâèé êîë³ð ³
ñìàê íåñìàæåíèõ íàòóðàëü-
íèõ çåðíÿòîê ãàðáóçà. Öå
âåëüìè ä³ºâèé íàòóðàëüíèé
ïðîäóêò, éîãî ìîæíà ç óñï³-
õîì âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ó

ë³êóâàíí³, òàê é â ïðîô³ëàê-
òèö³ íåäóã. Â³ä ³íøèõ îë³é
â³äð³çíÿºòüñÿ òèì, ùî ìàº
çíà÷íèé óì³ñò ïîë³íåíàñè÷å-
íèõ æèðíèõ êèñëîò (äî 60%)
Îìåãà-3 é Îìåãà-6, íåçíà÷-
íó ê³ëüê³ñòü Îìåãà-9, à òàêîæ
ôîñôîë³ï³äè, êàðîòèíî¿äè,
á³îôëàâîíî³äè, òîêîôåðîëè òà
³íø. Óñ³ ö³ ðå÷îâèíè º ïîòóæ-
íèìè àíòèîêñèäàíòàìè, ÿê³
ï³äñèëþþòü ä³þ îäèí îäíîãî.
Êîëè ëþäèíà âæèâàòèìå öþ
îë³þ, òî çìîæå çàõèñòèòè ñâ³é
îðãàí³çì â³ä ïåðåä÷àñíîãî
ñòàð³ííÿ, çìåíøèòè âì³ñò «ïî-
ãàíîãî» õîëåñòåðèíó â êðîâ³,
ïðîòèä³ÿòè òðîìáîçó ñóäèí ³
íàâ³òü îíêîçàõâîðþâàííÿì. Ðå-
êîìåíäóþòü çàñòîñîâóâàòè ¿¿
â ðàö³îí³ õàð÷óâàííÿ õâîðèõ
íà öóêðîâèé ä³àáåò, àòåðîñê-

ëåðîç, ³øåì³÷íó õâîðîáó ñåð-
öÿ, ïðè îáë³òåðóþ÷îìó àðò-
ðèò³, òðîìáîôëåá³ò³, âèðàçö³
øëóíêà, ðàíàõ, ÿê³ òðèâàëèé
÷àñ íå ãîÿòüñÿ, ôóíêö³îíàëü-
íèõ ðîçëàäàõ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè, õðîí³÷í³é óòîì³ òà áà-
ãàòüîõ ³íøèõ íåäóãàõ. Óí³êàëü-
íèé ñêëàä ö³º¿ îë³¿ ñïðèÿº
çìåíøåííþ ïðîë³ôåðàö³ ¿
êë³òèí. Òîìó âõîäèòü äî ñêëà-
äó åë³òíèõ ïðåïàðàò³â äëÿ
ë³êóâàííÿ ïðîñòàòè òàêèõ, ÿê
«Ïðîñòàâ³ò», «Ïåïîíåí» òà
³íø³. Øèðîêî çàñòîñîâóþòü
îë³þ ãàðáóçà â ë³êóâàíí³ çàõ-
âîðþâàíü ñå÷îâèä³ëüíî¿ ñè-
ñòåìè, íèðîê, æîâ÷íîãî ì³õó-
ðà, øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó.

Îòîæ, âæèâàþ÷è äî ¿æ³
ì’ÿêóø ãàðáóçà, íå çàáóâàé-
òå é ïðî îë³þ ç íàñ³ííÿ. ªäèíå,
êîëè êóïóâàòèìåòå â àïòåö³
îë³þ, ïîö³êàâòåñÿ, ç ÿêî¿ ñè-
ðîâèíè âèãîòîâèëè öåé ïðî-
äóêò òà ÿê³ òåõíîëîã³¿ ïðè öüî-
ìó çàñòîñîâóâàëè.

«Âàæëèâî ëèøå, àáè âè-
ðîáíèê ó ïðèãîòóâàíí³ îë³é,
øðîò³â çàñòîñîâóâàâ íèçüêî-
òåìïåðàòóðí³ òåõíîëîã³¿», –
ïîÿñíèëà ë³êàð. Öå òîé ñïîñ³á,
êîëè ìîëåêóëè ñèðîâèíè
äîáðå ïåðåíîñÿòü íèçüê³ òåì-
ïåðàòóðè, ö³ëêîâèòî çáåð³ãà-
þ÷è ñâîþ á ³îëîã ³÷íó àê-
òèâí³ñòü.
ÌÀÑÊÈ ÊÐÀÑÈ

Ìàñêà äëÿ ñóõî¿ øê³ðè
2 ñòîëîâèõ ëîæêè êàøêè ç

âàðåíîãî ãàðáóçà çì³øóþòü ç
1 ÷. ë. ãàðáóçîâî¿ îë³¿, íàíî-
ñÿòü íà 15 õâèëèí íà îáëè÷-
÷ÿ, çí³ìàþòü âàòíèì òàìïî-
íîì, çìî÷åíèì ìîëîêîì ÷è
âåðøêàìè.

Äëÿ ïîì’ÿêøåííÿ øê³ðè ðóê
Ñèðó êàðòîïëèíó çâàðèòè

äî ãîòîâíîñò³, ðîç³ì’ÿòè âèäåë-
êîþ, äîäàòè 1 ÷àéíó ëîæå÷êó
ãàðáóçîâî¿ îë³¿ òà îñòóäæåíèé
äî 37-39 ãðàäóñ³â â³äâàð ç
êàðòîïë³, çàíóðèòè ðóêè ó öþ
ìàñó íà 10-15 õâèëèí. Ïîò³ì
çìèòè ìàñêó ÷èñòîþ âîäîþ,
ðóêè ïðîìîêíóòè ñåðâåòêîþ.

Òàêà ìàñêà äîïîìîæå íàâ³òü
ÿêùî øê³ðà ðóê ïîòð³ñêàëàñÿ.

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÃÀÐÁÓÇÎÂÀ ÏÎÐÀ ÍÀÑÒÀËÀ

Ç ïîÿâîþ ìîäè íà çäî-
ðîâèé ñïîñ ³á æèòòÿ

çì³íþþòüñÿ é íàø³ õàð÷îâ³
çâè÷êè. Äåäàë³ ÷àñò³øå áàæàº-
ìî âèøóêàí³øèõ ïðîäóêò³â,
ñòðàâ. Òà, íà äóìêó ä³ºòîëîã³â,
ó òîìó ÷èñë³ é çàêîðäîííèõ,
â çäîðîâîìó õàð÷óâàíí³ ìîæå
áóòè åôåêòèâíîþ â³äîìà íàì
ðîêàìè 100-â³äñîòêîâà óêðà¿-
íñüêà ãðå÷êà. À âñå ÷åðåç ñâî¿
óí³êàëüí³ âëàñòèâîñò³.

Ïîëüñüê³ íàóêîâö³ äîñë³äè-
ëè, ùî ãðå÷àíà êðóïà ìàº
âèñîêèé âì³ñò á³ëêà (ìàéæå
10-16%, ³ íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ
êðóï ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü

ë³çèíó, àðã³í³íó òà òðèïòîôà-
íó. Á³ëüøå òîãî, ââàæàþòü, ùî
ñïîæèâàííÿ 100 ãðàì³â ãðå÷-

êè çàäîâîëüíÿº ùî-
äåííèé ïîïèò ëþäè-
íè íà åêçîãåíí³ àì³íî-
êèñëîòè, òîáòî ò³, ÿê³
îðãàí³çì íå â çìîç³
âèðîáëÿòè ñàìîñò³éíî,
òîæ ìè ïîâèíí³ ¿õ ïî-
ñòà÷àòè ççîâí³.

Ãðå÷êà òàêîæ º õî-
ðîøèì äæåðåëîì â³-
òàì³í³â ãðóïè Â (ò³àì³í,
ðèáîôëàâ³í, ï³ðèäîê-
ñèí), í³àöèíó òà â³òà-
ì³íó Å (àëüôà-, ãàìà-,

äåëüòà-òîêîôåðîë) ³ ì³íå-
ðàë³â.

Ãðå÷àíà êðóïà ì³ñòèòü ó

ï’ÿòü ðàç³â á³ëüøå ìàãí³þ, í³æ
³íø³ êðóïè, â òîìó ÷èñë³ é íî-
âîìîäí³, ÿêèì ïðèïèñóþòü
íàäçâè÷àéí³ îçäîðîâ÷³ âëàñ-
òèâîñò³. Íàøà ãðå÷êà ìàº ó
ê³ëüêà ðàç³â á³ëüøå öèíêó, ì³ä³,
ìàðãàíöþ, êàë³þ òà ôîñôîðó
ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè êðóïàìè.
Òîìó ôàõ³âö³ ðàäÿòü, àáè
ãðå÷êà áóëà â ðàö³îí³, îñîá-
ëèâî â òèõ, õòî õâîðèé íà
öóêðîâèé ä³àáåò, ñòðàæäàº
â³ä ïîñòïðàíä³àëüíî¿ ã³ïîãë³-
êåì³¿ ÷è â³ä çàéâî¿ âàãè.

²íø³ òåñòè, ÿê³ ïðîâîäèëè
â Öåíòð³ ïðèêëàäíî¿ ä³ºòî-
ëîã³¿ â ïîëüñüêîìó Á³ëîñòîö³,
ïîêàçàëè, ùî ÷îòèðè òèæí³
ùîäåííîãî ñïîæèâàííÿ ¿æ³,
ïðèãîòîâëåíî¿ ç³ 100 ãðàì³â
ãðå÷àíîãî áîðîøíà, ìîæå
çíà÷íîãî ï³äâèùèòè êîíöåí-
òðàö³þ «äîáðîãî õîëåñòåðè-

Ä²ªÒÎËÎÃÈ ÍÀÇÂÀËÈ ÊÎÐÈÑÍ²
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ² ÃÐÅ×ÊÈ

íó». Âîäíî÷àñ öÿ ³íôîðìà-
ö³ÿ áóäå âàæëèâîþ äëÿ òèõ,
õòî ìàº ïðîáëåìè ³ç ñåðöå-
âî-ñóäèííèìè çàõâîðþâàí-
íÿìè.

Äåêîìó íå ïîäîáàºòüñÿ
ïðèêìåòíèé ñìàê ñìàæåíî¿
ãðå÷êè. Íå õâèëþéòåñÿ. Âæå
º á³ëà ãðå÷êà, ÿêó íå ï³ääà-
þòü îáñìàæóâàííþ, çà ñìà-
êîì çíà÷íî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä
ñìàæåíî¿. Êð³ì òîãî, ïîêàçà-
íî, ùî ó á³ëî¿ ãðå÷êè ì³ñòèòü-
ñÿ â ÷îòèðè ðàçè á³ëüøå ôëà-
âîíî¿ä³â ïîð³âíÿíî ç³ ñìàæå-
íîþ. 100 ãðàì³â á³ëî¿ ãðå÷êè
çàáåçïå÷óº òàêó æ ê³ëüê³ñòü
ôëàâîíî¿ä³â (íàïðèêëàä, ðó-
òèí), ÿê îäíà ï³´óëêà ðóòàñ-
êîðá³íó.

Îòîæ ãðå÷êà – áåçñóìí³â-
íî, íåäîîö³íåíèé ïðîäóêò. ¯¿,
ïåâíà ð³÷, òðåáà ñïîæèâàòè.
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Îëüãà ÏÎÏÈÊ, ìîëîä-
øà ïàëàòíà ìåäñåñòðà
åíäîêðèíîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

– Îñòàíí³ì ÷àñîì, – êàæå
ïàö³ºíò, – ÿ ñòàâ òàêèì íå-
ðâîâèì, ùî çäðèãàþñÿ ïðè
êîæíîìó òåëåôîííîìó
äçâ³íêó.

– Î, ÷óäîâî âàñ ðîçóì³þ!
– çàêèâàâ ãîëîâîþ ë³êàð. –
Ìîÿ äðóæèíà òåæ ìàº çâè÷-
êó êóïóâàòè âñ³ëÿê³ ðå÷³ â êðå-
äèò.

Ïàö³ºíò – ë³êàðþ:
– Ë³êàðþ, ÿ âàñ ïðîñèâ âè-

ïèñàòè çàñ³á ïðîòè ñâåðá³í-
íÿ, à íå òîí³çóþ÷èé.

– Í³, ãîëóáå, âàì ïîòð³áíî
áàãàòî åíåðã³¿, ùîá ÷óõàòèñÿ.

Ë³êàð – ïðàêòèêàíòîâ³:

... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

1. Äèôåíáàõ³ÿ 2. Ïîêðîâà. 3. Áàçàë³îëà. 4. Õóòðî. 5. Ðå. 6. Çàòîð. 7. Íÿíüêà. 8. Çà. 9. Ë³îí. 10. ßç. 11. Õíà. 12.
²ðîä. 13. Îãíèâî. 14. ÍÇ. 15. Ì³ëü 16. Õëèñò. 17. Äîáåðìàí. 18. Âàð³àíò. 19. Àðèê. 20. ÄÄÒ. 21. Îñàä. 22. Êðîòîí.
23. Àêð. 24. Êîëåóñ. 25. Êîê. 26. Êëîï³ò. 27. ÍËÎ. 28. Òîò. 29. Åëåðîí. 30. Ïðÿñëî. 31. Ì³íóñ. 32. Ïî. 33. Óðîê.
34. Àñîðòèìåíò. 35. Ñò³ê. 36. «Îõ». 37. Ïàëüìà. 38. Ëîì. 39. Îïàë. 40. Ëüîí. 41. Îì. 42. Íóðò. 43. Êë³â³ÿ. 44.
Â’þí. 45. Ìàâð. 46. Åðêåð. 47. Àëåë³. 48. ²â. 49. Þò. 50. Àç. 51. Åðà. 52. ÀÍ. 53. Àçà. 54. Çîÿ. 55. Ôóêñ³ÿ. 56.
Ðåÿ. 57. Îç. 58. Ëå.

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

Âèõ³äí³ – â ë³æêó, äð³ìî-
òà – âäåíü. Ðîá³òü öå
ñì³ëèâî é áåç äîêîð³â.

Ïàì’ÿòàéòå: êîæíîãî ðàçó,
êîëè ñïèòå òðîõè äîâøå, âè
ïðàöþºòå íàä ï³äâèùåííÿì
ñâîº¿ ïðîäóêòèâíîñò³. Âèÿâ-
ëÿºòüñÿ, ùî ðàíî âñòàâàòè ç
ë³æêà – öå íå óí³âåðñàëüíèé
ðåöåïò óñï³õó. Ìè íå âñ³ æàé-
âîðîíêè. Íàø âíóòð³øí³é öèð-
êàäíèé ðèòì ç éîãî «âåðøè-
íàìè» òà «äîëàìè» äóæå
³íäèâ³äóàë³çîâàíèé. Ïðîòå â
äîáó åëåêòðèêè á³ëüø³ñòü ç íàñ
ââàæàþòü, ùî êðàùå äîâøå
ñèä³òè âå÷îðàìè é âñòàâàòè
ðàíî.

Ñîâè ìàþòü ñâ³é ï³ê ïðî-
äóêòèâíîñò³ íàáàãàòî ï³çí³øå,
í³æ æàéâîðîíêè. Á³ëüøå òîãî,
ñîâè ÷àñòî çäàòí³ êðàùå àäàï-
òóâàòèñÿ äî çì³í ñâîãî ñíó.

Íå ìàº çíà÷åííÿ êîëè, âàæ-
ëèâî ñê³ëüêè. Ñïðàâä³, ÿêùî
õòîñü ëÿãàº ñïàòè ðàíî, â³í
òàêîæ ìîæå äîçâîëèòè ñîá³
âñòàòè ðàíî. Àäæå ÷è º âè
çäîðîâ³ òà ìóäð³ (÷è ïðè-
íàéìí³ ó âàñ íåìàº ïðîáëåì
ç ïàì’ÿòòþ), íàñïðàâä³ çàëå-
æèòü â³ä ê³ëüêîñò³ ñíó. Àëå
ÿêùî âè ñïèòå çàíàäòî ìàëî,

ÑÎÂÀ ×È ÆÀÉÂÎÐÎÍÎÊ.
ßÊÈÉ ÒÈÏ ËÞÄÈÍÈ
ÍÀÉÊÐÀÙÈÉ?

íàâ³òü ÿêùî á òðåíóâàëèñÿ
ùîäíÿ íà ñâ³òàíêó, öå ç ÷à-
ñîì ïîçíà÷èòüñÿ íà âàøîìó
ñòàí³ òà çäîðîâ’¿.

Ïèòàííÿ ïðî ïåðåäáà÷óâà-
íå áàãàòñòâî æàéâîðîíê³â òà-
êîæ º äèñêóñ³éíèì. Íàðàç³
æîäíå äîñë ³äæåííÿ íå
ï³äòâåðäèëî, ùî ðàíí³ ïòàø-
êè º ãðóïîþ, ÿêà êðàùå çà-
ðîáëÿº. Çðåøòîþ, ñîâè – òåæ.
Êð³ì òîãî, æàéâîðîíêè íå
áóëè çàãàëîì êðàùèìè ó âèï-
ðîáóâàíí³ ùîäî ï³çíàâàëüíèõ
íàâè÷îê.

Ï³ä ÷àñ äîñë ³äæåíü, çà
³íôîðìàö³ºþ çàêîðäîííèõ
ìàñ-ìåä³à, â ñåðåäíüîìó 29
â³äñîòê³â ëþäåé ³äåíòèô³êóâà-
ëè ñåáå, ÿê «ðàíí³ ïòàøêè»,
à ðåøòà ââàæàëè ñåáå «ñî-
âàìè».

Íå â³ðòå ì³ôàì, ùî, ëåæà-
÷è â ë³æêó, âè – ëåäà÷³. Ç’ÿ-
ñóâàëîñÿ, äâ³ äîäàòêîâ³ ãîäè-
íè ñíó ïîêðàùóþòü êîíöåíò-
ðàö³þ óâàãè.

Äîñë³äæåííÿ â Ìàäðèäñü-
êîìó óí³âåðñèòåò³ çàñâ³ä÷èëè:
ò³, õòî ï³çíî âñòàº, äîñÿãàþòü
âèùèõ ðåçóëüòàò³â ó òåñòàõ, ÿê³
ïåðåâ³ðÿþòü íà ìèñëåííÿ òà
çàãàëüíèé ³íòåëåêò.

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!
– Ïèø³òü: «×åðåïíà òðàâ-

ìà ãîëîâè».
– Ìîæå, ÷åðåïíî-ìîçêîâà?

– ïîïðàâèâ ïðàêòèêàíò.
– Íåìàº ó íüîãî ì³çê³â,

íàâ³òü ³ ïåðåâ³ðÿòè íåìà ÷îãî
– ÿêùî íà äåíü íàðîäæåííÿ
êîõàíêè ç äðóæèíîþ ïðèé-
øîâ…

Ñòîìàòîëîã âèõîäèòü ç êà-
á³íåòó, äå çàëèøèâñÿ ïàö³ºíò,
³ íåðâîâî õîäèòü ç îäíîãî êóò-
êà â ³íøèé, ïîòèðàþ÷è ï³äáî-
ð³ääÿ. Ìåäñåñòðà:

– Ùî ñòàëîñÿ? Ñêëàäíèé
âèïàäîê?

– Ìàéæå áåçíàä³éíèé! Ó
êë³ºíòà áàãàòî ãðîøåé, à çóáè
âñ³ çäîðîâ³...

14.

40.

13. Âè-
äàòí³

ïðèðîäí³
çä³áíîñò³

64.

34.

12. Åòàï ó
çìàãàííÿõ

73.

23.

27. Ðîç÷èí
äëÿ í³ãò³â,
ìåáë³â

40.

39. Óêð.
ïîåò,

â’ÿçåíü
ñóìë³ííÿ

2. Ð³÷êà
íà Òåð-
íîï³ëë³

20. Óêð.
ïèñü-

ìåííèê

8. Äóõîâèé
êëàâ³øíèé
ìóç. ³íñò-
ðóìåíò

8. Â³òðèëü-
íå ñóäíî

21. Êî-
ðîòêà é
øèðîêà
øëþïêà

30. Õè-
æèé
ïòàõ

67.

8. Ð³çäâÿíå ä³éñòâî

17.  Íîâà
åêîíîì.
ïîë³òèêà

25. Îäÿã
ñâÿùåíè-

êà

14.
Âèãóê

23. Íå-
âåëèêà
áäæî-
ëîñ³ì’ÿ

36. Ì’ÿ-
÷èê ó
áàä-

ì³íòîí³

5.

59.

73.

49. ...-
áàíê

64. Ì³ñòî
â Ãðåö³¿

50. Åêçà-
ìåí ó

ñòóäåíò³â-
ìåäèê³â

2..

50.
Òâåðäå
ïàëèâî

21. Àâòîð
ªâàíãåë³ÿ

92.

5. Ïðàöÿ
4. Ï³ä-
ñòóïíèé
ïëàí

34.

44. Äðó-
æèíà

Àâðààìà

34. Óêð.
ÒÐÊ

40. Àâñò-
ðàë³éñü-

êèé ñòðà-
óñ 38. Òðè-

âàë³ñòü
æèòòÿ

ëþäèíè

42. Ñìó-
ãà ïîëÿ

62.

71. Â
³íäóñ³â –

ìàòè
áîã³â

61. Ïî-
ðîäà

íèçüêèõ
êîíåé

78. ...-
áàíê

9
. Í

î
òà

15. Ëåî-
íàðäî ...
Êàïð³î

33.

44. Áóä-
êà, ðóí-

äóê

40. Ãàð-
ìîí³éíå
ïîºäíàí-
íÿ ãî-
ëîñ³â

53. Åëåêò-
ðîä ïðè-

ëàäó

62.
Îðãàí
çîðó

79. Çàé-
ìåííèê

59. Âåðõ-
íÿ ÷àñòè-
íà ãëîò-

êè

60. Ðîñ.
õóäîæíèê

70. Ó ëàòè-
íÿí  –«ÿ»

5.
Êðà¿-
íà

7. Ìîâà
êîðîâè

9. Ì³ñòî

17. Äåðå-
âî

22. Îäèí
ç «àâ-
òîð³â»
Á³áë³¿

35. Ì³ñòî

40.
Ì³ñòî

4
7.
 Ï

òà
õ

63. Ì³ñòî
â Í³äåð-
ëàíäàõ

66. Ðîç-
íîñèòü
ä³ëîâó
ïîøòó

77. Òóëóá,
êîðïóñ
ëþäèíè

72. Ïîðî-
äà ñîáàê

89. Êëî÷-
êîâà

68. Áà-
ëàêóí ó
êë³òö³

87.

66
. Ñ

îò
êà

10. Õðàì

15. Ññà-
âåöü

ðîäèíè
áè÷à÷èõ

18. Ìå-
õàí³÷íà
ëþäèíà

23. Ôîí 24. Ðè-
á’ÿ÷à,

êàáà÷êî-
âà

25. Íèâà
26. Òàí-
öþâàëü-

íèé êðîê

34.

31. Ïîøêî-
äæåííÿ

òêàíèí ò³ëà

45. Ð³÷êà â
Í³ìå÷÷èí³

43. Áî-
áóë

54. Óêð.
ë³òàê

62. Ì³ñòî

58.
Êâ³òêà

72. Æ³íî-
÷å ³ì’ÿ

73. Ï³ä-
íåñåííÿ,
âèêëèêà-
íå ïîä³ºþ

82. Õâà-
ëåáíèé
â³ðø

63. Â³éñü-
êîâèé

ï³äðîçä³ë

69. Ñòà-
ðîñëîâ.
ë³òåðà

6
7.
 Í

åð
î
-

á
à

74. Íå
ïðîòè

3. Ãî-
ëîâíèé

óá³ð
6. Ì³ñòî â
Åñòîí³¿

10
. Ã

àç

16. Äîëÿ,
óäà÷à

22. Ïî-
ðîõíÿâà

27. Á³ê
ñóäíà,

âàíòàæ³â-
êè

28. Ãà-
çåòíèé
æàíð

29. Ïî÷à¿â-
ñüêà ...

32. Ó äàâí³õ
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