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ÀÍÎÍÑ ÂÄß×Í²ÑÒÜ

«ÊÀÐÄ²ÎËÎÃ²ÊÀ» Â²Ä
ÎËÅÍÈ ÏÐÎÊÎÏÎÂÈ×

Îëåíà ÏÐÎÊÎÏÎÂÈ× – äîöåíòêà Òåðíîï³ëüñüêîãî ìåäóí³âåðñèòåòó

ÎÑ²ÍÜ – ÍÅ
ÏÐÈÂ²Ä ÄËß ÍÓÄÜÃÈ
ÒÀ ÕÂÎÐÎÁ

Çà â³êíîì
ìîðîñèòü äîù,
òàê ³ õî÷åòüñÿ
çàêóòàòèñÿ â
òåïëåíüêó êîâ-

äðó é ïðîâåñòè öåé äåíü ç
êíèæêîþ çà ãîðíÿòêîì òåïëî-
ãî ÷àþ. ×èì ïîò³øèòè ñåáå äî-
ùîâî¿, ïîõìóðî¿ ïîãîäè òà äå
çíàéòè ïðèâ³ä äëÿ óñì³øêè é
ãàðíîãî íàñòðîþ? ßê çàáóòè
ïðî âòîìó, ðîçñëàáèòèñÿ é ïî-
âåðíóòè æèòòºðàä³ñí³ñòü? ×è-
òàéòå â ãàçåòíîìó ìàòåð³àë³.

ßÊ ÂÏÎÐÀÒÈÑß
Ç ÃÅÌÀÍÃ²ÎÌÎÞ
ÕÐÅÁÒÀ?

Ñåðåä áàãàòüîõ
íåäóã õðåáòà ãå-
ìàíã³îìà º íàé-
á³ëüø «ïðèìõëè-
âîþ», áî æîäíè-
ìè ñèìïòîìàìè

íå âèäàº ñâîþ ïðèñóòí³ñòü â
îðãàí³çì³, àëå íàñë³äêè äîâîë³
íåáåçïå÷í³. Ë³êàð³ ä³àãíîñòóþòü
¿¿ íàé÷àñò³øå ÿê âèïàäêîâó
çíàõ³äêó ó âèãëÿä³ äð³áíèõ ïå-
ðåëîì³â ó õðåáöÿõ. Âðàæàº ãå-
ìàíã³îìà îñ³á, ÿêèì ïîíàä ñî-
ðîê ðîê³â.

ÇÎÐßÍÀ Â²Â×ÀÐ:
«ÏÎÄÈÂÈÒÈÑß ÍÀ
ÌÅÄÈÖÈÍÓ ²ÍØÈÌÈ
Î×ÈÌÀ ÌÅÍ² ØÀÍÑ
ÄÀËÀ Í²ÌÅ××ÈÍÀ»

«Ñïåðøó, ãàäà-
ëà, ùî ñòàíó àíå-
ñòåç ³îëîãîì, ÿê
òàòî. Ïðîòå, êîëè
ïîçíàéîìèëàñÿ ç
ö³ºþ ïðîôåñ³ºþ
áëèæ÷å, çðîçóì³-
ëà, ùî öå íå äëÿ
ìîãî õàðàêòåðó, ùî õî÷ó áóòè
êàðä³îõ³ðóðãîì», – êàæå Çîðÿ-
íà Â³â÷àð, ë³êàð-³íòåðí óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

ØÎÊÎËÀÄÍ²
ÖÓÊÅÐÊÈ Ç
ÀÂÒÎÐÑÜÊÈÌ
ÌÀËÞÍÊÎÌ
ÌÅÄÑÅÑÒÐÈ

Ìåäñåñòðà-àíåñ-
òåçèñòêà Ñâ³òëàíà
Ãðåêóë ïîíàä ï³â
ðîêó âäîìà âèãî-
òîâëÿº øîêîëàäí³
öóêåðêè. Ö³ºþ ñïðà-

âîþ õîò³ëà çàéíÿòèñÿ äàâíî,
àëå í³ÿê íå íàâàæóâàëàñÿ. Êð³ì
ìåäè÷íî¿ îñâ³òè, ìàº ùå äèï-
ëîì êóõàðÿ, òîæ çíàºòüñÿ íà ö³é
ñïðàâ³. Çàïåâíÿº, ùî çðîáèòè
øîêîëàäí³ öóêåðêè íåïðîñòî.

ÀÏÒÅÊÀ
Â Ì²Í²ÀÒÞÐ²

Çíàìåíè -
òèé ë³êàð ìè-
íóëîãî Àâ³öå-
íà íàçâàâ ãàð-
áóç ñïðàâæ-
íüîþ àïòåêîþ êîðèñíèõ ðå÷î-
âèí. ² ÿê âèÿâèëîñÿ, íåäàðìà.
Éîãî ïëîäè ìiñòÿòü öóêîð,
îðãàíi÷íi êèñëîòè, âiòàìiíè – Ñ,
Âñ, ÐÐ, Â6, Â1, Â2, ìiíåðàëüíi ðå-
÷îâèíè (êàëié, çàëiçî, ìiäü,
öèíê, êàëüöié, ôîñôîð). Ó ãàð-
áóç³ áàãàòî êàðîòèíó. Â ì’ÿêóø³
ì³ñòèòüñÿ â³òàì³í D, ÿêèé ï³äñè-
ëþº æèòòºçäàòí³ñòü ³ ïðèñêîðþº
ð³ñò ä³òåé.

«Ìè îáîº ç îäíàêîâèì
ä³àãíîçîì ³  ïðàêòè÷íî â
îäèí ÷àñ ïîòðàïèëè äî â³ä-
ä³ëåííÿ õ³ðóðã³÷íî¿ ñòîìàòî-
ëîã³¿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ . Îäíàê
ë³êàð³ ó íàñ – ð³çí³. Âîëîäè-
ìèðà ë³êóâàâ Àíäð³é Îëå-
ãîâè÷ Çåë³íñüêèé, à Îêñàíó
– Îëåã ²âàíîâè÷ Äç³õ. Íå-
ñòåðïíèé á³ëü, ïðèïóõë³ñòü,
âàæêî êîâòàòè òà âèñîêà
òåìïåðàòóðà. Öå ñòàëî ïðè-
âîäîì ïðè¿õàòè äî Òåðíî-
ïîëÿ. Ñàìå äî óí ³âåðñè-
òåòñüêî ¿  ë ³êàðí ³  ðàäèëè
çâåðíóòèñÿ çà äîïîìîãîþ,
áî òàì, çà ñëîâàìè çíàéî-
ìèõ, íàéêðàù³ ìåäèêè. Ä³àã-
íîç ïîñòàâèëè ìèòòºâî –
ôëåãìîíà. Â³äòàê â³äðàçó
ë³êàð³ íàäàëè íàì äîïîìî-
ãó. Ïîÿñíèëè, ùî öå äîâîë³
íåáåçïå÷íå çàõâîðþâàííÿ,
ÿêå ïðèçâîäèòü äî àáñöåñó.
Ë³êàð³ êàæóòü, ùî ïàö³ºíòè ç
ôëåãìîíîþ ÷àñò³ â³äâ³äóâà÷³
â³ää³ëåííÿ õ³ðóðã³÷íî¿ ñòîìà-
òîëîã ³¿ . Íåäóãè æ ìîæíà
áóëî á óíèêíóòè, ÿêùî á ðàç

ÏÎÄÀÐÓÂÀËÈ
ÐÀÄ²ÑÒÜ ÆÈÒÒß
ÁÅÇ ÁÎËÞ
Âîëîäèìèð ÏÀËÈÃÀ,
ñ. Çàáîéêè
Òåðíîï³ëüñüêîãî ðàéîíó
Îêñàíà ÏÅÒÐÎÍÈØÈÍ,
ì. Çáàðàæ

íà ï³âðîêó â³äâ³äóâàòè êàá³-
íåò ñòîìàòîëîãà. Êîëè ïðî-
áëåìà ëèøå âèíèêàº ,  ¿ ¿
øâèäøå ìîæíà çàëàãîäèòè,
«â³äðåìîíòóâàòè» çóá, à íå
÷åêàòè äî îñòàííüîãî.

Îêñàíà Ïåòðîíèøèí äóæå
øêîäóº, ùî â÷àñíî íå çâåð-
íóëàñÿ çà äîïîìîãîþ òà
äî÷åêàëàñÿ, êîëè á³ëü íå
çí³ìàëè æîäí³ ï³´óëêè. Íà
ùàñòÿ, âñå îá³éøëîñÿ é âè-
ïèñóþòü äîäîìó. Àëå çàïà-
ì’ÿòàëà ðàç ³ íàçàâæäè: òðå-
áà â÷àñíî â³äâ³äóâàòè ñòî-
ìàòîëîãà .  Òîä³ á ³ òàêèõ
ïðîáëåì íå âèíèêàëî.

Ùèðî äÿêóºìî ñâî¿ì ë³êó-
þ÷èì ë³êàðÿì. Âîíè ïîäà-
ðóâàëè íàì çíîâó ðàä³ñòü
æèòòÿ áåç áîëþ. Íåõàé ó
æèòò³ ó íèõ ñêëàäàºòüñÿ âñå
ÿêíàéêðàùå. Ðîáîòà õàé
ïðèíîñèòü çàäîâîëåííÿ é
ðàä³ñòü. Âàøà ïðàöÿ – íåî-
ö³íåííà. Îêðåìà äÿêà óñüî-
ìó ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëîâ³
– ìåäñåñòðàì, ìîëîäøèì
ìåäñåñòðàì, ñåñòð³-ãîñïî-
äèí³ â³ää³ëåííÿ õ³ðóðã³÷íî¿
ñòîìàòîëîã³¿ çà òóðáîòó òà
çàòèøîê, ÿêèé ïàíóº ó íüî-
ìó. Íèçüêèé óêë³í âàì ³ áà-
ãàòî ðîê³â æèòòÿ áåç íåäóã.
Ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, áî âîíî
– íàéö³íí³øå é âè öå çíàº-
òå íàïåâíå».
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ÇÀ Â²ÊÍÎÌ ÌÎÐÎÑÈÒÜ
ÄÎÙ, ÒÀÊ ² ÕÎ×ÅÒÜÑß

ÇÀÊÓÒÀÒÈÑß Â ÒÅÏËÅÍÜ-
ÊÓ ÊÎÂÄÐÓ É ÏÐÎÂÅÑÒÈ
ÖÅÉ ÄÅÍÜ Ç ÊÍÈÆÊÎÞ

ÇÀ ÃÎÐÍßÒÊÎÌ ÒÅÏËÎÃÎ
×ÀÞ. ×ÈÌ ÏÎÒ²ØÈÒÈ

ÑÅÁÅ ÄÎÙÎÂÎ¯, ÏÎÕÌÓ-
ÐÎ¯ ÏÎÃÎÄÈ ÒÀ ÄÅ

ÇÍÀÉÒÈ ÏÐÈÂ²Ä ÄËß
ÓÑÌ²ØÊÈ É ÃÀÐÍÎÃÎ

ÍÀÑÒÐÎÞ? ßÊ ÇÀÁÓÒÈ
ÏÐÎ ÂÒÎÌÓ, ÐÎÇÑËÀÁÈ-

ÒÈÑß É ÏÎÂÅÐÍÓÒÈ
ÆÈÒÒªÐÀÄ²ÑÍ²ÑÒÜ?

«Â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³
ïðàöþþ ç êàðä³îëîã³÷íèìè
õâîðèìè, ÷àñòî ñòàí ¿õíüî¿
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ÿê êàìåð-
òîí, ðåàãóº íà ïðèìõè ïîãî-
äè – ëþäèíó ïåðåñë³äóþòü
íåâåñåë³ äóìêè, ïðèãí³÷åíèé
íàñòð³é, ñìóòîê, – êàæå Îê-
ñàíà Ñèäîðåíêî, äîöåíòêà
êàôåäðè íåâ³äêëàäíî¿ òà åê-
ñòðåíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè
Òåðíîï³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíî-
ãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó
³ìåí³ ²âàíà Ãîðáà÷åâñüêîãî. –
Òàêèé íàñòð³é ïîãëèáëþºòü-
ñÿ õâîðîáàìè – íåäóæ³ ç
³íôàðêòîì, âàæêèìè ôîðìà-
ìè ã³ïåðòîí³÷íî¿ õâîðîáè ÷à-
ñòî ñòðàæäàþòü â³ä äåïðåñ³¿.

Îñ³íü. Ñ³ð³ òóìàíè, ÿê âîâíà,
ëåæàòü.

Ñë³â ïåðåñòèãëèõ ã³ðêà
ñ³íîæàòü

Âïàäå íà ëèñò ÷è ëèñòîê.
Æóðàâë³

Ë³òî çàáðàëè íà òåïë³ì êðèë³.
Êèíóòü íå òóò ³ íå òàì

çà ãîðáêîì.
Êàâà õîëîäíà. Íåäî÷èòàíèé

òîì.
Ìàðêè é êîíâåðò.

² ðåìàðêè Ðåìàðêà.
Áð³â òâî¿õ í³æíî âèãíóòà

àðêà:
Âñå áóäå äîáðå, î’êåé

³ çåð ãóò.
Îáðàç ç îáðàç – ÿê íîâèé

àòðèáóò.
Ñèí³ íåáåñ, ùî áåç ìåæ

³ áåç äíà.
Â àðô³ ã³ëîê – ïàâóòèíêè

ñòðóíà.
Äçåíüêíóëà òèõî, ìîæå,

íå â òîí.
Ãëèïàº âå÷³ð ³ç òåìíèõ â³êîí.

Îñ³íü…

ÎÑ²ÍÜ

ÏÎÃ²ÄÍÎÃÎ ÍÀÑÒÐÎÞ!

Öå ñåðéîçíà ïðîáëåìà, ÿêà
íå òåðïèòü çâîë³êàííÿ. Ùî
äîâøå ëþäèíà ïåðåáóâàº â
öüîìó ñòàí³ , òî âàæ÷å ¿é
áóäå âèéòè ç íüîãî. Ëåãê³
ôîðìè äåïðåñ³¿ ìîæíà ïåðå-
ìîãòè ñèëîþ ñàìîíàâ³þâàí-
íÿ – íàìàãàòèñÿ ïîçáóòèñÿ
ïåñèì³ñòè÷íèõ äóìîê, á³ëüøå
â³äïî÷èâàòè, ãóëÿòè,
ðåëàêñóâàòè. Áóâàº,
ùî õâîðèì ïðèçíà-
÷àºìî àíòèäåïðå-
ñàíòè, àáè ëþäèíà
ìîãëà øâèäøå âïî-
ðàòèñÿ ç öèì.

Íàéá³ëüøå ïîòåð-
ïàþòü ÷îëîâ³êè, õâî-
ðîáà äåçîð³ºíòóº ¿õ
ó æèòòºâîìó ïðî-
ñòîð³, ñèëüí³ø³é ïî-
ëîâèí³ ëþäñòâà âàæ-
êî óÿâèòè ñåáå ó
ñòàòóñ³ õâîðîãî. Òîæ
íàìàãàºìîñÿ íàéïåðøå ïåðå-
êîíàòè ëþäèíó â òîìó, ùî
âñå áóäå ãàðàçä, óñåëèòè
âïåâíåí³ñòü ³ íàëàøòóâàòè íà
áîðîòüáó ç íåäóãîþ. Äóæå
âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº ïîçè-
òèâíå ìèñëåííÿ.

ßêùî ïàö³ºíò â³ðèòü ó ñåáå
òà ë³êàðÿ, õâîðîáó çäîëàòè
ëåãøå. Ðàäæó çì³íèòè ïð³îðè-
òåòè – îäÿãíóòè äîùîâèê ³
âèéòè ïðîãóëÿòèñÿ îñ³íí³ì
äîùîâèì ïàðêîì. Í³êîëè öüî-

ãî íå ðîáèëè? Ñïðîáóéòå! ²
íå äóìàéòå ïðî çàñòóäó. Êðà-
ùå íàìàãàéòåñÿ ïî÷óòè çâó-
êè äîùó, ïîãëÿíüòå, ÿêèìè
êðàñèâèìè â áàãðÿíîìó
âáðàíí³ ñòàëè äåðåâà, ïðè-
ñëóõàéòåñÿ, ÿê òð³ñêîòÿòü ñî-
ðîêè íà äåðåâ³. À ùå ìîæíà
ñïîñòåð³ãàòè çà óñ³ì öèì ç

â³êíà âàøîãî ïîìåøêàííÿ ÷è
íàâ³òü ë³êàðíÿíî¿ ïàëàòè, ç
ãîðíÿòêîì ãàðÿ÷îãî òðàâ’ÿíî-
ãî ÷àþ. ² âñå, ùî ïîòð³áíî äëÿ
öüîãî, – ðîçáóäèòè âàøó óÿâó.
Ìîæå, ÷óëè ïðèò÷ó, â ÿê³é
÷îëîâ³ê îïèñóâàâ ñâîºìó ñóñ³-
äîâ³ ïî ïàëàò³ òàê³ ÿñêðàâ³
êðàºâèäè, õî÷à çà â³êíîì
áóëà ãëóõà ñò³íà. Ïîëþá³òü
áóäü-ÿêó ïîãîäó òà íå íà-
ð³êàéòå, ùî âàì íå êîìôîðò-
íî, çíàéä³òü âëàñí³ ïëþñè

íàâ³òü â îñ³íí³é ìðÿ÷ö³. À ùå
– ïîõðóñò³òü ÷îðíèì øîêîëà-
äîì, â÷åí³ äîâåëè, ùî ôëà-
âîíî¿äè, ÿê³ â³í ì³ñòèòü, çàïî-
á³ãàþòü ðèçèêó âèíèêíåííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííèõ íåäóã, à
ùå ñòèìóëþþòü ïðîäóêóâàí-
íÿ åíäîãåííèõ åíäîðô³í³â, òàê
çâàíèõ ãîðìîí³â ùàñòÿ. Òàê³ æ

ðå÷îâèíè º é ó áàíàíàõ,
ìîæíà ðîç³ì’ÿòè ¿õ ó
áëåíäåð³ òà äîäàòè äî
ïðèãîòîâëåíîãî ñâ³æîâè-
÷àâëåíîãî ñîêó ç ãàðáó-
çà, ìîðêâè, ÿáëóê. ßñêðà-
âèé êîë³ð òàêîãî íàïîþ
íàãàäóâàòèìå âàì ïðî
ë³òî, à êîðèñí³ ðå÷îâèíè,
ÿê³ â ó íüîìó, çì³öíÿòü
âàø ³ìóí³òåò.

Ãàäàþ, â êîæíîãî º ñâ³é
ðåöåïò ïîã ³äíîãî íà-
ñòðîþ, òàêîãî çàíÿòòÿ, ÿêå
íàëàøòóº íà ïîçèòèâíó

õâèëþ, äîäàñòü ïðèºìíèõ
åìîö³é, ïðèíåñå äóø³ çàäî-
âîëåííÿ. Äëÿ ìåíå öå ïî-
åòè÷í³ ðÿäêè óëþáëåíèõ ïî-
åò³â. Ùå ç³ øê³ëüíèõ ðîê³â çà-
êîõàëàñÿ â ïîåç³þ Ë³íè
Êîñòåíêî. ×àñó íà ÷èòàííÿ íå
âèñòà÷àº, òîæ ò³øóñÿ, êîëè
âèëó÷ó ÿêóñü õâèëèíêó, àáè,
âìîñòèâøèñü çðó÷íî â êð³ñë³,
íàñîëîäæóâàòèñÿ ðèìîâàíè-
ìè ðÿäêàìè, ÷àñòî êóïóþ íîâ³
ïîåòè÷í³ çá³ðêè – ðîáëþ íå-

âåëè÷êå ñâÿòî ëèøå äëÿ
ñåáå».
ÀÐÎÌÀÎË²¯
ÏÎÊÐÀÙÀÒÜ
ÍÀÑÒÐ²É

Íàïåâíå, âñ³ çíàþòü, ùî àðî-
ìàîë³¿ ñïðèÿþòü ðåëàêñàö³¿ òà
ïîë³ïøóþòü ñàìîïî÷óòòÿ. Òîæ,
êîëè íà âóëèö³ íåçàòèøíà ïî-
ãîäà, äîùèòü, õîëîäíî, ìîæíà
âäîìà ñòâîðèòè âëàñíèé
ïðîñò³ð ãàðíîãî íàñòðîþ, äëÿ
öüîãî ïîòð³áíî ëèøå ïðèäáà-
òè àðîìîëàìïó òà ïëÿøå÷êè ç
óëþáëåíèìè çàïàõàìè. Ãîäèòü-
ñÿ îë³ÿ àïåëüñèíà, áàçèë³êà,
áåðãàìîòó, ÿëèíè, æàñìèíó,
êåäðà, êîð³àíäðà, ëàâàíäè,
ëèìîíà, ìàíäàðèíà, ìåë³ñè,
ì’ÿòè, òðîÿíäè, ðîçìàðèíó,
³ëàíã-³ëàíãà òà ³íø³. Ïðèì³ðîì
îë³ÿ ³ëàíã-³ëàíãà ïîçèòèâíî
âïëèâàº íà íåðâîâó ñèñòåìó,
«çíèùóþ÷è» çàíåïîêîºííÿ,
íàïðóãó, ãí³â ³ ñòðàõ. Îë³ÿ ïà-
÷óë³ çàñïîêîþº, ñòâîðþº àòìîñ-
ôåðó ëþáîâ³, «ïðîÿñíþþ÷è»
òèì ñàìèì ñâ³äîì³ñòü. Àðîìàò
ïà÷óë³ â³äãàíÿº íåãàòèâí³ åìîö³¿
òà íàëàøòîâóº íà ðîìàíòè÷íèé
ëàä. Îë³ÿ ëàâàíäè îñîáëèâî
êîðèñíà ïðè åìîö³éíèõ ðîçëà-
äàõ òà äåïðåñ³¿ – â àïòåö³ ìîæ-
íà êóïèòè íàâ³òü êîìïîçèö³þ
îë³é, ïðèçíà÷åíèõ äëÿ òàêèõ
ïîòðåá.

ÎÑ²ÍÜ – ÍÅ ÏÐÈÂ²Ä ÄËß ÍÓÄÜÃÈ ÒÀ ÕÂÎÐÎÁ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

²ãîð ÃÀÂÐÈÙÀÊ,
äîöåíò Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäóí³âåðñèòåòó

Íàøà òðàâíà ñèñòåìà ïî-
÷èíàº ïðàöþâàòè îäðà-
çó æ ï³ñëÿ òîãî, ÿê ðî-

áèìî ïåðøèé óêóñ. Ò³, õòî çíàº,
íàñê³ëüêè õàð÷óâàííÿ âàæëèâå
äëÿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ, ðîçó-
ì³þòü ³ òå, íàñê³ëüêè âàæëèâèìè
º äëÿ íàñ ì³öí³ çóáè. Àëå áåç
íàëåæíîãî äîãëÿäó íà íèõ ç’ÿâ-
ëÿòèìåòüñÿ íàë³ò, âîíè ñòàþòü
ïîðîæíèñòèìè òà êðèõêèìè.

Ãîëîâíîþ óìîâîþ äëÿ çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ’ÿ çóá³â º ã³ã³ºíà
ïîðîæíèíè ðîòà. Àëå ³íø³ àñïåê-
òè, çîêðåìà õàð÷óâàííÿ, òàêîæ
ìàþòü âåëèêå çíà÷åííÿ.

Ôàõ³âö³ ñòàâëÿòü íàãîëîñ íà
âàæëèâîñò³ äåÿêèõ ïîæèâíèõ
ðå÷îâèí, ÿê-îò â³òàì³íè C òà D,
à òàêîæ êàëüö³é.

Êàëüö³é òà â³òàì³í D ìîæóòü
áóòè êîðèñíèìè äëÿ çóá³â ³ ê³ñòîê
ëèøå â ïàð³. Íåñòà÷à áóäü-ÿêî¿
ç öèõ ðå÷îâèí çðîáèòü çóáè
êðèõêèìè é ìîæå ïðèçâåñòè äî
¿õ âòðàòè. Â³òàì³í Ñ â³äîìèé òèì,
ùî äîïîìàãàº ï³äòðèìóâàòè
çäîðîâ’ÿ ÿñåí.

Îñü ï’ÿòü ïðîäóêò³â, ÿê³ çàáåç-
ïå÷àòü âàñ íåîáõ³äíèìè äëÿ
çóá³â ïîæèâíèìè ðå÷îâèíàìè òà
çì³öíÿòü ¿õíº çäîðîâ’ÿ:

Ôðóêòè, áàãàò³ íà â³òàì³í Ñ.
Àïåëüñèíè, ê³â³, ëèìîíè òîùî
ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü â³òàì³íó
Ñ. Òàêîæ éîãî áàãàòî â äåÿêèõ
îâî÷àõ, çîêðåìà â êàïóñò³, áîë-
ãàðñüêîìó ïåðö³ é áðîêîë³. Âîíè
çì³öíÿòü âàø³ ÿñíà òà äîïîìî-
æóòü çìåíøèòè íàáðÿêè.

Ìîëî÷í³ ïðîäóêòè. Ìîëîêî,
éîãóðò, ñèð, ñìåòàíà – âñ³ ö³
ïðîäóêòè áàãàò³ íà êàëüö³é òà
â³òàì³í D. Öå îäíà ç ãîëîâíèõ
çàñàä òîãî, ùî éîãî ðåêîìåí-
äóþòü äî ðàö³îíó ä³òåé òà ëþ-
äåé, ÿê³ â³äíîâëþþòüñÿ ï³ñëÿ ïå-
ðåëîì³â.

ßéöÿ. Íàéá³ëüø â³äîì³ ÿéöÿ ÿê
äæåðåëî á³ëêà, àëå âîíè òàêîæ
ì³ñòÿòü êàëüö³é òà â³òàì³í D. Òîìó
âîíè ìîæóòü òàêîæ çì³öíèòè
çäîðîâ’ÿ âàøèõ çóá³â.

Âîäà. Âîäà íàäçâè÷àéíî âàæ-
ëèâà äëÿ íàøîãî ò³ëà. Íàïðèê-
ëàä, âîíà äîïîìàãàº î÷èñòèòè
ðîòîâó ïîðîæíèíó òà ïîêðàùè-
òè âèä³ëåííÿ ñëèíè.

Çåëåíèé ÷àé. Çåëåíèé ÷àé –
öå äæåðåëî àíòèîêñèäàíò³â.
Âîíè ñïðèÿþòü ñõóäíåííþ, à
òàêîæ ïðèãí³÷óþòü ð³ñò áàêòåð³é
ó ðîò³, çìåíøóþ÷è ðèçèê çàõâî-
ðþâàíü çóá³â òà ÿñåí.

ÑÒÐÓÍÈ ÑÅÐÖßÐÀÊÓÐÑ

Â²ÄÀªÒÅ?

ÏÐÎÄÓÊÒÈ, ßÊ² ÄÎÏÎÌÀÃÀÞÒÜ ÇÌ²ÖÍÈÒÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÇÓÁ²Â

Ìàð’ÿíà ÍÀÄÐ²×ÍÀ, ìåäñåñ-
òðà ðåâìàòîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Íàòàë³ÿ ÌÅÄÈÍÑÜÊÀ, ìî-
ëîäøà ìåäñåñòðà óðîëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)
Ñâ³òëèíè
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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ÑÅÐÅÄ ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÍÅÄÓÃ
ÕÐÅÁÒÀ ÃÅÌÀÍÃ²ÎÌÀ ª
ÍÀÉÁ²ËÜØ «ÏÐÈÌÕËÈ-

ÂÎÞ», ÁÎ ÆÎÄÍÈÌÈ
ÑÈÌÏÒÎÌÀÌÈ ÍÅ ÂÈÄÀª

ÑÂÎÞ ÏÐÈÑÓÒÍ²ÑÒÜ Â
ÎÐÃÀÍ²ÇÌ², ÀËÅ ÍÀ-

ÑË²ÄÊÈ ÄÎÂÎË² ÍÅÁÅÇ-
ÏÅ×Í². Ë²ÊÀÐ² Ä²ÀÃÍÎÑ-

ÒÓÞÒÜ ̄ ¯ ÍÀÉ×ÀÑÒ²ØÅ ßÊ
ÂÈÏÀÄÊÎÂÓ ÇÍÀÕ²ÄÊÓ Ó
ÂÈÃËßÄ² ÄÐ²ÁÍÈÕ ÏÅÐÅ-
ËÎÌ²Â Ó ÕÐÅÁÖßÕ. ÂÐÀ-
ÆÀª ÃÅÌÀÍÃ²ÎÌÀ ÎÑ²Á,

ßÊÈÌ ÏÎÍÀÄ ÑÎÐÎÊ
ÐÎÊ²Â. Ó ×ÎÌÓ

Ï²ÄÑÒÓÏÍ²ÑÒÜ Ö²ª¯ ÕÂÎ-
ÐÎÁÈ ÒÀ ßÊ ÂÈßÂÈÒÈ

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß ÍÀ
ÐÀÍÍ²Õ ÑÒÀÄ²ßÕ, Ç’ßÑÎ-

ÂÓÂÀËÈ Â Ë²ÊÀÐß-ÍÅ-
ÂÐÎËÎÃÀ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜ-

ÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²
ÎËÅÊÑÀÍÄÐÀ Ð²ÏÀÊÀ.

– Ãåìàíã³îìà õðåáòà – öå
äîáðîÿê³ñíå ñóäèííå íîâîóò-
âîðåííÿ, ÿêå ç’ÿâëÿºòüñÿ â
õðåáö³, – êàæå Îëåêñàíäð
Ð³ïàê. – Âîíà ðîçâèâàºòüñÿ ç
êðîâîíîñíèõ ñóäèí ÿê äîáðî-
ÿê³ñíà ïóõëèíà, òîáòî, ëþäÿì
íå âàðòî áîÿòèñÿ, ùî çãîäîì
âîíà ìîæå ïåðåðîñòè â ðàê.
Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ãåìàíã³-
îìà ïåðåá³ãàº áåçñèìïòîìíî,
òîáòî ëþäèíà ïðàêòè÷íî íå
â³ä÷óâàº áîëþ. Õî÷à ³íîä³ ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ ïåâí³ îçíàêè õâîðî-

áè: òóïèé á³ëü, ùî ï³äñèëþºòü-
ñÿ ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü ³ ï³ä ÷àñ ñíó, âèòîíøåí-
íÿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè, ùî ïðè-
çâîäèòü äî ¿ ¿ êðèõêîñò ³ ,
õâîðèé ìîæå âòðà÷àòè ÷óò-
ëèâ³ñòü ó ê³íö³âêàõ, ó çàäàâ-
íåíèõ âèïàäêàõ ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ ïàðàë³÷ ÷è ïîðóøåííÿ âè-
ä³ëüíèõ ôóíêö³é. Ó ðàç³ ïîÿâè
áîëþ òà ãåìàíã³îìè òðåáà
øóêàòè ñïðàâæíþ ïðè÷èíó
áîëþ â ñïèí³, à ¿õ ìîæå áóòè
áåçë³÷. ×åðåç òå, ùî ñèìï-
òîì³â ãåìàíã³îìè íåáàãàòî é
âîíè íå ñïåöèô³÷í³, ³ñíóº ðè-
çèê ïàòîëîã³÷íîãî ïåðåëîìó. À
öå îçíà÷àº, ùî íàâ³òü çà íå-
âåëèêèõ íàâàíòàæåíü – á³ãó,
ñòðèáê³â, ïàä³ííÿ ç íåâåëèêî¿
âèñîòè ÷è íîñ³ííÿ âàæêèõ
ðå÷åé, óðàæåíèé õðåáåöü
ìîæå çëàìàòèñÿ. Íàâ³òü ÿêùî
ò³ëî õðåáöÿ âðàæåíå á³ëüø ÿê
íà 50 â³äñîòê³â, ÿêèõîñü íå-
ïðèºìíèõ â³ä÷óòò³â ëþäèíà
ìîæå é íå â³ä÷óâàòè. Àëå ñó-
äèííà ïóõëèíà ïîñòóïîâî
ðóéíóº ê³ñòêîâó òêàíèíó é çãî-
äîì íàâ³òü íåçíà÷íå íàâàí-
òàæåííÿ çäàòíå ïðèçâåñòè äî
êîìïðåñ³éíîãî ïåðåëîìó
õðåáòà. Îñîáëèâî ðèçèê çðî-
ñòàº çà íàÿâíîñò³ îñòåîïîðî-
çó (çìåíøåííÿ ù³ëüíîñò³ ê³ñòîê,
ï³äâèùåííÿ ¿õ ëàìêîñò³). Êîëè
òà çà ÿêèõ îáñòàâèí ãåìàíã³-
îìà «çàõîïèëà» ò³ëî õðåáöÿ,
íå çíàº íàâ³òü ñàì éîãî ãîñ-
ïîäàð. Äëÿ íüîãî ðàïòîâèé
ïàðàë³÷ í³ã ÷è ïîðóøåííÿ ñå-

÷îâèïóñêàííÿ àáî äåôåêàö³¿,
ÿê³ ìîæëèâ³ çà ãåìàíã³îìè, –
ñòðàøíèé ñòðåñ, ùî âèíèê
íåâ³äîìî â³ä ÷îãî, é ââîäèòü
éîãî â øîêîâèé ñòàí. Ëþäè-
íà ïî÷èíàº ïàí³êóâàòè, íå
ðîçóì³þ÷è, ùî ö³ íåâðîëîã³÷í³
ðîçëàäè ñòàëèñÿ ÷åðåç ñòèñ-
êàííÿ ñïèííîãî ìîçêó.

Äîâîë³ ÷àñòî íàì äîâîäèòü-
ñÿ ñïîñòåð³ãàòè âèïàäêè, êîëè
ëþäèíà, âæå çíàþ÷è ä³àãíîç,
ðîçïî÷èíàº ñàìà ë³êóâàòè
ñåáå ç äîïîìîãîþ ð³çíèõ íà-
ðîäíèõ çàñîá³â, ³äå íà ñåàí-
ñè ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèõ ïðîöå-
äóð. Ïîïóëÿðíèìè çàñîáàìè
º é ïðèêëàäàííÿ òåïëà ÷è
ðîçòèðàííÿ, àëå â öüîìó âè-
ïàäêó âîíè íå äîïîìîæóòü.
Ó æîäíîìó ðàç³ íå âàðòî âè-
êîðèñòîâóâàòè ìàíóàëüí³
ïðèéîìè, áî öèì ìîæíà
ñïðè÷èíèòè ïîñèëåíèé ð³ñò
ïóõëèíè é ðèçèê îòðèìàòè
ïåðåëîì çíà÷íî çá³ëüøèòüñÿ.
À îò ñïîñòåð³ãàòèñÿ â ë³êàðÿ
ïîòð³áíî. Ñêàæ³ìî, ó â³ää³ëåíí³
îðòîïåä³¿ òà òðàâìàòîëîã³¿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ ïðîâî-
äÿòü ïóíêö³éíó âåðòåáðîïëà-
ñòèêó – â ïîðîæíèíó ïóõëè-
íè âñåðåäèí³ õðåáöÿ ãîëêîþ
ââîäÿòü îñîáëèâèé ê³ñòêîâèé
öåìåíò, ÿêèé îäíî÷àñíî çíè-
ùóº ãåìàíã³îìó òà çì³öíþº
ñàì õðåáåöü, ùî çíèæóº ïî-
äàëüø³ óñêëàäíåííÿ. Íèí³ öå
– íàéåôåêòèâí³øèé òà áåç-
ïå÷í³øèé ç óñ³õ ñïîñ³á.

Õî÷à ÿêùî ãåìàíã³îìà íå

Äíÿìè ñï³âðîá³òíèêè
ìåäè÷íîãî óí³âåðñè-
òåòó ïðåôåêòóðè Ê³î-

òî îïóáë³êóâàëè ñòàòòþ, â ÿê³é
ïèøóòü, ñê³ëüêè ÷àñó SARS-CoV-
2 çàëèøàºòüñÿ æèâèì íà
ëþäñüê³é øê³ð³. Äëÿ åêñïåðèìåí-
òó âèêîðèñòîâóâàëè íå æè-
âèõ ëþäåé, à øê³ðó íåá³æ÷èê³â
– àâòîðè ðîáîòè ñïåö³àëüíî
óòî÷íþþòü, ùî øê³ðà çáåð³-
ãàº îñíîâí³ âëàñòèâîñò³ ùå
äîáó ï³ñëÿ ñìåðò³, ³ êîðîíàâ³-
ðóñ íà í³é áóäå ïî÷óâàòèñÿ
òàê ñàìî, ÿê íà øê³ð³ æèâî¿
ëþäèíè.

SARS-CoV-2 âèæèâàâ íà
øê³ð ³ íåá³æ÷èê³â òðîõè
á³ëüøå 9 ãîäèí – íàáàãàòî
äîâøå, í³æ â³ðóñ ãðèïó, ÿêèé
âòðà÷àâ æèòòºçäàòí³ñòü ÷åðåç
1,82 ãîäèíè. Àëå 9 ãîäèí –
öå êîëè â³ðóñ ñàäèëè íà
øê³ðó, òàê áè ìîâèòè, â ãîëî-
ìó âèãëÿä³. ßêùî SARS-CoV-2
áóâ óñåðåäèí³ ì³êðîñêîï³÷íèõ
êàïåëüîê ñëèçó (à ñàìå â òà-
êîìó âèãëÿä³ â³í âèë³òàº ç
ðîòà, êîëè ìè êàøëÿºìî àáî
÷õàºìî), òî â³í çàëèøàâñÿ
æèòòºçäàòíèì âæå 11 ãîäèí.

² êîðîíàâ³ðóñ, ³ â³ðóñ ãðèïó

âòðà÷àëè æèòòºçäàòí³ñòü ÷åðåç
15 ñåêóíä ï³ñëÿ òîãî, ÿê øê³ðó
îáðîáëÿëè äåç³íô³êóâàëüíèì
çàñîáîì ç 80-òèâ³äñîòêîâèì
åòàíîëîì.

×àñòèíêè â³ðóñó COVID-19
ïðîòÿãîì 28 äí³â ìîæóòü âè-

æèâàòè é «ïðîöâ³òàòè» â
á³ëüø õîëîäíèõ òåìïåðàòóðàõ
íà áàíêíîòàõ, à òàêîæ ñêëÿ-
íèõ ³ ñòàëåâèõ ïîâåðõíÿõ, ÿê-
îò íà ìîá³ëüíèõ òåëåôîíàõ.
Òàêîãî âèñíîâêó ä³éøëè
ôàõ³âö³ àâñòðàë³éñüêî¿ Îðãà-
í³çàö³¿ íàóêîâèõ ³ ïðîìèñëî-
âèõ äîñë³äæåíü Ñï³âäðóæíîñò³
(CSIRO). Òîæ áàãàòî êðàì-
íèöü ó âåëèêèõ ì³ñòàõ êðà¿íè
ïåðåéøëè íà áåçãîò³âêîâó
îïëàòó, ùîá çóïèíèòè ïîøè-
ðåííÿ â³ðóñó.

òóðáóº, á³ëü â³äñóòí³é, òî é
÷³ïàòè ¿¿ íå âàðòî. Ïðîñòî ñë³ä
äîòðèìóâàòèñÿ ïåâíèõ ïðà-
âèë: óíèêàòè âàæêèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü, ñòðèáê³â ç
âèñîòè, êàòåãîðè÷íî ïðîòèïî-
êàçàí³ ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè. Â
ðàç³ âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè
ïîòð³áíî îäÿãàòè ô³êñóâàëü-
íèé êîðñåò íà ïîïåðåê. Ùî-
äåííî ðîáèòè ñïåö ³àëüí³
âïðàâè äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â
ñïèíè. Ïðî íèõ ìîæíà ä³çíà-
òèñÿ â³ä ôàõ³âöÿ ç ë³êóâàëü-
íî¿ ô³çêóëüòóðè.

Çà ñëîâàìè ë³êàðÿ, ïîõî-
äæåííÿ öüîãî çàõâîðþâàííÿ
ùå íå äî ê³íöÿ âèâ÷åíå. Ââà-
æàþòü, ùî âàæëèâó ðîëü
â³ä³ãðàº ãåíåòè÷íèé ÷èííèê:
ÿêùî â ðîäèí³ áóëè âèïàäêè
ãåìàíã³îì ð³çíî¿ åò³îëîã³¿, òî
éìîâ³ðí³ñòü ¿¿ ðîçâèòêó ð³çêî
ï³äâèùóºòüñÿ. Çàïîá³ãòè ö³é
õâîðîá³ òà çíèçèòè ðèçèê íå-
ïåðåäáà÷óâàíèõ íåïðèºìíèõ
íîâîóòâîðåíü ìîæíà çàâäÿêè
çäîðîâîìó ñïîñîáó æèòòÿ,
ñë³ä ïèòè î÷èùåíó âîäó, à
¿æà ìàº áóòè áåç êîíñåð-
âàíò³â. Âèëó÷èòè ñë³ä òàêîæ
àëêîãîëü òà ³íø³ òîêñè÷í³ ïðî-
äóêòè, îáìåæèòè âæèâàííÿ
ì’ÿñíèõ ïðîäóêò³â, âóäæåíî¿,
ñìàæåíî¿, æèðíî¿ òà ãîñòðî¿
¿æ³. Òðåáà çìåíøèòè é ñïî-
æèâàííÿ áîðîøíÿíèõ âèðîá³â,
íå ïåðå¿äàòè, à êðàùå ¿ñòè
ìàëåíüêèìè ïîðö³ÿìè,
çá³ëüøèâøè ê³ëüê³ñòü ïðèéîì³â
¿æ³. Âñ³ íàðîäí³ ðåöåïòè ìî-

æóòü ñëóæèòè ïðîô³ëàêòè÷íè-
ìè çàõîäàìè äëÿ çàïîá³ãàí-
íÿ âèíèêíåííþ òà ðîçðîñòàí-
íþ ãåìàíã³îìè. Àëå çà íàÿâ-
íîñò³ ãåìàíã³îìè ¿õ âàðòî
çàñòîñîâóâàòè ï³ä êîíòðîëåì
ë³êàðÿ, ùîá íå çðîáèòè ñîá³
ã³ðøå.

Íàðîäí³ çàñîáè â³ä ãå-
ìàíã³îìè

Íàñòîÿíêà êîðåíÿ æåíüøå-
íþ. Êîð³íü ïîäð³áíèòè, íàñè-
ïàòè íà îäíó òðåòèíó â ï³âë³òðî-
âèé ñëî¿ê ³ çàëèòè äîâåðõó ãî-
ð³ëêîþ. Íàñòîþâàòè â òåìíîìó
ì³ñö³ 20 äí³â. Âèêîðèñòîâóâà-
òè äâ³÷³ íà äåíü ïî 1 ÷. ë. ×å-
ðåç ñ³ì äí³â çíèçèòè äîçó äî
0,5 ÷. ë. íà äåíü, ³ òàêó äîçó
ïèòè ïðîòÿãîì îäíîãî ì³ñÿöÿ.
Çà ïîòðåáè êóðñ ïîâòîðèòè
ï³ñëÿ 20-äåííî¿ ïåðåðâè.

Íàñò³é ³ñëàíäñüêîãî ìîõó òà
ëèñòÿ ïîäîðîæíèêà: âçÿòè ïî
1 ñò. ë. ñóõîãî ³ñëàíäñüêîãî
ìîõó òà ñóõîãî ïîäîðîæíèêà
é çàëèòè â òåðìîñ³ 1 ë îêðî-
ïó, íàñòîþâàòè äâ³ ãîäèíè.
Íàñò³é ïîòð³áíî âèïèòè ïðî-
òÿãîì äíÿ äîâ³ëüíèìè ïîðö³-
ÿìè. Êóðñ ë³êóâàííÿ ãåìàíã³î-
ìè òðèâàº 20 äí³â, ï³ñëÿ äâî-
òèæíåâî¿ ïåðåðâè êóðñ
ïîâòîðèòè.

×îðíèöÿ òà ìîðêâà: îäíó
÷àñòèíó íàòåðòî¿ íà òåðòö³
ñâ³æî¿ ìîðêâè òà äâ³ ÷àñòèíè
ñâ³æèõ (óçèìêó ñóõèõ ÷è çà-
ìîðîæåíèõ) ÿã³ä ÷îðíèöü
çì³øàòè é äîäàòè ìåä çà
ñìàêîì. Âæèâàòè ïî 200 ã
ùîäíÿ ïðîòÿãîì äâîõ òèæí³â.
×åðåç 10 äí³â ë³êóâàííÿ ïî-
âòîðèòè.

«Ïðè 20° Ñ, ïðèáëèçíî ê³ì-
íàòí³é òåìïåðàòóð³, ìè âèÿ-
âèëè, ùî â³ðóñ áóâ íàäçâè-
÷àéíî ñò³éêèì, âèæèâàþ÷è
ïðîòÿãîì 28 äí³â íà ãëàäêèõ
ïîâåðõíÿõ, òàêèõ, ÿê ñêëî íà
åêðàíàõ ìîá³ëüíèõ òåëåôîí³â
³ ïëàñòèêîâ³ áàíêíîòè», – ïî-
ÿñíèëà çàñòóïíèê äèðåêòîðà
Àâñòðàë³éñüêîãî öåíòðó ãîòîâ-
íîñò³ äî çàõâîðþâàíü Äåáá³
²ãëç.

Íà ïàïåðîâèõ áàíêíîòàõ
COVID-19 çáåð³ãàºòüñÿ äîâøå,
í³æ íà ïëàñòèêîâèõ. Äîñë³äíè-
êè ä³éøëè òàêîãî âèñíîâêó,
âèñóøèâøè â³ðóñ ó øòó÷íîìó
ñëèç³ íà ð³çíèõ òåñòîâèõ ïî-
âåðõíÿõ ó êîíöåíòðàö³ÿõ, âè-
ÿâëåíèõ â ³íô³êîâàíèõ
ïàö³ºíò³â. Òàê, ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ
COVID-19 ïðîàíàë³çóâàëè òà
ïîâòîðíî ³çîëüîâàëè, ùîá âèç-
íà÷èòè ñòóï³íü éîãî âèæèâàí-
íÿ. Òåñòóâàííÿ ïîêàçàëî, ùî
öåé ÷àñ çíà÷íî ñêîðîòèâñÿ,
êîëè òåìïåðàòóðà ï³äíÿëàñÿ
âèùå 30-40° Ñ.

«Íàø³ ðåçóëüòàòè ïîêàçó-
þòü, ùî SARS-CoV-2 ìîæå
çàëèøàòèñÿ çàðàçíèì íà ïî-
âåðõíÿõ ïðîòÿãîì òðèâàëèõ
ïåð³îä³â ÷àñó, à îòæå, òðåáà
ðåãóëÿðíî ìèòè ðóêè òà ÷èñ-
òèòè ïîâåðõí³», – ï³äêðåñëè-
ëà Äåáá³ ²ãëç.

ßÊ ÂÏÎÐÀÒÈÑß Ç ÃÅÌÀÍÃ²ÎÌÎÞ ÕÐÅÁÒÀ?
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÑÊ²ËÜÊÈ ×ÀÑÓ ÊÎÐÎÍÀÂ²ÐÓÑ ÆÈÂÅ
ÍÀ ÐÓÊÀÕ, ÃÐÎØÀÕ ² ÒÅËÅÔÎÍÀÕ

ÐÀÊÓÐÑ ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

(Çë³âà íàïðàâî):
Àíäð³é ÇÅË²ÍÑÜÊÈÉ
òà
Â³òàë³é ÔÅÑÈÊ,
ë³êàð³ ñòîìàòîëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ
(âãîð³);
Ãàëèíà ÑÀËÎÂÑÜÊÀ,
ìîëîäøà ìåäñåñò-
ðà-áóôåòíèöÿ
òîðàêàëüíîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâî-
ðó÷)
Ñâ³òëèíè Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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«ÑÏÅÐØÓ, ÃÀÄÀËÀ, ÙÎ
ÑÒÀÍÓ ÀÍÅÑÒÅÇ²ÎËÎÃÎÌ,

ßÊ ÒÀÒÎ. ÏÐÎÒÅ, ÊÎËÈ
ÏÎÇÍÀÉÎÌÈËÀÑß Ç

Ö²ªÞ ÏÐÎÔÅÑ²ªÞ ÁËÈÆ-
×Å, ÇÐÎÇÓÌ²ËÀ, ÙÎ ÖÅ

ÍÅ ÄËß ÌÎÃÎ ÕÀÐÀÊÒÅ-
ÐÓ, ÙÎ ÕÎ×Ó ÁÓÒÈ

ÊÀÐÄ²ÎÕ²ÐÓÐÃÎÌ», –
ÊÀÆÅ ÇÎÐßÍÀ Â²Â×ÀÐ,

Ë²ÊÀÐ-²ÍÒÅÐÍ ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ².

Çîðÿíó çóñòð³÷àþ ó â³ää³ëåíí³
ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿, ñàìå òàì âîíà
çàðàç ïðîõîäèòü ³íòåðíàòóðó.
Ä³â÷èíà ÿêðàç âåëà ùîäåííèê
õâîðèõ. Ñ³äàºìî â êóòêó, ùîá íå
â³äâîë³êàòè êîëåã. Êîëè ÿ çàïè-
òàëà, ÷îìó òåíä³òíà ä³â÷èíà îá-
ðàëà ñàìå òàêèé ôàõ, âîíà ïî-
ñì³õíóëàñÿ é ïî÷àëà ðîçïîâ³äà-
òè, ùî ñàìà – ç äèíàñò³¿ ë³êàð³â,
à ìåäèöèíà – ¿¿ ïîêëèêàííÿ.

– Ó ìåíå âñ³ ë³êàð³: òàòî – àíå-
ñòåç³îëîã, à ìàòè – íåîíàòîëîã.
Ìàìèí³ áàòüêè òåæ ìåäèêè.
Ä³äóñü ïðàöþâàâ ³íôåêö³îí³-
ñòîì, áàáóñÿ – ñòîìàòîëîãîì.
Òàòîâ³ áàòüêè, çâ³ñíî æ, ìåäè-
êè! Ä³äóñü – îòîëàðèíãîëîã, à
áàáóñÿ – ìåäñåñòðà. Òîìó é íå
äèâíî, ùî, çðîñòàþ÷è â òàê³é
àòìîñôåð³, ÿ îáðàëà ë³êàðñüêèé
ôàõ. Íàéö³êàâ³øå òå, ùî äî öüî-
ãî ìåíå í³õòî íå ñõèëÿâ. Áàòüêè
êàçàëè, ùî ìîÿ ïðîôåñ³ÿ –
ëèøå ì³é âèá³ð, ãîëîâíå, àáè
ìåí³ ïîäîáàëàñÿ. Îò ³ âèáðàëà
ìåäèöèíó. Íàñïðàâä³, íàâ÷àþ-
÷èñü â óí³âåðñèòåò³, ìð³ÿëà, ùî
ñòàíó àíåñòåç³îëîãîì. Íà ï’ÿòî-
ìó êóðñ³ òàòî ïîêëèêàâ äî ñåáå,
òàê áè ìîâèòè, ïîçíàéîìèòè ç
àíåñòåç³îëîã³ºþ íà ïðàêòèö³.
Ìåí³ ñïî÷àòêó ñïîäîáàëîñÿ,
ïîò³ì, êîëè ïîáóâàëà íà ê³ëüêîõ
îïåðàö³ÿõ, çðîçóì³ëà, ùî õî÷ó
áóòè íà ì³ñö³ õ³ðóðãà, àæ í³ÿê íå
àíåñòåç³îëîãà.

– Çíàþ, ùî â ìåäóí³âåðñè-
òåò³ âè íàâ³òü îòðèìóâàëè
Ïðåçèäåíòñüêó ñòèïåíä³þ.

– Öå áóëî 2014 ðîêó. Â³ä ³ìåí³
íàøîãî óí³âåðñèòåòó ÿ áðàëà
ó÷àñòü ó IV ìîâíî-ë³òåðàòóðíî-
ìó êîíêóðñ³ ó÷í³âñüêî¿ òà ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³ ³ìåí³ Ò. Øåâ-
÷åíêà é ïåðåìîãëà. Ñïî÷àòêó
ïðîéøëà îáëàñíèé êîíêóðñíèé
äîá³ð. Îñê³ëüêè öåé ð³ê áóâ çíà-
êîâèì äëÿ Óêðà¿íè, ðîçïàë ïîä³é

ÇÎÐßÍÀ Â²Â×ÀÐ: «ÏÎÄÈÂÈÒÈÑß ÍÀ ÌÅÄÈÖÈÍÓ
²ÍØÈÌÈ Î×ÈÌÀ ÌÅÍ² ØÀÍÑ ÄÀËÀ Í²ÌÅ××ÈÍÀ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ íà Ìàéäàí³, òîìó îáðàëà ñàìå

öþ òåìó äëÿ âëàñíîãî òâîðó.
Çàâäÿêè éîìó îòðèìàëà êâèòîê
íà âñåóêðà¿íñüêèé êîíêóðñ. Òàì
ÿ íàïèñàëà íàóêîâó ñòàòòþ ïðî

ñèíòåç ìèñòåöòâà â òâîð÷îñò³
Òàðàñà Øåâ÷åíêà. Òâîðàìè é
æèòòºâèì øëÿõîì Êîáçàðÿ çà-
õîïëþâàëàñÿ ùå â øê³ëüí³ ðîêè.
Éìîâ³ðíî, öå é äîïîìîãëî ïå-
ðåìîãòè.

– ßê âàì âäàëîñÿ ïîòðàïè-
òè íà ñòàæóâàííÿ äî Í³ìå÷-
÷èíè?

– Î, öå äóæå ö³êàâà ³ñòîð³ÿ. Öå
âñå çàâäÿêè ë³òí³ì øêîëàì, ÿê³
ïðîâîäÿòü ó Òåðíîï³ëüñüêîìó
íàö³îíàëüíîìó ìåäóí³âåðñèòåò³
³ìåí³ ²âàíà Ãîðáà÷åâñüêîãî, ¿¿
êåð³âíèö³ Íàòàë³¿ ªâãåí³âí³ Ë³ñíè-
÷óê. Äî íàñ âîíà çàïðîñèëà ïðî-
ôåñîðêó ç óí³âåðñèòåòó Àêîí ó
Áåðë³í³, ùîá ïðîâåëà òðåí³íã. Ó
ìåíå áóëà ìîæëèâ³ñòü ðåïðåçåí-
òóâàòè ïðîºêò â³ä íàøî¿ êîìàí-
äè. ß äóæå ¿é ñïîäîáàëàñÿ é ïàí³

ïðîôåñîðêà çàïðîñèëà ìåíå íà
ñòàæóâàííÿ äî Áåðë³íà. ß ðîçó-
ì³ëà, ùî öå – øàíñ ³ íå ìîãëà
íå ïîãîäèòèñÿ. Íàòàë³ÿ ªâãåí³â-
íà ìåíå ï³äòðèìàëà, áî íà-
ñïðàâä³ íå òàê ëåãêî â³äïðîñè-
òèñÿ íà ì³ñÿöü äî Í³ìå÷÷èíè,
êîëè òè ñòóäåíòêà 6-ãî êóðñó.

– ×è äîáðå ïðèéíÿëà âàñ
í³ìåöüêà ñòîëèöÿ? Â ÿê³é
ë³êàðí³ ìàëè íàãîäó ïðîõî-
äèòè ïðàêòèêó?

– ß ñòàæóâàëàñÿ â Áåðë³íñü-

êîìó öåíòð³ ñåðöÿ (Deutsches
Herzzentrum Berlin), ùî òåðèòî-
ð³àëüíî îá‘ºäíàíèé ç êë³í³êîþ
Øàð³òå. Äî ðå÷³, Øàð³òå – íàéá-
³ëüøà ë³êàðíÿ â ªâðîï³. Âîíà

ñï³âïðàöþº ç Áåðë³íñüêèì
óí³âåðñèòåòîì ³ìåí³ Ãóì-
áîëüäòà ³ Â³ëüíèì óí³âåð-
ñèòåòîì Áåðë³íà. Êë³í³êà
Øàð³òå â³äîìà äàëåêî çà
ìåæàìè Í³ìå÷÷èíè. Òóò
ïðàöþâàëè òà ïðàöþþòü
íàéâ³äîì³ø³ ìåäèêè ñâ³òó,
ñåðåä ÿêèõ 11 íîáåë³âñüêèõ
ëàóðåàò³â, à öå á³ëüøå ïî-
ëîâèíè âñ³õ ëàóðåàò³â
í³ìåöüêî¿ Íîáåë³âñüêî¿
ïðåì³¿ ç ô³ç³îëîã³¿ òà ìå-
äèöèíè.

Ðîáîòà ó â³ää³ëåíí³ ïî-
áóäîâàíà òàê çëàãîäæåíî,
ÿê øâåéöàðñüêèé ãîäèí-
íèê. Êë³í³êà îñíàùåíà íàé-
ñó÷àñí³øèì îáëàäíàííÿì.
ª âñå ìàòåð³àëüíå çàáåçïå-
÷åííÿ. Ë³êàðþ òà õâîðîìó
íå ïîòð³áíî í³÷èì ïåðåé-
ìàòèñÿ. Âñå äîñòóïíî.

Ñêàæó â³äâåðòî, öå áóâ
íåîö³íåííèé äîñâ³ä. Ïåâíà
ð³÷, ïðèáóâøè ñþäè â³äðà-

çó ç³ ñòóäåíòñüêî¿ ëàâè, âèíèêàº
îäíå ñïðèéíÿòòÿ, à êîëè æ áåç-
ïîñåðåäíüî ïîïðàöþâàëà ó
ë³êàðí³ – ö³ëêîì ³íøå. Äëÿ ìåíå
òîä³ âñå á³ëüøå âèãëÿäàëî, ÿê îã-
ëÿäîâà åêñêóðñ³ÿ. Çâè÷àéíî, ÿê áè
ÿ ïîòðàïèëà òóäè ÷è â áóäü-ÿêó
³íøó êë³í³êó òàêîãî ð³âíÿ òåïåð,
òî çîâñ³ì ³íàêøå ñïðèéìàëà.
Âëàñíå, òàì â³äáóâàëîñÿ áàãàòî
ö³êàâèõ ³ íåñòàíäàðòíèõ îïåðàö³é,
ó òîìó ÷èñë³ é ó äèòÿ÷³é êàðä³î-
õ³ðóðã³¿. ªäèíå, ïðî ùî äóæå
ñèëüíî øêîäóþ, – íå âäàëîñÿ
ïîòðàïèòè íà îäíîìîìåíòíó ïå-
ðåñàäêó ñåðöÿ é ëåãåíü.

– ßê îö³íèëè ôàõîâ³ñòü
í³ìåöüêèõ ë³êàð³â?

– Ñòàòè ïðàêòèêóþ÷èì êàðä³î-
õ³ðóðãîì í³ìåöüêîìó ë³êàðþ íå-
ïðîñòî. Ñïåðøó ë³êàð ïîâèíåí

ïðîïðàöþâàòè ó â³ää³ëåíí³ ï³ñëÿ-
îïåðàö³éíîãî íàãëÿäó, à òîä³ –
³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿, àæ ïîò³ì –
â îïåðàö³éí³é. Ñàìîñò³éíî ë³êàð
çìîæå îïåðóâàòè ëèøå òîä³,
êîëè çðîáèòü 300 îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü ð³çíèõ íàïðÿìê³â.
Â³äòàê ñåðåäí³é â³ê ïðàêòèêóþ-
÷îãî õ³ðóðãà – 45-50 ðîê³â.

Öå äîáðå, êîëè õ³ðóðã ïðîé-
øîâ óñ³ åòàïè ë³êóâàííÿ õâîðî-
ãî. Â íüîãî êðàùå ðîçâèíåíå
êë³í³÷íå ìèñëåííÿ ó ñåíñ³ êîí-

ñåðâàòèâíîãî ë³êóâàííÿ. Õ³ðóðã
ï³ä ÷àñ îïåðàö³¿ áà÷èòü, ùî ïî-
òð³áíî çðîáèòè, ùîá óíèêíóòè
íàñë³äê³â, ç ÿêèìè ç³øòîâõóþòü-
ñÿ ë³êàð³ â ï³ñëÿîïåðàö³éíîìó
ïåð³îä³. Òîìó õ³ðóðãó âæå íå
ïîòð³áíà êîíñóëüòàö³ÿ ñòàðøî-
ãî êîëåãè, â³í ÷³òêî çíàº, ùî
ðîáèòü. Ç òî÷êè ëîã³êè, öå ïðà-
âèëüíî çîðãàí³çîâàíà êàð’ºðà
ë³êàðÿ, ÿêèé ïðîéøîâ óñ³ åòà-
ïè é çäîáóâ âåëè÷åçíèé äîñâ³ä.
Ó íàñ òàêîãî íåìàº. Òè âæå, áó-
äó÷è â ³íòåðíàòóð³, àñèñòóºø.
Ìåí³, ÿê ³íòåðíó, çâè÷àéíî æ,
õî÷åòüñÿ îäðàçó äîëó÷èòèñÿ äî
îïåðàö³é, òîìó òàêèé ï³äõ³ä
ìåí³ ³ìïîíóº. Õî÷à, ÿê-òî êà-
æóòü, ïàëèöÿ ìàº äâà ê³íö³.
Çíàþ òî÷íî, ùî óêðà¿íñüê³
õ³ðóðãè í³÷èì íå ïîñòóïàþòüñÿ

í³ìåöüêèì. Çîêðåìà, ïîïðàöþ-
âàâøè ç êàðä³îõ³ðóðã³÷íîþ êî-
ìàíäîþ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, ïåðåêîíàëà-
ñÿ, ùî íàâ³òü çà íàÿâíîñò³
íåíàëåæíîãî òåõí³÷íîãî òà
ô³íàíñîâîãî çàáåçïå÷åííÿ,
âîíè çíà÷íî ïåðåâåðøóþòü
³íîçåìíèõ êîëåã. Àäæå íàâ÷åí³
ïðàöþâàòè íàâ³òü â åêñòðåìàëü-
íèõ óìîâàõ ³ âäàëî çíàõîäÿòü
âèõ³ä ç íàéíåïåðåäáà÷óâàí³-
øèõ ñèòóàö³é. Íå â³äàþ, ÷è â ³íî-
çåìíèõ êîëåã áè òàê âèéøëî.

Ìåí³ äóæå ñïîäîáàâñÿ ðîáî-
÷èé ãðàô³ê í³ìåöüêèõ õ³ðóðã³â. Â³í
ïîáóäîâàíèé òàêèì ÷èíîì, ùî
ë³êàð ìàº ÷àñ ³ â³äïî÷èòè, ³ çàé-
ìàòèñÿ ñàìîðîçâèòêîì òà íàóêî-
âîþ ä³ÿëüí³ñòþ, ³ ïðèñâÿòèòè ÷àñ
ðîäèí³, ³ âîäíî÷àñ îïåðóâàòè òà
âåñòè õâîðèõ. Äî ðå÷³, îïåðóþòü
õ³ðóðãè òàì ÷åðåç äåíü.

– ßê ïîáóäîâàíà í³ìåöüêà
ñèñòåìà îáë³êó õâîðèõ?

– Óñå, çâè÷àéíî, êîìï’þòåðè-
çîâàíî. Êàðòêè õâîðèõ â åëåêò-

Ñòóäåíòñüêèé «õàëàòíèé» ðîçïèñ

Òâîð÷³ ðîáîòè Çîðÿíè Â²Â×ÀÐ

ðîííîìó âèãëÿä³. Â íàñ òàêó ñè-
ñòåìó ëèøå âïðîâàäæóþòü, à â
Í³ìå÷÷èí³ öå äàâíî ïðàöþº.
Êîëè ë³êàð, íàòèñíóâøè êîìá³-
íàö³þ ç öèôð, â³äêðèâàº ³ñòîð³þ,
òî ìîæå ïðîàíàë³çóâàòè ñòàòèñ-
òèêó ë³êóâàííÿ õâîðîãî, ïîêàç-
íèêè òà ùî ñàìå ïðèçíà÷àëè
ë³êàð³ äî íüîãî. Öå íàäçâè÷àé-
íî çðó÷íî é åêîíîìèòü ÷àñ. Íå
ïîòð³áíî âåñòè ùîäåííèêè õâî-
ðèõ, äå ïåðåïèñóºø òå, ùî áóëî
ðàí³øå òà ÿêå ë³êóâàííÿ ïðèçíà-
÷àºø òåïåð. ×àñòî íà ïàïåðîâó
ðîáîòó éäå äóæå áàãàòî ÷àñó, à
òèì ÷àñîì ë³êàð ì³ã á³ëüøå ïðè-
ä³ëèòè óâàãè õâîðèì.

– Ïîïðè òå, ùî ïðàöÿ â
ë³êàðí³ çàáèðàº áàãàòî ÷àñó,
âñòèãàºòå íà çàíÿòòÿ äëÿ
äóø³?

– Äóæå ëþáëþ ìàëþâàòè.
ßêùî òðàïëÿºòüñÿ â³ëüíà õâèëè-
íà, ïðîâîäæó ¿¿ çà ìîëüáåðòîì.
Êîëè ç-ï³ä ïåíçëÿ íà ïîëîòí³
ïî÷èíàþòü «ðîçêâ³òàòè» êâ³òè,
äëÿ ìåíå öå îñîáëèâå òà¿íñòâî.
×îìóñü ìàëþâàòè êâ³òè òà ïåé-
çàæ³ ëþáëþ íàéá³ëüøå, áî öå
ñâîºð³äíà ìåäèòàö³ÿ, ñïîñ³á óïî-
ðÿäêóâàòè äóìêè é íàëàøòóâà-
òèñÿ íà ñïîê³éíó õâèëþ. Îäíó
êàðòèíó ìàëþþ àáî òèæäåíü,
àáî ï³â ðîêó. Êîëè ïðèõîäèòü
íàòõíåííÿ, ìàëþþ îäðàçó áàãà-
òî, ³íêîëè íàâ³òü ìîæó ìàéæå
ö³ëêîâèòî çàâåðøèòè ìàëþíîê.
À îò äîðîáèòè ïîò³ì âàæêî, áî
ïîñò³éíî íå âèñòà÷àº ÷àñó.

– ßêîþ ðîáîòîþ íàéá³ëüøå
ïèøàºòåñÿ?

– Íå òàê, ùîá àæ ïèøàþñÿ
öèì ìàëþíêîì, ðàäøå öå ç ðîç-
ðÿäó òîãî, ùî íàéö³êàâ³øå òà
íàéêóìåäí³øå ðîáèëà. Íàïåâíå,
âñ³ âèïóñêíèêè ÒÍÌÓ çíàþòü
ïðî òðàäèö³þ ðîçìàëüîâóâàòè
õàëàòè íà îñòàííº çàíÿòòÿ íà 6
êóðñ³ é çàëèøàòè ìàëþíêè òà
ïîáàæàííÿ ñâî¿ì îäíîãðóïíè-
êàì ³ äðóçÿì. Òîæ áëèæ÷å äî
çàâåðøåííÿ íàâ÷àííÿ âñ³ ðîç-
ìîâè òî÷èëèñÿ ñàìå íàâêîëî
öüîãî. Êîæåí íàìàãàâñÿ íàìà-
ëþâàòè ùîñü îðèã³íàëüíå é
ö³êàâå, îñîáëèâî – äëÿ íàéá-
ëèæ÷èõ. Îñü òîä³ ÿ «â³ä³ðâàëà-
ñÿ» (ñì³ºòüñÿ – àâò.). Íàðàç³ çà-
âåðøóþ ïåéçàæ, çàõ³ä ñîíöÿ ó
Âåíåö³¿. Äóæå õî÷ó íàðåøò³ äî-
ìàëþâàòè. Ïëàí³â, ùî ùå ñòâî-
ðèòè íåìàº, äëÿ ìåíå öå çàâæ-
äè ñïîíòàííå ð³øåííÿ.

Çîðÿíà Â²Â×ÀÐ
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«Â²Í ÌÀª ÁËÈÑÒ²ÒÈ É
ËÅÃÊÎ ËÀÌÀÒÈÑß. Â

ÆÎÄÍÎÌÓ ÐÀÇ² ÍÅ ÃÍÓ-
ÒÈÑß, ²ÍÀÊØÅ – ÖÅ ÍÅ-
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÇÂÀÐÅÍÈÉ

ØÎÊÎËÀÄ», – ÊÀÆÅ
ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ-ÀÍÅÑÒÅÇÈÑÒ-

ÊÀ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ² ÑÂ²ÒËÀÍÀ ÃÐÅÊÓË.

Ïîíàä ï³â ðîêó Ñâ³òëàíà
âäîìà âèãîòîâëÿº øîêîëàäí³
öóêåðêè.

«Ö³ºþ ñïðàâîþ õîò³ëà çàé-
íÿòèñÿ äàâíî, àëå í³ÿê íå íà-
âàæóâàëàñÿ. Êð³ì ìåäè÷íî¿
îñâ³òè, ìàþ ùå äèïëîì êóõà-
ðÿ, òîæ çíàþñÿ íà ö³é ñïðàâ³.
Íàâ³òü ðåöåïò öóêåðîê ðîçðî-
áèëà, àëå âñå áóëî í³êîëè. Àæ
ðàïòîì ïîáà÷èëà ó ñîöìåðåæ³
àâòîðñüêèé øîêîëàä ñâîº¿
ï³äïèñíèö³. ¯¿ ðîáîòè ìåíå
âðàçèëè – íå ïðîñòî ïëèòêè
øîêîëàäó, à ñïðàâæí³ øåäåâ-
ðè. Êîæíà âèãëÿäàëà, ìîâ
ñìà÷íà ëèñò³âêà. Êð³ì ö³êàâî-
ãî äèçàéíó â ð³çí³é êîëüîðîâ³é
ãàì³, ìàéñòðèíÿ îçäîáëþâà-
ëà øîêîëàä ñóöâ³òòÿìè. Óÿâ-
ëÿºòå? Ï³ñëÿ òàêîãî ÿ âèð³øè-
ëà ñïðîáóâàòè é ñîá³», – ðîç-
ïîâ³äàº Ñâ³òëàíà.

Ìåäñåñòðà çàïåâíÿº, ùî

ØÎÊÎËÀÄÍ² ÖÓÊÅÐÊÈ Ç ÀÂÒÎÐÑÜÊÈÌ
ÌÀËÞÍÊÎÌ ÌÅÄÑÅÑÒÐÈ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

çðîáèòè øîêîëàäí³ öóêåðêè
íåïðîñòî, ³ íå â óñ³õ ç ïåðøî-
ãî ðàçó âèõîäèòü. Íåîáõ³äíî
ñóâîðî äîòðèìóâàòèñÿ ðåöåï-
òó òà îñîáëèâî – ïðàâèëüíî¿
òåìïåðàòóðè. Êîëè íà âóëèö³
– ñïåêà, ¿é äîâîäèëîñÿ ÷å-
êàòè íî÷³, àáè âçÿòèñÿ äî ðî-
áîòè.

«ßêùî âèñîêà òåìïåðàòóðà,
òî øîêîëàäíà ìàñà øâèäêî
êðèñòàë³çóºòüñÿ é í³÷îãî íå
âèéäå», – ïîÿñíþº.

Ñâ³òëàíà êóïóº áåëüã³éñüêó
øîêîëàäíó ñèðîâèíó ó ñïåö³-
àëüíèõ êàïñóëàõ. ̄ õ ðîçòîïëþº

òà òåìïåðóº (öå ñïåö³àëü-
íà òåìïåðàòóðíà îáðîá-
êà øîêîëàäó, àáè â³í áóâ
çâè÷íî¿ äëÿ íàñ ñòðóêòó-
ðè òà âèãëÿäó – àâò.).
Ïîò³ì âèëèâàº â ðîçìà¿ò³
ôîðìè òà äîäàº ð³çí³
ñìàêè.

«Êóïóþ ëèøå ÿê³ñíó ñè-
ðîâèíó, áåç õ³ì³÷íèõ äî-
ì³øîê, òîìó ì³é øîêîëàä
äåùî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ìà-
ãàçèííîãî. Éîãî íàçèâà-
þòü åë³òíèì. Àëå ùîá ó
öüîìó ïåðåêîíàòèñÿ, òðå-
áà ñêóøòóâàòè», – ìîâèòü.

Öóêåðêè Ñâ³òëàíà âèãî-
òîâëÿº ç á³ëîãî, ìîëî÷íî-
ãî òà ÷îðíîãî øîêîëàäó.
Àáè âîíè âèõîäèëè íå-

çâè÷íèìè é ö³êàâèõ êîëüîð³â,
äî á³ëîãî øîêîëàäó äîäàº
ñóáë³ìîâàíó ïóäðó. Òîä³ âîíè
ìîæóòü áóòè òð³øêè çåëåíè-
ìè é íàâ³òü áëàêèòíèìè.

– Öå ñóáë³ìîâàíà ïóäðà,
âèñóøåíà ìîëåêóëÿðíèì ñïî-
ñîáîì. Âîíà íàòóðàëüíà, íå
ì³ñòèòü õ³ì³÷íèõ áàðâíèê³â ³ íå
âèêëèêàº àëåðã³¿. Íàïðèêëàä,
ïóäðà ç³ øïèíàòó, ÿêùî ¿¿ äî-
äàòè â öóêåðêè, òî âîíè áó-
äóòü çåëåíêóâàòîãî êîëüîðó, –
çàçíà÷àº Ñâ³òëàíà Ãðåêóë.

Àáè øîêîëàä ìàâ ö³êàâèé
ïðèñìàê, Ñâ³òëàíà äîäàº êåø’þ,

ìèãäàëü, ôóíäóê. Òàêîæ ðîáèòü
íà÷èíêè ç àïåëüñèíîâèì ³ ì’ÿò-
íèì êîíô³òþðîì. Õî÷å ñïðîáó-
âàòè ùå ç ÷åðâîíèì ïåðöåì,
êàâîþ òà áàçèë³êîì.

Â²ÒÀÌ²ÍÓ Ñ Â ÎÁË²ÏÈÑ²
ÍÀÁÀÃÀÒÎ Á²ËÜØÅ, Í²Æ Ó

ÖÈÒÐÓÑÎÂÈÕ, ÒÎÌÓ ¯¯
×ÀÑÒÎ ÇÀÑÒÎÑÎÂÓÞÒÜ Ó

ÌÅÍÞ. Ç ÎÁË²ÏÈÕÈ
ÌÎÆÍÀ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÒÈ

ÁÅÇË²× ÑÌÀ×ÍÈÕ ÑÒÐÀÂ.
ÌÎÆÅÒÅ ÁÓÒÈ ÏÅÂÍ², ÙÎ

ÂÎÍÈ ÍÅ ËÈØÅ ÏÐÈÍÅ-
ÑÓÒÜ ÍÀÑÎËÎÄÓ, À É

ÊÎÐÈÑÒÜ, ÎÒÎÆ ÏÐÎÏÎ-
ÍÓªÌÎ ÄÎÁ²ÐÊÓ ÍÀÉÖ²-

ÊÀÂ²ØÈÕ ² ËÅÃÊÈÕ Ó
ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÍÍ².

Îáë³ïèõà, ïåðåòåðòà ç
öóêðîì

Çìîëîòè îáë³ïèõó. Ùîá
ïîçáóòèñÿ ê³ñòî÷îê, ìîæíà
ïåðåòåðòè ÷åðåç ñèòî. Ïþðå
ïåðåì³øàòè ç öóêðîì 1:1. Çà-
ëèøèòè íà ñòîë³ äî ïîâíîãî
ðîç÷èíåííÿ öóêðó, ÷àñ â³ä
÷àñó ïîì³øóâàòè. Ïîêëàñòè ó
ñòåðèëüí³ ñëî¿êè, çáåð³ãàòè â
õîëîäèëüíèêó. Àáî çàìîðîçè-
òè ó ôîðìî÷êàõ (à ùå êðàùå
– â ïàêåòàõ) äëÿ ëüîäó – òàê
äóæå çðó÷íî âèêîðèñòîâóâà-

ÌÅÄ, ÂÀÐÅÍÍß ² ÍÀËÈÂÊÀ, ÀÁÎ ÙÎ
ÌÎÆÍÀ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÒÈ Ç ÎÁË²ÏÈÕÈ

òè äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ÷àþ. Âà-
ðåííÿ ç ÷àñîì ðîçøàðîâóºòü-
ñÿ – öå íîðìàëüíî: ïðîñòî
ïîì³øàéòå éîãî ñóõîþ ëîæ-
êîþ.

Æìèõ íå âèêèäàéòå! Éîãî
ìîæíà ïåðåì³øàòè ç öóêðîì
³ çáåð³ãàòè â õîëîäèëüíèêó
àáî áåç öóêðó â ìîðîçèëö³,

ïîò³ì äîäàâàòè â êîìïîòè àáî
÷à¿.

Îáë³ïèõîâèé ìåä
1 êã ïåðåìåëåíèõ ÿã³ä îáë³ïè-

õè (ìîæíà ðàçîì ç ê³ñòî÷êà-

ìè, áî â íèõ âåëèêà êîðèñòü) ³
0,8 êã ìåäó ïåðåì³øàòè, ñêëà-
ñòè ó ñòåðèë³çîâàí³ áàíî÷êè ³
òàê çáåð³ãàòè ïðè ê³ìíàòí³é

òåìïåðàòóð³ ìîæíà 1-2 ðîêè, íå
êèñíå. Àëå òåìïåðàòóðà ìàº
áóòè íå âèùå 22 ãðàäóñ³â.

Îáë³ïèõîâà íàëèâêà
250 ã îáë³ïèõè, 600 ìë

âîäè, 85 ã ìåäó, 800
ìë ãîð³ëêè. Îáë³ïèòè
çàñèïàòè ó ïëàñòèêîâó
ïëÿøêó (îá’ºìîì 1,5 ë),
çàëèòè ãîð³ëêîþ (0,6 ë)
³ äîâåðõó äîëèòè âîäè.
Ïîñòàâèòè äî øàôè íà
20 äí³â. Ïîò³ì ïðîö³äè-
òè ÷åðåç ìàðëþ, â³äòèñ-
íóâøè ÿãîäè. Â íåâå-
ëèê³é ê³ëüêîñò³ íàëèâ-
êè ðîç÷èíèòè ìåä,
ïåðåì³øàòè ç íàëèâ-
êîþ. Ùå ðàç ïðîö³äè-
òè ÷åðåç óäâîº ñêëàäå-
íó ìàðëþ. Ïðè ïîäà÷³
ìîæíà äîäàòè â êåëè-
õè ë³ä.

Îáë³ïèõîâå âàðåí-
íÿ

2 êã îáë³ïèõè, 2 êã öóêðó, 1
ñêëÿíêà âîäè. Ïëîäè îáë³ïè-
õè äîáðå ïîìèòè òà ñêëàñòè
â êàñòðóëþ. Âëèòè âîäó é ïî-

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

Ñâ³òëàíà ÃÐÅÊÓË

«Ó ìåíå ìåäè÷íèé ïî÷åðê,
ìåí³ íàéâàæ÷å êàë³ãðàô³÷íî
ïèñàòè øîêîëàäîì ïî øîêî-
ëàä³. Àëå äóæå ñòàðàþñÿ, çà-
ìîâíèêè êàæóòü, ùî íåïîãà-

íî âèõîäèòü. Óò³ì,
âàæëèâèé ñàì íà-
ïèñ-ïîáàæàííÿ,
ÿêèé àäðåñîâàíèé
ëþäèí³», – êàæå
ìàéñòðèíÿ.

Øîêîëàä Ñâ³òëà-
íà Ãðåêóë ïàêóº ó
ñïåö³àëüí³ ïà÷êè.
Çàçâè÷àé ì³êñóº
ê³ëüêà ð³çíîâèä³â öó-
êåðîê, ìîâèòü, ùî
ëþäÿì òàê á³ëüøå
ïîäîáàºòüñÿ.

«Íàéêðàùèé êîì-
ïë³ìåíò äëÿ ìåíå,
êîëè ëþäèíà, ÿêà
â³äêðèâàº ïà÷êó é
êóøòóº ïåðøèé öó-
êåðîê, ó çàõîïëåíí³.
Áóâàº òåëåôîíóþòü
³ ïðîñÿòü çðîáèòè
ùå ê³ëüêà ïà÷îê. Ïðî
çàïàñ øîêîëàäó
í³êîëè íå âàðþ,
ââàæàþ, ùî öóêåð-
êè ìàþòü áóòè
ëèøå ñâ³æ³, òîä³
âîíè ñìà÷í³ø³», –
ï³äñóìîâóº Ñâ³òëàíà
Ãðåêóë.

ñòàâèòè íà ïëèòó. Äîâåñòè äî
êèï³ííÿ ³ âàðèòè ïðîòÿãîì 10-
12 õâèëèí. Ãîòîâ³ ÿãîäè îñòó-
äèòè é ïðîòåðòè ÷åðåç ñèòî.
Ïåðåëèòè îòðèìàíó ìàñó â
êàñòðóëþ òà äîäàòè öóêîð.
Ïåðåì³øàòè é óâàðèòè äî ãó-
ñòî¿ êîíñèñòåíö³¿, 20-25 õâè-
ëèí. Ãîòîâå îáë³ïèõîâå âàðåí-
íÿ ðîçëèòè â ÷èñò³ ñëî¿êè. Çà-
êàòàòè òà äàòè ö³ëêîâèòî
îõîëîíóòè â òåïë³.

Çàãîòîâêà äëÿ îáë³ïèõî-
âî-³ìáèðíîãî ÷àþ

1 êã îáë³ïèõè, 2 íåâåëèêèõ
ëèìîíè, êîð³íü ³ìáèðó, 1 êã
öóêðó. Âñå ïåðåìîëîòè áëåí-
äåðîì, ðîçëèòè ó ôîðìî÷êè
òà çàìîðîçèòè. Âçèìêó ÷àé
ïðîñòî íåéìîâ³ðíèé!

Æåëå ç îáë³ïèõè
Îáë³ïèõó (1 êã) ñêëàñòè â

êàñòðóëþ òà äîâåñòè äî êèï³í-
íÿ, âîäó íå äîëèâàòè. ßãîäè
ïîì³øóâàòè, âîíè ïóñòÿòü ñ³ê.
Ùîéíî çàêèïèòü, ïåðåêëàñòè
âñå ó ñèòî é ïåðåòåðòè òîâ-
êà÷åì. Öå ðîáèòè ëåãêî, ÿãî-
äè ñòàþòü ì’ÿêèìè. Äî ñîêó
äîäàòè öóêîð (1 êã), ïåðå-
ì³øàòè, çàëèøèòè íà í³÷, ùîá
ðîç÷èíèâñÿ öóêîð. Ðîçëèòè ó
ñòåðèëüí³ ñëî¿êè, çàêðèòè
êàïðîíîâèìè êðèøêàìè.
Ìîæíà çáåð³ãàòè â ê³ìíàò³,
áåç õîëîäèëüíèêà.
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²ÍÒÅÐÍÅÒ-ÐÅÑÓÐÑÈ ÂÆÅ
ÍÀÑÒ²ËÜÊÈ ÂÂ²ÉØËÈ Â

ÍÀØÅ ÆÈÒÒß, ÙÎ ÌÈ ÍÅ
ÓßÂËßªÌÎ ÉÎÃÎ ÁÅÇ
ÑÓ×ÀÑÍÈÕ ¥ÀÄÆÅÒ²Â.
ÐÎÁÎÒÓ ØÓÊÀªÌÎ Â

²ÍÒÅÐÍÅÒ², ÐÅÖÅÏÒÈ
ÑÌÀ×ÍÅÍÜÊÈÕ ÑÒÐÀÂ

ÃÓÃËÈÌÎ, ÄÐÓÇßÌ
Â²ÒÀÍÍß ØËÅÌÎ ×ÅÐÅÇ

ÑÎÖ²ÀËÜÍ² ÌÅÐÅÆ², À ÍÅ
«ÓÊÐÏÎØÒÎÞ», ßÊ

ÊÎËÈÑÜ. ² Í²ÊÓÄÈ Â²Ä
ÖÜÎÃÎ ÍÅ Ä²ÍÅØÑß!

Áàãàòî ÷óäîâèõ ïîðàä íà âñ³
âèïàäêè æèòòÿ òàêîæ ìîæíà
çíàéòè â ³íòåðíåò³. Íàéãîëîâ-
í³øå, ùîá âîíè áóëè â³ä êâàë³-
ô³êîâàíîãî ñïåö³àë³ñòà, à íå ñà-
ìîó÷êè ÷è íåâ³ãëàñà. Îñîáëè-
âî öå ñòîñóºòüñÿ ³íôîðìàö³¿ íà
ìåäè÷íó òåìàòèêó – ÿê ³ ÷èì
ë³êóâàòè õâîðîáè, ùî êðàùå
îáðàòè äëÿ ïðîô³ëàêòèêè íå-
äóã, äî ÿêîãî ôàõ³âöÿ çâåðíó-
òèñÿ çà ïîòðåáè. Âñ³ ö³ ïîðàäè
ë³ïøå îòðèìàòè â³ä ïðîôåñ³é-
íîãî ìåäèêà, ç âåëèêèì äîñ-
â³äîì ðîáîòè â äîêàçîâ³é ìå-
äèöèí³. Òîæ, ÿêùî âàñ ö³êàâ-
ëÿòü ïèòàííÿ êàðä³îëîã³÷íîãî
ñïðÿìóâàííÿ, ìîæåòå ñì³ëèâî
«çàõîäèòè» íà ñòîð³íêó «Êàð-
ä³îëîã³êà» â³ä Îëåíè Ïðîêîïî-
âè÷ ó ìåðåæ³ Ôåéñáóê, ÿêó
ñòâîðèëà äîöåíòêà Òåðíîï³ëü-
ñüêîãî ìåäóí³âåðñèòåòó. Â ïàí³
Îëåíè âåëèêèé äîñâ³ä ðîáî-
òè ç êàðä³îëîã³÷íèìè õâîðèìè
òà ùå íàóêîâèé ñòóï³íü êàíäè-
äàòêè ìåäè÷íèõ íàóê. Óñ³ äå-
òàë³ òàêî¿ ³íòåðíåò-ä³ÿëüíîñò³ –
ç ïåðøèõ óñò.

– Îëåíî Àíàòîë³¿âíî, ÿê
ç’ÿâèâñÿ çàäóì ñòâîðèòè
âëàñíó ïðîôåñ³éíó ñòîð³íêó
â ³íòåðíåò-ìåðåæ³?

– 1 êâ³òíÿ öüîãî ðîêó, êîëè
ñòàðòóâàâ äðóãèé åòàï ìåäè÷-
íî¿ ðåôîðìè, êàôåäðè ìå-
äè÷íèõ îñâ³òí³õ çàêëàä³â îïè-
íèëèñÿ ï³ä çàãðîçîþ âèñåëåí-
íÿ ç êë³í³÷íèõ áàç, à ¿õ
ïðîôåñîðè é äîöåíòè – «çà
áîðòîì» ë³êóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó, òîáòî áåç ïðàâà âåäåííÿ
õâîðèõ. Ñåðåä íèõ – áàãàòî
âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïåö³-
àë³ñò³â, õ³ðóðã³â, òåðàïåâò³â, ïå-
ä³àòð³â, ÿê³ ðàí³øå îõîïëþâà-
ëè ëåâîâó ÷àñòêó êîíñóëüòàö³é
ó ìåäè÷íèõ çàêëàäàõ, ïðîâî-
äèëè ô³ë³ãðàíí³ îïåðàö³¿. Ïà-
ö³ºíòè ââàæàëè âåëèêèì ùà-
ñòÿì, êîëè ¿õ ë³êóâàâ âèñîêîê-
âàë³ô³êîâàíèé êàôåäðàëüíèé
ïðàö³âíèê. Ìåäè÷íà ãðî-
ìàäñüê³ñòü âäàðèëà íà ñïîëîõ
³ ¿¿ íà÷åáòî é ïî÷óëè, áî ó
ëèïí³ Âåðõîâíà Ðàäà Óêðà¿íè
óõâàëèëà çàêîí, ÿêèé äîçâî-
ëèâ íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íèì
ïðàö³âíèêàì ìåäè÷íèõ âèø³â
íàäàâàòè ìåäè÷íó äîïîìîãó
â çàêëàäàõ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.
Àëå ìåõàí³çì ðåàë³çàö³¿ òàêî-
ãî ïðàâà äîñ³ íå ðîçðîáëåíèé.
Ñèòóàö³ÿ, ùî óñêëàäíèëàñÿ ùå

«ÊÀÐÄ²ÎËÎÃ²ÊÀ» Â²Ä ÎËÅÍÈ ÏÐÎÊÎÏÎÂÈ×
é êàðàíòèííèìè çàõîäàìè, íå
íà êîðèñòü ðîáîòè ç³ ñòóäåí-
òàìè, ÿê³ íàðàç³ âòðàòèëè
ìîæëèâ³ñòü â÷èòèñÿ á³ëÿ ë³æêà
õâîðîãî. Â ìåíå âåëèêèé
äîñâ³ä ïðàêòèêè, áî ÿ ìàëà
ìîæëèâ³ñòü ïðàöþâàòè ³ ó Ï²Ò³,
³ â êàðä³îëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³,
òîæ ïîñò³éíî ä³ëþñÿ ç³ ñòóäåí-
òàìè âëàñíèìè êë³í³÷íèìè âè-
ïàäêàìè. Àëå íàðàç³ âîíè ïå-
ðåéøëè íà äèñòàíö³éíå íà-
â÷àííÿ é ìè âæå ñïîñòåð³ãàºìî
éîãî íå ö³ëêîì ïîçèòèâíèé
åôåêò, áî áåç ïðàêòèêè ï³äãî-
òóâàòè êâàë³ô³êîâàíîãî ôàõ³â-
öÿ íåìîæëèâî.

Ïîçíà÷èëàñÿ ïàíäåì³ÿ òà
êàðàíòèí é íà êàðä³îëîã³÷íèõ
ïàö³ºíòàõ, ÿê³ îïèíèëèñÿ â
óìîâàõ ³íôîðìàö³éíî¿ êàíî-
íàäè. Ç îäíîãî áîêó, ¿õ íàëÿ-
êàëè â³ðóñîì òàê, ùî âîíè
áîÿòüñÿ çàéâèé ðàç ïîòêíó-
òèñÿ äî ë³êàðí³. ×åðåç òå çà-
ðàç ìàºìî çàïóùåí³ ôîðìè
àðèòì³é, ³íôàðêòè, ïåðåíåñåí³
íà íîãàõ, äåêîìïåíñîâàíó
ñåðöåâó íåäîñòàòí³ñòü. Äëÿ
õðîí³÷íèõ õâîðèõ ê³ëüêà
ì³ñÿö³â áåç ìåäîãëÿäó êàðä³-
îëîãà ìîæóòü áóòè ñìåðòåëü-
íèìè, à òóò âæå ï³â ðîêó ìè-
íóëî. Ñ³ìåéí³ ë³êàð³, çàâàíòà-
æåí³ ïðîáëåìàìè íîâîãî
êîðîíàâ³ðóñó, òåæ íå äàþòü
ðàäè, à ñåðöåâ³ õâîðîáè í³êó-
äè íå ä³ëèñÿ.

Ç ³íøîãî áîêó, ïîñò³éíèé
ñòðåñ, â ÿêîìó íèí³ ïåðåáó-
âàþòü ëþäè, ïðèçâîäèòü äî
ðîçâèòêó ñåðöåâèõ íåäóã.
Á³ëüø³ñòü ç íèõ íå çíàþòü,
êóäè éòè, äî êîãî çâåðíóòè-
ñÿ, ÿê ñàìîìó ñîá³ ìîæíà äî-
ïîìîãòè. Ï³ä ÷àñ êàðàíòèíó ÿ
ïîñò³éíî áóëà íà «çâ’ÿçêó» ç³
ñâî¿ìè ïàö³ºíòàìè, àëå ïðè-
õîäèòü ÷àñ äëÿ ïðîô³ëàêòè÷-
íîãî îãëÿäó, çàãîñòðþºòüñÿ
õâîðîáà é ëþäè íå ìîæóòü
ïîòðàïèòè â ïîë³êë³í³êó äî
êàðä³îëîãà àáî æ áîÿòüñÿ òóäè
éòè çàéâèé ðàç ³ íàïðàâäó
³íêîëè äîâåäåí³ äî â³ä÷àþ. Ïå-
ðåáóâàþ÷è â äîìàøí³õ óìî-
âàõ, ëþäè áàãàòî ÷àñó ïðî-
âîäÿòü ó ñîöìåðåæàõ. ß ïî-
÷àëà öå äîñë³äæóâàòè – ÷èì
ñàìå â³äâ³äóâà÷³ ³íòåðíåò-ðå-
ñóðñ³â ö³êàâëÿòüñÿ, ùî âèêëè-
êàº íàéá³ëüøèé ³íòåðåñ? ² çðî-
çóì³ëà, ùî áàãàòî ïñåâäî-
ôàõ³âö³â äîâîë³ ÷àñòî ïèøóòü
í³ñåí³òíèöþ, ââàæàþ÷è ñåáå
÷è íå ãóðó â ìåäè÷íèõ ïè-
òàííÿõ. Òàê ïðèéøëà ³äåÿ
ñòâîðèòè ³íôîðìàö³éíó ñòî-
ð³íêó, ÿêà áóëà á êîðèñíîþ
òà ö³êàâîþ çâè÷àéíèì ëþäÿì,
äå á ó äîñòóïí³é ôîðì³ âîíè
ìîãëè ïî÷åðïíóòè çíàííÿ
ùîäî ïðîô³ëàêòèêè õâîðîá,
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Íàéãî-
ëîâí³øå – ùîá öÿ ³íôîðìà-
ö³ÿ áóëà äîñòîâ³ðíîþ, âèõî-
äèëà ç óñò ôàõ³âöÿ òà ´ðóíòó-
âàëàñÿ íà äîêàçàõ. Ó ñó÷àñíèõ
óìîâàõ ïîòð³áíî ãîâîðèòè ç
ëþäüìè ¿õíüîþ ìîâîþ – ³
ÿêùî âîíè ó ñîöìåðåæàõ, òî
ÿ âèð³øèëà, ùî òåæ ïîâèííà

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

òàì áóòè. Ïîòð³áíî éòè â íîãó
ç ÷àñîì é îñâîþâàòè ñó÷àñí³
ìåòîäè íàâ÷àííÿ òà ñàìî-
ñò³éíî ïðîñóâàòè ñåáå, äîâî-
äèòè ³íôîðìàö³þ äî ëþäåé.

– Ç ÷îãî ðîçïî÷àâñÿ âàø
ñòàðò?

– Ðîçïî÷àëà ç³ ñòâîðåííÿ
âëàñíî¿ ³íôîðìàö³éíî¿ ñòî-
ð³íêè ó Ôåéñáóê, íàçâàëà ¿¿
«Êàðä³îëîã³êà», öå áóëî àæ í³ÿê
íå ñêëàäíî, òèì á³ëüøå, ï³ä
÷àñ êàðàíòèíó ìàëà áàãàòî
÷àñó. Ðîçì³ñòèëà òàì áàãàòî
ö³êàâèíîê, ³ííîâàö³é ìåäè÷íî-
ãî ñïðÿìóâàííÿ, çîêðåìà ùîäî
ñåðöåâî-ñóäèííèõ íåäóã. ² öå
âèêëèêàëî íåàáèÿêèé ðåçî-
íàíñ. Äåõòî ç ìî¿õ ïðèõèëü-
íèê³â-ïàö³ºíò³â äîëó÷èâñÿ é
ïîòîâàðèøóâàâ íà ö³é ïëàò-
ôîðì³. Ëþäè õî÷óòü ÷èòàòè

âæå ï³äãîòîâëåíèé, ñòðóêòóðî-
âàíèé òåêñò ³ çíàõîäèòè òàì
òå, ùî ¿õ íàéá³ëüøå òóðáóº
íàðàç³. ×àñòî øóêàþòü â³äïîâ³ä³
íà íàãàëüí³ ïèòàííÿ, çàðàç íå
òàê ïðîñòî ïîòðàïèòè äî ñïåö³-
àë³ñòà, à äî ³íòåðíåòó çàâæäè
øëÿõ â³äêðèòèé. ß âèð³øèëà,
ùî áóäó íàäàâàòè ïîñëóãè â
îíëàéí-ðåæèì³, áî öå â³äêðè-
òà òà äîñòóïíà í³øà êîíòàêòó ç
ïàö³ºíòàìè. Òèì á³ëüøå, ùî ÿ
íå ïåðøîïðîõ³äåöü ó öüîìó
âèì³ð³. Ìåíå íàäèõíóëè òåð-
íîï³ëüñüê³ ë³êàð³- áëîãåðè, áëî-
ãåðè ç Óêðà¿íè, Àíãë³¿, çîêðå-
ìà ìîÿ îäíîêóðñíèöÿ Ë³ëÿ
Ëåâåíåöü. Âîíà âæå äàâíî
çàéìàºòüñÿ ö³ºþ ñïðàâîþ é
ìàº áàãàòî ïðèõèëüíèê³â ³
ïàö³ºíò³â ñàìå çàâäÿ÷óþ÷è
áëîãîâ³ â ³íòåðíåò³. Íå ïîòð³áíî
ñîðîìèòèñÿ ñåáå ïîçèö³îíóâà-
òè, àëå íàéãîëîâí³øå – áóòè
ïðîôåñ³îíàëîì, äîáðå âîëî-
ä³òè òåìîþ, ìàòè ãàðíó äîêà-
çîâó áàçó, àáè âèõîäèòè íà
òàêó âåëèêó àóäèòîð³þ, áî ³íàê-
øå âñå òð³ñíå, ÿê ìèëüíà áóëü-
áàøêà íà âîä³. Íàñïðàâä³, ÿ
äîâãî âàãàëàñÿ, à ÷è çìîæó
îñèëèòè òàêèé âñåîõîïëþ-
âàëüíèé ³íôîðìàö³éíèé ïðîñ-
ò³ð, áî êîíêóðåíö³ÿ ó ñâ³ò³ ìå-
äèê³â – ð³÷ íå ïðîñòà. Õâèëþ-
âàëàñÿ, ÿê ìåíå ñïðèéìóòü
ïàö³ºíòè, ÷èòà÷³. Àäæå ³íôîð-
ìàö³ÿ ïîâèííà áóòè ïðåäñòàâ-
ëåíà äîñòóïíî äëÿ çâè÷àéíèõ

ëþäåé òà êîðåêòíî äëÿ ìå-
äè÷íèõ ïðàö³âíèê³â. Â³äëóíþ-
âàëè ³íêîëè é ñêåïòè÷í³ â³äãó-
êè íà ìîº ïî÷èíàííÿ, àëå ÿ
íå çâåðòàëà íà öå óâàãè, áî
ïîñòàâèëà ïåðåä ñîáîþ ìåòó,
äî ÿêî¿ âïåâíåíî ðóõàëàñÿ.
Ïåâíà ð³÷, ÿ ìàëà âèäàòè ÿê³-
ñíèé ïðîäóêò, áî êîëè ùîñü
íåäîïèñàíî, ÷è íåäîïðàöüî-
âàíî, òî öå îäðàçó æ â³ä÷ó-
âàºòüñÿ, ïîòðàïëÿº ó â³÷³, ëþäè
âëîâëþþòü êîæíó ôàëüøèâó
íîòêó, ÿêî¿ íå ïîâèííî áóòè.
Âçàãàë³ æ ô³øêà ïîëÿãàëà ùå
é â òîìó, ùî ñîö³àëüí³ ìåðåæ³
ñòèðàþòü êîðäîíè òà ñï³ëêó-
âàòèñÿ ìîæíà ç ëþäüìè ç
ð³çíèõ êðà¿í, â÷èòèñÿ â íèõ,
çàïîçè÷óâàòè äîñâ³ä. Ëèøå
òðåáà ðîçóì³òè öþ ìîâó. Ìè,
ë³êàð³, – ïåðôåêö³îí³ñòè, àëå
ùîá ïðîäóêóâàòè ÿê³ñíó ð³÷ ³
íå âèãëÿäàòè â î÷àõ êîëåã ³
ïàö³ºíò³â àóòñàéäåðàìè, ÿ âè-
ð³øèëà ï³òè íà êóðñè ìåíå-
äæìåíòó. Â³äâ³äóþ ¿õ ùå é çà-
ðàç – öå íàäçâè÷àéíî ö³êà-
âî, ö³ëêîì íîâà íàóêà, ïå-
ðåêîíàíà, ùî íèí³ âîíà ïðî-
ñòî íåîáõ³äíà ó ìåäèöèí³.
Ìåíåäæìåíò ìåäè÷íèõ çàê-
ëàä³â ÷è ÿêîãîñü íàïðÿìêó ìå-
äèöèíè – öå äîâîë³ ðåàëüíà
ñïðàâà, ÿê³é ïîòð³áíî â÷èòèñÿ
ó ôàõ³âö³â. À ïîçàÿê ë³êàð³-âèê-
ëàäà÷³ íèí³ îïèíèëèñÿ â òàê³é
ñèòóàö³¿, ùî í³÷îãî, êð³ì ìå-
äèöèíè, é ðîáèòè íå âì³ºìî,
òî òàêó äèñöèïë³íó òðåáà âèâ-
÷àòè ùå ç³ ñòóäåíòñüêî¿ ëàâè,
ùîá ë³êàð ðîçóì³â, ÿêó ö³íó â³í
ìàº ñêëàñòè íà ñâîþ ïîñëóãó
òà ÿê ïðàâèëüíî ¿¿ ïðîïîíó-
âàòè. Òîæ ìàéáóòí³õ ñòóäåíò³â
òðåáà íàâ÷àòè ìåíåäæìåíòó.
Öå âèìîãà ÷àñó é ñóñï³ëüñòâà.

Äîâîë³ íåïîãàíèé âàð³àíò,
êîëè ìàéáóòí³ ïàö³ºíòè çíà-
éîìëÿòüñÿ ç³ ñâî¿ì ë³êàðåì íà
³íòåðíåò-ðåñóðñàõ, òàê ëåãøå
îáðàòè é âèçíà÷èòèñÿ, ÷è
òâîÿ öå ëþäèíà, çðîçóì³òè, ÷è
ö³êàâèé äëÿ ïàö³ºíòà öåé
ôàõ³âåöü. Òîìó ³íôîðìàö³ÿ
ïðî ë³êàðÿ ìàº áóòè ó â³äêðè-
òèõ äæåðåëàõ, äîñòóïíîþ,
íàïîâíåíîþ, àáè çðó÷íî áóëî
ïàö³ºíòîâ³ îáðàòè ñïåö³àë³ñòà.
Ââàæàþ, ùî ìîº ïî÷èíàííÿ
ìàº ùå é ïðîñâ³òíèöüêó ì³ñ³þ
– ôîðìóâàòè â ëþäåé êóëü-
òóðó çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ, àáè âîíè ñàì³ äáàëè ïðî
âëàñíå çäîðîâ’ÿ. ×àñòî òðàï-
ëÿºòüñÿ òàê, ùî ëþäèíà î÷³-
êóº â³ä òåáå ðÿò³âíî¿ ï³´óëêè,
à ñàìà íå õî÷å äîêëàäàòè
æîäíèõ çóñèëü, êîæåí ïîâè-
íåí áóòè ñàì â³äïîâ³äàëüíèì
çà âëàñíå çäîðîâ’ÿ. Òîìó íà
ïåðøîìó ì³ñö³ – ïðîô³ëàêòè-
êà íåäóã, öå äîñòóïíèé êîæ-
íîìó ³íñòðóìåíò, àëå çàâäàí-
íÿ ë³êàðÿ, â ÿêèé ñïîñ³á â³í
ïîêëàäå éîãî äî ðóê ñâîãî
ïàö³ºíòà. Ëèøå çà öèõ óìîâ
âèõîäèòü ïîë³ôîí³ÿ àáî æ
ïðèºìíà ìåëîä³ÿ.

Çàïðîøóþ íà ñâîþ ñòîð³íêó
³íøèõ ñïåö³àë³ñò³â ä³ëèòèñÿ
âëàñíèìè çíàííÿìè, â êîãî

º òàêå áàæàííÿ ÷è ïîêëèê
ñåðöÿ.
ÏÎÐÀÄÈ Â²Ä
ÊÀÐÄ²ÎËÎÃÀ,
ÄÎÖÅÍÒÊÈ ÎËÅÍÈ
ÏÐÎÊÎÏÎÂÈ×

ßê COVID-19 âïëèâàº íà
ôóíêö³îíóâàííÿ ñåðöÿ?

Äîâåäåíî, ùî êîðîíàâ³ðóñ
âèêëèêàº ïîøêîäæåííÿ âíóò-
ð³øíüî¿ ñò³íêè ñóäèí ³ ðîçâè-
òîê ì³êðîòðîìáîç³â ó âñ³õ îðãà-
íàõ. Â ðåçóëüòàò³ – ïîã³ðøóºòü-
ñÿ ôóíêö³ÿ ëåãåíü (âèíèêàº
çàäèøêà), ñåðöÿ (íàïàäè ñòå-
íîêàðä³¿ òà àðèòì³é, ïðîãðå-
ñóº ñåðöåâà íåäîñòàòí³ñòü),
ìîçêó (ðîçâèâàþòüñÿ òðàíçè-
òîðí³ ³øåì³÷í³ àòàêè, ìåí³íã³-
òè) òîùî.

Ó ïàö³ºíòà ç õðîí³÷íîþ ôîð-
ìîþ ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåð-
öÿ ïðèºäíàííÿ ³íôåêö³¿ òà
ðîçâèòîê çàïàëåííÿ ìîæå
âèêëèêàòè ðîçðèâ àòåðîñêëå-
ðîòè÷íèõ áëÿøîê, ùî ìîæå
ïðèâåñòè äî ³íôàðêòó, ðîçâèò-
êó àíåâðèçì.

Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ïðè
³íô³êóâàíí³ êîðîíàâ³ðóñîì ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ ðîçâèòîê ì³îêàð-
äèòó (çàïàëåííÿ ñåðöåâîãî
ì’ÿçà) òà ïîðóøåííÿ ðèòìó
ñåðöÿ.

Ùî âè ìîæåòå çðîáèòè,
ùîá âáåðåãòè ñåðöå â³ä
àòàêè â³ðóñà COVID-19?

Íàñàìïåðåä – ïðîäîâæó-
âàòè ïðèçíà÷åíó êàðä³îëîãîì
òåðàï³þ.

Õâîðèì íà COVID-19 ñë³ä
îáîâ’ÿçêîâî ïðèéìàòè Àñï³-
ðèí, ùîá çàïîá³ãòè òðîìáî-
çàì!

Ðåãóëÿðíî êîíòðîëþâàòè
àðòåð³àëüíèé òèñê òà öóêîð ó
êðîâ³.

Á³ëüøå ïåðåáóâàòè íà ñâ³-
æîìó ïîâ³òð³ òà ðóõàòèñÿ íå
ìåíøå 1 ãîäèíè íà äåíü.

Íå ï³ääàâàòèñÿ ïàí³ö³, çáå-
ð³ãàòè ñïîê³é.

Äîìîâèòèñÿ ïðî êîíñóëüòà-
ö³þ ç êàðä³îëîãîì, ÿêùî º òàêà
ïîòðåáà.

Êîìó ïîòð³áíî ïðîéòè îá-
ñòåæåííÿ â êàðä³îëîãà:

– ïåðåäóñ³ì ëþäÿì ³ç õðî-
í³÷íèìè çàõâîðþâàííÿìè ñåð-
öÿ (ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà, ³øå-
ì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ, àðèòì³¿,
êëàïàíí³ òà âðîäæåí³ âàäè
ñåðöÿ, ïåðåíåñåíèé ³íôàðêò
ì³îêàðäà, – êàðä³îïàò³¿);

– òèì, õòî ïåðåí³ñ COVID-
19 òà â³ä÷óâàº áóäü-ÿê³ ñèìï-
òîìè â ä³ëÿíö³ ñåðöÿ (á³ëü,
çàäèøêà, ñåðöåáèòòÿ);

– òèì, õòî í³êîëè íå õâîð³â
íà ñåðöå, àëå ïåðåí³ñ COVID-
19.

Ïîòð³áíî çðîçóì³òè, ùî
COVID-19 ç íàìè íàäîâãî,
ïîáîðåìî éîãî ëèøå òîä³,
êîëè ïåðåõâîð³º ïîíàä 70 %
ëþäñòâà òà ñôîðìóºòüñÿ êî-
ëåêòèâíèé ³ìóí³òåò. Òîìó òðå-
áà «âèõîäèòè ç êîêîíà» òà
àäàïòóâàòèñÿ é æèòè â íî-
âèõ óìîâàõ, çà íîâèìè ïðà-
âèëàìè...

Îëåíà ÏÐÎÊÎÏÎÂÈ×
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ÍÈÍ²ØÍÜÎ¯ ÏÎÐÈ ÙÅÄÐÎ
ÂÐÎÄÈËÈ ÃÀÐÁÓÇÈ.

ÎÒÎÆ ÃÀÐÁÓÇÎÂÎ¯ ÊÀØ²
ÒÀ ÇÀÏ²ÊÀÍÎÊ ÌÎÆÍÀ
ÍÀ¯ÑÒÈÑß ÄÎÑÕÎ×Ó. À

ÙÅ – ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÈ ÑÂ²É
ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ÏÐÎÄÓÊÒÎÌ Ç

ÂËÀÑÍÎÃÎ ÃÎÐÎÄÓ, ÍÅ
ÁÎß×ÈÑÜ ÓÑ²ËßÊÈÕ

ÃÅÐÁ²ÖÈÄ²Â, Í²ÒÐÀÒ²Â...
Çíàìåíèòèé ë³êàð ìèíóëî-

ãî Àâ³öåíà íàçâàâ ãàðáóç
ñïðàâæíüîþ àïòåêîþ êîðèñ-
íèõ ðå÷îâèí. ² ÿê âèÿâèëîñÿ,
íåäàðìà. Éîãî ïëîäè ìiñòÿòü
öóêîð, îðãàíi÷íi êèñëîòè,
âiòàìiíè – Ñ, Âñ, ÐÐ, Â6, Â1,
Â 2, ìiíåðàëüí i 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 ÃÀÐÁÓÇÀ – ²
¯ÆÀ, ² Ë²ÊÈ

Ãàðáóçîâèé ì’ÿêóø, âæèâà-

ÀÏÒÅÊÀ Â Ì²Í²ÀÒÞÐ²
þòü äëÿ ïîë³ïøåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êèøê³âíè-
êà, ä³ºâèé â³í ïðè çàêðåïàõ.

 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 ï³ä³éäóòü
ëþäÿì ç õàð÷îâîþ àëåðã³ºþ,
àäæå â³í ìàº ã³ïîàëåðãåíí³
âëàñòèâîñò³. Òèì, õòî õâîð³º íà
ãåïàòèò, íåäóæèì ³ç æîâ÷íî-
êàì’ÿíîþ õâîðîáîþ é 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 â
ïåð³îä ðåàá³ë³òàö³¿ ï³ñëÿ â³ðóñ-
íîãî ãåïàòèòó À, áî ô³ç³îëîã³-
÷íî àêòèâí³ ðå÷îâèíè ì’ÿêó-
øà ïðèñêîðþþòü â³äíîâëåí-
íÿ àíòèòîêñè÷íèõ ôóíêö³é
ïå÷³íêè.

À îò äëÿ ë³êóâàííÿ íèðîê
êðàùå 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 òàêîæ
çàñïîê³éëèâ³ âëàñòèâîñò³, ïîë-
³ïøóº ñîí.

Ñòðàâè ç ãàðáóçà º ãàðíèì
çàñîáîì äëÿ âèâåäåííÿ íàä-
ëèøêó ð³äèíè ç îðãàí³çìó,

òîìó ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè
¿õ âïðîäîâæ 3-4 ì³ñÿö³â ó
ñèðîìó âèãëÿä³ äî 0,5 êã, à ó
âàðåíîìó òà ïå÷åíîìó – äî
1,5-2 êã ùîäíÿ.
ÃÀÐÁÓÇÎÂÅ ÍÀÑ²ÍÍß
ÄÎÏÎÌÎÆÅ
ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÃËÈÑÒ²Â

Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ ãàðáó-
çîâå íàñ³ííÿ çäàâíà âèêîðèñ-
òîâóâàëè ÿê çàñ³á ïðîòè ãëèñò³â.
Âíóòðiøíüî – î÷èùåíå ñèðå
íàñiííÿ ãàðáóçà ³ç ñiðî-çåëåíîþ
øêiðî÷êîþ çàñòîñîâóþòü äëÿ
äåãåëüìiíòèçàöi¿ òà ïðîôiëàê-
òèêè 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 4 ãîäèíè ïiñëÿ
âæèâàííÿ îñòàííüî¿ ïîðöi¿
ïðèéìàþòü ïðîíîñíå, à ÷åðåç
30 õâ. îáîâ’ÿçêîâî ñòàâëÿòü
êëiçìó. Íàñ³ííÿì ãàðáóçà ë³êó-
þòü ³ ïðîñòàòèò.
Ö²ËÞÙÀ ÎË²ß

Ïîïðè âñ³ ÷óäîä³éí³ âëàñ-
òèâîñò³ ö³º¿ ðîñëèíè òà ïðî-
äóêò³â ç íå¿, º ùå îäèí çàñ³á,

ïðî ÿêèé
íå ìîæå-
ìî íå
çãàäàòè,
– îë³ÿ ç
í à ñ ³ í í ÿ
ãàðáóçà,
àëå òàêà,
ùî îòðè-
ìàíà çà
íèçüêî-
òåìïåðà-
ò ó ð í î þ
òåõíîëî-
ã³ºþ, ïðî

ùî ñâ³ä÷èòü ¿¿ æèâèé çåëå-
íèé ñìàðàãäîâèé êîë³ð ³ ñìàê
íå ñìàæåíèõ íàòóðàëüíèõ
çåðíÿòîê ãàðáóçà. Öå âåëüìè
ä³ºâèé íàòóðàëüíèé ïðîäóêò ³
éîãî ìîæíà ç óñï³õîì âèêî-
ðèñòîâóâàòè ÿê â ë³êóâàíí³, òàê
³ â ïðîô³ëàêòèö³ íåäóã. Â³ä
³íøèõ îë³é âîíà â³äð³çíÿºòüñÿ
òèì, ùî ìàº çíà÷íèé âì³ñò
ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñ-
ëîò (äî 60%) Îìåãà-3 òà
Îìåãà-6 ³ íåçíà÷íó ê³ëüê³ñòü
Îìåãà-9, à òàêîæ ôîñôîë³ï³-
äè, êàðîòèíî¿äè, á³îôëàâî-
íî¿äè, òîêîôåðîëè òà ³íø³. Âñ³
ö³ ðå÷îâèíè º ïîòóæíèìè àí-
òèîêñèäàíòàìè, ÿê³ ï³äñèëþ-
þòü ä³þ îäèí îäíîãî. Êîëè
ëþäèíà âæèâàòèìå öþ îë³þ,
òî çìîæå çàõèñòèòè ñâ ³é

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, àòåðîñêëåðîç,
³øåì³÷íó õâîðîáó ñåðöÿ, ïðè
îáë³òåðóþ÷îìó àðòðèò³, òðîì-
áîôëåá³ò³, âèðàçö³ øëóíêà, ðà-
íàõ, ÿê³ òðèâàëèé ÷àñ íå ãîÿòü-
ñÿ, ôóíêö³îíàëüíèõ ðîçëàäàõ
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, õðîí³÷í³é
âòîì³ òà áàãàòüîõ ³íøèõ íåäó-
ãàõ. Óí³êàëüíèé ñêëàä ö³º¿ îë³¿
ñïðèÿº çìåíøåííþ ïðîë³ôå-
ðàö³¿ êë³òèí. Òîìó âõîäèòü äî
ñêëàäó åë³òíèõ ïðåïàðàò³â äëÿ
ë³êóâàííÿ ïðîñòàòè, ÿê-îò «Ïðî-
ñòàâ³ò», «Ïåïîíåí» òà ³íø³. Øè-
ðîêî çàñòîñîâóþòü îë³þ ãàðáó-
çà â ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü ñå-
÷îâèä³ëüíî¿ ñèñòåìè, íèðîê,
æîâ÷íîãî ì³õóðà, øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó.
ÌÀÑÊÈ ÊÐÀÑÈ

Ìàñêà äëÿ ñóõî¿ øê³ðè
2 ñòîëîâèõ ëîæêè êàøêè ç

âàðåíîãî ãàðáóçà çì³øóþòü ç
1 ÷. ë. ãàðáóçîâî¿ îë³¿, íàíîñÿòü
íà 15 õâ. íà îáëè÷÷ÿ, çí³ìàþòü
âàòíèì òàìïîíîì, 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 â öþ
ìàñó íà 10-15 õâèëèí. Ïîò³ì
çìèòè ìàñêó ÷èñòîþ âîäîþ,
ðóêè ïðîìîêíóòè ñåðâåòêîþ.
Òàêà ìàñêà äîïîìîæå, ÿêùî
íàâ³òü øê³ðà ðóê ïîòð³ñêàëàñÿ.

ÃÎÐ²ÕÈ – ÏËÎÄÈ ÙÅÄÐÎ¯
ÎÑÅÍ². ÒÐ²ÑÊÀÞÒÜÑß,

ÏÀÄÀÞ×È ÍÀ ÇÅÌËÞ,
ËÞÄÈ ÇÁÈÐÀÞÒÜ ¯Õ,

ÂÈÑÓØÓÞÒÜ ² ÌÀÞÒÜ
ÍÀ Ö²ËÓ ÇÈÌÓ Â²ÒÀÌ²Í-

ÍÈÉ ÕÀÐ×.
Àëå íå ëèøå ñìàêîâèìè

ÿêîñòÿìè ö³ííèé âîëîñüêèé
ãîð³õ, àëå é ñâî¿ìè ë³êóâàëü-
íèìè âëàñòèâîñòÿìè. Àäæå â
ÿäðàõ ì³ñòèòüñÿ äî 20% á³ëêà
ç óñ³ìà íåçàì³ííèìè àì³íî-
êèñëîòàìè. Êð³ì òîãî, â³òàì³-
íè Å òà F, Ñ, Ð, òîêîôåðîëè,
áàãàòèé ì³íåðàëüíèé êîìï-
ëåêñ, çîêðåìà çàë³çî, êîáàëüò,
ôîñôîð, ôòîð, ì³äü. Ç îãëÿäó
íà öå ãîð³õè ìàþòü íå ëèøå
íåàáèÿêó õàð÷îâó, à é ë³êó-
âàëüíó ö³íí³ñòü: ãàðòóþòü çà-
õèñí³ ñèëè îðãàí³çìó, ñòèìó-
ëþþòü ä³ÿëüí³ñòü ãîëîâíîãî
ìîçêó, àêòèâ³çóþòü ì’ÿçîâèé
àïàðàò, ñëóãóþòü çàõèñòîì â³ä
çàñòóä, ðàêó, òðîìáîôëåá³òó,
àòåðîñêëåðîçó, õâîðîá òðàâ-
íîãî òðàêòó, ñòàð³ííÿ òîùî.
ßêùî ïîð³âíÿòè ê³ëîãðàì ãî-
ð³õà ç ³íøèìè ïðîäóêòàìè, òî
âèÿâèòüñÿ, ùî çà ïîæèâí³ñòþ
â³í ð³âíîçíà÷íèé ê³ëîãðàìó

ì’ÿñà, ðèáè, ë³òðó ìîëîêà,
ê³ëîãðàìó õë³áà, êàðòîïë³ òà
ãðóø ðàçîì óçÿòèõ. ßäðî ãîð-
³õà çà êàëîð³éí³ñòþ ïîæèâí³-
øå â³ä ïøåíè÷íîãî õë³áà
âòðè÷³, êàðòîïë³ – â ñ³ì, ìî-
ëîêà – â îäèíàäöÿòü, à â³ä

ïëîä³â ð³çíèõ ñàäîâèõ êóëü-
òóð – ìàéæå â ï’ÿòíàäöÿòü
ðàç³â. Îòîæ ùîðàíêó äàâàéòå
ä³òÿì 1 ëîæêó âîëîñüêèõ
ãîð³õ³â ç ìåäîì ÿê ïðîòèâ³ðóñ-
íèé çàñ³á. Ó òàêîìó ïîºäíàíí³
êîðèñòü ãîð³õ³â çðîñòàº áàãà-
òîðàçîâî, é öÿ ñóì³ø ïîì³÷íà
â ðàç³ çàë³çîäåô³öèòíî¿ àíåì³¿,
ï³äâèùóþ÷è ð³âåíü ãåìîãëî-
á³íó ïðèðîäíèì øëÿõîì. Áà-
áóñÿì æå é ä³äóñÿì êîðèñíà
â³ä ãîëîâíîãî áîëþ, ñêëåðî-

çó, áåçñîííÿ é ã³ïåðòîí³¿. Íîð-
ìà äëÿ ìàéáóòí³õ ìàì – òðè
ãîð³õè, ÿê³ ïîçèòèâíî âïëèâà-
þòü íà ïîâíîö³ííèé ðîçâèòîê
ïëîäà. Â ïåð³îä ãîäóâàííÿ
äîñòàòíüî äâîõ ãîð³õ³â, àáè
ìîëîêî ñòàëî æèðíèì, ïî-
æèâíèì ³ ñîëîäêèì.

Ë³òí³ì ëþäÿì ðåãóëÿðíå
âæèâàííÿ ãîð³õ³â ïîë³ïøèòü

ïàì’ÿòü ³ íîðìàë³çóº
ðîáîòó êèøê³âíèêà. ²
íå âàðòî áîÿòèñÿ âå-
ëèêîãî â³äñîòêà æè-
ðó, áî íàÿâí³ñòü æèð-
íèõ ïîë³íåíàñè÷åíèõ
êèñëîò (Îìåãà-3 é
Îìåãà-6) çíèæóº ê³ëü-
ê³ñòü æèð³â ó êðîâ³.
Òîìó ãîð³õè ðåêî-
ìåíäîâàíî òàêîæ
õâîðèì íà àòåðîñê-

ëåðîç, ã³ïåðòîí³þ òà ³íø³ ñåð-
öåâî-ñóäèíí³ íåäóãè.

ÊÎÐÈÑÍ² ÃÎÐ²ÕÎÂ²
ÐÅÖÅÏÒÈ

Äëÿ î÷èùåííÿ ñóäèí: çì³øà-
òè âîëîñüê³ ãîð³õè, ïîäð³áíåí³
ðàçîì ç ðîäçèíêàìè é ìå-
äîì ó ð³âíèõ ïðîïîðö³ÿõ (ïî
200 ã), ³ç ñîêîì ïîëîâèíêè
ëèìîíà. Âæèâàòè òðè÷³ íà
äåíü ïî 1 ñò. ë. çà 20 õâ. äî
¿äè.

Çà àòåðîñêëåðîçó: 10 ïëîä³â

âîëîñüêèõ ãîð³õ³â çì³øàòè ç
òðüîìà çóá÷èêàìè ðîçòåðòî-
ãî ÷àñíèêó, äîäàòè 1 ñò. ë. ñî-
íÿøíèêîâî¿ îë³¿, ìîæíà íà-
ìàùóâàòè íà õë³á.

Çà áóäü-ÿêèõ ïàòîëîã³é ùè-
òîïîä³áíî¿ çàëîçè (ãîð³õè
ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü éîäó)
äëÿ ë³êóâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü
íàñòîÿíêó ïåðåãîðîäîê ç øå-
ñòè ãîð³õ³â, ÿê³ íàñòîþþòü â 0,5
ë ãîð³ëêè â òåìíîìó ì³ñö³ äâà
òèæí³. Ïîò³ì íàñòîÿíêó ïðî-
ö³äæóþòü ³ ï’þòü ïî 1 ñò. ë.
äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü äî ¿äè.
Ùîá âèçíà÷èòè íåñòà÷ó éîäó
â îðãàí³çì³, ïîòð³áíî íà í³÷
çðîáèòè íèì ê³ëüêà ñìóæîê
íà ïëå÷³. ßêùî äî ðàíêó âîíè
çíèêíóòü – éîäó âàì íå âèñ-
òà÷àº.

Óâàãà! Ïðîòèïîêàçàíî âæè-
âàòè ãîð³õè ëþäÿì ç àëåðã³ºþ
íà ãîð³õè òà á³ëîê, íåñòðàâí³-
ñòþ øëóíêà é êèøêîâèìè
ðîçëàäàìè, ï³äâèùåíèì
çñ³äàííÿì êðîâ³. Çóáè ïî-
òð³áíî â³äðàçó ÷èñòèòè çóáíîþ
ïàñòîþ, ùîá íå ðóéíóâàòè
åìàëü.
ÑÌÀ×Í² ÍÀ¯ÄÊÈ Ç
ÃÎÐ²ÕÎÌ

Ñàëàò ç ìîðêâè
2 ìîðêâèíè íàòåðòè íà

òåðòö³ ç âåëèêèìè â³÷êàìè, 2

ÿáëóê íàð³çàòè áðóñî÷êàìè,
âñå çì³øàòè ç ìåäîì (1 ñò.
ë.), ëèìîííîþ öåäðîþ òà ñî-
êîì ïîëîâèíè ëèìîíà, âèê-
ëàñòè ó ñàëàòíèöþ òà ïîñè-
ïàòè ï³äñìàæåíèìè ÿäðàìè
ãîð³õ³â (2-3 ñò. ë.).

Ñàëàò çèìîâèé
Äî íàòåðòî¿ íà òåðòö³ ç ãðó-

áèìè â³÷êàìè ìîðêâèíè äî-
äàòè 3 ñò. ë. êâàøåíî¿ êàïóñ-
òè, 1 ñò. ë. ðîçñîëó êàïóñòè,
1 ñò. ë. òåðòî¿ ðåäüêè, ïî 2 ñò.
ë. îë³¿ òà æóðàâëèííîãî ñîêó,
ïîäð³áíåí³ ÿäðà 5 ãîð³õ³â.

Ñàëàò ³ç áóðÿê³â ç ÷îð-
íîñëèâîì

Ïå÷åí³ ÷è çâàðåí³ íà ïàð³
áóðÿêè (500 ã) íàòåðòè íà
òåðòö³ ç âåëèêèìè â³÷êàìè òà
ñêðîïèòè îöòîì. Äîäàòè ïî-
ñ³÷åíèé ïîïåðåäíüî çàïàðå-
íèé ÷îðíîñëèâ (140 ã) ³ ïîä-
ð³áíåí³ ï³äñìàæåí³ ãîð³õè (8
øò.). Çàïðàâèòè îë³ºþ, ñ³ëëþ,
öóêðîì.

Ãàðáóçè ç ãîð³õàìè
Íàð³çàí³ êóáèêàìè ãàðáóçè

(1 êã) çëåãêà ï³äñìàæèòè â îë³¿
(50 ìë), íàêðèâøè, äîâåñòè
äî ì’ÿêîñò³, îõîëîäèòè. Ïîäà-
þ÷è, ïîëèòè ï³äëèâîþ: ÿäðà
âîëîñüêèõ ãîð³õ³â (175 ã) ïî-
òîâêòè òà ðîçòåðòè ç ñ³ëëþ,
äîäàòè îöåò (3 ñò. ë.), òîâ÷å-
íèé ÷àñíèê (2 çóáêè), ïðÿíîù³.

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÃÎÐ²ÕÎÂÀ ÏÎÐÀ
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Ïàö³ºíò íà ïðèéîì³:
Ïàö³ºíò: Ë³êàðþ, ó ìåíå ïðî-

âàëè â ïàì’ÿò³.
Ë³êàð: Äàâíî?
Ïàö³ºíò: Ùî äàâíî?
Ë³êàð: Ïðîâàëè!
Ïàö³ºíò: ßê³ ïðîâàëè?

– ßêùî êèíåòå ïàëèòè òà
ïèòè, äîæèâåòå äî â³ñ³ìäå-
ñÿòè ðîê³â.

   .............................................................................² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

– Å, ë³êàðþ, âæå ï³çíî! Ìåí³
æ â³ñ³ìäåñÿò òðè!

– Ìåí³ äóæå íå ïîäîáàºòü-
ñÿ âàø êàøåëü.

– Íå ìîæó í³÷îãî âä³ÿòè,
ë³êàðþ, ³íøîãî íå ìàþ.

– À òåïåð, õâîðèé, ç³ãí³òü
êîë³íî.

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

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

Çàçäð³ñòü
Áóëî ç’ÿñîâàíî, ùî â çàçä-

ð³ñíèê³â âèùå ðèçèê âèíèê-
íåííÿ ³íôàðêòó â 2,5 ðàçè, í³æ
ó ëþäåé, ÿê³ ðàä³ ÷óæèì óñï³-
õàì. Â÷åíèé íàçâàâ çàçäð³ñòü
îòðóòîþ äëÿ ëþäñüêîãî ñåð-
öÿ.

Ðåâí³ñòü
Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëî, ùî

ðåâíîù³ ïðèçâîäÿòü äî ïîðó-
øåííÿ ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñó
îðãàí³çìó é íàñàìïåðåä
çìåíøóºòüñÿ âèðîáëåííÿ ñòà-
òåâèõ ãîðìîí³â, çîêðåìà òåñ-
òîñòåðîíó, ùî º ïðè÷èíîþ

ðîçâèòêó ÷îëîâ³÷î¿ ³ìïîòåíö³¿.
Ïî÷óòòÿ ðåâíîù³â ïðèòàìàí-
íå äð³á’ÿçêîâèì ëþäÿì.

Æàä³áí³ñòü
Ó æàä³áíèõ ëþäåé ÷àñòî

âèíèêàþòü ïðîáëåìè ç òðàâ-
ëåííÿì, ìîæå âèíèêíóòè áó-
ë³ì³ÿ àáî àíîðåêñ³ÿ. Ïî÷óòòÿ
æàä³áíîñò³ ÷àñòî ìåæóº ç íå-
äîðå÷íèì ìàðíîòðàòñòâîì.

Ñàìîêàòóâàííÿ
ßê áóëî ïîêàçàíî, ïî÷óòòÿ

ïðîâèíè äî ñåáå ï³äâèùóº
éìîâ³ðí³ñòü ðîçâèòêó îíêîëî-
ã³÷íèõ ïðîöåñ³â. Ëþäè, ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ ñàìîêàòóâàííÿì, ñà-

ìî¿äñòâîì ÷àñò³øå õâîð³þòü
íà çàñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ,
á³ëüøå ñõèëüí³ äî ³íôåêö³é òà
ñïðèéìàþòü öå ÿê íàëåæíå.
Â÷åí³ æ ñòâåðäæóþòü, ùî çäî-
ðîâ’ÿ íà 80 â³äñîòê³â çàëå-
æèòü â³ä ïñèõîëîã³÷íîãî ñòà-
íó ëþäèíè.

Æàë³ñòü äî ñåáå
Æàë³ñòü äî ñåáå ïðèçâîäèòü

äî âèíèêíåííÿ ïðîáëåì ç
ïå÷³íêîþ, çá³ëüøóºòüñÿ âèðîá-
ëåííÿ àöåòèëõîë³íó – ãîðìî-
íó ñëàáêîñò³, çíèæóºòüñÿ âì³ñò
öóêðó â êðîâ³, âèíèêàþòü ïðî-
áëåìè ç ïðèéîìîì ¿æ³.

ØÊ²ÄËÈÂ² ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß ÅÌÎÖ²¯

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

ÐÀÊÓÐÑ

– Â ÿêèé á³ê, ë³êàðþ?

Ë³êàð ï³ñëÿ îïåðàö³¿ çàïèòóº
õâîðîãî ïðî éîãî ñàìîïî÷óòòÿ.

Õâîðèé:
– Íàðàç³ âñå í³áè ãàðàçä,

à îñü äî îïåðàö³¿ áóëî òàêå
â³ä÷óòòÿ, ìîâ áè õòîñü ñîêè-
ðîþ ïî ãîëîâ³ âäàðèâ.

– Ïðîøó âèáà÷èòè – ó íàñ
õëîðîôîðì çàê³í÷èâñÿ.

ÏÐÈÂ²ÒÀÍÍß
Ìíîãàÿ ë³òà áàòüêîâ³,

Ìíîãàÿ ë³òà.
Õàé âèøèâàíêà,

Ñåðöåì ç³ãð³òà,
Âàñ îáåðåãîì õðàíèòü

Íà ìíîãàÿ ë³òà.

Ìíîãàÿ ë³òà áàòüêîâ³,
Ìíîãàÿ ë³òà.

Õàé ð³äíà çåìëÿ,
Ä³äà ðóêàìè ñïîâèòà,
Âàñ âáåðåæå â³ä á³äè

Íà ìíîãàÿ ë³òà.

Ìíîãàÿ ë³òà áàòüêîâ³,
Ìíîãàÿ ë³òà.

Õàé íàøà ëþáîâ,
Í³æí³ñòþ âíóê³â ç³ãð³òà,

Âàñ çàõèñòèòü â³ä ïå÷àë³
Íà ìíîãàÿ ë³òà.

ÎÑ²ÍÍ²É
ÌÀÐÀÔÎÍ

ß á³æó äî òåáå
Ç âåñíÿíèìè êâ³òàìè,

ß á³æó äî òåáå
Ç äîáðèìè ñëîâàìè.

Ðîçáèâàþñü äî õîëîäó
² ïàäàþ ìîâ÷êè,

Ïðèêðèâàþ÷è ñåðöå
ðóêàìè,

ß ³äó äî òåáå –
Ç íåñì³ëèâèì óñì³õîì.

ß ³äó äî òåáå,
ßê äî äîë³.

Ðîçáèâàþñü äî õîëîäó
² âñòàþ øâèäêî,

Ùîá í³õòî íå áà÷èâ áîëþ.

ß ñòîþ é ÷åêàþ –

Ìîæå, ñîíöå âèãëÿíå.
ß ñòîþ é ÷åêàþ

Ñâîãî ùàñòÿ çíîâ.
Ìîæå, çíèêíå õîëîä

Ó î÷àõ æàäàíèõ
² ïîâåðíåòüñÿ ëþáîâ.

Îäâåðíóñÿ é ï³äó,
Ñâ³ò òàêèé âåëèêèé.

Îäâåðíóñÿ é ï³äó,
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