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ÀÍÎÍÑ ÂÄß×Í²ÑÒÜ

Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² ÃÀÐÍ²
ÔÀÕ²ÂÖ² É ÂÎÍÈ
ÎÁÎÂ’ßÇÊÎÂÎ
ÄÎÏÎÌÎÆÓÒÜ

ÌÀÐ²ß ÁÀÖÌÀÍ: «ÏÎÇÈÒÈÂÍÈÉ
ÍÀÑÒÐ²É – ÊËÞ× ÄÎ ÂÈÄÓÆÀÍÍß»

Ìàð³ÿ ÁÀÖÌÀÍ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Ó ìåíå áóëà êèëà ïîïåðåêîâî-
ãî â³ää³ëó õðåáòà. Ð³ê òàìóâàëà á³ëü
ð³çíèìè çíåáîëþâàëüíèìè òà ïðî-
òèçàïàëüíèìè ïðåïàðàòàìè. Àëå
ïîêðàùåííÿ íå áóëî. Íàïåðåäîäí³
íîâîð³÷íî-ð³çäâÿíèõ ñâÿò ì³é ñòàí
çíà÷íî ïîã³ðøèâñÿ. Íà îäíó íîãó
ÿ, ïî ñóò³, ñòàòè íå ìîãëà, ï³øëî
çàïàëåííÿ ñ³äíè÷íîãî íåðâà é
ìåíå «ïåðåêðèâèëî». ×îãî ëèøå
òîä³ íå ðîáèëà: êðàïåëüíèö³,
³í’ºêö³¿, àëå í³÷îãî íå äîïîìàãàëî.
Çíàéîì³ ïîðàäèëè çâåðíóòèñÿ çà
äîïîìîãîþ äî ë³êàðÿ Ñåðã³ÿ Ãàð³-
ÿíà. Ìåíå íå çóïèíèëî òå, ùî òðå-
áà ¿õàòè äî Òåðíîïîëÿ (ñàìà ÿ ç
Ëüâ³âñüêî¿ îáëàñò³). Á³ëü òàê äîø-
êóëÿâ, ùî áóëà ëàäíà íà âñå. Òóò
ìåíå äóæå òåïëî ïðèéíÿëè.

Â³äâåðòî êàæó÷è, âðàæåíà âèñî-
êèì ð³âíåì íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äî-
ïîìîãè ó â³ää³ëåíí³. Ë³êàð³ äóæå
ïðèâ³òí³. ß ïðîéøëà âñ³ íåîáõ³äí³
îáñòåæåííÿ, ìåí³ ïðèçíà÷èëè äåíü
îïåðàö³¿. Äóæå õâèëþâàëàñÿ, àëå
ðîçóì³ëà, ùî öå ì³é îñòàíí³é øàíñ
âèäóæàòè. Òåïåð ìîæó õîäèòè é
ö³ëó í³÷ ñïàëà, íå ïðîêèäàþ÷èñü. Ðà-
í³øå ïðî òàêå ëèøå ìð³ÿëà. ß ìîæó
ð³âíî ñòîÿòè òà ð³âíî õîäèòè, öå
ìåíå íàéá³ëüøå ò³øèòü. Ðàäæó âñ³ì,
õòî ç³øòîâõíóâñÿ ç òàêîþ õâîðî-
áîþ, ÿê ó ìåíå, íå çâîë³êàòè òà íå
òåðï³òè á³ëü. Â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ ãàðí³ ôàõ³âö³ é âîíè îáî-
â’ÿçêîâî äîïîìîæóòü! Óñ³ì áàæàþ
çäîðîâ’ÿ, âîíî – íàéö³íí³øå. Âå-
ëèêà ïîäÿêà çàâ³äóâà÷ó îðòîïåäè÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ Ñåðã³þ Ãàð³ÿíó òà
âñüîìó ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëó.

Íàòàë³ÿ ÒÅÐ×ÎÂØÈÍ,
ì. Çîëî÷³â Ëüâ³âñüêî¿
îáëàñò³

ÇÄÎÐÎÂ² Î×² –
ÍÅÎÖ²ÍÅÍÍÈÉ ÑÊÀÐÁ
ËÞÄÈÍÈ

Äîâîë³ ÷àñòî òðè-
âàëà ðîáîòà çà
êîìï’þòåðîì ïðî-
âîêóº íåáåçïå÷íèé
òà ïîøèðåíèé
ñèíäðîì âòîìè
î÷åé – àñòåíîï³þ.
ßê â÷àñíî ðîçï³çíàòè íåäóãó òà
íå äîïóñòèòè ¿¿ ïîøèðåííÿ,
çàïèòóâàëè ìàã³ñòðà ç îôòàëü-
ìîëîã³¿, êàíäèäàòà ìåäè÷íèõ
íàóê Òåðíîï³ëüñüêîãî íàö³î-
íàëüíîãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñè-
òåòó ³ìåí³ ²âàíà Ãîðáà÷åâñüêî-
ãî Íàòàë³þ Âîëîòîâñüêó.

ÍÀÒÀË²ß ÃÀÑÀÉ:
«ÂÀÆËÈÂÎ
ÇÁÓÄÓÂÀÒÈ ÍÎÂÓ
ÌÎÄÅËÜ ÐÎÇÂÈÒÊÓ
ÌÅÄÑÅÑÒÐÈÍÑÒÂÀ, ÇÀ
ßÊÎ¯ ÇÐÎÑÒÓÒÜ ÍÅ ËÈØÅ
ÇÀÐÏËÀÒÈ ÌÅÄÑÅÑÒÅÐ ²
ÌÅÄÁÐÀÒ²Â, À É ̄ ÕÍß
ÐÎËÜ»

2020-èé áóëî ïðî-
ãîëîøåíî ðîêîì ìåä-
ñåñòðèíñòâà. ×è âèï-
ðàâäàâ â³í î÷³êóâàííÿ,
à òàêîæ ïðî àêòóàëüí³
âèêëèêè òà ïðîáëåìè

ãîâîðèìî ç ãîëîâíîþ ìåäè÷íîþ
ñåñòðîþ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
Íàòàë³ºþ Ãàñàé.

Â²ÊÒÎÐ²ß
ÄÌÈÒÐÀØ: «ÍÅ ÂÀÐÒÎ
ÎÁÈÐÀÒÈ ÖÅÉ ÔÀÕ, ßÊÙÎ
ÍÅ ËÞÁÈØ ËÞÄÅÉ»

Ïóëüìîíîëî-
ã³÷íå â³ää³ëåííÿ
óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ îäíå ç
ïåðøèõ ïî÷àëî
ïðèéìàòè õâî-
ðèõ íà COVID-
19. Òóò çâèêëè

äî ïàö³ºíò³â, ÿê³ ìàþòü ð³çí³
çàõâîðþâàííÿ ëåãåíü, öå ¿õíÿ
ñïåö³àë³çàö³ÿ. Ñüîãîäí³ ñï³ë-
êóºìîñÿ ³ç ìåäñåñòðîþ öüîãî
â³ää³ëåííÿ Â³êòîð³ºþ Äìèò-
ðàø.

ÍÀÄ²ß ÊÎÂÁÀÑÀ:
«ÏÐÀÖÞÞ Â
×ÓÄÎÂÎÌÓ ÊÎËÅÊÒÈÂ², À
ÏÎÐÓ× – ÊÂÀË²Ô²ÊÎÂÀÍ²
ÑÒÀÐØ² ÊÎËÅÃÈ»

Ï ³äðîçä ³ ë
³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿ êàðä³-
îëîã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ º ì³ñ-
öåì ðîáîòè
ë³êàðêè-êàðä³îëîãèí³ Íàä³¿
Êîâáàñè. Ç ðîçìà¿òòÿ ë³êàðñü-
êèõ ñïåö³àëüíîñòåé âîíà îáðàëà
ñàìå öåé ôàõ, ³ ñàìå öå â³ää³ëåí-
íÿ, äå êîæåí ð³ê éäå çà äâà.

ÎÂÎ×² ÒÀ ÔÐÓÊÒÈ
ÏÐÎÒÈ ÇÀÑÒÓÄ ²
Â²ÐÓÑÍÈÕ ²ÍÔÅÊÖ²É

Ùîá çì³öíè-
òè âëàñíå çäî-
ðîâ’ÿ é åôåê-
òèâíî ïðîòèñ-
òîÿòè íåäóãàì,
äóæå âàæëèâî çáàãà÷óâàòè
îðãàí³çì êîðèñíèìè äëÿ íüîãî
ðå÷îâèíàìè. ² íàéêðàùå ç öèì
âïîðàþòüñÿ íå øòó÷í³ â³òàì³íè,
à ò³, ùî ì³ñòÿòüñÿ â íàòóðàëü-
íèõ ñïîëóêàõ â îâî÷àõ, ôðóê-
òàõ òà ÿãîäàõ. Òîìó òàê âàæëè-
âî, ùîá óñå öå áàãàòñòâî ñàìå
ö³º¿ ïîðè áóëî íà ñòîë³ êîæíî-
ãî óêðà¿íöÿ.
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Â²ÑÒ²

Â³äåîáðîíõîñêîï Pentax
ïðèçíà÷åíèé äëÿ îã-
ëÿäó çàõâîðþâàíü

ãëîòêè, ãîðòàí³, òðàõå¿ òà áðîí-
õ³â.

Çà ñëîâàìè ë³êàðÿ-åíäîñêî-
ï³ñòà Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³, êàíäèäàòà

ÄÎ ÍÀØÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ÇÂÅÐ-
ÍÓÂÑß 38-Ð²×ÍÈÉ ×Î-

ËÎÂ²Ê Ç ÒÀÊÈÌÈ ÑÈÌÏ-
ÒÎÌÀÌÈ: ÏÅ×²ß, Â²ÄÐÈÆ-
ÊÀ, ÍÓÄÎÒÀ, ÁËÞÂÀÍÍß.
Ï²ÑËß ÏÐÎÂÅÄÅÍÍß ÅÇÎ-
ÔÀÃÎÃÀÑÒÐÎÄÓÎÄÅÍÎÑ-

ÊÎÏ²¯ ÒÀ ÐÅÍÒÃÅÍÓ
ØËÓÍÊÀ Ç ÊÎÍÒÐÀÑÒÓ-

ÂÀÍÍßÌ ÑÓËÜÔÀÒÎÌ
ÁÀÐ²Þ Â ÍÜÎÃÎ Ï²ÄÒÂÅÐ-
ÄÈËÈ Ä²ÀÔÐÀÃÌÀËÜÍÓ

ÃÐÈÆÓ, ßÊÀ ÏÎÒÐÅÁÓÂÀ-
ËÀ Õ²ÐÓÐÃ²×ÍÎÃÎ ÂÒÐÓ-

×ÀÍÍß.
Îïåðàö³þ ïðîâåëè â õ³ðóð-

ã³÷íîìó â³ää³ëåíí³ ¹2 çàâ³äó-
âà÷ öüîãî ìåäï³äðîçä³ëó
Ñåðã³é Äóöü ³ ë³êàð-õ³ðóðã
Â³êòîð Ìåëüíè÷óê.

Çà ñëîâàìè Ñåðã³ÿ Äóöÿ,
êîëèñü òàê³ îïåðàö³¿ ðîáèëè
ðîçð³çîì, òåïåð æå – ëàïà-
ðîñêîï³÷íî. Â ë³êàðí³ òàêó
ïðàêòèêó çàñòîñîâóþòü óæå
äàâíî, òàêà îïåðàö³ÿ º ìåíø
òðàâìàòè÷íîþ òà ñïðèÿº
øâèäøîìó â³äíîâëåííþ ïà-
ö³ºíòà.

ßê, âëàñíå, ïðîâîäÿòü ëà-
ïàðîñêîï³÷íó îïåðàö³þ? Çà

Íèí³ áàðîòåðàï³þ ðîç
ãëÿäàþòü ÿê ìåòîä
ðåàá³ë³òàö³¿ äëÿ òèõ,

õòî ïåðåõâîð³â íà COVID-19,
àëå äîñ³ â³ä÷óâàº íåãàòèâí³
íàñë³äêè – çàäèøêó, âòîìó,
ï³äâèùåíå ñåðöåáèòòÿ…

Áàðîòåðàï³þ ïðîâîäÿòü ó
â³ää³ëåíí³ ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñè-
ãåíàö³¿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Âîíà äîçâîëÿº:
* ïîêðàùèòè ïðîíèêíåííÿ

êèñíþ ç ëåãåí³â ó êðîâîíîñí³
ñóäèíè;

* äîìîãòèñÿ 100 â³äñîòê³â
íàñè÷åííÿ ãåìîãëîá³íó êèñ-
íåì;

* ð³çêî çá³ëüøèòè ê³ëüê³ñòü
êèñíþ, ðîç÷èíåíîãî â ïëàçì³
êðîâ³ òà ³íøèõ ð³äêèõ ñåðåäî-
âèùàõ îðãàí³çìó;

* ë³êóº êèñíåì áóäü-ÿêó
ã³ïîêñ³þ, ñòèìóëþº çàõèñí³
ñèëè îðãàí³çìó.

«Ìåòîä ë³êóâàííÿ êèñíåì ï³ä
òèñêîì óñï³øíî çàñòîñîâóþòü
ïðè îòðóºíí³ ÷àäíèì ãàçîì,
àíàåðîáí³é ³íôåêö³¿, ïîâ³òðÿí³é
åìáîë³¿, äåêîìïðåñ³éí³é õâî-
ðîá³, êðàøñèíäðîì³, îï³êàõ òà

25-Ð²×ÍÀ ÏÀÖ²ªÍÒÊÀ Ç²
ÑÊÀÐÃÀÌÈ ÍÀ ÁÎË²

ÂÍÈÇÓ ÆÈÂÎÒÀ, «ÌÀ-
ÆÓ×²» ÂÈÄ²ËÅÍÍß ÊÎ-

ÐÈ×ÍÅÂÎÃÎ ÊÎËÜÎÐÓ ÄÎ
ÒÀ Ï²ÑËß ÌÅÍÑÒÐÓÀÖ²¯,

ÏÅÐ²ÎÄÈ×ÍÎ Â ÑÅÐÅÄÈÍ²
ÌÅÍÑÒÐÓÀËÜÍÎÃÎ ÖÈÊ-
ËÓ, ÐßÑÍ² ÌÅÍÑÒÐÓÀÖ²¯,

ÁÎË² Ï²Ä ×ÀÑ ÑÒÀÒÅÂÎÃÎ
ÀÊÒÓ ÇÂÅÐÍÓËÀÑß Ó

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß Õ²ÐÓÐÃ²¯ ¹2
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ².
«Ö³ ñèìïòîìè òóðáóâàëè ¿¿

ïðîòÿãîì ê³ëüêîõ ðîê³â. Çà äî-
ïîìîãîþ óëüòðàçâóêîâîãî
äîñë³äæåííÿ â íå¿ âèÿâèëè
ê³ñòè ç äð³áíîäèñïåðñíèì
âì³ñòîì, ÿê³ ñÿãàëè ðîçì³ð³â
ë³âîðó÷ – 7 ñì, ïðàâîðó÷ –
6 ñì, – ðîçïîâ³äàº ë³êàðêà-
ã³íåêîëîãèíÿ Ë³ë³ÿ Êðàñíÿíñü-
êà. – Ïàö³ºíòö³ ðåêîìåíäî-
âàíî îïåðàòèâíå âòðó÷àííÿ ó
âèãëÿä³ ëàïàðîñêîï³÷íî¿ äâî-

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà ²ðèíà ÊÎØ²ËÜ

Â³êòîð ÎÑÒÀÏ×ÅÍÊÎ, çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáà-
ðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿

îáìîðîæåííÿõ, ïðîáëåìíèõ
ðàíàõ, âòðàò³ êðîâ³, àíåì³ÿõ, –
ðîçïîâ³äàº çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåí-
íÿ ã³ïåðáàðè÷íî¿ îêñèãåíàö³¿

Â³êòîð Îñòàï÷åíêî. – Áàðîòå-
ðàï³ÿ º åëåìåíòîì êîìïëåêñ-
íî¿ òåðàï³¿ ïðè ñåðöåâî-ñó-
äèíí³é ïàòîëîã³¿, ïàòîëîã³¿ ãî-
ëîâíîãî òà ñïèííîãî ìîçêó,
î÷åé, ËÎÐ-îðãàí³â, åíäîêðè-
íîëîã³÷íèõ ³ çàõâîðþâàííÿõ

Ë²ÊÀÐÍß ÎÒÐÈÌÀËÀ ÍÀÄÒÎ×ÍÈÉ
Â²ÄÅÎÁÐÎÍÕÎÑÊÎÏ ÄËß Ä²ÀÃÍÎÑÒÈÊÈ
ÒÀ ÅÍÄÎÑÊÎÏ²×ÍÈÕ ÌÀÍ²ÏÓËßÖ²É

ìåäè÷íèõ íàóê Þð³ÿ Áóòíèöü-
êîãî, îñîáëèâ³ñòü öüîãî àïà-
ðàòà â òîìó, ùî â³í ô³êñóº òà
âèâîäèòü ÿê³ñíå çîáðàæåííÿ
íà åêðàí, ìàº øèðîêèé ³íñòðó-
ìåíòàëüíèé êàíàë, ùî äîç-
âîëÿº âèêîíóâàòè îïåðàö³éí³
ìàí³ïóëÿö³¿.

«Öåé àïàðàò ïðèçíà÷åíèé
äëÿ õâîðèõ, ÿê³ ïåðåáóâàþòü
íà ë³êóâàíí³ ó ïóëüìîëîã³÷íî-
ìó òà òîðàêàëüíîìó â³ää³ëåí-
íÿõ. Ïîêàçàííÿìè äî áðîíõîñ-
êîï³¿ º ï³äîçðà íà ïóõëèíó àáî
çàïàëåííÿ â áðîíõàõ, êðîâî-
õàðêàííÿ. Çà äîïîìîãîþ
áðîíõîñêîï³¿ ìîæíà âèòÿãóâà-
òè ç áðîíõ³â ñòîðîíí³ ò³ëà, ïðî-
âîäèòè á³îïñ³þ òà ââîäèòè
ë³êàðñüê³ çàñîáè. Íåùîäàâíî
áóâ âèïàäîê (ÿêðàç â äåíü
îòðèìàííÿ áðîíõîñêîïà, –
àâò.), êîëè ó ïàö³ºíòà çàñòðÿã-
ëà ê³ñòî÷êà ãðàíàòà â ïðàâî-
ìó ãîëîâíîìó áðîíñ³. Çàâäÿ-
êè íîâîìó àïàðàòó ìè ç êî-
ëåãàìè îïåðàòèâíî òà ç
ì³í³ìàëüíèì äèñêîìôîðòîì
äëÿ ïàö³ºíòà ¿¿ âèäàëèëè», –
çàçíà÷àº Þð³é Áóòíèöüêèé. ²
íàãîëîøóº: íîâå òà ñó÷àñíå
îáëàäíàííÿ – öå çàâæäè
ïîëåãøåííÿ ðîáîòè ë³êàðÿ é
çàïîðóêà ÿê³ñíî¿ ä³àãíîñòèêè
òà ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â.

äîïîìîãîþ ê³ëüêîõ ïðîêîë³â
îïóñêàþòü øëóíîê â ÷åðåâíó
ïîðîæíèíó øëÿõîì ðîçç’ºä-
íàííÿ çðîùåíü ó ä³ëÿíö³ éîãî
êàðä³àëüíîãî â³ää³ëó òà ñòðà-
âîõîäó. Äàë³ â³äáóâàºòüñÿ ïëà-
ñòèêà ñòðàâîõ³äíîãî îòâîðó
ä³àôðàãìè. ² çàâåðøàëüíèé
åòàï – ôîðìóâàííÿ ìóôòè
øëóíêà (ôóíäîïë³êàö³ÿ çà
Í³ññåíîì).

ßê³ ñèìïòîìè ä³àôðàãìàëü-
íî¿ ãðèæ³? Ïðèêìåòíèìè º
á³ëü çà ãðóäèíîþ àáî â åï³-
ãàñòðàëüí³é ä³ëÿíö³. Â³í ÷àñò³-
øå âèíèêàº â ëåæà÷îìó ïî-
ëîæåíí³, ï³ñëÿ ïðèéîìó ¿æ³ àáî
³íòåíñèâíîãî ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ.

Ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ öüî-
ãî çàõâîðþâàííÿ? Ä³àôðàã-
ìàëüí³ ãðèæ³ º àáî âðîäæåí³,
àáî íàáóò³. Íàáóò³ ÷àñò³øå
ç’ÿâëÿþòüñÿ âíàñë³äîê â³êîâî¿
³íâîëþö³¿ ä³àôðàãìè, ¿¿ îïó-
ùåííÿ â ëþäåé, ÿê³ âåäóòü
ïåðåâàæíî ñèäÿ÷èé ñïîñ³á
æèòòÿ, ï³äâèùåííÿ âíóòð³ø-
íüî÷åðåâíîãî òèñêó ïðè
îæèð³íí³, êàøë³, ïåðå¿äàíí³,
çàêðåïàõ, ìåòåîðèçì³ òà âà-
ã³òíîñò³.

ÏÐÎÂÅËÈ ËÀÏÀÐÎÑÊÎÏ²×ÍÓ
ÏËÀÑÒÈÊÓ ÃÐÈÆ²
ÑÒÐÀÂÎÕ²ÄÍÎÃÎ ÎÒÂÎÐÓ
Ä²ÀÔÐÀÃÌÈ

Ê²ÑÒÈ ßÉÍÈÊ²Â
ÑÏÐÈ×ÈÍßËÈ ÄÈÑÊÎÌÔÎÐÒ
² ÑÏÐÈßËÈ ÍÅÏË²ÄÄÞ

á³÷íî¿ ê³ñòåêòîì³¿. Ëàïàðîñ-
êîï³÷í³ îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ
çàïîá³ ãàþòü âèíèêíåííþ
ñïàéêîâî¿ õâîðîáè. Äîñòóï
äî ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè ïðî-
âîäÿòü çà äîïîìîãîþ òðüîõ
àáî ÷îòèðüîõ ï³âñàíòèìåòðî-
âèõ ðîçð³ç³â (ï³âì³ñÿöåâèé
ðîçð³ç íàä ïóïêîì òà äâà
ðîçð³çè â ïðàâ³é òà ë³â ³é
çäóõâèííèõ ä³ëÿíêàõ).

Çà ñëîâàìè Ë³ë³¿ Îðåñò³âíè,
ïðè ðåâ³ç³¿ îðãàí³â ìàëîãî òàçó
âèÿâèëè çëóêîâèé ïðîöåñ,
ÿêèé º íàñë³äêîì åíäîìåòð³-
îçó, ê³ñòè áóëè çðîùåí³ ç î÷å-
ðåâèíîþ ìàëîãî òàçó òà ÿé-
íèêè – ì³æ ñîáîþ. Ï³ä ÷àñ
îïåðàö³¿ âèäàëèëè ê³ñòè ïðà-
âîãî òà ë³âîãî ÿéíèê³â ³ â³äíî-
âèëè íîðìàëüíó àíàòîì³þ
îðãàí³â ìàëîãî òàçó.

Îïåðàòèâíå âòðó÷àííÿ âè-
êîíóâàëè ë³êàðêà-ã³íåêîëîãè-
íÿ Ë³ë³ÿ Êðàñíÿíñüêà òà çàâ³-
äóâà÷ õ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
¹2 Ñåðã³é Äóöü.

ÎÄÈÍ Ç ÍÀÉÁ²ËÜØ ÅÔÅÊÒÈÂÍÈÕ
ÌÅÒÎÄ²Â ÊÎÌÏËÅÊÑÍÎ¯ ÒÅÐÀÏ²¯ –
ÁÀÐÎÒÅÐÀÏ²ß

ñóãëîá³â, ïåðåëîìàõ ê³ñòîê,
õ³ðóðã³÷íèõ ³íôåêö³ÿõ òîùî.

Êóðñ òåðàï³¿ – 8-10 ñåàíñ³â
òðèâàë³ñòþ 45-60 õâ. Ï³ñëÿ öèõ

ïðîöåäóð äî âàñ ïîâåðíóòü-
ñÿ ñèëè é ïðàöåçäàòí³ñòü.

Çâåðòàéòåñÿ çà êîíñóëüòà-
ö³ºþ ó â³ää³ëåííÿ ã³ïåðáàðè÷-
íî¿ îêñèãåíàö³¿, ùî ðîçì³ùå-
íå íà ïåðøîìó ïîâåðñ³ õ³ðóð-
ã³÷íîãî êîðïóñó.

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²ß

ÎÑÒÀÍÍ² ÄÎÑßÃÍÅÍÍß
ÒÅÕÍ²ÊÈ, ÇÂ²ÑÍÎ, ÏÎËÅÃ-
ØÓÞÒÜ ÆÈÒÒß ÑÓ×ÀÑÍ²É

ËÞÄÈÍ². ÁÅÇ ÀÉÔÎÍÀ,
ÊÎÌÏ’ÞÒÅÐÀ ×È ÒÅËÅ-

Â²ÇÎÐÀ ÂÆÅ ÍÅ ÎÁ²ÉÒÈÑß.
ÀËÅ ÂÑ²Ì Â²ÄÎÌÎ, ÙÎ

ÒÐÈÂÀËÀ ÐÎÁÎÒÀ ÇÀ
ÊÎÌÏ’ÞÒÅÐÎÌ, ÏÅÐÅ-
ÃËßÄ ÒÅËÅÂ²ÇÎÐÀ, ×È-

ÒÀÍÍß ÅËÅÊÒÐÎÍÍÈÕ
ÊÍÈÃ ÍÅÃÀÒÈÂÍÎ ÂÏËÈ-

ÂÀÞÒÜ ÍÀ ÍÀØ Ç²Ð.
ÄÎÂÎË² ×ÀÑÒÎ ÖÅ ÏÐÎ-
ÂÎÊÓª ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÈÉ ÒÀ
ÏÎØÈÐÅÍÈÉ ÑÈÍÄÐÎÌ

ÂÒÎÌÈ Î×ÅÉ – ÀÑÒÅÍÎ-
Ï²Þ. ßÊ Â×ÀÑÍÎ ÐÎÇÏ²Ç-

ÍÀÒÈ ÍÅÄÓÃÓ ÒÀ ÍÅ
ÄÎÏÓÑÒÈÒÈ ̄ ¯ ÏÎØÈÐÅÍ-

Íß, ÇÀÏÈÒÓÂÀËÈ ÌÀÃ²-
ÑÒÐÀ Ç ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²¯,
ÊÀÍÄÈÄÀÒÀ ÌÅÄÈ×ÍÈÕ
ÍÀÓÊ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÃÎ

ÍÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÌÅ-
ÄÈ×ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ

²ÌÅÍ² ²ÂÀÍÀ ÃÎÐÁÀ-
×ÅÂÑÜÊÎÃÎ ÍÀÒÀË²Þ

ÂÎËÎÒÎÂÑÜÊÓ.
– Íàòàë³º Âîëîäèìèð³âíî,

â êîãî íàé÷àñò³øå ä³àãíîñ-
òóþòü ñèíäðîì âòîìè î÷åé?

– Äîçâîëüòå ñïåðøó óòî÷-
íèòè òàêó ö³êàâó ð³÷. Ó ³ñòî-
ðè÷íîìó àñïåêò³ òàê âæå ñêëà-
ëîñÿ, ùî ðîáîòîþ ç «ðîçãëÿ-
äàííÿ» äð³áíèõ ïðåäìåò³â
çàéìàëèñÿ ïåðåâàæíî æ³íêè.
Âîíè ïîâèíí³ áóëè ëàãîäèòè
îäÿã, ãîäóâàòè ä³òåé, çàéìà-
ëèñÿ çáèðàëüíèöòâîì. ̄ õíº îêî
áóëî íàëàøòîâàíå íà ìàêñè-
ìàëüíî ÷³òêå ðîçð³çíþâàííÿ
ïðåäìåò³â òóò ³ çàðàç, ó ìåæàõ
«ïå÷åðè», ÷îëîâ³êè æ ïîâèíí³
áóëè âèäèâëÿòè çäîáè÷. Ñàìå
òîìó â æ³íîê ³ äîñ³ ÷óäîâî ðîç-
âèíåíèé ïåðèôåð³éíèé ç³ð ³
íàéòîíøà äèôåðåíö³àö³ÿ
â³äò³íê³â êîëüîð³â, òîä³, ÿê ÷î-
ëîâ³ê – íàëàøòîâàíèé íà ïî-
øóê çäîáè÷³. Âèõîäèòü, ùî ³
ôîðìà îêà, äåÿêîþ ì³ðîþ, òåæ
ó íèõ â³äð³çíÿëàñü, àäæå ïðà-
öþâàëè ïî-ð³çíîìó çîâí³øí³ òà
âíóòð³øí³ ì’ÿçè îêà.

Îäíà÷å òåõí³÷íèé ïðîãðåñ ³
ñïðàâä³ çð³âíÿâ îáèäâ³ ñòàò³.
Òåïåð âæå ó âñ³õ íàñ, çà óìî-
âè íåäîòðèìàííÿ áóäü-ÿêîãî
çîðîâîãî ðåæèìó, îêî áåçó-
ïèííî ïðàöþº â ðåæèì³ ðîç-
ãëÿäàííÿ äð³áíèõ ïðåäìåò³â.
Àëå ïåðø í³æ ðîçâèíåòüñÿ
ñò³éêå ïîðóøåííÿ çîðó, ì³îï³ÿ,
ëþäèíó áóäå òóðáóâàòè áà-
ãàòî ³íøèõ ñèìïòîì³â! ² ùî
íàéíåïðèºìí³øå – âîíà áóäå
ïðàêòè÷íî áåçóñï³øíî êîí-
ñóëüòóâàòèñÿ ó áàãàòüîõ ñïåö³-
àë³ñò³â, ÿê³ ë³êóâàòèìóòü ¿õ!

– ßê³ ñèìïòîìè ïîâèíí³
íàñòîðîæèòè?

– Ñïî÷àòêó, äîêè î÷³ íå
íàäòî ïåðåâàíòàæåí³, íà-
ïðèê³íö³ äíÿ ÷è ï³ñëÿ áàãàòî-
ãîäèííîãî «÷åðãóâàííÿ» á³ëÿ
ìîí³òîðà ëþäèíà â³äçíà÷àº
ðîçìèò³ñòü êîíòóð³â îòî÷åííÿ.

Ïðèêìåòíîþ îçíàêîþ º íå-
ïðèºìíèé ãîëîâíèé á³ëü, ùî
íàâ³òü ìîæå ïåðåõîäèòè â
íóäîòó, çàïàìîðî÷åííÿ, òàêîæ
î÷³ ÷åðâîí³þòü (ð³çêî êîíòðàñ-
òóþòüñÿ ñóäèíè íà êîí’þíê-
òèâ³ ñêëåðè), ïîâ³êè ìîæóòü
íàáðÿêàòè, ç’ÿâëÿºòüñÿ ñëüî-
çîòå÷à àáî â³ä÷óòòÿ ñòîðîí-
íüîãî ò³ëà â îö³. Î÷³ íå ïðîñòî
âòîìèëèñÿ, âîíè âèìàãàþòü
íåãàéíî¿ âàøî¿ óâàãè! Íà
öüîìó òë³ ìîæóòü ðîçâèíóòè-
ñÿ óñêëàäíåííÿ ó âèãëÿä³ õðî-

í³÷íîãî êîí’þíêòèâ³òó àáî
áëåôàðèòó, ïðîãðåñóâàííÿ
ì³îï³¿. Òîìó, â³ä÷óâøè âòîìó
î÷åé, íå ñë³ä çâîë³êàòè ç â³çè-
òîì äî ë³êàðÿ.

– ×è ëèøå ëþáèòåë³ òåõ-
í³êè ìîæóòü ñòðàæäàòè â³ä
àñòåíîï³¿?

– ßê ïðàâèëî, àñòåíîï³ÿ ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ â ëþäåé, ÿêèì íå
ëèøå äîâîäèòüñÿ äîâãî ïðà-
öþâàòè çà êîìï’þòåðîì ÷è
íîóòáóêîì, àëå é òèì, õòî äóæå
áàãàòî ÷èòàº íàâ³òü çâè÷àéí³
äðóêîâàí³ òåêñòè, òðèâàëèé ÷àñ
êåðóº àâòîìîá³ëåì, îñîáëèâî
òåìíî¿ ïîðè äîáè. Òàê ñàìî
äóæå øâèäêî âòîìëþþòüñÿ î÷³
ó øâà÷îê, ÿê³ ïðàöþþòü ãîë-
êîþ äî îï³âíî÷³. Ñóòü â òîìó,
ùî ëþäèíà áåç ïåðåðâè âäèâ-
ëÿºòüñÿ â îäíó òî÷êó. Ñïðèÿòè
ðîçâèòêó àñòåíîï³¿ ìîæóòü íå
êîðåãîâàí³ äàëåêîçîð³ñòü, êî-
ðîòêîçîð³ñòü, àñòèãìàòèçì, à
òàêîæ àâ³òàì³íîçè, ³íòîêñèêàö³¿.
Îñîáëèâî âèðàæåíèì ìîæå
áóòè ñèíäðîì âòîìè âíàñë³äîê
âèêîðèñòàííÿ íåêîðåêòíî
ï³ä³áðàíèõ îêóëÿð³â ÷è êîíòàê-
òíèõ ë³íç.

– ×è º ÿêàñü ð³çíèöÿ â
îñîáëèâîñòÿõ ðîçâèòêó öèõ
âèä³â àñòåíîï³é?

– Ä³àãíîç àêîìîäàö³éíî¿ àñ-
òåíîï³¿ âñòàíîâëþþòü ó òèõ
âèïàäêàõ, êîëè çîðîâó âòîìó
ñïðè÷èíÿþòü ðîçëàäè àêîìî-
äàö³¿. Íà àêîìîäàö³éíó àñòå-
íîï³þ ñêàðæàòüñÿ ëþäè, ÿê³ íå
êîðèñòóþòüñÿ îêóëÿðàìè, îñî-
áè ç àñòèãìàòèçìîì, ïðåñá³î-
ï³ºþ (â³êîâèì îñëàáëåííÿì
àêîìîäàö³¿). Ì’ÿçåâà àñòåíîï³ÿ
âèíèêàº òîä³, êîëè º ðîçëàäè
á³íîêóëÿðíîãî çîðó. Öå òðàï-
ëÿºòüñÿ ÷àñò³øå â ëþäåé ç êî-
ðîòêîçîð³ñòþ àáî â îñ³á, ÿê³

ìàþòü íåâåëèêèé êóò êîñîî-
êîñò³. Çì³øàíèé âèä àñòåíîï³¿
ïîºäíóº àêîìîäàö³éíèé òà ì’ÿ-
çåâèé. ßê îêðåìèé âèä âèä³-
ëÿþòü íåéðîãåííó àñòåíîï³þ,
ÿêà âèíèêàº íà òë³ íåâðîç³â àáî
³ñòåðè÷íèõ ðîçëàä³â. ²ñíóº òà-
êîæ ñèìïòîìàòè÷íà àñòåíîï³ÿ,
ÿêó ïðîâîêóþòü çàãàëüí³ ïàòî-
ëîã³÷í³ çì³íè â îðãàí³çì³.

– Ùî íå ìîæíà ðîáèòè,
ùîá íå çàâäàòè øêîäè
ñâîºìó çîðó?

– Ïîòð³áíî ç îáåðåæí³ñòþ
äèâèòèñÿ íà ñí ³ã , ñîíöå,
áëèñêó÷³ ìàòåð³àëè, ùî â³äáè-
âàþòü ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³, çàáî-
ðîíåíî çàñìàãàòè â ñîëÿð³¿ áåç
ñïåö³àëüíîãî çàõèñòó. Çàõè-
ùàéòå î÷³ ñîíöåçàõèñíèìè
îêóëÿðàìè, àäæå öå íå ëèøå
ìîäíèé àêñåñóàð, à é åëå-
ìåíò ã³ã³ºíè. Ìîæíà íîñèòè
îêóëÿðè âæå ç òðèð³÷íîãî â³êó.
Çãîäÿòüñÿ ïðîñò³ îêóëÿðè, àëå
ç ÿê³ñíèì ïëàñòèêîì, òîä³
âîíè çàõèùàòèìóòü â³ä óø-
êîäæåííÿ îêà óëüòðàô³îëåòîì.
Ïðîòå âñå æ ðèçèêè âèêîðè-
ñòàííÿ òàêèõ íåñåðòèô³êîâà-
íèõ ïðîäóêò³â º. Ç ÷àñîì íà
íåÿê³ñíîìó ïëàñòèêó, ÿêèé
ïðîñòî âêðèòèé çàòåìíåíîþ
ïë³âêîþ, ç’ÿâëÿþòüñÿ ì³êðî-
òð³ùèíè. Öå íå ëèøå íååñòå-
òè÷íî, à é ïðèçâîäèòü äî òîãî,
ùî îêóëÿðè ïåðåñòàþòü âè-
êîíóâàòè ôóíêö³þ çàõèñòó â³ä
øê³äëèâîãî äëÿ ñ³òê³âêè óëüò-
ðàô³îëåòîâîãî ïðîì³ííÿ. Òîìó
êóïóâàòè ¿õ êðàùå çà ïîðà-
äîþ îôòàëüìîëîãà, ÿêèé
ï³äáåðå ïîòð³áíèé ñàìå äëÿ
âàñ ñòóï³íü çàòåìíåííÿ ë³íç –
â³ä 30 äî 80%. Öå çàëåæèòü
â³ä òîãî, â ÿêîìó ðåã³îí³ ìåø-
êàºòå àáî æ êóäè çáèðàºòåñÿ
ïî¿õàòè íà â³äïî÷èíîê.

– ßê æå êîëèñü ëþäè îá-
õîäèëèñÿ áåç îêóëÿð³â?

– Ïî-ïåðøå, íàø îðãàí³çì
ñàì ìàº äèâîâèæí³ ñîíöåçà-
õèñí³ ôóíêö³¿, îêî ìàº ï³ãìåí-
òíó îáîëîíêó, ÿêà, êîëè ìè
âèõîäèìî íà âóëèöþ, ïî÷è-
íàº àêòèâíî ïðîäóêóâàòè
ñïåö³àëüíèé ï³ãìåíò. Ïðè öüî-
ìó íà òàêèé á³îõ³ì³÷íèé ïðî-
öåñ ïîòð³áíî 25-30 õâèëèí.
Â³äîìî òàêîæ, ùî äî ñîíöÿ º
îñîáëèâî ÷óòëèâèìè ñâ³òëîîê³
ëþäè, àäæå ¿õíÿ ðàéäóæíà
îáîëîíêà ì³ñòèòü äóæå ìàëî
ìåëàí³íó. Íàáàãàòî êîìôîðò-
í³øå ïî÷óâàþòüñÿ êàðîîê³.

– ßê³ ïðîô³ëàêòè÷í³ çà-
ñîáè äîïîìîæóòü â³äíîâè-
òèñÿ îðãàíó çîðó?

– Ïðîô³ëàêòèêà áóäü-ÿêî¿
õâîðîáè – öå çàâæäè äîòðè-
ìàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó
æèòòÿ, áîðîòüáà ç îæèð³ííÿì,
ïîðóøåííÿì îáì³íó ðå÷îâèí,
ã³ïîäèíàì³ºþ. Îñîáëèâó ðîëü
â³ä³ãðàº â íàøîìó æèòò³ õàð-
÷óâàííÿ, ÿêå ïîâèííî áóòè
â÷àñíèì ³ çáàëàíñîâàíèì, ç
îáìåæåííÿì âæèâàííÿ ñîë³,
ïðîñòèõ ëåãêîçàñâîþâàíèõ
âóãëåâîä³â. Âàæëèâî äîòðèìó-
âàòèñÿ êóëüòóðè õàð÷óâàííÿ.
Ñêàæ³ìî, òðàïåçó çàâæäè ñë³ä

ïî÷èíàòè ³ç ñàëàòó, àäæå
êë³òêîâèíà î÷èùóº òðàâíèé
òðàêò, ïîñèëþº éîãî ìîòîðè-
êó, à îòæå – é âèâåäåííÿ
áàëàñòíèõ ðå÷îâèí òà óñï³ø-
íå âñìîêòóâàííÿ ïîæèâè. Â
ðàö³îí³ ïîâèíí³ ïåðåâàæàòè
ñâ³æ³ îâî÷³ òà ôðóêòè. Âçàãàë³,
ÿ êåðóþñÿ òàêèì ïðàâèëîì –
ÿêùî íà òàð³ëö³ êðàñèâî òà
êîëüîðîâî, òî öå çàçâè÷àé ³
êîðèñíî! Íå á³éòåñÿ, ÿêùî
ê³ëüê³ñòü îâî÷³â íà âàø³é òàð³ëö³
áóäå äîð³âíþâàòè ÷è ïåðåâè-
ùóâàòè ê³ëüê³ñòü óëþáëåíî¿
ñìàæåíî¿ êàðòîïë³. Ïîòð³áíî
ïèòè äîñòàòíüî ð³äèíè, íàñàì-
ïåðåä ÷èñòî¿ âîäè. Ïðè öüî-
ìó ê³ëüê³ñòü ¿¿ ñë³ä ðîçðàõîâó-
âàòè ³íäèâ³äóàëüíî. ² ÿêùî âè
í³êîëè íå âæèâàëè á³ëüøå
îäí³º¿ ñêëÿíêè ÷èñòî¿ ð³äèíè
âäåíü – öå íå îçíà÷àº, ùî
âæå çàâòðà, ïðî÷èòàâøè öþ
ñòàòòþ, òðåáà âæèâàòè ðåêî-
ìåíäîâàí³ 1,5-2 ë³òðà. Í³. Â óñüî-
ìó ìàº áóòè ïîñòóïîâ³ñòü. Âàð-
òî îáìåæèòè òàêîæ âæèâàí-
íÿ ãîñòðî¿ òà ñîëîíî¿ ¿æ³.

– ×è º ÿê³ñü îñîáëèâîñò³
âæèâàííÿ â³òàì³íîâì³ñíèõ
ïðîäóêò³â?

– Çà âòîìè î÷åé ïîòð³áí³
â³òàì³íè. Îñîáëèâî êîðèñíèì
ïðîäóêòîì º çâè÷àéíà ìîðê-
âà. Âîíà áàãàòà íà áåòà-êà-
ðîòèí, à â³òàì³í À íåîáõ³äíèé
äëÿ íîðìàëüíî¿ ðîáîòè
ñ³òê³âêè, àäæå âõîäèòü äî
ñêëàäó ï³ãìåíòó, ÿêèé â³äïîâ³-
äàº çà ïåðåäà÷ó ñâ³òëîâèõ
ñèãíàë³â ó ìîçîê. Ïåðåä âæè-
âàííÿì ìîðêâó âàðòî ïîòåð-
òè òà îáîâ’ÿçêîâî çàïðàâèòè
îë³ºþ ÷è ñìåòàíîþ, àäæå
â³òàì³í À íàëåæèòü äî æèðî-
ðîç÷èííèõ ³ çàñâîþâàòèìåòü-
ñÿ ëèøå ó òàêèé ñïîñ³á. Êî-
ðèñí³ äëÿ ñ³òê³âêè î÷åé òàêîæ
ãîð³õè – ô³ñòàøêè, ìèãäàëü,
âîëîñüê³. Êð³ì ì³ä³, ìàãí³þ,
ôîñôîðó òà êàë ³þ, âîíè
ì³ñòÿòü ùå é êîðèñí³ æèðè òà
ëþòå¿í, ÿêèé çàõèùàº ñ³òê³âêó
â³ä ÿñêðàâîãî ñâ³òëà, ï³äâèùóº
ãîñòðîòó çîðó. Ïðîòå áàãàòî ¿õ
íå ìîæíà ¿ñòè, 2-3 âîëîñü-
êèõ ãîð³õè íà äåíü. Âàðòî ïà-
ì’ÿòàòè, ùî âì³ñò â³òàì³í³â ó
ñó÷àñíèõ ïðîäóêòàõ, íà æàëü,
ñóòòºâî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä òîãî,
ùî ¿ëè íàø³ áàáóñ³. Òîìó ñë³ä
ïîäóìàòè, ÿê ïîïîâíþâàòè
çàïàñ êîðèñíèõ ðå÷îâèí,
îñîáëèâî â ïåð³îä çèìè-âåñ-
íè. Äóæå ðåòåëüíî ï³ä³éòè äî
ïîøóêó ñåðòèô³êîâàíèõ á³îëî-
ã³÷íèõ äîáàâîê.

– ßê³ óìîâè äëÿ åôåêòèâ-
íî¿ ðîáîòè?

– Ñïî÷àòêó íåîáõ³äíî ï³äãî-
òóâàòè ðîáî÷å ì³ñöå, ÿêå ïî-
âèííî áóòè äîáðå îñâ³òëåíå,
îñîáëèâî âîñåíè òà âçèìêó,
êîëè ñâ³òëîâèé äåíü ñêîðî-
÷óºòüñÿ. Ñèä³òè çà ñòîëîì ïî-
òð³áíî ç ìàêñèìàëüíèì êîì-
ôîðòîì. ×åðåç êîæí³ 30-40
õâèëèí íåîáõ³äíî ðîáèòè
õî÷à á ï’ÿòèõâèëèííó ïåðå-
ðâó. Íå çàáóâàéòå êë³ïàòè ï³ä
÷àñ ðîáîòè ç ìîí³òîðîì. ×è-

òàòè é çàéìàòèñÿ áóäü-ÿêîþ
çîðîâîþ ðîáîòîþ ëèøå çà
äîáðîãî îñâ³òëåííÿ. Êîëè
ç³íèö³ çâóæåí³ – íåìàº ïåðå-
äóìîâ äî íàïðóæåííÿ â³äòî-
êó âíóòð³øíüîî÷íî¿ ð³äèíè, à
îòæå, é ï³äâèùåííÿ òèñêó.
ßêîìîãà á³ëüøå ÷àñó òðåáà
ïðîâîäèòè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

– ×è ³ñíóº ÿêàñü ã³ìíàñ-
òèêà äëÿ î÷åé, ÿêà äîïî-
ìîæå çáåðåãòè ç³ð?

– Âè ìîæåòå äîïîìîãòè
ñîá³ íàâ³òü íà ñâîºìó ðîáî-
÷îìó ì³ñö³, ïåðåâîäÿ÷è óâàãó
ç áëèçüêî¿ íà äàëåêó â³äñòàíü.
Ó òàêèé ñïîñ³á ì’ÿçè ðîçñëàá-
ëÿþòüñÿ. Ðîá³òü òàê ïðèáëèç-
íî ùîãîäèíè. ²ñíóº ã³ìíàñòè-
êà: ïðîñòî çàïëþùóéòå î÷³ é
«ìàëþéòå» íèìè â³ñ ³ìêó.
Âîä³òü î÷èìà âãîðó-âíèç, ïî
ä³àãîíàë³, ïåðåðâ³òü ðîáîòó íà
ê³ëüêà õâèëèí ³ ç’¿æòå ÿáëóêî
÷è âèïèéòå ñêëÿíêó âîäè. Çà-
ñòîñîâóéòå çâîëîæóâàëüí³
êðàïë³ äëÿ î÷åé.

Î÷í³ ì’ÿçè çì³öíèòü ñïåö³àëü-
íà ã³ìíàñòèêà. Äëÿ öüîãî ïî-
òð³áíî ïî÷åðãîâî äèâèòèñÿ âãî-
ðó-âíèç, à ïîò³ì âïðàâî-âë³âî.
Äëÿ íàñòóïíî¿ âïðàâè âèáèðà-
þòü ÿêèéñü â³ääàëåíèé ïðåä-
ìåò, ÿê-îò êâ³òêîâèé ãîðùèê íà
ñò³í³, ïåðåä î÷èìà íà â³äñòàí³
15-20 ñàíòèìåòð³â ñòàâëÿòü ñâ³é
ïàëåöü òàê, ùîá â³í çíàõîäèâ-
ñÿ íà îäí³é ë³í³¿ ç îáðàíèì
îá’ºêòîì, ³ ïî÷èíàþòü ïåðåâî-
äèòè ïîãëÿä ç ïàëüöÿ íà ïðåä-
ìåò ³ íàçàä. Ö³ âïðàâè ñë³ä
ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü.

Ìîæíà âèêîðèñòàòè é ïàëü-
ì³íã (àíãë³éñüêîþ ìîâîþ palm
– îçíà÷àº «äîëîíÿ») – öå
îäíà ç âïðàâ òèáåòñüêî¿
ã³ìíàñòèêè. Ï³ñëÿ ðîçòèðàííÿ
äîëîíü êëàäåìî ¿õ íà ä³ëÿí-
êó î÷åé. Ëåãêî íàòèñêàéòå íà
íèõ, äîòðèìóþ÷èñü òåìïó: 1
ñåêóíäà – 1 ðóõ. Çðîáèòè òðå-
áà 30 òàêèõ ðóõ³â çà 30 ñå-
êóíä. Ï³ñëÿ öüîãî íå ïî-
ñï³øàéòå çàáèðàòè äîëîí³ ç
î÷åé, çàëèø³òü ¿õ ó òàêîìó
ïîëîæåíí³ ùå íà 30 ñåêóíä,
à ÿêùî ó âàñ ïîãàíèé ç³ð –
òî íà 2 õâ. Òàêèì ïðîñòèì
ñïîñîáîì ìîæåòå ïîë³ïøèòè
âëàñíèé ç³ð, áî â öåé ÷àñ
ïîêðàùóºòüñÿ êðîâîïîñòà÷àí-
íÿ î÷íîãî ÿáëóêà, à îòæå, é
ñâ³òëî÷óòëèâèõ ðåöåïòîð³â
ñ³òê³âêè. Â ö³é âïðàâ³ ïðàöþº-
ìî ³ç çàëîçîþ åï³ô³ç, ÿêà ïî-
â’ÿçàíà ç òèì, ÿê íàø îðãàí³çì
ñïðèéìàº çì³íó äíÿ é íî÷³. Ö³é
çàëîç³ äóæå âàæëèâî, ùîá
îðãàí³çì óíî÷³ â³äïî÷èâàâ ç
21-22-¿ ãîäèíè, à ç 4-5-¿ ðàí-
êó – íå ñïàâ. ² öåé ðèòì áóäå
óñòàëþâàòèñÿ, êîëè ìè ðîáè-
ìî òàêó ïðîñòó âïðàâó. Ï³ä ÷àñ
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè êðàùå
âèðîáëÿòèìåòüñÿ ìåëàí³í,
ÿêèé º äóæå ïîòóæíèì àíòè-
îêñèäàíòîì ³ çàáåçïå÷óº íàì
ìîëîä³ñòü, à òàêîæ êîë³ð øê³ðè,
êîë³ð âîëîññÿ, êîë³ð î÷åé. ² ùî
íàéãîëîâí³øå – îäíîçíà÷íî
ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ñòàí
íàøîãî çîðîâîãî àíàë³çàòîðà.

ÇÄÎÐÎÂ² Î×² – ÍÅÎÖ²ÍÅÍÍÈÉ ÑÊÀÐÁ ËÞÄÈÍÈ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Íàòàë³ÿ ÂÎËÎÒÎÂÑÜÊÀ



¹1 (198) 28 Ñ²×Íß
2021 ÐÎÊÓ

ÍÀ ×ÀÑ²

ÒÐÈ ÐÎÊÈ ÒÎÌÓ ÑÒÀÐÒÓ-
ÂÀËÀ ÐÅÔÎÐÌÀ ÑÈÑÒÅÌÈ

ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ
ÇÌ²ÍÀ ¯¯ Ô²ÍÀÍÑÓÂÀÍÍß

ÍÀ ÂÑ²Õ ËÀÍÊÀÕ ÌÅÄÈ×-
ÍÎ¯ ÄÎÏÎÌÎÃÈ. ÍÀÃÎËÎÑ

ÁÓËÎ ÏÎÑÒÀÂËÅÍÎ ÍÀ
ÄÎÑÒÓÏÍ²ÑÒÜ ÒÀ ßÊ²ÑÒÜ

ÌÅÄÈ×ÍÈÕ ÏÎÑËÓÃ ÄËß
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â. ÂÀÆËÈÂÓ

ÐÎËÜ Ó Ö²É ÒÐÀÍÑÔÎÐ-
ÌÀÖ²¯ Â²Ä²ÃÐÀª ÌÅÄÑÅÑÒ-

ÐÈÍÑÜÊÀ ÄÎÏÎÌÎÃÀ.
ÀÄÆÅ ÑÀÌÅ ÌÅÄÈ×Í²

ÑÅÑÒÐÈ ÒÀ ÁÐÀÒÈ ×ÀÑÒ²-
ØÅ ÊÎÍÒÀÊÒÓÞÒÜ Ç

ÏÀÖ²ªÍÒÀÌÈ, ÎÐÃÀÍ²ÇÓ-
ÞÒÜ ÂÇÀªÌÎÄ²Þ Ç

ÍÈÌÈ, ÇÀÁÅÇÏÅ×ÓÞÒÜ
ÄÎÒÐÈÌÀÍÍß ÍÎÐÌ

²ÍÔÅÊÖ²ÉÍÎ¯ ÁÅÇÏÅÊÈ
ÁÓÄÜ-ßÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ². ÙÎÁ

ÏÐÈÂÅÐÍÓÒÈ ÓÂÀÃÓ ÄÎ
¯ÕÍÜÎ¯ ÐÎÁÎÒÈ, 2020-ÈÉ

ÁÓËÎ ÏÐÎÃÎËÎØÅÍÎ
ÐÎÊÎÌ ÌÅÄÑÅÑÒÐÈÍ-

ÑÒÂÀ. ×È ÂÈÏÐÀÂÄÀÂ Â²Í
Î×²ÊÓÂÀÍÍß, À ÒÀÊÎÆ

ÏÐÎ ÀÊÒÓÀËÜÍ² ÂÈÊËÈ-
ÊÈ ÒÀ ÏÐÎÁËÅÌÈ ÃÎÂÎ-

ÐÈÌÎ Ç ÃÎËÎÂÍÎÞ
ÌÅÄÈ×ÍÎÞ ÑÅÑÒÐÎÞ

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐ-
ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²

ÍÀÒÀË²ªÞ ÃÀÑÀÉ.
– 2020 ð³ê âí³ñ ñâî¿ êîðåê-

òèâè òà çì³íèâ óñ³ ïëàíè, ÿê³
áóëè ïîñòàâëåí³ íå ëèøå äëÿ

ìåäñåñòðèíñòâà, à é ãàëóç³
ìåäèöèíè çàãàëîì, – êàæå
ïàí³ Íàòàë³ÿ. – Êîæíà ìåäè÷-
íà ñåñòðà î÷³êóâàëà íà çì³íè,
ÿê³ îáãîâîðþâàëè ÌÎÇ òà
ÂÎÎÇ. Öå ³ â³äïîâ³äíà ïðîôåñ-
³éíà ï³äãîòîâêà, ³ ô³íàíñîâå
çàáåçïå÷åííÿ, ³ çá³ëüøåííÿ ïî-
âíîâàæåíü ìåäè÷íî¿ ñåñòðè, ³,
âëàñíå, çá³ëüøåííÿ ïðàâ äëÿ
íàäàííÿ ìåääîïîìîãè ìåäè÷-
íèìè ñåñòðàìè íà çàêîíîäàâ-
÷îìó ð³âí³. Àëå, íà æàëü, ïàí-
äåì³ÿ êîðîíàâ³ðóñó âèçíà÷èëà
³íø³ ïð³îðèòåòè é, áåçóìîâíî,
âñ³ ìåäèêè ïðîòÿãîì 2020 ðîêó
òà òåïåð ó íîâîìó ðîö³ çàëè-
øàþòüñÿ íà ïåðåäîâ³é ó áî-
ðîòüá³ ç ³íôåêö³ºþ COVID-19.
Íèí³ íàéâàæëèâ³øå çàâäàííÿ
– çóïèíèòè â³ðóñ òà çáåðåãòè
æèòòÿ é çäîðîâ’ÿ ëþäåé.

– ×îìó âàæëèâî áóëî
ïðèâåðíóòè óâàãó äî ìåä-
ñåñòðèíñòâà â Óêðà¿í³ òà ÿê³
ïèòàííÿ íèí³ º íàéá³ëüø
áîëþ÷èìè é àêòóàëüíèìè?

– Ìàéæå æîäíà ìåäè÷íà
ïîñëóãà íå íàäàºòüñÿ áåç çà-
ëó÷åííÿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè àáî
áðàòà. Êîëè ëþäèíà çâåðòàºòü-
ñÿ äî ñ³ìåéíîãî ë³êàðÿ ÷è äî
ë³êàðí³ é ïîòðåáóº ë³êóâàííÿ,
ïðîâåäåííÿ îáñòåæåííÿ, ³íñòðó-
ìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü, ìå-
äè÷íèõ ìàí³ïóëÿö³é, äîãëÿäó
òîùî – âîíà çàâæäè ñï³ëêóºòü-
ñÿ ç ìåäñåñòðîþ. Ïðîòå íà-
ñïðàâä³ º äóæå áàãàòî ñóïå-
ðå÷ëèâèõ ³ ïðîáëåìíèõ ïèòàíü,

ÿê³ ïîòðåáóþòü äîäàòêîâî¿ óâà-
ãè òà âðåãóëþâàííÿ íà çàêî-
íîäàâ÷îìó ð³âí³. Ñåðåä íèõ –
çá³ëüøåííÿ ïðàêòè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè íà äîäèïëîìíîìó åòàï³
îñâ³òè, ïîñèëåííÿ ðîë³ ìåäè÷-
íî¿ ñåñòðè òà ìåäè÷íîãî áðà-
òà ÷åðåç ðîçøèðåííÿ ïîâíîâà-
æåíü. Éäåòüñÿ é ïðî âèùó îñ-
â³òó òà íàóêîâ³ ñòóïåí³ çà
ñïåö³àëüí³ñòþ «Ìåäñåñòðèí-

ñòâî». Ëèøå â Óêðà¿í³ òà äåÿ-
êèõ ïîñòðàäÿíñüêèõ êðà¿íàõ
ìåäñåñòðè íå ìàþòü âèùî¿
îñâ³òè. Íå òðåáà çàáóâàòè é
ïðî ïðîôåñ³éí³ ñòàíäàðòè. Ó
ìåäñåñòðèíñüê³é ïðîôåñ³¿ âîíè
ïîòð³áí³, ùîá çàáåçïå÷èòè
ÿê³ñòü ï³äãîòîâêè òà íàâè÷îê
ìåäñåñòåð ç ð³çíèì ð³âíåì ïî-
âíîâàæåíü. Ïðîôåñ³éí³ ñòàí-

äàðòè ëåæàòü â îñíîâ³ ìåäñå-
ñòðèíñüêî¿ ïðîôåñ³¿ â ïåðå-
âàæí³é á³ëüøîñò³ äåðæàâ ñâ³òó.
Ó ð³çíèõ êðà¿íàõ ìîæå áóòè
ð³çíà ê³ëüê³ñòü ð³âí³â ïîâíîâà-
æåíü, çì³ñòó ðîáîòè òà âèä³â
ìåäñåñòåð, ïðîòå ñèñòåìè ïðî-
ôåñ³éíèõ ñòàíäàðò³â ³ ñåðòèô³-
êàö³¿ ³ñíóþòü ìàéæå â óñ³õ êðà¿-
íàõ ç â³äíîñíî âèñîêèì ð³âíåì
ìåäèöèíè. Òàêà ñèñòåìà ñòè-
ìóëþâàòèìå îñâ³òó ïðîòÿãîì
æèòòÿ òà êàð’ºðíèé ðîçâèòîê ó
ìåäñåñòðèíñüêèõ ïðîôåñ³ÿõ.

Ìîâèìî òàêîæ ïðî ñåðòèô³-
êàö³þ. Ìåäñåñòðè òà ìåäáðà-
òè ìàòèìóòü ìîæëèâ³ñòü îòðè-
ìàòè ñåðòèô³êàò, ðîçøèðèòè
ñâî¿ ïîâíîâàæåííÿ é, â³äïîâ³-
äíî, ïðåòåíäóâàòè íà ï³äâè-
ùåííÿ çàðîá³òíî¿ ïëàòí³.

– Óë³òêó 2019-ãî ïðè ÌÎÇ
ñòâîðèëè Öåíòð ðîçâèòêó
ìåäñåñòðèíñòâà, îñíîâíå
çàâäàííÿ ÿêîãî ïîáóäîâà
íîâî¿ ìîäåë³ ìåäñåñòðèí-
ñòâà. ßêîþ ïîâèííà áóòè öÿ
ìîäåëü, íà âàø ïîãëÿä?

– Öå ìîäåëü, ÿêà ïåðåäáà-
÷àº, ïîâòîðþñÿ, ïðîôåñ³éíèé
ðîçâèòîê ³ çá³ëüøåííÿ ïîâíî-
âàæåíü ìåäè÷íèõ ñåñòåð òà
çàïðîâàäæåííÿ ìåäñåñòðèíñü-
êî¿ ïðàêòèêè ÿê îêðåìîãî âèäó
ìåäè÷íèõ ïîñëóã. Ñàìå ðîáî-
òà Öåíòðó ðîçâèòêó ìåäñåñò-
ðèíñòâà ïîêëèêàíà çáóäóâà-
òè íîâó ìîäåëü ðîçâèòêó ìåä-
ñåñòðèíñòâà, çà ÿêî¿ çðîñòå íå
ëèøå çàðïëàòíÿ ìåäñåñòåð ³

ìåäáðàò³â, à é ¿õíÿ ðîëü. Òîìó
âàæëèâ³ âñ³ ³í³ö³àòèâè, ùî ñïðÿ-
ìîâàí³ íà çá³ëüøåííÿ â³äïîâ³-
äàëüíîñò³ òà ìîæëèâîñòåé ìå-
äè÷íèõ ñåñòåð. ² íå ìåíøó ðîëü
ó öüîìó ïðîöåñ³ â³ä³ãðàº îñâ³-
òà òà ñòàíäàðòè ìåäèöèíè.

– ßê³ âàø³ î÷³êóâàííÿ íà
2021 ð³ê?

– Íåõàé î÷³êóâàííÿ, ÿê³ íå
ñïðàâäèëèñÿ òîð³ê, íå ñòàíóòü
äëÿ íàñ ðîç÷àðóâàííÿì, à íà-
âïàêè – ñòèìóëîì äëÿ ðîç-
âèòêó òà çðîñòàííÿ. Ñïîä³âà-
þñÿ, ùî 2021 ðîêó çìîæåìî
ñòàòè íà øëÿõ çì³í ó íàø³é
ïðîôåñ³¿. Íèí³ ãîëîâíå äëÿ
ñï³ëüíîòè ìåäñåñòåð ³ ìåäá-
ðàò³â – ã³äíà îïëàòà ïðàö³, ùî
äîçâîëèòü çàëó÷èòè äî ðîáî-
òè ìîëîäèõ, êâàë³ô³êîâàíèõ
ôàõ³âö³â ³ ñòâîðèòè òàê³ óìî-
âè, ùîá õîò³ëîñÿ ïðàöþâàòè
â Óêðà¿í³, à íå ¿õàòè çà êîð-
äîí. Â³ðþ, ùî çì³íè â ìå-
äè÷í³é ãàëóç³ ñïðèÿòèìóòü
òîìó, àáè ìåäè÷íèõ ñåñòåð
ïî÷óëè, àäæå öå íå äðóãî-
ðÿäíà ïðîôåñ³ÿ. ² íåõàé ö³
çì³íè, ÿê³ â³äáóâàòèìóòüñÿ,
ëèøå ñïðèÿþòü ï³äêðåñëåííþ
âàæëèâîñò³ ïðîôåñ³¿ ìåäñåñ-
òðè, ¿¿ íåîáõ³äíîñò³ ñóñï³ëüñòâó
òà ïðåñòèæíîñò³! Âñ³ì ì³öíî-
ãî çäîðîâ’ÿ òà òåìïåðàòóðè
36,6. Äÿêóþ âñ³ì íàøèì ìå-
äè÷íèì ñåñòðàì, ìîëîäøîìó
ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëó çà ðî-
áîòó. Íåõàé ó íîâîìó ðîö³
çä³éñíÿòüñÿ âñ³ çàäóìè!
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¯É ÁÓËÎ ÏÐÈÇÍÀ×ÅÍÎ
ÄÎËÅÞ ÑËÓÆÈÒÈ ÌÅÄÈ-

ÖÈÍ². ÌÀÐ²ß ÁÀÖÌÀÍ
ÏÎÍÀÄ Ð²Ê ÒÐÓÄÈÒÜÑß Â
ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²×ÍÎÌÓ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ÏÀ-

ËÀÒÍÎÞ ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ.
ÕÎ×À ²ÍÊÎËÈ É ÍÅËÅÃÊÎ
ÄÎÂÎÄÈÒÜÑß ÍÀ ÐÎÁÎÒ²,
ÀËÅ Ä²Â×ÈÍÀ Í²ÊÎËÈ ÍÅ
ÆÀË²ªÒÜÑß. ÊÀÆÅ, ÏÐÎ-

ÔÅÑ²Þ ÎÁÈÐÀËÀ ÇÀ
ÏÎÊËÈÊÎÌ ÑÅÐÖß.

– Ìàð³º, ÷îìó îáðàëè
ñàìå ìåäèöèíó? Öå æ íå-
ëåãêî ùîðàçó íà ðîáîò³
áà÷èòè ëþäñüêèé á³ëü...

– Ìîÿ ìàìà ôåëüäøåðêà
ó ñåë³ Ìèíüê³âö³ Ð³âíåíñüêî¿

..............................ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÌÀÐ²ß ÁÀÖÌÀÍ: «ÏÎÇÈÒÈÂÍÈÉ
ÍÀÑÒÐ²É – ÊËÞ× ÄÎ ÂÈÄÓÆÀÍÍß»

îáëàñò³, çâ³äêè ÿ ðîäîì. Ìåí³
çàâæäè ïîäîáàëîñÿ, ùî âîíà
äîïîìàãàº ëþäÿì. Õî÷à öå
íåïðîñòî. Ó ñåë³ ôåëüäøåð-
êà ìàº çíàòè íå ëèøå, ÿê
³í’ºêö³þ çðîáèòè òà ïîñòàâè-
òè êðàïåëüíèöþ, à é íàäàòè
íåâ³äêëàäíó ìåäè÷íó äîïî-
ìîãó, ðÿòóâàòè â³ä íåùàñíèõ
âèïàäê³â, ïðèéìàòè ïîëîãè...
ß äîâãî çâàæóâàëà âñ³ «çà»
òà «ïðîòè», àëå ìåäèöèíà
ïåðåìîãëà. Íàâ÷àëàñÿ â Êðå-
ìåíåöüêîìó ìåäè÷íîìó êî-
ëåäæ³. Çâ³äòè é ïîòðàïèëà äî
Òåðíîïîëÿ. Ìî¿ ïîäðóãè øó-
êàëè ðîáîòó òóò ³ ÿ ðàçîì ç
íèìè õîò ³ëà ñïðîáóâàòè
âëàñí³ øàíñè. Äî òîãî ÷àñó â
Òåðíîïîë³ ÿ áóëà ëèøå ðàç.
Ì³ñòî ìåí³ äóæå ñïîäîáàëî-
ñÿ. À îò ç ðîáîòîþ áóëî íå-
ïðîñòî. Ñïåðøó õîäèëè â

óñ³ ñòîìàòîëîã³÷í³ êàá³íåòè,
çàëèøàëè ðåçþìå, ïðîòå öå
íå ìàëî óñï³õó. Â³äòàê ïîäà-
ëèñÿ â ïîøóêàõ ðîáîòè äî
óí ³âåðñèòåòñüêî¿  ë ³êàðí ³ .
Äóæå çðàä³ëè, êîëè ïî÷óëè
ïðî âàêàíñ³¿. Òàê ÿ ïîòðàïè-
ëà äî îôòàëüìîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ.

– ×àñòî ïðàêòèêà â³äð³ç-
íÿºòüñÿ â³ä òåîð³¿. Õòî ñòàâ
âàøîþ íàñòàâíèöåþ?

– Â³äð³çíÿºòüñÿ, àëå ìåí³ êî-
ëåãè äîïîìîãëè øâèäêî îñ-
âî¿òèñÿ. Ó â³ää³ëåíí³ ìè, ÿê
ñ³ì’ÿ. Çàâæäè ãîòîâ³ ï³äòðèìà-
òè îäíà îäíó. Ä³â÷àòà ïðàöþ-
þòü òóò äàâíî, öå ÿ äî íèõ
ïðèéøëà é âîíè ìåíå óñüî-
ìó íàâ÷èëè. Ìîºþ íàñòàâíè-
öåþ áóëà ñòàðøà ìåäñåñòðà
Ãàëèíà Ïåòð³âíà. Çà ùî ¿é
äóæå âäÿ÷íà.

– Ïðàöþâàòè ìåäñåñòðîþ
– âåëèêà â³äïîâ³äàëüí³ñòü
³ âåëèêèé ïñèõîëîã³÷íèé
òÿãàð?

– Òàê, àëå ÿ íå ñêàçàëà á,
ùî öå äóæå âàæêèé ïñèõî-
ëîã³÷íèé òÿãàð. Ìîæëèâî,
ççîâí³ öå çäàºòüñÿ òàêèì, à
äëÿ òèõ, õòî âèêîíóº êîæåí
äåíü, öå íîðìàëüíèé ðîáî-
÷èé äåíü. Ãîëîâíå â ðîáîò³ ç
ïàö³ºíòàìè – âì³òè ïîâîäè-
òèñÿ ïðàâèëüíî. Âè äîïîìà-
ãàºòå ¿ì, àëå âîíè ñïîñòåð³-
ãàþòü çà âàìè.

Ìàºìî ïîâàæàòè ïàö³ºíò³â,
ÿê³ ïðè¿æäæàþòü äî íàñ. Ë³êàð
ïðîâîäèòü îáñòåæåííÿ, ïðè-
çíà÷àº ë³êè, à ìåäñåñòðè ç
ïàö³ºíòîì ö³ëîäîáîâî. Çà öåé
÷àñ ä³çíàºìîñÿ âñå ïðî ëþ-
äèíó: çâ³äêè â íüîãî õâîðî-
áà, ç ÷îãî âñå ïî÷àëîñÿ, ÿê³

ïåðåæèâàííÿ éîãî íåïîêîÿòü.
Áàãàòüîì ïðîñòî íåîáõ³äíà
ï³äòðèìêà òà äîáðå ñëîâî. ß
ñòàðàþñÿ í³êîãî íå îáä³ëèòè
óâàãîþ. Ïîçèòèâíèé íàñòð³é
– êëþ÷ äî âèäóæàííÿ.

– Ùî ïîòð³áíî, ùîá áóòè
äîáðîþ ìåäñåñòðîþ?

– Ïîòð³áíî ëþáèòè ðîáî-
òó òà â³ää³ëåííÿ, â ÿêîìó
ïðàöþºø. À ùå – âì³ òè
ñï³â÷óâàòè. ²íîä³ äîâîäèòüñÿ
ïàö³ºíòàì íå ëèøå äîïîìà-
ãàòè ô³çè÷íî. ×àñòî áóòè ùå
é ïñèõîëîãîì – áî òðåáà
õâîðèõ ³ çàñïîêîþâàòè, ³
ï ³äáàäüîðþâàòè.  Çàâæäè
ðàä³þ, êîëè ëþäèíà éäå íà
ïîïðàâêó. Öå – ³ ì³é ðåçóëü-
òàò òàêîæ.

– Ùî ïîáàæàëè á ñâî¿ì
êîëåãàì ó á³ëèõ õàëàòàõ?

– Íàéïåðøå çäîðîâ’ÿ é
ñèëè, âèòðèìêè é íàòõíåííÿ
òà íàäàë³ äîïîìàãàòè ëþäÿì,
àäæå, íåçâàæàþ÷è íà áóäü-
ÿê³ òðóäíîù³, ñàìå âîíè ìà-
þòü çàâøå ñòîÿòè íà ñòîðîæ³
çäîðîâ’ÿ ñâî¿õ ÷èñëåííèõ
ïàö³ºíò³â, ïîâåðòàòè ¿ì ðàä³ñòü
æèòòÿ.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

²ðèíà ÊÎØ²ËÜ

Ãîëîâíà ìåäè÷íà
ñåñòðà Òåðíîï³ëüñüêî¿
óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ Íàòàë³ÿ ÃÀÑÀÉ
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ÌÀÒÈ ÕÂÎÐÈÕ ÍÀ COVID-
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²íêîëè íà ðåñï³ðàòîð ùå
îäÿãàþ ìàñêó, ùîá áóëî
íàä³éí³øå. Âæå äàâíî çâèê-
ëà äî öüîãî, õî÷à â³ä ðåñï³-
ðàòîðà ñë³äè íà îáëè÷÷³ ùå
ãîäèíè äâ³ òðèìàþòüñÿ. Ðóêà-
âè÷îê òåæ áåðó äâ³ ïàðè òà,
çâè÷àéíî æ, çàõèñíèé êîñ-
òþì. Âçèìêó â íüîìó íå òàê
ïàðíî, à âë³òêó öå áóëî ïåê-
ëî. Âðàõóéòå òåìïåðàòóðó çà
â³êíîì – ñïåêà, à ìè â ïî-
âíîìó «îáìóíäèðóâàíí³».
Çâ³ñíî, öå òðåáà ïåðåäóñ³ì äëÿ
âëàñíî¿ áåçïåêè, òîìó ñòàðà-
ëèñÿ íå çâàæàòè íà íåçðó÷-
íîñò³.

Ñòðàøíî áóëî òîä³, êîëè
ïðèâåçëè ïåðøîãî ïàö³ºí-
òà, õâîðîãî íà êîðîíàâ³-
ðóñ. Öå ùå íà ïî÷àòêó åï³-
äåì³¿, êîëè íå áóëî ðîçðîá-
ëåíîãî ÷³òêîãî ïðîòîêîëó
ë³êóâàííÿ òàêèõ ïàö³ºíò³â. Ç

óñ³õ ìåä³à ëèøå íàãàíÿëè
ñòðàõó çàêîðäîííîþ ñòàòèñòè-
êîþ òà ê³ëüê³ñòþ õâîðèõ â
²òàë³¿. Ðîçóì³ëè, ùî â íèõ âè-
ùèé ð³âåíü ìåäèöèíè, à ë³êàð³
íå ìîæóòü ïðèáîðêàòè
COVID-19.

Íàéá³ëüøå áîÿëàñÿ ïðè-
íåñòè ³íôåêö³þ äîäîìó.
Ñàì³é çàõâîð³òè íå òàê áóëî
ëÿ÷íî. Ìè, ìåäèêè, îáèðàþ-
÷è òàêó ïðîôåñ³þ, ðîçóì³ëè,
íà ÿê³ æåðòâè éäåìî. Òîìó
òóò óñå çðîçóì³ëî. Ã³ðøå, êîëè
âäîìà ìàëåíüê³ ä³òè ÷è ñòà-
ðåíüê³ áàòüêè. Òè ìîæåø ñàì
íå çàõâîð³òè, à áóòè äæåðå-
ëîì ðîçïîâñþäæåííÿ
³íôåêö³¿.

Ìåí³ ëåãøå, áî áàòüêè íå
æèâóòü ó Òåðíîïîë³. Àëå
ìàìà äóæå õâèëþºòüñÿ. Ùîä-
íÿ íàãàäóº, ùîá ÿ ðåòåëüíî
ìèëà òà äåç³íô³êóâàëà ðóêè,
íå çí³ìàëà ìàñêè.

Ó ïóëüìîíîëîã³÷íîìó
â³ää³ëåíí³ ìè çâèêëè äî
ïàö³ºíò³â, ÿê³ ìàþòü ð³çí³
çàõâîðþâàííÿ ëåãåíü, öå
íàøà ñïåö³àë³çàö³ÿ. Ïíåâ-
ìîí³¿ äëÿ íàñ íå ùîñü íîâå,
ëþäè çàâæäè íà íèõ õâîð³-
ëè, ïðîñòî øòàìè â³ðóñó áóëè
íå òàê³. ßê ïðàâèëüíî îäÿãíó-
òè êèñíåâó ìàñêó – íå ïðî-
áëåìà, áî ìàºìî ïðàêòèêó, â
íàñ ïðàöþþòü íàéêðàù³
ôàõ³âö³.

Íàéâàæ÷å äîãëÿäàòè
ïàö³ºíò³â, ÿê³ ìàþòü ð³çí³
ñóïóòí³ çàõâîðþâàííÿ. Ïðè-
ì³ðîì, öóêðîâèé ä³àáåò. Ó íàñ
÷àñòî ëåæàòü ïàö³ºíòè ç òà-
êèì çàõâîðþâàííÿì. ²íîä³ ùå

é íåçðÿ÷³. Òîä³ ùîäíÿ ïåðå-
â³ðÿºìî ð³âåíü öóêðó â êðîâ³.
Äîïîìàãàºìî ïåðåñóâàòèñÿ
â³ää³ëåííÿì. Õâèëþºìîñÿ,
ùîá êîðîíàâ³ðóñ íå ñïðè÷è-
íèâ ñåðéîçíèõ óñêëàäíåíü.
Òîìó íå ñë³ä äóìàòè, ùî ìåä-
ñåñòðà çðîáèëà óêîë ÷è ïî-
ñòàâèëà êðàïåëüíèöþ – é íà
òîìó âñå.

Ïàíäåì³ÿ ñòâîðèëà áà-
ãàòî íîâèõ âèêëèê³â, ç
ÿêèìè ìè ïîâèíí³ ã³äíî
âïîðàòèñÿ. Äëÿ öüîãî â íàñ
º êâàë³ô³êîâàíèé ïåðñîíàë,
óñå íåîáõ³äíå ìàòåð³àëüíî-

òåõí³÷íå çàáåçïå÷åííÿ.
Ñïîä ³âàþñÿ, ùî íå-
âäîâç³ öåé êîðîíàâ³ðóñ
áóäåìî çãàäóâàòè ÿê
ñòðàøíèé ñîí.

Ë³êàð ïðèçíà÷àº
ë³êóâàííÿ, à ìåäñåñ-
òðè ñòåæàòü, ùîá ïà-
ö³ºíòè âèêîíóâàëè âñ³
ïðèïèñè. ßêùî ïîðàõó-
âàòè, òî ìåäñåñòðà íà-
áàãàòî á³ëüøå ÷àñó ïðî-
âîäèòü á³ëÿ õâîðèõ.

ß í³êîëè íå ïîøêî-
äóâàëà, ùî îáðàëà
öþ ïðîôåñ³þ. Ó ñåë³,
çâ³äêè ÿ ðîäîì, º äâ³
ôåëüäøåðêè. Çàðïëàòíÿ
– ì³çåðíà, àëå æîäíî-
ãî ðàçó íå â³äìîâèëè â
äîïîìîç³, ÿêà á ïîðà
äîáè íå áóëà. Â ìî¿é

ðîäèí³ º áàãàòî ìåäñåñòåð,
òîæ ÿ çíàëà, íà ùî ÿ éäó òà
áóëà ãîòîâà äî áóäü-ÿêèõ
òðóäíîù³â.

Ðîáîòó ñâîþ ëþáëþ çà
òå, ùî ìîæó äîïîìàãàòè
ëþäÿì. ßêùî íå ëþáèø ëþ-
äåé, íå âïåâíåíà ÷è âïîðàº-
øñÿ ç òàêîþ ðîáîòîþ, òî êðà-
ùå îáðàòè ³íøèé ôàõ.

Ìîÿ ñèëà – â ãàðíîìó
íàñòðî¿. Ïàö³ºíòàì ³ òàê ïî-
ãàíî, à òóò ùå òè ³ç ñóìíèì
îáëè÷÷ÿì. Òðåáà íåñòè ëþ-
äÿì ïîçèòèâ, çìóøóâàòè ¿õ ïî-
ñì³õàòèñÿ.

ÁË²Ö-²ÍÒÅÐÂ’Þ:
– Âàø ðàíîê ïî÷èíàºòü-

ñÿ?..
– … ç³ ñêëÿíêè âîäè.
– Íå ìîæåòå îá³éòèñÿ

áåç?..
– … äðóç³â.
– Íà áåçëþäíèé îñòð³â

âçÿëè á ³ç ñîáîþ?..
– … ñîáàêó
– Íàéêðàùå ì³ñöå íà

çåìë³ äëÿ âàñ?..
– … ñåëî, äå íàðîäèëàñÿ.
– Ó æèòò³ êåðóºòåñÿ?..
– … ïðèíöèïàìè.
– Ùî çàõîïèëî âàñ çà-

ðàç?
– … ìóëüòô³ëüì «Äóøà».
– Â³ä âòîìè ðÿòóþòü?..
– … äîáð³ ëþäè.
– Ó ëþäÿõ íàéá³ëüøå

ö³íóºòå?..
– … ÷åñí³ñòü.
– Ñïðàâæíÿ ìåäñåñòðà

ïîâèííà áóòè?..
– … äîáðîþ òà ìèëîñåðä-

íîþ.
– Âàø âëàñíèé ðåöåïò

çäîðîâ’ÿ?
– … ðàíêîâà çàðÿäêà.
– Ìð³ºòå ïðî ùî?
– … ïîáà÷èòè Áðàçèë³þ.

Â²ÊÒÎÐ²ß ÄÌÈÒÐÀØ: «ÍÅ ÂÀÐÒÎ ÎÁÈÐÀÒÈ
ÖÅÉ ÔÀÕ, ßÊÙÎ ÍÅ ËÞÁÈØ ËÞÄÅÉ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ.
Ñâ³òëèíà
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

Âàæëèâî áåðåãòè òà
çì³öíþâàòè ñâî¿ ëå-
ãåí³, îñîáëèâî òåïåð,

ó ÷àñ ïàíäåì³¿ êîðîíàâ³ðóñó,
êîëè âîíè ÷àñòî º îá’ºêòîì
óðàæåííÿ. Ñàìå òîìó êîðèñ-
íîþ â öüîìó âèïàäêó áóäå
äèõàëüíà ã³ìíàñòèêà. Áî, ÿê
çíàºìî, äèõàííÿ – îäíà ç
íàéâàæëèâ³øèõ ôóíêö³é íà-
øîãî îðãàí³çìó. ßê çì³öíèòè
ëåãåí³ òà çìåíøèòè ðèçèêè
íàñòàííÿ óñêëàäíåíü ïðè
COVID-19, çàïèòàëè ó çàâ³äó-
âà÷êè ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ òà êàá³íåòó ËÔÊ
Íàòàë³¿ ÁÐÈÊÑÈ.

– Çã³äíî ç îñòàíí³ìè ðåêî-
ìåíäàö³ÿìè Âñåñâ³òíüî¿ îðãàí³-
çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ âàæ-
ëèâèé êîæåí ðóõ, îñîáëèâî
çàðàç, êîëè æèâåìî â óìîâàõ
áàãàòüîõ îáìåæåíü, ïîâ’ÿçà-
íèõ ç ïàíäåì³ºþ COVID-19, –
íàãîëîøóº Íàòàë³ÿ ßðîñëàâ³â-
íà. – Äëÿ äîâãîñòðîêîâîãî
çì³öíåííÿ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè
íåîáõ³äíî ðåãóëÿðíî çàéìàòè-
ñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, à òà-
êîæ äàâàòè ñîá³ àåðîáíå öèê-

ë³÷íå íàâàíòàæåííÿ. Öå – ïðî-
ãóëÿíêè â ñåðåäíüîìó òåìï³,
á³ã. Ï³ä ÷àñ ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ çá³ëüøóºòüñÿ ïîòðåáà
îðãàí³çìó â êèñí³, äèõàííÿ ñòàº
á³ëüø ãëèáîêèì, ÷àñò³øèì òà
åôåêòèâí³øèì. Òàêèì ÷èíîì
çì³öíþþòüñÿ ³ ñåðöåâî-ñóäèí-
íà, ³ äèõàëüíà ñèñòåìè.

– ×è º äèõàëüíà ã³ìíàñ-
òèêà åôåêòèâíîþ äëÿ
ïðîô³ëàêòèêè òà áîðîòüáè
ç COVID-19?

– Îñíîâíà ì³øåíü â³ðóñó –

àëüâåîëÿðí³ êë ³òèíè. Äëÿ
COVID-19 ïðèêìåòíå ïåðåïîâ-
íåííÿ ëåãåíåâèõ àðòåð³é òà
âåí êðîâ’þ ç³ ñêëåþâàííÿì
åðèòðîöèò³â, óòâîðåííÿ òðîì-
á³â, çàêóïîðåííÿ ñóäèí ³ êðî-
âîâèëèâè. Ï³çí³øå â ëåãåíÿõ
ïî÷èíàþòüñÿ ñòðóêòóðí³ çì³íè
– ëåãåíåâà òêàíèíà ðóá-
öþºòüñÿ, çíèæóºòüñÿ ¿¿ åëàñ-
òè÷í³ñòü, óòðóäíþºòüñÿ îáì³í
êèñíþ òà âóãëåêèñëîãî ãàçó.
Òîìó äèõàëüíà ã³ìíàñòèêà –
öå óí³êàëüíèé îçäîðîâ÷èé
ìåòîä, ÿêèé áàçóºòüñÿ íà ïðî-
âåäåíí³ â ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³
äèõàëüíèõ âïðàâ.

– ßêà êîðèñòü â³ä äè-
õàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè?

– Äèõàëüí³ âïðàâè ï³äòðè-
ìóþòü ³ â³äíîâëþþòü ôóíêö-
³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ëåãåíü,
ÿê ³  âàæëèâ ³  äëÿ âñüîãî
îðãàí³çìó. Ïîâ³òðÿ, òàê ñàìî
ÿê ³ ¿æà, äàðóº íàøîìó ò³ëó
åíåðã³þ, â ëåãåíÿõ ïîêðàùó-
þòüñÿ êðîâîîá³ã ³ âåíòèëÿö³ÿ,
îðãàí³çì àêòèâí³øå çàáåçïå-
÷óºòüñÿ êèñíåì. Àëå ïîòð³áíî
çâàæèòè íà òå, ùî åôåêò â³ä
äèõàëüíèõ âïðàâ íåòðèâà-
ëèé – âîíè ä³þòü, äîêè ¿õ

âèêîíóþòü. Òîìó âàæëèâî
ðîáèòè ¿õ õî÷à á äâ³÷³ íà
òèæäåíü, à â ÷àñ ïàíäåì³¿
ðàäæó é ùîäíÿ.

– ×è º ÿê³ñü ïîðàäè ùîäî
îçäîðîâëåííÿ ëåãåíü ó äî-
ìàøí³õ óìîâàõ?

– Äëÿ çì³öíåííÿ ëåãåíü ó
äîìàøí³õ óìîâàõ ðåêîìåí-
äóþ ÷àñò³øå çì³íþâàòè ïîçè-
ö³þ ò³ëà â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è
àáî ëåæà÷è. ×àñ â³ä ÷àñó ïî-
òð³áíî ïîðóõàòèñÿ, ïðîâ³òðè-
òè ïðèì³ùåííÿ, çîðãàí³çóâà-
òè àêòèâí³ ïàóçè ç âïðàâàìè
íà ðîçòÿæêó, ðîçìèíêó, ãëè-
áîêå äèõàííÿ. Êîðèñíèìè
áóäóòü òàêîæ ïîì³ðí³ ñèëîâ³
âïðàâè: ïðèñ³äàííÿ, ïîòÿãó-
âàííÿ íà íîñêàõ, â³äæèìàí-
íÿ ðóêàìè â³ä ñò³íè, ñòîëó àáî
ï³äëîãè, âïðàâè äëÿ ÷åðåâ-
íîãî ïðåñó, ðóõè ç ãàíòåëÿ-
ìè. Âïðàâè ïîòð³áíî óçãîäè-
òè ç äèõàííÿì. Àêòèâí³ ðóõè
ðóêàìè äîïîìàãàþòü ðîçïðà-
âèòè ãðóäíó êë³òêó òà ëåãåí³.
Âîäíî÷àñ àêòèâí³ ðóõè íà
ðîçòÿæêó ò³ëà, íàïðèêëàä,
íàõèëè â ñòîðîíè ç ãëèáî-
êèì âäèõîì, ïîêðàùóþòü
åëàñòè÷í³ñòü ëåãåí³â. Òàêèì

÷èíîì, ïîêðàùèòüñÿ ôóíêö³-
îíàëüíèé ñòàí âñüîãî îðãà-
í³çìó òà çäîðîâ’ÿ ëåãåíü.

Òåõí³êà äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòè-
êè ç ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ:

1. Ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ ëÿæ-
òå íà ñïèíó.

2. Ðóêè ï³äí³ì³òü óãîðó, îä-
íî÷àñíî ìàêñèìàëüíî ãëèáî-
êî âäèõí³òü, «ïðàöþþ÷è»
ãðóäíîþ êë³òêîþ òà ä³àôðàã-
ìîþ, âèïèíàþ÷è æèâ³ò óïå-
ðåä.

3. Çàòðèìàéòå äèõàííÿ íà
3-5 ñåêóíä.

4. Ãîëîâó ï³äí³ì³òü, ò³ëî âèï-
ðÿìòå òà ñÿäüòå, äàë³ íàõèë³-
òüñÿ é òîðêí³òüñÿ ðóêàìè ñòîï
í³ã, îäíî÷àñíî âèäèõàþ÷è
ïðîòÿãîì 8-10 ñåêóíä. Ðåêî-
ìåíäóþòü âèøòîâõóâàòè ïî-
â³òðÿ ìàëèìè ïîðö³ÿìè êð³çü
ò³ñíî ñòèñíóò³ ãóáè, ùîá æèâ³ò
³íòåíñèâíî êîëèâàâñÿ.

5. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê çðîáèëè òàê³
âïðàâè 5-10 ðàç³â, ïîêðóò³òü
íîãàìè «âåëîñèïåä» ó ë³æêó,
ï³äí³ì³òü òà îïóñò³òü íîãè 10-
20 ðàç³â.

6. Ñòàíüòå ïåðåä â³ä÷èíå-
íèì â³êíîì ³ ãëèáîêî ïîäè-
õàéòå.

²ðèíà ÊÎØ²ËÜ
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Ë²ÊÀÐÊÀ

«– ÄÅÔ²ÁÐÈËßÒÎÐ.
– ÐÎÇÐßÄ.
– ÌÀÑÀÆ.

– ÀÄÐÅÍÀË²Í.
– ÙÅ ÐÎÇÐßÄ, ÏÐÎÄÎÂ-
ÆÓªÌÎ ÐÅÀÍ²ÌÀÖ²Þ».

Í², ÒÎ ÍÅ ÑÖÅÍÀ Ç
Ô²ËÜÌÓ «ØÂÈÄÊÀ ÄÎ-

ÏÎÌÎÃÀ», À ÇÂÈ×Í²
ÁÓÄÍ² Ï²ÄÐÎÇÄ²ËÓ ²ÍÒÅÍ-
ÑÈÂÍÎ¯ ÒÅÐÀÏ²¯ ÊÀÐÄ²Î-

ËÎÃ²×ÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ². ÖÅ ² ª Ì²ÑÖÅ
ÐÎÁÎÒÈ Ë²ÊÀÐÊÈ-ÊÀÐÄ²Î-

ËÎÃÈÍ² ÍÀÄ²¯ ÊÎÂÁÀÑÈ.
Ç ÐÎÇÌÀ¯ÒÒß Ë²ÊÀÐÑÜ-
ÊÈÕ ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÎÑÒÅÉ

ÂÎÍÀ ÎÁÐÀËÀ ÑÀÌÅ ÖÅÉ
ÔÀÕ, ² ÑÀÌÅ ÖÅ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß, ÄÅ ÊÎÆÅÍ
Ð²Ê ÉÄÅ ÇÀ ÄÂÀ.

– Íàä³º, äå âè âèðîñëè,
êîëè ³ ÷îìó óñâ³äîìèëè, ùî
ìåäèöèíà âàì íàéá³ëüøå
äî äóø³?

– Íàðîäèëàñÿ òà ìåøêàþ
â Òåðíîïîë³, òóò çàê³í÷èëà
øêîëó ¹ 24, äî ñëîâà, ³ç çî-
ëîòîþ ìåäàëëþ òà âèð³øèëà
âñòóïàòè íà ìåäè÷íèé ôà-
êóëüòåò ÒÍÌÓ. Ïðîôåñ³ÿ
áàòüê³â äàëåêà â³ä ñôåðè îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ, ìàìà âñå æèò-
òÿ ïðîïðàöþâàëà ãîëîâíèì
áóõãàëòåðîì, à áàòüêî – áó-
ä³âåëüíèê. Áðàò íà òðè ðîêè
ìîëîäøèé â³ä ìåíå é íà-
â÷àºòüñÿ â àñï³ðàíòóð³ â ïå-
äàãîã³÷íîìó óí³âåðñèòåò³. Â
øêîë³ ëþáèëà ³ òî÷í³ íàóêè, ³
ãóìàí³òàðíèé íàïðÿìîê. Òîìó
ïîäàâàëà äîêóìåíòè ³ íà á³î-
ëîã³÷íèé ôàêóëüòåò, ³ íà ôàð-
ìàöåâòè÷íèé, àëå âñå-òàêè
çóïèíèëàñÿ íà ìåäè÷íîìó.
Ñàìå òàêîìó âèáîðó, ãàäàþ,
ïîñïðèÿëè ìî¿ â³äâ³äèíè àíà-
òîì³÷íîãî ìóçåþ íàøîãî óí³-
âåðñèòåòó. Ñòóäåíòè-ìåäèêè,
ÿê³ áóëè â íàø³é øêîë³ íà
ïðàêòèö³, ÿêîñü âèð³øèëè ïî-
êàçàòè íàì åêñïîíàòè öüîãî
ìóçåþ òà çîðãàí³çóâàëè åêñ-
êóðñ³þ, à ïðîâîäèâ ¿¿ ì³é
ìàéáóòí³é âèêëàäà÷, ïðîôå-
ñîð ÒÍÌÓ ßðîñëàâ ²âàíîâè÷
Ôåäîíþê. Íå çíàþ, ÿê ³íøèì
ó÷íÿì, àëå ìåí³ áóëî äóæå
ö³êàâî: âïåðøå ïîáà÷èëà âå-
ëèê³ ïîëèö³, íà ÿêèõ ëþäñüê³
îðãàíè, àíàòîì³÷í³ ìàòåð³àëè,
ùî «ïëàâàëè « ó ôîðìàë³í³.
Ðîçïîâ³äü ïðîôåñîðà íàäçâè-
÷àéíî çàõîïèëà, òà é ñàìà
íåçâè÷íà àòìîñôåðà, î÷åâèä-
íî, çà÷åïèëà ÿê³ñü íåâèäèì³
íèòî÷êè ìîº¿ ñâ³äîìîñò³.

Óæå êîëè íàâ÷àëàñÿ â ìå-
äè÷íîìó óí³âåðñèòåò³, òî ðàä-
øå ïîâ’ÿçóâàëà ñâîº ìàéáóòíº
ç ìåäè÷íîþ íàóêîþ, ïðàêòè-
êà â ò³ ÷àñè ìåíå íå äóæå

ÍÀÄ²ß ÊÎÂÁÀÑÀ: «ÏÐÀÖÞÞ Â
×ÓÄÎÂÎÌÓ ÊÎËÅÊÒÈÂ², À ÏÎÐÓ× –
ÊÂÀË²Ô²ÊÎÂÀÍ² ÑÒÀÐØ² ÊÎËÅÃÈ»

ïðèâàáëþâàëà, îñîáëèâî íà
ïåðøèõ êóðñàõ, ïîäîáàëàñÿ
àíàòîì³ÿ, ã³ñòîëîã³ÿ, ô³ç³îëîã³ÿ.

– Âàø³ ïåðø³ ë³êàðñüê³
óí³âåðñèòåòè ìèíóëè â óí³-
âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ – òóò
âè ïðîõîäèëè ³íòåðíàòóðó,
íàâ÷àëèñÿ â êë³í³÷í³é îð-
äèíàòóð³, à íàðàç³ ïðàöþº-
òå â Ï²Ò³. Ùî âïëèíóëî íà
âèá³ð ñïåö³àë³çàö³¿?

– Íà òðåòüîìó êóðñ³ ìè ïî-
÷àëè âèâ÷àòè ïðîïåäåâòèêó
âíóòð³øí³õ õâîðîá. ²íòåðïðåòà-
ö³ÿ êàðä³îãðàìè, ÿêà º äëÿ áà-
ãàòüîõ ñòóäåíò³â êàìåíåì ñïî-
òèêàííÿ, ìåí³ ï³äêîðèëàñÿ. Ïî-
äîáàëîñÿ îïðàöüîâóâàòè òà
àíàë³çóâàòè ÅÊÃ. Ðîçøèôðîâó-
âàòè ãåìîäèíàì³êó çà íàáó-
òèõ, âðîäæåíèõ âàä ñåð-
öÿ ìåí³ ëåãêî âäàâàëîñÿ.
Íà ï’ÿòîìó êóðñ³ çàïèñà-
ëàñÿ â ãóðòîê, ÿêèé âåëà
äîöåíòêà ÒÍÌÓ Òàì³ëà
Îëåêñ³¿âíà Ïàëàìàð. Âîíà
äåìîíñòðóâàëà íàì êë³-
í³÷í³ âèïàäêè, ïàö³ºíò³â, ³
öå âèêëèêàëî â ìåíå íå-
àáèÿêèé ïðîôåñ³éíèé
³íòåðåñ. Íà øîñòîìó êóðñ³
â íàñ áóëè çàíÿòòÿ íà êà-
ôåäð³ íåâ³äêëàäíèõ ñòàí³â
³ ìåäèöèíè êàòàñòðîô ³ öå,
î÷åâèäíî, òåæ çíàêîâèé
ìîìåíò ó ìîºìó æèòò³, áî
ÿ ïîçíàéîìèëàñÿ ç äîöåí-
òêîþ Îêñàíîþ Ëåîí³ä³â-
íîþ Ñèäîðåíêî, ÿêà º ÷óäî-
âèì âèêëàäà÷åì ³ êë³í³öèñòîì.
Çãîäîì âîíà ñòàëà ìî¿ì êó-
ðàòîðîì ç íàóêîâî¿ ðîáîòè, íà-
óêîâèì êåð³âíèêîì ï³ä ÷àñ
³íòåðíàòóðè, ìàã³ñòðàòóðè,
çðåøòîþ, íàñòàâíèêîì ³ â
ïðàêòè÷í³é ðîáîò³. Âîíà ïðî-
ñòî âäèõíóëà â ìåíå ëþáîâ
äî ö³º¿ ñïåö³àëüíîñò³, âëàñíèì
ïðèêëàäîì äîâ³âøè ÿêîþ
ö³êàâîþ òà ïîòð³áíîþ ëþäÿì
ìîæå áóòè êàðä³îëîã³ÿ. ß îò-
ðèìàëà ñïåö³àëüí³ñòü, ÿêà ìåí³
äî äóø³, ïðàöþþ â ÷óäîâîìó
êîëåêòèâ³, à ïîðó÷ êâàë³ô³êî-
âàí³ ñòàðø³ êîëåãè.

Õî÷ó ïîäÿêóâàòè é ë³êàðÿì
ïðàêòè÷íî¿ ìåäèöèíè, îñîá-
ëèâî êàðä³îëîãó Ï²Òó Ëåîí³-
äîâ³ Âîëîäèìèðîâè÷ó Ñàäë³þ,
ÿêèé ìàº âåëèêèé äîñâ³ä ó
ìåäèöèí³ íåâ³äêëàäíèõ
ñòàí³â, ³ â³í àêöåíòóâàâ óâàãó
ñàìå íà òèõ ìîìåíòàõ, ÿê³
òðàïëÿëèñÿ â éîãî ïðàêòèö³.
Áàãàòî âàæëèâîãî ïî÷åðïíó-
ëà ï³ä ÷àñ îðäèíàòóðè, ïðî-
ôåñîðñüêèõ îáõîä³â, äå «ðîç-
êëàäàþòü» êîæíó ñèòóàö³þ ïî
ïîëè÷êàõ. À ùå äîáðå â³ä-
øë³ôîâóº çíàííÿ ðîáîòà ç³ ñòó-
äåíòàìè. Â êë³í³ö³ ï³ä ÷àñ ïðàê-
òèêè ìîæíà îòðèìàòè ÷èìà-
ëî çíàíü, ÿêèõ æîäíà òåîð³ÿ
íå äàñòü, öå ò³ îðãàí³çàö³éí³
íþàíñè, ÿê³ âàæëèâ³ â ë³êó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³.

– Ðîçêàæ³òü ïðî íàéïà-
ì’ÿòí³øèõ õâîðèõ?

– Êîëè òîá³ âäàºòüñÿ âðÿ-
òóâàòè æèòòÿ â ïðÿìîìó ñåíñ³
öüîãî ñëîâà, òî ïàì’ÿòàºø ³
õâîðîãî, ³ ò³ ìèò³ éîãî ïîâåð-
íåííÿ, ÿê³ âàæêî çàáóòè. Â
ìåíå áóëî äâà òàêèõ åêñòðå-
ìàëüíèõ âèïàäêè. Ïåðøèé,
êîëè ÿ ùîéíî ðîçïî÷àëà ñâîþ
ñàìîñò³éíó ðîáîòó é ùå íå
ìàëà îñîáèñòîãî äîñâ³äó.
Ñàìå â îñòàíí³ õâèëèíè ìîãî
÷åðãóâàííÿ â Ï²Ò³ ÿêîñü ìåíå
âèêëèêàëè â êàðä³îëîã³÷íå
â³ää³ëåííÿ äî ÷îëîâ³êà, ÿêîìó
ñòàëî çëå, àðòåð³àëüíèé òèñê
ð³çêî âïàâ ³ â³í ïðàêòè÷íî
âòðàòèâ ñâ³äîì³ñòü âæå êîëè
éîãî âåçëè íà íîøàõ äî ïà-

ëàòè ðåàí³ìàö³¿. Â ïàö³ºíòà
áóëà òîòàëüíà ñåðöåâà íåäî-
ñòàòí³ñòü íà òë³ ÿêî¿ â³äñòåæó-
âàëèñÿ çðèâè ñåðöåâîãî ðèò-
ìó. Àëå âñòèãëè ðåàí³ìóâàòè,
«â³ääåô³áðèëþâàëè», â³äíî-
âèëè ñèíóñîâèé ðèòì ³, ïî ñóò³,
âðÿòóâàëè ëþäèí³ æèòòÿ. Õî÷à
çãîäîì çíîâó òðàïèëîñÿ ùå
ê³ëüêà ïîä³áíèõ åï³çîä³â, àëå
òîä³ âæå õâîðîìó ³ìïëàíòóâà-
ëè êàðä³îâåðòåð-äåô³áðèëÿ-
òîð ³ â òàêèé ñïîñ³á çíîâó
ïîâåðíóëè äî æèòòÿ.

×åðåç òðè ì³ñÿö³ òðàïèâñÿ
ùå îäèí äîâîë³ ñêëàäíèé âè-
ïàäîê ó õâîðîãî ç ïóõëèíîþ
ìîçêó. Éîãî ðîäè÷³ íå ïîãîä-
æóâàëèñÿ íà âñòàíîâëåííÿ åê-
ëåêòðîêàðä³îñòèìóëÿòîðà. Íà-
ñòóïíîãî äíÿ áóëî ïîãîäæåíî
ïàö³ºíòà âèïèñóâàòè ç êàðä³î-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ äîäîìó,
àëå òðàïèëîñÿ íåïåðäáà÷åíå
– ëþäèíà âòðàòèëà ñâ³äîì³ñòü,
íàñòóïèëà êë³í³÷íà ñìåðòü, àëå
ìè óñï³øíî éîãî ðåàí³ìóâàëè.

– Ùî íàäèõàº â ö³é ðî-
áîò³?

– Çâè÷àéíî, âðÿòîâàí³ òà âè-
ë³êóâàí³ ïàö³ºíòè. Êîëè òè áà-
÷èø õâîðîãî âïåðøå, òî ìî-
æåø íàâ³òü çà çîâí³øí³ì âèã-
ëÿäîì îö³íèòè éîãî ñòàí –
âèãëÿä îáëè÷÷ÿ, ñêëåðè î÷åé,
êîë³ð øê³ðè òà áàãàòî ³íøèõ
îçíàê âêàçóþòü íà ÿêóñü ïàòî-
ëîã³þ. ² êîëè òè êàæåø ëþäèí³,

ùî ó âàñ ìîæå áóòè ïåâíà õâî-
ðîáà, òî âîíà, çâ³ñíî, çäèâî-
âàíà, áî íàâ³òü íå çäîãàäóâà-
ëàñÿ, ùî ó òåáå òàêèé «òàëàíò».
Ùîïðàâäà, âñå öå çäîáóâàºòü-
ñÿ ðîêàìè ïðàêòèêóâàííÿ, òà
õî÷à ÿ ò³ëüêè íà ïî÷àòêó öüîãî
øëÿõó, àëå öå ìîÿ äîðîãà, ³ ÿ
ò³øóñÿ, ùî çíàéøëà ñåáå âëàñ-
íå ó ö³é ïðîôåñ³¿. Áàãàòî ç öèõ
çíàíü º äóæå ö³ííèìè, à ³íîä³
é âèð³øàëüíèìè, îñîáëèâî
êîëè òðàïëÿºòüñÿ êðèòè÷íèé âè-
ïàäîê, ³ òè ñàì ïîâèíåí ïðèé-
ìàòè ð³øåííÿ. Öå äóæå â³äïî-
â³äàëüíà ì³ñ³ÿ, êîëè íà òåáå ïî-
êëàäåíà ðîëü ðÿò³âíèêà,
ïîñåðåäíèêà – ì³æ æèòòÿì ³
ñìåðòþ, äå íå âèäíî ÷³òêî¿
ìåæ³, àëå òè ñâî¿ìè ä³ÿìè
ìàºø âñå çðîáèòè äëÿ òîãî,
ùîá ïîâåðíóòè ëþäèíó äî
æèòòÿ.

– Ï³ä ÷àñ åï³äåì³¿ ðîáî-
òè äîäàëîñÿ?

– Ïàíäåì³ÿ Govid-19, ïåâíà
ð³÷, äîäàëà é íàì ïðèêðîù³â.
×è íå êîæíîãî òèæíÿ äîïðàâ-
ëÿþòü ïàö³ºíò³â àáî ç ï³äîçðîþ
àáî æ ç âèÿâëåíîþ êîðîíàâ³-
ðóñíîþ õâîðîáîþ. Òðàïëÿºòü-
ñÿ, ùî øâèäêà ïðèâîçèòü íàì
ëþäèíó, â ÿêî¿ á³ëü çà ãðóäè-
íîþ, áî òàê ïðîÿâëÿºòüñÿ
³íôàðêò ì³îêàðäà, à íàñïðàâä³
öå òàê êîðîíàâ³ðóñíà ïíåâìî-
í³ÿ äàº ïðî ñåáå çíàòè. Òîìó
íàì ÷àñòî äîâîäèòüñÿ äèôå-
ðåíö³þâàòè, ÷è òî ãîñòðèé êî-
ðîíàðíèé ñèíäðîì, ÷è æ êî-
ðîíàâ³ðóñíà ïíåâìîí³ÿ òà âè-
ðàæåíèé òîêñèêàö³éíèé ñèí-
äðîì íà òë³ Govid-19. Äóæå ÷à-
ñòî ï³ä ÷àñ êîðîíàâ³ðóñíî¿ õâî-
ðîáè, ÿêà ðîçâèâàºòüñÿ íà òë³
ïíåâìîí³¿, âèíèêàþòü òðîìáî-
çè, çîêðåìà, ìîæå òðàïèòèñÿ
òðîìáîåìáîë³ÿ ëåãåíåâî¿ àð-
òåð³¿, ãîñòðèé òðîìáîç âåí
íèæí³õ ê³íö³âîê, ³íôàðêòè, é öå
òàêîæ íàøà çîíà ä³ÿëüíîñò³.
Ïðèãàäóþ îäíó ïàö³ºíòêó, ÿêà
ìàëà êîðîíàâ³ðóñíó õâîðîáó,
äî ðå÷³, ç íåãàòèâíèì ÏËÐ-
òåñòîì, ó íå¿ ä³àãíîñòóâàëè
âèðàæåíó êîðîíàâ³ðóñíó ïíåâ-
ìîí³þ é òðîìáîåìáîë³þ ëå-
ãåíåâî¿ àðòåð³¿. ×àñòî òàêîæ
òðàïëÿºòüñÿ, âæå ÿê óñêëàä-
íåííÿ êîðîíàâ³ðóñíî¿ õâîðîáè,
òå, ùî íèí³ íàçèâàþòü ïîñò-
êîâ³äíèé ñèíäðîì. Öå – ãîñòð³
ì³îêàðäèòè, êîëè íà òë³ â³ðóñ-
íî¿ ³íôåêö³¿ ñòàºòüñÿ àâòî³ìóí-
íå òà â³ðóñíå ïîøêîäæåííÿ
êàðä³îì³îöèò³â ñåðöÿ, âèíèêàº
çàïàëåííÿ â ì³îêàðä³, ðîçøè-
ðþºòüñÿ êàìåðà é ðîçâèâàºòü-
ñÿ ñåðöåâà íåäîñòàòí³ñòü òà
àðèòì³ÿ. Ìè âæå ë³êóâàëè
ïàö³ºíò³â ç ì³îêàðäèòàìè ï³ñëÿ
ïåðåíåñåíîãî êîðîíàâ³ðóñó.
Äîâîë³ ÷àñòî äîâîäèòüñÿ ñòè-
êàòèñÿ ç êîðîíàâ³ðóñíîþ õâî-
ðîáîþ àáî âæå ç ¿¿ íàñë³äêà-
ìè, îòîæ, ÿê â³äàºòå, é íàñ íå

ìèíóëà öÿ á³äà. Ïðèãàäàëîñÿ
ç öüîãî ïðèâîäó, ÿê ó ãðóäí³
äî íàñ ïîòðàïèëà æ³íêà â äóæå
âàæêîìó ñòàí³ ç íåêîíòðîëüî-
âàíîþ àðòåð³àëüíîþ ã³ïåðòåí-
ç³ºþ, òàêîæ ó íå¿ áóëà é ñóïóò-
íÿ ïàòîëîã³ÿ – íèðêîâà íåäî-
ñòàòí³ñòü, öóêðîâèé ä³àáåò, íà
á³äó âîíà ï³äõîïèëà ùå é êî-
ðîíàâ³ðóñ. Ìè ë³êóâàëè íåêîí-
òðîëüîâàíó àðòåð³àëüíó ã³ïåð-
òåíç³þ é âîäíî÷àñ ïðîâîäèëè
êîðåêö³þ íèðêîâî¿ òà äèõàëü-
íî¿ íåäîñòàòíîñò³.

Ñèòóàö³ÿ íèí³ òàêà, ùî ³ ïà-
ö³ºíòè, ³ ìåäïåðñîíàë íàðà-
æàºòüñÿ òà õâîð³º íà ÑOVID-
19. Âñ³ ãàäàþòü, ùî âòðàòà
íþõó é ñìàêó, êàøåëü – ãî-
ëîâí³ ñèìïòîì êîðîíàâ³ðóñíî¿
õâîðîáè. Àëå æ ³ çàãàëüíà
ñëàáê³ñòü, ãîëîâíèé á³ëü òà
á³ëü ó ì’ÿçàõ ÷è ÿê³ñü òîêñè-
êàö³éí³ ïðîÿâè òàêîæ ìîæóòü
áóòè ïåðøèìè îçíàêàìè.

– ×èì çàõîïëþºòåñÿ ïîçà
ðîáîòîþ?

– Â³ëüíîãî ÷àñó îáìàëü, àëå
êîëè º â³ëüíà õâèëèíà ëþáëþ
÷èòàòè. Êíèæêà ç³ ìíîþ çàâæ-
äè ïîðó÷, õî÷à á ðàç ÷è äâà íà
òèæäåíü, àëå ê³ëüêà ñòîð³íîê âñå
îäíî ìóøó ïðî÷èòàòè. Öå ïî-
æèâà äëÿ ìîçêó òà äóø³, òîìó
êíèæêó çàâæäè ìîæíà ïîáà-
÷èòè íà ìîºìó ðîáî÷îìó ñòîë³.
Ñåðåä óëþáëåíèõ æàíð³â –
ôåíòåç³, íàóêîâî-ïîïóëÿðíà ë³òå-
ðàòóðà, ÷èòàþ íå ëèøå óêðà¿-
íñüêèõ àâòîð³â, àëå é çàðóá³æ-
íèõ, ñêàæ³ìî, ñó÷àñíèõ ïîëü-
ñüêèõ ïèñüìåííèê³â. Îäèí ç
íàéóëþáëåí³øèõ – ²ðâ³íä Øîó
òà³ éîãî «Í³÷íèé àäì³í³ñòðàòîð»,
îáîæíþþ «12 ñò³ëüö³â. Çîëîòå
òåëÿ» ²ëüôà é Ïåòðîâà, ñåðåä
ôàâîðèò³â – «Ñòåïîâèé âîâê»
Ãåðìàíà Ãàññå. ß á ðàäèëà, õòî
ùå íå ÷èòàâ, îáîâ’ÿçêîâî ïå-
ðå÷èòàòè ö³ òâîðè, ç â³ä÷óòòÿì
íàñîëîäè òà ñìàêóâàííÿ êîæ-
íèì ñëîâîì. Ïîëþáëÿþ òàêîæ
ë³òåðàòóðó íà ìåäè÷íó òåìàòè-
êó, ñêàæ³ìî, êíèãè â³äîìîãî êàð-
ä³îõ³ðóðãà Ìèêîëè Àìîñîâà.
Ðîìàí êàðä³îõ³ðóðãà Êëîäà Áåð-
íàðà «Íåáàæàíèé åëåìåíò»
äóæå çàõîïëèâèé, éîãî àâòîð
ïðàöþâàâ ó ÏÀÐ ³ ðîçïîâ³äàº
ïðî âëàñíó êàðä³îõ³ðóðã³÷íó
ïðàêòèêó é ïåð³îä àïàðòå¿äó â
ö³é êðà¿í³. Çàõîïëþþñÿ ìàíä-
ðàìè, ïîáóâàëà â ×åõ³¿, Óãîð-
ùèí³, Í³ìå÷÷èí³, Ïîëüù³. Ëþá-
ëþ áóâàòè ó âèçíà÷íèõ ì³ñöÿõ
öèõ äåðæàâ, îñîáëèâî ïðè-
âàáëþþòü ìóçå¿, êàðòèíí³ ãà-
ëåðå¿, äëÿ ìåíå íàäçâè÷àéíî
ö³êàâî ñïîãëÿäàòè êàðòèíè
â³äîìèõ õóäîæíèê³â â îðèã³-
íàë³, ÿê-îò ïîëîòíà Ëåîíàðäî
äà Â³í÷³ , Ðàôàåëÿ, Ïàáëî
Ï³êàññî. Âäàëîñÿ ïîáóâàòè â
Äðåçäåíñüê³é êàðòèíí³é ãàëå-
ðå¿, â ãàëåðå¿ Àëüáåðò³íà ó
Â³äí³, ñëîâàìè íå âèìîâèòè ò³
ïî÷óòòÿ òà åìîö³¿, ÿê³ âèêëè-
êàº õóäîæíº ìèñòåöòâî.

– Âàø óëþáëåíèé âèñë³â?
– «Íå îïóñêàòè ðóêè». Â

íàø³é ñïðàâ³ öå çîëîò³ ñëîâà,
áî ³íêîëè çäàºòüñÿ, ùî çðî-
áèëè âñå ìîæëèâå é íåìîæ-
ëèâå, à ðåçóëüòàòó íåìàº, òîä³
íà ïîì³÷ ïðèõîäèòü ö³ òðè
÷àð³âí³ ñëîâà, ³ òè ïî÷èíàºø
óñå ñïî÷àòêó. Çàðàäè æèòòÿ…
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ÙÎÁ ÇÌ²ÖÍÈÒÈ ÂËÀÑÍÅ
ÇÄÎÐÎÂ’ß É ÅÔÅÊÒÈÂÍÎ
ÏÐÎÒÈÑÒÎßÒÈ ÍÅÄÓÃÀÌ,
ÄÓÆÅ ÂÀÆËÈÂÎ ÇÁÀÃÀ-
×ÓÂÀÒÈ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ÊÎ-
ÐÈÑÍÈÌÈ ÄËß ÍÜÎÃÎ

ÐÅ×ÎÂÈÍÀÌÈ. ² ÍÀÉÊÐÀ-
ÙÅ Ç ÖÈÌ ÂÏÎÐÀÞÒÜÑß
ÍÅ ØÒÓ×Í² Â²ÒÀÌ²ÍÈ, À

Ò², ÙÎ Ì²ÑÒßÒÜÑß Â
ÍÀÒÓÐÀËÜÍÈÕ ÑÏÎËÓ-

ÊÀÕ Â ÎÂÎ×ÀÕ, ÔÐÓÊÒÀÕ
ÒÀ ßÃÎÄÀÕ.

Îâî÷åâî-ôðóêòîâà òåðàï³ÿ
Âèíîãðàä, ÿáëóêà, ãðóø³,

ãîðîáèíà, øèïøèíà, ãë³ä, êà-
ëèíà, æóðàâëèíà, ãàðáóçè,
ìîðêâà, áóðÿêè, âîëîñüê³ ãîð³-
õè òà áàãàòî ³íøèõ º íå ëèøå
ïîæèâîþ äëÿ íàøîãî îðãàí³-
çìó, à é ñïðàâæí³ìè ïðèðîä-
íèìè ë³êàìè. Òîìó òàê âàæ-
ëèâî, ùîá óñå öå áàãàòñòâî
ñàìå ö³º¿ ïîðè áóëî íà ñòîë³
êîæíîãî óêðà¿íöÿ. Çóïèíèìî-
ñÿ êîðîòåíüêî íà äåÿêèõ ç
íèõ, àáè âèçíà÷èòè ¿õí³ âå-
ëèê³ ïëþñè òà íåâåëè÷ê³ ì³íó-
ñè. Ïî÷í³ìî ç ÿáëóê.

Ïî ñóò³, âñ³ ñîðòè ÿáëóê áà-
ãàò³ íà â³òàì³í Ñ, à öåé àíòè-
îêñèäàíò, ÿê äîáðå â³äîìî,

ÎÂÎ×² ÒÀ ÔÐÓÊÒÈ ÏÐÎÒÈ
ÇÀÑÒÓÄ ² Â²ÐÓÑÍÈÕ ²ÍÔÅÊÖ²É

çì³öíþº ³ìóííó ñèñòåìó. Çè-
ìîâ³ ñîðòè ÿáëóê çáåð³ãàþòü
ñâî¿ ÷óäîâ³ ñìàêîâ³ ÿêîñò³ òà
â³òàì³íè äî ñàìî¿ âåñíè. Êð³ì
â³òàì³íó Ñ, âîíè ì³ñòÿòü Â1, Â2,
Å, ÐÐ, ôîë³ºâó êèñëîòó, âåëè-
êó ê³ëüê³ñòü ì³íåðàëüíèõ ðå÷î-
âèí, íàéá³ëüøå, çâ³ñíî, çàë³-
çà. Ïðîòå ñë³ä çàóâàæèòè, ùî
ö³ âëàñòèâîñò³ ñâ³æèõ ÿáëóê
ï³äóòü íà êîðèñòü ëèøå â ðàç³
çäîðîâîãî øëóíêà. Àäæå
âîíè ñòèìóëþþòü óòâîðåííÿ
øëóíêîâîãî ñîêó, ÿêèé îäíî-
÷àñíî ç ôðóêòîâèìè êèñëî-
òàìè ïîäðàçíþâàòèìå éîãî
ñëèçîâó îáîëîíêó.

Òîìó â ðàç³ ïðîáëåì ç³ øëóí-
êîì êðàùå íå ¿ñòè ñèð³ ÿáëó-
êà. Àëå ¿õ ìîæíà çàïåêòè, äî
òîãî æ îáîâ’ÿçêîâî ñîëîäêèõ
ñîðò³â. Ó òàêîìó âèãëÿä³ ¿õ
ìîæíà âæèâàòè çà ãàñòðèò³â
ç³ çíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ, ãîñ-
òðèõ ³ õðîí³÷íèõ êîë³ò³â ëåãêî-
ãî òà ñåðåäíüîãî ñòóïåíÿ òÿæ-
êîñò³, âèðàçêè øëóíêà. Äëÿ
çì³öíåííÿ ³ìóí³òåòó êîðèñí³ ÿê
ñèð³ ÿáëóêà, òàê ³ ò³, ùî íå-
çíà÷íî òåðì³÷íî îáðîáëåí³.
Òîìó ïå÷åí³ ñèðèì ìàéæå í³
â ÷îìó íå ïîñòóïàþòüñÿ.

Íå âàðòî çàáóâàòè é ïðî

ãðóø³. Âîíè ì³ñòÿòü ð³äê³ñí³
åô³ðí³ îë³¿ òà á³îëîã³÷íî àê-
òèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ ñïðèÿþòü
ï³äâèùåííþ ³ìóí³òåòó é çäàò-
íîñò³ áîðîòèñÿ ç ³íôåêö³ÿìè,
çàïàëüíèìè ïðîöåñàìè òà
íàâ³òü äåïðåñ³ºþ. ¯õ ðåêîìåí-
äóþòü ¿ñòè â ðàç³ ï³äâè-
ùåíî¿ ñòîìëþâàíîñò³,
ïðèñêîðåíîãî ñåðöå-
áèòòÿ, ñïðè÷èíåíîãî
çíà÷íèìè ô³çè÷íèìè
íàâàíòàæåííÿìè. Ñâ³æ³
ãðóø³ ðåãóëþþòü òðàâ-
ëåííÿ, ¿õ äîáðå çàñ-
âîþº îðãàí³çì.

ßêùî ïîòð³áíî ï³äíÿ-
òè ãåìîãëîá³í, ñïðîáóé-
òå ùîäíÿ ¿ñòè ãðóø³ ç
ìåäîì: îá÷èñòèòè â³ä
øê³ðêè äâ³ âåëèê³ ñòèãë³
ãðóø³, ì’ÿêîòü ðîç³ì’ÿòè â ìèñö³
é çì³øàòè ç 2 ÷. ë. ìåäó.

Áðîíõ³ò òåæ ìîæíà ë³êóâà-
òè ãðóøàìè: äî ï³â ñêëÿíêè
ñîêó äîäàòè ï³â äåñåðòíî¿
ëîæêè ñèðîïó øèïøèíè,
ïðèéìàòè ñóì³ø òðè÷³ íà äåíü.

Äî ðå÷³, ãðóø³ äóæå äîáðå
çàãîòóâàòè íà çèìó (âèñóøè-
òè) äëÿ óçâàð³â. Â³äâàð ñóøå-
íèõ ãðóø íàðîäíà ìåäèöèíà
ðåêîìåíäóº ïèòè â ðàç³ ëè-

õîìàíêè, çàñòóäè, ïðîíîñ³â,
êàøëþ.

Áóäü-ÿêèé âèä êàïóñòè
äóæå êîðèñíèé äëÿ ³ìóííî¿
ñèñòåìè. Çèìîâ³ ñîðòè á³ëî-
ãîëîâêîâî¿ êàïóñòè çáåð³ãàòè-
ìóòüñÿ äîñèòü äîâãî, íå âòðà-

÷àþ÷è ñâî¿õ ö³ëþùèõ âëàñòè-
âîñòåé, çîêðåìà, ð³äê³ñíîãî
â³òàì³íó U, ÿêèé äóæå ïî-
ì³÷íèé ó ðàç³ âèðàçêè øëóí-
êà òà äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèø-
êè, êîë³òó, ãàñòðèòó, ìëÿâîñò³
êèøê³âíèêà. Áàãàòà êàïóñòà é
íà â³òàì³í Ñ.

Ñåðåä ãîëîâíèõ áîðö³â ç
äåïðåñ³ºþ òà íóäüãîþ – áó-
ðÿêè, íàñè÷óþòü îðãàí³çì
â³òàì³íàìè À, Ñ, Â, Å, Ð, ÐÐ ³

ì³êðîåëåìåíòàìè – çàë³çîì,
ìàãí³ºì, êàë³ºì, êàëüö³ºì, ìî-
ë³áäåíîì. À çà âì³ñòîì éîäó
áóðÿêè âçàãàë³ º ÷åìï³îíîì
ñåðåä îâî÷³â.

Ç óñ³õ öèõ îâî÷³â ³ ôðóêò³â
êîðèñíî ðîáèòè ñîêè. Àëå
òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî äåÿê³
ñîêè, çîêðåìà ãàðáóçîâèé ÷è
áóðÿêîâèé, ïåðåä óæèâàííÿì
ñë³ä ðîçâîäèòè âîäîþ àáî
³íøèì ñîêîì, àäæå âîíè
äóæå êîíöåíòðîâàí³. Ìîæíà
ðîáèòè îâî÷åâî-ôðóêòîâ³
ñóì³ø³ ñîê³â. Ïðîòå ñîêè íå

ìîæóòü ö³ëêîì çàì³-
íèòè âæèâàííÿ îâî-
÷³â ³ ôðóêò³â, îñê³ëü-
êè îñòàíí³ ì³ñòÿòü ó
ñîá³ ùå êë³òêîâèíó òà
³íø³ ðå÷îâèíè, ÿê³ äî-
ïîìàãàþòü ï³äòðè-
ìóâàòè íîðìàëüíó
ì³êðîôëîðó êèøê³â-
íèêà.

Ä³ºòîëîãè ðàäÿòü
óæèâàòè ùîäíÿ îâî÷³
òà ôðóêòè ï’ÿòè ð³çíèõ
êîëüîð³â ³ â³äò³íê³â. Öå
ìîæóòü áóòè, íàïðèê-

ëàä: çåëåíå ÿáëóêî, æîâòèé
ïåðåöü, ïîìàðàí÷åâèé ãàðáóç,
÷åðâîíèé áóðÿê, ñàëàòîâà êà-
ïóñòà. ¯õ ìîæíà âæèâàòè îê-
ðåìî ÷è ïîºäíóâàòè â ñàëà-
òàõ, çàãàëüíà ¿õíÿ ê³ëüê³ñòü íå
ìàº ïåðåâèùóâàòè 500 ãðàì³â
íà äåíü. Ñàëàòè äîáðå çàï-
ðàâëÿòè ìàñëèíîâîþ ÷è ³íøîþ
îë³ºþ, ÿêà âàì ñìàêóº, à òà-
êîæ ÿáëó÷íèì àáî áàëüçàì³÷-
íèì îöòîì.

Êð³ì ïåðåðàõîâàíîãî
âèùå, äëÿ ïðîô³ëàê-
òèêè ãîñòðèõ ðåñï³ðà-

òîðíèõ çàõâîðþâàíü êîðèñíî
âæèâàòè ÿãîäè. Ãîðîáèíà, êà-
ëèíà, áðóñíèö³, îáë³ïèõà,
øèïøèíà, æóðàâëèíà –
ñïðàâæíÿ êîìîðà â³òàì³í³â.
Ñêàæ³ìî, äîñèòü ñïîæèòè 100
ã ñâ³æèõ ÿã³ä ÷è ñîêó îáë³ïè-
õè, ùîá îðãàí³çì îòðèìàâ
äåííó íîðìó ïðàêòè÷íî
âñ³õ êîðèñíèõ ðå÷îâèí. Êà-
ëèíà, ìàëèíà òà ãîðîáè-
íà òåæ í³÷èì íå ïîñòóïà-
þòüñÿ îáë³ïèñ³. Ö³ ÿãîäè
âàðòî âæèâàòè ïðîòÿãîì
óñüîãî çèìîâîãî ïåð³îäó.

×àé ç êàëèíîþ ÷è ñ³ê ç
íå¿, äîäàíèé ó ãàðÿ÷å
ïèòâî, ÷óäîâî äîïîìàãà-
þòü â³ä çàñòóäè. ßê ³ ìà-
ëèíà, âîíà ìàº ïðîòèçà-
ïàëüíó ä³þ òà ï³äâèùóº
³ìóí³òåò. Êð³ì öüîãî, êàëè-
íà ³ îðãàí³çì î÷èñòèòü, ³ ñåð-
öåâî-ñóäèííó ñèñòåìó ï³äòðè-
ìàº. ¯¿ ìîæíà çàãîòóâàòè âî-
ñåíè íà âñþ çèìó: äëÿ öüîãî
äîñèòü ÿãîäè ïåðåòåðòè ç
ìåäîì.

Îñîáëèâó óâàãó âàðòî çâåð-
íóòè íà ãîðîáèíó – ÿê ÷åð-
âîíó, òàê ³ ÷îðíîïë³äíó. ×åð-
âîíà ì³ñòèòü ðåêîðäíó
ê³ëüê³ñòü êàðîòèíó, à â ÷îð-

íîïë³äí³é áàãàòî êàë³þ. Òîìó
¿¿ äîáðå çàãîòîâëÿòè íà çèìó:
âîíà äóæå åôåêòèâíà â ïå-
ð³îä åï³äåì³é. ×îðíîïë³äíà,
çâ³ñíî, ïðèºìí³øà íà ñìàê, í³æ
÷åðâîíà, àëå âàðòî çâàæèòè
íà òå, ùî âîíà çíèæóº òèñê,
ùî íå äóæå äîáðå äëÿ ã³ïî-
òîí³ê³â. Äåÿê³ íàòóðîïàòè òà
ô³òîòåðàïåâòè ðåêîìåíäóþòü
ïîºäíóâàòè ÿãîäè îáîõ âèä³â:

÷åðâîíà íåéòðàë³çóº ã³ïîòåí-
çèâíèé åôåêò ÷îðíî¿. Äî òîãî
æ âîíè äîïîâíþþòü îäíà
îäíó, àäæå çà âì³ñòîì òð³øêè
â³äð³çíÿþòüñÿ.

Ô³òîíöèäè, ùî âõîäÿòü äî
ñêëàäó ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè,
ðóéíóþòü ãðèáêè, ñàëüìîíå-
ëó òà ñòàô³ëîêîê. Â³òàì³í ÐÐ
(í³êîòèíîâà êèñëîòà) ñïðèÿò-

ëèâî âïëèâàº íà íåðâîâó ñè-
ñòåìó, äîïîìàãàþ÷è â ðàç³
áåçñîííÿ òà äðàò³âëèâîñò³.
×åðâîí³ ÿã³äêè ìîæíà ¿ñòè
ñèðèìè, à ò³, êîìó ï³êàíòíà
êèñëèíêà ç ã³ð÷èíêîþ íå äî
ñìàêó, ìîæóòü çðîáèòè ç íèõ
æåëå ÷è çâàðèòè êîìïîò.

 ×îðíîïë³äíà ãîðîáèíà
ñïðèÿº çì³öíåííþ ³ìóííî¿ òà
åíäîêðèííî¿ ñèñòåì, ÷èíèòü

æîâ÷îã³ííó ä³þ. ¯¿
òåðïêèé ñìàê ïîÿñ-
íþºòüñÿ âì³ñòîì
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³
ïåêòèí³â òà îðãàí³-
÷íèõ ðå÷îâèí, ÿê³
ñïðèÿòëèâî âïëèâà-
þòü íà òðàâëåííÿ.

Ùå ê³ëüêà ñë³â
ïðî øèïøèíó òà
æóðàâëèíó. Ë³êó-
âàëüíî-ä ³ º òè÷íå
çíà÷åííÿ ïëîä³â
øèïøèíè äëÿ
îðãàí³çìó ëþäèíè

âåëè÷åçíå. Âîíè ì³ñòÿòüñÿ â
ê³ëüêà ðàç³â á³ëüøå â³òàì³í³â,
í³æ ÿãîäè ñìîðîäèíè. Â ì’ÿ-
êîò³ ñóøåíèõ ïëîä³â çàïàñ
â³òàì³íó Ñ äîñÿãàº 20-25 %.
Íàïî¿ ç³ ñâ³æèõ ³ ñóøåíèõ ÿã³ä
çàõèùàþòü îðãàí³çì â ³ä
³íôåêö³é, çì³öíþþòü ³ìóí³òåò,
ï³äâèùóþòü åëàñòè÷í³ñòü ñó-
äèí, çíèæóþòü ê³ëüê³ñòü õîëå-

ñòåðèíó â êðîâ³, ïîë³ïøóþòü
ðîáîòó ïå÷³íêè òà åíäîêðèí-
íî¿ ñèñòåìè.

Ó ïåð³îä àâ³òàì³íîçó, çàñòóä-
íèõ çàõâîðþâàíü òà àíã³íè
äóæå äîðå÷íî ââåñòè äî ðà-
ö³îíó ÿãîäè æóðàâëèíè. Ç íèõ
ìîæíà ïðèãîòóâàòè ìîðñè,
ñîêè, êèñåë³, êâàñ, ÷àé òîùî.

Æóðàâëèííèé ìîðñ. ßãîäè
– 1 ñêëÿíêà, öóêîð – ï³â
ñêëÿíêè, âîäà – 1,5 ë. ßãîäè
ïåðåòåðòè, â³äòèñíóòè ç íèõ
ñ³ê. Ïåðåâàðèòè âîäó, äîäàòè
â íå¿ âè÷àâêè ç ÿã³ä ³ ùå òðî-
õè ïîòðèìàòè íà âîãí³. Ïîò³ì
ïåðåö³äèòè, äîäàòè â³äòèñíó-
òèé ñ³ê ³ ï³â ñêëÿíêè öóêðó,
ïåðåì³øàòè é îñòóäèòè.

Óñ³ ÿãîäè êîðèñí³ ÿê ñâ³æ³,
òàê ³ ñóøåí³. Çàìîðîæåíèìè
¿õ ìîæíà çáåð³ãàòè âñþ çèìó
– â³òàì³ííèõ òà àíòèîêñèäàí-
òíèõ âëàñòèâîñòåé âîíè íå
âòðà÷àþòü.

Àëå òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî
íàâ³òü ó òàêèõ ïðèðîäíèõ â³òà-
ì³íàõ º ñâî¿ ïðîòèïîêàçàííÿ.
ßãîäè ÷åðâîíî¿ ãîðîáèíè íå
ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè ëþ-
äÿì, â ÿêèõ ïîãàíî çãîðòàºòü-
ñÿ êðîâ, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþ-
âàíü ÷è ï³äâèùåíî¿ êèñëîò-
íîñò³ øëóíêà. ×îðíîïë³äíà ãî-
ðîáèíà ïðîòèïîêàçàíà çà

âèðàçêîâî¿ õâîðîáè øëóíêà
òà äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè,
òðîìáîôëåá³òó, ãàñòðèòó, çàê-
ðåï³â. Øèïøèíó êàòåãîðè÷íî
íå ðåêîìåíäóþòü ëþäÿì,
ñõèëüíèì äî òðîìáîóòâîðåí-
íÿ é òðîìáîôëåá³òó, çàêðåï³â.
Ñïèðòîâ³ íàñòîÿíêè ç øèïøè-
íè íå ìîæíà ïðèéìàòè â ðàç³
ï³äâèùåíîãî àðòåð³àëüíîãî
òèñêó. Îáë³ïèõó ñë³ä îáåðåæ-
íî âæèâàòè ëþäÿì ³ç çàõâî-
ðþâàííÿìè ïå÷³íêè, ïàíêðå-
àòèòó, õîëåöèñòèòó, à òàêîæ ó
ðàç³ çàïàëåííÿ äâàíàäöÿòè-
ïàëî¿ êèøêè. Â ÿãîäàõ îñîá-
ëèâî áàãàòî êàðîòèíó, ÿêèé
ìîæå çóìîâèòè àëåðã³éíó ðå-
àêö³þ çà ñåðéîçíèõ ïîðóøåíü
³ìóí³òåòó.

Êàëèíó íå âàðòî ñïîæèâàòè
â ðàç³ ï³äâèùåíîãî çãîðòàííÿ
êðîâ³, ñõèëüíîñò³ äî òðîìáîóò-
âîðåíü, àðòðèò³â, çàõâîðþâàíü
íèðîê, âèðàçêè øëóíêà, ãàñò-
ðèòó ç ï³äâèùåíîþ êèñëîòí³-
ñòþ. Æ³íêàì ó ïåð³îä âàã³òíîñò³
òà ëàêòàö³¿ êàëèíó òðåáà âæè-
âàòè îáà÷íî. Æóðàâëèíó ÷åðåç
çíà÷íó ê³ëüê³ñòü êèñëîò òàêîæ
âàðòî îáìåæèòè ëþäÿì, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä âèðàçêîâî¿ õâî-
ðîáè øëóíêà òà äâàíàäöÿòè-
ïàëî¿ êèøêè, ãàñòðèòó ç ï³äâè-
ùåíîþ êèñëîòí³ñòþ øëóíêîâî-
ãî ñîêó.
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Çàðàç º äîñòàòíüî ³íôîð-
ìàö³¿ ïðî òå, ùî ëþäè, ÿê³
ïåðåõâîð³ëè íà COVID-19,

â³ä÷óâàþòü âòîìó, çàáóäüêó-
âàò³ñòü, íåìîæëèâ³ñòü ñêîíöåíò-
ðóâàòèñÿ òà áóòè ïðîäóêòèâíè-
ìè. Âîäíî÷àñ ç’ÿâëÿºòüñÿ äåäàë³
á³ëüøå ñâ³ä÷åíü ïðî òå, ùî íå-
çäàòí³ñòü íîðìàëüíî äóìàòè òà
çàïàì’ÿòîâóâàòè ³íôîðìàö³þ,
áðàê ñèë ³ ïîñò³éíà âòîìà ìîæå
òðèâàòè ùå ê³ëüêà ì³ñÿö³â ï³ñëÿ
îäóæàííÿ. Îäíèì ç âàæëèâèõ
åëåìåíò³â, àáè ïîäîëàòè öåé
ñòàí «äåïðåñ³¿» º ïðàâèëüíå
õàð÷óâàííÿ òà ä³ºòà.

ßê íàãîëîøóº ôàõ³âåöü ç ä³ºòî-
ëîã³¿, çàâ³äóâà÷êà â³ää³ëåííÿ ìå-
äè÷íî¿ ñòàòèñòèêè òà ìåòîäè÷íî¿
ðîáîòè óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
Â³ðà Ãàí÷àðèê, õî÷à ä³ºòà íå ðîç-
â’ÿçóº îñíîâíèõ ïðîáëåì, ÿê³ ïðè-
çâåëè äî äåïðåñ³¿, àëå îðãàí³çà-
ö³ÿ ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ
ñïðèÿº ãàðíîìó íàñòðîþ.

Äëÿ öüîãî äî ðàö³îíó ââ³éøëè

ïðîäóêòè, ùî ñïðèÿþòü âèðîá-
ëåííþ ãîðìîíó çàäîâîëåííÿ
(ñåðîòîí³íó), ùî ì³ñòÿòü â³òàì³-
íè ãðóïè Â, Å, àíòèäåïðåñèâí³
ðå÷îâèíè (ôîë³ºâó êèñëîòó, ñå-
ëåí, òðèïòîôàí).

Çà ñëîâàìè Â³ðè Ìèõàéë³âíè,
äëÿ çì³íè ñâîãî ðàö³îíó õàð÷ó-
âàííÿ, à â³äòàê ³ ñàìîïî÷óòòÿ,
ðåêîìåíäóþòü òàê³ ïðîäóêòè:

– ì’ÿñî êóðêè, ³íäè÷êà, ÿëî-
âè÷èíà ïå÷³íêà, ðèáà (òóíåöü,
ôîðåëü, ñêóìáð³ÿ, ñàðäèíè),
ìîðåïðîäóêòè, ÿéöÿ;

– ñâ³æå ìîëîêî é êèñëîìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè, ñèð;

– îâî÷³ (ìîðêâà, ñîëîäêèé
ïåðåöü, çåëåíà öèáóëÿ, ïîì³äî-
ðè, ãîðîøîê, ñåëåðà, ñïàðæà,
ïàòèñîíè);

– ôðóêòè (áàíàíè, öèòðóñîâ³,
ê³â³) òà ÿãîäè (ñìîðîäèíà, æó-
ðàâëèíà);

– áîáîâ³ (êâàñîëÿ, ñî÷åâèöÿ);
– ïøåíè÷í³ âèñ³âêè, ãîð³õè;
– ïðèïðàâè (ðîçìàðèí, åñò-

ðàãîí, îðåãàí);
– òåìíèé øîêîëàä;

²ðèíà ÊÎØ²ËÜ

ÇÐÎÁÈÒÈ ÑÀÌÎÌÓ ÒÀ ÍÅ
ÊÓÏÓÂÀÒÈ Â ÊÐÀÌÍÈÖ².
ÍÅ Â²ÐÈÒÅ? ÄÀÐÌÀ! ÄÎ-

ÌÀØÍ² ÖÓÊÀÒÈ Í²×ÈÌ ÍÅ
Ã²ÐØ² ÇÀ ÌÀÃÀÇÈÍÍ²,

ÏÐÎÑÒÎ ÒÐÅÁÀ ÂÌ²ÒÈ ¯Õ
ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÏÐÈÃÎÒÓÂÀ-

ÒÈ. ÎÑÜ, ÄÎ ÏÐÈÊËÀÄÓ,
Ê²ËÜÊÀ ÐÅÖÅÏÒ²Â, À ×È ÖÅ
ÑÏÐÀÂÄ² ÑÌÀ×ÍÎ, ÌÎÆÅ-

ÒÅ ÏÅÐÅÊÎÍÀÒÈÑß ÑÀÌ²!
Ç àïåëüñèíîâèõ øê³ðîê
Àïåëüñèíîâ³ àáî ìàíäàðèíîâ³

øê³ðêè, âîäà, öóêîð, 1 ñò. ëîæêà
ëèìîííîãî ñîêó.

Àïåëüñèíè ïîòð³áí³ âåëèê³, ç
«öåëþë³òíîþ» øê³ðêîþ. Ðåòåëü-
íî ïîìèòè, ïîøóðóâàâøè ¿õ
ñîäîþ, âèòåðòè. Ðîçð³çàòè øê³ðêó
íà ñåãìåíòè òà çíÿòè. Ãîñòðèì
íîæåì çð³çàòè á³ëèé øàð. Íàð³çà-
òè øìàòêàìè, çàëèòè õîëîäíîþ
âîäîþ, âèòðèìàòè äîáó. Çö³äè-
òè é çàëèòè êèïëÿ÷èì öóêðîâèì
ñèðîïîì (1:1). Çàëèøèòè äî âèñ-
òèãàííÿ. Âëèòè 1 ñò. ëîæêó ëè-
ìîííîãî ñîêó àáî äîäàòè äð³áêó
ëèìîííî¿ êèñëîòè òà äîâåñòè äî
êèï³ííÿ. Çíîâ îõîëîäèòè. Òàêå
ïðîãð³âàííÿ ïîâòîðþâàòè äîòè,
äîêè öóêàòè ñòàíóòü ïðîçîðè-

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

ÄÅÏÐÅÑ²Þ Ë²ÊÓÉÒÅ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍßÌ
– íàñòî¿ òðàâ (çâ³ðîá³é, ì’ÿòà,

ìàòåðèíêà);
Ï³ä ÷àñ ä³ºòè íå ìîæíà âæè-

âàòè: àëêîãîëüí³ íàïî¿, õë³á, ãà-
çîâàí³ íàïî¿, áóäü-ÿêó ¿æó ç
æèðîì.

ßê ïîºäíàòè ö³ ïðîäóêòè ó
íàøîìó ùîäåííîìó ìåíþ?

Ñí³äàíîê: ÿéöå â³äâàðåíå,
õë³áåöü ç òâåðäèì ñèðîì ³ ëèñò-
êîì ïåòðóøêè, ñîëîäêèé ÷àé ç
øîêîëàäîì (30 ã).

2-èé ñí³äàíîê: ôðóêòîâèé ñàëàò
ç ê³â³ òà ìàíäàðèíà ç éîãóðòîì,
ïîñèïàíèé òåðòèìè ãîð³õàìè.

Îá³ä: ³íäè÷êà, òóøêîâàíà ç
îâî÷àìè â ñìåòàí³, ñàëàò ç ïî-
ì³äîð³â, îã³ðê³â, áðèíçîþ é îëèâ-
êîâîþ îë³ºþ; áàíàíè ç³ çáèòèìè
âåðøêàìè.

Ïîëóäåíîê: ì’ÿòíèé ÷àé
(ñêëÿíêà) ç âàðåííÿì ç ñìîðî-
äèíè.

Âå÷åðÿ: ôîðåëü, çàïå÷åíà ³ç
ñèðîì, ñàëàò ç êâàñîë³ é ñïàðæ³,
ãàðÿ÷èé øîêîëàä.

Íà í³÷: íàñò³é çâ³ðîáîþ (ñêëÿí-
êà).

² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

ìè é ì’ÿêèìè. Ðîç³ãð³òè ãîòîâ³
öóêàòè òà â³äêèíóòè íà äðóøëÿê.
Âèñóøèòè íà ïàïåð³ é ñõîâàòè â
ãåðìåòè÷íó òàðó. Ìîæíà ñõîâà-
òè â³äðàçó ùå ì’ÿêèìè. Àëå òîä³
çáåð³ãàòè áàæàíî â õîëîäèëüíè-
êó. Ñèðîï ìîæíà âèêîðèñòàòè
äëÿ ïðîñî÷óâàííÿ òîðòèê³â àáî
äî ÷àþ – â³í äóæå ãàðíî ïàõíå.

Áåç çàìî÷óâàííÿ øê³ðîê
Ïî ï³â ñêëÿíêè àïåëüñèíîâèõ

àáî ìàíäàðèíîâèõ øê³ðîê ³ öóêðó.
Íàð³çàòè øê³ðêè êóáèêàìè (öå

çðó÷íî ðîáèòè íîæèöÿìè), çà-
ëèòè õîëîäíîþ âîäîþ, ùîá ïî-
êðèëà. Äîâåñòè äî êèï³ííÿ, âà-
ðèòè ï³ä êðèøêîþ 15 õâ., â³äêè-
íóòè íà äðóøëÿê, ïðîìèòè
òåïëîþ âîäîþ. Ïðîâàðèòè ùå
òðè÷³ ïî 15 õâ. Øê³ðî÷êè (áåç
ð³äèíè) ïîêëàñòè â êàñòðóëþ,
âèñèïàòè öóêîð, âàðèòè íà ìà-
ëîìó âîãí³, ïîì³øóþ÷è, äî ïî-
âíîãî âèïàðîâóâàííÿ âîäè. Âèê-
ëàñòè íà ïåðãàìåíò. Çà 5-10 õâ.
öóêàòè âèñîõíóòü. Âèõîäÿòü çà-
ïàøí³, áåç ã³ðêîòè.

Çàöóêðîâàíà öåäðà ëèìî-
íà äëÿ òîðòà

2 ëèìîíè (àáî àïåëüñèíè), ïî
6 ñò. ëîæîê öóêðó òà âîäè.

Öåäðó çíÿòè ç ïëîä³â ãîñòðèì
íîæåì, ïîð³çàòè òîíêèìè ñìóæ-
êàìè. Çì³øàòè âîäó òà öóêîð,
âàðèòè äî ðîç÷èíåííÿ öóêðó,

ÖÓÊÀÒÈ – ÂËÀÑÍÎÐÓ×
Ï³äãîòóâàëà
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä,
âì³ùåíèé ó ¹ 9 (197),

2020 ð.

..............................ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!
äîäàòè öåäðó, âàðèòè íà ìàëî-
ìó âîãí³ 15-20 õâ., îõîëîäèòè.
Âèêëàñòè ó ñèòî, îáâàëÿòè ó
öóêð³, ðîçêëàñòè íà ïåðãàìåíò³
äî âèñèõàííÿ.

Â³ðà Ð²ÏÀÊ, ìîëîäøà
ìåäñåñòðà ïðèéìàëüíî-
ãî â³ää³ëåííÿ

Ñâ³òëèíà
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

2. Ñêàçàí-
íÿ  äàâí³õ
ñêàíäè-
íàâö³â

3. Ïàëüòî,
ðèáîëîâ-
íà ñ³òêà

4. ×àñòèíà
áóõãàëòåð-

ñüêîãî
áàëàíñó

5.  Äî-
ðîæíÿ
ñóìêà

6. Ôîð-
ìà ïñè-
õ³÷íîãî
ðîçëàäó

7. Ñëîâà
äî ìóç.
òâîðó

8. Ñìè÷êîâ³
³íñòðó-
ìåíòè

9. Íîòà 10.
Ë³òàê

11. Ê³ëü-
÷àñòèé
òþëåíü
12. Áîéî-
âèé êëè÷

13. Ñòîëè-
öÿ Êàçàõ-

ñòàíó

14.
Ñêëå-
ï³ííÿ

15. «Òàì,
äå ...
êðóòî

â’ºòüñÿ»

16.
Ñëîâ’ÿí-

ñüêèé
áîã

17.
Âîäîé-

ìà
19. Ä³â-

÷èíà, ùî
íàâ÷àºòüñÿ

ó  ÂÍÇ

20
. Ï

ðî
êë

³í

21
. Î

òð
óé

íà
æ

àá
à

22. Îçå-
ðî â

Êàíàä³ òà
ÑØÀ

23. 91,44
ñì

24. Øòàò
ó ÑØÀ
25. Ïå-
÷àòêà

26. Ñèëü-
íå çáóä-
æåííÿ

27. Ë³òà-
þ÷à

òàð³ëêà

28. Áðàò
äðó-
æèíè

29.
Ëîðàê

30.  Êðà¿-
íà â

Çàõ³äí³é
Àôðèö³

31.  Ï³ä-
âîäà

32.
 Íå

ïðîòè

33. Áî-
éîâà

ãðàíàòà

34.
Ìèñ-

ëèâñüêà
ñóìêà

36.  Ì³ñ-
òî â

Ðóìóí³¿

37.
Áàòèé

38. Ðèñ-
êà

39. Ê³í-
ö³âêà

ëþäèíè

40.
Åñòîí-
ñüêèé
ñï³âàê

41. Êè-
¿âñüêèé
êíÿçü

42. Ðîçáå-
ùåíà

ðîçêîøàìè
ëþäèíà

44.
Àñôàëü-
òîâàíèé

øëÿõ

45. Õîò-
êåâè÷

46. Ð³êà
â Ï³âäåí-
í³é Àç³¿

48. Ó
ðèìëÿí
– Ãåñò³ÿ

49.
Æ³íî÷èé
îäÿã â
²íä³¿

50. Òåëå-
ðàä³î-

êîìïàí³ÿ

51.
Ïëàíå-

òà

52. Øà-
íîáëèâå
çâåðòàííÿ
äî óêðà¿íîê

53.
 Áèê

54.
Óðî÷èñ-
òà îá³-
öÿíêà

55.
Ðîãîâ-
öåâà

56. Õóò-
ðîâèé
çâ³ð

57.
Ìëèí-

ö³

58.
Á³ã

êîíÿ

59. Êâ³ò-
êà, ñîðò
öóêåðîê

60.
Ï³ñòîëåò
61.Òåëå-
êàíàë

63.
Ìèñ-

òåöòâî
64. Ë³ñî-
âèé äå-
ìîí  ó
ñëîâ’ÿí

65. Ïðî-
ôåñ³éíèé

ïîñå-
ðåäíèê

66. Âå-
ëèêà
ìèñêà

67.  Óêð.
ïèñü-

ìåííèê

68.
Âîðîá’ÿ-
íèíîâ

1.

18.

35.

43.

47.

62.


