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..............................ÍÀØÀ ÏÎØÒÀÀÍÎÍÑ

ÑÊËÀËÎÑß
ÊÐÀÙÅ, Í²Æ
ÑÏÎÄ²ÂÀËÀÑß
Âàëåíòèíà ÀÑÀÔÀÒ,
ñ. Ïî÷àïèíö³
Õìåëüíèöüêî¿ îáëàñò³

Ìîÿ ïðîôåñ³ÿ – ñîö³àëüíèé
ïðàö³âíèê, îòîæ ðîáîòà òàêà, ùî
âèìàãàº ô³çè÷íèõ çóñèëü, ÷àñòî
äîâîäèòüñÿ íîñèòè âàæê³ âàë³çè,
òà é âäîìà ãîðîä, ãîñïîäàðêà.
Ïðîáëåìè ç õðåáòîì ó ìåíå âæå
äàâíî, àëå âñå íå âèñòà÷àëî ÷àñó
çâåðíóòèñÿ äî ôàõ³âö³â. Â îðòî-
ïåäè÷íå â³ää³ëåííÿ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ ÿ ïîòðàïèëà âæå
êîëè, ÿê ìîâèòüñÿ, ãð³ì âäàðèâ.
Àëå ñëàâà Áîãîâ³ âñå îá³éøëîñÿ,
íàâ³òü ñêëàëîñÿ êðàùå, í³æ ñïî-
ä³âàëàñÿ. Ó ìî¿é ³ñòîð³¿ õâîðîáè
çàïèñàíî: äåãåíåðàòèâíå çàõâî-
ðþâàííÿ õðåáòà, îñòåîõîíäðîç,
ñïîíäèëîàðòðîç, öèðêóëÿðí³
ïðîòðóç³¿, à ùå áàãàòî íåçðîçó-
ì³ëèõ òåðì³í³â, ñåðåä ÿêèõ – êèëà
ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â. Äî òîãî ùå
é êàðä³îëîã³÷í³ íåäóãè ìàþ, çíè-
æåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê. Àëå
íàéá³ëüøå äîï³êàâ á³ëü ó ïîïå-
ðåêó, í³ âäåíü, í³ âíî÷³ íå äàâàâ
ñïîêîþ. Àáè ïîçáóòèñÿ êèëè,
ìåí³ çàïðîïîíóâàëè ìàëî³íâà-
çèâíó îïåðàö³þ, ïîãîäèëàñÿ ³ íèí³
âäÿ÷íà óñ³é îïåðàö³éí³é áðèãàä³
çà ìîº îäóæàííÿ. Îñîáëèâà ïî-
äÿêà îðòîïåäó-òðàâìàòîëîãó –
Òàðàñîâ³ Âàñèëüîâè÷ó Âîëîøè-
íó, ÿêèé ïðîâ³â îïåðàòèâíå
âòðó÷àííÿ. Â³ä ùèðîãî ñåðöÿ
õî÷ó ïîäÿêóâàòè âñ³ì ôàõ³âöÿì
îðòîïåäè÷íîãî â³ää³ëåííÿ. Õàé
³ öüîãî ðîêó ¿õí³ìè ñóïóòíèêà-
ìè áóäóòü óäà÷à, ãàðíèé íàñòð³é,
ì³öíå çäîðîâ’ÿ òà ùàñëèâ³ ðàä³ñí³
ïîä³¿. Íåõàé çáóäóòüñÿ ñïîä³âàí-
íÿ òà ìð³¿.

ËÞÄÌÈËÀ ÁÀËÀÁÀÍ: «ÏÎ×ÀÑÒÈ
ÍÀ ÓÇÄ ÂÈßÂËßªÌÎ ÒÅ, ÏÐÎ ÙÎ
ÕÂÎÐÈÉ ÍÀÂ²ÒÜ ÍÅ Ï²ÄÎÇÐÞÂÀÂ»

Ëþäìèëà ÁÀËÀÁÀÍ – çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ óëüòðàçâóêîâî¿ ä³àãíîñòèêè.

ÑÓ×ÀÑÍ²
ÏÅÐÅÄÎÂ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯
– Â ÏÎÂÑßÊÄÅÍÍÓ
ÏÐÀÊÒÈÊÓ

Îñòàíí ³ìè
ðîêàìè ç’ÿâè-
ëèñÿ íîâ³ ïå-
ðåäîâ³ òåõíî-
ëîã³¿, ÿê³ ïðèé-

øëè äî íàñ ç-çà êîðäîíó òà
äîïîìàãàþòü ôàõ³âöÿì íå ëèøå
ïðèøâèäøèòè öåé ïðîöåñ, àëå
é çðîáèòè éîãî ÿê³ñí³øèì.
Â³äíåäàâíà òàê³ ìåòîäèêè ïëà-
íóâàííÿ îïåðàòèâíèõ âòðó÷àíü
çàñòîñîâóþòü ³ â îðòîïåäè÷íî-
ìó â³ää³ëåíí³ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

ÇÍÈÆÅÍÈÉ
ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÈÉ ÒÈÑÊ?
Ç’ßÑÓÉÒÅ ÏÐÈ×ÈÍÓ

Îñòàíí³ìè ðî-
êàìè âåëèêó óâà-
ãó ìåäèêè ïðè-
ä³ëÿþòü ïðîáëåì³
àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿, ¿¿
ïðîô³ëàêòèö³ òà ë³êóâàííþ.
Àëå ÷èìàëî ëþäåé ïîòåðïàº
é â³ä àðòåð³àëüíî¿ ã³ïîòîí³¿ òà
¿¿ íàñë³äê³â. Äåòàëüí³øå ðîç-
ïîâ³ñòè ïðî öþ íåäóãó òà äàòè
ïîðàäè ã³ïîòîí³êàì ïîïðîñè-
ëè äîöåíòà êàôåäðè âíóòð³-
øíüî¿ ìåäèöèíè ¹1 ÒÄÌÓ
³ìåí³ ².ß.Ãîðáà÷åâñüêîãî ²ðèíó
Ñàâ÷åíêî.

CÂ²ÒËÀÍÀ
ØÀËÀÍÊ²: «ÌÎß
ÏÐÎÔÅÑ²ß – ÖÅ É
ÓÌ²ÍÍß ÁÀ×ÈÒÈ
ËÞÄÈÍÓ Ç ¯¯
ÄÓÕÎÂÍÎÞ ÒÀ
Ô²ÇÈ×ÍÎÞ
ÍÅÏÎÂÒÎÐÍ²ÑÒÞ»

Ó ãåìàòîëîã³÷íî-
ìó â³ää³ëåíí³ Ñâ³òëà-
íà Øàëàíê³ ïðàöþº
ç 1999 ðîêó. Ó ðî-
áîò³, çà ¿¿ ñëîâàìè,
âàæëèâî, ùîá ïðà-
öþâàâ çëàãîäæå-

íî êîëåêòèâ ³ áóëà ï³äòðèì-
êà êîëåã.

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß
ÇÀÉÂÈÕ
Ê²ËÎÃÐÀÌ²Â Ï²ÑËß
ÑÂßÒÊÓÂÀÍÜ

Íîâîð³÷í³ òà
Ð³çäâÿí³ ñâÿòà
ìèíóëè, à çàéâ³
ê³ëîãðàìè òà
âàæê³ñòü ó øëóí-
êó çàëèøèëèñÿ. Ïî÷àñòè ï³ñëÿ
ìàñíî¿ òà íàäòî êàëîð³éíî¿ ¿æ³
íàøîìó îðãàí³çìîâ³ áóâàº íåïå-
ðåëèâêè. ßê â³äíîâèòè ôóíêö³¿
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó òà
îçäîðîâèòèñÿ, ïèòàëè ïîðàäè â
ñïåö³àë³ñòà-ä³ºòîëîãà, ãàñòðîåí-
òåðîëîãà Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ Ë³ä³¿ Íåãîäè.

ÐÎÑËÈÍÈ-
ÀÄÀÏÒÎÃÅÍÈ – ÏÎÌ²×
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ ÕÎËÎÄÍÎ¯
ÏÎÐÈ

Öüîãîð³÷íà çè-
ìà îñîáëèâà –
ð³çêèé õîëîä
ïðèéøîâ íà çì³-
íó òåïë³é, ìàéæå âåñíÿí³é ïî-
ãîä³, ùî íå íà êîðèñòü ìåòåî-
çàëåæíèì ëþäÿì. À ùå ÃÐÂ²,
çàñòóäè, íåæèòü – ö³ «çèìîâ³»
áîëÿ÷êè âèñíàæóþòü îðãàí³çì
òà ðîáëÿòü éîãî ÷óòëèâèì äî
ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ñåðåäî-
âèùà. Îò ñàìå â öåé ÷àñ é ìî-
æóòü çãîäèòèñÿ àäàïòîãåíè.
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Â²ÄÎÌÎ, ÏÅÐÅÄ ÒÈÌ, ßÊ
ÐÎÇÏÎ×ÀÒÈ ÎÏÅÐÀÒÈÂÍÅ

ÂÒÐÓ×ÀÍÍß, Õ²ÐÓÐÃÈ
ÒÐÀÄÈÖ²ÉÍÎ ÏËÀÍÓÞÒÜ

ÏÎÑË²ÄÎÂÍ²ÑÒÜ ÂÈÊÎ-
ÍÀÍÍß ÑÂÎ¯Õ Ä²É. ÍÅ

ÂÈÍßÒÎÊ É ÎÐÒÎÏÅÄÎ-
ÒÐÀÂÌÀÒÎËÎÃ²×Í² ÎÏÅ-
ÐÀÖ²¯. ÀËÅ ÎÑÒÀÍÍ²ÌÈ

ÐÎÊÀÌÈ Ç’ßÂÈËÈÑß ÍÎÂ²
ÏÅÐÅÄÎÂ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯, ßÊ²

ÏÐÈÉØËÈ ÄÎ ÍÀÑ Ç-ÇÀ
ÊÎÐÄÎÍÓ ÒÀ ÄÎÏÎÌÀ-

ÃÀÞÒÜ ÔÀÕ²ÂÖßÌ ÍÅ
ËÈØÅ ÏÐÈØÂÈÄØÈÒÈ

ÖÅÉ ÏÐÎÖÅÑ, ÀËÅ É
ÇÐÎÁÈÒÈ ÉÎÃÎ ßÊ²ÑÍ²-

ØÈÌ. Â²ÄÍÅÄÀÂÍÀ ÒÀÊ²
ÌÅÒÎÄÈÊÈ ÏËÀÍÓÂÀÍÍß
ÎÏÅÐÀÒÈÂÍÈÕ ÂÒÐÓ×ÀÍÜ

ÇÀÑÒÎÑÎÂÓÞÒÜ ² Â
ÎÐÒÎÏÅÄÈ×ÍÎÌÓ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜ-
ÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ².
«Íàâ³òü âàæêî óÿâèòè, íà-

ñê³ëüêè ãðîì³çäêèì ³ òðèâàëèì
ðàí³øå áóëî ïëàíóâàííÿ îïå-
ðàòèâíèõ âòðó÷àíü, – êàæå
çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ Ñåðã³é
Ãàð³ÿí. – Âèãëÿäàëî öå ïðè-
ì³ðîì òàê: íà ðåíòãåíîëîã³÷íî-
ìó çí³ìêó çà äîïîìîãîþ òðàíñ-
ïîðòèðà ðîçãðàôëþâàëè îïå-
ðàö³éíå ïîëå, ïîçíà÷àþ÷è ò³
àíàòîì³÷í³ ñòðóêòóðè, ÿê³ ï³äëÿ-
ãàëè êîðåêö³¿. Çðîçóì³ëî, ùî

òàêà «êðåñëÿðñüêà» ðó÷íà ðî-
áîòà çàéìàëà ÷èìàëî ÷àñó,
âàæêî áóëî é äîñÿãòè ìàêñè-
ìàëüíî¿ òî÷íîñò³. Çàâäÿêè âè-
ñîêîòåõíîëîã³÷íèì ïðîãðàìàì,
ÿê³ ìè âïðîâàäèëè ó íàøîìó
â³ää³ëåíí³, çàðàç öÿ ïðîöåäó-

ðà çíà÷íî ñïðîñòèëàñÿ, âîíà
äîñòóïí³øà ó âèêîíàíí³ òà äîç-
âîëÿº îòðèìóâàòè òî÷í³ø³ ðå-
çóëüòàòè. Âèêîðèñòîâóºìî ïðî-
ãðàìó êîìï’þòåðíîãî ïåðåäî-
ïåðàö³éíîãî ïëàíóâàííÿ
«mediCAD», ÿêó ìè ïåðø³ çàñ-
òîñóâàëè íà òåðåíàõ Óêðà¿íè.
Çâ³ñíî, äëÿ íàøèõ êîëåã ç êðà¿í
ªâðîñîþçó, ÑØÀ òà Êàíàäè –
öå ïîâñÿêäåííà ïðàêòèêà. Ñóòü
ö³º¿ ïðîãðàìè ïåðåäîïåðàö³é-
íîãî ïëàíóâàííÿ â òîìó, ùî ìè
«çàâàíòàæóºìî» öèôðîâèé
ðåíòãåíçí³ìîê ó ñïåö³àëüíó êîì-
ï’þòåðíó ïðîãðàìó. «Â³äðåãóëþ-
âàâøè» ïåâíèé ìàñøòàá, ìî-
æåìî ñïëàíóâàòè ó òàêèé
ñïîñ³á áóäü-ÿêå ³íâàçèâíå âòðó-
÷àííÿ ç ïðèâîäó ð³çíîìàí³òíèõ
òðàâì îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðà-
òó. Ñêàæ³ìî, ïðè ïåðåëîìàõ

ê³ñòîê ìîæíà ñïëàíóâàòè
íàâ³òü ïðîâåäåííÿ íà-
ê³ñòêîâîãî ÷è âíóòð³øíüî-
ê³ñòêîâîãî ìåòàëîîñòåî-
ñèíòåçó. ª ìîæëèâ³ñòü
íàêðåñëèòè ïëàí ìàéáóò-
íüî¿ îïåðàö³¿ ç ïðèâîäó
ïðîòåçóâàííÿ êóëüøîâîãî,
êîë³ííîãî ñóãëîáà. Ó
òîìó, ùî öå äîâîë³ ÿê³-
ñíà òà âèñîêîòî÷íà ïðî-
ãðàìà, ïåðåêîíàëèñÿ íà
ïðàêòèö³, áî ç òî÷í³ñòþ
äî ì³ë³ìåòðà ìîæåìî òå-
ïåð ï³ä³áðàòè ðîçì³ð
âïàäèíè òà í³æêè ï³ä
÷àñ ïðîòåçóâàííÿ êóëü-
øîâîãî ñóãëîáà, òîáòî
âèáðàòè íàéá³ëüø îïòè-
ìàëüíèé ³ìïëàíò äëÿ
êîæíîãî ïàö³ºíòà. Òàêîæ
çà äîïîìîãîþ ö³º¿ ïðî-
ãðàìè ïðîâîäèìî ïëà-
íóâàííÿ êîðåãóþ÷èõ îñ-

òåîòîì³é, ïëàíóºìî îïåðà-
òèâí³ âòðó÷àííÿ ç ïðèâîäó
âèêðèâëåííÿ õðåáòà, çîêðå-
ìà, âèçíà÷àºìî íàïðÿìîê
ââåäåííÿ ãâèíò³â, àáè ñêî-
ðèãóâàòè â³ñü õðåáòà».

Çíà÷íîþ ïåðåâàãîþ ö³º¿
ìåòîäèêè, çà ñëîâàìè çàâ³äó-
âà÷à â³ää³ëåííÿ, º ìîæëèâ³ñòü
ñïëàíóâàòè îïåðàö³þ êîðåãó-
þ÷î¿ îñòåîòîì³¿, êîëè ïîðóøå-
íà â³ñü íèæí³õ ê³íö³âîê ³ ÷àñòî
òðàïëÿþòüñÿ äåôîðìàö³¿ ê³ñòêè
íà ð³çíèõ ð³âíÿõ. Óñå, ùî ïî-
òð³áíî, – «çàâàíòàæèòè» öèô-
ðîâ³ çí³ìêè ÷è ÊÒ-ñêàíîãðàìó
é äîïîìîãîþ ö³º¿ ïðîãðàìè é

êîìï’þòåð âèäàñòü óñþ âàæ-
ëèâó ³íôîðìàö³þ, çîêðåìà, â
ÿêîìó ì³ñö³ òà ÿêîãî ðîçì³ðó
ïîòð³áíî çðîáèòè ñïèëþâàí-
íÿ ê³ñòêè, ùîá çãîäîì â³ñü íèæ-
íüî¿ ê³íö³âêè áóëà êîðåêòíîþ.

Ùå îäí³ºþ ïðèºìíîþ íîâè-
íîþ ïîä³ëèëèñÿ ôàõ³âö³ îðòî-
ïåäè÷íîãî â³ää³ëåííÿ. Íåùî-
äàâíî òóò â³äêðèëè ñó÷àñíó
àâòîìàòèçîâàíó òà íàñè÷åíó
êîìï’þòåðíîþ òåõí³êîþ îãëÿäî-
âó ê³ìíàòó. ßê ðîçïîâ³â ë³êàð-
³íòåðí Îëåêñàíäð Öèáóëüñü-
êèé, îáëàøòóâàëè ¿¿ çà êà-
íàäñüêèìè òà ºâðîïåéñüêèìè
ñòàíäàðòàìè, êîëè ë³êàð³ ìî-
æóòü îãëÿäàòè â îäíîìó ïðè-
ì³ùåíí³ îäðàçó ê³ëüêîõ ïàö³ºíò³â.
Òàêà îðãàí³çàö³ÿ ðîáîòè äóæå
âèã³äíà ³ äëÿ ìåäèê³â, ³ äëÿ

ÎÐÒÎÏÅÄ²ß

ÑÓ×ÀÑÍ² ÏÅÐÅÄÎÂ² ÒÅÕÍÎËÎÃ²¯ –
Â ÏÎÂÑßÊÄÅÍÍÓ ÏÐÀÊÒÈÊÓ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ïàö³ºíò³â. Ùîäíÿ ôàõ³âö³
â³ää³ëåííÿ íàäàþòü äîïîìîãó
ìàéæå ñîòí³ íå ò³ëüêè ñòàö³î-
íàðíèì, àëå é àìáóëàòîðíèì
õâîðèì, ÿê³ çâåðòàþòüñÿ çà êîí-
ñóëüòàö³ºþ. Êð³ì òîãî, òóò ïðî-
âîäÿòü ðîçìà¿ò³ îðòîïåäè÷í³
ìàí³ïóëÿö³¿, ÿê³ íå ïîòðåáóþòü
øïèòàë³çàö³¿. Ñêàæ³ìî äëÿ
ïàö³ºíò³â ç òóíåëüíèìè ñèíä-
ðîìàìè, ÿêèì ïðîâîäÿòü ìå-
äèêàìåíòîçíó áëîêàäó. Ë³êàð³
âèêîíóþòü öþ ìàí³ïóëÿö³þ ï³ä
ðåíòãåí-êîíòðîëåì. Âàðòî çàó-
âàæèòè, ùî îãëÿäîâó ê³ìíàòó
îáëàäíàëè ñó÷àñíèìè ìåäè÷-
íèìè êóøåòêàìè, ÿê³ àâòîìà-
òè÷íî ðåãóëþþòüñÿ – ï³äí³ìà-
þòüñÿ ÷è îïóñêàþòüñÿ çà äî-
ïîìîãîþ ïóëüò³â óïðàâë³ííÿ, íà
íèõ ïàö³ºíòàì, âëàñíå, é ïðî-
âîäÿòü âòðó÷àííÿ. Ñåðåä ìå-
äè÷íî¿ òåõí³êè – åëåêòðîííî-
îïòè÷íèé ïåðåòâîðþâà÷. Ùîá
÷èòà÷³ êðàùå çðîçóì³ëè, ùî öå
çà òåõí³êà, ìåäèêè íàçèâàþòü
éîãî ðó÷íèì ðåíòãåí-àïàðàòîì.
Ç éîãî äîïîìîãîþ ë³êàð ìîæå
îãëÿíóòè ïàö³ºíòà òà, ïîáà÷èâ-
øè ðåíòãåí-êîíòðàñí³ ñòðóêòó-

ðè, âèÿâèòè ïåðåëîì ê³ñòêè àáî
³íøó ïàòîëîã³þ, çà íåîáõ³äíîñò³
ïðîâåñòè ðåïîçèö³þ ïåðåëîìó
ê³ñòêè, ÷è êîíòðîëü äîñÿãíóòî¿
ðåïîçèö³¿ ï³ñëÿ íàêëàäàííÿ
ã³ïñîâî¿ ïîâ’ÿçêè, à òàêîæ áà-
ãàòî ³íøèõ ïðîöåäóð. Êîæíå
ðîáî÷å ì³ñöå ë³êàðÿ â îãëÿäîâ³é
îáëàøòîâàíå êîìï’þòåðîì. Äî
íüîãî íàäõîäÿòü öèôðîâ³ ðåíò-
ãåíîãðàìè ïàö³ºíò³â ç ðåíòãå-
ãåíêàá³íåòó, ÿêèé ðîçòàøîâà-
íèé íà ïåðøîìó ïîâåðñ³ ÷åò-
âåðòîãî êîðïóñó ë³êàðí³. Âñ³
êîìï’þòåðè ï³ä’ºäíàí³ äî çà-
ãàëüíî¿ áàçè. Òîæ ë³êàðþ íå
îáîâ’ÿçêîâî î÷³êóâàòè ïàö³ºí-
òà ç³ çí³ìêîì â ðóêàõ, àäæå âñ³
ðåçóëüòàòè ðåíãåíîëîã³÷íèõ
äîñë³äæåíü º â çàãàëüí³é áàç³
äàíèõ.

Îëåêñàíäð ÖÈÁÓËÜÑÜÊÈÉ – ë³êàð-³íòåðí

Ñåðã³é ÃÀÐ²ßÍ – çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ ïðîâîäèòü
îãëÿä ïàö³ºíòà

(Çë³âà íàïðàâî): ²ãîð ÊÓÒÅËÜ-
ÍÈÊÎÂ òà Þð³é ØÀÞÊ –
ë³êàð³-³íòåðíè

ÃÎËÎÂÀ ÎÁËÐÀÄÈ
ÏÐÎ²ÍÑÏÅÊÒÓÂÀÂ
ÃÎÒÎÂÍ²ÑÒÜ
ÄÎ Â²ÄÊÐÈÒÒß
ÊÀÐÄ²ÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ
ÖÅÍÒÐÓ

Íà áàç³ ÊÇ ÒÎÐ «Òåðíîï³-
ëüñüêà óí³âåðñèòåòñüêà ë³êàð-
íÿ» âæå íàéáëèæ÷èì ÷àñîì
îô³ö³éíî çàïðàöþº êàðä³îõ³-
ðóðã³÷íèé öåíòð. Òàì óïåðøå
â Òåðíîïîë³ áóäå ìîæëèâ³ñòü
ïðîâîäèòè óí³êàëüí³, ñêëàäí³
îïåðàö³¿ íà ñåðö³: ïåðåñàäêó
ñåðöåâîãî êëàïàíà, îïåðàö³¿
íà â³äêðèòîìó ñåðö³, âñòàíîâ-
ëåííÿ ñòåíò³â òîùî.

Çàãàëîì íà ðåìîíò ïðè-
ì³ùåíü ë³êàðí³ òà ñòâîðåííÿ
êàðä³îöåíòðó ç îáëàñíîãî
áþäæåòó ñïðÿìóâàëè 21,4
ì³ëüéîíà ãðèâåíü. Çà ö³ êîø-
òè áóëî òàêîæ ïðèäáàíî ÿê³-
ñíå ñó÷àñíå îáëàäíàííÿ.

«Ãîëîâíà ïðè÷èíà á³ëüøîñò³
ñìåðòåé æèòåë³â Òåðíîï³ëüùè-
íè – ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâî-
ðþâàííÿ. Àáè çì³íèòè öþ íå-
âò³øíó ñòàòèñòèêó, â Òåðíîïîë³
â³äêðèþòü ñó÷àñíèé êàðä³îõ³-
ðóðã³÷íèé öåíòð. Éîãî ðåìîíò
âæå çàâåðøåíèé. Äëÿ óñï³ø-
íîãî ôóíêö³îíóâàííÿ êàðä³î-
öåíòðó º ê³ëüêà ñêëàäîâèõ,
ñåðåä ÿêèõ íàäçâè÷àéíî âàæ-
ëèâå çíà÷åííÿ ìàº òåõí³÷íå
çàáåçïå÷åííÿ. Ï³ñëÿ çàâåð-
øåííÿ âñüîãî êîìïëåêñó ðîá³ò
êàðä³îöåíòð çàïðàöþº íà ïî-
âíó ñèëó», – ïîâ³äîìèâ ãîëî-
âà îáëðàäè Â³êòîð Îâ÷àðóê.

ÒÓÒ
ÏÐÎÂÎÄÈÒÈÌÓÒÜ
ÎÏÅÐÀÖ²¯ ÍÀ
Â²ÄÊÐÈÒÎÌÓ
ÑÅÐÖ²

Â³äáóëàñÿ îô³ö³éíà çóñòð³÷ ãî-
ëîâè îáëàñíî¿ ðàäè Â³êòîðà Îâ-
÷àðóêà ç ïðîôåñîðîì êàðä³î-
ëîã³¿ Ãåòåáîðçüêîãî óí³âåðñèòå-
òó Ìîðãåíñîì Áþãå òà ïðîôå-
ñîðîì åêîíîì³êè Åêñòðüîìîì
Êàðëîì-Ãóíàñîì-Àíäåðñîì.

Îñíîâíîþ òåìîþ îáãîâîðåí-
íÿ ñòàëè ïèòàííÿ ñï³âïðàö³ òà
îáì³íó äîñâ³äîì ïðè ñòâîðåíí³
êàðä³îöåíòðó â Òåðíîïîë³.

«Ðåìîíò êàðä³îëîã³÷íîãî öåí-
òðó Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ âæå çàâåðøå-
íèé. Éîãî îñîáëèâ³ñòþ áóäå òå,
ùî âïåðøå çà âñþ ³ñòîð³þ Òåð-
íîï³ëüùèíè òàì ïðîâîäèòèìóòü
îïåðàö³¿ íà â³äêðèòîìó ñåðö³.
Äëÿ óñï³øíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ
êàðä³îöåíòðó º ê³ëüêà ñêëàäî-
âèõ, ñåðåä ÿêèõ íàäçâè÷àéíî
âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº òåõí³÷-
íå çàáåçïå÷åííÿ.

Òîìó ùèðî äÿêóºìî âàì çà
ï³äòðèìêó öüîãî ïðîåêòó òà äî-
ïîìîãó â éîãî ðåàë³çàö³¿», –
íàãîëîñèâ ãîëîâà îáëðàäè
Â³êòîð Îâ÷àðóê.
(Ïðåñ-ñëóæáà îáëàñíî¿
ðàäè)

ÏÎÄ²¯
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ÁËÅÔÀÐÈÒ

ÏÐÎ ÍÀÁÐßÊÈ ÒÀ ÁÎ-
ËÜÎÂ² Â²Ä×ÓÒÒß, ÑÂÅÐÁ²Æ
ÏÎÂ²Ê ÁÀÃÀÒÜÎÌ ÄÎÂÅ-

ËÎÑß Ä²ÇÍÀÒÈÑß ÍÅ Ç
Ï²ÄÐÓ×ÍÈÊ²Â. ÕÂÎÐÎÁÀ

ÍÅ ÑÌÅÐÒÅËÜÍÀ, ÀËÅ
ÍÀÄÎÊÓ×ËÈÂÀ. ßÊ ÓÏÎ-

ÐÀÒÈÑß Ç ÍÅÄÓÃÎÞ,
Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ Ó ÔÀÕ²ÂÖß

– ÀÑÈÑÒÅÍÒÀ ÊÀÔÅÄÐÈ
ÎÒÎÐÈÍÎËÀÐÈÍÃÎËÎÃ²¯,

ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²¯ ÒÀ
ÍÅÉÐÎÕ²ÐÓÐÃ²¯ ÒÄÌÓ,

ÊÀÍÄÈÄÀÒÀ ÌÅÄÈ×ÍÈÕ
ÍÀÓÊ ÊÀÒÅÐÈÍÈ ÃÍÀÒÊÎ.
Áëåôàðèò – öå çàõâîðþ-

âàííÿ, ÿêå ñóïðîâîäæóºòüñÿ
õðîí³÷íèì çàïàëåííÿì êðà¿â
ïîâ³ê ³ äîñèòü ñêëàäíî ï³ä-
äàºòüñÿ ë³êóâàííþ, – êàæå
Êàòåðèíà Â³òàë³¿âíà. – Âèä³-
ëÿþòü ïðîñòèé, ëóñî÷êîâèé òà
âèðàçêîâèé áëåôàðèòè. Ïà-
ö³ºíò³â ç ö³ºþ íåäóãîþ íåïî-
êî¿òü ïî÷åðâîí³ííÿ êðà¿â ïîâ³ê,
ñâåðá³æ, ïå÷³ííÿ, â³ä÷óòòÿ ñòî-
ðîííüîãî ò³ëà, ³íîä³ ñëüîçîòå-
÷à. Ïðè îãëÿä³ îðãàí³â çîðó
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïî÷åðâîí³ííÿ
òà ïîòîâùåííÿ êðà¿â ïîâ³ê
(ïðîñòèé áëåôàðèò). Çà ëó-
ñî÷êîâîãî áëåôàðèòó íà
â³éêîâîìó êðà¿ ïîâ³ê ìîæóòü
ç’ÿâëÿòèñÿ ëóñî÷êè, øê³ðà ï³ä
ÿêèìè ã³ïåðåìîâàíà òà ïîòîí-
øåíà. Ïðè âèðàçêîâîìó áëå-
ôàðèò³ á³ëÿ êîðåí³â â³é óòâî-
ðþþòüñÿ ãí³éí³ ê³ðî÷êè, ÿê³
âàæêî âèäàëÿþòüñÿ, ÷àñòî
ðàçîì ç â³ÿìè, à ï³ä íèìè
çàëèøàþòüñÿ êðîâîòî÷èâ³ âè-
ðàçêè. Â³¿ ñêëåþþòüñÿ ó ïó÷-
êè. Ðóáöþâàííÿ âèðàçîê ç
÷àñîì ìîæå ïðèçâåñòè äî
íåïðàâèëüíîãî ðîñòó òà íàâ³òü
âèïàä³ííÿ â³é.

Ïðè÷èíè çàïàëåííÿ êðà¿â
ïîâ³ê ð³çíîìàí³òí³: íåêîðèãî-

âàí³ àáî íåïðàâèëüíî êîðè-
ãîâàí³ àíîìàë³¿ ðåôðàêö³¿
(ã³ïåðìåòðîï³ÿ ÷è àñòèãìà-
òèçì), ïàðàçèòàðí³ çàõâîðþ-
âàííÿ ïîâ³ê (äåìîäåêîç), äèñ-
ôóíêö³ÿ ìåéáîì³ºâèõ çàëîç,
çàõâîðþâàííÿ øëóíêîâî-êèø-
êîâîãî òðàêòó. Íåïîîäèíîêè-
ìè º âèïàäêè ö³º¿ íåäóãè â
îñ³á, ÿê³ õâîð³þòü íà öóêðî-
âèé ä³àáåò, àëåðã³÷í³ çàõâî-
ðþâàííÿ. Ãëèñòí³ ³íâàç³¿, àâ³-
òàì³íîçè, íåñïðèÿòëèâå çîâ-
í³øíº ñåðåäîâèùå – òàêîæ
ñåðåä îñíîâíèõ «÷èííèê³â
âïëèâó». Áëåôàðèò ÷àñòî íà-
áóâàº õðîí³÷íîãî ïåðåá³ãó,
ñõèëüíèé äî çàãîñòðåííÿ. Ïå-
ðåäóñ³ì òðåáà óñóíóòè ãîëîâ-
íó ïðè÷èíó çàõâîðþâàííÿ.
Òîìó õâîð³ ïîâèíí³ ïðîéòè
çàãàëüíå îáñòåæåííÿ òà ïå-
ðåáóâàòè ï³ä ñïîñòåðåæåííÿì
³ ë³êóâàòèñÿ íå ëèøå â îêóë³-
ñòà, àëå é â åíäîêðèíîëîãà,
ãàñòðîåíòåðîëîãà, àëåðãîëîãà,
îòîðèíîëàðèíãîëîãà, ñòîìàòî-
ëîãà, äåðìàòîëîãà (çàëåæíî
â³ä ïðè÷èíè áëåôàðèòó). Çà
õðîí³÷íîãî ïåðåá³ãó çàõâîðþ-
âàííÿ ñë³ä ïîçáóòèñÿ â ïàö³º-
íòà íàÿâíîñò³ ï³äøê³ðíîãî
êë ³ùà ðîäó äåìîäåêñ
(Demodex folliculorum), ÿêèé
ïàðàçèòóº â âîëîñÿíèõ ì³øå÷-
êàõ, ôîë³êóëàõ, ñàëüíèõ òà
ìåéáîì³ºâèõ çàëîçàõ ëþäè-
íè ³ äåÿêèõ äîìàøí³õ òâàðèí
(ñîáàêè, ê³øêè). Öåé ïàðàçèò
ïîñò³éíî æèâå íà øê³ð³ îáëè÷-
÷ÿ â ä³ëÿíö³ ù³ê, íîñà, ÷îëà,
çîâí³øíüîãî ñëóõîâîãî ïðîõî-
äó. Òîáòî â³í º íàøèì ñèìá³-
îíòîì ³ éîãî íàÿâí³ñòü íå º
ïàòîëîã³ºþ. Ââàæàþòü, ùî äî
60 ðîê³â ìàéæå 50% ëþäåé
º íîñ³ÿìè êë³ùà. Ïðîòå ó ïåâ-
íî¿ êàòåãîð³¿ ëþäåé ç³ çíèæå-
íîþ ðåàêòèâí³ñòþ îðãàí³çìó,
â³í ìîæå ïðèçâîäèòè äî

ñò³éêîãî õðîí³÷íîãî çàõâîðþ-
âàííÿ ç ñåçîííèìè çàãîñòðåí-
íÿìè íàâåñí³ òà âîñåíè. Ïðî-
äóêòè æèòòºä³ÿëüíîñò³ êë³ùà º
ñèëüíèì àëåðãåíîì, ñïðèÿþòü
ðîçâèòêó øê³ðíèõ çàõâîðþ-
âàíü òà âèêëèêàþòü ñïåöè-
ô³÷íå óðàæåííÿ î÷åé – äå-
ìîäåêîçíèé áëåôàðèò ³ áëå-
ôàðîêîí’þêòèâ³ò. Òàê³ ïàö³ºíòè
ñêàðæàòüñÿ íà «âòîìó» î÷åé,
ñâåðá³æ â³éêîâîãî êðàþ ïîâ³ê
³ áð³â, ÿê³ ï³äñèëþþòüñÿ ïðè
ä³¿ òåïëà, ï³ñëÿ ñïîæèâàííÿ
ãàðÿ÷èõ ñòðàâ, àëêîãîëþ, ïî-
ùèïóâàííÿ, ïå÷³þ, â³ä÷óòòÿ ñòî-
ðîííüîãî ò³ëà àáî ï³ñêó â î÷àõ,
«ïîâçàííÿ ìóðàøîê», âàæê³ñòü
ïîâ³ê ³  êëåéê³  âèä³ëåííÿ
âðàíö³, íàãðîìàäæåííÿ ï³íè-
ñòèõ âèä³ëåíü ó êóòèêàõ î÷åé
ïðîòÿãîì äíÿ. Â 60% íåäó-
æèõ äåìîäåêîçíèé áëåôàðèò
ïîºäíóºòüñÿ ç äåìîäåêîçîì
øê³ðè îáëè÷÷ÿ, îñíîâíèìè
åëåìåíòàìè ÿêîãî º åðèòåìà,
òåëåàíã³åêòàç³¿, ì³ëê³ ïàïóëè òà
ïóñòóëè, êðóïíîïëàñòèí÷àòå
øåëóø³ííÿ øê³ðè.

Ïðè îáñòåæåíí³ âèÿâëÿþòü
ïîì³ðíå ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè
ïîâ³ê, ïîøèðåí³ ïðîòîêè ìåé-
áîì³ºâèõ çàëîç, ïðè íàòèñêó-
âàíí³ ïîáà÷èòå ãóñò³ àáî âåð-
øêîïîä³áí³ âèä³ëåííÿ, ïîì³òí³
³íôàðêòè òà êîíêðåìåíòè ìåé-
áîì³ºâèõ çàëîç. Ïîì³òí³ é äè-
ñòðîô³÷í³ çì³íè â³é: øèéêè
öèáóëèí ïîòîíøåí³, ¿õ ñòåðæí³
ìàþòü ëóñî÷êîïîä³áí³ íå-
ð³âíîñò³, ä³ëÿíêè äåï³ãìåíòàö³¿,
ìóôòîïîä³áí³ ïîòîâùåííÿ á³ëÿ
êîðåí³â. Ïîì³òí³ äð³áí³ ãí³éíè÷-
êè ïî êðàþ ïîâ³ê ³ ìíîæèíí³
ïàï³ëîìè, òåëåàíã³åêòàç³¿ íà
øê³ð³ ì³æ â³ÿìè.

Äëÿ ï³äòâåðäæåííÿ ä³àãíî-
çó ñë³ä çðîáèòè ñïåö³àëüíèé
àíàë³ç, ÿêèé äîçâîëÿº âèÿâè-
òè êë³ùà â ëóñî÷êàõ îáëè÷-

÷ÿõ, øê³ðíîìó ñàë³ òà â³ÿõ. Ëà-
áîðàòîðíà ä³àãíîñòèêà äåìî-
äåêîçó äîñèòü ïðîñòà ³ ìîæ-
ëèâà íàâ³òü ó ïðèñóòíîñò³ ïà-
ö³ºíòà . Ç êîæíîãî îêà
áåðåòüñÿ ïî â³ñ³ì â³é: ÷îòèðè
ç âåðõíüî¿ ïîâ³êè, ÷îòèðè – ç
íèæíüî¿. ¯õ êëàäóòü íà ïðåä-
ìåòíå ñêëî â êðàïëþ ëóæíî-
ãî ðîç÷èíó àáî ñóì³ø³ ç 1 ìë
ãë³öåðèíó òà 9 ìë ô³çðîç÷è-
íó, íàêðèâàþòü ïîêðèâíèì
ñêåëüöåì ³ äîñë³äæóþòü ï³ä
ì³êðîñêîïîì. Íîðìàëüíîþ
ââàæàþòü ÷èñåëüí³ñòü êë³ù³â
0-1, ïàòîëîã³÷íîþ – 3-4 êë³ù³
é á³ëüøå íà øåñòè â³ÿõ.

Ùîá ïîçáóòèñÿ áëåôàðè-
òó, ïîòð³áíî çâåðíóòèñÿ äî
îêóë³ñòà, íàáðàòèñÿ òåðï³ííÿ,
áî öå òðèâàëèé ïðîöåñ, ÿêèé
ïîòðåáóº ïåäàíòè÷íîñò³ ÿê â³ä
ôàõ³âöÿ, ÿêèé ë³êóº, òàê ³ â³ä
ïàö³ºíòà. Íàñàìïåðåä ïî-
òð³áíà ðåòåëüíà ã³ã³ºíà ïîâ³ê.
Íåîáõ³äíî ùîäíÿ âèäàëÿòè
ëóñî÷êè ç êðà¿â ïîâ³ê. Öå
ìîæíà ðîáèòè äèòÿ÷èì øàì-
ïóíåì àáî ñëàáêèì ðîç÷èíîì
íàòð³þ á³êàðáîíàòó, òîáòî õàð-
÷îâî¿ ñîäè. Çàðàç â àïòåêàõ
ìîæíà ïðèäáàòè ñïåö³àëüí³
çàñîáè äëÿ äîãëÿäó çà ïîâ³êà-
ìè (áëåôàðîøàìïóíü, áëå-
ôàðîãåëü). Äîáðå îáðîáëÿòè
êðà¿ ïîâ³ê ñïèðòîâèì ðîç÷è-
íîì êàëåíäóëè, àëå öþ ïðî-
öåäóðó òðåáà âèêîíóâàòè
îáåðåæíî, ùîá ðîç÷èí íå
ïîòðàïèâ ó î÷³, áî ñïðè÷èíèòü
¿õ ïîäðàçíåííÿ. ßêùî ä³àãíî-
ñòîâàíî çàäí³é áëåôàðèò, òî
ïîêàçàíèé ìàñàæ êðà¿â ïîâ³ê
(5-20 ïðîöåäóð), ÿêèé ïîâè-
íåí ðîáèòè îêóë³ñò. Ï³ñëÿ ìà-
ñàæó êðà¿ ïîâ³ê îáðîáëÿþòü
ñïèðòîâèì ðîç÷èíîì êàëåí-
äóëè. Äëÿ ë³êóâàííÿ âèêîðè-
ñòîâóþòü òàêîæ ìàç³ ç àíòè-
á³îòèêîì. Äî õðîí³÷íèõ áëå-

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß, ßÊÅ ÑÓÏÐÎÂÎÄÆÓªÒÜÑß
ÕÐÎÍ²×ÍÈÌ ÇÀÏÀËÅÍÍßÌ ÊÐÀ¯Â ÏÎÂ²Ê
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ ôàðèò³â ÷àñòî ïðèºäíóþòüñÿ

îçíàêè «ñóõîãî» îêà, ³ òîä³
íåîáõ³äíî çàñòîñîâóâàòè ùå
çàì³ííèêè ïðèðîäíî¿ âîëîãè
– òàê çâàíó «øòó÷íó ñëüîçó».

Ïðè äåìîäåêîçíèõ áëåôà-
ðèòàõ äîäàòêîâî ïðîâîäÿòü
ïðîòèêë³ùåâó òåðàï³þ, âèêî-
ðèñòîâóþòü ì³ñöåâ³ àêàðèöèäí³
åò³îòðîïí³ ïðåïàðàòè (öèíê-
³õò³îëîâà ìàçü, äåìàëàí), äëÿ
âìèâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü
ä³ãòÿðíå ìèëî. Ë³êóâàííÿ öüîãî
âèäó áëåôàðèòó ñë³ä ïðîâî-
äèòè ðàçîì ç äåðìàòîëîãîì.
Âîíî ïîâèííå òðèâàòè íå
ìåíøå 45 äí³â, ùî â³äïîâ³-
äàº òåðì³íó ðîçâèòêó êë³ùà.

ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈ×Í² ÇÀÑÎÁÈ
Ùîäî õàð÷óâàííÿ, òî ðåêî-

ìåíäóþòü ã³ïîàëåðãåííó, ìî-
ëî÷íó òà ðîñëèííó ¿æó, ç âðà-
õóâàííÿì ìîæëèâî¿ ïàòîëîã³¿
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó.

Äëÿ âìèâàííÿ ìîæíà âè-
êîðèñòîâóâàòè òðàâ’ÿí³ çáîðè,
îäíà÷å ô³òîòåðàï³þ ïîâèíåí
ïðèçíà÷èòè ñïåö³àë³ñò, çâàæà-
þ÷è íà îñîáëèâîñò³ øê³ðè
êîæíîãî ïàö³ºíòà. Òàê, íàïðèê-
ëàä, äëÿ ïðîìèâàííÿ, êîìï-
ðåñ³â ³ ïðèìî÷îê âèêîðèñòî-
âóþòü â³äâàð êîðåíÿ àëòå¿
ë³êàðñüêî¿, êðàéîâèõ êâ³òîê
âîëîøêè ñèíüî¿, òðàâè î÷àí-
êè ë³êàðñüêî¿, ëèñòê³â ãîð³õà
âîëîñüêîãî, òðàâè ÷åáðåöþ
çâè÷àéíîãî àáî ëèñòê³â ðóòè
çàïàøíî¿: 10 ã çàëèòè 200 ìë
õîëîäíî¿ âîäè, äîâåñòè äî
êèï³ííÿ, êèï’ÿòèòè 5 õâ. íà
ìàëîìó âîãí³, íàñòîÿòè 1 ãîä.
³ ïðîö³äèòè ÷åðåç ñòåðèëüíó
ìàðëþ.

Îòæå, óñï³õ ë³êóâàííÿ áëåôà-
ðèò³â ïîëÿãàº â ñâîº÷àñíîìó
çâåðíåíí³ ïàö³ºíòà, âèÿâëåíí³
îñíîâíî¿ ïðè÷èíè çàõâîðþâàí-
íÿ òà êîìïëåêñíîìó íàïîëåã-
ëèâîìó ë³êóâàíí³.

Çà ñëîâàìè ôàõ³âö³â, ãî-
ëîâíèìè ïðè÷èíàìè
çíèæåííÿ ³ìóí³òåòó òà ïî-

ã ³ðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ º
â³äñóòí³ñòü ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ é
äîñòàòíüîãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ àê-
òèâíîñò³, à òàêîæ íåñòà÷à ñîíÿ÷-
íîãî ñâ³òëà. Òîìó äëÿ ï³äòðèìêè
çäîðîâ'ÿ ïîòð³áíî ÷àñò³øå áóâà-
òè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³, äîáðå âè-
ñèïàòèñÿ, ïðàâèëüíî õàð÷óâàòè-
ñÿ. Ùî ñòîñóºòüñÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ, òî ìîæíà õî÷à á
çä³éñíþâàòè íåâåëèê³ ïðîãóëÿí-
êè ââå÷åð³ ïåðåä ñíîì ³ íå ñèä³-
òè âñ³ âèõ³äí³ ïåðåä òåëåâ³çîðîì
÷è êîìï’þòåðîì.

Ðàö³îí ïîâèíåí áóòè ð³çíîìà-
í³òíèì, ì³ñòèòè áàãàòî çäîðîâèõ
ïðîäóêò³â. Õóäíóòè âçèìêó, çà
ñëîâàìè ë³êàð³â, íå ïîòð³áíî,

àäæå ïðè âòðàò³ âàãè á³îëîã³÷íî
çàêîíîì³ðíî ïîã³ðøóºòüñÿ ³ìóí³-
òåò. Êîðèñíî ¿ñòè îâî÷³ òà ôðóê-
òè, ì'ÿñî, ðèáó é îáîâ'ÿçêîâî –
ð³çí³ êðóïè.

Ó êîæíî¿ ëþäèíè º ³íäèâ³äó-
àëüí³ á³îðèòìè, ÿê³ ïîòð³áíî âðà-
õîâóâàòè, ùîá ìàòè ãàðíå ñàìî-
ïî÷óòòÿ. Âàæëèâî ïðèñëóõàòèñÿ
äî âëàñíèõ â³ä÷óòò³â, äî ñâîãî
îðãàí³çìó. Ó çèìîâèé ÷àñ, íà-
ïðèêëàä, áàãàòüîì õî÷åòüñÿ
á³ëüøå ñïàòè. Öå ïðèðîäíà á³î-
ëîã³÷íà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó, ÷èÿ
àêòèâí³ñòü ïîâ'ÿçàíà ³ç ñîíöåì.

Ïðè ïîã³ðøåíí³ ñàìîïî÷óòòÿ
ðåêîìåíäóþòü íå ïèòè áàãàòî
ïðåïàðàò³â ³ òèì á³ëüøå – çà
âëàñíèì âèáîðîì. Ïðèçíà÷àòè
ë³êóâàííÿ ïîâèíí³ ìåäïðàö³â-
íèêè.

ßÊ ÂÁÅÐÅÃÒÈ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ
Â²Ä ÇÈÌÎÂÎ¯ ÇÀÑÒÓÄÈ

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

Ìàð³ÿ Ì²ÙÓÊ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà ãåìàòîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Ëþäìèëà ËÅÌ²ØÊÀ – ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó (ïðàâîðó÷)
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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Ã²ÏÎÒÎÍ²ß

ÎÑÒÀÍÍ²ÌÈ ÐÎÊÀÌÈ
ÂÅËÈÊÓ ÓÂÀÃÓ ÌÅÄÈÊÈ
ÏÐÈÄ²ËßÞÒÜ ÏÐÎÁËÅÌ²

ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎ¯ Ã²ÏÅÐ-
ÒÅÍÇ²¯, ̄ ¯ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÖ²

ÒÀ Ë²ÊÓÂÀÍÍÞ. ÀËÅ
×ÈÌÀËÎ ËÞÄÅÉ ÏÎÒÅÐ-
ÏÀª É Â²Ä ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÎ¯

Ã²ÏÎÒÎÍ²¯ ÒÀ ̄ ¯
ÍÀÑË²ÄÊ²Â. ÄÅÒÀËÜÍ²ØÅ

ÐÎÇÏÎÂ²ÑÒÈ ÏÐÎ ÖÞ
ÍÅÄÓÃÓ ÒÀ ÄÀÒÈ ÏÎÐÀ-

ÄÈ Ã²ÏÎÒÎÍ²ÊÀÌ ÏÎÏÐÎ-
ÑÈËÈ ÄÎÖÅÍÒÀ ÊÀÔÅÄ-
ÐÈ ÂÍÓÒÐ²ØÍÜÎ¯ ÌÅÄÈ-

ÖÈÍÈ ¹1 ÒÄÌÓ ²ÌÅÍ²
².ß.ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ

²ÐÈÍÓ ÑÀÂ×ÅÍÊÎ.
– Çíèæåíèé àðòåð³àëüíèé

òèñê (ã³ïîòîí³þ) àáî æ àðòåð³-
àëüíó ã³ïîòåíç³þ âèçíà÷àþòü,
ÿêùî âåðõíÿ ìåæà éîãî (ñè-
ñòîë³÷íèé òèñê) çíèæóºòüñÿ
íèæ÷å 90 ìì.ðò.ñò., à íèæíÿ
ìåæà (ä³àñòîë³÷íèé òèñê) –
íèæ÷å 50 ìì.ðò.ñò, – ïîÿñíþº
ë³êàð. – Óçàãàë³ æ àðòåð³àëü-
íà ã³ïîòîí³ÿ ìîæå áóòè ïåð-
âèííîþ òà âòîðèííîþ. Ïåð-
âèííà (åñåíö³àëüíà) ã³ïîòîí³ÿ
çóìîâëåíà ñïàäêîâîþ ñõèëü-
í³ñòþ äî çíèæåííÿ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó (ô³ç³îëîã³÷-
íà ã³ïîòîí³ÿ) àáî õðî-
í³÷íèì çàõâîðþâàííÿì
– âåãåòî-ñóäèííîþ
äèñòîí³ºþ. Äëÿ ëþäè-
íè òàêèé ð³âåíü òèñêó
ñòàº çâè÷íèì, ³ âîíà
íàâ³òü íå ï³äîçðþº, ùî
â ¿¿ îðãàíàõ ³ ñèñòå-
ìàõ â³äáóâàþòüñÿ çì³-
íè, ÿê³ íåãàòèâíî ïî-
çíà÷àòüñÿ íà çäîðîâ’¿.
Ïðî öåé ñòàí ñâ³ä÷àòü
ñèìïòîìè: ñëàáê³ñòü,
ìëÿâ³ñòü, çàïàìîðî-
÷åííÿ, ï³äâèùåíà âòîìëþ-
âàí³ñòü, ãîëîâíèé á³ëü, çíè-
æåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê. Ó
äåêîãî íàâ³òü ñïîñòåð³ãàþòü
çàïàìîðî÷åííÿ ï³ä ÷àñ ð³çêî¿
çì³íè ïîëîæåííÿ ò³ëà, ñèòó-
àö³éí³ çàïàìîðî÷åííÿ. ²íêîëè
ã³ïîòîí³ÿ ìîæå ìàòè âàæêèé
ïåðåá³ã ³ ñóïðîâîäæóâàòèñÿ
âòðàòîþ ñâ³äîìîñò³. Òîä³ õâî-
ðîìó ïðèçíà÷àþòü ìåäèêà-
ìåíòîçíå ë³êóâàííÿ.

Ùîäî âòîðèííî¿ ã³ïîòîí³¿, òî
âîíà âèíèêàº âæå ÿê ñèìï-
òîì âàæêèõ ³íôåêö³éíèõ çàõ-
âîðþâàíü, ãîñòðèõ çàõâîðþ-
âàíü îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæ-
íèíè, ³íôàðêòó ì³îêàðäà,
ñåðöåâî¿ íåäîñòàòíîñò³, òðîì-
áîåìáîë³¿ ëåãåíåâî¿ àðòåð³¿ òà
³íøèõ íåäóã. ×àñòî ðîçâè-
âàºòüñÿ íà òë³ âðîäæåíèõ ³
íàáóòèõ âàä ñåðöÿ, ì³îêàðäè-
òó, äåÿêèõ çàõâîðþâàíü
îðãàí³â äèõàííÿ, âèðàçêè

øëóíêà é äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè, õîëåöèñòèòó, õðîí³÷íî-
ãî ãåïàòèòó, îíêîëîã³÷íèõ íî-
âîóòâîðåíü, çàõâîðþâàíü
êðîâ³, äèñòðîô³¿, ã³ïîâ³òàì³íî-
çó, íàïðèêëàä, çà íåñòà÷³
â³òàì³í³â Å, Ñ, ãðóïè Â ³, çîê-
ðåìà, ïàíòîòåíîâî¿ êèñëîòè
(Â5). Êð³ì òîãî, ã³ïîòîí³÷íîþ
ðåàêö³ºþ ìîæóòü ñóïðîâîäæó-
âàòèñÿ ïåâí³ âèäè àðèòì³é,
àëåðã³é, îòðóºíü, ïðèéîì äå-
ÿêèõ çíåáîëþâàëüíèõ çàñîá³â,
îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ íà îðãà-
íàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè,
ãðóäíî¿ êë³òêè òîùî.

Ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó
ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ àòåðîñ-
êëåðîòè÷íà ã³ïîòîí³ÿ, ñïðè÷è-
íåíà ïîðóøåííÿì ïðîõ³äíîñò³
ñóäèííîãî ðóñëà âíàñë³äîê
éîãî óðàæåííÿ àòåðîñêëåðî-
òè÷íèìè áëÿøêàìè.

Îäíà ç îñíîâíèõ îçíàê ã³ïî-
òîí³¿, çà ñëîâàìè ²ðèíè Ñàâ-
÷åíêî, ãîëîâíèé á³ëü. Õàðàê-
òåð ãîëîâíîãî áîëþ ïðè öüî-
ìó ìîæå áóòè ð³çíèì. Íàé-
÷àñò³øå öå òóïèé ³ òèñíó÷èé
á³ëü, ³íêîëè íàïàäîïîä³áíèé,
ïóëüñóþ÷îãî õàðàêòåðó. Ïîðÿä
ç ãîëîâíèì áîëåì ìîæå ñïî-
ñòåð³ãàòèñÿ ïî÷àùåíå ñåðöå-
áèòòÿ (á³ëüøå 90 óä./õâ.) é
âèíèêàòè â³ä÷óòòÿ õîëîäó, àæ

äî òðåìò³ííÿ. Îñíîâíîþ îñîá-
ëèâ³ñòþ ãîëîâíîãî áîëþ ïðè
ã³ïîòîí³¿ º éîãî ³íòåíñèâí³ñòü.
Äîñèòü ÷àñòî â³í ç’ÿâëÿºòüñÿ
ï³ñëÿ ðîçóìîâîãî àáî ô³çè÷-
íîãî ïåðåíàïðóæåííÿ, à òà-
êîæ ï³ñëÿ ñíó, îñîáëèâî äåí-
íîãî.

×³òêî¿ ëîêàë³çàö³¿ ãîëîâíîãî
áîëþ íåìàº: ìîæå é óñþ ãî-
ëîâó îõîïèòè, é âèíèêàòè ó
ð³çíèõ ¿¿ ÷àñòèíàõ – ëîáí³é,
ïîòèëè÷í³é, ò³ì’ÿí³é. Çàçâè÷àé
ãîëîâíèé á³ëü ïðè ã³ïîòîí³¿
ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîç³õàííÿì,
íóäîòîþ é íàâ³òü áëþâàííÿì.

Ïðîô³ëàêòèêà ïîëÿãàº â
äîòðèìàíí³ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ (çîêðåìà, â³äìîâ³ â³ä
øê³äëèâèõ çâè÷îê), ðàö³îíàëü-
íîìó õàð÷óâàíí³ (íå ïåðå-
¿äàéòå, âæèâàéòå çäîðîâó ¿æó
– âàðåíó, òóøêîâàíó, ïå÷åíó),
íå ¿æòå íàï³âôàáðèêàòè, õîò-
äîãè, ôàñò-ôóäè òîùî.) Çà-

ïîá³ãòè ã³ïîòîí³¿ äîïîìîæå
äîòðèìàííÿ âèâàæåíîãî ðà-
ö³îíàëüíîãî ðåæèìó ïðàö³ òà
â³äïî÷èíêó, óíèêíåííÿ ñòðåñî-
âèõ ñèòóàö³é, ô³çè÷í³ âïðàâè,
ÿê³ çì³öíþþòü ñóäèíè (ïëà-
âàííÿ, õîäüáà, òàíö³ òîùî).
Êîðèñíèìè äëÿ ëþäåé ç³ çíè-
æåíèì àðòåð³àëüíèì òèñêîì
áóäóòü ìàñàæ ³ êîíòðàñòíèé
äóø, çàãàðòóâàííÿ, ïî¿çäêè íà
ìîðå, ïðîãóëÿíêè íà ñâ³æîìó
ïîâ³òð³.

Äóæå âàæëèâèì çàñîáîì
ïðîô³ëàêòèêè º çäîðîâà òà
ãàðìîí³éíà àòìîñôåðà â
ñ³ì’¿, íà ðîáîò³, àäæå íåãà-
òèâí³ åìîö³¿ ÷àñòî ñòàþòü
ïðîâîêóþ÷èì ïîøòîâõîì
äëÿ çíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî
òèñêó (ó ã³ïåðòîí³ê³â – ï³äâè-
ùåííÿ).

Ïàì’ÿòàéòå, ùî ñòàá³ëüíå
çíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñ-
êó ìîæå ïðèçâåñòè äî ðîç-
âèòêó ñåðéîçíèõ ïîðóøåíü ó
ðîáîò³ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãà-
í³çìó. Òîìó ë³êóâàííÿ ã³ïîòîí³¿
ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ñâîº÷àñ-
íî é îáîâ’ÿçêîâî ï³ä êîíòðî-
ëåì ë³êàðÿ-êàðä³îëîãà.

ÍÀÐÎÄÍ² ÇÀÑÎÁÈ Â²Ä
ÇÍÈÆÅÍÎÃÎ ÒÈÑÊÓ

Íàðîäíà ìåäèöèíà ïðîïî-
íóº ÷èñëåíí³ çàñîáè äëÿ ë³êó-

âàííÿ ã³ïîòîí³¿. Ìîæ-
íà ãîòóâàòè ñàìîñò³éíî
ë³êàðñüêèé çàñ ³á ç
ñóì³ø³ ðîñëèí, âèêîðè-
ñòîâóþ÷è äëÿ öüîãî (ó
ð³çí³é êîìá³íàö³¿ òà
ïðîïîðö³ÿõ) êâ³òè ãëî-
äó êîëþ÷îãî, êîð³íåöü
êóëüáàáè, êîð³íåöü
åëåóòåðîêîêó êîëþ÷î-
ãî, õâîù ïîëüîâèé,
êîðåíåâèùå òàòàðñü-
êîãî ç³ëëÿ, ñóõ³ ïëîäè
ëèìîííèêà êèòàéñü-
êîãî, ñ³ê àëîå, ÿãîäè

ÿë³âöþ. Òàêîæ ìîæíà ïðèé-
ìàòè ñ³ê ñåëåðè, àáî ïðèãî-
òóâàòè ë³êàðñüêèé çàñ³á ç
öìèíó ï³ùàíîãî. Âæå ÷åðåç 3-
4 äí³ ó âàñ ï³äâèùèòüñÿ òî-
íóñ. ²ñíóº ùå ÷óäîâèé çàñ³á,
ÿêèé âèãîòîâëÿþòü ç óñ³ì
â³äîìîãî òàòàðíèêó çâè÷àéíî-
ãî. Äóæå åôåêòèâí³ ë³êè â ðàç³
ã³ïîòîí³¿ ìîæíà ïðèãîòóâàòè ç³
çâè÷àéíèõ ëèìîí³â.

ßêùî ñàìîïî÷óòòÿ  ïî-
ã³ðøèëîñÿ íà âóëèö³ àáî ó
òðàíñïîðò³, òîä³ ñë³ä çðîáè-
òè ìàñàæ ïàëüö³â – á³îëî-
ã³÷íî àêòèâí³ òî÷êè çíàõî-
äÿòüñÿ íà ì³çèíö³ òà âêàç³â-
íîìó ïàëüö³ ïðàâî¿ ðóêè á³ëÿ
êîðåíÿ í³ãòÿ.

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

ÇÍÈÆÅÍÈÉ
ÀÐÒÅÐ²ÀËÜÍÈÉ ÒÈÑÊ?
Ç’ßÑÓÉÒÅ ÏÐÈ×ÈÍÓ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ó ÑØÀ ðîçðîáèëè ìî-
á³ëüíèé äîäàòîê, ÿêèé
äîçâîëÿº ä³àãíîñòóâàòè

ðàê ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè çà äî-
ïîìîãîþ «ñåëô³». Äîäàòîê
«Biliscreen» ñêàíóº çîáðàæåí-
íÿ òà ñòàâèòü ä³àãíîç, ïîâ³äîì-
ëÿþòü çàêîðäîíí³ ÇÌ².

Òàêèé íîâèé ìåòîä ä³àãíî-
ñòóâàííÿ ñòâîðèëè â÷åí³ ç Óí-
³âåðñèòåòó øòàòó Âàøèíãòîí.
Íà ¿õíþ äóìêó, ìîæëèâîñòåé
çâè÷àéíî¿ êàìåðè íà ñìàðò-
ôîí³ á³ëüøå, í³æ äîñòàòíüî,
ùîá âèÿâèòè ïî÷àòêîâ³ ñèì-
ïòîìè íåäóãè. Äëÿ öüîãî, íå-
îáõ³äíî ëèøå çàâàíòàæèòè
äîäàòîê «Biliscreen», îäÿãíó-
òè ñïåö³àëüí³ îêóëÿðè àáî
ñâ³òëîïîãëèíàþ÷ó êîðîáêó òà
ñôîòîãðàôóâàòè ñâî¿ î÷³.

Äîäàòîê âèêîðèñòîâóº ñïå-
ö³àëüí³ àëãîðèòìè îáðîáêè
â³äåî³íôîðìàö³¿ òà ³íñòðóìåí-
òè ìàøèííîãî íàâ÷àííÿ. Ó òà-
êèé ñïîñ³á â³í ô³êñóº ï³äâè-
ùåíèé âì³ñò á³ë³ðóá³íó –
ï³ãìåíòó ÿêèé âèêëèêàº ïî-
æîâò³ííÿ øê³ðè òà á³ëê³â îêà.
Ñàìå òàêà çì³íà êîëüîðó º
îäíèì ç íàéá³ëüø ðàíí³õ îç-
íàê á³ëüøîñò³ âèä³â ðàêó
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.

Ñõîæó ìåòîäèêó çàñòîñîâó-
þòü íèí³ é ó ñó÷àñí³é ìåäèöèí³.

Îäíàê ë³êàð³ ìîæóòü êîíñòàòó-
âàòè ïðîáëåìó ëèøå íà ï³çí³é
ñòàä³¿ ðîçâèòêó ïóõëèíè. Éäåòüñÿ
ïðî òå, ùî ðàê ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè íå ìàº ÷³òêî âèðàæå-
íèõ ñèìïòîì³â. Â³äïîâ³äíî, ïî-
÷àòè ë³êóâàííÿ íà ïî÷àòêó çàõ-
âîðþâàííÿ âäàºòüñÿ íå íàäòî
÷àñòî. À íà çàïóùåí³é ñòàä³¿
éîãî âèë³êóâàòè ïðîñòî íåìîæ-
ëèâî. Çàãàëîì ð³âåíü âèæèâàí-
íÿ ñòàíîâèòü ìàéæå 9 â³äñîòê³â.

Äîäàòîê «Biliscreen» çäàò-
íèé ñèãíàë³çóâàòè ïðî ðàê
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè íà ïåð-
øèõ éîãî åòàïàõ. Çã³äíî ç äîñ-
ë³äæåííÿì ä³àãíîñòèêà çà äî-
ïîìîãîþ ñìàðòôîíà âæå ïî-
êàçàëà òî÷í³ñòü ó ìàéæå 90%
ïàö³ºíò³â õâîðèõ íà ðàê
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.

Àëå ïðîïîíîâàíà âåðñ³ÿ
ïðîãðàìè âèìàãàº äîòðèìàí-
íÿ ïåâíèõ óìîâ. Êð³ì íàÿâ-
íîñò³ ãàðíî¿ êàìåðè íà ñìàð-
òôîí³, ñë³ä ïîäáàòè ïðî íà-
ëåæíå îñâ³òëåííÿ òà äîäàòêîâ³
àêñåñóàðè. Îñòàííº ïåðåäáà-
÷àº ñïåö³àëüí³ îêóëÿðè àáî
ñâ³òëîïîãëèíàþ÷ó êîðîáêó.
Ïðîòå íàéáëèæ÷èì ÷àñîì, ÿê
çàïåâíÿþòü ðîçðîáíèêè, ïëà-
íóºòüñÿ ïîêðàùèòè äîäàòîê.
Ìåòà – ä³àãíîñòóâàííÿ áåç
äîäàòêîâèõ àòðèáóò³â.

ÑÌÀÐÒÔÎÍ ÍÀÂ×ÈËÈ
Ä²ÀÃÍÎÑÒÓÂÀÒÈ ÐÀÊ

ÐÀÊÓÐÑ

Àâñòðàë³éñüê³ â÷åí³ ïðî-
âåëè äîñë³äæåííÿ òà
ä³éøëè âèñíîâêó, ùî

ó ëþäåé, ÿê³ ÷àñòî ñì³þòüñÿ,
æèòòÿ ñêëàäàºòüñÿ íàáàãàòî
ö³êàâ³øå. Âîíè ïîâ’ÿçóþòü öå
ç òèì, ùî ï³ä ÷àñ ñì³õó àêòèâ-
íî âèðîáëÿþòüñÿ åíäîðô³íè,
ÿê³ âïëèâàþòü íà øâèäê³ñòü ïå-
ðåäà÷³ ³íôîðìàö³¿ ì³æ íåéðî-
íàìè ìîçêó. Òàêèé âïëèâ ç
áîêó ñì³õó ïðèçâîäèòü íå
ò³ëüêè äî ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ IQ,
àëå é äî ïîë³ïøåííÿ ïàì’ÿò³
òà ïîêðàùåííÿ íàñòðîþ.

Ïî÷óòòÿ ãóìîðó äîçâîëÿº
ðîçøèðèòè ðîçóìîâó, åìî-
ö³éíó òà ³íòåëåêòóàëüíó çä³á-
íîñò³ ëþäèíè.

Â÷åí³ òàêîæ ðåêîìåíäóþòü
äèâèòèñÿ êîìåä³¿ ï³ä ÷àñ õâî-
ðîá, àäæå ïåðåãëÿä âåñåëîãî
ô³ëüìó äîçâîëÿº ìåíøå ïðèé-
ìàòè áîëåçàñïîê³éëèâ³ ïðåïà-
ðàòè òà øâèäøå â³äíîâèòè
ñâîº çäîðîâ’ÿ. Äîñë³äæåííÿ
Óí³âåðñèòåòó øòàòó Ìåð³ëåíä
ï³äòâåðäæóþòü, ùî ïåðåãëÿä
êîìåä³éíèõ ô³ëüì³â òàêîæ
ñïðèÿþòü çìåíøåííþ ðèçèêó
ñåðöåâîãî íàïàäó, ïîçàÿê
ð³âåíü ñòðåñó çìåíøóºòüñÿ, à
êðîâîò³ê çá³ëüøóºòüñÿ.

Íà äóìêó â÷åíèõ Óí³âåðñè-
òåòó Ôëîðèäè, ñì³õ ìîæå
â³äêðèòè «äðóãå äèõàííÿ» – ÿê
ó ñïîðòñìåí³â, ùî äîçâîëÿº
äîñÿãòè äîáðèõ ðåçóëüòàò³â. 

ÑÌ²Õ ÏÎË²ÏØÓª ÏÀÌ’ßÒÜ
ÒÀ Ï²ÄÂÈÙÓª Ð²ÂÅÍÜ IQ

ÌÎÁ²ËÜÍÈÉ
ÄÎÄÀÒÎÊ

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

Íàòàë³ÿ ÌÀÐÒÈÍßÊ – ìîëîäøà ïàëàòíà ìåäñåñòðà
â³ää³ëåííÿ ìàëî³íâàçèâíî¿ õ³ðóðã³¿
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Ïðîôåñ³ÿ ìåäè÷íî¿ ñåñò-
ðè – ñêëàäíà é áàãàòî-
ãðàííà. Âîíà ïîºäíóº â

ñîá³ íàäçâè÷àéíó â³äïîâ³-
äàëüí³ñòü ³ âèñîêèé ïðîôåñ³î-
íàë³çì, çàëèøàþ÷èñü ïðè öüîìó
ëåäü ïîì³òíîþ, àëå âêðàé çíà-
÷óùîþ. Öå íå ïðîñòî ïðîôåñ³ÿ
– öå ñòàí äóø³. Çäàòí³ñòü ùîõ-
âèëèíè ñï³â÷óâàòè ëþäñüêîìó
áîëþ òà ñòðàæäàííþ. Òóò ïî-
òð³áíî ìàòè æåðòîâí³ñòü, ãî-
òîâí³ñòü çàâæäè ïðèéòè íà äî-
ïîìîãó, à ùå íåàáèÿêå òåðï³í-
íÿ òà âèòðèìêó. Ìåäè÷íà ñåñòðà
– öå ³ ïîì³÷íèöÿ, ³ ï³êëóâàëüíè-
öÿ, ³ ÿíãîë-îõîðîíåöü. Ñàìå òàê
íàçèâàþòü ìåäñåñòåð ïàö³ºíòè â
íàéâàæ÷³ õâèëèíè ñâîãî æèòòÿ,
êîëè ïîòðåáóþòü îñîáëèâî¿ óâà-
ãè é îï³êè.

– Íàéá³ëüøå ñâîãî ÷àñó âèò-
ðà÷àþ íà ïåðåáóâàííÿ á³ëÿ ë³æêà
õâîðîãî, – ðîçïîâ³äàº ìåäñåñò-
ðà ãåìàòîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
Ñâ³òëàíà Øàëàíê³, – âèêîíóþ âñ³
ïðèçíà÷åííÿ ë³êàðÿ, íå øêîäó-
þ÷è òåïëèõ, ï³äáàäüîðëèâèõ ñë³â
äëÿ ïàö³ºíòà. Íåäàðìà â íàðîä³
êàæóòü: ³ òåïëå ñëîâî ÷àñîì ë³êóº.
Çàõîäÿ÷è äî áóäü-ÿêî¿ ïàëàòè
äî õâîðèõ, ðîçóì³þ, ùî ö³ ëþäè
ïåðåäóñ³ì ïîòðåáóþòü ìèëîñåð-
äÿ òà äîáðîòè, ëàã³äíî¿ ïî-
ñì³øêè, äîáðîãî ñëîâà, ÿêå
äàðóº íàä³þ íà øâèäêå îäóæàí-
íÿ.

Ïîâ’ÿçàòè ñâîº æèòòÿ ç ìåäè-
öèíîþ ïàí³ Ñâ³òëàíà ìð³ÿëà ùå

ç þíèõ ë³ò. ßê áóëà ìàëîþ, âñ³ì
ëÿëüêàì ðîáèëà óêîëè.

– Íåùîäàâíî ìåí³ ðîçêàçàëà
ìàìà, ùî ìîÿ áàáóñÿ ïî ìà-
ìèí³é ë³í³¿ áóëà çíàíîþ òðàâ-
íèöåþ â ñåë³, íà Ëóãàíùèí³,
– êàæå Ñâ³òëàíà Øàëàíê³. –
Ìîæå, â³ä íå¿ ìåí³ é ïåðå-
äàëîñÿ áàæàííÿ äîïîìàãà-
òè ëþäÿì âèäóæàòè? À îñü
òå, ùî ôàõ îáðàëà çà ïîêëè-
êîì ñåðöÿ, çíàþ íàïåâíå.
Äóæå ëþáëþ ñâîþ ðîáîòó é
ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ â³ää³ëåííÿ,
â ÿêîìó ïðàöþþ. Çâè÷àéíî,
ùî òóò íåïðîñòî, áî áàãàòî
ïàö³ºíò³â ó âàæêîìó ñòàí³. Ó
íèõ ïîã³ðøóºòüñÿ ñòàí çäî-
ðîâ’ÿ, îñîáëèâî â í³÷íèé ÷àñ,
òîìó íåãàéíî ïîòð³áíî íà-
äàâàòè êâàë³ô³êîâàíó äîïî-
ìîãó, áî íà êîíó ëþäñüêå
æèòòÿ.

Ó ãåìàòîëîã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³ Ñâ³òëàíà Øàëàíê³ ïðà-
öþº ç 1999 ðîêó. Çà öåé ÷àñ ó
â³ää³ëåíí³ áàãàòî ÷îãî çì³íè-
ëîñÿ.

– ßêùî ðàí³øå ó íàñ çäåá³ëü-
øîãî ëåæàëè õâîð³ ³ç çàë³çîäå-
ô³öèòíèìè àíåì³ÿìè, òî òåïåð
ë³äèðóþòü îíêîëîã³÷í³ çàõâîðþ-
âàííÿ, – ðîçïîâ³äàº âîíà. –
Â³êîì âàæêà íåäóãà íå ïåðåáè-
ðàº: ³ ö³ëêîì ìîëîä³, ³ â ë³òàõ.
Íàéâàæ÷å áà÷èòè, ùî ëþäèíà
ïðèðå÷åíà, òîæ, âèêîíóþ÷è
ñâîþ ðîáîòó, íàìàãàþñÿ âîäíî-
÷àñ ï³äáàäüîðþâàòè íåäóæîãî.
Ðîçóì³þ, ùî íàä³ÿ – îñòàííº, ùî
â òàêîãî õâîðîãî çàëèøèëîñÿ.
Òîìó, ââàæàþ, ùî äëÿ ìåíå öå

íå ëèøå ïðîôåñ³ÿ, à é ïîêëè-
êàííÿ, âì³ííÿ áà÷èòè íå õâîðî-
áó, à ëþäèíó ç ¿¿ äóõîâíîþ òà
ô³çè÷íîþ íåïîâòîðí³ñòþ. Ùîá
çàâîþâàòè äîâ³ðó òà ëþáîâ ïà-

ö³ºíòà, íåîáõ³äíî ñòàòè áëèçü-
êîþ, ð³äíîþ ëþäèíîþ. Àäæå ò³
æ ñàì³ õâîð³ ëÿãàþòü äî íàñ ó
ñòàö³îíàð íà ïîâòîðí³ êóðñè
ë³êóâàííÿ.

Í³êîëè íå çàáóäó îäíîãî õâî-
ðîãî, íà æàëü, âæå ïîê³éíîãî.
Òàêî¿ åðóäîâàíî¿ òà âñåá³÷íî
ðîçâèíåíî¿ ëþäèíè áóëî ãîä³
øóêàòè. Â³í áóâ âèêëàäà÷ îäíî-
ãî ç âèø³â Òåðíîïîëÿ, àâòîð
ê³ëüêîõ êíèæîê. Íà æàëü, éîãî
âðàçèëà âàæêà íåäóãà ³ â³í ïî-
òðàïèâ äî íàñ íà ë³êàðíÿíå

ë³æêî. Ïðèãàäóþ, ó í³÷ íà 14 ñ³÷íÿ
éîìó ã³ðøàëî, çäàâàëîñÿ, îñü-
îñü ï³äå ó çàñâ³òè. Ìè ç ë³êàðÿìè
ðîáèëè âñå ùî ìîãëè, àáè éîãî
âðÿòóâàòè. Íà ùàñòÿ, âñå âäàëî-
ñÿ! Êîëè ïåðåâåëè ç ðåàí³ìàö³¿
çíîâó äî íàñ, ðîçïîâ³â äóæå
ö³êàâó ³ñòîð³þ, ìîâëÿâ, â³í áà÷èâ
âèä³ííÿ: ìè ç ë³êàðÿìè êëîïî÷å-
ìîñÿ á³ëÿ íüîãî, à ïîçàäó ÿíãî-
ëè, îäèí íèõ ïðîìîâëÿº: «Ùå
íå ÷àñ, òè ìóñèø çàâåðøèòè, ùî
ðîçïî÷àâ!» Òîé ÷îëîâ³ê ÿêðàç
ðîçïî÷àâ ïèñàòè êíèãó ïðî
ð³äíå ñåëî.

Ó ðîáîò³, çà ñëîâàìè, ïàí³
Ñâ³òëàíè, âàæëèâî, ùîá ïðàöþ-
âàâ çëàãîäæåíî êîëåêòèâ ³ áóëà
ï³äòðèìêà êîëåã. Ó ãåìàòîëîã³÷-
íîìó â³ää³ëåíí³ ìè òàêèì ìîæå-
ìî ïîõâàëèòèñÿ – êîæåí íà
ñâîºìó ì³ñö³ òà ñóìë³ííî âèêî-
íóº ðîáîòó.

– Âç³ðöåì äëÿ ìåíå º íàøà
çàâ³äóþ÷à â³ää³ëåííÿì Ãàëèíà
Ãðèãîð³âíà Êì³òà, – ðîçïîâ³äàº
ìåäñåñòðà. – Äî íå¿ çàâæäè
ìîæíà çâåðíóòèñÿ çà ïîðàäîþ,
ìàº ÷óéíå é äîáðå ñåðöå. Íå
áóëî òàêîãî, ùîá â³äìîâèëà ó
äîïîìîç³, çàâøå ï³äòðèìàº. À ç
ÿêîþ òóðáîòîþ âîíà ñòàâèòüñÿ
äî ñâî¿õ ïàö³ºíò³â! Íàâ³òü êîëè
¿¿ íåìàº íà ÷åðãóâàíí³, òåëåôî-
íóº, ö³êàâèòüñÿ, êîíòðîëþº ñòàí
õâîðîãî â äèíàì³ö³.

Ï³ñëÿ ðîáîòè Ñâ³òëàíà çàâæäè
ïîñï³øàº äîäîìó, äå íà íå¿ ÷åêà-
þòü ÷îëîâ³ê ³ ä³òè. Êàæå, ùî âäî-
ìà ïî-ñïðàâæíüîìó â³äïî÷èâàº
äóøåþ é íàáèðàºòüñÿ ñèë. Áî æ
çàãàëüíîâ³äîìî, ùî ïåðø, àí³æ

äîïîìîãòè êîìóñü, ìàºø ñàì áóòè
³ç ñîáîþ â ö³ëêîâèò³é ãàðìîí³¿.

– Ïîçèòèâó ïàö³ºíòàì ó ë³êàðí³
äóæå ïîòð³áíî, – ðåçþìóº ìåä-
ñåñòðà.

– Íå óÿâëÿºòå ñâîãî ðàíêó
áåç?

– … êàâè.
– Òðè óëþáëåí³ çàñòîñóíêè

ó ñìàðòôîí³?
– «Ôåéñáóê», «Âàéáåð»,

«Ìåññåíäæåð».
– Íàéêðàùèé â³äïî÷èíîê

äëÿ âàñ?
– Ìàíäð³âêè, ëþáëþ çíàéî-

ìèòèñÿ ç ìèíóëèì íàøî¿ êðà¿-
íè, â³äâ³äóâàòè ö³êàâ³ ³ñòîðè÷í³
ì³ñöÿ. Òîð³ê ¿çäèëè íà Çàêàðïàò-
òÿ, âðàçèëà àðõ³òåêòóðà òàì-
òåøí³õ ì³ñò, òåðìàëüí³ äæåðåëà
òà îñîáëèâî – äîëèíà íàðöèñ³â.

– Óëþáëåíèé ïðåäìåò ãàð-
äåðîáó?

– Äóæå ëþáëþ âèøèâàíêè.
– Ñê³ëüêè ÷àñó ñïèòå?
– Íàìàãàþñÿ 7-8 ãîäèí, àëå

íå çàâæäè òàê âèõîäèòü.
– Âàøå æèòòºâå êðåäî?
– Êð³çü òåðíè äî ç³ðîê.
– Ùî äëÿ âàñ ùàñòÿ?
– Ùàñòÿ, ÿê çäîðîâ’ÿ: ÿêùî

éîãî íå ïîì³÷àºø, îòæå, âîíî º.
Ùàñòÿ òðåáà â³ä÷óâàòè ñåðöåì ³
äóøåþ. Äëÿ ìåíå çäîðîâ’ÿ ìî¿õ
ä³òåé òà ð³äíèõ – öå íàéá³ëüøå
ùàñòÿ!

– ×è ìàºòå íàñò³ëüíó êíèãó?
– Á³áë³þ. ×èòàþ ñàìà é ðàçîì ç

ä³òüìè. Á³áë³ÿ – öå îñîáëèâà êíè-
ãà òà óí³êàëüíà. Ââàæàþ, ùî öå
íàéö³íí³øà êíèãà, îäêðîâåííÿ ñà-
ìîãî Áîãà, ÿêå äàºòüñÿ âñ³ì ëþäÿì.

CÂ²ÒËÀÍÀ ØÀËÀÍÊ²: «ÌÎß ÏÐÎÔÅÑ²ß – ÖÅ É ÓÌ²ÍÍß ÁÀ×ÈÒÈ
ËÞÄÈÍÓ Ç ¯¯ ÄÓÕÎÂÍÎÞ ÒÀ Ô²ÇÈ×ÍÎÞ ÍÅÏÎÂÒÎÐÍ²ÑÒÞ»

²Ç ÑÈÐÓ
500 ã ñèðó, 200 ã ïå÷èâà, 50 ã

âåðøêîâîãî ìàñëà, 40 ã öóê-
ðîâî¿ ïóäðè, 2 ëèìîíè (ñ³ê),
öåäðà ëèìîíà, ãðàíàò äëÿ ïðè-
êðàñè.

Ïå÷èâî ïîäð³áíèòè íà âåëèê³é
òåðòö³, ïîòåðòè âåðøêîâå ìàñ-
ëî, òðîõè éîãî ðîçòîïèòè, äî-
äàòè ïå÷èâî òà ÿê ñë³ä ïåðåì³øà-
òè. Âçÿòè ðîç’ºìíó ôîðìó, íà äíî
âèêëàñòè òîíêèì øàðîì ìàñó ç
ïå÷èâà. Ñèð ïåðåì³øàòè ³ç ñîêîì
³ öåäðîþ ëèìîíà, à òàêîæ öóê-
ðîâîþ ïóäðîþ, çáèòè ì³êñåðîì
äî îäíîð³äíîãî ñòàíó, âèêëàñòè
íà ïå÷èâî. Ïîñòàâèòè òîðò íà
30-40 õâ. ó ìîðîçèëüíó êàìåðó,
à â³äòàê – ôîðìó íà ãàðÿ÷èé
ìîêðèé ðóøíèê, ïåðåêëàñòè íà
òàð³ëêó, ïðèêðàñèòè çâåðõó çåð-
íàìè ãðàíàòà.

Ç² ÇÃÓÙÅÍÈÌ ÌÎËÎÊÎÌ
230 ã ñìåòàíè, 200 ã âåðøêî-

âîãî ìàñëà, 150 ã ìàðãàðèíó, 2
ñêëÿíêè áîðîøíà, 1 áàíêó âàðå-
íîãî çãóùåíîãî ìîëîêà.

Çàì³ñèòè ò³ñòî, ç’ºäíàâøè ìàð-
ãàðèí, áîðîøíî òà ñìåòàíó, ðîç-
ä³ëèòè éîãî íà ø³ñòü îäíàêîâèõ
÷àñòèí ³ ðîçêà÷àòè êîæíó â òî-
íåíüê³ êîðæ³. Ñïåêòè êîðæ³ â
ðîç³ãð³ò³é äî 180-200 ãðàäóñ³â

äóõîâö³ (íà êîæåí ï³äå ê³ëüêà
õâèëèí). Äàòè êîðæàì îõîëîíó-
òè. Äîêè ïå÷óòüñÿ êîðæ³, äëÿ
êðåìó çì³øàòè çãóùåíå ìîëîêî
é ðîçì’ÿêøåíå ìàñëî, çáèòè
ì³êñåðîì äî îäíîð³äíîãî òà
í³æíîãî êðåìó. Çìàñòèòè êîðæ³
êðåìîì, óêëàñòè îäèí íà îäíî-
ãî, ïðèêðàñèòè òîðò øîêîëàäîì
àáî ãîð³øêàìè.

²Ç ÇÅÔ²ÐÓ
500 ã çåô³ðó, 200 ã âåðøêî-

âîãî ìàñëà òà ïå÷èâà, 1 áàíêà
çãóùåíîãî âàðåíîãî ìîëîêà é
ñêëÿíêè î÷èùåíèõ ïîäð³áíåíèõ
âîëîñüêèõ ãîð³õ³â.

Óçäîâæ íàâï³ë ðîçð³çàòè çåô³ð,
íà òåðòö³ ïîòåðòè ïå÷èâî. Ïåðå-
òåðòè çãóùåíå ìîëîêî ç âåðø-
êîâèì ìàñëîì, â³äêëàñòè òðîõè
ãîð³õ³â äëÿ îôîðìëåííÿ, à ðåø-
òà ðàçîì ç 2/3 ïå÷èâà ïåðåì³øà-
òè ç³ çãóùåíèì ìîëîêîì. Çåô³ð
âèêëàñòè íà òàð³ëêó, ïîêðèòè êðå-
ìîâîþ ìàñîþ, çíîâó âèêëàñòè
øàð çåô³ðó é çìàñòèòè êðåìîì,
óòðàìáóâàòè, ïîìàçàòè òîðò êðå-
ìîì, îáñèïàòè ãîð³õàìè ³ ïå÷è-
âîì, ùî çàëèøèëîñÿ, ïîñòàâèòè
â õîëîäèëüíèê äëÿ ïðîñî÷åííÿ.

²Ç ØÎÊÎËÀÄÓ ÒÀ ÁÀÍÀÍ²Â
Äëÿ îñíîâè: 100-200 ã ïå÷èâà,

50-100 ã âåðøêîâîãî ìàñëà.

Äëÿ íà÷èíêè: 2-3 áàíàíè, 400
ìë ñìåòàíè àáî íàòóðàëüíîãî
éîãóðòó, 100 ìë ìîëîêà, 6 ñò. ë.
öóêðîâîãî ï³ñêó, 3 ñò. ë. êàêàî
àáî 80-100 ã òåìíîãî øîêîëà-
äó, 10 ã æåëàòèíó.

Æåëàòèí çàëèòè 100 ìë âîäè
é çàëèøèòè äëÿ íàáóõàííÿ íà
÷àñ, âêàçàíèé íà óïàêîâö³. Ïå-
÷èâî ïîëàìàòè òà ïîêëàñòè â
÷àøó áëåíäåðà àáî êóõîííîãî
êîìáàéíà. Ïîäð³áíèòè éîãî íà
êðèõòó. Âåðøêîâå ìàñëî ðîçòî-
ïèòè, äîäàòè äî êðèõòè ç ïå÷è-
âà é äîáðå ïåðåì³øàòè. Âèêëàñ-
òè ìàñó íà äíî ðîç’ºìíî¿ ôîð-
ìè, ðîçð ³âíÿòè òà äîáðå
óòðàìáóâàòè. Ïîñòàâèòè â õîëî-
äèëüíèê íà 30 õâèëèí. Ó êàñò-
ðóëþ íàëèòè ìîëîêî, äîäàòè
öóêðîâèé ï³ñîê, íàáóõëèé æåëà-
òèí ³ êàêàî. Íàãð³âàòè, ïîñò³éíî
ïîì³øóþ÷è, äî ïîâíîãî ðîç÷è-
íåííÿ æåëàòèíó. Íå êèï’ÿòèòè.
Çíÿòè ç ïëèòè. Äîäàòè ñìåòàíó
àáî íàòóðàëüíèé éîãóðò. Ïåðå-
ì³øàòè. Áàíàíè î÷èñòèòè â³ä
øê³ðêè, ðîçð³çàòè íàâï³ë ³ âèê-
ëàñòè íà îñíîâó. Àêóðàòíî, íå
ïîñï³øàþ÷è, çàëèòè çâåðõó øî-
êîëàäíîþ ìàñîþ. Ïîñòàâèòè äî
õîëîäèëüíèêà ùîíàéìåíøå íà
3 ãîäèíè äëÿ çàñòèãàííÿ.

×²ÇÊÅÉÊ
500 ã ñèðó, 1 áàíêà çãóùåíîãî

ìîëîêà, 10 ã øâèäêîðîç÷èííîãî
æåëàòèíó, 2/3 ñêëÿíêè âîäè (àáî
ìîëîêà), 250 ã ï³ñî÷íîãî ïå÷è-
âà, 100 ã âåðøêîâîãî ìàñëà, ÿã³-
äíèé ñîóñ äëÿ ïîäàâàííÿ.

Ïå÷èâî çà äîïîìîãîþ áëåí-
äåðà ïåðåìîëîòè íà êðèõòó. Âåð-
øêîâå ìàñëî ðîçòîïèòè, çì³øà-
òè ç ïå÷èâîì, ðîçòåðòè äî îä-
íîð³äíî¿ êðèõòè. Äíî ôîðìè äëÿ
âèï³÷êè ä³àìåòðîì 21 ñì çàñòå-
ëèòè ïàïåðîì. Âèêëàñòè îñíîâó
äëÿ ÷³çêåéêó, ù³ëüíî óòðàìáîâó-
âàâøè êðèõòó ç ïå÷èâà ïî äíó é
ñò³íêàõ ôîðìè.

Æåëàòèí ðîçâåñòè â 2/3
ñêëÿíêè âîäè, çàëèøèòè íà 10
õâèëèí. Ïîò³ì ïîñòàâèòè ÷àøêó
³ç æåëàòèíîì ó ãàðÿ÷ó âîäó ³,
ïîñò³éíî ïîì³øóþ÷è, ö³ëêîì ðîç-
÷èíèòè æåëàòèí. Ñèð çì³øàòè ç³
çãóùåíèì ìîëîêîì. Â îòðèìàíó
ñèðíó ìàñó âëèòè æåëàòèí ³ ðå-
òåëüíî çáèòè âñå ðàçîì.

Âèêëàñòè ñèðíó ìàñó íà îñíî-
âó ç ïå÷èâà, ðîçð³âíÿòè. Ôîðìó
íàêðèòè õàð÷îâîþ ïë³âêîþ ³ ïî-
ñòàâèòè â õîëîäèëüíèê íà òðè
ãîäèíè äëÿ çàñòèãàííÿ. Ïðè ïî-
äàâàíí³ ïîëèòè ÿã³äíèì ñîóñîì
àáî âàðåííÿì.

Ç ÊÐÅÊÅÐ²Â ² ÏÎËÓÍÈÖ²
2 êã ïîëóíèö³, 500 ã ãóñòèõ

âåðøê³â, 500 ã êðåêåð³â, 1 ñêëÿí-
êó öóêðó, 50 ã ÷îðíîãî øîêîëà-
äó äëÿ ïðèêðàñè, 1 ïàêåòèê âàí³-
ëüíîãî öóêðó.

Ïîëóíèöþ â³äîêðåìèòè â³ä
÷åðåøê³â, ïåðåáðàòè, äîáðå
ïðîìèòè ïðîòî÷íîþ âîäîþ é
çàëèøèòè â äðóøëàãó, ùîá ñòåê-
ëà çàéâà âîäà. Â³äòàê â³äêëàñòè
ê³ëüêà ÿã³ä äëÿ ïðèêðàñè òîðòà,
à ðåøòà ïîð³çàòè òîíêèìè ñêè-
áî÷êàìè. Âåðøêè çáèòè ç öóê-
ðîì ³ âàí³ëüíèì öóêðîì â ãóñ-
òèé êðåì. Ðîçä³ëèòè êðåêåðè íà
÷îòèðè ð³âí³ ÷àñòèíè àáî íà
ê³ëüêà ÷àñòèí çà ðîçì³ðîì ïîñó-
äèíè, â ÿêîìó áóäå ãîòóâàòèñÿ
òîðò. Ó òàð³ëêó äëÿ ïðèãîòóâàí-
íÿ ïîëóíè÷íîãî òîðòà âèêëàñòè
ïåðøèé øàð êðåêåð³â, ïîêðèòè
çáèòèìè âåðøêàìè, à íà íèõ
âèêëàñòè ñêèáî÷êè ïîëóíèö³. Òàê
ïîâòîðèòè ç óñ³ìà øàðàìè.
Ãîð³øí³é øàð âåðøê³â ïðèêðà-
ñèòè ñêèáî÷êàìè ïîëóíèö³. Øî-
êîëàä ïîëàìàòè é ðîçòîïèòè â
ì³êðîõâèëüîâ³é ïå÷³. Ñòåæèòè çà
òèì, ùîá øîêîëàä íå çàêèï³â.
Ïîò³ì àêóðàòíî ïîëèòè ãîòîâèé
ïîëóíè÷íèé òîðò ç êðåêåð³â ðîç-
òîïëåíèì øîêîëàäîì.

ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÒÎÐÒÈ ÍÀØÂÈÄÊÎÐÓ× Â²Ä ÑÂ²ÒËÀÍÈ ØÀËÀÍÊ²

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)
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Ë²ÊÀÐ – ÖÅ ÒÎÉ, ÕÒÎ
ÐßÒÓª ËÞÄÑÜÊ² ÆÈÒÒß,
À Ë²ÊÀÐ ÓÇÄ-Ä²ÀÃÍÎÑ-
ÒÈÊÈ – ÒÎÉ, Â²Ä ÊÎÃÎ

ÇÀËÅÆÈÒÜ ÏÐÀÂÈËÜÍÈÉ
Ä²ÀÃÍÎÇ ÍÅÄÓÃÈ. ÒÎÆ
ÍÀÑÀÌÏÅÐÅÄ Â²Í ÌÀª
ÁÓÒÈ ÁÅÇÇÀÏÅÐÅ×ÍÈÌ

ÏÐÎÔÅÑ²ÎÍÀËÎÌ. ÍÈÍ²
ÆÎÄÅÍ ÌÅÄÈ×ÍÈÉ

ÇÀÊËÀÄ ÁÅÇ ÓÇÄ-Ä²ÀÃ-
ÍÎÑÒÈÊÈ ÍÅ ÌÎÆÅ

ÍÀËÅÆÍÎ ÏÐÀÖÞÂÀÒÈ
ÒÀ Ä²ßÒÈ.

– ª òàê³ ä³ëÿíêè ìåäèöè-
íè, äå áåç ÓÇÄ-ä³àãíîñòèêè
âñòàíîâèòè ä³àãíîç íåìîæëè-
âî, à â³äïîâ³äíî é ë³êàðþ
ïðèéìàòè ð³øåííÿ ïðî ä³àã-
íîñòèêó òà ë³êóâàííÿ ïåâíî¿
õâîðîáè, – ðîçïîâ³äàº çàâ³-
äóâà÷ â³ää³ëåííÿ óëüòðàçâóêî-
âî¿ ä³àãíîñòèêè Ëþäìèëà Áà-
ëàáàí. – Çîêðåìà, öå ñòî-
ñóºòüñÿ ³ õ³ðóðã³¿, ³ óðîëîã³¿, ³
ã³íåêîëîã³¿, ³ îðòîïåä³¿, ³ åíäîê-
ðèíîëîã³¿, ³ îôòàëüìîëîã³¿.

Õî÷à ÓÇÄ-ä³àãíîñòèêà â³ä-
íîñíî ìîëîäà, àëå äóæå íå-
îáõ³äíà ó ìåäèöèí³. Ïî÷àñòè
íà ÓÇÄ âèÿâëÿºìî òå, ïðî ùî
õâîðèé íàâ³òü íå ï³äîçðþâàâ.
ßêîñü äî íàñ çâåðíóâñÿ ë³êàð-
óðîëîã ç³ ñêàðãîþ íà íèðêîâó
êîë³êó. Ïðè äåòàëüíîìó îáñòå-
æåíí³ âèÿâèëè çëîÿê³ñíèé
óòâ³ð â ³íø³é íèðö³. Öå áóëà
âèïàäêîâà çíàõ³äêà, ÿêà, ïî
ñóò³, â ïîäàëüøîìó ñòàëà ïî-
ðÿòóíêîì. Íåäóæîãî â÷àñíî
ïðîîïåðóâàëè é â³í òåïåð
äîâîë³ äîáðå ïî÷óâàºòüñÿ.
ßêùî á éîãî íå ïîòóðáóâàâ
á³ëü, íå çíàòè ñê³ëüêè ÷àñó â³í
áè é íå ï³äîçðþâàâ ïðî ñâîþ
íåäóãó òà äî ÿêèõ íàñë³äê³â â
ïîäàëüøîìó öå ìîãëî á ïðè-
çâåñòè. Çàãàëüíîâ³äîìî: ÷èì
ðàí³øå îíêîëîã³÷íó, ÷è áóäü-
ÿêó ³íøó íåäóãó, ä³àãíîñòóâà-
òè, òèì ëåãøå ë³êóâàííÿ. Ïðè-
ãàäóþ, îáñòåæóâàëà ìîëîäî-
ãî ÷îëîâ³êà ç ï³äîçðîþ íà
ïåðôîðàòèâíó âèðàçêó, â íüî-
ãî áóëî ð³çêå çíèæåííÿ òèñêó
òà âòðàòà ñâ³äîìîñò³. Ïðè ÓÇÄ-
ä³àãíîñòèö³ âèÿâèëè ãåìàòî-
ìó ïå÷³íêè, õî÷à â àíàìíåç³
æîäíî¿ òðàâìè íå áóëî. Éìî-
â³ðíî ïðè÷èíîþ ãåìàòîìè
áóëî âàæêå ô³çè÷íå íàâàí-
òàæåííÿ.

Ïðè ñîíîãðàô³¿ î÷íèõ ÿá-
ëóê, ó âèïàäêó òðàâìàòè÷íî-
ãî ïîøêîäæåííÿ, ÷àñòî âèÿâ-
ëÿºìî ñòîðîíí³ ò³ëà â ñêëî-
âèäíîìó ò³ë³ . Òàê³ òðàâìè
ïî÷àñòè âèíèêàþòü ïðè ïî-
ðóøåíí³ òåõí³êè áåçïåêè ïðè
ðîáîò³ ç ìåòàëîì òà ³íøèìè
ìàòåð³àëàìè. Çóñòð³÷àëèñÿ
âèïàäêè âîãíåïàëüíîãî ïîðà-

Ë²ÊÀÐ

ËÞÄÌÈËÀ ÁÀËÀÁÀÍ: «ÏÎ×ÀÑÒÈ
ÍÀ ÓÇÄ ÂÈßÂËßªÌÎ ÒÅ, ÏÐÎ ÙÎ
ÕÂÎÐÈÉ ÍÀÂ²ÒÜ ÍÅ Ï²ÄÎÇÐÞÂÀÂ»

íåííÿ îêà. Çàçâè÷àé ¿õ îòðè-
ìóâàëè ìèñëèâö³ ç âëàñíî¿
íåîáåðåæíîñò³ ï³ä ÷àñ ïîëþ-
âàííÿ.

Ó ðåàëüíîìó æèòò³ â ïà-
ö³ºíòà ìîæóòü áóòè
ïàòîëîã³¿, ïðî ÿê³ íå

ïèøå êíèæêà é íå â÷èëè â
óí³âåðñèòåò³. Òîæ ñïåö³àë³ñò
ìàº ñàìîñò³éíî àíàë³çóâàòè. ²
ùîá ïîñòàâèòè òî÷íèé ä³àã-
íîç, ïîòð³áíî ìàòè äîñòàòíüî
çíàíü ³ ÷èìàëèé äîñâ³ä.

– Òå, ùî áà÷èø ó ïàö³ºíòà,
íåîáîâ’ÿçêîâî ìàº çá³ãàòèñÿ
ç òèì, ÷îãî òåáå â÷èëè ó âèø³,
– ðîçïîâ³äàº ç³ ñâîº¿ ïðàêòè-
êè ë³êàð. – ×àñòî äîâîäèòü-
ñÿ, ÿê-êàæóòü, íà õîäó äóìà-

òè, àíàë³çóâàòè, ïðèéìàòè
ð³øåííÿ.

ßêèé áè íå áóâ íàäñó÷àñ-
íèé àïàðàò óëüòðàçâóêîâî¿
ä³àãíîñòèêè, áåç äîáðîãî ôà-
õ³âöÿ âñòàíîâèòè òî÷íèé ä³àã-
íîç íåïðîñòî. Òåõí³êîþ ïî-
òð³áíî âì³òè êîðèñòóâàòèñÿ. Áî
íå òàê ïðîñòî ïðèêëàñòè äàò-
÷èê. Â³í ìîæå ïîêàçàòè êàð-
òèíêó, àëå íå ö³ëêîì. Òðåáà
ðîçóì³òè, ÿê òå çðîáèòè. À ùå,
çðîçóì³ëî, âñòàíîâèòè ä³àãíîç.

– Ó ìåíå º ïðàâèëî: í³êî-
ëè ïðÿìî íå ïîâ³äîìëÿòè ïðî
íåáåçïå÷íèé ä³àãíîç ïàö³ºí-
òó, íàâ³òü ÿêùî âïåâíåíà íà
âñ³ ñòî â³äñîòê³â, öå ïðåðîãà-
òèâà ïðîô³ëüíîãî ë³êóþ÷îãî
ë³êàðÿ, – ç³çíàºòüñÿ Ëþäìè-
ëà Âàñèë³âíà. – Õâîðîãî òàêà
çâ³ñòêà ìîæå ïðèãîëîìøèòè,
íåîáõ³äíî ïðàâèëüíî ï³äãîòó-
âàòè, âñåëèòè íàä³þ é áà-
æàííÿ áîðîòèñÿ çà âëàñíå
æèòòÿ. Òà é, îêð³ì òîãî, ïðîé-

òè âåñü ñïåêòð îáñòåæåíü,
ùîá çíàòè íàïåâíå.

– Ì³é ñòàðøèé áðàò âèá-
ðàâ ìåäèöèíó, ÿ æ ï³øëà
éîãî ïðîôåñ³éíîþ ñòåæêîþ,
– ç³çíàºòüñÿ Ëþäìèëà Áàëà-
áàí. – Í³êîëè íå øêîäóâàëà
ïðî ñâîº ð³øåííÿ. Ìåí³ äóæå
ïîäîáàºòüñÿ ì³é ôàõ. Äîïî-
ìàãàòè ëþäÿì – ùî ìîæå
áóòè áëàãîðîäí³øèì. Ùîä-
íÿ çóñòð³÷àþñÿ ç ê³ëüêîìà äå-
ñÿòêàìè õâîðèõ. Êîæåí ïà-
ö³ºíò – îêðåìà íåäóãà é îê-
ðåìà ³ ñòîð ³ÿ .  Äóæå â ³ä-
ïîâ³äàëüíî ñòàâëþñÿ äî ñâîº¿
ðîáîòè, àäæå â³ä îáñòåæåí-
íÿ òà ïðàâèëüíî âñòàíîâëå-
íîãî ä³àãíîçó çàëåæèòü ïî-

äàëüøå ë³êóâàííÿ íåäóæîãî.
À öå º äóæå ³ äóæå âàæëè-
âèì.

Àáè ñòàòè äîáðèì ë³êàðåì,
ïîòð³áíå òðèâàëå íàâ÷àííÿ,
³íòåðíàòóðà, ïðàêòèêà. Ùîá
ñòàòè, âëàñíå, ë³êàðåì ÓÇÄ-
ä³àãíîñòèêè, ïîòð³áíî ïðîéòè
áàçîâó ñïåö³àë³çàö³þ â ³íòåð-
íàòóð³ é ï³ñëÿ çàõèñòó êàòå-
ãîð³¿, êóðñ³â, â³äïîâ³äíî¿ ðîáîòè
íàä ñîáîþ, ìîæíà ââàæàòè
ñåáå ôàõ³âöåì. Ðîáîòà â ÓÇÄ-
ä³àãíîñòèö³ âèãëÿäàº íåñêëàä-
íîþ ëèøå íà ïåðøèé ïîãëÿä.
Àäæå ë³êàð ïîâèíåí íå ëèøå
îáñòåæèòè ïàö³ºíòà, à é âèç-
íà÷èòè ä³àãíîç.

– Ï³ñëÿ îáñòåæåííÿ ïàö³-
ºíòó äàþòü ðåêîìåíäàö³¿, â
ðàç³ âèÿâëåííÿ ïàòîëîã³¿ ñêå-
ðîâóþòü äî ïîòð³áíîãî ñïåö³-
àë³ñòà àáî æ íà äîäàòêîâ³
îáñòåæåííÿ, – êàæå Ëþäìè-
ëà Áàëàáàí. – Íèí³ ÓÇÄ º
îäíèì ç íàéïîøèðåí³øèõ òà

³íôîðìàòèâí³øèõ ìåòîä³â
ä³àãíîñòóâàííÿ. Ñó÷àñí³ àïàðà-
òè äîçâîëÿþòü ïðîâîäèòè
îáñòåæåííÿ, ÿê ãëèáîêî ðîç-
òàøîâàíèõ îðãàí³â, òàê ³ ïî-
âåðõíåâî ðîçòàøîâàíèõ óò-
âîð³â.

Çàïèòóþ ïðî øê³äëèâ³ñòü
öüîãî ìåòîäó.

– Ïåðåâàãîþ öüîãî ìåòî-
äó îáñòåæåííÿ íàä ³íøèìè
ñó÷àñíèìè ³ííîâàö³éíèìè º
éîãî íåøê³äëèâ³ñòü, íå³íâà-
çèâí³ñòü òà âèñîêà ³íôîðìà-
òèâí³ñòü, – ðåçþìóº ë³êàð. –
Âëàñíå, õî÷ó íàãîëîñ ïîñòà-
âèòè íà òîìó, ùî ïðîô³ëàê-
òèêà – çàâæäè äåøåâøå ë³êó-
âàííÿ. Òîìó ÓÇÄ ðåêîìåí-

äóþòü ïðîâî-
äèòè íå ëè-
øå, êîëè ó
ëþäèíè º
ñêàðãè, àëå
ùîá çàïîá³ã-
òè çàõâîðþ-
âàííþ, ùîá
â÷àñíî âèÿ-
âèòè ïðîáëå-
ìè, ÿêùî âî-
íè º.

Ùîäî íà-
øîãî â³ää³-
ëåííÿ óëüòðà-
çâóêîâî¿ ä³à-
ãíîñòèêè, òî
âîíî ä ³º ç
1991 ðîêó. Çà
öåé ÷àñ çàç-
íàëî êàðäè-
íàëüíèõ çì³í.
Íîâà ñó÷àñíà
òåõí³êà äîç-
âîëÿº ïðîâå-
ñòè íàäòî÷íå
òà ÿê³ñíå îá-
ñòåæåííÿ. Ó
íàñ îäí³  ç
íàéñó÷àñí³-

øèõ ìåòîä³â ä³àãíîñòèêè –
äóïëåêñíå äîïëåð³âñüêå ñêà-
íóâàííÿ ñóäèí âåðõí³õ ³ íèæ-
í³õ ê³íö³âîê, åõîêàðä³îãðàô³ÿ,
ñîíîãðàô³ÿ ñóãëîá³â…

Çíà÷íîþ ïåðåâàãîþ íàøî-
ãî â³ää³ëåííÿ º âïðîâàäæåí-
íÿ ³íòåðâåíö³éíèõ ìåòîä³â
ä³àãíîñòèêè, ÿê³ ïðîâîäÿòü
ï³ä êîíòðîëåì óëüòðàçâóêî-
âîãî ïðîìåíþ. Çîêðåìà, öå
ïóíêö³éíà á³îïñ³ÿ âóçëîâèõ
óòâîðåíü ùèòîïîä³áíî¿ çà-
ëîçè ç ä³àãíîñòè÷íîþ ìåòîþ,
ê³ñò, àáñöåñ³â, ãåìàòîì ïå÷³í-
êè ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ.
Ïóíêö³éíå äðåíóâàííÿ ïñåâ-
äîê³ñò ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè,
âèïîòó â ÷åðåâí³é ïîðîæ-
íèí ³  òà  çàî÷åðåâèííîìó
ïðîñòîð³ ñïðèÿº áåçîïåðà-
òèâíîìó âèë³êîâóâàííþ â
ïîºäíàíí³ ç êîìïëåêñíîþ
òåðàï³ºþ òà º àëüòåðíàòè-
âîþ êëàñè÷íîìó õ³ðóðã³÷íî-
ìó ë³êóâàííþ.

Çì³íà ä³ÿëüíîñò³ òà ñï³ëêó-
âàííÿ ç ð³äíèìè – öå
âæå â³äïî÷èíîê. Òàê

ââàæàº ìîÿ ñï³âðîçìîâíèöÿ.
Ðîáî÷³ áóäí³ íå ñòàþòü íàäòî
âàæêèìè, ³ ùîéíî íàñòàº íî-
âèé äåíü, ë³êàð îõî÷å éäå íà
ðîáîòó.

– Äóæå ëþáëþ ïðè¿æäæà-
òè äî ñâî¿õ áàòüê³â ó Êðåìå-
íåöü, – êàæå Ëþäìèëà Áà-
ëàáàí. – Öå ì³ñòî â íàðîä³
íàçèâàþòü óêðà¿íñüêîþ
Øâåéöàð³ºþ. Ìàëüîâíè÷à
ïðèðîäà, íåçàáóòíÿ ³ñòîð³ÿ,
ö³êàâà àðõ³òåêòóðà – ò³øèòü ³
ñïðèÿº äóøåâíîìó â³äïî÷èí-
êó. Òà é ñàìå óñâ³äîìëåííÿ,
ùî òè âäîìà, á³ëÿ áàòüê³â ïî-
îñîáëèâîìó ç³ãð³âàº.

×îëîâ³ê ïàí³ Ëþäìèëè, äî
ñëîâà, òåæ ïðàöþº ë³êàðåì.
Äîíüêà íàðàç³ íàâ÷àºòüñÿ â
äåâ’ÿòîìó êëàñ³.

– ß á õîò³ëà, àáè äîíüêà
îáðàëà ìåäèöèíó, – ç³çíàºòü-
ñÿ Ëþäìèëà Âàñèë³âíà. –
Âò³ì, ï³äòðèìàþ áóäü-ÿêèé ¿¿
âèá³ð. Ìåäèöèíà öå – äîâ-
ãîòðèâàëå íàâ÷àííÿ, ÿêå âè-
ìàãàº âåëèêîãî òåðï³ííÿ, à
ñàìà ðîáîòà ë³êàðÿ – âåëè-
÷åçíî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³. Ïî-
òð³áíî íàñàìïåðåä ëþáèòè
ñâîþ ïðîôåñ³þ, ëèøå òîä³ òè
ñòàíåø äîáðèì ôàõ³âöåì. À
ùå ïîòð³áíî âåñü ÷àñ ñàìî-
âäîñêîíàëþºòüñÿ, éòè â íîãó
ç ÷àñîì.

– ßêèìè áóäóòü âàø³ óí³-
âåðñàëüí³ ïîðàäè øèðîêîìó
çàãàëó ç ï³äòðèìàííÿ íàëåæ-
íîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ?

– Ïåðåäóñ³ì, êîæíà ëþäè-
íà ïîâèííà íàâ÷èòèñÿ ëþáè-
òè ñåáå, à îòæå, ñòåæèòè çà
âëàñíèì çäîðîâ’ÿì. Àäæå
çäîðîâà ëþäèíà – öå óñï³ø-
íà ëþäèíà. Îáîâ‘ÿçêîâî îäèí
ðàç íà ð³ê ïðîõîäèòè âñ³ ìå-
òîäè îáñòåæåííÿ, ÿê³ âèìà-
ãàº äèñïàíñåðèçàö³ÿ. Í³ çà
ÿêèõ îáñòàâèí íå çàéìàòèñÿ
ñàìîë³êóâàííÿì!

Êîëåêòèâ ë³êàðí³ â³òàº
Ëþäìèëó Âàñèë³âíó ç ïðå-
êðàñíèì þâ³ëåºì ³ äàðóº
òàê³ ñëîâà ïîáàæàíü:

Ó öåé ñâÿòêîâèé ñâ³òëèé
äåíü,

Êîëè íàñòàâ Âàø
þâ³ëåé,

Ìè ùèðî Âàñ â³òàºìî,
Äîáðà ³ ùàñòÿ Âàì

áàæàºìî.
Õàé îáìèíàþòü Âàñ

òðèâîãè,
Õàé Áîã äàñòü ùàñòÿ íà

ïóò³,
Õàé ñâ³òëà, ðàä³ñíà äîðîãà

Ùàñëèâî ñòåëèòüñÿ
â æèòò³!

Òîæ íå ñòàð³éòå ³ íå
çíàéòå

â æèòò³ í³ ñìóòêó, àí³ á³ä,
Ó ñåðö³ ìîëîä³ñòü

ïëåêàéòå,
Æèâ³òü äî ñòà ùàñëèâèõ

ë³ò!
Áàæàºìî ñâ³òëî¿ ðàäîñò³

é ñèëè,
Ëàñêàâî¿ äîë³, äîáðà

³ òåïëà,
Ùîá ëàñêó Âàì ñëàëî

íåáåñíå ñâ³òèëî,
Çäîðîâ’ÿ íàïîâíèëà ð³äíà

çåìëÿ!

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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Â ÓÊÐÀ¯Í² ËÞÄÈ ÇÀÂÆ-
ÄÈ Â²ÐÈËÈ É Â²ÐßÒÜ Ó

Ö²ËÞÙÓ ÑÈËÓ ÉÎÐ-
ÄÀÍÑÜÊÎ¯ ÂÎÄÈ. ÎÒÎÆ
ÇÍÎÂÓ ÍÀ ÂÎÄÎÕÐÅÙÅ

ÌÈ ÏÎÑÏ²ØÀËÈ ÄÎ
ÕÐÀÌ²Â ²Ç ÇÁÀÍÎ×ÊÀÌÈ,

ÀÁÈ ÍÀÏÎÂÍÈÒÈ ̄ Õ ÒÀ
ÑÊÐÎÏÈÒÈ ÎÁËÈ××ß

ÖÈÌ ÆÈÒÒªÄÀÉÍÈÌ
ÍÅÊÒÀÐÎÌ ÇÄÎÐÎÂ’ß.

ÂÎÄÀ, ÍÀÁÐÀÍÀ Â ÁÓÄÜ-
ßÊÎÌÓ ÂÎÄÎÉÌÈÙ² –

Ð²×Ö², ÎÇÅÐ², ÑÒÀÂÊÓ,
ÊÐÈÍÈÖ², ÍÀÂ²ÒÜ Ç
ÊÐÀÍ²Â Ó Ì²ÑÜÊÈÕ

ÊÂÀÐÒÈÐÀÕ Ó Í²× ÍÀ
ÂÎÄÎÕÐÅÙÅ (ÄÎ 5 ÃÎ-

ÄÈÍÈ ÐÀÍÊÓ), ÁÓÄÅ
ÑÂ²ÆÎÞ ÏÐÎÒßÃÎÌ

ÐÎÊÓ, ÂÎÍÀ ÍÅ ÌÀª
ÍÅÏÐÈªÌÍÎÃÎ ÇÀÏÀÕÓ,

ÍÅ ÇÀÑÒÎÞªÒÜÑß.
Ç äàâí³õ-äàâåí íåþ ë³êóâà-

ëè ð³çí³ õâîðîáè â ëþäåé òà
òâàðèí, ñêðîïëþâàëè ïîðîä³-
ëëþ, î÷èùàëè îá³éñòÿ, òîìó
â îñåë³ âïðîäîâæ óñüîãî ðîêó
áóëà éîðäàíñüêà âîäà, ÿêà ³
ð³ê, ³ äâà íå ïñóâàëàñÿ, à çàâ-
æäè áóëà ñâ³æîþ òà ïðèäàò-
íîþ äî êîðèñòóâàííÿ. Íà Âî-
äîõðåùå äåÿê³ ñì³ëèâö³ êóïà-
þòüñÿ â ïðîðóáàíèõ îïî-
ëîíêàõ. Ó íàðîä³ êàæóòü, ùî
òîé, õòî ñêóïàºòüñÿ íà Éîð-
äàíü, ö³ëèé ð³ê íå õâîð³òèìå,
áî â öåé äåíü õðåñòèëè ²ñóñà
Õðèñòà. Âäîìà ãîñïîäàð îê-
ðîïëþâàâ îñâÿ÷åíîþ âîäîþ
ãîðîä, ðåìàíåíò, õóäîáó, õàòó,
â³äòàê – âñ³ êóòè, ñò³íè, â³êíà,
ï³÷ ³ ìèñíèê ó õàò³, çíîâó âñ³
âèïèâàëè ñâÿ÷åíî¿ âîäè é
ëèøå òîä³ ñ³äàëè çà ñò³ë ñí³äà-
òè, áî äî öüîãî ÷àñó í³õòî é
ðèñêè â ðîò³ íå ìàâ. Çã³äíî ç
õðèñòèÿíñüêèì â³ðîâ÷åííÿì
ñàìå ï³ñëÿ Õðåùåííÿ ²ñóñ ïî-
÷àâ íàâ÷àòè ëþäåé, îñÿâàþ-
÷è ¿õ ñâ³òëîì ³ñòèíè. Êð³ì òîãî,
â õðåùåíí³ Õðèñòîâîìó ëþä-

ñòâî äîëó÷èëîñÿ äî Éîãî Áî-
æåñòâåííî¿ áëàãîäàò³, îòðè-
ìàâøè â öüîìó òà¿íñòâ³ î÷è-
ùåííÿ æèâîþ âîäîþ, ùî
ïðèâîäèòü â æèòòÿ â³÷íå.
Òîìó ïðèéíÿòòÿ òà¿íñòâà Õðå-
ùåííÿ º îáîâ’ÿçêîâîþ óìî-
âîþ ïðèíàëåæíîñò³ â³ðÿí äî
öåðêâè.

Ãîñïîäü äàº áëàãîäàòü äëÿ
çö³ëåííÿ ñâÿòîþ âîäîþ íåäóã
ñàìå çà ìîëèòâîþ. Áëàãîäàòü
³ ö³ëþùà ñèëà éîðäàíñüêî¿
âîäè – öå
â³äïîâ³äü íà
íàø³ ìîëèòâè,
íàøå ðåë³ã³éíå
ïî÷óòòÿ, – êàæå
ô ³ òî ò åðàïåâ ò
Ìàð³ÿ Òðîé÷àê.
– Íèí³ ³ñíóº áà-
ãàòî íîâ³òí ³õ
òåõíîëîã³é î÷è-
ùåííÿ âîäè,
àëå íàéâèùèé
ñòóï³íü ìàº âî-
äà, îñâÿ÷åíà íà
Âîäîõðåùå. Ïðè-
ãàäóþ ³ñòîð³þ,
ÿêó ðîçïîâ³ëè
íàì ï³ä ÷àñ åê-
ñêóðñ³¿ â ì³ñò³ Áð³êñåëü, íåïî-
äàë³ê Ìþíõåíà, ïðî òå, ùî
â÷åí³-ìîíàõè äîñë³äæóâàëè
âîäó ç âîäîéì Àëüï³éñüêèõ
ã³ð Ï³âäåííîãî Òèðîëþ. Ï³ñëÿ
îáðÿäó îñâÿ÷åííÿ ñ³ìîìà ìî-
íàõàìè ñòîÿ÷î¿, ç íåïðèºìíèì
çàïàõîì âîäè ¿¿ ÿê³ñòü çíà÷íî
ïîêðàùèëàñÿ: çì³íèëàñÿ ñòðóê-
òóðà, íàáðàëà ñìàêó òà êî-
ëüîðó, çíèêëè ìåõàí³÷í³ òà
õ³ì³÷í³ çàáðóäíåííÿ. À ùå
çíèêëè â³ðóñè, ãðèáêè òà ³íø³
ì³êðîîðãàí³çìè. ² ñë³äó íå çà-
ëèøèëîñÿ â³ä áàêòåð³é, àäæå
ó âîä³ óòâîðèëîñÿ åëåêòðè÷-
íå ïîëå, â ÿêîìó ö³ ì³êðîîð-
ãàí³çìè âæå íå ðîçâèâàëèñÿ.
Êð³ì öüîãî, â³äáóëîñÿ áàãàòî
ðåàêö³é îêèñíåííÿ âîäè, ï³ä
÷àñ ÿêèõ çìåíøèâñÿ âì³ñò òà-
êèõ õ³ì³÷íèõ åëåìåíò³â, ÿê çà-
ë³çî, êàäì³é, ñâèíåöü, ìèø’ÿê,
çíèêëè ñ³ðêîâîäåíü ³ õëîð.

Ïåðø³ äîñë³äæåííÿ òà ñïîñ-
òåðåæåííÿ çà ñòàíîì âîäè
â³äíîñÿòü ùå äî XVII ñòîë³òòÿ.

Ñâî¿ì ïàö³ºíòàì Ìàð³ÿ ²âà-
í³âíà ðàäèòü çðàíêó íàòùå-
ñåðöå âèïèâàòè ñêëÿíêó äæå-
ðåëüíî¿, äîäàâøè îäíó ÷àé-
íó ëîæêó éîðäàíñüêî¿ âîäè.
Ìîæíà ïðèãîòóâàòè òàêèé
íàï³é çâå÷îðà, äîäàâøè ùå
é ÷àéíó ëîæêó ìåäó. «Óñ³ ìî¿
ïàö³ºíòè âæèâàþòü ô³òîïðå-
ïàðàòè íà äæåðåëüí³é âîä³ ç

äîäàâàííÿì îñâÿ÷åíî¿, îñ³íèâ-
øè ñêëÿíêó çíàêîì Õðèñòà, –
êàæå ô³òîòåðàïåâò. – Àäæå
ëþäè, ÿê³ çàãîòîâëÿþòü òðà-
âè, ãîòóþòü ô³òîïðåïàðàòè
ñâîºþ åíåðãåòèêîþ äåùî
âïëèâàþòü íà ë³êàðñüê³ çàñî-
áè, à éîðäàíñüêà âîäà ìàº
î÷èùóâàëüíó ä³þ. ×èñëåíí³
âèïàäêè çàñâ³ä÷èëè, ùî îäó-
æàííÿ çà òàêèõ óìîâ â³äáó-
âàºòüñÿ çíà÷íî øâèäøå. Ùîäî
ë³êóâàëüíèõ âëàñòèâîñòåé
éîðäàíñüêî¿ âîäè, òî âîíè
ìàþòü ö³ëêîì íàóêîâå ïîÿñ-
íåííÿ, àäæå îñâÿ÷åííÿ ðóé-
íóº ì³æìîëåêóëÿðí³ çâ’ÿçêè
(ïàì’ÿòü âîäè), ïîâåðòàþ÷è ¿é
îðèã³íàëüíó ñòðóêòóðó, ï³äâè-
ùóþ÷è á³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü.

Óñþ âîäó íàø³ ïðåäêè íà-
çèâàëè ñâÿòîþ. Ç ïîêîë³ííÿ â
ïîêîë³ííÿ ïåðåäàâàëàñÿ ãëè-
áîêà øàíà âîä³. Ï’þ÷è âîäó

ç äæåðåëà, ÷îëîâ³êè çí³ìàëè
ãîëîâíèé óá³ð íà çíàê ïîøà-
íè. Æ³íêè æ çðàíêó, êîëè
éøëè ç êîðîìèñëîì äî êðè-
íèöü, îäÿãàëèñÿ â ÷èñòèé
îäÿã. Ìàòåð³ íàâ÷àëè ä³òåé: íå
ïëþé ó âîäó, íå êèäàé ñì³òòÿ,
íå ãîâîðè á³ëÿ âîäè ëàéëè-
âèõ ñë³â. Çà êðèíèöÿìè ðå-
òåëüíî äîãëÿäàëè, ùîðîêó
÷èñòèëè ¿õ. Âîñåíè, êîëè çà-
âåðøóâàëèñÿ ïîëüîâ³ ðîáîòè,
÷îëîâ³êè òà æ³íêè çáèðàëèñÿ

á³ëÿ ð³÷îê, ñòàâê³â, àáè
î÷èñòèòè â ³ä áðóäó,
ñì³òòÿ. ² âîäîéìè â³ääÿ-
÷óâàëè ëþäÿì ÷èñòîþ òà
ïðîçîðîþ âîäîþ. Òðà-
äèö³éíèì ó íàøîãî íà-
ðîäó áóëî îáåð³ãàííÿ
âîäîéìèù. Ó áàãàòüîõ
ðîäèíàõ áóëè âëàñí³
êîïàíêè, ÿê³ çàïîâíþâà-
ëè ïðèðîäíèì øëÿõîì.
Íàø³ ïðàùóðè â³ðèëè,
ùî çåìíà âîäà ïî-
ºäíóºòüñÿ ç íåáåñíîþ,
òîìó, îáåð³ãàþ÷è çåìíó
âîäó, â³ðèëè, ùî áóäóòü
ìàòè é íåáåñíó. Á³ëÿ
êðèíèöü, äæåðåë ÷àñòî

ìîæíà áóëî ïîáà÷èòè âåðáó
– ¿¿ êîð³ííÿ î÷èùàëî âîäó. Íå
ãîäèëîñÿ êèäàòè ñì³òòÿ ó âîäó,
çàáðóäíþâàòè ¿¿. Çà îñêâåð-
íåííÿ âîäè òðåáà áóëî ïîêà-
ÿòèñÿ, áî êàðà ÷åêàëà íà öþ
ëþäèíó. Â óêðà¿íö³â ³ñíóâàëà
ãàðíà òðàäèö³ÿ: ïàðóáîê, ÿêèé
çáèðàâñÿ äî â³éñüêà, ìàâ ïî-
÷èñòèòè 12 äæåðåë, ùîá âî-
ðîæà êóëÿ íå áðàëà. ßêùî
ëþäèíà ñòàâèòüñÿ äî âîäè
ïî-áîæîìó, òî âîäà, ÿêà º â
îðãàí³çì³, â ðàç³ íåáåçïåêè
â³äâîäèòü çëî, ñòàº íåâèäè-
ìèì ùèòîì, ÿêèé çàõèùàº â³ä
óñ³ëÿêèõ íàïàñòåé. Â³äîìå â
íàðîä³ ë³êóâàííÿ ç òðüîõ êðè-
íèöü, ùî ïðè õðàì³. Äëÿ êî-
ãîñü öå ìîæå çäàòèñÿ çâè-
÷àéíèì çàáîáîíîì, à íà-
ñïðàâä³, âîäà òàì ö³ëþùà,
àäæå öåðêâè ðàí³øå áóäóâà-
ëè ëèøå â ì³ñöèíàõ ç ïîçè-

ÉÎÐÄÀÍÑÜÊÀ ÂÎÄÀ ÂÈÐ²ÇÍßªÒÜÑß Â²Ä
ÇÂÈ×ÀÉÍÎ¯ ÂÈÑÎÊÈÌ Ð²ÂÍÅÌ ÅÍÅÐÃÅÒÈÊÈ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ òèâíîþ åíåðãåòèêîþ. Òàêîæ

ë³êóâàëèñÿ íàø³ ïðåäêè «íà-
ìîëåíîþ» âîäîþ, ò³ºþ, íàä
ÿêîþ ÷èòàëè ìîëèòâè. «Íà-
ìîëåíîþ» âîäîþ ìîæíà
ñêðîïëþâàòè ì³ñöÿ â ïîìåø-
êàíí³, äå âàì íåçàòèøíî, íå-
êîìôîðòíî, îìèòè îáëè÷÷ÿ,
ðóêè.

Ôåíîìåí Éîðäàíñüêî¿ âîäè
çàñâ³ä÷óþòü é íàóêîâö³.

– Ìåí³ ÷àñòî äîâîäèëîñÿ
ñï³ëêóâàòèñÿ ç äèðåêòîðîì
²íñòèòóòó åêîëîã³¿ ëþäèíè Ìè-
õàéëîì Êóðèêîì, – êàæå äî-
öåíò ÒÄÌÓ Òàìàðà Âîðîíöî-
âà. – Â³í ðàçîì ç êîëåãàìè
âïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â ó ïå-
ð³îä ç 9 äî 23 ñ³÷íÿ äîñë³äæó-
âàâ ô³çè÷í³ âëàñòèâîñò³ âîäè ç
òîãî ñàìîãî äæåðåëà, àëå ñàìå
18-19 ñ³÷íÿ âîäà íàáóâàëà íå-
çâè÷íèõ âëàñòèâîñòåé. Çîêðå-
ìà, çì³íþâàëîñÿ ¿¿ áiîïîëå, êèñ-
ëîòíî-ëóæíèé áàëàíñ, åëåê-
òðîïðîâiäíiñòü. Ïðèì³òíèì º é
òîé ôàêò, ùî ÷àñòîòíèé ñïåêòð
âèïðîì³íþâàííÿ âîäè ñòàº ïî-
ä³áíèì äî åëåêòðîìàãíiòíèõ
âèïðîìiíþâàíü çäîðîâèõ
îðãàíiâ ëþäèíè. Âîäà, íàáðà-
íà íà Âîäîõðåùå, ìàº ï³äâè-
ùåí³ á³îåíåðãåòè÷í³ âëàñòèâîñò³,
çäàòíà ïîë³ïøèòè ñàìîïî÷óòòÿ
òà ï³äâèùèòè ³ìóí³òåò. ² öå áåç-
çàïåðå÷íèé, äîâåäåíèé íàóêîþ
ôàêò. Çáåð³ãàòè âîäó íàéêðàùå
ó ñêëÿíîìó ïîñóä³ ÷è êåðàì³÷-
íèõ çáàíêàõ, òàê âîíà óòðèìó-
âàòèìå âñ³ ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³
òà ïîçèòèâí³ åëåìåíòè.

Âîäà – îäíà ç íàéá³ëüøèõ
çàãàäîê ïðèðîäè, ñòâîðåíà
äëÿ áëàãà ëþäèíè, òîìó òàê
âàæëèâî íå çàíàïàñòèòè
ñâî¿ì áàéäóæèì ñòàâëåííÿì
îäíå ç íàéá³ëüøèõ ÷óäåñ ó
ñâ³ò³, ïðî ÿêå òàê âëó÷íî âèñ-
ëîâèâñÿ â³äîìèé ïèñüìåííèê
Àíòóàí äå Ñåíò-Åêçþïåð³ :
«Âîäà, â òåáå íåìàº í³ ñìà-
êó, í³ êîëüîðó, í³ çàïàõó, òåáå
íåìîæëèâî îïèñàòè, òîáîþ
íàñîëîäæóþòüñÿ, íå â³äàþ÷è,
ùî òè òàêå...».

   .............................................................................ÞÂ²ËÅÉ

..............................ÇÀÓÂÀÆÒÅ

3 ñ³÷íÿ â³äçíà÷èëà þâ³-
ëåéíèé äåíü íàðîäæåííÿ
âåòåðàí ÒÄÌÓ, êàíäèäàò
ìåäè÷íèõ íàóê Ìàð³ÿ
ßðîñëàâ³âíà ßÑÍ²ÖÜÊÀ.

Âåëüìèøàíîâíà Ìàð³º
ßðîñëàâ³âíî!

Ñåðäå÷íî â³òàºìî Âàñ ç
þâ³ëåéíèì äíåì íàðîäæåí-
íÿ!

Ó ñò³íàõ óí³âåðñèòåòó Âè çäî-
áóëè âèùó ìåäè÷íó îñâ³òó, à
çãîäîì, ï³ñëÿ ï’ÿòè ðîê³â ïðàê-
òè÷íî¿ ë³êàðñüêî¿ ðîáîòè, óñï³-
øíî ïðîéøëè ìàéæå 30-ë³òí³é
òðóäîâèé øëÿõ àñï³ðàíòà êà-
ôåäðè ïðîïåäåâòè÷íî¿ òåðàï³¿,
àñèñòåíòà êàôåäðè øïèòàëü-

íî¿ òåðàï³¿, êàôåäðè âíóòð³ø-
íüî¿ ìåäèöèíè.

Êîëåêòèâ óí³âåðñèòåòó ãëè-
áîêî ïîâàæàº é ùèðî øàíóº
Âàñ ÿê â³äîìîãî íàóêîâöÿ, âè-
ñîêîêâàë³ô³êîâàíîãî êë³í³öè-
ñòà-òåðàïåâòà, äîñâ³ä÷åíîãî
ïåäàãîãà òà âèõîâàòåëÿ ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³ çà áàãàòî-
ð³÷íó íåâòîìíó ïðàöþ, âèñî-
êèé ïðîôåñ³îíàë³çì, ñóìë³í-
íå âèêîíàííÿ ñâî¿õ ñëóæ-
áîâèõ ³ ãðîìàäñüêèõ îáî-
â’ÿçê³â.

Àêòèâíîþ áóëà Âàøà ãðî-
ìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü, çîêðåìà,
ÿê êóðàòîðà ñòóäåíòñüêèõ
ãðóï, â³äïîâ³äàëüíî¿ çà âè-

õîâíó ðîáîòó íà øîñòîìó
êóðñ³ ìåäè÷íîãî ôàêóëüòåòó,
ëåêòîðà òîâàðèñòâà «Çíàí-
íÿ», âïðîäîâæ ïîíàä 10
ðîê³â – ïðîôîðãà êàôåäðè.
Âàøà ïðîôåñ³éíà òà ãðî-
ìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü â³äçíà÷åí³
÷èñëåííèìè ãðàìîòàìè é ïî-
äÿêàìè àäì³í³ñòðàö³¿ óí³âåð-
ñèòåòó.

Âàø³ ïîðÿäí³ñòü, ïðàöå-
ëþáí³ñòü, æ³íî÷í³ñòü, ëþ-
äÿí³ñòü, ïðàãíåííÿ ðîáèòè
äîáðî çàñëóãîâóþòü íàéâèùî¿
îö³íêè ³ º ïðèêëàäîì äëÿ íà-
ñë³äóâàííÿ íîâèìè ïîêîë³ííÿ-
ìè ñòóäåíò³â, ìîëîäèõ ë³-
êàð³â, íàóêîâö³â ³ âèêëàäà÷³â.

Áàæàºìî Âàì, âåëüìèøà-
íîâíà Ìàð³º ßðîñëàâ³âíî, äîá-
ðîãî çäîðîâ’ÿ, ëþäñüêîãî òåï-
ëà, äîáðîáóòó, äóøåâíîãî ñïî-
êîþ, ðîäèííîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ
é çàòèøêó, àêòèâíîãî òà ùàñ-
ëèâîãî äîâãîë³òòÿ.

Áàæàºìî ùàñòÿ, çäîðîâ’ÿ
³ ñèëè,

Ùîá äîâã³ ë³òà ïëå÷åé íå
ñõèëèëè,

Ùîá ñïîê³é ³ ìèð ïàíóâà-
ëè íà ñâ³ò³,

Ùîá ðàä³ñòü çíàéøëè Âè
â îíóêàõ

³ ä³òÿõ!
Ðåêòîðàò ³ ïðîôêîì ÒÄÌÓ
³ìåí³ ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî



¹1 (165) 24 Ñ²×Íß
2018 ÐÎÊÓ

Ä²ªÒÎËÎÃ²ß

ÍÎÂÎÐ²×Í² ÒÀ Ð²ÇÄÂßÍ²
ÑÂßÒÀ ÌÈÍÓËÈ, À ÇÀÉÂ²
Ê²ËÎÃÐÀÌÈ ÒÀ ÂÀÆÊ²ÑÒÜ
Ó ØËÓÍÊÓ ÇÀËÈØÈËÈÑß.
ÏÎ×ÀÑÒÈ Ï²ÑËß ÌÀÑÍÎ¯
ÒÀ ÍÀÄÒÎ ÊÀËÎÐ²ÉÍÎ¯
¯Æ² ÍÀØÎÌÓ ÎÐÃÀÍ²Ç-

ÌÎÂ² ÁÓÂÀª ÍÅÏÅÐÅËÈÂ-
ÊÈ. ßÊ Â²ÄÍÎÂÈÒÈ

ÔÓÍÊÖ²¯ ØËÓÍÊÎÂÎ-
ÊÈØÊÎÂÎÃÎ ÒÐÀÊÒÓ ÒÀ

ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÈÑß, ÏÈÒÀËÈ
ÏÎÐÀÄÈ Â ÑÏÅÖ²ÀË²ÑÒÀ-
Ä²ªÒÎËÎÃÀ, ÃÀÑÒÐÎÅÍÒÅ-
ÐÎËÎÃÀ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ² Ë²Ä²¯ ÍÅÃÎÄÈ.

Çà ñëîâàìè ôàõ³âöÿ, ï³ñëÿ
òðèâàëèõ íîâîð³÷íèõ çàñò³ëü
íàø òðàâíèé òðàêò ïîòðåáóº
ðåàá³ë³òàö³¿, ïðîñò³øå êàæó÷è,
– î÷èùåííÿ, à êîìóñü ³ íà-
áðàíèõ çà ñâÿòà ê³ëîãðàì³â íå
çàâàäèòü ïîçáóòèñÿ. Äëÿ öüî-
ãî óñ³ çàñîáè ïîì³÷í³: ëåãêà,
íèçüêîêàëîð³éíà ¿æà, òðàâ’ÿí³
÷à¿, ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³ íà
êåô³ð³ ÷è îâî÷åâèõ â³äâàðàõ ³
á³ëüøå ðóõàíêè, ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü, íå çàáîðîíåíî
ñêîðèñòàòèñÿ ëàçíåþ ÷è ï³òè
ó ñàóíó. Âèõ³äí³ ìîæíà âèêî-
ðèñòàòè äëÿ ïðîãóëÿíîê ó ë³ñ³
÷è ïðîñòî ïîêàòàòèñÿ íà ëè-
æàõ àáî êîâçàíàõ.

Îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ï³ä
÷àñ ñâÿòêîâèõ ÷àñòóâàíü ëÿãàº
íà ïå÷³íêó. Àäæå öå ãîëîâ-
íèé ô³ëüòð íàøîãî îðãàí³çìó,
ùî î÷èùóº êðîâ â³ä áàãàòüîõ
îòðóéíèõ ðå÷îâèí, ÿê³ ìîæóòü
ïîòðàïèòè äî îðãàí³çìó ðà-
çîì ç ¿æåþ ÷è íàïîÿìè. Âîíà
æ âèðîáëÿº æîâ÷ – çåëåíó-
âàòî-æîâòó ð³äèíó, ïîòð³áíó
äëÿ ãàðíîãî òðàâëåííÿ. Ùîá
íîâîð³÷í³ ñâÿòà ìèíóëèñÿ ëåã-
êî, ìîæíà ïî÷èñòèòè ïå÷³íêó
æîâ÷îã³ííèìè òðàâàìè. Ó òà-
êèé ñïîñ³á âè ïðèñêîðèòå
îáì³íí³ ïðîöåñè, äîïîìàãàþ-
÷è ãîëîâíîìó ô³ëüòðó íàøîãî
îðãàí³çìó ï³äâèùèòè ñâ³é ïî-
òåíö³àë ³ «ïðàöþâàòè» êðàùå.
Âàì çíàäîáëÿòüñÿ ïîäð³áíå-
íà íà êàâîìîëö³ ðîçòîðîïøà
(öÿ òðàâà äóæå äîáðå ïîãëè-
íàº òîêñèíè é â³äíîâëþº ïå-
÷³íêó) òà çá³ð æîâ÷îã³ííèõ òðàâ.
Äëÿ çáîðó â³çüì³òü ïî 2 ñò. ë.
ðåï’ÿøêó (ïàðèëî çâè÷àéíå),

êðîïèâè, ïîëüîâîãî õâîùà,
ïîëèíó, íàäçåìíî¿ ÷àñòèíè
àáî êîðåíÿ êóëüáàáè, ïîä-
ð³áíåíî¿ øèïøèíè, ëåïåõè,
ì’ÿòè, 3-4 ñò. ë. áåçñìåðòíè-
êà (öìèíó ï³ñêîâîãî), 1 ñò. ë.
æîñòåðó. Ïîòð³áíî áóäå ïðè-
ãîòóâàòè ïå÷³íêîâèé ÷àé. 2 ÷.
ë. çáîðó çàëèòè ñêëÿíêîþ îê-
ðîïó, íàñòîÿòè íàêðèòèì 15-
20 õâ. ³ ïèòè òåïëèì.

Çàñòîñóâàííÿ ðîçòîðîïø³ òà
ïå÷³íêîâîãî ÷àþ. Òðè÷³ íà äåíü
çà 1 ãîäèíó äî ¿äè ïðèéìàé-
òå ñïåðøó 1 ÷. ë. ïîäð³áíåíî¿

ðîçòîðîïø³, çàïèâàþ÷è ïðî-
õîëîäíîþ âîäîþ. Ïîò³ì âè-
ïèéòå, íå ïîñï³øàþ÷è,
ï³âñêëÿíêè ïå÷³íêîâîãî ÷àþ.
Ìîæåòå ñêîðèñòàòèñÿ öèìè
çàñîáàìè é ó äåíü ñâÿòà, çà
äâ³ ãîäèíè ï³ñëÿ çàñò³ëëÿ. ßêùî
ç’ÿâèâñÿ ìåòåîðèçì (çäóòòÿ
æèâîòà ÷åðåç ãàçè â êèøê³â-
íèêó), êèíüòå äî çáîðó ôåí-
õåëü àáî êð³ï, ÿêùî º á³ëü àáî
ð³ç³, äîäàéòå á³ëüøå ì’ÿòè.

«Îðãàíè øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó ï³ä ÷àñ ñâÿò ïðà-
öþâàëè â ïîñèëåíîìó ðå-
æèì³, – êàæå Ë³ä³ÿ Íåãîäà,
– òîìó ¿ì ïîòð³áíî òðîõè
â³äïî÷èòè. Âàø ùîäåííèé
ðàö³îí ìàº áóòè íàïîâíåíèé
îâî÷àìè, ôðóêòàìè, íåæèð-
íèì ì’ÿñîì, äîáðå âæèâàòè
ðîçìà¿ò³ îë³¿ – îëèâêîâó, ëëÿ-
íó, ãîð³õîâó. Ìîæíà äîäàòè ó
ñâîº ùîäåííå ìåíþ êàø³,
âîíè áàãàò³ íà â³òàì³íè òà
ì³êðîåëåìåíòè, à ùå ¿õ
îðãàí³çì ëåãêî çàñâîþº. Êð³ì
òîãî, âîíè ïîãëèíàþòü ïðî-
äóêòè æèòòºä³ÿëüíîñò³ íàøîãî
îðãàí³çìó. Äîáðå âæèâàòè
âàðåí³ òà ïå÷åí³ îâî÷³. Ãîòóé-

òå ñâ³æîçâàðåí³ âåãåòàð³àíñüê³
ñóïè. Îâî÷åâ³, êðóï’ÿí³ íà îâî-
÷åâîìó â³äâàð³, ìîëî÷í³ – ç
ìàêàðîíàìè, áîðù³ âåãåòàð³-
àíñüê³. Í³÷îãî äëÿ çàïðàâêè íå
ï³äñìàæóéòå. ßêùî ãîòóºòå
ñòðàâó ç ì’ÿñà, òî âèáèðàéòå
íåæèðíå, áåç ñóõîæèëü, ç
ïòèö³ – áåç øê³ðè. ßëîâè÷è-
íà, ì’ÿñíà ñâèíèíà, êðîëÿòè-
íà, êóð÷àòèíà, ³íäè÷àòèíà –
âàðåí³, çàïå÷åí³ ï³ñëÿ â³äâà-
ðþâàííÿ. Ñòðàâè ç íåæèðíèõ
ñîðò³â ðèáè (â³äâàðåíî¿, çà-
ïå÷åíî¿ ï³ñëÿ â³äâàðþâàííÿ,

ö³ëèì øìàòêîì ÷è ó âèãëÿä³
ôðèêàäåëüîê). À òàêîæ çíå-
æèðåíå ìîëîêî, êåô³ð, àöè-
äîô³ë³í, êèñëÿê, íàï³âæèðíèé
òà íåæèðíèé êèñëîìîëî÷íèé
ñèð. Óñ³ ö³ ïðîäóêòè áóäóòü
ïîì³÷í³ âàøîìó îðãàí³çìó.

Äóæå âàæëèâî äëÿ î÷èùåí-
íÿ øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó
¿ñòè ñàëàòè ³ç ñåçîííèõ îâî÷³â
– ñâ³æî¿ êàïóñòè, ðåäüêè, áó-
ðÿêà, ìîðêâè. Õî÷ó çàïðîïî-
íóâàòè ðåöåïò ñàëàòó, åôåê-
òèâíîãî â î÷èùåíí³ êèøê³â-
íèêà: 300 ã êàïóñòè (á³ëî-
êà÷àííî¿), 100 ã ñèðî¿ ìîðê-
âè, 100 ã ñèðîãî áóðÿêà ³
100 ã ñåëåðè. Êàïóñòó äð³áíî
ïîøèíêóâàòè, âñ³ ðåøòà êîì-
ïîíåíò³â ïîäð³áíþþòü íà
äð³áí³é òåðòö³, çì³øóþòüñÿ.
Ñàëàò íå ñîëÿòü, çàïðàâëÿþòü
îëèâêîâîþ àáî ã³ð÷è÷íîþ
îë³ºþ. ßêùî æ ó âàñ ïðîáëå-
ìè ç êèñëîòí³ñòþ øëóíêà –
êàïóñòó çàì³íþþòü íà êâàøå-
íó, à áóðÿê ìîæíà â³äâàðèòè.
Ùå îäèí «ñàëàò-ù³òêà» ñêëà-
äàºòüñÿ ç äâîõ ÿáëóê, â³äâà-
ðåíîãî áóðÿêà òà çóá÷èêà ÷àñ-
íèêó. Âñå ïîäð³áíþºìî íà

òåðòö³, çàïðàâëÿºìî îë³ºþ òà
ñïîæèâàºìî.

Äîáðå ä³þòü íà îðãàí³çì
òðàâ’ÿí³ çáîðè òà êîìïîòè ³ç
ñóõîôðóêò³â. Íå çàáóâàéòå ïðî
ïèòíèé ðåæèì – ï³âòîðà-äâà
ë³òðà î÷èùåíî¿ âîäè ñë³ä âè-
ïèâàòè äîðîñë³é ëþäèí³ íà
äîáó, íàãàäóº ë³êàð. Íàéêðà-
ùå ïèòè íåãàçîâàíó âîäó, êîì-
ïîòè, àëå áåç öóêðó. Äîáðå
ñïðèÿº â³äòîêó æîâ÷³ â³äâàð ÿã³ä
øèïøèíè, ÿêèé ìîæíà ïèòè
ìàéæå âñ³ì, à òàêîæ â³äâàð ç
ã³ëîê ìàëèíè ÷è îæèíè.

À îò ðîçïî÷èíàòè ÿêóñü
æîðñòêó ä³ºòó îäðàçó ï³ñëÿ
íîâîð³÷íèõ çàñò³ëü ë³êàð íå
ðàäèòü, áî æ äî íå¿ ïîòð³áíî
ï³äãîòóâàòè îðãàí³çì. Íàéêðà-
ùå äëÿ öüîãî ï³ä³éäóòü ðîç-
âàíòàæóâàëüí³ äí³, ïðèì³ðîì,
íà ÿáëóêàõ, àëå ç âåëèêîþ
ê³ëüê³ñòþ î÷èùåíî¿ âîäè.
Ìîæíà ñïðîáóâàòè î÷èñòèòè
êèøê³âíèê âèñ³âêàìè. ×åðåç
òå, ùî ó âèñ³âêàõ áàãàòî
êë³òêîâèíè, ¿õ íàçèâàþòü
«â³íèêîì» äëÿ êèøê³âíèêà.
Ïðè äîäàâàíí³ âîäè âèñ³âêè
ñèëüíî ðîçáóõàþòü çà ðàõó-
íîê êë³òêîâèíè, ùî íå ïåðå-
òðàâëþºòüñÿ êèøê³âíèêîì, ³
÷åðåç çá³ëüøåííÿ îáñÿãó,
âîíè ñòèìóëþþòü ïåðèñòàëü-
òèêó. Öå ìåõàí³÷íå ïîäðàç-
íåííÿ ñò³íîê âèêëèêàº ïîçè-
âè äî ñïîðîæíåííÿ êèøê³â-
íèêà. Êð³ì òîãî, âèñ³âêè ìàþòü
ùå é æîâ÷îã³ííèé åôåêò, ùî
äîäàòêîâî àêòèâóº òðàâëåí-
íÿ, àáñîðáóº òîêñèíè é âè-
âîäÿòü øëàêè, ïðîäóêòè æèò-
òºä³ÿëüíîñò³ ì³êðîá³â ³ çàëèø-
êè ãíèþ÷î¿ ¿æ ³ .  Âèñ ³âêè
äîñòóïí³, ¿õ ïðîäàþòü â àïòå-
êàõ ³ êðàìíèöÿõ, íåäîðîã³ òà
äóæå ëåãê³ â çàñòîñóâàíí³.
Ìîæíà ñêîðèñòàòèñÿ õàð÷î-
âîþ äîáàâêîþ «Ô³áðåíò+
éîä», ÿêó ðîçðîáèëè íàóêîâö³
ÒÄÌÓ, òà ÿêà ì³ñòèòü ó âå-
ëèê³é ê³ëüêîñò³ âèñ³âêè. Ñïî-
æèâàòè ¿õ íåñêëàäíî: òðè÷³ íà
äåíü, ïðèáëèçíî çà ÷âåðòü
ãîäèíè äî ïðèéîìó ¿æ³, íå-
îáõ³äíî ç’¿ñòè äâ³ ñòîëîâ³ ëîæ-
êè âèñ³âîê, çàïèâàþ÷è ¿õ äî-
ñòàòíüîþ ê³ëüê³ñòþ âîäè (â³ä
îäíî¿ äî äâîõ ñêëÿíîê). Ïðî-
öåäóðó íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè
ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ, ùîäíÿ, ïî-
âòîðþþ÷è òàêå ì³ñÿ÷íå î÷è-
ùåííÿ ùîð³÷íî. Àëå òðåáà

ßÊ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÀÉÂÈÕ
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ïàì’ÿòàòè, ùî ïîä³áí³ î÷èùó-
âàëüí³ ïðîöåäóðè ìîæóòü
ïðàêòèêóâàòè ëèøå çäîðîâ³
ëþäè, òîáòî, ò³, â êîãî íåìàº
ïðîáëåì ç³ øëóíêîì, ñåðöåì
òà àðòåð³àëüíèì òèñêîì. Êð³ì
òîãî, íàéêðàùå õóäíóòè äî-
ïîìàãàº ô³çè÷íå íàâàíòàæåí-
íÿ, ïëàâàííÿ. Ìîæëèâî, ñàìà
âàãà é íå çìåíøèòüñÿ, àëå
çàéâ³ ñàíòèìåòðè ïîâîë³ áó-
äóòü â³äñòóïàòè.

Â³äíîâëþâàëüíà ä³ºòà íà
ïåðëîâö³

Ïåðøèé äåíü. Çâàðèòè ïåð-
ëîâó êàøó íà âîä³ áåç ñîë³,
öóêðó é æèðó. Âæèâàòè ïðî-
òÿãîì äíÿ êîæí³ äâ³ ãîäèíè,
ñê³ëüêè çìîæåòå. Äîäàòêîâî
ìîæíà ç’¿ñòè ÿáëóêî.

Äðóãèé äåíü. Çíîâó ¿ñòè
â³äâàðåíó ïåðëîâêó, àëå âæå
ç äîäàâàííÿì ïîð³çàíèõ áà-
íàí³â. Ëèøå äâà áàíàíè íà
äåíü.

Òðåò³é äåíü. Äîäàòè â ïåð-
ëîâó êàøó 15 ðîäçèíîê ³ 10
âîëîñüêèõ ãîð³õ³â. Îñòàíí³é
ïðèéîì êàø³ çàì³íèòè 150 ã
íåæèðíîãî ñèðó.

×åòâåðòèé äåíü. Óïðîäîâæ
äíÿ ¿ñòè ïåðëîâó êàøó òà ï’ÿòü
ìàíäàðèí³â. Óâå÷åð³ çàì³ñòü
êàø³ ç’¿ñòè 100 ã íåæèðíî¿ â³ä-
âàðåíî¿ ÿëîâè÷èíè.

Ï’ÿòèé äåíü. ¯ñòè ïðîòÿãîì
äíÿ ïåðëîâó êàøó òà 200 ã
âèíîãðàäó. Ï³ñëÿ âå÷åð³ çàìî-
÷èòè â ñêëÿíö³ òåïëî¿ ïåðå-
âàðåíî¿ âîäè 1 ÷. ë. ìåäó é
âèïèòè ðîç÷èí ïåðåä ñíîì.
Òàêèé æå íàï³é ïðèãîòóâàòè
çàçäàëåã³äü íà ðàíîê íàñòóï-
íîãî äíÿ.

Øîñòèé äåíü. Çðàíêó âèïè-
òè íàñò³é ìåäó íà âîä³ òà
ç’¿ñòè äâ³ êóðàãè é äâà âî-
ëîñüêèõ ãîð³õè. Âïðîäîâæ äíÿ
âæèâàòè ïåðëîâó êàøó, à íà
âå÷åðþ – â³äâàðåíå ÿéöå.

Ñüîìèé äåíü. Ïî÷àòè éîãî
ç ìåäîâî¿ âîäè, êóðàãè é
ãîð³õ³â. Ïðîòÿãîì äíÿ – ïåð-
ëîâêà, à íà âå÷åðþ – äâà
ñòèãëèõ áàíàíè.

Âîñüìèé äåíü. Óðàíö³ âè-
ïèòè ìåäîâó âîäó ç êóðàãîþ
òà âîëîñüêèìè ãîð³õàìè. Ïî-
ñí³äàòè ñèðîì. Ïðîòÿãîì äíÿ
õàð÷óâàòèñÿ ïîì³ðíî. Ïîñòóïî-
âî ïåðåõîäèòè íà ðåæèì çâè-
÷àéíîãî õàð÷óâàííÿ.

Òîæ, íå ë³íóéìîñÿ âàðèòè
òàêó ö³ëþùó êàøó, àäæå çàò-
ðà÷åíèé íà ¿¿ ïðèãîòóâàííÿ
÷àñ (ùî, äî ðå÷³, º ºäèíèì ¿¿
ì³íóñîì, îñê³ëüêè ïåðëîâ³ êðó-
ïè ïîòðåáóþòü òðèâàëîãî çà-
ìî÷óâàííÿ, à òîä³ âàð³ííÿ) –
í³ùî, ïîð³âíÿíî ç òèì, ÿêó êî-
ðèñòü ìè îòðèìàºìî äëÿ
âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ.

Ó÷åí³ ç’ÿñóâàëè, ùî ðå-
ãóëÿðíå âæèâàííÿ â
¿æó ïåðöþ ÷èë³ ñïðè-

ÿº çíèæåííþ ìàñè ò³ëà.
Ó ïåðö³ ÷èë³ â÷åí³ âèÿâèëè

àëêàëî¿ä êàïñà¿öèí, ÿêèé, ÿê
ç’ÿñóâàëîñÿ, ó òåðàïåâòè÷íèõ
äîçàõ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà
îðãàí³çì ëþäèíè, ñòèìóëþþ-

ÏÅÐÅÖÜ ×ÈË² «ÑÏÀËÈÒÜ» ÇÀÉÂÅ
÷è òà ï³äòðèìóþ÷è ïðèðîäí³
ïðîöåñè òðàâëåííÿ. Çíèæåí-
íÿ ìàñè ò³ëà â³äáóâàºòüñÿ çàâ-
äÿêè òîìó, ùî êàïñà¿öèí
çá³ëüøóº ìåòàáîë³çì æèð³â,
ïðèñêîðþº âòðàòó åíåðã³¿ òà
ðåãóëþº ð³âåíü ³íñóë³íó â êðîâ³.

Âèñíîâê³â ä³éøëè íà ï³ä-
ñòàâ³ àíàë³çó âåëèêîãî ìàñè-

âó äîñë³äíèõ ðî-
á³ò ïðî âïëèâ
ïåðöþ ÷èë³ íà
ëþäèíó, à òàêîæ
óçàãàëüíåíèõ äà-
íèõ ñïîñòåðå-
æåíü çà ëþäüìè,
ÿê ³ ñïîæèâàëè
÷èë³ ÿê îäíîðà-
çîâî, òàê ³ ðåãó-
ëÿðíî ïðîòÿãîì
12 òèæí³â.

Ó äîñë³äæåíí³, çîêðåìà,
éäåòüñÿ ïðî òå, ùî íà îñ-
íîâ³ âèòÿæêè ç ïåðöþ ÷èë³
ìîæíà ñòâîðèòè åôåêòèâí³
ë³êè òà á³îëîã³÷íî àêòèâí³
õàð÷îâ³ äîáàâêè. Âîíè ìî-
æóòü çíàéòè çàñòîñóâàííÿ â
ä³ºòîëîã³¿ äëÿ ï³äòðèìàííÿ îï-
òèìàëüíî¿ ìàñè ò³ëà, à òà-
êîæ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ä³à-
áåòó òà ñåðöåâî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàíü.
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ÏÐÈÉÍßÒÒß ÂÀÍÍÈ Ç
ÒÐÀÂ – ÊÎÐÈÑÍÀ ÄËß

ØÊ²ÐÈ ÒÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÏÐÎÖÅÄÓÐÀ. ÂÎÍÀ ËÅÃÊÎ
ÇÍ²ÌÀª ÑÒÐÅÑ, ÐÎÇÄÐÀ-

ÒÓÂÀÍÍß É ÓÒÎÌÓ, À
ÏÐÈ ÒÐÈÂÀËÎÌÓ ÂÈÊÎ-

ÐÈÑÒÀÍÍ² ÇÍÈÆÓª ÂÀÃÓ,
ÇÌ²ÖÍÞª ²ÌÓÍ²ÒÅÒ,
ÍÎÐÌÀË²ÇÓª ÎÁÌ²Í

ÐÅ×ÎÂÈÍ.
Ïðàâèëà ïðèéíÿòòÿ âàíí

ç òðàâàìè
Òåìïåðàòóðà âîäè íå ïî-

âèííà áóòè íèæ÷å 36 ãðà-
äóñ³â, à òàêîæ íå âèùå 38
ãðàäóñ³â. Ïðèäáàéòå ñïåö³-
àëüíèé ãðàäóñíèê, ÿêèì ìîæ-
íà çàì³ðÿòè òåìïåðàòóðó ï³ä
âîäîþ. Êîøòóº â³í íåäîðîãî,
êîðèñò³ â³ä íüîãî áàãàòî.
Çíàéòè òàêèé òåðìîìåòð ìîæ-
íà â áóäü-ÿê³é àïòåö³.

×àñ ïðèéíÿòòÿ ë³êóâàëüíî¿
âàííè (òà é óçàãàë³ áóäü-ÿêî¿
âàííè) ïîâèíåí ñòàíîâèòè 10-
15 õâèëèí. ßêùî ïåðåáóâàòè-
ìåòå ó âàíí³ ìåíøå, òî åôåê-
òó íå áóäå, à ÿêùî á³ëüøå, òî
öå ìîæå íåãàòèâíî ïîçíà÷è-
òèñÿ íà çäîðîâ’¿.

Æ³íêàì ï³ä ÷àñ ìåíñòðóàö³¿
çàáîðîíåíî âèêîíóâàòè öþ
ïðîöåäóðó.

Ðåãóëÿðí³ñòü – ãîëîâíà çà-
ïîðóêà óñï³õó. Ò³øòå ñåáå òà-
êèìè âàííàìè ÷åðåç äåíü.
Âåñü êóðñ ïîâèíåí ñêëàäàòè-
ñÿ ç 10 ïðîöåäóð.

Ïðèéìàþ÷è âàííó, ïîòð³áíî
íå ëèøå ÿêíàéá³ëüøå ðîçñ-
ëàáèòèñÿ òà ïîçáóòèñÿ íåãà-
òèâíèõ äóìîê, àëå òàêîæ ³
ñòåæèòè çà òèì, ùîá ä³ëÿíêà
ñåðöÿ íå áóëà çàíóðåíà ó
âîäó.

Íà òàê³ ïðîöåäóðè ìîæíà
çàïèñàòèñÿ â ñàëîí, à ìîæíà
é ïðîâîäèòè ¿õ óäîìà ñàìî-
ñò³éíî.

Âàííè çâîëîæóþ÷³ äëÿ
ñóõî¿ øê³ðè

Çâîëîæóþ÷³ âàííè ìîæóòü
ïîçáàâèòè øê³ðó â³ä ïîäðàç-
íåííÿ òà ëóùåííÿ é íàäàòè
¿é ìîëîäèé ³ äîãëÿíóòèé âèã-
ëÿä.

– Ç äåðåâ³ºì: 1 êã äåðåâ³þ
çàëèéòå 3 ë âîäè, ïîò³ì ïðî-
êèï’ÿò³òü ³ çàëèøòå íàñòîþâà-
òèñÿ 10-15 õâèëèí. Âèëèéòå
íàñò³é ó âàííó

Ñòåæòå çà òåìïåðàòóðîþ –
çàíàäòî ãàðÿ÷à âàííà ìîæå
ïðèçâåñòè äî çâîðîòíîãî
åôåêòó

– Ç ðîìàøêîþ àïòå÷íîþ: 1
êã ðîìàøêè çàëèéòå 3 ë âîäè,
äàéòå 5 õâèëèí ïîñòîÿòè,
ïîò³ì ïðîêèï’ÿò³òü. Ïðîö³äæå-
íèé íàñò³é äîäàéòå ó âîäó.
Òàêà âàííà ìàº ïîì’ÿêøóâàëü-
íó ³ çàãîþâàëüíó ä³þ.

– Ç â³âñÿíèìè ïëàñò³âöÿìè:

ÂÀÍÍÀ ÇÀÑÏÎÊÎ¯ÒÜ
² Ï²ÄÂÈÙÈÒÜ ²ÌÓÍ²ÒÅÒ

ñêëÿíêó ïîäð³áíåíèõ â³âñÿíèõ
ïëàñò³âö³â ðîç÷èí³òü ó òåïë³é
âîä³. Ï³ñëÿ ïðèéíÿòòÿ âàííè
ñïîëîñí³òüñÿ â ïðîõîëîäí³é
âîä³.

– Ç âåðøêàìè: ðîç÷èí³òü
200 ã âåðøê³â ó âàíí³. Òàêà
âàííà íå ëèøå çâîëîæèòü
âàøó øê³ðó, à é äîäàñòü ¿é
øîâêîâèñòîñò³.

– Ç ãë³öåðèíîì: äëÿ â³äíîâ-
ëåííÿ øê³ðè äîäàéòå ñêëÿíêó
ð³äêîãî ãë³öåðèíó â âàííó ç
òåïëîþ âîäîþ.

Äëÿ í³æíî¿ òà ÷óòëèâî¿
øê³ðè

Çà ÷óòëèâîþ øê³ðîþ ïðîñòî
íåîáõ³äíèé ðåòåëüíèé äîãëÿä.
Äî òîãî æ äëÿ òàêîãî òèïó
øê³ðè ãîäÿòüñÿ àæ í³ÿê íå âñ³
çàñîáè, à äåÿê³ íàâ³òü ìîæóòü
íàøêîäèòè.

– Ç áàíàíîì, ìîëîêîì, ÿé-
öÿìè òà ìåäîì: çáèéòå ì³êñå-
ðîì (ìîæåòå ñêîðè-
ñòàòèñÿ áëåíäåðîì) 1
áàíàí, 2 ñò. ë. ìåäó,
2 ÿéöÿ ³ ï³âë³òðà ìî-
ëîêà. Ïîò³ì ðîçì³-
øàéòå ó âàíí³.

– Ç òðàâàìè:
â³çüì³òü ñóõå ëèñòÿ
ìàòè-é-ìà÷óõè, îá-
ë³ïèõè, ïîäîðîæíè-
êà òà ìàëèíè â ð³âí³é
ïðîïîðö³¿, çàëèéòå
îêðîïîì ³ íàñòîþé-
òå 15-20 õâèëèí.
Ïîò³ì âèëèéòå íàñ-
ò³é ó âàííó.

– Ç ïèâîì: ó âàííó
âèëèéòå 2,5 ë³òðà íå-
ô³ëüòðîâàíîãî ïèâà. Öåé
õì³ëüíèé íàï³é î÷èùàº øê³ðó,
ðîáèòü ¿¿ ãëàäê³øîþ, à òå, ùî
ì³ñòèòüñÿ â éîãî ñêëàä³ â³òàì³í
B, çì³öíèòü âàø³ í³ãò³ é äî-
äàñòü øê³ð³ ïðóæíîñò³.

Äëÿ îìîëîäæåííÿ òà
ïîë³ïøåííÿ ïðóæíîñò³
øê³ðè

– Ç ðîçìàðèíîì ³ ïîëèíîì:
çàâàð³òü 100 ã ðîçìàðèíó òà
100 ã ïîëèíó â ÷îòèðüîõ ë³òðàõ
âîäè, äàéòå íàñòîÿòèñÿ. Ïîò³ì
âèëèéòå ïðîö³äæåíèé â³äâàð
ó âàííó. Òàêà ñóì³ø ìàº ðå-
ãåíåðóþ÷³ âëàñòèâîñò³, à òà-
êîæ ïîêðàùóº êðîâîîá³ã.

Âàæëèâî: ïðèéìàéòå âàí-
íó íå á³ëüøå 20 õâèëèí, íà-
ìàãàéòåñÿ òðèìàòè íàä âî-
äîþ ä³ëÿíêó ñåðöÿ.

– Ç êóëüáàáîþ: â³çüì³òü 2
êã ñâ³æîãî ëèñòÿ êóëüáàáè àáî
1 êã ñóõîãî é ïðîêèï’ÿò³òü 10
õâèëèí ó ï’ÿòè ë³òðàõ âîäè.
Äàéòå â³äâàðó ï³âãîäèíè íà-
ñòîÿòèñÿ é âèëèéòå éîãî â
âàííó.

Äëÿ â³äá³ëþâàííÿ øê³ðè
Áàãàòî õòî ïðàãíå äîñÿãíó-

òè áåçäîãàííî¿ á³ëèçíè øê³ðè.
Õòîñü ââàæàº öå îçíàêîþ
àðèñòîêðàòèçìó, êîìóñü ïðî-
ñòî íå ïàñóº çàñìàãà, à â äå-
êîãî ïîðóøåíà ï³ãìåíòàö³ÿ.

Îçíàéîìòåñÿ ç äåÿêèìè ðå-
öåïòàìè âàíí, ÿê³ äîïîìîæóòü
äîìîãòèñÿ áàæàíîãî åôåêòó
á³ëèçíè:

– Ç ëèìîííèì ñîêîì: âè-
÷àâ³òü ñ³ê òðüîõ ëèìîí³â ³ ðîç-
÷èí³òü ó òåïë³é âàíí³. Ïðèé-
ìàéòå âàííó äâ³÷³ íà òèæäåíü.

Âàæëèâî: íå äîäàâàéòå
á³ëüøå ëèìîííîãî ñîêó ³ íå
çëîâæèâàéòå ÷àñòèì çàñòîñó-
âàííÿì ïîä³áíî¿ âàííè, âè
ìîæåòå ñèëüíî ïåðåñóøèòè
øê³ðó.

– Ç ìîðñüêîþ ñ³ëëþ: ïåðåä
ïðèéíÿòòÿì âàííè ñêîðèñòàé-
òåñÿ ñêðàáîì äëÿ âèäàëåííÿ
îðîãîâ³ëèõ êë³òèí, ïîò³ì, ëå-
æà÷è ó âàíí³, ïîòðîõó âòèðàé-
òå â øê³ðó äð³áíîçåðíèñòó
ìîðñüêó ñ³ëü. Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ
ïðîöåäóðè ïîëåæ³òü ³ ðîçñ-
ëàáòåñÿ.

Âàæëèâî: êð³ì â³äá³ëþþ÷î-

ãî åôåêòó, âàííà ç ñ³ëëþ çà-
áåçïå÷óº î÷èùåííÿ é ï³äòÿæ-
êó øê³ðè.

– Ç öèòðóñîì òà îëèâêî-
âîþ îë³ºþ: ëèìîí, ïîð³çàíèé
øìàòî÷êàìè, çàëèéòå òåïëîþ
âîäîþ òà äàéòå ïîñòîÿòè äî
äâîõ ãîäèí. Äîäàéòå 1ñò.ë.
îëèâêîâî¿ îë³¿ é âèëèéòå öþ
ñóì³ø äî âàííè.

Ï³äòÿãóþòü øê³ðó
– Âàííà ïî-ãîëë³âóäñüêè:

çáèéòå 1 ÿéöÿ, 1 ÷. ë. âàí³ë³íó
ç ïîëîâèíîþ ñêëÿíêè øàìïó-
íþ òà ðîç÷èí³òü ó âàíí³.

– Ç âèñ³âêàìè: 1 êã âèñ³âîê
çàâàð³òü ó äâîõ ë³òðàõ ìîëî-
êà, äîäàéòå 1 ñò. ë. ìåäó, ðå-
òåëüíî ðîçì³øàéòå òà âèëèé-
òå ó âàííó. Ï³ñëÿ ïðèéíÿòòÿ
âàííè îáìèéòå õîëîäíîþ âî-
äîþ.

Äëÿ î÷èùåííÿ øê³ðè
Î÷èñòèòè øê³ðó âàì äîïî-

ìîæóòü âàííè ç òðàâàìè:
– Ç êðîïèâîþ: â³çüì³òü 200 ã

ñóõî¿ êðîïèâè ³ çàâàð³òü â ÷î-
òèðüîõ ë³òðàõ âîäè, äàéòå
òð³øêè íàñòîÿòèñÿ, ïðîö³ä³òü ³
äîäàéòå ó âàííó. ßêùî º
ìîæëèâ³ñòü, âèêîðèñòîâóéòå
ñâ³æó êðîïèâó.

– Ç øàâë³ºþ òà äóáîâîþ
êîðîþ: çàâàð³òü 100 ã øàâë³¿
â òðüîõ ë³òðàõ âîäè, äàéòå

íàñòîÿòèñÿ. Ïîò³ì îêðåìî çà-
âàð³òü 100 ã äóáîâî¿ êîðè â 1
ë âîäè. Êèï’ÿò³òü ìàéæå ï³âãî-
äèíè, ñò³ëüêè æ äàéòå â³äâà-
ðó ïîñòîÿòè. Ïðîö³ä³òü îáèä-
âà â³äâàðè ³ äîäàéòå â òåïëó
âàííó. Ïðèéìàéòå âàííó íå
á³ëüøå 15-20 õâèëèí.

– Ç êàëåíäóëîþ: 200 ã êà-
ëåíäóëè çàâàð³òü ó ÷îòèðüîõ
ë³òðàõ âîäè, äàéòå íàñòîÿòè-
ñÿ äî äâîõ ãîäèí, ïðîö³ä³òü ³
äîäàéòå â³äâàð ó âàííó.

Äëÿ ïðîáëåìíî¿ øê³ðè
– Ç õìåëåì: çàëèéòå 1 êã

ïîäð³áíåíîãî ëèñòÿ õìåëþ
(ìîæíà âçÿòè øèøêè) ó òðüîõ
ë³òðàõ âîäè, äàéòå ïîñòîÿòè
10 õâèëèí, ïîò³ì ïðîêèï’ÿò³òü
5 õâèëèí ³ çàëèøòå íàñòîþ-
âàòèñÿ 10 õâèëèí. Ïðîö³ä³òü
â³äâàð ³ ðîçáàâòå éîãî â
òåïë³é âàíí³.

– Ç â³âñÿíèìè ïëàñò³âöÿìè
òà õâîéíèì åêñòðàêòîì: ïðè-
ãîòóéòå ãóñòèé â³äâàð ç ï³âê³ëîã-
ðàìà â³âñÿíèõ ïëàñò³âö³â ³ äî-
äàéòå 1ñò.ë. õâîéíîãî åêñòðàê-
òó. Ï³ñëÿ ïðèéíÿòòÿ âàííè
íàíåñ³òü íà øê³ðó êðåì.

Ïîì’ÿêøóþ÷à âàííà äëÿ
çâîëîæåííÿ òà ïîì’ÿêøåí-
íÿ øê³ðè

Ï ð è é ì à é ò å
âàííó äëÿ ïîì’ÿê-
øåííÿ øê³ðè êóð-
ñîì äâ³÷³-òðè÷³ íà
òèæäåíü ïðîòÿ-
ãîì ì³ñÿöÿ, ïîò³ì
– íå á³ëüøå îä-
íîãî ðàçó íà òèæ-
äåíü.

– Ç àïòå÷íî¿
ðîìàøêîþ òà ëëÿ-
íèì íàñ³ííÿì: ïðè
ëóùåíí³ øê³ðè
ðîçáàâòå ó âàíí³
100 ìë â³äâàðó,
ïðèãîòîâàíîãî ç
ðîìàøêè òà ëëÿ-
íîãî íàñ³ííÿ.

– Ç ìèãäàëüíèìè âèñ³âêà-
ìè: çàãîðí³òü 300 ã ìèãäàëü-
íèõ âèñ³âîê ³ çàíóðòå ó âàííó.
Îäíîãî ïàêåòèêà âèñòà÷èòü íà
3-4 çàñòîñóâàííÿ.

– Ç ëàâðîâèì ëèñòîì: 50 ã
ëàâðîâîãî ëèñòà çàëèéòå 1 ë
îêðîïó òà äàéòå ïîñòîÿòè
ìàéæå 30 õâèëèí. Ïîò³ì ïðî-
ö³äæåíèé íàñò³é äîäàéòå äî
òåïëî¿ âàííè.

– Ç êðîõìàëåì: äëÿ çàïîá-
³ãàííÿ ëóùåííÿ ðîçì³øàéòå
300-500 ã êðîõìàëþ â 3-5 ë
õîëîäíî¿ âîäè òà äîäàéòå ó
âàííó.

Ñîëüîâ³ âàííè äëÿ øê³ðè
Ä³ÿ ñîëüîâèõ âàíí ñïðÿìî-

âàíà íà ì’ÿçè òà ñóãëîáè.
Òîìó ¿õ ÷àñòî ïðèçíà÷àþòü
äëÿ óñóíåííÿ íàñë³äê³â òðàâì.
Äî òîãî æ äîïîìàãàþòü ïðè
ñòðåñàõ ³ ïåðåâòîì³. Ñîëüîâ³
âàííè ïðàêòèêóþòü äëÿ î÷è-
ùåííÿ òà â ³äá ³ëþâàííÿ
øê³ðè.

Ñ³ëü äëÿ âàííè
Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ âàííè

âàì çíàäîáèòüñÿ 300-350 ã
ìîðñüêî¿ àáî êóõîííî¿ ñîë³,
ðîç÷èíåíî¿ â òåïë³é âîä³ .
Äð³áíó ìîðñüêó ñ³ëü ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ñêðàá
äëÿ î÷èùåííÿ øê³ðè. Ïðèé-
ìàéòå ñîëüîâó âàííó 1-2

ðàçè íà òèæäåíü íå á³ëüøå
30 õâèëèí.

Åô³ðí³ îë³¿ äëÿ âàííè
äëÿ ïðóæíîñò³ øê³ðè ò³ëà

Âàííè ç åô³ðíèìè îë³ÿìè
íàëåæàòü äî ðîçðÿäó àðîìà-
òè÷íèõ. ¯õ îñîáëèâ³ñòþ º ïîä-
â³éíà ä³ÿ íà îðãàí³çì.

– Íå âèêîðèñòîâóéòå áà-
ãàòî îë³¿, ùîá óíèêíóòè ïî-
ÿâè ãîëîâíîãî áîëþ. Äëÿ
ïðèéíÿòòÿ âàííè äîñòàòíüî 3-
4 êðàïë³.

– Åô³ðí³ îë³¿ íå ðîç÷èíÿ-
þòüñÿ ó âîä³, òîìó ïîïåðåä-
íüî ðîç÷èíÿþòü ¿õ ó 30-50 ìë
ìîëîêà, ñìåòàíè àáî ìåäó.

– Ïðèéìàþ÷è âàííó, íå
âèêîðèñòîâóéòå ³íøèõ êîñìå-
òè÷íèõ çàñîá³â – öå çíèçèòü
ë³êóâàëüíèé åôåêò.

Ð³çí³ îë³¿ ìîæóòü ñëóæèòè ÿê
ë³êóâàëüíèìè, òàê ³ êîñìåòî-
ëîã³÷íèìè çàñîáàìè:

– Îë³¿ ñàíäàëó, ìåë³ñè, ðî-
ìàøêè, ãåðàí³, ëàâàíäè òà òðî-
ÿíäè, âçÿò³ â ê³ëüêîñò³ 2-4 êðà-
ïåëü, äîïîìàãàþòü â³ä âòîìè.

– Öèòðóñîâà îë³ÿ ä³º ÿê òî-
í³çóþ÷èé çàñ³á. Ïîä³áíèì
åôåêòîì âîëîä³º ðîçìàðèí,
áàçèë³ê, ÷åáðåöü, áåðãàìîò ³
øàâë³ÿ.

– Êåäðîâó îë³þ ìîæåòå
âèêîðèñòîâóâàòè ÿê çíåáîëþ-
âàëüíå.

– Îë³¿ ÷åáðåöþ, ëàâàíäè,
áåðåçè, ëèìîíà, ÿë³âöþ òà
ñîñíè ñëóæàòü äëÿ ïðîô³ëàê-
òèêè çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü.

²ç ñîäîþ äëÿ øê³ðè
– Âàííà ³ç ñîäîþ – öå óí³-

âåðñàëüíèé çàñ³á ç äîãëÿäó
çà ñîáîþ òà ñâî¿ì îðãàí³çìîì.
Çàñòîñóâàííÿ âàííè òîí³çóº é
ðîçãëàäæóº øê³ðó, â ïîºäíàíí³
³ç ñ³ëëþ óñóâàº ïîøêîäæåííÿ
øê³ðè, «çàñïîêîþº» àëåðã³þ,
äîïîìàãàº íàëàãîäèòè
îáì³íí³ ïðîöåñè îðãàí³çìó,
ñïðèÿº ñõóäíåííþ.

– Äëÿ çàãàëüíîòîí³çóþ÷îãî
òà î÷èùóâàëüíîãî åôåêòó ðîç-
âåä³òü 200 ã ñîäè â òåïë³é
âîä³ ³ äîäàéòå ó âàííó.

– Äëÿ ñõóäíåííÿ ïðèãîòóé-
òå ðîç÷èí ç 200 ã ñîäè ³ 300
ã ìîðñüêî¿ ñîë³.

– Ïðè ïðèãîòóâàíí³ àíòè-
öåëþë³òíî¿ âàííè â ðîç÷èí
ñîäè äîäàéòå 2-3 êðàïë³ öèò-
ðóñîâî¿ åô³ðíî¿ îë³¿.

– Ïðèéìàéòå âàííó êóðñîì
ïî 10 ïðîöåäóð ÷åðåç äåíü,
óíèêàéòå çàíóðåííÿ ó âîäó
âñüîãî ò³ëà, êðàùå çàëèøèòè
ñåðöåâó ä³ëÿíêó íàä âîäîþ.

Ùî ðîáèòè ç³ øê³ðîþ
ï³ñëÿ âàííè?

– Ï³ñëÿ äåÿêèõ âàíí äëÿ
øê³ðè (ñîëüîâèõ, ç âèñ³âêàìè
òà ³í.) ïîòð³áíî ñïîëîñíóòèñÿ
ï³ä ïðîõîëîäíèì äóøåì.

– Ïðîìîêí³òü øê³ðó ðóøíè-
êîì, íå òð³òü ¿¿.

– Íàíåñ³òü ìîëî÷êî àáî
ëîñüéîí äëÿ ò³ëà.

– Íå ïðèéìàéòå ¿æó ùî-
íàéìåíøå 30 õâèëèí.

– Íàìàãàéòåñÿ íå ëÿãàòè
õî÷à 15 õâèëèí ï³ñëÿ ïðèéî-
ìó âàííè.

– Ìîæíà çðîáèòè ëåãêèé
ðîçñëàáëÿþ÷èé àáî çà äîïî-
ìîãîþ ù³òêè àíòèöåëþë³òíèé
ìàñàæ³.

Ï³äãîòóâàëà
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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Ðàðèòåòí³ ðòóòí³ òåðìî-
ìåòðè, ùî âèãîòîâëåí³
ç³ ñêëà, çäàºòüñÿ, âæå

â³ä³éøëè ó ìèíóëå. ¯õ çàì³íè-
ëè ñó÷àñí³ öèôðîâ³ ïðèëàäè
äëÿ âèì³ðþâàííÿ òåìïåðàòó-
ðè ò³ëà. Íîâ³ ìîäåë³ çàáåçïå-
÷óþòü øâèäêå îòðèìàííÿ ðå-
çóëüòàò³â, à ùå âîíè äîâîë³
çðó÷í³ â êîðèñòóâàíí³, îñîá-
ëèâî, êîëè õâîð³þòü ä³òè ÷è
ëþäè ïîõèëîãî â³êó. Íåìàº
ïîòðåáè ïåðåæèâàòè, ùî
åëåêòðîííèé òåðìîìåòð íåíà-
ðîêîì ðîç³á’ºòüñÿ, âè çàâæäè
â áåçïåö³. Çîâñ³ì ³íøà ð³÷ –
ðòóòíèé âèì³ðþâàëüíèé ïðè-
ëàä. ßê ä³ÿòè, êîëè ñð³áëÿñòî-
á³ëà ðå÷îâèíà âèëèëàñÿ íà-
çîâí³?

Ðîçáèòèé ðòóòíèé ãðàäóñ-
íèê íåñå ÷èìàëó íåáåçïåêó
äëÿ âñ³õ, õòî º â ïîìåøêàíí³,
àäæå ðòóòü – íàäçâè÷àéíî
íåáåçïå÷íà ðå÷îâèíà. Âîíà
ëåãêî âèïàðîâóºòüñÿ, à ¿¿
ïàðè, ïîòðàïëÿþ÷è â ëåãåí³,
ïîâí³ñòþ òàì çàòðèìóþòüñÿ ³
âèêëèêàþòü ïîñòóïîâå õðîí³-
÷íå îòðóºííÿ îðãàí³çìó. Âì³ñò
ðòóò³ â îäíîìó òåðìîìåòð³ –
2 ãðàìè. Êîëè ðîçëèëàñÿ
ðòóòü, âåëèêó çàãðîçó ñòàíîâ-

ëÿòü íå ñàì³ êðàïëèíè, à íå-
ïîì³òí³ îêó, áåç êîëüîðó ³ çà-
ïàõó, ïàðè ðòóò³ – ìåòàë ðîç-
ë³òàºòüñÿ íà áåçë³÷ äð³áíèõ,
ì³çåðíèõ êðàïëè-
íîê, ùî çíà÷íî
çá³ëüøóº ïîâåðõ-
íþ âèïàðîâóâàí-
íÿ. Êð³ì ãîëîâíî-
ãî áîëþ, îçíàêà-
ìè îòðóºííÿ ðòóò-
òþ ìîæå áóòè
íóäîòà, ïîñëàá-
ëåííÿ ïàì’ÿò ³ ,
çíèæåííÿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ é øâèä-
êà âòîìëþâàí³ñòü.
Ïî÷àñòè îòðóºííÿ
ìîæå ïåðåá³ãàòè
áåç çàãàëüíèõ
ñèìïòîì³â, óò³ì, âîíî ïîâ³ëüíî
ïî÷èíàº íåãàòèâíî âïëèâàòè
íà öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñ-
òåìó òà íèðêè.

Òîæ êîëè ðîçáèâñÿ òåðìî-
ìåòð, âàæëèâî âèêëèêàòè
ôàõ³âö³â ÄÑÍÑ, çàòåëåôîíó-
âàâøè çà íîìåðîì 101. Â Óê-
ðà¿í³ îáîâ’ÿçêè ùîäî äåìåð-
êóðèçàö³¿ (íàâ³òü ïðè ðîçáèòò³
òåðìîìåòðà) ïîêëàäåí³ ëèøå
íà ñëóæáó ÄÑÍÑ – òîæ, êîëè
çâåðòàºòåñÿ ç ïîâ³äîìëåííÿì
ïðî ðîçëèâ öüîãî íåáåçïå÷-
íîãî ìåòàëó – äî âàñ çîáî-
â’ÿçàí³ ïðè¿õàòè òà äîïîìîã-
òè. ßêùî æ âè ñàìîñò³éíî áó-
äåòå î÷èùàòè ïðèì³ùåííÿ, òî

íàéïåðøå ñë³ä âèâåñòè ç íüî-
ãî ëþäåé. Â³äòàê ïîòð³áíî
â³ä÷èíèòè â³êíà òà çà÷èíèòè
äâåð³ â ê³ìíàòó, äå ñòàâñÿ ïðè-

êðèé âèïàäîê, ðåòåëüíî ïðî-
â³òðèòè êâàðòèðó, àëå â æîä-
íîìó ðàç³ íå ñòâîðþâàòè
ïðîòÿã.

Ïåðåä òèì, ÿê çáèðàòè
ðòóòü, îáîâ’ÿçêîâî îäÿãí³òü
ãóìîâ³ ðóêàâè÷êè, òà çàõèñò³òü
îðãàíè äèõàííÿ âîëîãîþ ìàð-
ëåâîþ ïîâ’ÿçêîþ. Ùîá íå
çàëèøèòè â ê³ìíàò³ æîäíî¿
êóëüêè ðòóò³, äëÿ ï³äñâ³÷óâàí-
íÿ ñêîðèñòàéòåñÿ ë³õòàðèêîì
àáî ëàìïîþ. Ïîò³ì íåîáõ³äíî
ðåòåëüíî ç³áðàòè ðòóòü ³ âñ³
ðîçáèò³ ÷àñòèíè ãðàäóñíèêà ó
ñêëÿíó áàíêó ç ðîç÷èíîì ïåð-
ìàíãàíàòó êàë³þ («ìàðãàíö³-
âêè») òà ù³ëüíî çàêðèòè ¿¿
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êðèøêîþ. Âàì äîïîìîæóòü:
ìåäè÷íà ãðóøà ç òîíêèì íà-
êîíå÷íèêîì, ëåéêîïëàñòèð,
ñêîò÷, ïëàñòèë³í. Ðòóòü ç³ ù³ëèí
ï³äëîãè ÷è ïàðêåòó çðó÷íî
«âèêî÷óâàòè» çà äîïîìîãîþ
ìåäè÷íîãî øïðèöà ç òîâñòîþ
ãîëêîþ. ²íîä³ çá³ð ðòóò³ ìîæå
çàéíÿòè ê³ëüêà ãîäèí, òîìó
êîæí³ 10-15 õâèëèí âàðòî ðî-
áèòè ïåðåðâó òà âèõîäèòè íà

ñâ³æå ïîâ³òðÿ.
Ì³ñöå ðîçëèâó ðòóò³

ïîòð³áíî îáðîáèòè çà
äîïîìîãîþ êèñò ³ ,
ù³òêè, ïóëüâåðèçàòîðà
ïî÷åðãîâî ðîç÷èíîì
ïåðìàíãàíàòó êàë³þ òà
ìèëüíî-ñîäîâèì ðîç-
÷èíîì, ïðè÷îìó ïîâòî-
ðþâàòè îáðîáêó ê³ëüêà
äí³â ïî äâ³÷³-òðè÷³ íà
äåíü.

Ïðè ïðîâåäåíí³ öèõ
ðîá³ò òðåáà çâàæàòè é
íà âëàñíå çäîðîâ’ÿ:
ïðîìèéòå ìàðãàíö³â-

êîþ òà ìèëüíî-ñîäîâèì ðîç-
÷èíîì ðóêàâè÷êè, âçóòòÿ, ïðî-
ïîëîù³òü ðîò ³ ãîðëî ñâ³òëî-
ðîæåâèì ðîç÷èíîì ìàð-
ãàíö³âêè, ïðèéì³òü 2-3 ï³´óë-
êè àêòèâîâàíîãî âóã³ëëÿ. Íå
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ
î÷èùåííÿ ìèþ÷³ çàñîáè, ÿê³
ì³ñòÿòü àìîí³é òà õëîð, ùî
ðåàãóþòü ç ðòóòòþ, âèä³ëÿþ÷è
îòðóéí³ ãàçè. Êàòåãîðè÷íî çà-
áîðîíåíî çáèðàòè ðòóòü ïè-
ëîâñìîêòóâà÷åì, ï³äì³òàòè
â³íèêîì, âèêèäàòè ¿¿ ó ñì³òíèê
àáî êàíàë³çàö³þ.

Âñ³ â³äõîäè â³ä òåðìîìåò-
ðà, ÿê³ âàì âäàëîñÿ ç³áðàòè â
ãåðìåòè÷íó òàðó, àáè â ïî-

äàëüøîìó íå çàáðóäíþâàëè
òåðèòîð³þ, ïîòð³áíî çäàòè íà
ï³äïðèºìñòâî, ÿêå ìàº ïðàâî
íà óòèë³çàö³þ ðòóò³  òà ¿¿
â³äõîä³â. Ä³çíàòèñÿ ïðî öå
ìîæíà, çàòåëåôîíóâàâøè â
ðåã³îíàëüíèé ï³äðîçä³ë ÄÑÍÑ.

Äîâ³äêîâî
Ìåòàëåâà ðòóòü – ñð³áëÿñ-

òèé ð³äêèé ìåòàë, ëåãêî ðó-
õîìèé. Ðòóòü íå ìàº çàïàõó,
¿¿ ïàðè â ñ³ì ðàç³â âàæ÷³ ïî-
â³òðÿ. Ðòóòü ïîãëèíàºòüñÿ äå-
ðåâèíîþ, ïàïåðîì, òêàíèíîþ,
øòóêàòóðêîþ. Âèïàðîâóºòüñÿ
ðòóòü ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðà-
òóð³ 18±2 °Ñ. ×èì âèùà òåì-
ïåðàòóðà, òèì ³íòåíñèâí³øå
âèïàðîâóºòüñÿ ðòóòü.

Ïàðè ðòóò³, êîëè ðîçëèòà
âåëèêà ê³ëüê³ñòü ðòóò³ íà âè-
ðîáíèöòâ³ àáî çà íàäçâè÷àé-
íèõ àâàð³éíèõ ñèòóàö³é, ìî-
æóòü âèêëèêàòè òÿæê³ îòðóºí-
íÿ. Ïðè êîíöåíòðàö³¿ ïàð³â
ðòóò³ ó ïîâ³òð³ çàêðèòèõ ïðè-
ì³ùåíü á³ëüøå 0,2 ìã/ì3
ìîæå òðàïèòèñÿ ãîñòðå îòðóº-
ííÿ îðãàí³çìó.

Êîëè ðîçáèâàºòüñÿ òåðìî-
ìåòð, á³ëüø³ñòü ðòóò³ çàëè-
øàºòüñÿ â íüîìó. Ê³ëüê³ñòü ðòóò³
ó òåðìîìåòð³ (çà ð³çíèìè
äæåðåëàìè ³íôîðìàö³¿) êîëè-
âàºòüñÿ â³ä 2 äî 4 ã ìåòàëó,
òîáòî ïðè ðîçáèòò³ òåðìîìåò-
ðó âèò³êàº 0,5-1 ã ðòóò³. Òàêà
ê³ëüê³ñòü íå º çàãðîçëèâîþ äëÿ
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Ö³ âèïàä-
êè ìîæíà â³äíåñòè äî íåçíà÷-
íîãî çàáðóäíåííÿ ðòóòòþ. Ðå-
òåëüíî æ âèêîíàâøè âñ³ äå-
ìåðêóðèçàö³éí³ çàõîäè, âè
çàáåçïå÷óºòå ÷èñòîòó ïðè-
ì³ùåííÿ.

Ëàðèñà ÁÅÇÐÓÊÀ,
ë³êàð ç çàãàëüíî¿ ã³ã³ºíè
Òåðíîï³ëüñüêîãî îáëàñíîãî
ëàáîðàòîðíîãî öåíòðó

Ùî òàêå çäîðîâèé ïåðåêóñ?
Çâè÷àéíî æ, öå íå íàêà÷àí³
áàðâíèêàìè ³ êîíñåðâàíòàìè,
à òàêîæ öóêðîì ³ ñ³ëëþ ãîòîâ³
ñíåêè, âèñòàâëåí³ â êðàìíè-
öÿõ á³ëÿ êàñè. Ïî-ñïðàâæíüî-
ìó ïðàâèëüíèé ñíåê ïîâèíåí
òàìóâàòè ãîëîä, àëå ïðè öüî-
ìó ì³ñòèòè ìàëî êàëîð³é, çàòå
äîñòàòíüî â³òàì³í³â, ì³íåðàë³â
òà ³íøèõ êîðèñíèõ ñêëàäíèê³â.
Â³í ïîâèíåí äîïîìàãàòè âàì
çàëèøàòèñÿ â òîíóñ³ â ïðî-
ì³æêó ì³æ ñí³äàíêîì, îá³äîì
³ âå÷åðåþ, àëå íå ïîâèíåí
ïåðåíàâàíòàæóâàòè øëóíîê.

Ñêîðèñòàéòåñÿ íàñòóïíèìè
³äåÿìè çäîðîâèõ ïåðåêóñ³â ³
çàëèøàéòåñÿ ç ¿õ äîïîìîãîþ
áàäüîðèìè é ñòðóíêèìè!

Ôðóêòè àáî ÿãîäè

Ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè çà
àáî ÷åðåç îäíó ãîäèíó ï³ñëÿ
ïðèéîìó ³íøî¿ ¿æ³ òà â íåâå-
ëèê³é ê³ëüêîñò³. Ôðóêòè ì³ñòÿòü
áàãàòî â³òàì³í³â, çàðÿäæàþòü

åíåðã³ºþ ò³ëî òà ãëþêîçîþ
ìîçîê ³ íàâ³òü ñòâîðþþòü ãàð-
íèé íàñòð³é. Âàæëèâî! Áóäü-
òå âèâàæåíèìè é íå çàáó-
âàéòå, ùî áàãàòî ôðóêò³â
ì³ñòÿòü áàãàòî âóãëåâîä³â. Âè-
áèðàéòå ò³ ç íèõ, â ÿêèõ âóã-
ëåâîä³â ìåíøå, íàïðèêëàä,
öèòðóñîâ³.

Êåô³ð àáî éîãóðò

Ö³ ìîëî÷í³ ïðîäóêòè íîðìà-
ë³çóþòü ðîáîòó øëóíêîâî-êèø-
êîâîãî òðàêòó çàâäÿêè êîðèñ-
íèì áàêòåð³ÿì, ùî ì³ñòÿòüñÿ ó
íèõ. Óñóâàþòü ³ çàïîá³ãàþòü
á³ëüøîñò³ íåïðèºìíèì ñèìï-
òîìàì, ÿê³ ìîæóòü âèíèêíóòè
ï³ñëÿ íåïðàâèëüíîãî ñí³äàíêó
÷è îá³äó: çäóòòÿ, á³ëü ó æè-
âîò³, ãàçîóòâîðåííÿ òà ³íø³.
Âèáèðàéòå êåô³ð àáî éîãóðò
áåç ïðîìèñëîâèõ äîáàâîê ³ ç
ÿêíàéìåíøèì óì³ñòîì æèðó
(0,5-1,5%). Âàæëèâî! ×èì
ñâ³æ³øèé êèñëîìîëî÷íèé ïðî-

äóêò, òèì á³ëüøà â íüîìó êîí-
öåíòðàö³ÿ êîðèñíèõ æèâèõ
êóëüòóð.

Ñìóç³
Êîðèñíèé ïåðåêóñ, äî ñêëà-

äó ÿêîãî çàçâè÷àé âõîäèòü
ìîëîêî (àáî êèñëîìîëî÷í³
ïðîäóêòè) òà âñ³ëÿê³ ôðóêòè é
îâî÷³. Îäíà ç ïåðåâàã ñìóç³ â
òîìó, ùî ¿õ ãîòóþòü øâèäêî é
ïðîñòî – äîñòàòíüî ìàòè áëåí-
äåð ï³ä ðóêîþ. Ðåöåïò³â ñìóç³
³ñíóº áåçë³÷, àëå çàâæäè ìîæ-
íà ùå é ³ìïðîâ³çóâàòè.

Ãîð³õè òà ñóõîôðóêòè

Äóæå êîðèñí³ ïðîäóêòè, àëå
äóæå âàæëèâî çíàòè ì³ðó: â
ãîð³õàõ áàãàòî æèðó òà á³ëêà,
à â ñóõîôðóêòàõ – âóãëåâîä³â.
Àáè âçÿòè â³ä ãîð³õ³â ëèøå
êîðèñòü, ¿õ ïîòð³áíî ¿ñòè íàâ³òü
íå æìåíÿìè, à ïîøòó÷íî –

äîñèòü 7-10 ãîð³õ³â ñåðåäíüî-
ãî ðîçì³ðó. Ïðèáëèçíî òàêå æ
äîçóâàííÿ ðåêîìåíäóþòü ³ äëÿ
á³ëüøîñò³ ñóõîôðóêò³â.

Âàðåíå ÿéöå

Äóæå êîðèñíèé òà ïðîñòèé
ïåðåêóñ! ßéöå – îäíå ç íàé-
êðàùèõ äæåðåë á³ëêà. Äàº
îðãàí³çìó â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³, àëå
ïðè öüîìó íå ëèøå íå äîäàº
çàéâèõ ê³ëîãðàì³â, àëå é íà-
âïàêè – äîïîìàãàº ñïàëþâà-
òè æèðîâ³ â³äêëàäåííÿ.

Îâî÷³
×è íå íàé³äåàëüí³øèé ïå-

ðåêóñ, àëå ìàëî õòî ëþáèòü
¿ñòè ïðîñòî ñèð³ îâî÷³. Ñïðî-
áóéòå ¿ñòè íàð³çàí³ øìàòî÷êè
îâî÷³â (ïîì³äîðè, îã³ðêè òà
áîëãàðñüêèé ïåðåöü) ³ç
ñâ³æîïðèãîòîâëåíèì ñîóñîì ç
íàòóðàëüíîãî éîãóðòó, ïåðå-

ÍÀÉÊÐÀÙ² ÇÄÎÐÎÂ² ÏÅÐÅÊÓÑÈ

ì³øàíîãî ç òðàâàìè. Íàð³æòå
ñîëîìêîþ ìîðêâó òà ç ¿¿ äî-
ïîìîãîþ âãàìîâóéòå ãîëîä,
êîëè çàâãîäíî.

Øìàòî÷îê ÷åðâîíî¿ ðèáè

×óäîâå äæåðåëî êîðèñíèõ
îìåãà-3-æèðíèõ êèñëîò! Ìîæ-
íà çàãîðíóòè ÷åðâîíó ðèáó â
ö³ëüíîçåðíîâèé ìëèíåöü ³
äîäàòè äî íå¿ ïîì³äîð ³ ëèñ-
òî÷îê áàçèë³êà – âèéäå ïî-
âíîö³ííèé ïåðåêóñ, ÿêèé çà-
äîâîëüíèòü íàâ³òü ïîì³òíèé
ãîëîä. ßêùî ï³ñëÿ ðèáè ç’ÿ-
âèòüñÿ â³ä÷óòòÿ ñïðàãè, âèïèé-
òå çåëåíèé ÷àé.

² íå çàáóâàéòå ì³æ ïðèéî-
ìàìè ¿æ³ òà ïåðåêóñàìè ïðî
ïèòíèé ðåæèì!
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ÑÓÂÀÍÍß ÄÀª ÇÌÎÃÓ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÎÂ² ÏÐÈÑÒÎÑÓ-

ÂÀÒÈÑß ÄÎ ÒÀÊÈÕ ÍÅ-
ÑÏÐÈßÒËÈÂÈÕ ×ÈÍÍÈÊ²Â

ÇÎÂÍ²ØÍÜÎÃÎ ÑÅÐÅÄÎÂÈ-
ÙÀ, ßÊ ÕÎËÎÄ, ÑÏÅÊÀ,
²ÎÍ²ÇÓÞ×À ÐÀÄ²ÀÖ²ß,

ÍÅÑÒÀ×À ÊÈÑÍÞ (Ã²ÏÎÊ-
Ñ²ß), ÂÅËÈÊÅ Ô²ÇÈ×ÍÅ

ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÍß.
– Àäàïòîãåíè – öå ïðèðîäí³

çàñîáè, ÿê³ ñòèìóëþþòü çàõèñí³
ñèëè îðãàí³çìó ëþäèíè, ïðè-
ñòîñîâóþòü éîãî äî çì³í ïîãî-
äè, êîëèâàíü àòìîñôåðíîãî
òèñêó, ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü äî
ñòðåñ³â, ô³çè÷íó é ðîçóìîâó
ïðàöåçäàòí³ñòü, – êàæå äîöåíò
êàôåäðè ôàðìàêîãíîç³¿ ç
ìåäè÷íîþ áîòàí³êîþ ÒÄÌÓ
²âàííà Êåðíè÷íà. – Àäàïòà-
ö³ÿ îðãàí³çìó äî çì³í çîâí³ø-
íüîãî ñåðåäîâèùà ðåãóëþºòü-
ñÿ ðîáîòîþ íåðâîâî¿, åíäîê-
ðèííî¿ òà ñåðöåâî-ñóäèííî¿
ñèñòåì. Îñíîâíèì çàâäàííÿì
àäàïòîãåí³â º âð³âíîâàæèòè
âíóòð³øí³é ñòàí îðãàí³çìó ³ç
çîâí³øí³ì ñåðåäîâèùåì. Âîíè
çäàòí³ çì³öíèòè îðãàí³çì, ùîá
â³í ñàì çì³ã óïîðàòèñÿ ç çàõ-
âîðþâàííÿì.

Ìåõàí³çì ä³¿ àäàïòîãåí³â –
ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ íåñïå-
öèô³÷íî¿ îï³ðíîñò³ îðãàí³çìó
íåãàòèâíîìó (øê³äëèâîìó)
âïëèâó ôàêòîð³â á³îëîã³÷íî¿,
ô³çè÷íî¿ òà õ³ì³÷íî¿ ïðèðîäè.
Ïðåïàðàòè âêàçàíî¿ ãðóïè
ñòâîðþþòü ñòàí, çàâäÿêè ÿêî-
ìó îðãàí³çì êðàùå àäàïòóºòü-
ñÿ äî çì³í óìîâ íàâêîëèø-íüî-
ãî ñåðåäîâèùà. Â³äáóâàºòüñÿ
àêòèâ³çàö³ÿ ñèíòåçó ÐÍÊ ³
á³ëê³â, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî ïîñè-
ëþþòüñÿ â³äíîâí³ ïðîöåñè.

Äî çàãàëüíîòîí³çóþ÷èõ ðå÷î-
âèí íàëåæàòü çàãàëîì ïðåïà-
ðàòè ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ.
Äëÿ îòðèìàííÿ â³äïîâ³äíîãî
åôåêòó ¿õ íåîáõ³äíî ïðèçíà÷àòè
òðèâàëî. Çàãàëüíîòîí³çóþ÷èé
åôåêò ðîñëèííèõ çàñîá³â õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ íèçüêîþ òîêñè÷-
í³ñòþ, âåëèêîþ øèðîòîþ òåðà-
ïåâòè÷íî¿ ä³¿. ¯õíÿ ä³ÿ ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ ïîñòóïîâî, ïîêðà-
ùóºòüñÿ ñàìîïî÷óòòÿ, ï³äâè-
ùóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü. Ñîí, ÿê

ÐÎÑËÈÍÈ-ÀÄÀÏÒÎÃÅÍÈ – ÏÎÌ²×
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ ÕÎËÎÄÍÎ¯ ÏÎÐÈ

ïðàâèëî, íå ïîðóøóºòüñÿ. Ïî-
êðàùóºòüñÿ âóãëåâîäíèé îáì³í
(çìåíøóºòüñÿ êîíöåíòðàö³ÿ ìî-
ëî÷íî¿ êèñëîòè â ì’ÿçàõ ïðè
³íòåíñèâí³é ïðàö³, çáåð³ãàþ÷è
ðåçåðâè ãë³êîãåíó, çàïîá³ãàºòü-
ñÿ âèñíàæåííÿ êîðè íàäíèð-
íèê³â). Ï³äâèùóºòüñÿ ñò³éê³ñòü
îðãàí³çìó äî íåñïðèÿòëèâèõ
÷èííèê³â (âèñíàæëèâà ô³çè÷-
íà òà ðîçóìîâà ïðàöÿ, êèñíå-
âå ãîëîäóâàííÿ, ãîñòð³ ³í-
ôåêö³éí³ ïðîöåñè).

Çà ñëîâàìè ²âàííè Êåðíè÷-
íî¿, àäàïòîãåíè ìàþòü ÷óäî-
âó çäàòí³ñòü ðåãóëþâàòè ñòàí
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè. Çà ¿õíüîþ äîïîìîãîþ
ìîæíà äîñÿãòè ãàëüìóâàííÿ
îñíîâíèõ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â,
à ìîæíà, íàâïàêè, ïîñèëèòè
¿õí³é ïðîÿâ. Ìàëåíüê³ äîçè
àäàïòîãåí³â ó ðàç³ ïðàâèëü-
íîãî çàñòîñóâàííÿ çóìîâëþ-
þòü çàãàëüíå ðîçñëàáëåííÿ,
çíèæåííÿ çàãàëü-
íî¿ çáóäëèâîñò³. Ñå-
ðåäí³ äîçè ñïðè-
÷èíÿþòü ïîì³ðíèé
ñòèìóëþâàëüíèé
åôåêò, ñòâîðþþòü
â³ä÷óòòÿ áàäüî-
ðîñò³ , ïðèïëèâó
åíåðã³¿. Íàäì³ðíî
âèñîê³ äîçè ìî-
æóòü çóìîâèòè ïå-
ðåçáóäæåííÿ, ïî-
ÿâó äðàò³âëèâîñò³,
áåçñîííÿ, íàä-
ì³ðíî¿ àãðåñèâíîñò³. Âñ³ àäàï-
òîãåíè ìàþòü çäàòí³ñòü ï³äâè-
ùóâàòè ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî
íåñòà÷³ êèñíþ. Àäàïòîãåíè
ï³äâèùóþòü ÷óòëèâ³ñòü êë³òèí
îðãàí³çìó äî âëàñíèõ ãîð-
ìîí³â ³ íåãîðìîíàëüíèõ ñïî-
ëóê. Òàêèì ÷èíîì, ðåãóëÿö³ÿ
îáì³ííèõ ïðîöåñ³â ñòàº òî÷í³-
øîþ òà øâèäøîþ.

Ó ïðàêòè÷í³é ìåäèöèí³
àäàïòîãåíè çàñòîñîâóþòü ÿê
çàãàëüíîçì³öíþâàëüí³ òà òîí³-
çóþ÷³ çàñîáè ó ðàç³ çàãàëüíî¿
ñëàáêîñò³, ÷àñòèõ çàñòóä, ï³ä
÷àñ îäóæàííÿ ï³ñëÿ âàæêèõ
çàõâîðþâàíü, ó ðàç³ çíèæå-
íîãî àðòåð³àëüíîãî òèñêó, çà-
ãàëüíî¿ çàãàëüìîâàíîñò³ é
ñîíëèâîñò³ (ó òîí³çóâàëüíèõ
äîçàõ). Àäàïòîãåíè ï³äâèùó-
þòü ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ïðî-
ìèñëîâèõ çàáðóäíåíü ³ âèõ-
ëîïíèõ ãàç³â, çàáåçïå÷óþòü
ïàñèâíèé åêîëîã³÷íèé çàõèñò.
Âïëèâ ïðåïàðàò³â âèçíà÷àºòü-
ñÿ ¿õí³ì õ³ì³÷íèì ñêëàäîì ³
á³îëîã³÷íî àêòèâíèìè ðå÷îâè-
íàìè. Äî ñêëàäó ÿêèõ âõîäÿòü
òàê³ ñïåöèô³÷í³ ðå÷îâèíè, ÿê
ãë³êîçèäè, ôëàâîíî¿äè, ïîë³-
ñàõàðèäè, ãë³êîïåïòèäè.

Äî çàãàëüíîòîí³çóþ÷èõ çà-
ñîá³â íàëåæàòü ïðåïàðàòè
æåíüøåíþ (Panax ginseng), åëå-
óòåðîêîêó êîëþ÷îãî (Eleuthero-
coccus senticosus), ëèìîí-

íèêà êèòàéñüêîãî (Schizandra
chinensis), ëåâçå¿ ñàôëîðîâèä-
íà (Leuzea carthamoides), çà-
ìàíèõè âèñîêî¿ (Echinopanax
elatum), àðàë³¿ ìàíü÷æóðñüêî¿
(Aralia mandshurica), ðîä³îëè
ðîæåâî¿ – çîëîòèé êîð³íü
(Rodiola rosea), ³ìáèðó ë³-
êàðñüêèé (Zingiber officinale).
Ïðåïàðàòè íàçâàíèõ ðîñëèí
ì³ñòÿòü ñàïîí³íè, â³òàì³íè,
ãë³êîçèäè, åô³ðí³ îë³¿, ïîë³ñà-
õàðèäè, ìàêðî- òà ì³êðîåëå-
ìåíòè, ùî âèçíà÷àº ¿õ íåñïå-
öèô³÷íó ñòèìóëþþ÷ó ä³þ íà
îðãàí³çì ëþäèíè. Ïîä³áíî ä³º
ïàíòîêðèí – ïðåïàðàò, îòðè-
ìàíèé ç ð³ã ìàðàë³â, çóáð³â
òà ïëÿìèñòèõ îëåí³â.
ËÈÌÎÍÍÈÊ
ÊÈÒÀÉÑÜÊÈÉ

Âèçíà÷àëüíà îñîáëèâ³ñòü
ëèìîííèêó â òîìó, ùî â³í íàé-
á³ëüøîþ ì³ðîþ ñåðåä ³íøèõ

àäàïòîãåí³â ïîñèëþº ïðîöåñè
çáóäæåííÿ â öåíòðàëüí³é íå-
ðâîâ³é ñèñòåì³. Äî òîãî æ çáóä-
ëèâà ä³ÿ ëèìîííèêó íàñò³ëüêè
ïîòóæíà, ùî íå ïîñòóïàºòüñÿ
çà ñèëîþ ä³¿ äåÿêèì äîï³íãî-
âèì ïðåïàðàòàì. Ó ìåäèöèí³
ëèìîííèê âèêîðèñòîâóþòü äëÿ
ë³êóâàííÿ íåðâîâî¿ äåïðåñ³¿ òà
çàãàëüíî¿ àïàò³¿. ²íøà îñîá-
ëèâ³ñòü ëèìîííèêà – éîãî
çäàòí³ñòü ï³äâèùóâàòè ãîñòðî-
òó çîðó â ðàç³ êîðîòêîçîðîñò³,
ãëàóêîìè òà ³íøèõ çàõâîðþ-
âàíü î÷åé. Ïîë³ïøåííÿ ãîñòðî-
òè çîðó â³äáóâàºòüñÿ çàâäÿêè
ï³äâèùåííþ ÷óòëèâîñò³ ñ³òê³âêè
îêà äî ñâ³òëîâèõ ïîäðàçíèê³â.
Ëèìîííèê çíà÷íî ï³äâèùóº
êèñëîòí³ñòü øëóíêîâîãî ñîêó,
ïîë³ïøóº çàñâîºííÿ ¿æ³. Òîìó
éîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè
äëÿ ïîë³ïøåííÿ òðàâëåííÿ â
÷àñ ³íòåíñèâíîãî íàáèðàííÿ
ì’ÿçîâî¿ ìàñè. ßê ðîçóìîâà,
òàê ³ ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü
ï³ä ä³ºþ ëèìîííèêà ïîì³òíî
ï³äâèùóºòüñÿ. Ïîòóæíó ñòèìó-
ëþþ÷ó ä³þ ëèìîííèêà äîö³ëü-
íî âèêîðèñòîâóâàòè â ïåð³îä,
êîëè ïîòð³áíà ìîá³ë³çàö³ÿ âñ³õ
ðåñóðñ³â îðãàí³çìó. Ïðèéìàþòü
ëèìîííèê êèòàéñüêèé íàé÷à-
ñò³øå ó âèãëÿä³ ñïèðòîâî¿ íà-
ñòîÿíêè, ï³´óëîê, ïîðîøêó é
ñàìîãî íàñ³ííÿ.

Íàñòîÿíêó ïðèçíà÷àþòü äî-

ðîñëèì âíóòð³øíüî çà 15-30
õâèëèí äî ¿æ³ ïî 20-25 êðà-
ïåëü 1-3 ðàçè íà äîáó. Êóðñ
ë³êóâàííÿ – 20-25 äí³â. Çà
íåîáõ³äíîñò³ ìîæíà ïðîâåñòè
ïîâòîðí³ êóðñè ë³êóâàííÿ.
ËÅÂÇÅß
ÑÀÔËÎÐÎÂÈÄÍÀ
(ÌÀÐÀË²Â ÊÎÐ²ÍÜ)

Ëåâçåÿ ñïðèÿº íàðîùóâàííþ
ì’ÿçîâî¿ ìàñè. Öå äóæå âàæ-
ëèâî äëÿ ñïîðòñìåí³â é ëþäåé
âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³. Çäàòí³ñòü
ëåâçå¿ àêòèâ³çóâàòè ñèíòåç á³ëêà
ñïðèÿòëèâî ïîçíà÷àºòüñÿ íà
ñòàí³ ïå÷³íêè, ÿêó íàçèâàþòü
íàéá³ëüøîþ õ³ì³÷íîþ ëàáîðà-
òîð³ºþ îðãàí³çìó. Çà òðèâàëîãî
ïðèéîìó ëåâçå¿ ïîë³ïøóºòüñÿ
ñêëàä êðîâ³: çá³ëüøóºòüñÿ
ê³ëüê³ñòü ëåéêîöèò³â òà åðèòðî-
öèò³â, ï³äâèùóºòüñÿ âì³ñò ãåìîã-
ëîá³íó. Ëåâçåÿ òàêîæ ÷èíèòü ì’ÿ-
êó ñóäèíîðîçøèðþâàëüíó ä³þ,
òîìó â³äáóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ
ïðîñâ³òó ñóäèííîãî ðóñëà é
çá³ëüøóºòüñÿ ïîòóæí³ñòü ñåðöå-
âîãî ì’ÿçà (÷àñòîòà ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü ïðè öüîìó çìåí-
øóºòüñÿ).

Ôîðìà âèïóñêó ïðåïàðàòó:
ñïèðòîâèé åêñòðàêò. ̄ ¿ ïðèéîì
ìàëî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ïðèéî-
ìó ³íøèõ àäàïòîãåí³â – ïî 20-
30 êðàïåëü, 1-2 ðàçè íà äåíü,
çà 30 õâèëèí äî ïðèéîìó ¿æ³.
ÅËÅÓÒÅÐÎÊÎÊ
ÊÎËÞ×ÈÉ

Åëåóòåðîçèäè ìàþòü
çäàòí³ñòü çá³ëüøóâàòè ïðî-
íèêí³ñòü êë³òèííèõ ìåìáðàí
äëÿ ãëþêîçè. Öèì çóìîâëåíî
äåÿêó öóêðîçíèæóâàëüíó ä³þ
åëåóòåðîêîêó. Ïîì³òíî ïîñè-
ëþºòüñÿ òàêîæ îêèñíåííÿ
æèðíèõ êèñëîò. Çàñëóãîâóº íà
óâàãó çäàòí³ñòü åëåóòåðîêîêó
ïîë³ïøóâàòè êîëüîðîâèé ç³ð,
äåùî ï³äâèùóºòüñÿ é ãîñòðî-
òà çîðó. Åëåóòåðîêîê ââàæàºòü-
ñÿ ïðåïàðàòîì, ÿêèé ïîë³ïøóº
òåðìîðåãóëÿö³þ çàâäÿêè ³íòåí-
ñèâí³øîìó îêèñíåííþ ãëþêî-
çè òà æèðíèõ êèñëîò. Öå äàº
ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè
åëåóòåðîêîê äëÿ ïðîô³ëàêòè-
êè çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü.

Åêñòðàêò åëåóòåðîêîêó çàñ-
òîñîâóþòü ó ïåðø³é ïîëîâèí³
äíÿ, îäèí ðàç ïî 10-15 êðà-
ïåëü. Òðèâàë³ñòü êóðñó – ùî-
íàéá³ëüøå ì³ñÿöü, ïåðåðâà
ì³æ êóðñàìè – íå ìåíøå, í³æ
äâà òèæí³. Íåîáõ³äíî çâåðíó-
òè óâàãó íà òå, ùî çàñòîñó-
âàííÿ òðèâàëèé ÷àñ âåëèêèõ
äîç (25-40 êðàïåëü) åêñòðàê-
òó, ìîæå ïðèçâåñòè äî ñòðèá-
êà àðòåð³àëüíîãî òèñêó.
ÆÅÍÜØÅÍÜ

Á³îëîã³÷íî àêòèâí³ ðå÷îâèíè,
ùî ì³ñòÿòüñÿ ó êîðåíÿõ æåíü-
øåíþ (òðèòåðïåíîâ³ ãë³êîçèäè
(ïàíàêñîçèäè), ïåêòèíè, ñàïî-
í³íè, åô³ðí³ îë³¿, â³òàì³íè (Ñ,

Â1, Â2), ì³êðîåëåìåíòè), ïîñè-
ëþþòü ïðîöåñè çáóäæåííÿ ó
öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³,
ïîêðàùóþòü ðåôëåêòîðíó
ä³ÿëüí³ñòü, àêòèâ³çóþòü îáì³í
ðå÷îâèí, ï³äâèùóþòü ïðàöåç-
äàòí³ñòü. Åôåêò ïðåïàðàòó çà-
ëåæèòü â³ä äîçè: ó ìàëèõ äî-
çàõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîñèëåííÿ
çáóäæåííÿ òà çíèæåííÿ ãàëü-
ì³âíèõ ïðîöåñ³â, ó âåëèêèõ –
ïîñèëåííÿ îñòàíí³õ.

Ôîðìà âèïóñêó: ñïèðòîâà
íàñòîÿíêà êîðåíÿ æåíüøåíþ
ó ôëàêîíàõ ïî 10-30 ìë.

Íàñòîÿíêó ïðèéìàþòü çà
30-40 õâèëèí äî ¿äè. Äîðîñ-
ëèì ðåêîìåíäóþòü ïðèéìà-
òè ïî 15-20 êðàïåëü íàñòîÿí-
êè, äâ³÷³ íà äîáó, ó ïåðø³é
ïîëîâèí³ äíÿ, ïðîòÿãîì 30-40
äí³â. Çà íåîáõ³äíîñò³ ÷åðåç 2-
3 òèæí³ äîïóñêàºòüñÿ ïðîâå-
äåííÿ ïîâòîðíîãî êóðñó ë³êó-
âàííÿ ïðåïàðàòîì.
ÐÎÄ²ÎËÀ ÐÎÆÅÂÀ
(ÇÎËÎÒÈÉ ÊÎÐ²ÍÜ)

Ñåðåä ³íøèõ àäàïòîãåí³â
ðîä³îëà âèð³çíÿºòüñÿ òèì, ùî
âîíà ÷èíèòü ïîòóæíèé âïëèâ
íà ïîïåðå÷íî-ïîñìóãîâàíó
ì’ÿçîâó òêàíèíó, à òàêîæ íà
ì’ÿç ñåðöÿ. Íàâ³òü ï³ñëÿ îäíî-
ðàçîâîãî ïðèéîìó ðîä³îëè
çá³ëüøóþòüñÿ ì’ÿçîâà ñèëà òà
âèòðèâàë³ñòü. Ï³äâèùóºòüñÿ
òàêîæ ñêîðî÷óâàëüíà çäàòí³ñòü
ñåðöåâîãî ì’ÿçà.

Ðîä³îëà ðîæåâà ñïðè÷èíÿº
âèðàçíó àêòèâ³çàö³þ á³îåíåð-
ãåòèêè êë³òèí. Çá³ëüøóþòüñÿ
ðîçì³ðè ì³òîõîíäð³é, çðîñòàº
¿õíÿ çäàòí³ñòü óòèë³çóâàòè âóã-
ëåâîäè, æèðí³ êèñëîòè, ìî-
ëî÷íó êèñëîòó. Çðîñòàº âì³ñò
ãë³êîãåíó â ì’ÿçàõ ³ ïå÷³íö³.
Îäíî÷àñíî ç ïîñèëåííÿì
ïðîöåñó ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åí-
íÿ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿçà òàêîæ
ñòàº àêòèâí³øèì, òîæ ì’ÿçî-
âà ïðàöåçäàòí³ñòü â³äíîâ-
ëþºòüñÿ øâèäøå. Çà ñèëîþ
ñâîãî çàãàëüíîçì³öíþâàëüíî-
ãî òà òîí³çóþ÷îãî âïëèâó ðî-
ä³îëà º ÷è íå íàéïîòóæí³øèì
àäàïòîãåíîì.

Ôîðìà âèïóñêó: ñïèðòîâèé
åêñòðàêò êîðåíÿ ó ôëàêîíàõ
ïî 30 ìë.

Ïðèéìàþòü åêñòðàêò âíóò-
ð³øíüî ïî 5-10 êðàïåëü 2-3
ðàçè íà äåíü çà 10 õâèëèí
äî ¿äè. Ïðè àñòåí³¿, ó ïñèõ³-
àòðè÷í³é ïðàêòèö³ ïðèçíà÷à-
þòü ñïî÷àòêó 10 êðàïåëü äâ³÷³-
òðè÷³ íà äåíü, ïîñòóïîâî
ï³äâèùóþ÷è äîçó äî 30-40
êðàïåëü íà ïðèéîì. Òðèâàë³ñòü
ë³êóâàííÿ 1-2 ì³ñÿö³.
ÀÐÀË²ß
ÌÀÍÜ×ÆÓÐÑÜÊÀ

Íàñòîÿíêà ç àðàë³¿ ñòèìó-
ëþº öåíòðàëüíó íåðâîâó ñè-
ñòåìó, çàïðîïîíîâàíà â êë³í³ö³
ïðè ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ àòå-
ðîñêëåðîçó, ô³çè÷í³é òà ðîçó-
ìîâ³é ïåðåâòîì³, ìàº ãîíàäîò-
ðîïíèé ³ äåÿêèé êàðä³îòîí³÷-
íèé åôåêòè.

Ôîðìà âèïóñêó àðàë³ ¿ :
ñïèðòîâà íàñòîÿíêà êîðåíÿ
àðàë³¿ ó ôëàêîíàõ ïî 50 ìë.
Ïðèéìàþòü àðàë³þ äâ³÷³-òðè÷³
íà äåíü ïî 20-30 êðàïåëü.
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СКАНВОРД
Від по від і у на с ту пно м у чис л і га зе ти

1. Ïàòð³àðõ.  2. Âàð.  3. Ìàð³ÿ. 4. Ðÿñà.  5. Ñ³.  6. Ð³ã. 7. ²îâ. 8. Õîðàë. 9.Ãðà.  10. Öàð.  11. Àò.  12. Ðþêçàê. 13. Àð.  14.
ß³ð. 15. Þäà. 16. ²ñóñ. 17. Á³áë³ÿ.  18. Ð³ä.  19. Þð³é.  20. Þò.  21. Áðà.  22. Çà.  23. Ñîô³ò.  24. Ìóë.  25. Äîëèíà. 26. Âàë.
27. Êëàñèê. 28. Êèò.  29. Âîëÿ.  30. Ìàííà.  31. Íèâà.  32. Àòîë. 33. Ñë³ïèé. 34. Ð³çäâî.  35. Ìèêîëàé.  36. Íîé.  37.
ßð.  38.Ëèìîí. 39.  ²çîòîï. 40. ×àðíåöüêèé. 41. Êàí³â.  42. ²ãî. 43. Àç.  44. Ïîê³é.  45. Ëîò.  46. Îç.  47. ÒÐÊ. 48.
Ãî.  49. Ïàòðîí.  50. Êàíò.  51. Ñëàâà.  52. Ñöåíà.  53. Åòàí.  54. Ïàéîê. 55. Ïàò.  56. Àëüò.  57. Âîëîäèìèð. 58. ÍÎÊ.
59. Àêàíò.  60.  Âèíî.  61. Êóòÿ. 62. ÊÊ.  63. Ãàé.  64. ÒÒ.  65. Ä³âà.  66. Âèð.  67. ²âàí. 68.  ²êâà.  69. Ìèð. 70. Áîã.
71. Åðà.  72. Áåíåäèêò.  73. Òèí. 74. Õîð.  75. Áîãàòèð. 76. «Õî».  77. Äàð.  78. Âè.  79. Àí.

Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä, âì³ùåíèé ó ¹ 12 (164), 2017 ð.

² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

ÐÀÊÓÐÑ

Îêñàíà ÄÎÂÃÀÍÜ – ñåñòðà-ãîñïîäèíÿ îôòàëüìîëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Ñòðåñ ³ òðèâîãà – â³÷í³
ñóïóòíèêè ñó÷àñíèõ
ëþäåé. Ïîãàíå ñàìî-

ïî÷óòòÿ çìóøóº æ³íîê ³ ÷î-
ëîâ³ê ³â çàìèñëèòèñü ïðî
ïðèéîì ñïåö³àëüíèõ ï³´óëîê –
àíòèäåïðåñàíò³â. Àëå ÷è êî-
ðèñí³ âîíè äëÿ çäîðîâ'ÿ?

Åêñïåðèìåíòè â ö³é ãàëóç³
ïðîâîäèëè íàóêîâ³ ñï³âðîá³ò-
íèêè ç Óí³âåðñèòåòó á³îëîã³÷-
íèõ äîñë³äæåíü â Àð³çîí³. Â÷å-
íèì âäàëîñÿ âèÿâèòè â
ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàòàõ, ÿê³ ïðè-
çíà÷åí³ äëÿ ë³êóâàííÿ äåïðå-
ñèâíèõ ñòàí³â, ðå÷îâèíè, ùî
íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà çäî-
ðîâ'ÿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó.
Ñïðàâà â òîìó, ùî àíòèäåï-
ðåñàíòè çäàòí³ çíà÷íî çìåí-
øèòè ð³âåíü êàëüö³þ.

Ç òàêèì íàñë³äêîì ìîæóòü
ç³òêíóòèñÿ ò³, õòî çëîâæèâàº àí-

òèäåïðåñàíòàìè. Ïðåïàðàòè,
ÿê³ ïîâèíí³ ïîçáàâèòè ëþäè-
íó â³ä çàéâèõ ñòðåñ³â ³ ïåðå-
æèâàíü, ÷àñòî ïðèçâîäÿòü äî
ïîÿâè íîâèõ çàõâîðþâàíü.
Åêñïåðòè çàçíà÷àþòü, ùî âäà-
âàòèñÿ äî ïðèéîìó àíòèäåï-
ðåñàíò³â âàðòî ëèøå â êðàéí³õ
âèïàäêàõ, àäæå ÷åðåç íèõ â
îðãàí³çì³ ìîæå çíèæóâàòèñÿ
ð³âåíü êàëüö³þ.

Ï³ä ÷àñ äîñë³äíèöüêî¿ ðî-
áîòè âäàëîñÿ ç'ÿñóâàòè, ùî
ëþäè, ÿê ³ âæèâàþòü ö³
ë³êàðñüê³ ïðåïàðàòè ÷àñò³øå,
í³æ äâ³÷³ íà ð³ê, ñõèëüí³ äî ïå-
ðåëîì³â ê³íö³âîê. Öå òðàï-
ëÿºòüñÿ ÷åðåç òå, ùî â ¿õíüî-
ìó îðãàí³çì³ íåäîñòàòíüî êàëü-
ö³þ. Çäåá³ëüøîãî ïðåïàðàòè
òàêîãî ñïåêòðó ë³êóâàííÿ ì³ñòÿòü
ó ñâîºìó ñêëàä³ ðå÷îâèíè,
çäàòí³ çðóéíóâàòè ê³ñòêè.

Íå ëèøå ãîð-
íÿòêî òåïëîãî
ìîëîêà äîïî-

ìîæå êðàùå çàñíóòè
– åêñïåðòè ïåðåðàõó-
âàëè îñíîâí³ ïðîäóê-
òè, ÿê³ âïëèâàþòü íà
ì³öíèé ñîí.

Ôàõ³âö³ ðåêîìåíäó-
þòü äëÿ êðàùîãî ñíó
ïðîòÿãîì äíÿ âæèâàòè ïðî-
äóêòè, áàãàò³ íà ìàãí³é òà
òðèïòîôàí: äð³æäæîâèé åêñò-
ðàêò, ô³ëå ³íäè÷êè, áàíàíè,
ìèãäàëüíèé ãîð³õ ³ â³âñÿí³
ïëàñò³âö³.

À ïåðåä ñíîì íå âàðòî

âæèâàòè ïðÿíó,
ãîñòðó àáî æèð-
íó ¿æó, à òàêîæ
ïèòè êàâó òà àë-
êîãîëü.

Òàê³ ïðîäóêòè
äîâãî ïåðåòðàâ-
ëþþòüñÿ àáî çáóä-
æóþòü íåðâîâó
ñèñòåìó. Çàì³ñòü

íèõ åêñïåðòè ðàäÿòü âæèâà-
òè áàãàòó íà á³ëêè ¿æó (ìî-
ëîêî, ì’ÿñî, ÿéöÿ àáî ðèáó),
à òàêîæ îâî÷³.

Ö³ ïðîäóêòè áàãàò³ íà òðèï-
òîôàí, ÿêèé ñïðèÿº âèâ³ëüíåí-
íþ ìåëàòîí³íó (ãîðìîíó ñíó).

Â²Ä ×ÎÃÎ ÇÀËÅÆÈÒÜ
Ì²ÖÍÈÉ ÑÎÍ

ßÊ ÀÍÒÈÄÅÏÐÅÑÀÍÒÈ
ÂÏËÈÂÀÞÒÜ ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ'ß

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!
Ë³êàð ðàäèòü õâîðîìó:
– Ââàæàþ, ùî âàì âñå-òàêè âàð-

òî ïîãîäèòèñÿ íà îïåðàö³þ.
– Í³êîëè! Êðàùå ïîìåðòè!
– Òà îäíå æ ³íøîìó íå çàâà-

æàº...
***

Õâîð³ ïðèéìàþòü òå, ùî âè-
ïèñóþòü, çäîðîâ³ – ùî ðåê-
ëàìóþòü.

***
Ä³ºòîëîãè êàæóòü: âàø³ õâî-

ðîáè íà äí³ òàð³ëêè. Çâ³äñè
ìîðàëü: ¿æòå ïðÿìî ç êàñò-
ðóë³!

***
Âíóòð³øí³é ñâ³ò ëþäèíè,

íàéêðàùå ðîçêðèâàºòüñÿ íà
îïåðàö³éíîìó ñòîë³.
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