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Ëåñÿ ÒÀÐÀÑ – îïåðàö³éíà ìåäñåñòðà îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

Àíàñòàñ³ÿ ÁÀÑÎÊ,
ì. Ëàí³âö³

ËÅÑß ÒÀÐÀÑ: «ÍÀÉÁ²ËÜØÓ ÐÀÄ²ÑÒÜ
ÏÐÈÍÎÑÈÒÜ ÒÅ, ÊÎËÈ ÄÎÏÎÌÀÃÀªØ
ÏÎÁÀ×ÈÒÈ ÑÂ²Ò Ó ÂÑ²Õ ÉÎÃÎ ÁÀÐÂÀÕ»

ÇÄÎÁÓÒÊ²Â –
ÍÀ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍ²É
ÍÈÂ²

Ìàéæå äâà òèæí³ ïåðåáó-
âàëà íà ë³êóâàíí³ â êàðä³îëîã³÷-
íîìó â³ää³ëåíí³ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³. Çäàºòüñÿ, îñîáëè-
âèõ ïðîáëåì ç³ çäîðîâ’ÿì íå
â³ä÷óâàëà, ³íîä³ òèñê ï³äñêî÷èòü,
÷è ó ñåðö³ çàùåìèòü, àëå çàâ-
æäè äàâàëà ñîá³ ðàäó ï³´óëêà-
ìè òà äîòðèìàííÿì çäîðîâî-
ãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ùîïðàâäà,
íà öåé ðàç ³ âîíè íå äîïîìîã-
ëè, ë³êóâàííÿ â ðàéîííîãî êàð-
ä³îëîãà òàêîæ âèÿâèëîñÿ áåç-
ðåçóëüòàòíèì, îòîæ çâåðíóëà-
ñÿ äî ôàõ³âö³â óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. ² íå äàðåìíî, ÷åðåç äâà
òèæí³ ë³êóâàííÿ ì³é ñòàí çíà÷-
íî ïîë³ïøèâñÿ, õî÷à ñòðèáêè
òèñêó ùå äàþòü ïðî ñåáå çíà-
òè, àëå ïî÷óâàþñÿ íåïîãàíî,
çâàæàþ÷è íà â³ê, ìåí³ – 78.

Îñîáëèâó âäÿ÷í³ñòü õî÷ó âèñ-
ëîâèòè ìîºìó ë³êóþ÷îìó ë³êà-
ðþ – àñèñòåíòó Òåðíîï³ëüñüêî-
ãî äåðæàâíîãî ìåäóí³âåðñèòå-
òó ³ì. ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî Îëåí³
Àíàòîë³¿âí³ Ïðîêîïîâè÷ òà çàâ³-
äóþ÷³é â³ää³ëåííÿì Íàòàë³¿ Ìè-
ðîñëàâ³âí³ Â³â÷àð. Öå é ñïðàâä³,
âèñîêîêëàñí³ ñïåö³àë³ñòè, ëþäè
ç òåïëèì ³ í³æíèì ñåðöåì. Íå-
õàé ³ â ¿õíüîìó æèòò³ âñå ñêëà-
äàºòüñÿ ÿêíàéêðàùå, çäîáóòê³â
¿ì íà ïðîôåñ³éí³é íèâ³! Íåõàé
ïåðøèé ì³ñÿöü âåñíè áóäå
ùåäðèì íà òåïëî òà ñîíöåñÿéí³
ïîñì³øêè ïàö³ºíò³â äëÿ óñ³õ
ôàõ³âö³â êàðä³îëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, ÿê³ ïîâåðòàþòü ëþ-
äÿì íàéö³íí³øå – çäîðîâ’ÿ.

ÍÅÔÐÎËÎÃÈ
Â²ÄÇÍÀ×ÀÞÒÜ
ÑÂÎª ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÅ
ÑÂßÒÎ

Íà Òåðíî-
ï³ëüùèí³ íå-
ôðîëîã³ÿ ÿê
ãàëóçü ïðàê-
òè÷íî¿ ìå-

äèöèíè çàðîäèëàñÿ ðàçîì ç
â³äðèòòÿì 1976 ðîêó íà áàç³
òîä³ ùå îáëàñíî¿ ë³êàðí³ íå-
ôðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ÿêå
áóëî îäíèì ç ïåðøèõ â Óê-
ðà¿í³. Î÷îëèëà éîãî ë³êàð Îëå-
íà Ìàðòèíþê. Íèí³ çàâ³äóâà÷-
êà íåôðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
– Ãàëèíà Áîãäàí³âíà Ñèìêî.

ÇÄÎÐÎÂ² ÍÈÐÊÈ
– ÇÀÏÎÐÓÊÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÒÀ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß

20 áåðåçíÿ
â ³ ä ç í à ÷ è ë è
Âñåñâ³òí³é äåíü
íèðêè. Íå äèâíî,
ùî öüîìó íåâå-
ëèêîìó îðãàíó
ïðèñâÿòèëè ñò³-

ëüêè óâàãè. Àäæå éîãî íå-
îáõ³äí³ñòü âàæêî ïåðåîö³íèòè
– öå íàéïîòóæí³øèé ïðè-
ðîäí³é ô³ëüòð íàøîãî îðãà-
í³çìó, áåç ÿêîãî íåìîæëèâî
âåñòè ïîâíîö³ííèé òà àêòèâ-
íèé ñïîñ³á æèòòÿ.

ÐÎÊÑÎËÀÍÀ
ÍÅÌÅØ: «ÐÓÊÎÄ²ËËß
ÄÎÏÎÌÀÃÀª
ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÀÉÂÈÕ
ÄÓÌÎÊ»

«Çà ùî ëþáëþ
ñâîþ ðîáîòó? Çà òå,
ùî ìàþ çìîãó äîïî-
ìàãàòè ëþäÿì. Ó ìåíå
äóæå ãàðíèé êîëåê-
òèâ, êîëåãè ïîñò³éíî
ï³äòðèìóþòü îäèí
îäíîãî ³ òè çíàºø, ùî ìàºø íà
êîãî ïîêëàñòèñÿ ó ñêëàäíèõ ñè-
òóàö³ÿõ. Çíàºòå ïðèêàçêó: «Îäèí
â ïîë³ íå âî¿í», òàê ñàìî ³ â
ë³êàðí³», – êàæå ïàí³ Ðîêñîëàíà.

ÄÌÈÒÐÎ
ÕÂÀËÈÁÎÃÀ:
«Õ²ÐÓÐÃ²ß – ÌÀÉÆÅ
ÞÂÅË²ÐÍÀ ÐÎÁÎÒÀ,
ÂÎÍÀ ÏÎÌÈËÎÊ ÍÅ
ÏÐÎÁÀ×Àª»

«Êèì áè ñòàâ,
ÿêáè íå ë³êàðåì?
Í³, ëèøå ë³êàðåì!
Ö³ºþ ïðîôåñ³ºþ
ìàðèâ ùå ç³
øê³ëüíî¿ ïàðòè, –
ä³ëèòüñÿ äóìêàìè êë³í³÷íèé îðäè-
íàòîð êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹1 Äìèò-
ðî Õâàëèáîãà, – õî÷à â ðîäèí³
ë³êàð³â íåìàº. Íàéá³ëüøå ìîº
ð³øåííÿ ï³äòðèìóâàëà áàáóñÿ».

×ÅÐÅÌØÀ –
ÊÎÌÎÐÀ Â²ÒÀÌ²Í²Â
ÍÀÂÅÑÍ²

Âîíà ì³ñòèòü
êàðîòèí, äî 100
ìã â³òàì³íó Ñ, à
òàêîæ åô³ðíó
îë³þ, ô³òîíöèäè, ë³çîöèì, ãë³êî-
çèäè, îðãàí³÷í³ êèñëîòè òà ì³íå-
ðàëüí³ ñîë³. Ùå ç äàâí³õ ÷àñ³â
â³äîì³ ¿¿ ïðîòèöèíãîòí³ òà ïðî-
òèñêëåðîòè÷í³ âëàñòèâîñò³. Ó íà-
ðîäí³é ìåäèöèí³ ÷åðåìøó âè-
êîðèñòîâóþòü ïðè ïîðóøåíí³
òðàâëåííÿ, â³äñóòíîñò³ àïåòèòó,
ïðè êàòàðàõ øëóíêà òà êèøê³â-
íèêà. Äîáðà âîíà, ÿê ïðîô³ëàê-
òè÷íèé çàñ³á â³ä ãðèïó.
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ÑÜÎÃÎÄÍ² – ÂÑÅÑÂ²ÒÍ²É
ÄÅÍÜ ÍÅÔÐÎËÎÃÀ. ÂÏÅÐ-
ØÅ ÄÅÒÀËÜÍÎ ÄÎÑË²ÄÈÂ

ÕÂÎÐÎÁÈ ÍÈÐÎÊ Ó XIX
ÑÒÎË²ÒÒ² ÎÑÎÁÈÑÒÈÉ

Ë²ÊÀÐ ÊÎÐÎËÅÂÈ
Â²ÊÒÎÐ²¯, ÎÑÍÎÂÎÏÎËÎÆ-
ÍÈÊ ÍÅÔÐÎËÎÃ²¯ Ð²×ÀÐÄ

ÁÐÀÉÒ. À ÎÒ Â ÎÊÐÅÌÓ
ÑÏÅÖ²ÀË²ÇÀÖ²Þ ÂÎÍÀ
ÂÈÄ²ËÈËÀÑß ËÈØÅ Ó

60-Õ ÐÎÊÀÕ ÕÕ ÑÒÎË²ÒÒß.
Ïðîòå íèí³ íåôðîëîã³ÿ –

îäèí ç ðîçä³ë³â âíóòð³øíüî¿
ìåäèöèíè, ÿêèé ðîçâèâàºòü-
ñÿ øâèäêî é äèíàì³÷íî. Íà
Òåðíîï³ëüùèí³ öÿ ãàëóçü ïðàê-
òè÷íî¿ ìåäèöèíè çàðîäèëàñÿ
ðàçîì ç â³äêðèòòÿì 1976 ðîêó
íà áàç³ òîä³ ùå Òåðíîï³ëüñü-
êî¿ îáëàñíî¿ ë³êàðí³ íåôðîëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ÿêå áóëî
îäíèì ç ïåðøèõ â Óêðà¿í³.
Î÷îëèëà éîãî ë³êàð âèùî¿
êàòåãîð³¿ Îëåíà Ñòåïàí³âíà
Ìàðòèíþê. Íèí³ çàâ³äóâà÷êà
íåôðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ – Ãàëè-
íà Áîãäàí³âíà Ñèìêî. Ó ò³ñí³é
ñï³âïðàö³ ç ïðàêòè÷íîþ íå-
ôðîëîã³ºþ ïðàöþº êîëåêòèâ
êàôåäðè âíóòð³øíüî¿ ìåäèöè-
íè ¹3 Òåðíîï³ëüñüêîãî ìå-
äóí³âåðñèòåòó, ÿêó î÷îëþº ïðî-
ôåñîð Ë³ë³ÿ Ïåòð³âíà Ìàðòè-
íþê.

Êîðåñïîíäåíòè ãàçåòè «Óí³-
âåðñèòåòñüêà ë³êàðíÿ» çóñòð³-
ëèñÿ òà ñï³ëêóâàëèñÿ ç äâîìà
ïðåäñòàâíèêàìè ö³º¿ ïðîôåñ³¿
– âåòåðàíîì íåôðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ Í³íîþ Øåâ÷åíêî é
ïðåäñòàâíèêîì ìîëîäîãî ïî-
êîë³ííÿ ë³êàð³â – Îëåíîþ Ñà-
ëàãîðíèê.

Í²ÍÀ ØÅÂ×ÅÍÊÎ:
«ÍÅÔÐÎËÎÃ²ß –
ÊÎÐÎËÅÂÀ
ÒÅÐÀÏ²¯»

– Í³íî Þð³¿âíî, âè ïðèé-
øëè ó «íåôðîëîã³þ» îä-
ðàçó ï³ñëÿ ³íñòèòóòó?

– Í³. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ Òåð-
íîï³ëüñüêîãî ìåä³íñòèòóòó
ìåíå çà ðîçïîä³ëîì ñêåðóâà-
ëè â Áàâîð³âñüêó ä³ëüíè÷íó
ë³êàðíþ, ùî â Òåðíîï³ëüñüêî-
ìó ðàéîí³. Ó òîé ÷àñ ¿¿ î÷î-
ëþâàâ â³äîìèé íà Òåðíîï³ëü-
ùèí³ ë³êàð, ãðîìàäñüêèé ä³ÿ÷
ªâãåí Âîëîäèìèðîâè÷ ×óáà-
òèé. Ùîéíî ÿ ïðèáóëà â ë³êàð-
íþ, ëåäâå ïåðåñòóïèâøè ¿¿
ïîð³ã, â³í îäðàçó æ ïîâ³äîìèâ,
ùî éäå ó â³äïóñòêó, à íà ìåíå
çàëèøàº ë³êàðíÿíó ãîñïîäàð-

êó . Íå çíàþ,
÷îìó â³í ïðèé-
íÿâ òàêå ð³øåí-
íÿ, ìîæëèâî, é
ñïðàâä³, ñòîìèâ-
ñÿ, à ìîæå, õîò³â
âëàøòóâàòè ìåí³
áîéîâå õðåùåí-
íÿ, ùîá ïîáà÷è-
òè, íà ùî ÿ çäàò-
íà. Áî ìîëîä³
ë³êàð³ íàäîâãî ó
ãëèáèíö³ íå çàò-
ðèìóâàëèñÿ, âñ³
ïðàãíóëè ïðà-
öþâàòè â ì³ñü-
êèõ çàêëàäàõ
îõîðîíè çäîðî-
â’ÿ. Ìåíå, çâ³ñíî,
òðîõè ïðèãîëîì-
øèëà öÿ çâ³ñòêà
– çà ê³ëüêà ãî-
äèí ïðèãàäàëà,
ïî ñóò³, óñå, ùî
âèâ÷àëà â ³íñòè-
òóò³. ² ìîâ ó âîäó äèâèëàñÿ,
áî íà íàñòóïíîãî äíÿ âæå
äîâåëîñÿ íàäàâàòè íå-
â³äêëàäíó ìåääîïîìîãó. Öå
áóâ ãàðÿ÷èé ñåðïíåâèé äåíü,
êîëè â ñåë³ ñàìå ó ðîçïàë³
æíèâà, ïîëüîâ³ ðîáîòè, ³ îñü
íà á³äó ñòàâñÿ òðàã³÷íèé âè-
ïàäîê – ìîëîäèé ÷îëîâ³ê
óïàâ ç êîïèö³ ñ³íà òà îòðè-
ìàâ òðàâìó îñíîâè ÷åðåïà.
Ìåí³ òîä³ îäðàçó æ ïðèãàäàâ-
ñÿ ñèìïòîì ÷îðíèõ îêóëÿð³â,
ïðî ÿêèé ìè çíàëè ëèøå ç
ìåäè÷íèõ ï³äðó÷íèê³â, à òóò
– óñå ÿê íà äîëîí³. ß æ áëèñ-
êàâè÷íî ìóñèëà ïðèéìàòè
ð³øåííÿ, áî æ íà êîíó – æèò-
òÿ ëþäèíè. Âçàãàë³ â ò³ ïåðø³
ðîêè ìîº¿ ïðàö³ ó ä³ëüíè÷í³é
ë³êàðí³ âñ³ëÿêèõ âèïàäê³â áóëî
âäîñòàëü – ³ ïàòîëîã³÷í³ ïî-
ëîãè äîâåëîñÿ ïðèéìàòè, ³
îãëÿäàòè òà ë³êóâàòè ä³òåé,
ñòåæèòè, ùîá â÷àñíî ïðîõî-
äèëè ùåïëåííÿ. Çíàºòå, ë³êàð
ó ñåë³ – öå, ÿê ãîâîðèâ ì³é
íàñòàâíèê ªâãåí Âîëîäèìè-
ðîâè÷, «ìàéñòåð íà âñ³ ðóêè».
Áî êóäè çà äîïîìîãîþ á³æàòü
ëþäè – ó ë³êàðíþ, ³ ¿ì íå
ïîÿñíèø, ùî öå íå òâîÿ ñïåö³-
àë³çàö³ÿ, ÷è íåìàº â³äïî-
â³äíèõ ³íñòðóìåíò³â. Òàì é
ñïðàâä³ êîæåí ìåäèê ìàº
áóòè óí³âåðñàëîì, áî ³íàêøå
éîãî íå ââàæàòèìóòü ë³êàðåì.
Àëå ç ³íøîãî áîêó, òàêèé åê-
ñòðèì, ÿê íèí³ âèñëîâëþºòüñÿ
ìîëîäü, º äóæå ãàðíîþ ïðàê-
òèêîþ äëÿ ìîëîäèõ ë³êàð³â, ÿê³
õî÷óòü îâîëîä³òè ïðîôåñ³ºþ
ñïîâíà. Êðàùîãî ì³ñöÿ, àáè
â³ä÷óòè ñåáå ôàõ³âöåì, ìåí³
çäàºòüñÿ, íåìàº, áî òàì òâîÿ
ðîáîòà íà âèäíîò³.

– ßê ñòàëè íåôðîëîãîì?
– Ìîæíà ââàæàòè, âèïàä-

êîâî. Õî÷à é êàæóòü, ùî âè-
ïàäêîâîñòåé íå ³ñíóº, àëå â
ìåíå íå áóëî ÷³òêî ïîñòàâëå-
íî¿ ìåòè ñòàòè íåôðîëîãîì.
Öå, íàïåâíî, äîëÿ äàëà ìåí³
òàêèé øàíñ, à ÿ âæå íå ðîç-
ãóáèëàñÿ. Òàê ³ îáðàëà ñïåö³-
àë³çàö³þ, ÿêà é ñòàëà ìîºþ
íà âñå æèòòÿ. Êîëè ÿ ïðèéø-
ëà â òîä³ ùå îáëàñíó ë³êàð-
íþ, òî ìåíå ïðèçíà÷èëè íà
ïîñàäó ä³ºòîëîãà, öå áóâ 1972
ð³ê. Ó òðàâí³ 1976 ðîêó çîðãà-
í³çîâóâàëè íåôðîëîã ³÷íå
â³ää³ëåííÿ é ìåí³ çàïðîïîíó-
âàëè òàì ì³ñöå ïðàö³, ÿ ïîãî-
äèëàñÿ. Òàê íåôðîëîã³ÿ óâ³é-
øëà â ìîº æèòòÿ, ÿ áóëà ó
÷èñë³ òèõ, õòî â³äêðèâàâ öåé
ï³äðîçä³ë ³ ïðèéìàâ ïåðøèõ
ïàö³ºíò³â.

– ² íàâ³òü ñâîãî ïåðøîãî
õâîðîãî ïðèãàäóºòå?

– Íåçâàæàþ÷è, ùî ç òîãî
÷àñó ìèíóëî ïîíàä 45 ðîê³â,
ïåðøîãî õâîðîãî, òî÷í³øå,
õâîðó ìåí³ íå çàáóòè. Öå
æ³íêà, ÿêó äîïðàâèëè äî íàñ
ç ÿêîãîñü ðàéîíó îáëàñò³, â
íå¿ áóâ àñòìàòè÷íèé íàïàä,
äî ñëîâà, ñïî÷àòêó ó
â³ää³ëåíí³ ïåðåáóâàëè íåäóæ³
é ç ö³ºþ ïàòîëîã³ºþ. Òàêîæ
áóëî ï’ÿòü àëåðãîëîã³÷íèõ
ë³æêî-ì³ñöü ³ ñò³ëüêè æ äëÿ
îñ³á ç ïðîôåñ³éíèìè çàõâî-
ðþâàííÿìè. Íå â³ðþ ó ì³ñòè-
êó, àëå âñ³ òîä³ ïîäåéêóâàëè,
ùî â³ää³ëåííÿ áóäå âàæêèì,
áî ïåðøîþ ñþäè äîïðàâè-
ëè æ³íêó, òà ùå é òàêîìó
âàæêîìó ñòàí³. Íåçâàæàþ÷è
íà çàáîáîíè, òàê ³ ñòàëîñÿ,
çãîäîì äî íàñ ñêåðîâóâàëè

òèõ ïàö³ºíò³â, ÿêèì óæå íå â
ñèë³ áóëè äîïîìîãòè â ðà-
éîííèõ ë³êàðíÿõ, ç âàæêèìè
ïàòîëîã³÷íèìè ñòàíàìè. Ó ò³
÷àñè îäíèì ç êóðàòîð³â â³ä-
ä³ëåííÿ áóâ ïðîôåñîð Áîðèñ
²âàíîâè÷ Ðóäèê. Â³í ÷àñòî
íàâ³äóâàâñÿ äî íàñ ³ íàäà-
âàâ òàêèì õâîðèì êîíñóëü-
òàö³¿ òà ïðèïèñè. Ïåðøèì
ìî¿ì ïàö³ºíòîì íåôðîëîã³÷-
íîãî ïðîô³ëþ áóâ ÷îëîâ³ê ç
ãîñòðèì ãëîìåðóëîíåôðèòîì,
ë³êóâàííÿ ðîçïî÷àëè â ðà-
éîíí³é ë³êàðí³. Àëå éîìó ïî-
ëåãøàëî ëèøå òîä³, êîëè ìè
ïðèçíà÷èëè ãîðìîíàëüíó òå-
ðàï³þ, ÿêà º ïàòîãåíåòè÷íî
îá´ðóíòîâàíîþ â òàêèõ âè-
ïàäêàõ. Ñòàí ÷îëîâ³êà çíà÷-
íî ïîë³ïøèâñÿ, ³ öå áóâ äîá-
ðèé çíàê, ùî â³ää³ëåííÿ ìàº
ïåðñïåêòèâó, à äëÿ ë³êàð³â ç’ÿ-
âèâñÿ ñâîºð³äíèé ñòèìóë äëÿ
ïðîôåñ³éíîãî ðîçâèòêó.

– Ñê³ëüêè çàðàç ïàö³ºíò³â
ïðîõîäÿòü ó âàñ ë³êóâàííÿ
òà ç ÿêèìè íåäóãàìè?

– Çàçâè÷àé ùîì³ñÿöÿ íà-
äàþ äîïîìîãó â íàøîìó ñòà-
ö³îíàð³ 20-25 ïàö³ºíòàì. Öå
ëþäè ç ðîçìà¿òîþ íåôðîëî-
ã³÷íîþ ïàòîëîã³ºþ, ìåøêàíö³
ì³ñò ³ ñ³ë íàøî¿ îáëàñò³. Àëå
á³ëüø³ñòü ç íèõ çâåðòàºòüñÿ,
êîëè íåäóãà âæå ó çàäàâ-
íåí³é ôîðì³, ÷àñòî íàâ³òü ó
ñòàä³¿ íèðêîâî¿ íåäîñòàòíîñò³.
ª ïàö³ºíòè, â ÿêèõ õâîðîáà
çàéøëà íàäòî äàëåêî, öå
íåäóæ³ ó òåðì³íàëüí³é ñòàä³¿
íèðêîâî¿ íåäîñòàòíîñò³, ÿêèì
ïðîâîäèìî äîä³àë³çíó òåðà-
ï³þ, à çãîäîì ¿ì ïðèçíà÷à-
þòü ïðîãðàìíèé ãåìîä³àë³ç.
Çàãàëîì ó íàñ ïðîõîäÿòü

ë³êóâàííÿ ïàö³ºíòè ç óñêëàä-
íåíèìè ï³ºëîíåôðèòàìè, ãëî-
ìåðóëîíåôðèòàìè. Íàéñåð-
éîçí³øå çàõâîðþâàííÿ íèðîê
– ãëîìåðóëîíåôðèò. Öå õâî-
ðîáà, ÿêà «çðîñòàº» äóæå
ïîâ³ëüíî, àëå ï³äñòóïíî. Õâî-
ðèé â³ä÷óâàº çàãàëüíó ñëàá-
ê³ñòü, óò³ì, ãîñòðèõ ñèìïòîì³â
íåìàº, ³ ºäèíèé øëÿõ ¿¿ âèÿ-
âèòè – öå â³äñòåæèòè çì³íè
â ëàáîðàòîðíèõ äîñë³äæåí-
íÿõ ñå÷³. Ðèçèêóþòü çàõâîð³-
òè ò³, õòî ÷àñòî õâîð³º íà ÃÐÂ²,
ïåðåõâîð³â íà àíã³íó ÷è ìàâ
êàð³îçíèé çóá, ³íøå. Òàê³ ïî-
øèðåí³ ñåðåä æ³íîê íåäóãè,
ÿê àäíåêñèòè, à ó ÷îëîâ³ê³â
– çàïàëåííÿ ïåðåäì³õóðîâî¿
çàëîçè, òàêîæ ìîæóòü ñïðè-
÷èíèòè çàõâîðþâàííÿ íèðîê.
Òîìó íàâ³òü ïîäîëàâøè âñ³ ö³
ïðîáëåìè, ðåêîìåíäóþ çäà-
âàòè äëÿ òåñòóâàííÿ ñå÷ó. ²
âæå ñ³ìåéíèé ë³êàð ìàº ç’ÿ-
ñóâàòè, ÷è íå ïîñòðàæäàëè
ï³ä ÷àñ öèõ íåäóã íèðêè.
Á³äà â òîìó, ùî çàäàâíåíèé
ãëîìåðóëîíåôðèò ïåðåõî-
äèòü ó õðîí³÷íó ôîðìó ³, ÿê
áè ìè íå íàìàãàëèñÿ éîãî
ïîäîëàòè, ïðèçâîäèòü äî
õðîí³÷íî¿ íèðêîâî¿ íåäî-
ñòàòíîñò³. Âçàãàë³ æ íèðêî-
âà íåäîñòàòí³ñòü ò³ñíî ìåæóº
ç òàêèì çàõâîðþâàííÿì, ÿê
ïîë³îðãàííà íåäîñòàòí³ñòü,
áî çãîäîì ñòðàæäàþòü ÷è íå
âñ³ îðãàíè.

– Êîìó íåîáõ³äíî çâåð-
íóòèñÿ äî íåôðîëîãà, àáè
çàïîá³ãòè íåäóç³ íèðîê?

– Íàø³ ôàõ³âö³ ùå é êîí-
ñóëüòóþòü â ³íøèõ ìåäè÷íèõ
çàêëàäàõ îáëàñò³. Äîâîë³ ÷àñ-
òî ï³ä ÷àñ òàêèõ êîíñóëüòàö³é
é çóñòð³÷àºìî «íàøèõ»
ïàö³ºíò³â. Ñêàæ³ìî, â ïîëîãî-
âîìó áóäèíêó, äå ïåðåáóâà-
þòü âàã³òí³ æ³íêè ç íåôðîïà-
ò³ºþ. Ñàìå öþ ïàòîëîã³þ é
âèÿâëÿþòü ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³.
Àëå êîëè ùàñëèâ³ ìàòóñ³ íà-
ðîäæóþòü äèòèíêó òà çàëè-
øàþòü ïîëîãîâèé áóäèíîê, ¿ì
âèäàºòüñÿ, ùî íåáåçïåêà ìè-
íóëà, áî äåÿêèé ÷àñ íåäóãà
íå äàº ïðî ñåáå çíàòè. Òîìó
âîíè é íå çâàæàþòü íà íàø³
ðåêîìåíäàö³¿ òà çàñòîðîãè. ²
òàêèõ ïàö³ºíòîê ÷èìàëî. Îñü ³
çàðàç ó íàøîìó â³ää³ëåíí³
ïðîõîäèòü êóðñ ë³êóâàííÿ
îäíà ç æ³íîê, â ÿêî¿ áóëà íå-
ôðîïàò³ÿ ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³, ÿ
º ¿¿ ë³êóþ÷èì ë³êàðåì ùå ç
1997 ðîêó. Îäðàçó ï³ñëÿ ïî-
ëîã³â ó íå¿ ðîçâèíóâñÿ ãëî-
ìåðóëîíåôðèò, àëå ÷îìóñü
ëàáîðàòîðí³ äîñë³äæåííÿ íå
ñòàëè ïðèâîäîì ðîçïî÷àòè
ë³êóâàííÿ. Ó íàøå â³ää³ëåííÿ
¿¿ äîïðàâèëè âæå ó òåðì³-
íàëüí³é ñòàä³¿ íèðêîâî¿ íåäî-
ñòàòíîñò³. ×åðåç ï³âðîêó ìè ïðèç-
íà÷èëè ¿é ïðîãðàìíèé ãåìî-
ä³àë³ç, íà ÿêîìó âîíà ïåðåáó-
âàëà âïðîäîâæ ï’ÿòè ðîê³â.

ÂÑÅÑÂ²ÒÍ²É ÄÅÍÜ

ÍÅÔÐÎËÎÃÈ Â²ÄÇÍÀ×ÀÞÒÜ
ÑÂÎª ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÅ ÑÂßÒÎ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

(Çë³âà íàïðàâî): Ãàëèíà ÑÈÌÊÎ – çàâ³äóâà÷êà íåôðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ, ²ðèíà ÄÓÁËßÍÊÎ – ïðîöåäóðíà ìåäñåñòðà, Íàä³ÿ
ØÅÂ×ÓÊ – ñòàðøà ìåäñåñòðà, Ëåñÿ ÌÀÊÀÐ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà
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2002 ðîêó çà ñïðèÿííÿ êîëèø-
íüîãî ðåêòîðà ÒÄÌÓ Ëåîí³äà
ßêèìîâè÷à Êîâàëü÷óêà ñòîëè÷í³
ôàõ³âö³ ïåðåñàäèëè õâîð³é äî-
íîðñüêó òðóïíó íèðêó é óïðî-
äîâæ 16 ðîê³â âîíà æèëà ç
òðàíñïëàíòîâàíèì îðãàíîì. Çà
öåé ÷àñ âèõîâàëà òà äàëà îñâ³-
òó ñâî¿ì ÷îòèðüîì ä³òÿì. Ùîäî
ïðîô³ëàêòèêè íåôðîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü, òî, ÿêùî ïàö³ºíò
ìàº íåçíà÷í³ çì³íè â äîñë³-
äæåííÿõ ñå÷³, ï³äâèùåí³ öèôðè
àðòåð³àëüíîãî òèñêó, íàáðÿêè,
àíåì³þ – öå ïðèâ³ä ïðèéòè íà
êîíñóëüòàö³þ äî íåôðîëîãà.

– Í³íî Þð³¿âíî, ùî, êð³ì
íåôðîëîã³¿, çàõîïëþº âàñ
ó æèòò³, ÷è ìàºòå óëþáëå-
íå çàíÿòòÿ?

– Íà óëþáëåí³ ñïðàâè ÷àñó
çàâæäè ÷îìóñü íå âèñòà÷àº,
àëå çàõîïëþþòü ìåíå äî-
ìàøí³ òâàðèíêè.

– ßêà âàøà ãîëîâíà ðèñà?
– Ìåí³ íåïðîñòî ìîâèòè

ïðî ñåáå, áî âèéäå, ÿê ñàìî-
âèõâàëÿííÿ, àëå â ³íøèõ ëþ-
äÿõ îñîáëèâî ö³íóþ ëþäÿí³ñòü.
Öÿ ðèñà, ÿê êàæóòü, íà âñ³ â³êè,
³ ÿ íàìàãàþñÿ ó ñâî¿õ ñïðà-
âàõ ¿¿ ïîçèö³îíóâàòè.

– Ùî íàéá³ëüøå ö³íóºòå
â ÷îëîâ³êàõ?

– Òóðáîòó, ìóæí³ñòü ³
í³æí³ñòü.

– À â æ³íêàõ?
– Íàñàìïåðåä æ³íî÷í³ñòü òà

äîáðîòó.
– Âàø ãîëîâíèé íåäîë³ê?
– ß íàäòî áëèçüêî áåðó äî

ñåðöÿ íåãàðàçäè.
– Â ÿê³é êðà¿í³ õîò³ëè á

æèòè?
– Â Óêðà¿í³.
– Âàø óëþáëåíèé ïòàõ?
– Ãîðëèöÿ. ß ëþáëþ ãî-

ëóá³â, ÷àñòî ¿õ ï³äãîäîâóþ.
– ßêó ðåôîðìó îö³íþºòå

îñîáëèâî âèñîêî?
– Òó, ÿêà ïðèíåñå êîðèñòü

ëþäÿì.
– Äàð, ÿêèì áè âè õîò³ëè

îâîëîä³òè.
– Ó ñâîºìó æèòò³ ÿ äóæå

ïðàãíóëà, àëå òàê ³ íå ñòàëî-
ñÿ, çä³éñíèòè òðè ðå÷³ – íà-
â÷èòèñÿ ïëàâàòè, îïàíóâàòè
âîä³ííÿ àâòî òà êàòàòèñÿ íà
êîâçàíàõ. Øêîäóþ ïðî öå,
õî÷à é íå äàð, à çàõîïëåí-
íÿì ö³ çàíÿòòÿ ìîãëè á ñòàòè.

– Âàø ñòàí äóø³ ö³º¿ õâè-
ëèíè?

– Äóøåâíî¿ ð³âíîâàãè.

ÊÎÍÔÅÐÅÍÖ²ß

ÂÑÅÑÂ²ÒÍ²É ÄÅÍÜ

ÍÅÔÐÎËÎÃÈ Â²ÄÇÍÀ×ÀÞÒÜ
ÑÂÎª ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÅ ÑÂßÒÎ

– Ç êèì ç â³äîìèõ ñó÷àñ-
íèê³â õîò³ëè á çóñòð³òèñÿ?

– Ç ïðîôåñîðîì Îëüãîþ
Áîãîìîëåöü.

– Ì³ñöå, äå áóëè á
íàéá³ëüø ùàñëèâ³.

– Ó Áàâîðîâ³. Òàì â³äáóëî-
ñÿ ìîº ñòàíîâëåííÿ â ïðîôåñ³¿.

– Âàøå æèòòºâå êðåäî.
– Íàâ³òü çà íàéâàæ÷èõ îá-

ñòàâèí íå âïàäàòè ó â³ä÷àé
òà ïàì’ÿòàòè: ï³ñëÿ âàæêèõ
ïîä³é îáîâ’ÿçêîâî ç’ÿâèòüñÿ
ùîñü äîáðå. Æèòòÿ – ïðå-
êðàñíå.

ÎËÅÍÀ
ÑÀËÀÃÎÐÍÈÊ:
«ÏÐÎ ÇÄÎÐÎÂ²
ÍÈÐÊÈ
ÏÎÄÁÀªÌÎ
ÐÀÇÎÌ»

Ìàéæå ð³ê ìèíóâ ç ÷àñó, ÿê
Îëåíà Ñàëàãîðíèê â³äêðèëà
íîâó ñòîð³íêó ñâîãî ïðîôå-
ñ³éíîãî ë³òîïèñó â íåôðîëîã³-
÷íîìó â³ää³ëåíí³. Âëàñíèé
øëÿõ ó ìåäèöèíó âîíà ðîç-
ïî÷àëà ÷îòèðè ðîêè òîìó â
ïðèéìàëüíîìó â³ää³ëåíí³ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

– Âëèòèñÿ ó ä³ÿëüí³ñòü íå-
ôðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ ìåí³
äîïîìîãëè ÷óäîâ³ ë³êàð³, ìî¿
íàñòàâíèêè, ÿê³ òóò ïðàöþþòü,
– êàæå ïàí³ Îëåíà. – Ñïî-
÷àòêó àïðîáîâóâàëà ñåáå â
íîâ³é ñïåö³àëüíîñò³, à ï³ñëÿ
çàê³í÷åííÿ òðèì³ñÿ÷íèõ êóðñ³â
ïðàöþþ ñàìîñò³éíî. Êîëè ïðî-
õîäèëà ³íòåðíàòóðó, òî ïåðøèì
â³ää³ëåííÿì, â ÿêîìó ìåí³ äî-

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 2)

âåëîñÿ ïðàöþâàòè, áóëî íå-
ôðîëîã³÷íå. Òîä³ é çäîãàäà-
òèñÿ íå ìîãëà, ùî â öüîìó º
ùîñü ñèìâîë³÷íå. ßêáè õòîñü
ñêàçàâ, ùî áóäó íåôðîëîãîì,
íàïåâíî, çàñóìí³âàëàñÿ á. Àëå
ñàìå öÿ ñïåö³àëüí³ñòü ïðèïà-
ëà ìåí³ äî äóø³. Ïðî öå íàâ³òü
ñâ³ä÷àòü ïåðø³ çàïèñè â ìîº-
ìó íîòàòíèêó, ÿê³ ïðèñâÿ÷åí³
òàêîæ ö³é íàóö³. ×èì á³ëüøå
ïðàöþþ, òèì á³ëüøå ïîäî-
áàºòüñÿ, îòîæ ì³é âèá³ð ââà-
æàþ ïðàâèëüíèì. Äåíü íå-
ôðîëîãà ÿ ðàçîì ç³ ñâî¿ìè
êîëåãàìè â³äçíà÷èëà çàçäà-
ëåã³äü, ïîáóâàâøè â Êèºâ³ íà
ì³æíàðîäí³é êîíôåðåíö³¿,
ïðèñâÿ÷åí³é Âñåñâ³òíüîìó äíþ
íèðêè. Äëÿ ìåíå öå âàãîìà
ïîä³ÿ â æèòò³, àäæå â³ä÷óëà
âëàñíó ïðè÷åòí³ñòü äî âåëè-
êî¿ íåôðîëîã³÷íî¿ ñï³ëüíîòè.
Áóëî ö³êàâî ïî÷óòè íîâó
³íôîðìàö³þ, âçÿòè ó÷àñòü ó
ìàéñòåð-êëàñàõ.

Ïðîôåñ³éíå ñâÿòî äëÿ
ë³êàð³â – öå íàñàìïåðåä
ïðèâ³ä çâåðíóòèñÿ äî ëþäåé
òà íàãàäàòè, àáè âîíè íå íåõ-
òóâàëè ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì. Íå-
õàé ïðèõîäÿòü íà ïðîô³ëàê-
òè÷í³ îãëÿäè, à ë³êàð³ íàäà-
äóòü íåîáõ³äí³ êîíñóëüòàö³¿. Íå
ïîòð³áíî ÷åêàòè, êîëè ùîñü
çàáîëèòü, à â÷àñíî ä³àãíîñòó-
âàòè òà ë³êóâàòè íåäóãó, êîëè
ùå âîíà íà ðàíí³õ åòàïàõ.
Çäîðîâ’ÿ íèðîê – ó âàøèõ
ðóêàõ, à ìè îáîâ’ÿçêîâî âàì
äîïîìîæåìî.

Îëåíà ÑÀËÀÃÎÐÍÈÊ –
ë³êàð-íåôðîëîã

ÄÂ² ÇÍÀÊÎÂÈÕ ÄËß
ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÑÂ²ÒÓ ÏÎÄ²¯
Â²ÄÁÓËÈÑß ÍÀ ÏÎ×ÀÒÊÓ
ÁÅÐÅÇÍß. ÎÄÍÀ ²Ç ÍÈÕ –
ÂÑÅÑÂ²ÒÍ²É ÄÅÍÜ ÍÈÐÊÈ,
²ÍØÀ – ÂÑÅÑÂ²ÒÍ²É ÄÅÍÜ
ÍÅÔÐÎËÎÃÀ. ÍÅ ÄÈÂÍÎ,
ÙÎ ÖÜÎÌÓ ÍÅÂÅËÈÊÎ-
ÌÓ ÎÐÃÀÍÓ ÏÐÈÑÂßÒÈ-

ËÈ ÑÒ²ËÜÊÈ ÓÂÀÃÈ.
ÀÄÆÅ ÉÎÃÎ ÍÅ-

ÎÁÕ²ÄÍ²ÑÒÜ ÂÀÆÊÎ
ÏÅÐÅÎÖ²ÍÈÒÈ – ÖÅ

ÍÀÉÏÎÒÓÆÍ²ØÈÉ ÏÐÈ-
ÐÎÄÍ²É Ô²ËÜÒÐ ÍÀØÎÃÎ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ, ÁÅÇ ßÊÎÃÎ

ÍÅÌÎÆËÈÂÎ ÂÅÑÒÈ
ÏÎÂÍÎÖ²ÍÍÈÉ ÒÀ ÀÊ-

ÒÈÂÍÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß.
Òîìó äîâîë³ ëîã³÷íèì ó öüî-

ìó êîíòåêñò³ º çàâäàííÿ, ÿêå
ïîñòàâèëè çàñíîâíèêè öèõ
äàò ó êàëåíäàð³ – ïðèâåðíó-
òè óâàãó ñâ³òîâî¿ ñï³ëüíîòè,
ïåðåñ³÷íèõ ãðîìàäÿí ³ ïðîôå-
ñ³éíèõ ë³êàð³â äî ïðîô³ëàêòè-
êè òà îá³çíàíîñò³ ùîäî õðîí³-
÷íèõ çàõâîðþâàíü íèðîê.

Àñîö³àö³ÿ íåôðîëîã³â Óêðà¿-
íè òà Íàö³îíàëüíà ìåäè÷íà
àêàäåì³ÿ ï³ñëÿäèïëîìíî¿ îñ-
â³òè ³ì. Ï.Ë. Øóïèêà ó ïåðåä-
äåíü òàêèõ ïîä³é çàçâè÷àé
ïðîâîäÿòü ñèìïîç³óìè, êîí-
ôåðåíö³¿, ôîðóìè, íà ÿê³ çàï-
ðîøóþòü ë³êàð³â-íåôðîëîã³â ç
òèì, àáè ðîçâ’ÿçàòè íàçð³ë³
ïðîáëåìè ãàëóç³, îáãîâîðèòè
ñó÷àñí³ òåõíîëîã³¿ òà ìåòîäè
ë³êóâàííÿ. Íå âèíÿòêîì ñòàâ ³
öüîãîð³÷íèé ôîðóì, ïðèñâÿ-
÷åíèé Âñåñâ³òíüîìó äíþ íèð-
êè. Â³äáóâñÿ çàõ³ä ó Êèºâ³, òàì
ïîáóâàëè é ë³êàð³-íåôðîëîãè,
ÿê³ ïðåäñòàâëÿëè Òåðíîï³ëüñü-
êó óí³âåðñèòåòñüêó ë³êàðíþ.
Âðàæåííÿìè ïîïðîñèëè ïî-
ä³ëèòèñÿ çàâ³äóâà÷êó â³ää³ëåí-
íÿ ãåìîä³àë³çó Ñâ³òëàíó Äà-
íèë³â ³ äîöåíòà êàôåäðè
âíóòð³øíüî¿ ìåäèöèíè ¹ 3,
êàíäèäàòà ìåäè÷íèõ íàóê
²ííó ßêóáèøèíó.

Çàâ³äóâà÷êà â³ää³ëåííÿ ãå-
ìîä³àë³çó Ñâ³òëàíà ÄÀÍÈË²Â:

– Ôîðóìè, ÿê³ â³äáóâàþòü-
ñÿ ï³ä ïàòðîíàòîì Àñîö³àö³¿
íåôðîëîã³â Óêðà¿íè òà ãàëó-
çåâîãî Ì³í³ñòåðñòâà, º îñîá-

ëèâîþ ïîä³ºþ â ìîºìó æèòò³,
òîìó âæå áàãàòî ðîê³â ïîñï³ëü
ïðèéìàþ çàïðîøåííÿ íà òàê³
çóñòð³÷³. Íàóêîâî-ïðàêòè÷íó
êîíôåðåíö³þ, ÿêà â³äáóëàñÿ
íà ïî÷àòêó áåðåçíÿ, ¿¿ îðãàí³-
çàòîðè – êàôåäðà íåôðîëîã³¿
òà íèðêîâî-çàì³ñíî¿ òåðàï³¿

Íàö³îíàëüíî¿ ìåäè÷íî¿
àêàäåì³¿ ï³ñëÿäèïëîìíî¿
îñâ³òè ³ì. Ï. Ë. Øóïèêà,
ïðèñâÿòèëè àêòóàëüíèì
ïèòàííÿì íåôðîëîã³¿, ä³à-
ë³çó òà òðàíñïëàíòàö³ ¿ .
Ó÷àñòü ó êîíôåðåíö³¿ âçÿ-
ëè ïîíàä äâ³ñò³ äåëåãàò³â
ç ð³çíèõ ðåã³îí³â Óêðà¿íè.
Ìè îòðèìàëè óí³êàëüíó
íàãîäó îáì³íÿòèñÿ äîñâ³-
äîì ³ îòðèìàòè äîñòóï äî
íàéîñòàíí³øèõ íîâèíîê ó
ë³êóâàíí³ õðîí³÷íèõ õâîðîá
íèðîê. Ïðèºìíî, ùî é Òåð-
íîï³ëüùèíó ïðåäñòàâëÿëà
âåëèêà êîìàíäà ñïåö³-
àë³ñò³â íàøîãî ìåäçàêëà-
äó, à ñàìå íåôðîëîã³÷íîãî
òà â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó,
à òàêîæ íàóêîâö³ Òåðíîï³-
ëüñüêîãî ìåäè÷íîãî óí³âåð-
ñèòåòó.

Õî÷ó çàóâàæèòè, ùî öüîãî-
ð³÷íà êîíôåðåíö³ÿ âèð³çíÿëà-
ñÿ îñîáëèâèì ïðåäñòàâíèöò-
âîì ³íîçåìíèõ ôàõ³âö³â – öå
â³äîì³ íåôðîëîãè ñâ³òîâîãî
ð³âíÿ ç ²òàë³¿, Ïîëüù³. Ó øèðî-
êîìó êîë³ íàóêîâö³â ³ ïðåä-
ñòàâíèê³â ïðàêòè÷íî¿ ìåäèöè-

íè îáãîâîðèëè àêòóàëüí³ ïè-
òàííÿ çàñòîñóâàííÿ íîâ³òí³õ
ìåòîä³â ë³êóâàííÿ òà ä³àãíîñ-
òèêè íåôðîëîã³÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü. ×èìàëî «ãàðÿ÷èõ» ïðî-
áëåì íåôðîëîã³÷íî¿ ïðàêòèêè
ïðîçâó÷àëî íà çàñ³äàííÿõ.
Âîíè áóëè ïðèñâÿ÷åí³ ÿê êëà-
ñè÷í³é íåôðîëîã³¿, òàê ³ âñ³ì
ñôåðàì, äîòè÷íèì äî öüîãî
íàïðÿìó, – óðîëîã³¿, àêóøåð-
ñòâó òà ã³íåêîëîã³¿, êàðä³îëîã³¿.
Îñîáëèâ³ñòþ êîíôåðåíö³¿
áóëî ðîçìà¿òòÿ ôîðì ä³ÿëü-
íîñò³ – öå ³ ëåêö³¿, ³ äèñêóñ³¿, ³
ìàéñòåð-êëàñè. Ãîëîâíèé íàò-
õíåííèê òà ³äåéíèé ë³äåð öüî-
ãî çàõîäó – çàâ³äóâà÷ êàôåä-
ðè íåôðîëîã³¿ òà íèðêîâî-
çàì³ñíî¿ òåðàï³¿, äîêòîð ìå-
äè÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð Äìèò-
ðî ²âàíîâ. Ó ñâîºìó âñòóïíî-
ìó ñëîâ³ â³í ïîäÿêóâàâ àóäè-
òîð³¿ çà çàö³êàâëåí³ñòü äî
êîíôåðåíö³¿, çàçíà÷èâøè, ùî
Âñåñâ³òí³é äåíü íèðêè öå º
äîâîë³ ãàðíèé ñïîñ³á, àáè
ïðèâåðíóòè óâàãó øèðîêîãî
êîëà ë³êàð³â äî ïðîáëåì çäî-
ðîâ’ÿ, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñòàíîì
íèðîê. Íàéãîëîâí³øèì ó âè-
ÿâëåíí³ çàõâîðþâàíîñò³ â ëþ-
äåé ç ïîðóøåíîþ ôóíêö³ºþ
íèðîê, çà ñëîâàìè ïðîôåñî-
ðà, º ¿õ ïåðâèííå îáñòåæåííÿ
ç îö³íêîþ àðòåð³àëüíîãî òèñ-
êó, àíàë³çîì ñå÷³ òà âèçíà÷åí-
íÿì ð³âíÿ êðåàòèí³íó â êðîâ³,

ÇÄÎÐÎÂ² ÍÈÐÊÈ – ÇÀÏÎÐÓÊÀ
ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ñâ³òëàíà ÄÀÍÈË²Â – çàâ³äó-
âà÷êà â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 4)
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ùî ìîæå âèêîíóâàòèñÿ ïî-
âñÿê÷àñíî, çàáåçïå÷óþ÷è â
òàêèé ñïîñ³á ïðîô³ëàêòèêó
çàõâîðþâàííÿ. Òàêîæ â³í çàç-
íà÷èâ, ùî öüîãî ðîêó êîíôå-
ðåíö³ÿ ç³áðàëà âåëèêó ê³ëüê³ñòü
ó÷àñíèê³â ÷åðåç òåíäåíö³þ äî
çðîñòàííÿ ïîøèðåíîñò³ çàõâî-
ðþâàííÿ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî
äåäàë³ á³ëüøó âàãîì³ñòü ïðî-
áëåìè íèðêîâèõ õâîðîá.

Çàãàëîì íàóêîâî-ïðàêòè÷íà
êîíôåðåíö³ÿ â³äáóëàñÿ â
äðóæí³é àòìîñôåð³ çáàãà÷åí-
íÿ äîñâ³äîì øëÿõîì àêòóàëü-
íèõ äèñêóñ³é òà îáãîâîðåíü.
Äîïîâ³ä³ é ìàéñòåð-êëàñè,
ïðåäñòàâëåí³ íà ôîðóì³, íå
ëèøå çáàãàòèëè íàñ íîâèìè
äàíèìè ñó÷àñíî¿ íåôðîëîã³¿,
àëå é çìóñèëè ï³ä ³íøèì êó-
òîì çîðó ïîäèâèòèñÿ íà äåÿê³
óñòàëåí³ ïàðàäèãìè. Ó öüîìó,
íà ì³é ïîãëÿä, é ïîëÿãàº ïðî-
ôåñ³éíå âäîñêîíàëåííÿ, ÿêå
ï³äòðèìóº ö³êàâ³ñòü äî ïðîôåñ³¿,
äàº íàñíàãó íå çóïèíÿòèñÿ íà
äîñÿãíóòîìó çàðàäè îäí³º¿ âàæ-
ëèâî¿ ñïðàâè – ë³êóâàííÿ òà
ïîäîâæåííÿ æèòòÿ ïàö³ºíò³â ç
íèðêîâîþ ïàòîëîã³ºþ.

Äîöåíò êàôåäðè âíóòð³-
øíüî¿ ìåäèöèíè ¹ 3 ²ííà
ßÊÓÁÈØÈÍÀ:

– Íàóêîâî-ïðàêòè÷íó êîí-
ôåðåíö³þ ç ì³æíàðîäíîþ ó÷à-
ñòþ «Àêòóàëüí³ ïèòàííÿ íå-
ôðîëîã³¿, ä³àë³çó òà òðàíñ-
ïëàíòàö³¿ – Âñåñâ³òí³é äåíü
íèðêè-2018» ïðèñâÿòèëè 100-
ð³÷÷þ çàñíóâàííÿ Íàö³îíàëü-

íî¿ ìåäè÷íî¿ àêàäåì³¿ ï³ñëÿ-
äèïëîìíî¿ îñâ³òè ³ì. Ï.Ë. Øó-
ïèêà ÌÎÇ Óêðà¿íè. Âçàãàë³ æ
öüîãîð³÷íèé Âñåñâ³òí³é äåíü
íèðêè â³äáóâñÿ ï³ä çíàêîì
ïðîô³ëàêòèêè, ñâîº÷àñíî¿ ä³à-
ãíîñòèêè òà êîðåêòíîãî ë³êó-
âàííÿ çàõâîðþâàíü íèðîê ó
æ³íîê. Òåðíîï³ëüñüêó äåëåãà-
ö³þ ïðåäñòàâëÿëè åêñïåðò óï-
ðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
Òåðíîï³ëüñüêî¿ ÎÄÀ ç íåôðî-
ëîã³¿ Ã.Á. Ñèìêî, åêñïåðò óï-
ðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
ÒÎÄÀ ç ïèòàíü ãåìîä³àë³çó
Ñ.Â. Äàíèë³â, ë³êàð â³ää³ëåííÿ
ãåìîä³àë³çó Ç.². Ë³òîâê³íà, ë³êàð-
íåôðîëîã Î.Î. Ñàëàãîðíèê,
äèòÿ÷èé íåôðîëîã Ë.Â. Ãðèö-

ê³â. Ó÷àñíèê³â íàóêîâî-ïðàê-
òè÷íî¿ êîíôåðåíö³¿ ïðèâ³òàâ
çàâ³äóâà÷ êàôåäðè, ïðåçè-
äåíò Óêðà¿íñüêî¿ àñîö³àö³¿
äèòÿ÷èõ íåôðîëîã³â, ïðî-
ôåñîð Äìèòðî ²âàíîâ.
Îðãàí³çàòîðè çàõîäó ïðåä-
ñòàâèëè éîãî ó÷àñíèêàì
ðîçìà¿òó ïàë³òðó òåì äëÿ
äèñêóñ³é, îáãîâîðåíü, ìè
ìàëè ìîæëèâ³ñòü îçíàéî-
ìèòèñÿ ç íàéíîâ³øèìè äî-
ñÿãíåííÿìè â³ò÷èçíÿíî¿ òà
ºâðîïåéñüêî¿ øêîëè íåôðî-
ëîã³¿. Çîêðåìà, â äîïîâ³ä³
ïðîôåñîðà Áåàòè Ë³ïñüêî¿
ç ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó
ïîëüñüêîãî ì³ñòà Ãäàíñüê,
ïðîçâó÷àëà ³íôîðìàö³ÿ ïðî
ïåðåâàãó ãåíåòè÷íèõ äîñ-
ë³äæåíü çà ñòåðî¿äðåçèñ-
òåíòíîãî íåôðîòè÷íîãî
ñèíäðîìó íàä ³íâàçèâíè-

ìè ìåòîäàìè îáñòåæåííÿ òà-
êèìè, ÿê á³îïñ³ÿ íèðêè. Çàö³-
êàâëåíî ñïðèéíÿëà àóäèòîð³ÿ
íåçâè÷íó ôîðìó ïîäà÷³ ìà-
òåð³àëó – «äóåëü» íåôðîëî-
ãà òà óðîëîãà, â ÿê³é ãîëîâ-
íèìè äóåëÿíòàìè âèñòóïèëè
çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ åíäîñêî-
ï³÷íî¿ óðîëîã³¿ òà ë³òîòðèïñ³¿
²íñòèòóòó óðîëîã³¿ ÍÀÌÍ Óê-
ðà¿íè Î. Øåâ÷óê ³ äåêàí òå-
ðàïåâòè÷íîãî ôàêóëüòåòó, äî-
öåíò êàôåäðè íåôðîëîã³¿ òà
íèðêîâî-çàì³ñíî¿ òåðàï³¿, äî-
öåíò Ñ. Êóøí³ðåíêî. Çîêðåìà,
éøëîñÿ ïðî ïîêàçè äî óðî-
ëîã³÷íèõ âòðó÷àíü çà ñå÷îêà-
ì’ÿíî¿ õâîðîáè òà íîâ³ ñòðà-
òåã³¿ ä³àãíîñòèêè é ë³êóâàííÿ

ÊÎÍÔÅÐÅÍÖ²ß
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ïîäàãðè÷íî¿ íåôðîïàò³¿. Äî-
öåíò ÍÌÀÏÎ ³ì. Ï. Ë. Øóïè-
êà Î. ². Òàðàí ðîçïîâ³ëà ïðî
ïåðåá³ã óñï³øíî¿ âàã³òíîñò³ â
ïàö³ºíòêè ç òåðì³íàëüíîþ
íèðêîâîþ íåäîñòàòí³ñòþ. Ïðî-
ôåñîð ²âàíîâ Ä.Ä. ïðîâ³â ìàé-
ñòåð-êëàñ ùîäî äèôåðåíö³é-
íî¿ òàêòèêè ðåíîïðîòåêö³¿ çà-
ëåæíî â³ä ñòàä³¿ ïîðóøåíü
øâèäêîñò³ êëóáî÷êîâî¿ ô³ëü-
òðàö³¿. Ïðî êàðä³îâàñêóëÿðí³
ðèçèêè ïðè õðîí³÷í³é õâîðîá³
íèðîê äîïîâ³â çàâ³äóâà÷ êà-
ôåäðè âíóòð³øíüî¿ ìåäèöè-
íè ¹2 Äí³ïðîïåòðîâñüêî¿
ìåäè÷íî¿ àêàäåì³¿ ïðîôåñîð
Î.Â. Êóðÿòà. Ìîðôîëîã³÷í³ àñ-
ïåêòè óðàæåííÿ íèðîê ïðè
IgG4-àñîö³éîâàíèõ çàõâîðþ-
âàííÿõ áóëî âèñâ³òëåíî ó
ñï³ëüí³é äîïîâ³ä³ ïðîôåñîðà
Î.Î. Äÿäèê ³ äîêòîðàíòà Óí³-
âåðñèòåòó Ì³ëàíà-Á³êîêêà
(²òàë³ÿ) Ì. Ä. ²âàíîâî¿. Ô³íàëü-
íèì åòàïîì ôîðóìó ñòàâ äèñ-
êóñ³éíèé êëóá, ïðèñâÿ÷åíèé
ïðîáëåìàòèö³ çàñòîñóâàííÿ
íåñòåðî¿äíèõ ïðîòèçàïàëüíèõ
ïðåïàðàò³â ó ïàö³ºíò³â ³ç õðî-
í³÷íîþ õâîðîáîþ íèðîê.
ÙÎ ØÊÎÄÈÒÜ
ÏÐÈÐÎÄÍÎÌÓ
Ô²ËÜÒÐÓ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ

1 Âæèâàííÿ çàíàäòî ñîëî-
íèõ ñòðàâ ³ ãàçîâàíèõ íàïî¿â.
Íàäì³ðíå âæèâàííÿ ñîë³ ïî-
íàä ï’ÿòü ãðàì³â íà äîáó ïðè-
çâîäèòü äî ï³äâèùåííÿ àðòå-
ð³àëüíîãî òèñêó òà çàòðèìêè
ð³äèíè.

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 3)

²ííà ßÊÓÁÈØÈÍÀ – äîöåíò
êàôåäðè âíóòð³øíüî¿ ìåäè-
öèíè ¹ 3

2. Àëêîãîëü – îäèí ç îñ-
íîâíèõ âîðîã³â çäîðîâèõ íè-
ðîê, ÿêèé ìîæå ïðèçâåñòè äî
ðîçâèòêó íèðêîâî¿ íåäîñòàò-
íîñò³. Öå ñòîñóºòüñÿ é ñëàáî-
àëêîãîëüíèõ íàïî¿â, ïèâà.

3. Ð³çêå ñõóäíåííÿ. Æîðñòê³
ä³ºòè ìîæóòü ñèëüíî çìåíøè-
òè ê³ëüê³ñòü æèðó íàâêîëî
âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ó òîìó ÷èñë³
íèðîê, ùî çàãðîæóº ¿õ îïó-
ùåííÿì. Íåáåçïå÷í³ äëÿ íè-
ðîê òàêîæ áåçñîëüîâ³ ä³ºòè òà
á³ëêîâ³ ä³ºòè (çàéâ³ á³ëêè ðîç-
ùåïëþþòüñÿ ç óòâîðåííÿì
ê³íöåâèõ ïðîäóêò³â àçîòèñòî-
ãî ðîçïàäó – êðåàòèí³íó, ñå-
÷îâèíè, ñå÷îâî¿ êèñëîòè, ÿê³
øêîäÿòü îðãàí³çìó òà ¿õ ïî-
âèíí³ âèâîäèòè íèðêè).

4. Ïîãàíî âïëèâàþòü íà
íèðêè ïàðíèêîâ³ îâî÷³ òà
ôðóêòè, ÿê³ âèðîùóþòü ç âè-
êîðèñòàííÿì ïåñòèöèä³â. Íèð-
êîâèìè ïðîâîêàòîðàìè º øïè-
íàò, ùàâåëü, âåëèêà ê³ëüê³ñòü
øèïøèíè. Íå ëþáëÿòü íèðêè
òàêîæ ïðîäóêò³â ç íàäì³ðíîþ
ê³ëüê³ñòþ çàë³çîâì³ñíèõ ñïîëóê:
ñòàðó ñâèíèíó, ë³âåð.

6. Íà íèðêè ïîãàíî ä³þòü
õðîí³÷í³ âîãíèùà ³íôåêö³¿ (àí-
ã³íè, õðîí³÷í³ òîíçèë³òè, ãàé-
ìîðèòè, êàð³ºñ). Ç îäíîãî áîêó,
âîíè âèêëèêàþòü ïîñò³éíó,
õî÷ ³ íåçíà÷íó ³íòîêñèêàö³þ, à
ç ³íøîãî – çáóäíèêè ç òîêîì
êðîâ³ ìîæóòü ïîòðàïëÿòè â
íèðêè ³ âèêëèêàòè çàïàëåííÿ
(îñîáëèâî ñòðåïòîêîêîâà
³íôåêö³ÿ).

7. Íèðêè íå ëþáëÿòü õîëî-
äó. Íåáåçïå÷íî ñèä³òè íà ÷î-
ìóñü õîëîäíîìó òà âîëîãîìó,
íà êàìåí³, ñèð³é çåìë³.

8. Íåáåçïå÷íèì äëÿ íèðîê
º áåçêîíòðîëüíèé ïðèéîì
ð³çíèõ ë³êàðñüêèõ çàñîá³â, íà-
ñàìïåðåä – ïðîòèçàïàëüíèõ
òà çíåáîëþþ÷èõ, äåÿêèõ àí-
òèá³îòèê³â.

Ùå ïîíàä 50 ðîê³â
òîìó â÷åíèé Áðî
äó Îòòî Áàðíñ âè-

ÿâèâ, ùî òåìïåðàòóðà ò³ëà –
÷óäîâèé ³íäèêàòîð òîãî, ÿê ïðà-
öþº âàøà ùèòîïîä³áíà çàëî-
çà. Àëå òåìïåðàòóðó ñë³ä ì³ðÿ-
òè â³äðàçó ï³ñëÿ òîãî, ÿê âè ïðî-
êèíóëèñÿ, íå âñòàþ÷è ç ë³æêà.
Â÷åíèé çàóâàæèâ, ùî íåíîð-
ìàëüíà òåìïåðàòóðà âðàíö³ –
ïåðøèé îçíàêà çàïàëüíîãî
ïðîöåñó â ùèòîïîä³áí³é çàëîç³.
À çàðàç âñ³ çíàþòü, ùî ÿêùî
öåé îðãàí íàøîãî ò³ëà ïðàöþº
íåïðàâèëüíî, ïðîáëåì íå îáå-
ðåøñÿ!

Âñå, ùî âàì ïîòð³áíî – öå
ãðàäóñíèê. Àëå:

1. Ï³äãîòóéòå éîãî êðàùå
çàçäàëåã³äü, ùå ïåðåä ñíîì.
Ðòóòü íà íüîìó ïîâèííà çàñ-
òèãíóòè íà ïîçíà÷ö³ íå âèùå
35 ãðàäóñ³â.

2. Ùîéíî ïðîêèíåòåñÿ,
â³äðàçó çàñóíüòå ãðàäóñíèê â
ïàõâîâó çàïàäèíó. Íåõàé â³í

ïðîáóäå òàì äîâøå çâè÷àé-
íîãî – 10 õâèëèí.

3. Çàïèø³òü ðåçóëüòàò. Ïà-
ì’ÿòàéòå, ùî ïðàâèëüíî â³í íà-
çèâàºòüñÿ òàê: «ðàíêîâà áà-
çàëüíà òåìïåðàòóðà». Íîð-
ìàëüíèé ¿¿ ä³àïàçîí: â³ä 36,5°Ñ
äî 36,8°Ñ.

Îñü ÿê òðàêòóâàòè ðåçóëü-
òàòè:

• ßêùî âàøà òåìïåðàòóðà
– â³ä 36,5°Ñ äî 36,8°Ñ, òî, ç³
ùèòîïîä³áíîþ çàëîçîþ âñå
ãàðàçä.

• ßêùî âàøà òåìïåðàòóðà
âðàíö³ íèæ÷å 36,5°Ñ, îòæå, ó
âàñ ã³ïîòèðåîç. Öå îçíà÷àº, ùî
ùèòîïîä³áíà çàëîçà ïðàöþº
íå òàê àêòèâíî, ÿê ïîâèííà.
Éìîâ³ðíî, ñàìå òîìó âè â³ä÷ó-
âàºòå ñèìïòîìè õðîí³÷íî¿ âòî-
ìè, äåïðåñ³¿, ÷àñòî ñòðàæäàº-
òå â³ä çàñòóäè é ïðîáëåì ç
ïàì’ÿòòþ òà êîíöåíòðàö³ºþ. Ó
íàéá³ëüø çàïóùåíèõ âàð³àí-
òàõ ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè é âè-
ïàäàííÿ âîëîññÿ.

• ßêùî æ ðàíêîâà áàçàëü-
íà òåìïåðàòóðà âèùå 36,8°Ñ,
îòæå, ó âàñ ã³ïåðòèðåîç. Öå
êîëè ùèòîâèäíà çàëîçà àê-
òèâíî ä³º ïîíàä íîðìó. Íà-
ïåâíî, â îðãàí³çì³ º ÿêèéñü
ñèëüíèé çàïàëüíèé ïðîöåñ.
Òîáòî âè õâîð³ºòå é íå ë³êóé-
òåñÿ!

Ïàì’ÿòàéòå, ùî äëÿ «÷èñòî-
òè» ðåçóëüòàò³â ïîòð³áíî ïî-
âòîðèòè ïðîöåäóðó ùîíàé-
ìåíøå òðè÷³ ïîñï³ëü ó òðè äí³.
ßêùî ðåçóëüòàò íå ï³äïàäàº
ï³ä «íîðìó», ïîâòîðþâàòè-
ìåòüñÿ, âàì ïîòð³áíî éòè íà
êîíñóëüòàö³þ äî åíäîêðèíî-
ëîãà òà ç’ÿñîâóâàòè ïðè÷èíè
âëàñíèõ ïðîáëåì.

Â²ÄÀªÒÅ?

ÕÎ×ÅÒÅ ÇÍÀÒÈ ×È ÇÄÎÐÎÂÀ ÙÈÒÎÏÎÄ²ÁÍÀ
ÇÀËÎÇÀ? ÏÎÌ²ÐßÉÒÅ ÒÅÌÏÅÐÀÒÓÐÓ!

ÐÀÊÓÐÑ

Íàä³ÿ Ê²ÒÊÎÂÑÜÊÀ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà íåéðîõ³ðóð-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

ÁÀÇ²ÊÀÉÒÅ ÍÀ
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Áàç³êè é áàëàêóíè ó ñ³ì
ðàç³â ìåíøå ñõèëüí³ äî íå-
áåçïåêè ³íôàðêòó, í³æ ìîâ-
÷óíè. Ôàõ³âö³ ï³äðàõóâàëè:

Ö²ÊÀÂÎ

ùîäíÿ ëþäèíà ïîâèííà ãî-
âîðèòè íå ìåíøå 90 õâèëèí.
² ùî ùå ö³êàâî: íàäì³ðíà áà-
ëàêó÷³ñòü – öå é ïðîô³ëàê-
òèêà îíêîëîã³÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü. Îòîæ áàç³êàéòå íà çäî-
ðîâ’ÿ.
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ÇÀÕÎÏËÅÍÍß

Ó ÊÎÆÍÎ¯ ÌÅÄÑÅÑÒÐÈ
ÑÂÎß ²ÑÒÎÐ²ß, ÊÎÆÍÀ

ÏÐÀÖÞª Â ²ÍØÎÌÓ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² Ç ²ÍØÎÞ

ÑÏÅÖÈÔ²ÊÎÞ, ÀËÅ ÂÑ²Õ
¯Õ ÎÁ’ªÄÍÓª ÎÄÍÅ –
¯ÕÍª ÏÎÊËÈÊÀÍÍß,

ÁÀÆÀÍÍß ÄÎÏÎÌÀÃÀÒÈ
ÕÂÎÐÈÌ, ËÞÄßÍ²ÑÒÜ,
ÙÈÐ²ÑÒÜ ² ÄÎÁÐÎÒÀ. ²

ÍÅÇÂÀÆÀÞ×È ÍÀ
ÂÑ²ËßÊ² ÒÐÓÄÍÎÙ²,

ÆÎÄÍÀ Ç ÍÈÕ Í² ÐÀÇÓ
ÍÅ ÏÎØÊÎÄÓÂÀËÀ ÏÐÎ

ÑÂ²É ÂÈÁ²Ð. ÂËÀÑÍÅ,
ÑÜÎÃÎÄÍ² ÑÏ²ËÊÓªÌÎÑß
Ç ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ ÏÀËÀÒÈ

²ÍÒÅÍÑÈÂÍÎ¯ ÒÅÐÀÏ²¯
ÐÎÊÑÎËÀÍÎÞ ÍÅÌÅØ.

– Ùî ñòàëî âèð³øàëüíèì
ó âèáîð³ âàøî¿ ïðîôåñ³¿?

– Íàïåâíî, ÿ íàðîäèëàñÿ,
ùîá áóòè ìåäñåñòðîþ. Öå ìîº
ïîêëèêàííÿ. Ñåáå íà ³íø³é

ä³ëÿíö³ ðîáîòè íå óÿâëÿþ. Ùå
ç äèòÿ÷èõ ë³ò óâàæíî ñïîñòå-
ð³ãàëà çà ðîáîòîþ ñâîº¿ áà-
áóñ³, êîëèøíüî¿ ìåäñåñòðè.
Äèâëÿ÷èñü, ÿê ðîáèòü óêîëè,
ÿê ñòàâèòü ñèñòåìó, ÿê ãàðíî
ñòàâèòüñÿ äî õâîðèõ, ãàäàëà,
ùî íåîäì³ííî áóäó ìåäñåñò-
ðîþ ³ ÿ. Ð³äí³ íå áóëè ïðîòè,
âîíè ïîâàæàëè ìîº ð³øåííÿ
é óñ³ëÿêî ï³äòðèìóâàëè. Íàé-
á³ëüøå âáîë³âàëà çà ìåíå
áàáóñÿ, õîò³ëà, ùîá ÿ ïðîäîâ-

æèëà äèíàñò³þ. Òàê ÿ ñòàëà
ñòóäåíòêîþ ×îðòê³âñüêîãî ìå-
äó÷èëèùà. Áàáóñÿ çàâæäè
ï³äòðèìóâàëà òà çàñïîêîþâà-
ëà, êàçàëà, ùî áóäó äîáðîþ
ìåäñåñòðîþ.

– Ó âàñ äîâîë³ íåëåãêå
â³ää³ëåííÿ…

– Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî
áóâàþòü ³ íåäîñïàí³ íî÷³, ³ ð³çí³
åêñòðåìàëüí³ ñèòóàö³¿, îñîáëè-
âî, êîëè ïðèâîçÿòü õâîðîãî ó
âàæêîìó ñòàí³, âñå êîìïåí-
ñóºòüñÿ ðåçóëüòàòîì ðîáîòè.
Êîëè áà÷ó äåñÿòêè, ñîòí³ ëþ-
äåé, ÿêèì çóì³ëè äîïîìîãòè,
íà äóø³ ñòàº ëåãêî òà ïðè-
ºìíî, – öå äëÿ ìåíå íàé-
á³ëüøà íàãîðîäà.

– ×è øêîäóâàëè ïðî
âëàñíèé âèá³ð?

– Çîâñ³ì. Ââàæàþ, ùî îá-
ðàëà ïðîôåñ³þ ñåðöåì. ßêáè
³íêîëè âàæêî íå áóëî, íå õî-
ò³ëîñÿ çì³íèòè ôàõ.

– Çà ùî ëþáèòå ñâîþ ðî-
áîòó?

– Ùî ìàþ çìîãó äîïîìà-
ãàòè ëþäÿì. Ó ìåíå äóæå ãàð-
íèé êîëåêòèâ, êîëåãè ïîñ-
ò³éíî ï³äòðèìóþòü îäèí îä-
íîãî ³ òè çíàºø, ùî ìàºø íà
êîãî ïîêëàñòèñÿ ó ñêëàäíèõ
ñèòóàö³ÿõ. Çíàºòå ïðèêàçêó:
«Îäèí â ïîë³ íå âî¿í», òàê
ñàìî ³ â ë³êàðí³. Òóò ïîòð³áíî,
ùîá óñå ïðàöþâàëî ÿê îäèí
çëàãîäæåíèé ìåõàí³çì.

– ßê çì³íèëà ïðàöÿ â
ë³êàðí³?

– Íå ìîæó çàëèøà-
òèñÿ îñòîðîíü ÷èéî-
ãîñü áîëþ, í³êîëè íå
ïðîéäó ïîâç. Îäíîãî
ðàçó ãóëÿëè â öåíòð³
ç ïîäðóãîþ. Ïîáà÷è-
ëè ÷îëîâ³êà, ÿêèé
ñò³êàâ êðîâ’þ íà âó-
ëèö³. Ï³äá³ãëà, ïî÷à-
ëà íàäàâàòè ïåðøó
ìåäè÷íó äîïîìîãó.
Ïîäðóãà âèêëèêàëà
«øâèäêó». Âðàçèëî
òå, ùî í³õòî ç ïåðåõî-
æèõ íå çóïèíèâñÿ,
âñ³ì áóëî áàéäóæå.
Ùå ÿêîñü íàäàâàëà
ìåääîïîìîãó íåòâå-
ðåç³é ä³â÷èí ³ ,  ÿêà

çíåïðèòîìí³ëà ïîáëèçó ðîç-
âàæàëüíîãî çàêëàäó. Âîíà ïå-
ðåáðàëà ç³ ñïèðòíèì. Íà ùà-
ñòÿ, âñå îá³éøëîñÿ.

– Ùî ïîòð³áíî, àáè áóòè
õîðîøîþ ìåäñåñòðîþ?

– Áóòè ÷óéíîþ, ñï³â÷óòëè-
âîþ, ìàòè ñèëüíèé õàðàêòåð
³ íå ïàñóâàòè ïåðåä òðóäíî-
ùàìè.

– ×è ìàºòå ÿêåñü çàõîï-
ëåííÿ?

– Ê³ëüêà ðîê³â òîìó çàõî-
ïèëàñÿ âèøèâàííÿì á³ñåðîì.
Ïåðøà ³êîíà, âèøèòà âëàñ-
íîðó÷, – «Ñåìèñòð³ëüíà». Ïå-
ðåä îáðàçàìè Ïðåñâÿòî¿ Áî-
ãîðîäèö³ «Ñåìèñòð³ëüíà» òà
«Ïîì’ÿêøåííÿ çëèõ ñåðäåöü»
ìîëÿòüñÿ â ðàç³ âîðîæíå÷³
àáî ïåðåñë³äóâàíü, çà ïðè-
ìèðåííÿ òèõ, õòî âîðîãóº, à
òàêîæ â îçëîáëåíí³ ñåðöÿ. Â
óêðà¿íö³â º òðàäèö³ÿ â³øàòè
«Ñåìèñòð³ëüíó» íàä âõ³äíè-
ìè äâåðèìà, ³ ìîÿ òåæ áå-

ðåæå ìîº ïîìåøêàííÿ â³ä
çëèõ ëþäåé. Òåïåð æîäíîãî
äíÿ áåç öüîãî çàíÿòòÿ íå óÿâ-
ëÿþ. Ïðèõîäæó ç ðîáîòè,
òð³øêè â³äïî÷èâàþ ³ ñ³äàþ çà
âèøèâàííÿ. Âîíî ìåíå çàñ-
ïîêîþº, äàðóº íàòõíåííÿ,
äîäàº ìîºìó æèòòþ áàðâ
ñîíÿ÷íèõ ³ òåïëèõ, à êîëè
áà÷èø ðåçóëüòàò, îäðàçó õî-
÷åòüñÿ òâîðèòè ùîñü íîâå,

ÐÎÊÑÎËÀÍÀ ÍÅÌÅØ: «ÐÓÊÎÄ²ËËß
ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÇÀÉÂÈÕ ÄÓÌÎÊ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

õî÷åòüñÿ æèòè. ß áåç öüîãî
âæå íå ìîæó, ç êîæíèì ðÿ-
äî÷êîì òè áà÷èø, ÿê
³êîíà ÷è êàðòèíà îæè-
âàº… Õî÷à áóâàþòü äí³,
êîëè ñïðàâà äî ðóê íå
éäå, òîä³ ëèøàþ âñå äî
íàñòóïíîãî äíÿ. Ïðè
âõîä³  ó ìåíå âèñèòü
âëàñíîðó÷ âèøèòà ìî-
ëèòâà Îò÷å íàø. Êîëè
âèõîäæó ç õàòè – ìî-
ëþñÿ, ïîâåðòàþñÿ – òåæ.

– Ùî äëÿ âàñ âèøè-
âàííÿ?

– Íàñàìïåðåä – öå
ìåäèòàö³ÿ, ð³âíîâàãà äëÿ
ãîëîâè òà ò³ëà. Õî÷à áà-
ãàòî õòî é êàæå, ùî âè-
øèâàííÿ ¿õ, íàâïàêè,
äðàòóº é âîíè äèâóþòü-
ñÿ, ÿê ìåí³ âèñòà÷àº òåð-
ï³ííÿ ãîäèíàìè ñèä³òè
òà íàíèçóâàòè á³ñåðèíè. Ìåí³
æ âèøèâàííÿ äîïîìàãàº
áóòè ñêîíöåíòðîâàíîþ, íå

äîçâîëÿº ðîçñëàáèòèñÿ,

áî ïîòð³áíî âñå êîíòðîëþâà-
òè , ðàõóâàòè êë ³òèíêè é
â³äïîâ³äíî íå äîïóñêàòè çàé-
âèõ äóìîê. Ñâîãî ÷àñó ðîáè-
ëà äåðåâöÿ ç á³ñåðó òà êîì-
ïîçèö³¿ ç öóêåðîê. Äåùî çà-
ëèøèëà ñîá³, àëå á³ëüø³ñòü
ðîçäàðóâàëà. Ðóêîä³ëëÿ äîïî-
ìàãàº â³äãîðîäèòèñÿ â³ä íå-
ãàòèâó òà äàðóº ìîðå ïîçè-
òèâíèõ åìîö³é.

Ô²ÐÌÎÂÀ «ØÀÐËÎÒÊÀ»
Â²Ä ÐÎÊÑÎËÀÍÈ ÍÅÌÅØ

Ïîòð³áíî: ÷îòèðè ÿéöÿ,
ñêëÿíêà öóêðó, ñêëÿíêà áîðîø-
íà, âàí³ëüíèé öóêîð, ÷åðâîíå
ÿáëóêî, öóêðîâà ïóäðà.

Ïðèãîòóâàííÿ: áîðîøíî
ïðîñ³ÿòè, ùîá çáàãàòèëîñÿ
ïîâ³òðÿì. Ó âèñîêîìó íà÷èíí³
ì³êñåðîì çáèòè ÿéöÿ (ç õî-
ëîäèëüíèêà), öóêîð, âàí³ëü-
íèé öóêîð. Çáèâàòè 3-5 õâè-
ëèí, ùîá ìàñà çá³ëüøèëàñÿ
âòðè÷³. Äî íå¿ íåâåëèêèìè
ïîðö³ÿìè äîäàâàòè áîðîøíî
òà ïåðåì³øóâàòè ëîæêîþ â
îäèí á³ê.

Ôîðìó äëÿ êåêñà (ç îòâî-
ðîì ïîñåðåäèí³) äîáðå çìà-
ñòèòè ñìàëüöåì ³ ïîñèïàòè
ñóõàðÿìè. Âèêëàñòè ò³ñòî. ßá-
ëóêî ç³ øê³ðêîþ ïîð³çàòè ñêè-

áî÷êàìè, ïîêëàñòè çâåðõó íà
ò³ñòî, çëåãêà ïðèòèñíóâøè.
Ïåêòè ó äóõîâö³, ðîç³ãð³ò³é äî
200 °Ñ, ïðèáëèçíî 30-40

õâèëèí. Ùîá ò³ñòî íå îñ³ëî,
äóõîâêó 20 õâèëèí íå â³äêðè-
âàòè. Ãîòîâí³ñòü ïåðåâ³ðèòè
ñ³ðíèêîì.

«Øàðëîòêó» âèéíÿòè ç äó-
õîâêè òà äàòè îõîëîíóòè ó
ôîðì³, íàêðèâøè ðóøíèêîì.
Âèêëàñòè íà òàð³ëêó, ïîñèïà-
òè öóêðîâîþ ïóäðîþ àáî ïî-
ëèòè á³ëèì øîêîëàäîì. Ñìà÷-
íîãî!



¹3 (167) 27 ÁÅÐÅÇÍß
2018 ÐÎÊÓ

ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÊÀÆÓÒÜ, ÙÎ ÌÅÄÈ×ÍÈ-
ÌÈ ÏÐÀÖ²ÂÍÈÊÀÌÈ ÍÅ
ÑÒÀÞÒÜ, ÍÈÌÈ ÍÀÐÎ-
ÄÆÓÞÒÜÑß, ÀÄÆÅ ÖÅ

ÏÎÊËÈÊÀÍÍß ÄÀªÒÜÑß
ËÞÄÈÍ² Â²Ä ÁÎÃÀ. ÑÀÌÅ
Â²Ä Ë²ÊÀÐ²Â ² ÌÅÄÑÅÑÒÅÐ,

Â²Ä ̄ ÕÍÜÎ¯ ÊÂÀË²Ô²ÊÎ-
ÂÀÍÎÑÒ² ÒÀ ÏÐÎÔÅÑ²É-

ÍÎÑÒ², ÇÍÀÍÜ ² ÍÀÂÈ×ÎÊ
ÇÀËÅÆÀÒÜ ËÞÄÑÜÊ²

ÆÈÒÒß, «Ë²ÊÀÐ – ßÍÃÎË,
À ÊÐÈËÀ ÉÎÃÎ – ÌÅÄÑÅ-

ÑÒÐÀ». 20 ÐÎÊ²Â Ö²É
ØÀÍÎÂÀÍ²É ÏÐÎÔÅÑ²¯
Â²ÄÄÀËÀ ÎÏÅÐÀÖ²ÉÍÀ

ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ ÎÔÒÀËÜÌÎ-
ËÎÃ²×ÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß
ËÅÑß ²ÂÀÍ²ÂÍÀ ÒÀÐÀÑ.

– Îáèðàþ÷è ïðîôåñ³þ, äó-
ìàëà ïðî òå, ùîá áóòè êî-
ðèñíîþ ñóñï³ëüñòâó, òîæ âèð³-
øèëà ñòàòè ìåäè÷íîþ ñåñò-
ðîþ, – ìîâèòü Ëåñÿ Òàðàñ. –
Êîæíîìó ë³êàðþ ïîòð³áåí êâà-
ë³ô³êîâàíèé òà êì³òëèâèé ïî-
ì³÷íèê, êîæíîìó õâîðîìó –
ðåòåëüíå ñïîñòåðåæåííÿ é
ïèëüíà óâàãà.

Ó øêîë³ ÿ âèð³çíÿëàñÿ ïèëü-
í³ñòþ, ñòàðàíí³ñòþ òà ñòðåñî-
ñò³éê³ñòþ, ùî ç³ãðàëî ìåí³ íà
ðóêó ÷åðåç ê³ëüêà ðîê³â, êîëè
âñòóïèëà äî ìåäè÷íîãî ó÷è-
ëèùà, à ïîò³ì ï³øëà ïðàöþ-
âàòè äî ë³êàðí³. Ñïåðøó ìåí³
áóëî äóæå ñêðóòíî: â êîëî
îáîâ’ÿçê³â ìåäè÷íî¿ ñåñòðè
âõîäèòü áåçë³÷ ñïðàâ, òîìó

÷àñòî â ìåíå íå áóëî æîäíî¿
â³ëüíî¿ õâèëèíè. Çàðàç ÿ ìîæó
ç âïåâíåí³ñòþ ñêàçàòè: çàâäÿ-
êè çäîáóòîìó äîñâ³äó ìåíå íå
ëÿêàº âàæêà ðîáîòà, ÿêà ïî-
òðåáóº âåëèêî¿ óâàãè.

Ðîáîòà äàëà é ïåâíèé ïñè-
õîëîã³÷íèé åôåêò. ß çàâæäè
ãîòîâà ïðèéòè íà äîïîìîãó.
Íå öóðàþñÿ ïðàö³ é íå áîþ-
ñÿ âàæêèõ õâèëèí ó æèòò³.
Ïðîôåñ³ÿ ìåäè÷íî¿ ñåñòðè
çðîáèëà ìåíå êîìóí³êàáåëü-
íîþ, óâàæíîþ òà òóðáîòëè-
âîþ æ³íêîþ, ÿêó ïîâàæàþòü
íàéð³äí³ø³.

Ââàæàþ, ùî â³ä ð³âíÿ êâà-
ë³ô³êàö³¿ òà ÿêîñò³ ðîáîòè ìå-
äè÷íî¿ ñåñòðè çàëåæèòü é
ÿê³ñòü ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè, ÿêó
íàäàþòü ó ë³êàðí³. Íå äèâíî,
ùî íàøîìó îôòàëüìîëîã³÷íî-
ìó â³ää³ëåííþ, ÿêå íàçèâàþ
«äðóãîþ äîì³âêîþ», äîâ³ðÿ-
þòü. Çâè÷àéíî, äî ë³êóâàëü-
íîãî çàêëàäó, â ÿêîìó ïðà-
öþº ñòàðàííèé òà ïðèâ³òíèé
ïåðñîíàë, ëþäè çâåðòàòè-
ìóòüñÿ îõî÷å. À ãîëîâíå –
ðîáîòà íàøèõ ìåäè÷íèõ ñåñ-
òåð äàº ¿ì çàäîâîëåííÿ! Ìåä-
ñåñòðè, ÿêèì ðàä³ñíî ïðàöþ-
âàòè, çàçâè÷àé ñòàþòü íàéê-
ðàùèìè.

Ùîäî ïëþñ³â ³ ì³íóñ³â, òî
âîíè º â áóäü-ÿê³é ïðîôåñ³¿.
Äî ì³íóñ³â íàëåæèòü ñêëàäí³ñòü.
Ïåðåä òèì, ÿê îáðàòè ïðî-
ôåñ³þ, ÿ ïðèãîòóâàëà ñåáå äî
òîãî, ùî áóäå ñêëàäíî é âàæ-
êî. Òàê ³ âèÿâèëîñÿ íàñïðàâä³.

ßê áè ñóìíî íà äóø³ íå áóëî,
òè ïîâèííà ïîñì³õàòèñÿ òà áóòè
äîáðîçè÷ëèâîþ. Îäðàçó ïî-
òð³áíî â³äêèíóòè ðîìàíòè÷í³
óÿâëåííÿ ïðî ïðîôåñ³þ ìåä-
ñåñòðè é ïîäèâèòèñÿ íà âñå
ðåàëüíî: öå íå º ëåãêî. Öÿ
ïðîôåñ³ÿ ìîæå äîïîìîãòè
âèõîâàòè â ñîá³ íàéêðàù³
ëþäñüê³ ÿêîñò³ òà çíàéòè ÷óäî-
âèõ êîëåã.

Ëåñÿ ²âàí³âíà ðîçïîâ³äàº,
ùî êîæåí ïàö³ºíò – îêðåìà
æèòòºâà ³ñòîð³ÿ. Ñê³ëüêè
ëþäñüêèõ äîëü ³ áîëþ çà 20
ðîê³â ¿é äîâåëîñÿ ïîáà÷èòè!
Êàæóòü, ùî ÷àñ ãî¿òü óñå é
ñòèðàº åìîö³¿, àëå òðàïëÿþòüñÿ
âèïàäêè, ÿêèõ ëþäñüêà ïà-
ì’ÿòü íå çàáóâàº.

– Ìàáóòü, íàéæàõëèâ³øå,
ùî êîëèñü äîâîäèëîñÿ áà÷è-
òè, öå êîëè äî íàñ ïðèâåçëè
ë³òíþ æ³íêó áåç îáîõ î÷åé, –
ç³òõàº ìåäñåñòðà. – ¯é ¿õ âè-
áèâ áðàò ó ðîçïàë³ ÷åðãîâî¿
ï’ÿíêè. Ùî äîâåëîñÿ ïåðåæè-
òè ñåðäåøí³é, ìîæíà ëèøå
çäîãàäóâàòèñÿ. Íàéã³ðøå æ òå,
ùî âîíà ñàìà, í³êîìó çàñòó-
ïèòèñÿ òà äîãëÿíóòè íà ñòà-
ð³ñòü.

ßêîñü ïðèâåçëè ÷îëîâ³êà.
Â³í ð³çàâ íà ïèëîðàì³ äðîâà
é ðàïòîì â³äñêî÷èâ øìàòîê
òà ïîòðàïèâ â îêî. Ïðèâåçëè
äî íàñ, àáè âðÿòóâàëè ç³ð. Íå
ìîæó íå çãàäàòè òàêîæ íàé-
ìåíøîãî 5-ð³÷íîãî ïàö³ºíòà.
Õëîï÷èê õîò³â â³äð³çàòè øìà-
òîê êîâáàñè, à çàâàæàëà íèò-

êà íàïðèê³íö³, òî âçÿâñÿ ¿¿
â³äð³çóâàòè ³ çàïõàâ íîæà â
îêî. Ñê³ëüêè áóëî òàêîãî, ùî
ä³òè, ãðàþ÷èñü, âèïàäêîâî
ðàíèëè î÷³ íîæèöÿìè. Óñ³õ
³ñòîð³é ³ íå çãàäàºø!

Íàéá³ëüøó ðàä³ñòü ïðèíî-
ñèòü òå, êîëè äîïîìàãàºø
ëþäèí³ ïîáà÷èòè ñâ³ò ó âñ³õ
éîãî áàðâàõ. Âè ïðîñòî íå
ìîæåòå óÿâèòè óâåñü ñïåêòð
åìîö³é ëþäèíè, ÿêà çíîâó
ïîáà÷èëà. ßêùî çíàºø, ùî
âíåñëà é ñâîþ ëåïòó â ¿¿ âè-
äóæàííÿ, öå íåéìîâ³ðíî
ò³øèòü ³ äîäàº ñíàãè ïðàöþ-
âàòè.

Ìîÿ ðîáîòà íàâ÷èëà ö³íó-
âàòè âëàñíå çäîðîâ’ÿ. Âñå ó
æèòò³ íàñïðàâä³ ìèíóùå é
áàãàòî ÷îãî íå ïîì³÷àºø, êëî-
ïî÷åøñÿ íàä äóðíèöÿìè, îä-
íàê, ùîéíî ïî÷èíàþòüñÿ íå-
ãàðàçäè ³ç ñàìîïî÷óòòÿì, ðî-
çóì³ºø, ùî ö³íí ³øîãî çà
çäîðîâ’ÿ íåìàº í³÷îãî!

ßêùî ïîð³âíÿòè â³ää³ëåííÿ
äî òîãî, ÿê ÿ ñþäè ïðèéøëà
é òåïåð, òî öå êàðäèíàëüíà
ð³çíèöÿ! Çàòèøí³ ïàëàòè, íîâå
òà ñó÷àñíå îáëàäíàííÿ, âñå
äëÿ òîãî, ùîá ïàö³ºíòè ïî÷ó-
âàëè ñåáå êîìôîðòíî òà îò-
ðèìóâàëè êâàë³ô³êîâàíó äî-
ïîìîãó. Äî íàøîãî â³ää³ëåí-
íÿ ïðèâîçÿòü íåäóæèõ íàâ³òü
ç íàéâ³ääàëåí³øèõ êóòî÷ê³â
îáëàñò³. Çíà÷íà ìàòåð³àëüíà òà
íàóêîâà áàçà, à òàêîæ âèñî-
êèé ïðîôåñ³îíàë³çì ìåäè÷íî-
ãî ïåðñîíàëó îôòàëüìîëîã³÷-

íîãî â³ää³ëåííÿ êîðèñòóºòüñÿ
âåëèêîþ ïîïóëÿðí³ñòþ ñåðåä
íåäóæèõ ç îôòàëüìîëîã³÷íè-
ìè çàõâîðþâàííÿìè. Áàãàòî
ìàí³ïóëÿö³é òà îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü ïðîâîäèìî íà ì³ñö³,
â³äòàê íåìàº ïîòðåáè ó õâî-
ðèõ ¿õàòè çà ìåääîïîìîãîþ
äî ñòîëèö³ ÷è ³íøèõ îáëàñ-
òåé.

Íàñàìê³íåöü õî÷åòüñÿ çãà-
äàòè â³äîìèé âèñë³â: «Ùàñòÿ
– öå êîëè ç ðàä³ñòþ âèðó-
øàºø íà ðîáîòó ³ ç òàêîþ ñà-
ìîþ ðàä³ñòþ ïîâåðòàºøñÿ
äîäîìó». Ç óïåâíåí³ñòþ ìîæ-
íà ñêàçàòè, ùî ìåí³ ñóäèëàñÿ
ñàìå òàêà äîëÿ.

Äîðîãà Ëåñþ ²âàí³âíî!
Êîëåêòèâ îôòàëüìîëîã³÷-

íîãî â³ää³ëåííÿ â³òàº Âàñ ç
ïðåêðàñíèì þâ³ëåºì ³ äàðóº
òàê³ ñëîâà ïðèâ³òàííÿ:

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!

ËÅÑß ÒÀÐÀÑ: «ÍÀÉÁ²ËÜØÓ ÐÀÄ²ÑÒÜ
ÏÐÈÍÎÑÈÒÜ ÒÅ, ÊÎËÈ ÄÎÏÎÌÀÃÀªØ
ÏÎÁÀ×ÈÒÈ ÑÂ²Ò Ó ÂÑ²Õ ÉÎÃÎ ÁÀÐÂÀÕ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÐÀÊÓÐÑ

(Çë³âà íàïðàâî): Ëþáîâ
ÔÐÀÍ×ÓÊ, Îêñàíà
ÑÈÍ²Â ³ Ãàëèíà ÌÎÊ-
ÐÈÖÜÊÀ – îïåðàö³éí³
ìåäñåñòðè îïåðàö³éíî-
ãî â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Ãàëèíà Ì²ÙÓÊ – ìî-
ëîäøà ïàëàòíà ìåäñåñ-
òðà ïóëüìîíîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÑÏÀÒÈ ÄÎË²×ÅÐÅÂÀ
ØÊ²ÄËÈÂÎ ÄËß
ÏÎÒÅÍÖ²¯

²ñïàíñüê³ ñåêñîëîãè ç'ÿñóâàëè,
ùî ìàéæå 40% ñåêñóàëüíèõ
ðîçëàä³â – ÿê ó ÷îëîâ³ê³â, òàê ³ â
æ³íîê – îáóìîâëåí³ íåïðàâèëü-
íèì ïîëîæåííÿì ò³ëà ï³ä ÷àñ ñíó.

Â÷åí³ ç'ÿñóâàëè, ùî íàéá³ëü-
øî¿ øêîäè ïîòåíö³¿ ëþäèíè
çàâäàþòü ùîíàéìåíøå äâ³

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ
ïîçè. Îäíà ç íèõ – íà æèâîò³.
Ï³ä âàãîþ âàøîãî ò³ëà ñå÷îâèé
ì³õóð çàäàâëþºòüñÿ ³ â³äáó-
âàºòüñÿ ïîðóøåííÿ êðîâîîá³-
ãó. Öå íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòü-
ñÿ íà ïîòåíö³¿.

²íøèé âàð³àíò íåâäàëî îáðà-
íîãî ïîëîæåííÿ ï³ä ÷àñ ñíó –
çàíàäòî âèñîêå óçãîë³â'ÿ. Ó öüî-
ìó âèïàäêó ìîçîê íåäîñòàòíüî
çàáåçïå÷óºòüñÿ êðîâ'þ. Ïîãàíà
öèðêóëÿö³ÿ êðîâ³ çíèæóº

çäàòí³ñòü ã³ïîô³çà âèä³ëÿòè ãîð-
ìîíè, ó òîìó ÷èñë³ é ñòàòåâ³.

Äîñë³äíèêè ðàäÿòü ðîçòàøî-
âóâàòè ò³ëî òàê, ùîá áóëî çðó÷-
íî íå ëèøå âàì, àëå é
âíóòð³øí³ì îðãàíàì.

ÌÎËÎÊÎ – ÄÐÓÃ
Î×ÅÉ

ßêùî î÷³ ïîäðàçíåí³ – ðåàê-
ö³ÿ íà êîñìåòèêó, ³íôåêö³þ, ïèë
– ³ ï³ä ðóêîþ íåìàº í³÷îãî ³íøî-

ãî, ïðîìèéòå î÷³ ìîëîêîì. Âîíî
ìàº ïðîòèçàïàëüí³ òà äåç³íô³êó-
þ÷³ âëàñòèâîñò³.

ßêùî î÷³ âòîìèëèñÿ â³ä òðè-
âàëî¿ ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì,
çìî÷³òü äâà âàòí³ òàìïîíè ó
ïðîõîëîäíîìó ìîëîö³, ïî-
êëàä³òü ¿õ íà î÷³ òà ïîëåæ³òü òàê
äåê³ëüêà õâèëèí. Öåé çàñ³á äî-
ïîìîæå ïîçáóòèñÿ íàáðÿê³â ï³ä
î÷èìà.

Ì³íåðàëüí³ ñîë³, ÿê³ º â ìîëîö³,

äîïîìîæóòü îðãàí³çìîâ³ äîâøå
çáåðåãòè âîëîãó, à îòæå, âòàìó-
âàòè ñïðàãó.

ßêùî ïåðåä ñàìèì ñíîì
â³ä÷óâàºòå ãîëîä, àëå íå õî÷åòå
ïîðóøóâàòè ä³ºòè, âèïèéòå
ñêëÿíêó ìîëîêà – âîíî çìåí-
øèòü âèä³ëåííÿ øëóíêîâîãî
ñîêó ³ íå íàøêîäèòü ô³ãóð³.

ßêùî çàìó÷èëà ãèêàâêà, çíî-
âó æ òàêè ïîâîë³ âèïèéòå ñêëÿí-
êó õîëîäíîãî ìîëîêà.
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– Êèì áè ñòàâ, ÿêáè íå ë³êà-
ðåì? Í³, ëèøå ë³êàðåì! Ö³ºþ
ïðîôåñ³ºþ ìàðèâ ùå ç³
øê³ëüíî¿ ïàðòè, – ä³ëèòüñÿ äóì-
êàìè êë³í³÷íèé îðäèíàòîð êà-
ôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹1 Äìèòðî Õâà-
ëèáîãà, – õî÷à â ðîäèí³ ë³êàð³â
íåìàº. Íàéá³ëüøå ìîº ð³øåí-
íÿ ï³äòðèìóâàëà áàáóñÿ. Äóæå
âæå ¿é äî äóø³ öÿ ïðîôåñ³ÿ.

Í³êîëè íå çàáóäó ñâ³é ïåð-
øèé äåíü ó ë³êàðí³. Ñïî÷àòêó
âñå íîâå é íåçâè÷íå. Îäíàê ç
÷àñîì äî óñüîãî çâèêàºø. Ãî-
ëîâíå, ùîá áóëè ìóäð³ íàñòàâ-
íèêè. Õ³ðóðã³ÿ – ìàéæå þâå-
ë³ðíà ðîáîòà, âîíà ïîìèëîê íå
ïðîáà÷àº. Òóò ïîòð³áåí äîñâ³ä
³ âì³ííÿ. Òåîð³ÿ – öå îäíå, à
îò íà ïðàêòèö³ êë³í³÷íà êàðòè-
íà ìîæå áóòè ö³ëêîì ³íøà.

– Õîðîøèé õ³ðóðã – ÿêèé
â³í?

– Öå ñïðàâæí³é ôàõ³âåöü
ñâîº¿ ñïðàâè, ÿêèé ïîñò³éíî
ðîçâèâàºòüñÿ òà íå ñòî¿òü íà
ì³ñö³. Âì³º áóòè ìèëîñåðäíèì
³ ñï³â÷óòëèâèì äî ÷óæîãî
áîëþ.

– Ó ë³êàð³â ³ñíóþòü çà-
áîáîíè?

– ß îñîáèñòî íå º çàáîáîí-
íèé. Àëå ñòàðø³ êîëåãè â÷èëè,
ùî ïåðåä îïåðàö³ºþ õ³ðóðã³÷í³

ðóêàâè÷êè ñë³ä îäÿãàòè ç ïðà-
âî¿ ðóêè. ×è äîïîìàãàº? Íå
çíàþ. (Óñì³õàºòüñÿ – àâò.). Ââà-
æàþ, ùî óñï³õ îïåðàö³¿ çàëå-
æèòü â³ä ïðàâèëüíî ïðèéíÿ-
òèõ ð³øåíü ³ áåçäîãàííî âèêî-
íàíèõ ìàí³ïóëÿö³é ñêàëüïåëåì.
Ðóêàâè÷êè òóò í³ äî ÷îãî.

– Òðàïëÿëèñÿ åêñòðå-
ìàëüí³ ñèòóàö³¿, êîëè ìå-
äè÷íó äîïîìîãó äîâåëîñÿ
íàäàâàòè ïðîñòî íåáà, íà
âóëèö³?

– Îäèí ðàç áóâ, êîëè ïðè-
¿æäæàâ äî áàòüê³â ó Òåðåáîâ-
ëþ. Õëîïåöü óïàâ ç äåðåâà
òà îòðèìàâ â³äêðèòèé ïåðå-
ëîì ïðàâî¿ íîãè. Äî ïðè¿çäó
«øâèäêî¿» íàäàâàëè ïåðøó
ìåäè÷íó äîïîìîãó, ùîá íå
âòðàòèâ áàãàòî êðîâ³.

– Äîâîäèëîñÿ áà÷èòè, ÿê
ïðàöþþòü ìåäèêè çà êîð-
äîíîì?

– Òàê, â ²òàë³¿. Ìîãî òîâà-
ðèøà îïåðóâàëè â ë³êàðí³ â
Íåàïîë³, òîæ ìàâ íàãîäó ïî-
áà÷èòè, ÿê âñå òàì âëàøòîâà-
íî. Â ²òàë³¿ êîæåí ïàö³ºíò ìàº
åëåêòðîííó ìåäè÷íó êàðòêó, à
ðåçóëüòàòè àíàë³ç³â ïðèõîäÿòü
íà å-ïîøòó. Äî ë³êàðÿ òàêîæ
ñòàþòü â îí-ëàéí-÷åðãó. Â ö³é
êðà¿í³ äåðæàâíà ìåäèöèíà –
áåçêîøòîâíà. ßêùî ïîòð³áíî
òåðì³íîâî çäàòè ÿêèéñü âàæ-

«ÏÀÑÕÀËÜÍÅ
ßÉÖÅ»

Ñêëàäíèêè: îäèí áóðÿê, äâ³
ìîðêâè, äâ³ êàðòîïëèíè, êîï÷å-
íà êóðêà – 150-200 ã, òâåðäèé
ñèð – 100 ã, ÿéöÿ – 2-3 øò.,
îäèí ñîëîäêèé ïåðåöü, ìàéî-
íåç, ñ³ëü, ïåðåöü, çåëåíü – çà
ñìàêîì

Ïðèãîòóâàííÿ ñàëàòó:
Îâî÷³ òà ÿéöÿ â³äâàðèòè, ïî-

÷èñòèòè. ßéöÿ, îâî÷³, òâåðäèé ñèð
íàòåðòè íà ñåðåäí³é òåðòö³.

Ñîëîäêèé ïåðåöü ³ êîï÷åíó
êóðêó íàð³çàòè ìàëåíüêèìè êó-
áèêàìè.

Âèêëàäàòè ñàëàò øàðàìè,
äçåðêàëüíî, ïî÷èíàþ÷è ³ç ñåðå-
äèíè òàð³ëêè. Òàð³ëêó êðàùå âçÿ-
òè ïîäîâãóâàòó, ùîá áóëà ñõî-
æà íà ÿéöå.

Çðîáèòè ñìóæêó ç ìàéîíåçó,
çâåðõó âèêëàñòè ñìóæêó ç áóðÿ-
êà, âîíà áóäå âäâ³÷³ øèðøîþ í³æ
óñ³ ³íø³.

Â³äòàê âèêëàäàòè ñàëàò ó äâ³
ñòîðîíè â³ä áóðÿêà îäíî÷àñíî.

Ïîïåðåäíüî çðîáèâøè ñìóæ-
êó ç ìàéîíåçó: ìîðêâó, òâåðäèé
ñèð, ñîëîäêèé ïåðåöü, ÿéöÿ, êîï-
÷åíó êóðêó òà êàðòîïëþ.

Ñàëàò ó ôîðì³ ïàñõàëüíîãî
ÿéöÿ ãîòîâèé, çà ñìàêîì ïðèêðà-
øàºìî çåëåííþ ïåòðóøêè òà
êðîïó.

Ç ÊÓÐß×Î¯
ÏÅ×²ÍÊÈ Ç
ÃÐÈÁÀÌÈ

Ñêëàäíèêè: êóðÿ÷à ïå÷³íêà –
300 ã, ãðèáè – 300 ã, òðè êàð-
òîïëèíè, òðè ÿéöÿ, ñèð òâåðäèé
– 150 ã, îäíà öèáóëÿ, ìîðêâà,
ñ³ëü, ïåðåöü, îë³ÿ.

Ïðèãîòóâàííÿ ñàëàòó:
Ïîìèòè êàðòîïëþ òà ìîðêâó,

çàëèòè âîäîþ é â³äâàðèòè äî ãî-
òîâíîñò³. ßéöÿ çàëèòè õîëîäíîþ
âîäîþ òà â³äâàðèòè. Öèáóëþ ïî-
÷èñòèòè é íàð³çàòè òîíêèìè
ï³âê³ëüöÿìè. Ïå÷åðèö³ ïîìèòè,
ïî÷èñòèòè é íàð³çàòè êóáèêàìè.
Íà ðîç³ãð³òó ïàòåëüíþ âèêëàñòè
ïîëîâèíó íàð³çàíî¿ öèáóë³, ãðè-
áè òà îáñìàæèòè âñå äî ãîòîâ-
íîñò³. Ïîð³çàòè êóðÿ÷ó ïå÷³íêó íà
øìàòî÷êè é ðàçîì ç ³íøîþ ÷àñ-
òèíîþ öèáóë³ îáñìàæèòè â îë³¿ íà
ðîç³ãð³ò³é ïàòåëüí³ äî ãîòîâíîñò³.

Ñàëàò âèêëàäàòè øàðàìè
1 øàð: íàòåðòà íà âåëèê³é

òåðòö³ êàðòîïëÿ, îáñìàæåí³ ãðè-
áè ç öèáóëåþ, ìàéîíåç.

2 øàð: íàòåðòà íà âåëèê³é
òåðòö³ ìîðêâà, ï³äñìàæåíà ïå-
÷³íêà ç öèáóëåþ, ìàéîíåç.

3 øàð: íàòåðòèé íà âåëèê³é
òåðòö³ ñèð, ìàéîíåç.

4 øàð: ÿéöÿ, íàòåðò³ íà âåëèê³é
òåðòö³.

«ÃÍ²ÇÄÎ
ÒÅÒÅÐÅÂÀ»

Ñêëàäíèêè: êóðêà ô³ëå – 200 ã,
øèíêà – 50 ã, ìàðèíîâàí³ ãðè-
áè – 200 ã, ÿº÷í³ á³ëêè – 3 øò.,
òðè êàðòîïë³, 5 ëèñòê³â ïåê³íñü-
êî¿ êàïóñòè, ñ³ëü, ïåðåöü, ìàéî-
íåç.

Äëÿ ïòàøèíèõ ÿºöü: ïëàâëåíèé
ñèðîê – 1 øò., ÿº÷í³ æîâòêè – 3
øò., çåëåíü êðîïó, ìàéîíåç, ÷àñ-
íèê – 1 çóáåöü ìàëåíüêèé.

Ïðèãîòóâàííÿ ñâÿòêîâîãî ñà-
ëàòó:

Êàðòîïëþ ïîìèòè, ïî÷èñòèòè
é íàð³çàòè òîíêîþ ñîëîìêîþ çà
äîïîìîãîþ òåðòêè «Áåðíåðà»
àáî äëÿ êîðåéñüêî¿ ìîðêâè. Íà
ðîç³ãð³òó ïàòåëüíþ âèëîæèòè
êàðòîïëþ òà ï³äñìàæèòè íà
ñèëüíîìó âîãí³. Êàðòîïëþ çíÿ-
òè ç âîãíþ òà çàëèøèòè, ùîá
îõîëîíóëà. ßéöÿ â³äâàðèòè,
â³ää³ëèòè æîâòêè â³ä á³ëê³â. Á³ëêè
íàòåðòè íà âåëèê³é òåðòö³. Êóð-
êó â³äâàðèòè òà ïîð³çàòè ñîëîì-
êîþ. Øèíêó íàð³çàòè ñîëîìêîþ.
Ïå÷åðèö³ íàð³çàòè íåâåëèêèìè
øìàòî÷êàìè (â ìåíå áóëè íå-
âåëèê³ ð³çàëà íà 4 ÷àñòèíè).

Äëÿ ïòàøèíèõ ÿºöü íàòåðòè
æîâòêè, ïëàâëåíèé ñèðîê íà âå-
ëèê³é òåðòö³, çåëåíü âèìèòè é
ïîð³çàòè äð³áíî, ÷àñíèê ïî÷àâè-
òè ÷àñíèêîäàâêîþ. Ç’ºäíàòè ðà-

çîì ÿº÷í³ æîâòêè, ñèð, çåëåíü,
÷àñíèê ³ äîáðå ïåðåì³øàòè. ²ç
ñèðíî¿ ìàñè ñôîðìóâàòè ïòà-
øèí³ ÿéöÿ. Ëèñòÿ ïåê³íñüêî¿ êà-
ïóñòè âèìèòè, çàñòåëèòè íèìè
äíî òàð³ëêè. Çì³øàòè â òàð³ëö³
êóðÿ÷å ì’ÿñî, ïå÷åðèö³, øèíêó,
ÿº÷í³ á³ëêè äîäàòè ìàéîíåç, ïî-
ñîëèòè, ïîïåð÷èòè òà äîáðå ïå-
ðåì³øàòè. Íà ëèñòÿ ïåê³íñüêî¿
êàïóñòè âèêëàñòè ñàëàòíó ìàñó ó
âèãëÿä³ íåâåëèêî¿ ã³ðêè. Îôîð-
ìèòè ñàëàò «Ãí³çäî òåòåðåâà»
ñìàæåíîþ êàðòîïëåþ, ³ì³òóþ÷è
ïòàøèíå ãí³çäî. Ïîñåðåäèí³ ïî-
êëàñòè ñèðí³ ÿéöÿ ³ ïðèêðàñèòè
ñàëàò çåëåííþ. Ñìà÷íèé ñàëàò
«Ãí³çäî òåòåðåâà» ãîòîâèé!

Ç ÊÓÐÊÈ
Ç ÃÐÈÁÀÌÈ
ÒÀ ÃÎÐ²ÕÀÌÈ

Ñêëàäíèêè: âàðåíà êàðòîïëÿ
– 3 øò., êóðÿ÷å ô³ëå – 200 ã,
òðè ÿéöÿ, êîíñåðâîâàí³ îïåíü-
êè – 200 ã, òâåðäèé ñèð – 100 ã,
ãîð³õè – 100 ã, ìàéîíåç, ñ³ëü.

ßê ãîòóâàòè ñàëàò ç ãðèáàìè
òà ãîð³õàìè:

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ñàëàòó ïî-
òð³áíî â³äâàðèòè êóðÿ÷å ô³ëå,
êàðòîïëþ, êóðÿ÷³ ÿéöÿ.

Ñàëàò âèêëàäàºòüñÿ øàðàìè
1 øàð – ïîð³çàíå ñîëîìêîþ

êóðÿ÷å ô³ëå, çâåðõó çìàçàòè ìà-
éîíåçîì;

2 øàð – ïîð³çàíà êóáèêàìè
âàðåíà êàðòîïëÿ, çìàçóºìî ìà-
éîíåçîì;

3 øàð – ïîð³çàí³ êóáèêàìè
ÿéöÿ, çìàçóºìî ìàéîíåçîì;

4 øàð – ïðîìèò³ òà ïîð³çàí³
íåâåëèêèìè øìàòî÷êàìè îïåíü-
êè;

5 øàð – íàòåðòèé íà âåëèê³é
òåðòö³ òâåðäèé ñèð, çâåðõó ìà-
æåìî ìàéîíåçîì;

6 øàð – äð³áíî ïîð³çàí³ âî-
ëîñüê³ ãîð³õè.

Ñàëàò ïîñòàâèòè éîãî ó õîëî-
äèëüíèê íà 30 õâèëèí, ùîá ïðî-
ñî÷èâñÿ.

«ÓËÞÁËÅÍÈÉ»
Ñêëàäíèêè: îã³ðîê ñâ³æèé – 2

øò. (150 ã), êîâáàñà íàï³âêîï÷å-
íà – 100 ã, êóêóðóäçà êîíñåð-
âîâàíà – ïîëîâèíà áàíêè, ÷î-
òèðè ÿéöÿ, çåëåíà öèáóëÿ – 1
íåâåëèêèé ïó÷îê, ìàéîíåç.

ßê ïðèãîòóâàòè ñàëàò óëþáëå-
íèé:

ßéöÿ çáèâàºìî ç ñ³ëëþ òà ñìà-
æèìî ìëèíö³. Êîëè âèõîëîíóòü
íàð³çàºìî ñîëîìêîþ. Êîâáàñó,
îã³ðîê òåæ íàð³çàòè ñîëîìêîþ.
Äîäàºìî êóêóðóäçó ³ äð³áíî ïî-
ð³çàíó öèáóëþ. Óñå äîáðå ïåðå-
ì³øóºìî òà çàïðàâëÿºìî ìàéî-
íåçîì. Ñàëàò «Óëþáëåíèé» ãî-
òîâèé, ïðèêðàøàºìî çåëåííþ òà
ïîäàºìî äî ñòîëó.

ÊË²Í²×ÍÈÉ ÎÐÄÈÍÀÒÎÐ

ÄÌÈÒÐÎ ÕÂÀËÈÁÎÃÀ: «Õ²ÐÓÐÃ²ß – ÌÀÉÆÅ ÞÂÅË²ÐÍÀ
ÐÎÁÎÒÀ, ÂÎÍÀ ÏÎÌÈËÎÊ ÍÅ ÏÐÎÁÀ×Àª»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÂÅËÈÊÎÄÍ² ÑÀËÀÒÈ Â²Ä ÌÅÄÑÅÑÒÐÈ ËÅÑ² ÒÀÐÀÑ

ëèâèé àíàë³ç, òî êðàùå éòè â
ïðèâàòíó êë³í³êó, áî â äåðæàâ-
íèõ ìîæóòü áóòè âåëèê³ åëåê-
òðîíí³ ÷åðãè. Äî ë³êàðÿ – çà
çàïèñîì àáî ÷åêàòè ï³ä êàá³-
íåòîì. Ó äåðæàâí³é ë³êàðí³
òàêîæ ïîòð³áíî ïëàòèòè, àëå
òàì ö³íà íåâåëèêà. «Øâèäê³»
º ð³çíîãî êîëüîðó çà êîäàìè
– á³ë³, çåëåí³, æîâò³ é ÷åðâîí³.
Êîëüîðè â³äïîâ³äàþòü ñòàíó
õâîðîãî: á³ëèé – íå äóæå ïî-

ãàíî, ÷åðâîíèé – ùîñü ñåð-
éîçíå. ßêùî âèêëèêàòè ÷åð-
âîíó, àëå í³÷îãî ñåðéîçíîãî íå
âèÿâëÿòü, äîâåäåòüñÿ çàïëàòè-
òè 25 ºâðî øòðàôó. Íà «øâèä-
êó» ìîæíà çàâæäè ïðè¿õàòè
ñàìîìó, òàì íà ì³ñö³ º ë³êàð
ö³ëîäîáîâî.

– ßê ëþáèòå â³äïî÷èâà-
òè? ßêèé â³äïî÷èíîê äëÿ
âàñ íàéêðàùèé?

– Ìîº çàõîïëåííÿ – ìàíä-

ð³âêè. Ùîéíî âèïàäàº íàãîäà
â³äïî÷èòè, îáîâ’ÿçêîâî êóäèñü
¿äó. Íà ïî÷àòêó áåðåçíÿ áóëî
ê³ëüêà âèõ³äíèõ, òî âñòèã ïîáó-
âàòè ó Ëüâîâ³, Õìåëüíèöüêî-
ìó, Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêîìó. Â
Óêðà¿í³ ìåí³ äî âïîäîáè ñòî-
ëèöÿ. Áàãàòî ñêàðæèòüñÿ íà
³íòåíñèâíèé ðóõ ó Êèºâ³ òà
øàëåíèé òåìï æèòòÿ, àëå ìåí³
ïîäîáàºòüñÿ. À ñê³ëüêè òàì ö³êà-
âèõ àðõ³òåêòóðíèõ ïàì’ÿòîê, ÿê³
ñòàëè ³ñòîðè÷íèì íàäáàííÿì!
Ñëîâîì, êîëè íå ïðè¿æäæàþ
ñþäè, çàâæäè â³äêðèâàþ Êè¿â
äëÿ ñåáå ïî-³íøîìó. Çà êîðäî-
íîì äóæå ñïîäîáàâñÿ Âàòèêàí.
×îãî æ ëèøå âàðòèé òàì ñî-
áîð ñâÿòîãî Ïåòðà! Õðàì âðà-
æàº ñâîºþ êðàñîþ, ðîçì³ðàìè
òà àðõ³òåêòóðîþ. Ñàì ïî ñîá³
ââàæàºòüñÿ âåëè÷íèì àðõ³òåê-
òóðíèì ïàì’ÿòíèêîì çíàìåíè-
òèõ ìàéñòð³â Áðàìàíòå, Ðàôà-
åëÿ òà Ì³êåëàíäæåëî. Öåé
õðàì âîëîä³º òàêîæ ñêàðáíè-
öåþ íàäçâè÷àéíèõ øåäåâð³â ³
ñâÿòèõ ðåë³êâ³é, ÿê³ ñâ³ä÷àòü ïðî
äðàìàòè÷íó ³ñòîð³þ ³ ñîáîðó, ³
ñàìî¿ öåðêâè.

– Ùî ââàæàºòå íàéá³ëü-
øèì áàãàòñòâîì ëþäèíè?

– Õîðîøó ðåïóòàö³þ.
– ßêà âàøà ïðîôåñ³éíà

ìð³ÿ?
– Ñòàòè äîáðèì ôàõ³âöåì.
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ÇÀÓÂÀÆÒÅ

ÏÐÈÉÍßÒÎ ÂÂÀÆÀÒÈ, ÙÎ
ÃÐÓÏÈ ÊÐÎÂ² ²ÑÒÎÐÈ×ÍÎ

ÑÔÎÐÌÓÂÀËÈÑß Ï²Ä
ÂÏËÈÂÎÌ Ð²ÇÍÈÕ ÓÌÎÂ,

Â ßÊÈÕ ÆÈËÈ ÑÒÀÐÎ-
ÄÀÂÍ² ËÞÄÈ. ÒÎÌÓ Â

ËÞÄÅÉ Ç ÎÄÍÀÊÎÂÈÌÈ
ÃÐÓÏÀÌÈ ÊÐÎÂ² ÁÀÃÀÒÎ

ÑÏ²ËÜÍÎÃÎ.
I ÃÐÓÏÀ

Öå íàéäàâí³øà ãðóïà êðîâ³,
ÿêà çáåðåãëàñÿ ç ÷àñ³â íåàí-
äåðòàëüö³â. Ó ò³ ÷àñè ëþäè
õàð÷óâàëèñÿ çäåá³ëüøîãî
¿æåþ òâàðèííîãî ïîõîäæåí-
íÿ, òîìó á³ëêîâà, íàñè÷åíà
ì’ÿñîì ä³ºòà, îñîáëèâî äîá-
ðå ãîäèòüñÿ ëþäÿì ç òàêîþ
êðîâ’þ.

×èì æå êðàùå çàéìàòèñÿ
ëþäÿì ç I ïåðøîþ ãðóïîþ
êðîâ³?

ßê ïðàâèëî, ëþäè, íàðî-
äæåí³ ç ö³ºþ ãðóïîþ, áåðóòü-
ñÿ â³äðàçó çà ê³ëüêà ñïðàâ, àëå,
íà æàëü, í³÷îãî íå ìîæóòü
äîâåñòè äî ê³íöÿ. Àëå ç ëåã-
ê³ñòþ çäàòí³ çíàéòè òèõ, õòî
ïîãîäèòèñÿ çðîáèòè âñå çà
íèõ, à âîíè ³ç çàäîâîëåííÿì
êîíòðîëþþòü ðåçóëüòàòè. Âîíè
çíàìåíèò³ òèì, ùî íå ìîæóòü
ñïîê³éíî ðåàãóâàòè íà íàêà-
çîâèé òîí, àëå ç óì³ííÿì
â³ääàþòü íàêàçè ñàì³. Ö³ õà-
ðàêòåðèñòèêè äîïîìàãàþòü
ëþäÿì ç I ãðóïîþ êðîâ³ áóòè
äèðåêòîðàìè, êåð³âíèêàìè
ð³çíèõ ï³äïðèºìñòâ. Ö³ ëþäè
â³äð³çíÿþòüñÿ îñîáëèâèìè
ë³äåðñüêèìè ÿêîñòÿìè, ùî
äîçâîëÿº ¿ì âåñòè çà ñîáîþ
ëþäåé.

Ðèçèê çàõâîðþâàíü. Îñíî-
âà æèòòÿ äëÿ ëþäåé ç ö³ºþ
ãðóïîþ – öå ðóõ. Ëþäè ç I
ãðóïîþ êðîâ³ âîë³þòü ¿ñòè ì’ÿ-
ñî, òîìó ¿õ îðãàí³çìó íåîáõ³-
äíî ïåðåòðàâëþâàòè âàæêó
¿æó, à äëÿ öüîãî ïîòð³áíî áà-
ãàòî ðóõàòèñÿ. ßêùî ëþäèíà,
â ÿêî¿ I ãðóïà êðîâ³, ñòàëà ðó-
õàòèñÿ ìàëî, öå ïåðøà îçíà-
êà òîãî, ùî âîíà õâîðà.

II ÃÐÓÏÀ
Öÿ ãðóïà ç’ÿâèëàñÿ ïðè-

áëèçíî ì³æ 25 000 ³ 15 000
ðîêàìè äî í.å., â òîé ÷àñ, êîëè
ëþäè ïî÷èíàëè ñòàâàòè âñå-
¿äíèìè. Âîíè ïî÷àëè çàéìà-
òèñÿ çåìëåðîáñòâîì, à òàêîæ
ñòàëè ïðèðó÷àòè äèêèõ òâà-
ðèí. Íèí³ á³ëüø³ñòü ëþäåé ç II
ãðóïîþ êðîâ³ ïðîæèâàº â
ßïîí³¿ òà â Çàõ³äí³é ªâðîï³.

ßêèé ð³ä ä³ÿëüíîñò³ ãîäèòü-
ñÿ?

Öå ïðèõîâàí³ ë³äåðè. Íà
â³äì³íó â³ä ëþäåé, ùî ìàþòü
I ãðóïó êðîâ³, ÿê³ º êîíôë³êò-
íèìè, ëþäè ç II ãðóïîþ ç ëåã-
ê³ñòþ ïðèñòîñîâóþòüñÿ äî
áóäü-ÿêîãî ñåðåäîâèùà. Äî
òàêèõ ëþäåé áàãàòî çâåðòà-
þòüñÿ çà ïîðàäîþ, àäæå âîíè
ðîçâ’ÿçóþòü ÷óæ³ ïðîáëåìè íà

áàãàòî êðàùå âëàñíèõ. Ö³
ëþäè ïðîñòî íàðîäæåí³ äëÿ
ñï³ëêóâàííÿ. Îñü ÿê³ ïðîôåñ³¿
ãîäÿòü âëàñíèêàì II ãðóïè
êðîâ³: ë³êàð³, àäì³í³ñòðàòîðè,
â÷èòåë³, ïðàö³âíèêè ñôåðè
îáñëóãîâóâàííÿ.

Ðèçèê çàõâîðþâàííÿ. Ó òà-
êèõ ëþäåé, ÿê ïðàâèëî, ñëàá-
êèé ç³ð, ìàþòü ïðîáëåìè ³ç
ñåëåç³íêîþ, à òàêîæ ³ç ñåð-
öåì. Íå äîïóñêàéòå çàñò³éíèõ
ÿâèù â ïå÷³íö³, íèðêàõ ³ â ñòà-
òåâ³é ñèñòåì³.

III ÃÐÓÏÀ
Öÿ ãðóïà êðîâ³ ç’ÿâèëàñÿ

ïðèáëèçíî 15 òèñÿ÷ ðîê³â äî
í.å., òîä³, êîëè ëþäè ïî÷àëè
ïåðåñåëÿòèñÿ ³ç ñïåêîòíîãî
êë³ìàòó Ñõ³äíî¿ Àôðèêè â õî-
ëîäíó ì³ñöåâ³ñòü Ã³ìàëà¿â. Ó
òîé ÷àñ, êîëè ëþäè ñòàëè íà
ñîá³ â³ä÷óâàòè êë³ìàòè÷í³
çì³íè, é ïî÷àëàñÿ ìóòà-
ö³ÿ, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ é óòâî-
ðèëàñÿ III ãðóïà êðîâ³.
Íàðàç³ áàãàòî ëþäåé ç
ö³ºþ ãðóïîþ êðîâ³ æèâå
íà òåðèòîð³ ¿ Ñõ³äíî¿
ªâðîïè.

Ð³ä çàíÿòü. Öå ëþäè,
ÿê³ ç òî÷í³ñòþ é òåðï³í-
íÿì âèêîíóþòü ïîñòàâ-
ëåí³ çàâäàííÿ. Öèì ëþ-
äÿì ïðèçíà÷åíî áóòè
þâåë³ðàìè, êàðä³îõ³ðóð-
ãàìè, åêîíîì³ñòàìè,
äåðæàâíèìè ñëóæáîâ-
öÿìè. Ìîæóòü ñòàòè òà-
êîæ ïðåêðàñíèìè àäâî-
êàòàìè, ðåâ³çîðàìè,
êðèì³íàë³ñòàìè, ïîäàò-
ê³âöÿìè, à òàêîæ ñë³ä÷èìè.

Çàõâîðþâàííÿ. Ïðîñòåæó-
þòüñÿ ïðîáëåìè ç³ øëóíêîì,
íîñîãëîòêîþ, ñòðàâîõîäîì,
çàãàëîì ç óñ³ì, äå º ñëèçîâà
îáîëîíêà.

IV ÃÐÓÏÀ
Öå – íàéð³äê³ñí³øà òà íàé-

íîâ³øà ãðóïà êðîâ³. Âîíà ç’ÿ-
âèëàñÿ ïðèáëèçíî òèñÿ÷ó
ðîê³â òîìó. Ëþäè ç IV ãðóïîþ
êðîâ³ ìàþòü ïðåêðàñíèé ³ìó-
í³òåò, âèÿâëÿþòü âèñîêó
îï³ðí³ñòü ïîâ’ÿçàíó ç íîâîâè-
ÿâëåíèìè çàõâîðþâàííÿìè.
Àëå â íèõ º ³ âðàçëèâ³ ì³ñöÿ:
îðãàíè ñëóõó, øê³ðíèé ïîêðèâ,
ñóãëîáè òà ê³ñòêè.

×èì çàéíÿòèñÿ ïî æèòòþ?
Ö³ ëþäè ïîñèäþ÷³ø³, òîìó

¿ì äîðå÷í³ òàê³ ïðîôåñ³¿, ÿê
ïðàö³âíèê àðõ³âó, íàóêîâåöü,
à òàêîæ âèíàõ³äíèêè.

Ðèçèê çàõâîðþâàííÿ. Âñ³
âðàçëèâ³ ì³ñöÿ. Ïðèì³ðîì:
îðãàíè ñëóõó, øê³ðíèé ïîêðèâ,
ñóãëîáè...

ßÊÀ ÊÐÎÂ,
ÒÀÊ ² ¯ÑÈØ

Ìåòîäèêó õàð÷óâàííÿ çà
ãðóïàìè êðîâ³ ðîçðîáèâ àìå-
ðèêàíñüêèé ë³êàð Ï³òåð Ä’À-
äàìî. Â³äïîâ³äíî äî éîãî

òåîð³¿ ,  çàñâîþâàí³ñòü ¿æ³ ,
åôåêòèâí³ñòü ¿¿ âèêîðèñòàííÿ
îðãàí³çìîì ïðÿìî ïîâ’ÿçàíå
ç ãåíåòè÷íèìè îñîáëèâîñòÿ-
ìè ëþäèíè. À ñàìå ç éîãî
ãðóïîþ êðîâ³. Äëÿ íîðìàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³ ³ìóííî¿ òà òðàâíî¿
ñèñòåì ëþäèí³ ïîòð³áíî âæè-
âàòè ïðîäóêòè, ùî â³äïîâ³äà-
þòü ãðóï³ êðîâ³, ³íøèìè ñëî-
âàìè, ò³, ÿêèìè â äàâí³ ÷àñè
õàð÷óâàëèñÿ éîãî ïðåäêè.

Íåâæèâàííÿ ïðîäóêò³â, íå-
ñóì³ñíèõ ç ãðóïîþ êðîâ³, çìåí-
øóº çàøëàêîâàí³ñòü îðãàí³çìó,
ïîêðàùóº ðîáîòó âíóòð³øí³õ
îðãàí³â, ñïðèÿº ñõóäíåííþ.
Ñïîæèâàííÿ æ «÷óæîð³äíèõ»
ïðîäóêò³â, íàâïàêè, ïðèçâî-
äèòü äî øâèäêîãî çðîñòàííÿ
æèðîâèõ â³äêëàäåíü.

Õàð÷óâàííÿ äëÿ ² ãðóïè êðîâ³
Ëþäÿì, ÿê³ ìàþòü 1 ãðóïó

êðîâ³ (0) é íàçâàí³ «ìèñ-
ëèâö³», îñíîâó õàð÷óâàííÿ
ïîâèíí³ ñêëàñòè òâàðèíí³
á³ëêè, à â³ä õë³áà, ìàêàðîí³â ³
ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â ¿ì òðåáà
â³äìîâèòèñÿ.

Ãðóïà êðîâ³ ² (0) – íàéäàâ-
í³øà ³ íàéá³ëüø ïîøèðåíà.
Ëþäè ç ïåðøîþ ãðóïîþ êðîâ³
– ñïîæèâà÷³ ì’ÿñà ç³ ñò³éêèì
òðàâíèì òðàêòîì, íàäàêòèâíî-
ãî ³ìóííîþ ñèñòåìîþ, ïîãàíîþ
àäàïòàö³ºþ äî íîâèõ ä³ºò. Äî
ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â ³ çåðíîâèõ
òðàâíèé òðàêò «ìèñëèâö³â»
ùå íå ïðèñòîñóâàâñÿ.

Äî îñîáëèâî êîðèñíèõ ïðî-
äóêò³â íàëåæàòü íåæèðíå ì’ÿ-
ñî (áàðàíèíà, ÿëîâè÷èíà),
ëîñîñåâ³ ðèáè, òð³ñêà, ùóêà,
îëèâêîâà îë³ÿ, âîëîñüê³ ãîð³-
õè, ãàðáóçîâå íàñ³ííÿ, áóðÿê,
³íæèð.

Ïðîäóêòè, âæèâàííÿ ÿêèõ
íåîáõ³äíî îáìåæèòè: öå ìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè, ñèðè, ñèð,
æèðíå ì’ÿñî, îñîáëèâî ñâè-
íèíà, ìàêàðîíè òà ³íø³ áî-
ðîøíÿí³ ïðîäóêòè, êàðòîïëÿ,
ñóíèöÿ, ìàíäàðèíè, àïåëüñè-
íè, äèíÿ, àâîêàäî, êóêóðóä-
çÿíå òà àðàõ³ñîâà îë³ÿ, ìàñ-
ëèíè.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü
çá³ëüøåííÿ âàãè: ïøåíèöÿ,

êóêóðóäçà, êâàñîëÿ, áîáè, êà-
÷àíîâà êàïóñòà, êîëüîðîâà
êàïóñòà. Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿ-
þòü çíèæåííþ âàãè: ÷åðâî-
íå ì’ÿñî, ïå÷³íêà, ìîðñüê³ ïðî-
äóêòè.

Õàð÷óâàííÿ äëÿ ²² ãðóïè
êðîâ³

Ïðåäñòàâíèêàì ²² ãðóïè
êðîâ³ (À) ðåêîìåíäîâàíî âå-
ãåòàð³àíñüêå õàð÷óâàííÿ. Âî-
ëîäàð³ äðóãî¿ ãðóïè êðîâ³ –
âåãåòàð³àíö³ ç ÷óòëèâèì òðàâ-
íèì òðàêòîì. ̄ ì ïîòð³áíî åêî-
ëîã³÷íî ÷èñòà íàòóðàëüíà ¿æà.
Ó ðàö³îí³ ëþäåé ç äðóãîþ
ãðóïîþ êðîâ³ çàéâå ì’ÿñî:
ÿêùî â îðãàí³çì³ «ìèñëèâö³â»
âîíî ñïàëþºòüñÿ ïîä³áíî ïà-
ëèâó, òî ó «çåìëåðîá³â» ïå-
ðåòâîðþºòüñÿ â æèð. Òàêîæ
ïîãàíî çàñâîþþòü âîíè ìî-
ëî÷íó ¿æó. Çàòå «çåìëåðîáè»

ìîæóòü âæèâàòè
ð³çíîìàí³òí³ íàòó-
ðàëüí³ ïðîäóêòè ç
íèçüêèì âì³ñòîì
æèð³â, îâî÷³ òà êðó-
ïè.

Îñîáëèâî êîðèñí³
ïðîäóêòè: ìîðåïðî-
äóêòè â ïîì³ðí ³é
ê³ëüêîñò³, ñîÿ, êâàñî-
ëÿ, áîáè, ãðå÷êà,
ðèñ, àðòèøîê, òîï³-
íàìáóð, îë³¿, ñîºâ³
ïðîäóêòè, îâî÷³ òà
àíàíàñè.

Ïðîäóêòè, âæèâàí-
íÿ ÿêèõ íåîáõ³äíî
îáìåæèòè: ïøåíè÷-
íèé õë³á, êàðòîïëÿ,

àáðèêîñè, æóðàâëèíà, êåò÷óï,
ìàéîíåç. Áàæàíî íå âæèâà-
òè ì’ÿñî òà ì’ÿñîïðîäóêòè.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü
çá³ëüøåííÿ âàãè: ì’ÿñî, ìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè, êâàñîëÿ, ïøå-
íèöÿ.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü çíè-
æåííþ âàãè: îë³¿, ñîºâ³ ïðî-
äóêòè, îâî÷³, àíàíàñè.

Õàð÷óâàííÿ äëÿ ²²² ãðóïè
êðîâ³

Ãðóïà êðîâ³ ²²² (Â) ç’ÿâèëà-
ñÿ, êîëè ëþäñüê³ ïëåìåíà ïî-
÷àëè ì³ãðóâàòè íà ï³âí³÷, íà
òåðèòîð³¿ ³ç ñóâîðèì êë³ìàòîì.
Òîìó âîëîäàð³â òðåòüî¿ ãðóïè
êðîâ³ Ä’Àäàìî íàçèâàº «êî-
÷³âíèêàìè». ²ìóííà ñèñòåìà ó
íèõ ïîòóæíà é âèáèðàòè ïðî-
äóêòè õàð÷óâàííÿ âîíè ìî-
æóòü ñïîê³éí³øå, í³æ ëþäè ç ²
³ ²² ãðóïàìè êðîâ³. «Êî÷³âíè-
êè» – îñíîâí³ ñïîæèâà÷³ ìî-
ëîêà. Çáåðåãòè ô³ãóðó é ãàð-
íèé íàñòð³é ¿ì äîïîìîæå ãàð-
ìîí³éíå ïîºäíàííÿ ô³çè÷íî¿
òà ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³.

Ëþäÿì ç òðåòüîþ ãðóïîþ
êðîâ³ ïðîòèïîêàçàí³ ñîÿ, êó-
ðÿ÷å ì’ÿñî, ñîíÿøíèêîâà îë³ÿ,
ïîì³äîðè é ãðàíàòè, êîðèñí³
æ óñ³ ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, ðèáà,
áàðàíèíà, êðîëÿòèíà òà ëëÿ-
íà îë³ÿ.

Îñîáëèâî êîðèñí³ ïðîäóê-
òè: áàðàíèíà, êðîëÿòèíà,
ñêóìáð³ÿ, òð³ñêà, êàìáàëà, ñèð
ç êîçÿ÷îãî ìîëîêà, îëèâêîâà
îë³ÿ, â³âñÿíà êðóïà, ðèñ, ïåò-
ðóøêà, á³ëîêà÷àííà êàïóñòà,
àíàíàñè, ñëèâè.

Ïðîäóêòè, âæèâàííÿ ÿêèõ
íåîáõ³äíî îáìåæèòè: ãóñÿòè-
íà, êóðÿòèíà ì’ÿñíèõ ïîð³ä,
ÿëîâè÷èíà, ñâèíèíà, êðåâåò-
êè, àí÷îóñ, îìàð, âóãîð, ñî-
íÿøíèêîâà, àðàõ³ñîâà òà êó-
êóðóäçÿíà îë³ÿ, ãðå÷êà, æèòí³é
õë³á, òîìàòè, ãðàíàòè, õóðìà.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü íà-
ðîùóâàííþ âàãè: êóêóðóäçà,
ñî÷åâèöÿ, àðàõ³ñ, ãðå÷êà, íà-
ñ³ííÿ êóíæóòó.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü çíè-
æåííþ âàãè: ÷åðâîíå ì’ÿñî,
ïå÷³íêà, ë³âåð, ìîëî÷í³ ïðîäóê-
òè ç íèçüêîþ æèðí³ñòþ, çå-
ëåí³ îâî÷³, ÿéöÿ.

Õàð÷óâàííÿ äëÿ IV ãðóïè
êðîâ³

Ãðóïà êðîâ³ IV (ÀÂ) ç’ÿâè-
ëàñÿ ìåíøå òèñÿ÷³ ðîê³â òîìó
â ðåçóëüòàò³ çì³øóâàííÿ ³íøèõ
ãðóï. Çâ³äñè íàçâà: «íîâ³
ëþäè». Ëþäè ç ÷åòâåðòîþ
ãðóïîþ êðîâ³ øâèäêî ðåàãó-
þòü íà çì³íè íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà òà õàð÷óâàííÿ. Ó
íèõ ÷óòëèâèé òðàâíèé òðàêò ³
íàäòî òîëåðàíòíà ³ìóííà ñè-
ñòåìà. Êðàùèé ñïîñ³á òðèìà-
òè ñåáå ó ôîðì³ – ïîºäíàííÿ
³íòåëåêòóàëüíî¿ ðîáîòè ç ëåã-
êîþ ô³çè÷íîþ àêòèâí³ñòþ.

Îñíîâó õàð÷óâàííÿ äëÿ
âëàñíèê³â ÷åòâåðòî¿ ãðóïè
êðîâ³ ïîâèíí³ ñêëàñòè êèñëî-
ìîëî÷í³ çíåæèðåí³ ïðîäóêòè,
áàðàíèíà, îëåíèíà, îâî÷³ òà
ôðóêòè.

Íà íàá³ð çàéâèõ ê³ëîãðàì³â
âïëèâàº çì³øàíà ñïàäêîâ³ñòü.
Ùîá ñêèíóòè âàãó, âëàñíèêàì
IV ãðóïè êðîâ³ ïîòð³áíî îá-
ìåæèòè âæèâàííÿ ì’ÿñà, ïî-
ºäíóâàòè éîãî ç îâî÷àìè.
Ñïàäùèíà Ó-ïðåäê³â – íåãà-
òèâíà ³íñóë³íîâà ðåàêö³ÿ íà
êâàñîëþ, êóêóðóäçó, ãðå÷êó òà
êóíæóò. Àëå çàâäÿêè À-ïðåä-
êàì ñî÷åâèöþ òà àðàõ³ñ ¿õ
îðãàí³çì ñïðèéìàº äîáðå. Íà
â³äì³íó â³ä òèõ òà ³íøèõ ÀÂ-
ëþäè íåïîãàíî ðåàãóþòü íà
ïøåíèöþ.

Îñîáëèâî êîðèñí³ ïðîäóê-
òè: áàðàíèíà, ì’ÿñî ³íäè÷êè,
òð³ñêà, ñêóìáð³ÿ, êèñëîìîëî÷í³
ïðîäóêòè, êóêóðóäçÿíà îë³ÿ,
â³âñÿíà êðóïà, ïøåíè÷íèé
õë³á, êàïóñòà ëèñòîâà, æóðàâ-
ëèíà, àíàíàñè.

Ïðîäóêòè, âæèâàííÿ ÿêèõ
íåîáõ³äíî îáìåæèòè: ÿëîâè-
÷èíà, øèíêà, êà÷àòèíà, êàì-
áàëà, êðàá, ëîñîñü, íåçáèðà-
íå ìîëîêî, îëèâêîâà îë³ÿ, ãàð-
áóçîâå íàñ³ííÿ, áîáè, ãðå÷êà,
ðåäüêà, àâîêàäî, áàíàíè, ãðà-
íàòè.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü íà-
ðîùóâàííþ âàãè: ÷åðâîíå ì’ÿ-
ñî, êâàñîëÿ, êóêóðóäçà, ãðå÷-
êà, ïøåíèöÿ.

Ïðîäóêòè, ÿê³ ñïðèÿþòü çíè-
æåííþ âàãè: ìîðñüê³ ïðîäóê-
òè (êð³ì êîíñåðâîâàíèõ, ñó-
øåíèõ, â’ÿëåíèõ ³ êîï÷åíèõ),
ñîÿ, ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, çåëåí³
îâî÷³, àíàíàñè.
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Âñåñâ³òí³é äåíü çäîðî-
â’ÿ ðîòîâî¿ ïîðîæíè-
íè â³äçíà÷èëè 20 áå-

ðåçíÿ, õî÷à âïåâíåíà, á³-
ëüø³ñòü ëþäåé íàâ³òü íå çäî-
ãàäóºòüñÿ, ùî º íà êàëåíäàð³
òàêà äàòà. Ñâÿòîì ¿¿ íå íàçî-
âåø, àëå öå äîáðà íàãîäà,
ùîá çàìèñëèòèñÿ íàä ñòàíîì
ñâîº¿ ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè òà
ÿñåí ³ â³äâ³äàòè ñòîìàòîëîãà.
Ñàìå â³í ðîçêàæå ïðî ñòàí
âàøèõ ÿñåí, áî âè ìîæåòå
íàâ³òü íå çäîãàäóâàòèñÿ ïðî
íåáåçïåêó. Ìîæëèâî, êîìóñü
òàêà çàâáà÷ëèâ³ñòü âèäàºòüñÿ
íàâ’ÿçëèâîþ ³äåºþ, àëå ñòà-
òèñòèêó íå îáìàíåø: ìàéæå
90 â³äñîòê³â óêðà¿íö³â ïîòåð-
ïàþòü â³ä çàõâîðþâàíü òêà-
íèí ïàðîäîíòà. Âèïåðåäèâøè
ñëàâíîçâ³ñíèé êàð³ºñ, ïàðî-
äîíòèò âèéøîâ íà ïåðøå
ì³ñöå ñòîìàòîëîã³÷íèõ ïðî-
áëåì ñï³ââ³ò÷èçíèê³â. Àáè
ïðèâåðíóòè óâàãó íàøèõ ÷è-
òà÷³â äî ö³º¿ íåäóãè, âèð³øè-
ëà ïîñï³ëêóâàòèñÿ ç³ ñïåö³àë³-
ñòàìè ñòîìàòîëîã³÷íîãî ôà-
êóëüòåòó Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó. Äî-
öåíò êàôåäðè òåðàïåâòè÷-
íî¿ ñòîìàòîëîã³¿ Íàòàë³ÿ
×îðí³é êàæå, ùî é ñïðàâä³
öÿ ïðîáëåìà íèí³ íàäçâè÷àé-
íî àêòóàëüíà, àëå â á³ëüøîñò³
ëþäåé ïðîáëåìè ç ÿñíàìè íà
ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ õâîðîáè
çàçâè÷àé íå âèêëèêàþòü çà-
íåïîêîºííÿ. Íàñïðàâä³ æ öå
äóæå íåáåçïå÷íî, àäæå çà-
ïàëüíèé ïðîöåñ ó ðîò³ º äæå-
ðåëîì ð³çíèõ õâîðîá âíóò-
ð³øí³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãà-
í³çìó. ² íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ
öå ï³äòâåðäæóþòü. Áóâàº, ùî
ºäèíèì òà ³ñòîòíèì ñèìïòî-
ìîì óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó
º íåïðèºìíèé çàïàõ ç ðîòà.
Òîìó é çâåðòàþòüñÿ ïàö³ºíòè
äî ôàõ³âö³â óæå íà ï³çí³é
ñòàä³¿ õâîðîáè, êîëè âèíèêàº
ð³çêà ðóõëèâ³ñòü çóá³â, àáñ-
öåcóâàííÿ òà, íàðåøò³, á³ëü
íàâ³òü ïðè çâè÷àéíîìó ñòèñ-
íåíí³ çóá³â ÷è ï³ä ÷àñ ïðèé-
íÿòòÿ ¿æ³.

– Ïîíÿòòÿ ïàðîäîíò îá’ºä-
íóº êîìïëåêñ òêàíèí – ïåð³-
îäîíò, ê³ñòêà àëüâåîëè, ÿñíà
ç îê³ñòÿì, öåìåíò êîðåíÿ, ïî-

â’ÿçàí³ ãåíåòè÷íîþ òà ôóíê-
ö³îíàëüíîþ ñï³ëüí³ñòþ, – ïî-
ÿñíþº Íàòàë³ÿ ×îðí³é. – Ïà-
ðîäîíò âèêîíóº íèçêó âàæëè-
âèõ ôóíêö³é: óòðèìóº çóá,
ôîðìóº áàð’ºð, ÿêèé ïåðå-
øêîäæàº ïðîíèêíåííþ ì³êðî-
îðãàí³çì³â ³ øê³äëèâèõ ðå÷î-
âèí ó ä³ëÿíêó êîðåíÿ, çàáåç-
ïå÷óº æèâëåííÿ çóáà, ðåô-
ëåêòîðíó ôóíêö³þ, àäæå â
ïåð³îäîíòà áàãàòî ÷óòëèâèõ
íåðâîâèõ çàê³í÷åíü.

Á³ëüø³ñòü ëþäåé é ñïðàâä³
ââàæàº, ùî íàéá³ëüøå çóá³â
âòðà÷àºòüñÿ âíàñë³äîê êàð³ºñó,
àëå çàõâîðþâàííÿ ïà-
ðîäîíòà, îñîáëèâî ãå-
íåðàë³çîâàíèé ïàðî-
äîíòèò, ó 5-10 ðàç³â
÷àñò³øå ñòàº ïðè÷è-
íîþ âòðàòè çóá³â, í³æ
êàð³ºñ. Çà êëàñèô³êà-
ö³ºþ ÂÎÎÇ äî çàõâî-
ðþâàíü ïàðîäîíòà íà-
ëåæàòü ã³íã³â³ò, ïàðî-
äîíòèò, ïàðîäîíòîç,
³ä³îïàòè÷í³ ïðîöåñè ó
ïàðîäîíò³ òà ïàðî-
äîíòîìè.

Çàõâîðþâàííÿ ïà-
ðîäîíòà âèíèêàþòü
ï³ä âïëèâîì ð³çíîìà-
í³òíèõ ì³ñöåâèõ ³ çà-
ãàëüíèõ ÷èííèê³â. Ïî-
ì³òíó ðîëü â ¿õ âèíèê-
íåíí³ â³ä³ãðàþòü ì³ñ-
öåâ³ ôàêòîðè – íà-
ÿâí³ñòü çóáíèõ áëÿøîê,
ì³êðîáíèõ òîêñèí³â,
àóòî³ìóíí³ ïðîöåñè, òðàâìó-
âàííÿ, ôóíêö³îíàëüíà íåäî-
ñòàòí³ñòü òêàíèí ïàðîäîíòà.
Ñåðåä çàãàëüíèõ ÷èííèê³â
âàðòî çàçíà÷èòè åíäîêðèíí³
çì³íè, çàõâîðþâàííÿ øëóíêî-
âî-êèøêîâîãî òðàêòó òà ³í.

Çà ñëîâàìè ë³êàðÿ, ïàö³ºí-
òè çâåðòàþòüñÿ äî ñòîìàòî-
ëîãà íà çàäàâíåí³é ñòàä³é
õâîðîáè, êîëè çóá óðÿòóâàòè
âêðàé ñêëàäíî. Äî òîãî æ ãå-
íåðàë³çîâàííèé ïàðîäîíòèò
íàâðÿä ÷è îáìåæèòüñÿ îäíèì
çóáîì, àäæå öå ãåíåðàë³çî-
âàíå çàõâîðþâàííÿ. Ó ìîëî-
äîìó â³ö³ âîíî ïðîÿâëÿºòüñÿ
çàïàëåííÿì ÿñåí, öå òàê çâà-
íèé ã³íã³â³ò. Çà ñâîº÷àñíîãî
êâàë³ô³êîâàíîãî ë³êóâàííÿ
ã³íã³â³òó âäàºòüñÿ çàïîá³ãòè
éîãî ïåðåõîäó â ãåíåðàë³çî-
âàíèé ïàðîäîíòèò ³, òàêèì
÷èíîì, âòðàò³ çóá³â. Ùå îäíà

íåáåçïåêà â òîìó, ùî ðîçâè-
òîê ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó â
ïàðîäîíò³ ñïðàâëÿº äóæå
çíà÷íèé âïëèâ íà çàãàëüíèé
ñòàí îðãàí³çìó. Öå çóìîâëå-
íî òèì, ùî óìîâíî-ïàòîãåíí³
ì³êðîîðãàí³çìè ç óðàæåíèõ
òêàíèí ïàðîäîíòà äóæå ëåã-
êî ïðîíèêàþòü ó êðîâ ³ ðîç-
íîñÿòüñÿ ïî âñüîìó îðãàí³çìó.
Ó ïîäàëüøîìó âîíè îñ³äàþòü
ó âíóòð³øí³õ îðãàíàõ ³ ñïðè-
÷èíÿþòü óðàæåííÿ ñåðöÿ (åí-
äîêàðäèò, ì³îêàðäèò òîùî),
ñóãëîá³â, íèðîê, ëåãåíü òîùî.
Öå ï³äòâåðäæóº òîé ôàêò, ùî

ï³ä ÷àñ ì³êðîá³îëîã³÷íèõ äîñ-
ë³äæåíü ó öèõ âíóòð³øí³õ
îðãàíàõ âèÿâëÿþòü ò³ æ ñàì³
ì³êðîîðãàí³çìè, ùî ³ â óðà-
æåíîìó çóá³.

Óñå öå ñâ³ä÷èòü ïðî íåãàé-
íó ïîòðåáó ñâîº÷àñíîãî ë³êó-
âàííÿ çàõâîðþâàíü ïàðîäîí-
òà. Íà ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ çàõ-
âîðþâàííÿ, êîëè çàïàëüíèì
ïðîöåñîì îõîïëåíî ëèøå
ÿñíà, ë³êóâàëüíîãî åôåêòó
ìîæíà ëåãêî äîñÿãíóòè ðàö³î-
íàëüíîþ ã³ã³ºíîþ ïîðîæíèíè
ðîòà òà â³äíîñíî íåçíà÷íèì
ìåäèêàìåíòîçíèì ë³êóâàííÿì.
Öå çíà÷íî çìåíøóº ê³ëüê³ñòü
çóáíèõ â³äêëàäåíü ³, â³äïîâ³-
äíî, óìîâíî-ïàòîãåííèõ
ì³êðîîðãàí³çì³â. Ë³êóâàííÿ ãå-
íåðàë³çîâàíîãî ïàðîäîíòèòó,
êð³ì ã³ã³ºí³÷íèõ çàõîä³â, ïîòðå-
áóº çàñòîñóâàííÿ òåðàïåâòè÷-
íèõ, îðòîïåäè÷íèõ, îðòîäîí-

òè÷íèõ, õ³ðóðã³÷íèõ ³ ô³ç³îòå-
ðàïåâòè÷íèõ ìåòîä³â. Âîíî
äîñèòü òðèâàëå é ï³ñëÿ ïðî-
âåäåíîãî êóðñó ë³êóâàííÿ
ïîòð³áíèé ïîñò³éíèé äèñïàí-
ñåðíèé íàãëÿä çà õâîðèì.
Ïðîòå ïðàâèëüíî ïðîâåäåíå
êîìïëåêñíå ë³êóâàííÿ º äóæå
åôåêòèâíèì ³ â ðàç³ ï³äòðè-
ìóþ÷î¿ òåðàï³¿ äàº çìîãó çáå-
ðåãòè ðîòîâó ïîðîæíèíó òà
çàãàëüíèé ñòàí ïàö³ºíòà â
äîáðîìó ñòàí³.

Îäíèì ³ç ñó÷àñíèõ ìåäè÷-
íèõ çàêëàä³â Òåðíîï³ëüùèíè
º ñòîìàòîëîã³÷íèé öåíòð Òåð-
íîï³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ì.
². Ãîðáà÷åâñüêîãî. Öå ïîòóæ-
íà íàóêîâà ñòðóêòóðà, äå, êð³ì
³íøèõ íàïðÿì³â, âèâ÷àþòü é
ïðîáëåìó ïðîô³ëàêòèêè òà
ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ïàðî-
äîíòà. Ó öüîìó öåíòð³ ïðàöþ-
þòü äîñâ³ä÷åí³ ë³êàð³ òà íàó-
êîâ³ ïðàö³âíèêè. Ëþäÿì ³ç çàõ-
âîðþâàííÿìè ïàðîäîíòà òóò
íàäàþòü ñòîìàòîëîã³÷íó äîïî-
ìîãó ³ç âèêîðèñòàííÿì ñó÷àñ-
íîãî îáëàäíàííÿ. Äî êîæíî-
ãî ç ïàö³ºíò³â çàñòîñîâóþòü
³íäèâ³äóàë³çîâàíèé ï³äõ³ä, ç
óðàõóâàííÿì îñîáëèâîñòåé
ïåðåá³ãó íåäóãè, ïðè÷èí ¿¿
âèíèêíåííÿ, íàÿâíîñò³ ñóïóòí³õ
çàõâîðþâàíü. Òîáòî â³äâ³äóâà÷
îòðèìóº ïîâíîö³ííó òåðàïåâ-
òè÷íó äîïîìîãó é ìåäèêà-
ìåíòîçíå ë³êóâàííÿ.

– Óïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â
çàéìàºìîñÿ ë³êóâàííÿì çàïàëü-
íèõ ³ äèñòðîô³÷íî-çàïàëüíèõ
çàõâîðþâàíü ïàðîäîíòà, –
êàæå äîöåíò Íàòàë³ÿ ×îðí³é –
Ó íàñ äëÿ öüîãî º ÷èìàëèé
àðñåíàë ñòîìàòîëîã³÷íî¿ òåõí³-
êè, à òàêîæ ñòâîðåí³ óìîâè,
ùîá ïðîâåñòè ÿê³ñíó ã³ã³ºíó ðî-
òîâî¿ ïîðîæíèíè é ïðèçíà÷è-
òè òåðàïåâòè÷íå ë³êóâàííÿ. Ùîá
ïðîâåñòè ïðîôåñ³éíó ã³ã³ºíó
ïîðîæíèíè ðîòà, ìè ïðèäáà-
ëè óëüòðàçâóêîâ³ ñêàëåðè, ñî-
äîñòðóìåíåâ³ àïàðàòè.

Îêð³ì òåðàïåâòè÷íèõ, ó ñòî-
ìàòîëîã³÷í³é êë³í³ö³ ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó ðîçðîáèëè é ìå-
òîäèêè õ³ðóðã³÷íîãî ë³êóâàííÿ
çàõâîðþâàíü òêàíèí ïàðîäîí-
òà. Êàíäèäàò ìåäè÷íèõ íàóê
Àíãåë³íà Ñåðâàòîâè÷ êàæå,
ùî òóò îñâî¿ëè é óñï³øíî ïðî-
âîäÿòü âåñòèáóëîïëàñòèêó, à
òàêîæ êëàïòîâ³ îïåðàö³¿, â³äêðè-
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òèé òà çàêðèòèé êþðåòàæ³. Òà-
êîæ ïîì³÷íîþ ó òàêèõ âèïàä-
êàõ º é òåõí³êà øèíóâàííÿ ðó-
õîìèõ çóá³â, à çãîäîì ñòîìà-
òîëîã ïðîâîäèòü õ³ðóðã³÷íó
êîðåêö³þ – âèäàëåííÿ ³íô³êî-
âàíèõ òêàíèí íàâêîëî çóáà.
Çàçâè÷àé òàêîãî âòðó÷àííÿ ïî-
òðåáóþòü ïàö³ºíòè ³ç çàäàâíå-
íîþ íåäóãîþ – êðîâîòî÷èâ³ñòþ
ÿñåí, ðóõîì³ñòþ çóá³â, ãëèáîêè-
ìè ïàðîäîíòàëüíèìè êèøåíÿ-
ìè òà â³äêëàäåííÿìè ó ì³æçóá-
íèõ ù³ëèíàõ. Ìåòîäè õ³ðóðã³÷-
íîãî ë³êóâàííÿ äàþòü çìîãó
äîñÿãòè ïåð³îäó ñòàá³ë³çàö³¿ çàõ-
âîðþâàííÿ íà 10-15 ðîê³â. Óò-
ðà÷åí³ âíàñë³äîê ãåíåðàë³çîâà-
íîãî ïàðîäîíòèòó çóáè ìîæóòü
áóòè â³äíîâëåí³ çà äîïîìîãîþ
îðòîïåäè÷íîãî ë³êóâàííÿ ç âè-
êîðèñòàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ êîí-
ñòðóêö³é çóáíèõ ïðîòåç³â.

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî íà
êàôåäð³ òåðàïåâòè÷íî¿ ñòîìà-
òîëîã³¿ ï³äãîòîâëåíî ÷èìàëî
äèñåðòàö³éíèõ ðîá³ò ùîäî
ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ïàðî-
äîíòà ó ïàö³ºíò³â ç ðîçìà¿òè-
ìè ñóïóòí³ìè ïàòîëîã³ÿìè.
Öåé íàóêîâèé äîðîáîê â÷åí³-
ñòîìàòîëîãè ÒÄÌÓ âò³ëþþòü
ó ùîäåííó ïðàêòèêó. ßê ïðè-
êëàä – íåùîäàâí³é âèïàäîê
óñï³øíîãî ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò-
êè ç ãåíåðàë³çîâàíèì ïàðî-
äîíòèòîì âàæêîãî ñòóïåíÿ.
Æ³íêà çâåðíóëàñÿ äî ôàõ³âö³â
óí³âåðñèòåòñüêî¿ êë³í³êè ç³
ñêàðãàìè íà ðóõëèâ³ñòü çóá³â,
íà ÿñíàõ óòâîðèâñÿ ïàðîäîí-
òàëüíèé àáñöåñ, òóðáóâàâ
íåñòåðïíèé á³ëü. Ï³ñëÿ ïðè-
çíà÷åíîãî ë³êóâàííÿ òà ñòîìà-
òîëîã³÷íèõ ïðîöåäóð, ¿¿ ñòàí
çíà÷íî ïîêðàùèâñÿ, à ÷åðåç
ê³ëüêà äí³â çíèê ³ á³ëü ó ÿñíàõ.
Ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â ç
òàêèìè ïðîáëåìàìè ôàõ³âö³,
ÿê ïðàâèëî, ïðèçíà÷àþòü êîì-
ïëåêñ çàõîä³â – âèêîðèñòàí-
íÿ àíòèñåïòèêà, îñòåîòðîïíó
òåðàï³þ, íåñòåðî¿äí³ ïðîòèçà-
ïàëüí³ ïðåïàðàòè ì³ñöåâî¿ ÷è
çàãàëüíî¿ ä³¿. Âàæëèâèì åòà-
ïîì ó ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü
ïàðîäîíòà, çàçíà÷àº Íàòàë³ÿ
×îðí³é, º ùîäåííà ã³ã³ºíà ðî-
òîâî¿ ïîðîæíèíè, ÿêó ïðîâî-
äèòü ñàì ïàö³ºíò, òà äîòðè-
ìàííÿ ðåêîìåíäàö³¿ ñòîìàòî-
ëîãà, çîêðåìà, çàñòîñóâàííÿ
³íòðàäåíòàëüíî¿ ã³ã³ºíè, ñïåö³-
àëüíèõ çóáíèõ ïàñò ³ ì³ñöå-
âèõ àíòèñåïòèê³â, îïîë³ñêó-
âà÷³â. Ëèøå â ò³ñíîìó òàíäåì³
ë³êàðÿ òà ïàö³ºíòà, ÿêèé âè-
êîíóº éîãî ðåêîìåíäàö³¿ òà
ï³äòðèìóº ùîäåííó ã³ã³ºíó ðî-
òîâî¿ ïîðîæíèíè, ìîæíà äî-
ñÿãíóòè óñï³õó â ë³êóâàíí³ çàõ-
âîðþâàíü ïàðîäîíòà.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Ä³ºòîëîã ç Áðèòàíñüêî¿
ä³ºòè÷íî¿ àñîö³àö³¿, à
òàêîæ àâòîð ïîïó-

ëÿðíî¿ ä³ºòè The Low-Fad Diet
Äæî Òðàâåðñ íàçâàâ ñàëî
êîðèñíèì ïðîäóêòîì.

Óñóïåðå÷ ïîøèðåí³é äóìö³

ïðî òå, ùî ñàëî íàëåæèòü äî
êàòåãîð³¿ øê³äëèâèõ ïðîäóêò³â,
ä³ºòîëîã ïåðåêîíàíèé, ùî
éîãî íåîáõ³äíî ââîäèòè äî
ðàö³îíó ÿê äæåðåëî «êîðèñ-
íèõ» æèð³â.

Çîêðåìà, Òðàâåðñ ïîâ³äî-

ìèâ, ùî ñàëî ì³ñòèòü ìîíîíå-
íàñè÷åí³ æèðè, ÿê³ êîðèñí³ äëÿ
çàãàëüíîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ, à
òàêîæ çã³äíî ç äîñë³äæåííÿ-
ìè ìåäèê³â äîïîìàãàþòü çíè-
çèòè ð³âåíü õîëåñòåðèíó é
íàâ³òü ïîçèòèâíèì ÷èíîì
âïëèíóòè íà çäîðîâ’ÿ ñåðöÿ.

Áðèòàíñüêèé ä³ºòîëîã òàêîæ
ïîðåêîìåíäóâàâ âèêîðèñòîâó-
âàòè ñàëî çàì³ñòü ìàñëà.

«Ñàëî, íàñïðàâä³, äóæå êî-
ðèñíèé ïðîäóêò. Ìè äóæå
ïîòðåáóºìî òàêèõ æèð³â ³ ìàº-
ìî ââîäèòè ñàëî äî ñâîãî
ðàö³îíó, à òàêîæ çàì³íþâàòè
íèì çâè÷íå äëÿ íàñ ìàñëî.
ßêùî ìîâèòè ïðî ïîì³ðíå
ñïîæèâàííÿ ñàëà, òî ÿ íå áà÷ó
æîäíî¿ ïðè÷èíè, ùîá â³äìî-
âèòèñÿ â³ä âæèâàííÿ ñàëà»,
– êàæå ôàõ³âåöü.

Òðàâåðñ òàêîæ çàçíà÷èâ,
ùî ñë³ä âèáèðàòè íàòóðàëü-
íå ñàëî áåç äîì³øîê òà àðî-
ìàòèçàòîð³â. Çîêðåìà, ä³ºòîëîã
ïîðàäèâ êóïóâàòè ñàëî íå â
ñóïåðìàðêåòàõ, à, íàïðèêëàä,
íà ôåðì³: «Òðåáà âèáèðàòè
íàéá³ëüø íàòóðàëüíå, ÷èñòå
ñàëî, à íå ñàëî êîìåðö³éíî
óñï³øíèõ áðåíä³â, ÿê³ îáðîá-
ëÿþòü éîãî», – ï³äñóìóâàâ â³í.

ÐÀÄÈÒÜ Ä²ªÒÎËÎÃ

ÑÀËÎ ÒÐÅÁÀ ¯ÑÒÈ

Àíãåë³íà ÑÅÐÂÀÒÎÂÈ× – êàíäè-
äàò ìåäè÷íèõ íàóê
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ÐÀÄÈ-ÏÎÐÀÄÈ

ÑÂßÙÅÍÈÊÈ ÊÀÆÓÒÜ,
ÙÎ Ç ÄÀÂÍ²Õ-ÄÀÂÅÍ

²ÑÍÓÂÀÂ ÏÅÂÍÈÉ ÏÅÐÅË²Ê
ÏÐÎÄÓÊÒ²Â, ßÊ² ÌÎÆÍÀ
ÁÓËÎ ÑÂßÒÈÒÈ Â ÕÐÀÌ².

ÖÅ – ÇÄÎÁÍÈÉ ÕË²Á
(ÏÀÑÊÀ), ßÉÖß, Ì’ßÑÎ,

ÑÈÐ ² ÌÀÑËÎ. ÖÅ Ò²
ÏÐÎÄÓÊÒÈ, Â²Ä ßÊÈÕ

ËÞÄÈ Â²ÄÌÎÂËßËÈÑß
Ï²Ä ×ÀÑ ÂÅËÈÊÎÃÎ

ÏÎÑÒÓ. ÒÎÌÓ É ÎÑÂß×Ó-
ÂÀÒÈ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ËÈØÅ ÒÅ,
×ÎÃÎ ÍÅ ¯ËÈ ÏÐÎÒßÃÎÌ

ÎÑÒÀÍÍ²Õ ÑÅÌÈ ÒÈÆÍ²Â.
Îñâÿ÷åíó ¿æó íå ìîæíà

âèêèäàòè. ¯¿ ïîòð³áíî ç’¿ñòè çà
âåëèêîäí³ì ñòîëîì, ïîä³ëèòèñÿ
íåþ ç ðîäè÷àìè òà ñóñ³äàìè
àáî ðîçäàòè íóæäåííèì. ×å-
ðåç öå íå âàðòî áðàòè ç ñî-
áîþ äî öåðêâè ê³ëüêà äåñÿòê³â
ïàñîê ÷è ÿºöü.

Îêð³ì òîãî, êîæåí ïðîäóêò
ìàº ùå é ñèìâîë³÷íå òà ðè-
òóàëüíå çíà÷åííÿ. Òîìó çàï-
ðîïîíóþ âàì ñïèñîê òîãî, ùî
îáîâ’ÿçêîâî âàðòî âçÿòè ç
ñîáîþ äî öåðêâè íà Âåëèê-
äåíü, ³ ïîÿñíþ, ÿêå çíà÷åííÿ
ö³ ïðîäóêòè íåñóòü.

ÊÎØÈÊ
Äëÿ ïî÷àòêó ê³ëüêà ñë³â ïðî

ñàì êîøèê. Éîãî ïîòð³áíî âè-
êîðèñòîâóâàòè ëèøå íà Âå-
ëèêäåíü îäèí ðàç íà ð³ê, à
íå äëÿ ùîòèæíåâèõ ïîõîä³â
íà ðèíîê. Â ³í ìàº áóòè
ì³ñòêèì. Çà òðàäèö³ºþ íà äíî

êîøèêà êëàäóòü ã³ëî÷êó îñâÿ-
÷åíî¿ âåðáè, à çâåðõó éîãî
íàêðèâàþòü âèøèòèì ðóøíè-
êîì.

ÏÀÑÊÀ
Çâè÷àéíî, ãîëîâíà ¿ñò³âíà

ãåðî¿íÿ Ñâ³òëîãî Âîñêðåñ³ííÿ
Ãîñïîäíüîãî – ïàñêà. Öåé
îáðÿäîâèé õë³á çàçâè÷àé ïå-
÷óòü ó ×èñòèé
÷åòâåð àáî â ñó-
áîòó íàïåðå-
äîäí³. Ïàñêó êðà-
ùå ñïåêòè, í³æ
êóïóâàòè. Óê-
ðà¿íñüê³ ãîñïî-
äèí³ ïå÷óòü ¿¿ çà
òðàäèö ³éíèìè
ðåöåïòàìè, ÿê³
¿ì ä³ñòàëèñÿ â³ä
ìàìè ÷è áàáóñ³.
Òàêîæ º áåçë³÷
ðåöåïò³â â ²íòåð-
íåò³. Ïðîöåñ ïðè-
ãîòóâàííÿ òà âè-
ï³êàííÿ ïàñêè
âèìàãàº îñîáëè-
âî¿ êîíöåíòðàö³¿,
ñïîêîþ, äîáðèõ äóìîê ³ ìî-
ëèòâè, ùîá âîíà âèéøëà êðà-
ñèâîþ òà ñìà÷íîþ. Áàáóñÿ
çàâæäè êàçàëà, ùî êîëè â
áóäèíêó ïå÷åòüñÿ ïàñêà, â
æîäíîìó ðàç³ íå ìîæíà ñâà-
ðèòèñÿ, ùîá ïàñêà íå çëÿêà-
ëàñÿ, òîìó ùî ò³ñòî ìîæå íå
âèðîñòè.

ÊÐÀØÀÍÊÈ É ÏÈÑÀÍÊÈ
ßéöÿ íà Âåëèêäåíü – öå

ñèìâîëè íîâîãî æèòòÿ é

â³äðîäæåííÿ. Òðàäèö³éíî
ÿéöÿ ðîçïèñóþòü ó Ñòðàñíó
ï’ÿòíèöþ. Ââàæàëè, ùî òàêå
ÿéöå íå ïñóºòüñÿ. Ùîá îòðè-
ìàòè ð³çíîáàðâí³ ÿéöÿ, ¿õ
ìîæíà ïîôàðáóâàòè ÿê öè-
áóëèííÿì, òàê ³ çà äîïîìî-
ãîþ ñîêó áóðÿêà, êâ³ò³â êàëåí-
äóëè, êîðè äóáà ÷è êðîïèâè.

À ùå êðàùå âëàøòóâàòè ñâÿ-
òî äëÿ ä³òâîðè òà ö³êàâî çîð-
ãàí³çóâàòè ïðîöåñ ôàðáóâàí-
íÿ ÿºöü. Àäæå äèòÿ÷à ôàíòà-
ç³ÿ ñòâîðèòü óí³êàëüí³  é
íåïîâòîðí³ âèòâîðè.

Ì’ßÑÍ² ÏÐÎÄÓÊÒÈ
Ì’ÿñí³ ïðîäóêòè ñèìâîë³çó-

þòü óãîäîâàíîãî òåëüöÿ, ÿêî-
ãî çàêîëîâ äîáðèé áàòüêî
ï³ñëÿ ïîâåðíåííÿ áëóäíîãî
ñèíà äîäîìó. Óêðà¿íö³ êëàäóòü

ÙÎ ÏÎÊËÀÑÒÈ ÄÎ ÂÅËÈÊÎÄÍÜÎÃÎ ÊÎØÈÊÀ?
ó âåëèêîäí³é êîøèê ïåðåâàæ-
íî øèíêó òà êîâáàñó. Áóâàº,
ùî äî êîøèêà êëàäóòü ïîòðî-
õó ð³çíèõ âèä³â êîâáàñ ³ ì’ÿñ-
íîãî, à òàêîæ ñàëî.

ÑÈÐ ² ÌÀÑËÎ
Ìîëî÷í³ ïðîäóêòè º ïåðøîò-

âîð³ííÿì, ñèðîâèíîþ, ÿêà íå
ïîõîäèòü ç ä³ÿëüíîñò³ ëþäñü-

êèõ ðóê, à º äàðîì ïðè-
ðîäè. Âîíè ñèìâîë³çóþòü
í³æí³ñòü ³ æåðòîâí³ñòü Áîãà.
Ö³ ïðîäóêòè êëàäóòü ó
ïîñóä, à çâåðõó ìàëþþòü
õðåñòèê.

Ñ²ËÜ
Ñ³ëü – öå ñèìâîë äîñ-

òàòêó. Ó âåëèêîäí³é êîøèê
êëàäóòü çîâñ³ì íåáàãàòî
ñîë³. Ãîñïîäèí³ ïîò³ì íå
âèêîðèñòîâóþòü óñþ îñ-
âÿ÷åíó ñ³ëü â³äðàçó, à òðè-
ìàþòü ¿¿ ïðîòÿãîì ðîêó òà
äîäàþòü ïîòðîõó â ð³çí³
ñòðàâè. Öå, ïî ñóò³, ºäè-
íèé ïðîäóêò ó êîøèêó,
ÿêèé íå ïñóºòüñÿ. À ùå
ñ³ëü ââàæàëè îáåðåãîì:

ó áóäèíîê ïðèõîäèëè ç
õë³áîì-ñ³ëëþ ³ â äîðîãó ç ñî-
áîþ áðàëè äð³áêó ñîë³.

ÕÐ²Í
Íå äèâóéòåñÿ, àëå öåé

ñèìâîë äîâãîë³òòÿ òà ì³öíîãî
çäîðîâ’ÿ òàêîæ äóæå áàæà-
íèé ó ïàñõàëüíîìó êîøèêó.
Íà Âåëèêäåíü ¿äÿòü õð³í, ïå-
ðåòåðòèé ç áóðÿêîì, íàìàçó-
þ÷è éîãî íà âàðåí³ ÿéöÿ òà
ì’ÿñî.

ÑÒÀÐÎÄÀÂÍ²É
ÐÅÖÅÏÒ ÏÀÑÊÈ

Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ïàñêè
âàãîþ 300 ã íàì çíàäîáëÿòü-
ñÿ: 6 ã äð³æäæ³â, 16 ã ðîäçè-
íîê, 20 ã ìàñëà, 300 ìë ìî-
ëîêà, 120 ã áîðîøíà, 40 ã
öóêðó, 4 ã ïîñèïêè òà ïîëè-
âè, 40 ã öóêðó, 1 ÿéöå.

Ó òåïëå æèðíå ìîëîêî äî-
äàºìî äð³æäæ³, ðîçì’ÿêøåíå
ìàñëî, öóêîð, ðîçïàðåí³ ðîä-
çèíêè. Ïðîñ³þºìî áîðîøíî,
çáèâàºìî îêðåìî ÿéöå é óñ³
ñêëàäíèêè ðåòåëüíî ïåðå-
ì³øóºìî äî îäíîð³äíî¿ ìàñè.

Ñòàâèìî ò³ñòî ï³äõîäèòè â
òåïëå ì³ñöå, íàêðèâøè ìèñ-
êó ðóøíèêîì. Êîëè ò ³ñòî
ï³ä³éäå, ïåðåì³øóºìî éîãî é
âèêëàäàºìî ó ï³äãîòîâëåí³
ôîðìè. ¯õ îáîâ’ÿçêîâî ïî-
òð³áíî çìàçàòè ìàñëîì ³ âèê-
ëàñòè ïåêàðñüêèì ïàïåðîì.
Ôîðìè ç ò³ñòîì íàêðèâàºìî
õàð÷îâîþ ïë³âêîþ é ñòàâèìî
â òåïëå ì³ñöå.

Êîëè ò³ñòî â íèõ çíîâó «âè-
ðîñòå», çìàùóºìî éîãî çáèòèì
ÿéöåì ³ ñòàâèìî â ïîïåðåä-
íüî ðîç³ãð³òó äî òåìïåðàòóðè
180 ãðàäóñ³â äóõîâêó. Âèï³êàòè
ïàñêè ïîòð³áíî 25-35 õâèëèí,
çàëåæíî â³ä äóõîâêè.

Ãîòîâ³ ïàñêè âèéìàºìî ç
ºìíîñòåé, îõîëîäæóºìî, çìà-
ùóºìî çâåðõó ïîìàäêîþ àáî
ïîëèâîþ. Ïðèêðàøàºìî ¿õ
ïàñõàëüíîþ ïðèñèïêîþ é ïî-
äàºìî äî ñòîëó.

ËÅËÅÊÈ
19 áåðåçíÿ ç òåïëèõ êðà¿â

äîäîìó ïîâåðíóëèñÿ áóñüêè.

À ñüîãîäí³ òàêèé äåíü –
Áóñüêè ïðèë³òàþòü

×è ëåëåêè, ÷îðíîãóçè
¯õ ùå íàçèâàþòü.

Ö³ ïòàõè – öå º íàø
ñèìâîë, öå íàøà ïåðëèíà,
ßê áàðâ³íîê, ÷îðíîáðèâö³,

âåðáà ÷è êàëèíà.
À ùå º çîçóëÿ ñèçà,

ãîðëèöÿ êðèëàòà
² êîæíîìó óêðà¿íöþ,

áàæàíî öå çíàòè.

Äå á íå äîâåëîñÿ
ëåëåêàì

Çèìó çèìóâàòè,
Òà âñå îäíî ëèíóòü â

ð³äíèé êðàé
Ä³òî÷îê

ïëåêàòè.

Òà öåé
êðàé íå

çàâæäè ¿õ
ëàã³äíî
ñòð³÷àº.

Âèïðîáîâóº
òàê ÷àñòî,
õîëîäîì

â³òàº.

Òî áóëî
âæå í³áè

é òåïëî
É ñí³ãó
âæå íå

áóëî.
Òà óìèòü – ìîðîç ³ õîëîä.

Çàìåëî, çàäóëî...

Òà, â³ðþ, ìèíóòüñÿ õîëîäè,
Øâèäêî çèìó «çäóº»,

Ïòàõè ãí³çäà âæå çâèëè,
Çíîâ æèòòÿ çàâèðóº.

ÏÐÎÁÀ ÏÅÐÀ

Îëåêñàíäðà ÊÓ×ÂÀÐÀ,
àñèñòåíò êàôåäðè
ìåäè÷íî¿ ³íôîðìàòèêè
Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäóí³âåðñèòåòó

ÐÀÊÓÐÑ

Êàòåðèíà ²ËÜÍÈÖÜÊÀ –
ïåðåâ’ÿçóâàëüíà ìåäñå-
ñòðà òîðàêàëüíîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
×ÎËÎÂ²ÊÀ
ÇÀËÅÆÈÒÜ Â²Ä
ÎÑÂ²ÒÈ Æ²ÍÊÈ
×ÎËÎÂ²ÊÎÂ², ßÊÈÉ ÕÎ×Å
ÇÁ²ËÜØÈÒÈ ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ

ÑÂÎÃÎ ÆÈÒÒß, ÑË²Ä
ÏÎÂ‘ßÇÀÒÈ ÂËÀÑÍÓ

ÄÎËÞ Ç ÐÎÇÓÌÍÎÞ ÒÀ
ÎÑÂ²×ÅÍÎÞ Æ²ÍÊÎÞ,

Ç‘ßÑÓÂÀËÈ ÄÎÑË²ÄÍÈÊÈ
Ç² ÑÒÎÊÃÎËÜÌÑÜÊÎÃÎ

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ.
Ï³ä ÷àñ âèâ÷åííÿ 1,5 ì³ëüéî-

íà ïàð ó÷åí³ ä³éøëè âèñíîâ-
êó, ùî òðèâàë³ñòü æèòòÿ çàëå-
æèòü íàñàìïåðåä â³ä ðîçóìî-
âèõ çä³áíîñòåé ³ ñòóïåíÿ îñ-
â³òè æ³íêè. Ïðè öüîìó ³íòå-
ëåêòóàëüíèé ð³âåíü ÷îëîâ³êà
íå ìàº òàêîãî âåëèêîãî çíà-
÷åííÿ.

«Òðàäèö³éíî æ³íêà íåñå
á³ëüøó ÷àñòèíó â³äïîâ³äàëü-
íîñò³ çà áóäèíîê, àí³æ ÷îëîâ³ê,
– çàçíà÷èëè øâåäñüê³ äîñë³-
äíèêè. – Â ðåçóëüòàò³ îñâ³òí³é
ð³âåíü æ³íêè ìàº á³ëüøå çíà-
÷åííÿ, îñê³ëüêè ñàìå âîíà óõ-
âàëþº ð³øåííÿ ùîäî õàð÷ó-

âàííÿ ³ ñïîñîáó æèòòÿ ïîä-
ðóææÿ».

Ïðîòå º ãàëóçü, â ÿê³é âíå-
ñîê ÷îëîâ³êà ãðàº òàêîæ âàæ-
ëèâó ðîëü ó òðèâàëîñò³ æèò-
òÿ ïàðòíåð³â. Öå – ðîçì³ð çà-
ðîá³òêó. ×èì á³ëüøå ÷îëîâ³ê
ïðèíîñèòü äîäîìó ãðîøåé,
òèì á³ëüø âèñîêèõ ñòàí-
äàðò³â æèòòÿ äîòðèìóºòüñÿ ³
âñÿ ñ³ì‘ÿ. Öå ñòîñóºòüñÿ âñ³õ
ñòîð³í æèòòÿ, ó òîìó ÷èñë³ ïî-
âíîö³ííîãî â³äïî÷èíêó, õàð-
÷óâàííÿ, à òàêîæ ìåäè÷íîãî
îáñëóãîâóâàííÿ, çàçíà÷àþòü
â÷åí³.

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß
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Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Ñåçîí ïðèðîäíî¿ â³òàì³-
íîòåðàï³¿ ðîçïî÷èíàº
÷åðåìøà àáî ¿¿ ùå íà-

çèâàþòü – âåäìåæà öèáóëÿ, ÷åí-
çåëà, ëåâóðäà. Íà òåðíîï³ëüñüêèõ
ðèíêàõ íå òàê äàâíî ç’ÿâèëèñÿ
ïðîäàâö³ ö³º¿ çàïàøíî¿ ïðèïðà-
âè, çîâí³ ñõîæî¿ íà ùàâåëü, ç³
ñìàêîì ÷àñíèêó. Ö³ííèõ
ðå÷îâèí ó í³é ÷èìàëî.

Ùå çà Ðèìñüêî¿ ³ìïåð³¿
÷åðåìøó çàñòîñîâóâàëè
ÿê êðîâîî÷èñíèé çàñ³á.
Äî ðå÷³, äåÿê³ â³äîì³ òðàâ-
íèêè ñòâåðäæóþòü, ùî íà
âñ³é çåìë³ æîäíà ³íøà
òðàâà òàê äîáðå íå î÷è-
ùàº êðîâ, êèøê³âíèê ³
øëóíîê, ÿê ÷åðåìøà.
Êð³ì òîãî, áàãàòîð³÷í³
êë³í³÷í³ äîñë³äæåííÿ âñòàíîâèëè,
ùî ñ³ðêîâì³ñí³ ñïîëóêè, ÿê³
ì³ñòÿòüñÿ â ÷åðåìø³, çíèæóþòü
àðòåð³àëüíèé òèñê. Öå ïîÿñ-
íþºòüñÿ òèì, ùî âîíè çìåíøó-
þòü âèä³ëåííÿ ãîðìîíó, ÿêèé
â³äïîâ³äàº çà òîíóñ êðîâîíîñíèõ
ñóäèí, óíàñë³äîê ÷îãî îñòàíí³
ðîçñëàáëÿþòüñÿ, ùî é çóìîâëþº
çíèæåííÿ òèñêó.

– Â îô³ö³éí³é ìåäèöèí³ ÷åðåì-
øó ÷îìóñü ââàæàþòü ìåíø åôåê-
òèâíîþ çà ÷àñíèê, ïðîòå íàðîä-

Â²Ä ÂÅÑÍßÍÎÃÎ
ÀÂ²ÒÀÌ²ÍÎÇÓ

Çà çèìó îðãàí³çì ëþäèíè âè-
÷åðïóº çàïàñè â³òàì³í³â ³ ì³íå-
ðàë³â, ùî é ñïðè÷èíþº ¿¿
ìëÿâ³ñòü, ï³äâèùåíó ñòîìëþ-
âàí³ñòü, çíèæóº îï³ðí³ñòü îðãà-
í³çìó, ñïðè÷èíþº çàãîñòðåííÿ
õâîðîá. Àëå ìóäðà ïðèðîäà
ï³äãîòóâàëà íàì ñâî¿ äàðè, ÿê³ º
÷óäîâèìè îçäîðîâ÷èìè çàñîáà-
ìè. Òîìó íå ïðîïóñò³òü ñåçîí
áåðåçîâîãî ñîêó.

Áåðåçîâèé ñ³ê – öå ÷óäîâèé
òîí³çóâàëüíèé íàï³é, ùî ïî-
ë³ïøóº çàãàëüíå ñàìîïî÷óòòÿ,
ðîáèòü ëþäèíó áàäüîðîþ, íà-
ïîâíþº ñèëàìè. À ùå – öå åôåê-
òèâíèé çàñ³á ó ðàç³ íàáðÿê³â, çàõ-
âîðþâàíü íèðîê ³ ñå÷îâîãî ì³õó-
ðà, íèðêîêàì’ÿíî¿ õâîðîáè. Â³í
÷èíèòü ñå÷îã³ííó òà ïðîòèçà-
ïàëüíó ä³þ. Áåðåçîâèé ñ³ê âèêî-
ðèñòîâóâàëè ó ë³êóâàíí³ àíåì³¿,
ôóðóíêóëüîçó, ïîäàãðè, àðòðè-
òó, ðåâìàòèçìó, òðîô³÷íèõ âèðà-
çîê, òóáåðêóëüîçó. Ó ðàç³ âóãð³â ³
ï³ãìåíòíèõ ïëÿì íà îáëè÷÷³ íèì
óìèâàëèñÿ, à íà åêçåìè òà ëèøà¿
ðîáèëè ç íüîãî ïðèìî÷êè. Çàç-
âè÷àé ë³êóâàëüíî-îçäîðîâ÷èé
êóðñ áåðåçîâèì ñîêîì òðèâàº
ì³ñÿöü. Ó öåé ïåð³îä éîãî ïî-
òð³áíî ùîäíÿ âèïèâàòè ïî òðè
ñêëÿíêè. Ùîá çàãîòóâàòè áåðå-
çîâèé ñ³ê ïðî çàïàñ, éîãî ðîç-
ëèâàþòü ó ïëÿøêè (â êîæíó
ìîæíà äîäàòè ïî äâ³ ÷àéí³ ëîæ-
êè öóêðó) ³ çáåð³ãàþòü ó ïîãðåá³
÷è õîëîäèëüíèêó.

Çáèðàòè ñ³ê ïîòð³áíî ç äå-
ðåâ, ÿê³ ðîçòàøîâàí³ ïîäàë³ â³ä
ïðîìèñëîâèõ çîí òà àâòîìîá³-
ëüíèõ òðàñ. Éîãî äîáóâàþòü

òàê. Ó ìîëîäèõ äåðåâåöü öâÿ-
õîì ÷è øèëîì ðîáëÿòü îòâ³ð,
êóäè âñòàâëÿþòü òðóáî÷êó ÷è
ëóáîê, ÿêèì ñ³ê ñêàïóâàòèìå â
ïîñóäèíó. Ó äîðîñëèõ äåðåâ
îòâ³ð ðîáëÿòü çà äîïîìîãîþ
ñâåðäëà íåâåëèêîãî ä³àìåòðà –
ìàéæå 3 ìì. Óïðîäîâæ ñåçîíó
ç ìîëîäîãî äåðåâà ìîæíà îò-
ðèìàòè äî 30 ë ñîêó, ç³ ñòàð-
øîãî – äî 100 ë.

Àëå õî÷åòüñÿ â³äðàçó çâåðíó-
òèñÿ äî âñ³õ, õòî áðàòèìå ó÷àñòü
ó çáîð³ ñîêó: áóäüòå äóæå îáå-
ðåæíèìè, ùîá íå çàøêîäèòè
äåðåâó. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ñ³ê äîê³í-
÷èâ êàïàòè, âñòàâòå â ä³ðî÷êó
çàçäàëåã³äü çàãîòîâëåíèé ê³ëî-
÷îê òà çàìàæòå ¿¿ ïëàñòèë³íîì,
âîñêîì ÷è ôàðáîþ. ² íå çàáóäü-
òå ïîäÿêóâàòè äåðåâó çà òå, ùî
âîíî â³ääàëî âàì ñâ³é ñ³ê. Ùî
êðàùå âè ïîâîäèòèìåòåñÿ ç äå-
ðåâîì, òî ö³ëþù³øèé åôåêò îò-
ðèìàºòå â³ä éîãî äàð³â. Íåäà-
ðåìíî æ íàø³ ïðåäêè ñïåö³àëü-
íî ãîòóâàëèñÿ çàçäàëåã³äü, ùîá
âèðóøèòè íà çáèðàííÿ ïðèðîä-
íèõ äàð³â. Çîêðåìà, âîíè ÷èñòî
âèìèâàëè ñâîº ò³ëî, íàäÿãàëè
âèïðàíèé ³ âèïðàñóâàíèé îäÿã
òà ÷èòàëè ìîëèòâè. Êîëè æ çáè-
ðàëè ô³òîñèðîâèíó, ïðèìîâëÿ-
ëè äî ðîñëèí, ïðîñÿ÷è â³ääàòè
ñâî¿ ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³. Ñó÷àñí³
íàóêîâö³ äîâåëè, ùî òàê³ ä³¿ ìà-
þòü ï³ä ñîáîþ ñåðéîçíå ï³ä´ðóí-
òÿ. Àäæå âîäà ñòðóêòóðèçóºòüñÿ
ï³ä âïëèâîì çâóê³â íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà. Ñ³ê ðîñëèí ³
äåðåâ – öå íå ïðîñòî âîäà. Â³í
âáèðàº â ñåáå âñ³ â³òàì³íè òà
ì³êðîåëåìåíòè ðîñëèíè, ÿê³ é îç-
äîðîâëþþòü òà ë³êóþòü ëþäèíó.
Òîìó äóæå âàæëèâî íå ç³ïñóâà-

òè ñòðóêòóðó öüîãî ñîêó áðó-
òàëüíèìè äóìêàìè, ñëîâàìè,
ïîâåä³íêîþ, à íàâïàêè, íàïîâ-
íèòè éîãî ïîçèòèâîì.

ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍß
Â ÊÎÑÌÅÒÈÖ²

Êîðèñí³ ðå÷îâèíè áåðåçè ç
äàâí³õ-äàâåí âèêîðèñòîâóþòü ó
íàðîäí³é êîñìåòèö³. Îñâ³æàþ÷èé
âåñíÿíèé ñ³ê çäàâíà çàñòîñîâó-
âàâñÿ äëÿ âèâåäåííÿ ëàñòîâèí-
íÿ ³ ï³ãìåíòíèõ ïëÿì, äëÿ ë³êó-
âàííÿ âóãð³â, åêçåìè. Äëÿ äîã-

ëÿäó çà ñóõîþ, æèðíîþ, ïðî-
áëåìíîþ øê³ðîþ ìîæíà âèêî-
ðèñòîâóâàòè «áåðåçîâå» ç³ëëÿ.

Ëîñüéîí äëÿ ñóõî¿ øê³ðè: äâ³
ñêëÿíêè áåðåçîâîãî ñîêó âèëè-
òè ó ñëî¿ê, çì³øàòè ç³ ñòîëîâîþ
ëîæêîþ ìåäó, îäí³é ÷àéíîþ
ëîæêîþ êóõîííî¿ ñîë³. Ï³ñëÿ ðîç-
÷èíåííÿ ñîë³ ñóì³ø ïðîö³äèòè
÷åðåç òêàíèíó, ïîò³ì âèëèòè ó
ïëÿøêó é äîäàòè òóäè îäíó
ñêëÿíêó ãîð³ëêè. Âàòíèì òàìïî-
íîì çìî÷óþòü øê³ðó îáëè÷÷ÿ òà
íå âèòèðàþòü ïðîòÿãîì 1-2 ãî-
äèí. Ö³º¿ ê³ëüêîñò³ âèñòà÷àº íà ð³ê.
Ëîñüéîí ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-

òè äëÿ êîìïðåñ³â ³ ïðè íîð-
ìàëüí³é øê³ð³.

Ëîñüéîí äëÿ ñóõî¿ òà ÷óòëè-
âî¿ øê³ðè: ðîç³òð³òü ñóõ³ áåðåçîâ³
áðóíüêè é çàëèéòå ñïèðòîì àáî
ãîð³ëêîþ ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:5.
Íàñòîþéòå âïðîäîâæ òèæíÿ â
ù³ëüíî çàêðèòîìó ôëàêîí³, ïîò³ì
çëèéòå. Ëîñüéîíîì ïðîòèðàþòü
îáëè÷÷ÿ, ïîò³ì íàíîñÿòü æèâèëü-
íèé êðåì.

Êðåì äëÿ ñóõî¿ òà íîðìàëü-
íî¿ øê³ðè: ïî îäí³é ñòîëîâ³é

ëîæö³ íàñòîþ áðóíüîê áåðåçè òà
ëèñòÿ êðîïèâè çàëèòè îêðîïîì
(100 ìë), äîäàòè 50 ã âåðøêî-
âîãî ìàñëà àáî ñòîëîâîãî ìàð-
ãàðèíó, 10 ã áäæîëèíîãî âîñêó
é îäíó ñòîëîâó ëîæêó îë³¿. Ðîç-
ïàðèòè ñóì³ø íà âîäÿí³é áàí³ òà
äîäàòè îäíó ÷àéíó ëîæêó ðîç-
÷èíó â³òàì³íó À.

Ìàçü äëÿ äóæå ñóõî¿ øê³ðè:
ðîçòîï³òü ëàíîë³í ³ çì³øàéòå
éîãî ç³ ñïèðòîâîþ íàñòîéêîþ
áðóíüîê ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:2.
Êîëè ëàíîë³í îñòèãíå, çëèéòå
íàäëèøîê ð³äèíè. Öÿ ìàçü ìîæå
ç óñï³õîì âèêîðèñòîâóâàòèñÿ

íà âèñîêî ö³íóº öþ ðîñëèíó, –
ðîçïîâ³äàº ô³òîòåðàïåâò îáëàñ-
íîãî Öåíòðó çäîðîâ’ÿ Çîðÿíà
Âîëîäèìèð. – ¯¿ âïëèâ íà ñóäè-
íè ïîä³áíèé äî ä³¿ ÷àñíèêó, òîìó
îñîáëèâî êîðèñíà âîíà äëÿ ëþ-
äåé, õâîðèõ íà ã³ïåðòîí³þ, àòå-
ðîñêëåðîç. Âåäìåæà öèáóëÿ

ì³ñòèòü êàðîòèí, äî 100 ìã â³òà-
ì³íó Ñ, à òàêîæ åô³ðíó îë³þ,
ô³òîíöèäè, ë³çîöèì, ãë³êîçèäè,
îðãàí³÷í³ êèñëîòè òà ì³íåðàëüí³
ñîë³. Ùå ç äàâí³õ ÷àñ³â â³äîì³ ¿¿
ïðîòèöèíãîòí³ òà ïðîòèñêëåðî-
òè÷í³ âëàñòèâîñò³. Ó íàðîäí³é ìå-
äèöèí³ ÷åðåìøó âèêîðèñòîâóþòü
ïðè ïîðóøåíí³ òðàâëåííÿ, â³äñóò-
íîñò³ àïåòèòó, ïðè êàòàðàõ øëóí-
êà òà êèøê³âíèêà. Äîáðà âîíà, ÿê
ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á â³ä ãðèïó.
Ìàº ãëèñòîã³ííó ä³þ. Çîâí³øíüî

çàñòîñîâóþòü öþ ðîñëèíó ÿê çàñ³á
äëÿ íàòèðàííÿ áîëþ÷èõ ì³ñöü
ïðè ðåâìàòèçì³. ßê ³ âñ³ âèäè öè-
áóë³, âåäìåæà ìàº ô³òîíöèäí³ âëà-
ñòèâîñò³: ïàðè ðîçòåðòî¿ íà êàø-
êó ÷åðåìø³ âáèâàþòü õâîðîáîò-
âîðí³ áàêòåð³¿, ³, ÿê íå äèâíî,
íàâ³òü ïàëè÷êó Êîõà. Âèêîðèñòî-

âóþòü öèáóëèíè äëÿ ë³êó-
âàííÿ «æ³íî÷èõ» õâî-
ðîá, ãí³éíèõ ðàí, òðîô³-
÷íèõ âèðàçîê ³ ïðî-
ëåæí³â. Ïåðåøêîäæàº
÷åðåìøà é íàãðîìà-
äæåííþ õîëåñòåðèíó â
êðîâ³, ñòèìóëþº ñåðöåâó
ä³ÿëüí³ñòü.

Ïðîòå íå âàðòî íåþ é
çëîâæèâàòè, çàóâàæóº
ô³òîòåðàïåâò . Äåííà

íîðìà öüîãî «â³òàì³íó» íå ïî-
âèííà ïåðåâèùóâàòè 15-20 âå-
ëèêèõ ëèñòê³â. ²íàêøå ïðè íàä-
ì³ðíîìó âæèâàíí³ ìîæå âèíèê-
íóòè çá³é ó ðîáîò³ øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó, ãîëîâíèé
á³ëü, ïîðóøèòüñÿ ñîí.

Àáè ïîçáóòèñÿ â³òàì³ííîãî
ãîëîäó, ïàí³ Çîðÿíà ðàäèòü
âæèâàòè ÷åðåìøó â ñêëàä³ ñà-
ëàò³â ç îâî÷àìè, âèðîùåíèìè
òîð³ê, ÷è êîìá³íóâàòè ç öüîãî-
ð³÷íèìè.

Âñòàíîâëåíî, ùî ðåãóëÿðíå
âæèâàííÿ êâàøåíî¿ ÷è ñâ³æî¿
÷åðåìø³ çì³öíþº ³ìóí³òåò îðãàí³ç-
ìó. Ñâ³æà ÷åðåìøà ì³ñòèòü ðå÷î-
âèíè, ùî âîëîä³þòü òðîìáîë³òè÷-
íèìè âëàñòèâîñòÿìè. Öå îçíà÷àº,
ùî âîíè ïåðåøêîäæàþòü óòâî-
ðåííþ õîëåñòåðèíîâèõ áëÿøîê
íà ñò³íêàõ êðîâîíîñíèõ ñóäèí ³
çíèæóþòü çãîðòàííÿ êðîâ³.

²íøèé íàïðÿìîê çàñòîñóâàí-
íÿ ÷åðåìø³ – äèñáàêòåð³îç ³
øê³ðí³ õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ,
ÿê³ ñóïðîâîäæóþòüñÿ ïàòîëîã³-
÷íèìè çì³íàìè ñêëàäó ì³êðîô-
ëîðè êèøå÷íèêó. Çàâäÿêè âì³ñòó
ã³ð÷è÷íèõ îë³é, ðîñëèíà ñïðèÿº
ïðîäóêóâàííþ òðàâíèõ ñîê³â,
çá³ëüøåííþ âèä³ëåííÿ ôåð-
ìåíò³â, ùî ³ñòîòíî ïîë³ïøóþòü
ïåðåòðàâëåííÿ ¿æ³, ðåãóëþº
ì³êðîôëîðó êèøê³âíèêà, çì³ùó-
þ÷è çàãàëüíó ê³ëüê³ñòü ì³êðîîð-
ãàí³çì³â íà êîðèñòü êîðèñíèõ
áàêòåð³é. Îñü ÷îìó ÷åðåìøó
ïîòð³áíî âæèâàòè ï³ñëÿ ïåðåíå-
ñåíîãî êèøêîâîãî ãðèïó òà
³íøèõ ³íôåêö³é ó êèøê³âíèêó, à
òàêîæ ïðèéîìó àíòèá³îòèê³â.

Âèñîêî ö³íóþòü ÷åðåìøó ³ ÿê
ðàííþ â³òàì³ííó õàð÷îâó ðîñëè-
íó. Âîäíèé íàñò³é ëèñòÿ ÷åðåìø³
ï’þòü ó ðàç³ çàñòóäè é â³äñóòíîñò³

ìåíñòðóàö³é. Ñèðó ÷åðåìøó
¿äÿòü ó ðàç³ àòåðîñêëåðîçó, ïî-
ãàíîãî çîðó é ãëèñò³â. Ñïèðòîâó
íàñòîÿíêó öèáóëèí ³ òðàâè ðîñ-
ëèíè ðåêîìåíäóþòü âòèðàòè â
ðàç³ ðåâìàòèçìó.

ÑÀËÀÒÈ ÍÀ ÂÑ² ÑÌÀÊÈ
«Âåñíÿíèé»
200 ãðàì³â òîï³íàìáóðà, äâà

êèñëèõ ÿáëóê ³ ñåðåäíþ ìîðê-
âèíó ïîð³çàòè ñîëîìêîþ, äîäà-
òè ïó÷å÷îê ÷åðåìø³, ñ³ëü, îë³þ.

«Ñâÿòêîâèé»
Ïîäð³áíèòè ïðîìèò³ ëèñòêè

÷åðåìø³, äîäàòè â³äâàðåí³ òà
ïîòåðò³ íà âåëèê³é òåðòö³ êàðòîï-
ëèíó, ìîðêâèíó, ÷åðâîíèé áó-
ðÿê, äâà êðóòî çâàðåíèõ ÿéöÿ,
ñìåòàíó òà ìàéîíåç.

«Ñìàêîòà»
Äî êîíñåðâîâàíî¿ êóêóðóäçè

äîäàòè ïîäð³áíåíó ÷åðåìøó,
òâåðäèé ñèð, â³äâàðåí³ ÿéöÿ, çå-
ëåíü. Çàïðàâèòè ìàéîíåçîì.

«Â³òàì³ííà áîìáà»
Äî 100 ãðàì³â ì’ÿêîãî äîìàø-

íüîãî ñèðó äîäàòè äð³áíåíüêî
ïîð³çàíèé ïó÷îê ÷åðåìø³, îäíå
â³äâàðåíå ÿéöå, îøïàðåí³ îêðî-
ïîì ëèñòî÷êè ìîëîäî¿ êðîïèâè,
çàïðàâèòè ñàëàò ìàéîíåçîì ó
ð³âí³é ïðîïîðö³¿ ç³ ñìåòàíîþ,
ïîñîëèòè.

×ÅÐÅÌØÀ – ÊÎÌÎÐÀ Â²ÒÀÌ²Í²Â ÍÀÂÅÑÍ²

ïðè ïîäðàçíåíí³ òà çàïàëåíí³
øê³ðè.

Íàñò³é äëÿ äîãëÿäó çà æèðíîþ
øê³ðîþ îáëè÷÷ÿ: ïðèãîòóéòå
íàñò³é ç îäí³º¿ ñòîëîâî¿ ëîæêè
áåðåçîâèõ áðóíüîê, ï’ÿòè ÷àé-
íèõ ëîæîê âîäè òà äâîõ ñòîëî-
âèõ ëîæîê â³äâàðó ëèñòÿ áåðå-
çè. Íàñòîºì ïðîòèðàþòü øê³ðó.

Ñîêîì áåðåçè îáïîë³ñêóþòü
ãîëîâó äëÿ ï³äòðèìàííÿ çäîðî-
âîãî ñòàíó øê³ðè, âèäàëåííÿ
ëóïè é ïîë³ïøåííÿ ðîñòó âîëîñ-
ñÿ. Äëÿ çì³öíåííÿ é îçäîðîâëåí-
íÿ âîëîññÿ äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè
äð³áíî íàð³çàíîãî ëèñòÿ áåðåçè
çàëèâàþòü 200 ìë îêðîïó, íà-
ñòîþþòü 15-20 õâèëèí, ïîò³ì
ïðîö³äæóþòü. Îòðèìàíèì íà-
ñòîºì îáïîë³ñêóþòü âîëîññÿ ï³ñëÿ
ìèòòÿ ãîëîâè. Ïðîöåäóðà ïðî-
âîäèòüñÿ äâ³÷³-òðè÷³ íà òèæäåíü
ïðîòÿãîì îäíîãî ì³ñÿöÿ. Îïî-
ë³ñêóâàííÿ íàñòîºì ç áåðåçîâî-
ãî ëèñòÿ çì³öíþº âîëîññÿ, ðîáèòü
éîãî áëèñêó÷èìè ³ øîâêîâèñòèì.
Êîðèñíî ïðè æèðí³é ëóï³.

Äîáðå ñòèìóëþº ð³ñò âîëîññÿ
íàñò³é ç áðóíüîê ³ ëèñòÿ áåðåçè.
Îäíó ñòîëîâó ëîæêó áðóíüîê ³
ëèñòÿ áåðåçè çàëèòè 300 ìë îê-
ðîïó, íàñòîþþòü äâ³ ãîäèíè,
ïîò³ì ïðîö³äæóþòü. Íàñò³é âòè-
ðàþòü â øê³ðó ãîëîâè ï³ñëÿ êîæ-
íîãî ìèòòÿ. Â³ä âèïàä³ííÿ âîëîñ-
ñÿ âèêîðèñòîâóþòü â³äâàð áåðå-
çè ïðè ìèòò³ ãîëîâè.

Ïðè çàïàëåíí³ î÷åé íàäàþòü
äîïîìîãó ïðèìî÷êè ç â³äâàðó
áðóíüîê áåðåçè. 3-5 ãðàì³â ñó-
õèõ íèðîê àáî 8-10 ãðàì³â ñó-
õîãî ëèñòÿ çàëèéòå 0,5 ë ãàðÿ-
÷î¿ âîäè, ïðîêèï’ÿò³òü 15-20 õâè-
ëèí. Ïîò³ì ïðîö³ä³òü ³ äîâåä³òü
îá’ºì äî âèõ³äíîãî. ßêùî ó âàñ
øâèäêî âòîìëþþòüñÿ î÷³ é íà-
âêîëî íèõ ç’ÿâëÿþòüñÿ çìîðùå÷-
êè, åôåêòèâíèì çàñîáîì áî-
ðîòüáè º õîëîäí³ ïðèìî÷êè ç
íàñòîþ ëèñòÿ áåðåçè.

ÁÅÐÅÇÎÂÈÉ Ñ²Ê
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Ãëÿíóâ íà ñåáå çáîêó, à
ïîò³ì òðèâàëèé ÷àñ ë³êóâàâñÿ
â îêóë³ñòà...

Ðîçòèí – íàéòî÷í³øà ãàëóçü
íàøî¿ ìåäèöèíè.

Ïîäâ³éíà ìåäè÷íà ïîìèë-
êà – öå êîëè çà ë³êàðåì ïî-
ìèëÿºòüñÿ ïàòîëîãîàíàòîì.

Ä³àãíîñòèêà äîñÿãëà òàêèõ
óñï³õ³â, ùî çäîðîâèõ ëþäåé,
ïî ñóò³, íå çàëèøèëîñÿ.

Çâè÷àéíî, ñì³õ – íàéêðàù³
ë³êè. Àëå íå ïðè ïðîíîñ³.

Êîðà ãîëîâíîãî ìîçêó éîìó
ä³ñòàëàñÿ â³ä äóáà.
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²íîä³ ïîãîäà ìîæå ñïðî-
âîêóâàòè âèíèêíåííÿ
ñåðöåâîãî íàïàäó. Â÷åí³

ðîçïîâ³ëè, ÿê³ êë³ìàòè÷í³ óìî-
âè íàéíåáåçïå÷í³ø³ äëÿ
ëþäñüêîãî çäîðîâ’ÿ.

Äîñë³äæåííÿ â ö³é ãàëóç³
ïðîâîäèëè íàóêîâö³ óí³âåðñè-
òåòó â Ãëàçãî. Çà ¿õí³ìè äà-
íèìè, áåçïîñåðåäíüî âïëè-
âàº íà ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè
òåìïåðàòóðíèé ðåæèì.

Ñóòòºâå ïîõîëîäàííÿ ñïðè-
÷èíÿº çàõâîðþâàííÿ, ïîâ’ÿ-
çàí³ ³ç ñåðöåâî-ñóäèííîþ ñè-
ñòåìîþ. Íèçüê³ òåìïåðàòóðè

ìîæóòü çàãðîæóâàòè ï³äâèùå-
íèì ðèçèêîì ñìåðò³ ï³ä ÷àñ
ñåðöåâîãî íàïàäó. Ïðè ïî-
ãàí³é ïîãîä³ òàêîæ çðîñòàº
àðòåð³àëüíèé òèñê. Çíèæåííÿ
òåìïåðàòóðè íà 10 ãðàäóñ³â
çá³ëüøóº òèñê ëþäèíè íà òðè-
ø³ñòü ì³ë³ìåòð³â. Öå, íà äóìêó
â÷åíèõ, ï³äâèùóº éìîâ³ðí³ñòü
ñåðöåâîãî íàïàäó ÷è íàâ³òü
³íñóëüòó.

Ó çâ’ÿçêó ç öèì ëþäÿì ç
ï³äâèùåíèì ðèçèêîì
÷è ïîãàíîþ ñïàäêîâ³-
ñòþ ñë³ä ÿêîìîãà ìåí-
øå ïåðåáóâàòè íà ìî-
ðîç³.

Êàðä³îëîãè ç Ëîñ-Àí-
äæåëåñà (ÑØÀ) ä³é-
øëè âèñíîâêó, ùî ðè-
çèê ðàïòîâî¿ çóïèíêè
ñåðöÿ çíà÷íî çðîñòàº,
ÿêùî â îðãàí³çì³ íåäî-
ñòàòíüî êàëüö³þ. Ó ëþ-

äåé ç íàéíèæ÷èìè ïîêàçíèêà-
ìè êàëüö³þ â êðîâ³ éìîâ³ðí³ñòü
ðàïòîâî¿ çóïèíêè ì³îêàðäà çíà÷-
íî âèùà, í³æ ó ðåøòè.

ßÊ ÏÎÃÎÄÀ ÂÏËÈÂÀª
ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÑÅÐÖß

Íàòàë³ÿ ÊÎÇßÐÅÂÈ×
– îïåðàö³éíà ìåäñå-
ñòðà îïåðàö³éíîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

Êðàùå ìèòè ðóêè ïåðåä
¿æåþ, í³æ øëóíîê ï³ñëÿ.

Êðàùå ñêëåðîç, í³æ òàêà
ïàì’ÿòü!

Íàéá³ëüø çàðàçëèâî ñì³þòü-
ñÿ õâîð³ íà ãðèï.

Ñïðàâæí³é ïñèõîëîã – öå
òîé, õòî â ïåðåïîâíåíîìó àâ-
òîáóñ³ çìîæå âèçíà÷èòè ³ ñòà-
òè íà òå ì³ñöå, äå ïåðøèì
çâ³ëüíèòüñÿ ñèä³ííÿ.

Í ³êîãî ç ë ³êàð³â òàê íå
òóðáóº ïðèñêîðåíèé ïóëüñ
ïàö³ºíòà, ÿê ïàòîëîãîàíà-
òîìà.


