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..............................ÑËÎÂÀ ÂÄß×ÍÎÑÒ²ÀÍÎÍÑ

Îëüãà ÂÎËÈÍÅÖÜ – ïàëàòíà ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ àíåñòåç³îëîã³¿ òà ³íòåíñèâíî¿ òåðàï³¿.

²ÒÈ ÇÀ ÏÎÊËÈÊÎÌ ÑÅÐÖß

ÁÎÒÓË²ÇÌ –
ÍÀÉÒßÆ×Å
ÕÀÐ×ÎÂÅ ÎÒÐÓªÍÍß

Âè ï à ä ê è
á î ò ó ë ³ ç ì ó
ùîðîêó ðåº-
ñòðóþòü â íà-
øîìó êðà¿.

Ñêàæ³ìî, çà îñòàíí³ ï’ÿòü ðîê³â
ñòàòèñòèêà ðîçïîä³ëèëàñÿ òàêèì
÷èíîì: 2011 ðîêó çàõâîð³ëî 17
îñ³á, 2012 – 3 îñîáè, 2013 çàíå-
äóæàëî 15 îñ³á, 2014 – 21 îñî-
áà. Òîð³ê çàðåºñòðóâàëè ï’ÿòåðî
õâîðèõ, àëå íàéïðèêð³øå, ùî
õâîð³þòü íå ëèøå äîðîñë³, à é
ä³òè, 2012 ðîêó îäíà ëþäèíà
íàâ³òü ïîìåðëà.

ÒÅÒßÍÀ
ÒÀÁÀËÞÊ: «ÊÎËÈ
ÁÀ×ÈØ ÏÎÇÈÒÈÂÍ²
ÏËÎÄÈ ÑÂÎª¯ ÏÐÀÖ² –
ÖÅ ÍÀÉÊÐÀÙÅ
ÍÀÒÕÍÅÍÍß»

Äóæå ïîçèòèâíà,
ùèðà, äîáðà òà
íåïåðåñ³÷íà ëþäè-
íà. Öå ïðî Òåòÿíó
Òàáàëþê. Âîíà –
ë³êàð-îôòàëüìî-
ëîã, äîöåíò êà-
ôåäðè îòîðèíîëà-

ðèíãîëîã³¿, îôòàëüìîëîã³¿ òà
íåéðîõ³ðóðã³¿. Â³äðàçó ñêëàëî-
ñÿ âðàæåííÿ, ùî ðîáîòà äëÿ
íå¿ – ñïîñ³á æèòòÿ.

²ÐÈÍÀ ÏÀÍÄÐÀÊ:
«ÇÀÂÆÄÈ ÌÐ²ßËÀ
ÏÐÎ ÌÅÄÈÖÈÍÓ»

«Êîëè òè áà÷èø,
ùî òâîÿ ðîáîòà
ïðèíîñèòü êîðèñòü
³íøèì ³ òè äîïîìà-
ãàºø çðîáèòè ëþ-
äåé ùàñëèâ³øèìè,
òî îòðèìóºø íå-
àáèÿêå çàäîâîëåííÿ, – êàæå
²ðèíà Ïàíäðàê. – Ïðî ìåäèöè-
íó ìð³ÿëà ùå ç äèòèíñòâà. Òå-
ïåð çíàþ: ç âèáîðîì ôàõó íå
ïîìèëèëàñÿ. Ùîäíÿ ç ðàä³ñòþ
ïðèõîäæó íà ðîáîòó, à ââå÷åð³
ïîñï³øàþ äîäîìó, äå íà ìåíå
÷åêàþòü äîíå÷êà òà ÷îëîâ³ê».

ÃÀÐÁÓÇ. ÏË²Ä
ÇÄÎÐÎÂ’ß É ÊÐÀÑÈ

Ãàðáóç – íå ëèøå
ñìà÷íèé, à é êîðèñ-
íèé îâî÷ – ó íüî-
ìó áàãàòî êàðîòè-
íó. Ó ì’ÿêóø³ ì³ñòèòüñÿ â³òàì³í
D, ÿêèé ï³äñèëþº æèòòºç-
äàòí³ñòü ³ ïðèñêîðþº ð³ñò ä³òåé.
Îñîáëèâî ö³ííà êë³òêîâèíà –
¿¿ ëåãêî çàñâîþº îðãàí³çì. Îñü
÷îìó ãàðáóçîâ³ ñòðàâè ë³êàð³
ðåêîìåíäóþòü äëÿ ë³êóâàëüíî-
ãî òà ïðîô³ëàêòè÷íîãî õàð÷ó-
âàííÿ. Â ãàðáóç³ áàãàòî ñîëåé
öèíêó, ì³ä³, çàë³çà é ôîñôîðó,
ÿê³ ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà
êðîâîòâîðåííÿ.

ßÊ ÓÁÅÐÅÃÒÈ
ÑÅÁÅ Â²Ä ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ
ÔÀËÜÑÈÔ²ÊÀÒÓ

Êóïóþ÷è ë³êàð-
ñüê³ ïðåïàðàòè â
àïòå÷íîìó çàê-
ëàä³ ö³ëêîì ñïðà-
âåäëèâî î÷³êóâà-
òè â³ä íüîãî åôåêòèâíî¿ äî-
ïîìîãè . Àëå ÷àñòî òðàï-
ëÿºòüñÿ, ùî âæå ïåðåâ³ðåíèé
ïðåïàðàò ðàïòîì íå äîïîìà-
ãàº é õâîðîáà íå ëèøå íå
â³äñòóïàº, àëå íàâ³òü é íàäàë³
ïðîãðåñóº. Òîæ, ÿê íå ïîòðà-
ïèòè íà ï³äðîáêó, ç’ÿñîâóâàëà
ó êë³í³÷íîãî ïðîâ³çîðà Ëþä-
ìèëè Çàÿöü.

Ë²ÊÀÐ²
É ÏÀÖ²ªÍÒÈ ÒÓÒ
ßÊ ÎÄÍÀ ÐÎÄÈÍÀ

ª ëþäè, ÿê³ ó ïðÿìîìó ñåíñ³
çìóøåí³ ùîäåííî áîðîòèñÿ çà
òå, ùîá ïîáà÷èòè íîâèé äåíü ³
ïðè öüîìó íå âïàäàþòü ó â³ä÷àé.

Çàâ³òàâøè ó â³ää³ëåííÿ ãåìîä³-
àë³çó, áóëà âðàæåíà æèòòºëþáí³-
ñòþ òà îïòèì³çìîì íåäóæèõ. Âîíè
íå ñêàðæàòüñÿ íà äîëþ, à ðîá-
ëÿòü óñå ìîæëèâå, àáè ó ñèòóàö³¿,
â ÿê³é îïèíèëèñÿ, ïî÷óâàòèñÿ ÿê-
íàéêðàùå. À ó öüîìó ¿ì äîïîìà-
ãàþòü çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ Ñâ³òëà-
íà Âîëîäèìèð³âíà Äàíèë³â, ë³êàð³
– Çîðÿíà ²âàí³âíà Ë³òîâê³íà, Íà-
òàë³ÿ Áîðèñ³âíà Ìàðê³â ³ Ìèðîñ-
ëàâà ßðîñëàâ³âíà Ñëîáîäÿí.

– Ùèðî äÿêóºìî Âàì, ëþäÿì
ó á³ëèõ õàëàòàõ, – ìîâèòü Àíäð³é
Êîãóò, – çà ÷óéí³ñòü, ùèð³ñòü, òóð-
áîòó òà îï³êó! Âàøà íåâòîìíà
ïðàöÿ äàº íàì íàä³þ íà æèòòÿ.

Àíäð³é Êîãóò íà ä³àë³ç ïðè-
¿æäæàº ê³ëüêà ðàç³â íà òèæäåíü
³ç ñåëà Êóð³âö³ Çáîð³âñüêîãî ðà-
éîíó. Ó â³ää³ëåíí³ â³í âæå ìîâ
ñâ³é. Òà ùî é êàçàòè, ë³êàð³ òà ïà-
ö³ºíòè òóò ÿê îäíà âåëèêà ðîäè-
íà. Áî çà ðîêè, ÿê³ ïðîâîäÿòü ó
â³ää³ëåíí³, òîâàðèøóþòü. ²íêîëè
ç ë³êàðåì ÷è ìåäñåñòðîþ øâèä-
øå ïîä³ëÿòüñÿ ðàä³ñíîþ ñ³ìåé-
íîþ çâ³ñòêîþ, çàïèòàþòü ïîðà-
äè, âèëëþòü ñâîº ãîðå é á³ëü.

– Íàïèø³òü ïîäÿêó, ùå â³ä
ìåíå, – ïðèºäíóºòüñÿ äî ðîç-
ìîâè Ñòåïàí ßíþê ç ñåëà Àíãå-
ë³âêà Òåðíîï³ëüñüêîãî ðàéîíó. –
Ó â³ää³ëåíí³ ãåìîä³àë³çó – íàéê-
ðàùèé òà íàé÷óéí³øèé ìåäïåð-
ñîíàë. Âåëèêå Âàì ëþäñüêå ñïà-
ñèá³! Âñå òåïëî âàøèõ ñåðäåöü,
äîáðîòà é ñï³â÷óòòÿ äî ïàö³ºíò³â
íåõàé ïîâåðíåòüñÿ Âàì óñòîê-
ðàò! Áàæàþ óñ³ì ì³öíîãî çäîðî-
â’ÿ, äîáðîáóòó, óñï³õ³â ó âñüîìó.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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ÍÎÂÈÍÈ

Ìàéæå ñòî ïàö³ºíò³â
â³ää³ëåííÿ ãåìîä³-
àë³çó Òåðíîï³ëüñü-

êî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
çâåðíóëèñÿ ç â³äêðèòèì ëèñ-
òîì äî ãîëîâè îáëäåðæàäì³-
í³ñòðàö³¿ Ñòåïàíà Áàðíè òà
ãîëîâè îáëðàäè Â³êòîðà Îâ-
÷àðóêà. Ïðîñÿòü íå çì³íþâàòè
ô³ðìó-ïîñòà÷àëüíèêà ðîç÷èí³â
äëÿ ïðîöåäóðè ãåìîä³àë³çó,
ïîñëóãàìè ÿêî¿ âîíè êîðèñ-
òóþòüñÿ âïðîäîâæ áàãàòüîõ
ðîê³â. Ïðè÷èíîþ òàêîãî çâåð-

ÀÏÀÐÀÒ ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯
ÎÁËÀÑÍÎ¯ ÐÀÄÈ ²Í²Ö²Þª
ÂÈÄ²ËÅÍÍß ÄÎÄÀÒÊÎÂÈÕ

ÊÎØÒ²Â ÍÀ Ä²ßËÜÍ²ÑÒÜ
ÀÏÒÅ×ÍÎÃÎ ÎÁ’ªÄÍÀÍÍß.

ÇÀ Ï²ÂÐÎÊÓ ÓÑÒÀÍÎÂÀ
ÏÎÊÀÇÀËÀ ÅÔÅÊÒÈÂÍÓ

ÐÎÁÎÒÓ, ÒÎÆ ÄÅÏÓÒÀÒÈ
ÕÎ×ÓÒÜ ÏÎÑÏÐÈßÒÈ

ÏÎÄÀËÜØÎÌÓ ÐÎÇÂÈÒÊÓ
ÌÅÐÅÆ².

– Çì³íà êåð³âíèêà àïòå÷íî-
ãî îá’ºäíàííÿ òà ñòðàòåã³¿ ðîç-

ÏÀÖ²ªÍÒÈ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÃÅÌÎÄ²ÀË²ÇÓ
ÏÐÎÑßÒÜ ÄÎÏÎÌÎÃÈ Â ÊÅÐ²ÂÍÈÊ²Â ÊÐÀÞ

íåííÿ äî êåð³âíèöòâà êðàþ
ñòàëè âèïàäêè ïîã³ðøåííÿ
ñòàíó çäîðîâ’ÿ òà íàâ³òü ñìåð-
òåé ó ïàö³ºíò³â-ãåìîä³àë³çíèê³â
ç ³íøèõ îáëàñòåé òà ê³ëüêîõ
ë³êàðåíü ñòîëèö³.

Ó çâåðíåíí³ ,  çîêðåìà,
éäåòüñÿ: «Áóëè íåéìîâ³ðíî
ñòóðáîâàí³, êîëè ïî÷óëè ó çà-
ñîáàõ ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿ íî-
âèíó ïðî òå, ùî ó äåÿêèõ
ì³ñòàõ Óêðà¿íè äóæå ïî-
ã³ðøèâñÿ ñòàí çäîðîâ’ÿ ä³à-
ë³çíèõ õâîðèõ ³ ïî÷àñò³øàëè
ñìåðòåëüí³ âèïàäêè âíàñë³äîê
çàñòîñóâàííÿ íåÿê³ñíèõ ðîç-

÷èí³â òà âèòðàòíèõ ìàòåð³àë³â
äëÿ ïðîöåäóðè ãåìîä³àë³çó.
ßê ñòâåðäæóþòü àâòîðè òå-
ëåâ³ç³éíèõ ñþæåò³â, òà é ñàì³
ïàö³ºíòè, éìîâ³ðíîþ ïðè÷è-
íîþ òàêî¿ ñèòóàö³¿, º çì³íà
âèðîáíèêà ö³º¿ ìåäè÷íî¿
ïðîäóêö³¿. Îòîæ, àáè óíèêíó-
òè ïîä³áíîãî ó íàñ íà Òåð-
íîï³ëüùèí³, ïðîñèìî Âàñ ïî-
ñïðèÿòè íàøîìó ìåäè÷íîìó
çàêëàäó íå çì³íþâàòè ô³ðìó-
ïîñòà÷àëüíèêà, ìåäè÷íèìè
çàñîáàìè ÿêî¿ ìè êîðèñòóº-
ìîñÿ áàãàòî ðîê³â. Ïåðåâ³ðè-
ëè ¿õ, ÿê êàæóòü, âëàñíèì

çäîðîâ‘ÿì. Ðîçóì³ºìî, ùî
íîâå êåð³âíèöòâî ÌÎÇ íàìà-
ãàºòüñÿ çðîáèòè âñå ìîæëè-
âå, àáè òåíäåðí³ çàêóï³âë³
â³äáóâàëèñÿ íèí³ â³äêðèòî,
÷åñíî é ïðîçîðî. Àëå ÿê ìàº-
ìî óáåçïå÷èòè ñåáå, ùîá íå
çàïëàòèòè íàäòî äîðîãî çà
ö³ëêîì áëàã³ íàì³ðè? Äóæå
ïåðåæèâàºìî, ùîá îäèí íå-
âèâàæåíèé, ïîñï³øíèé êðîê
íå ïåðåòâîðèâñÿ íà ôàòàëü-
íó ïîìèëêó, ö³íà ÿêî¿ – ÷èºñü
æèòòÿ».

Ïàö³ºíòè â³ää³ëåííÿ ãåìî-
ä³àë³çó â³ðÿòü, ùî êåð³âíèêè

êðàþ íå çàëèøàòü ¿õ íàîäèíö³
ç éìîâ³ðíîþ ïðîáëåìîþ, òà
ñïîä³âàþòüñÿ íà ï³äòðèìêó, áî
íå íà ñëîâàõ çíàþòü, ùî ¿ì
íå áàéäóæ³ ïðîáëåìè ìåäè÷-
íî¿ ãàëóç³. «² çàðàç ç âäÿ÷í³-
ñòþ çãàäóºìî, ÿê Ñòåïàí Áàð-
íà ïîòóðáóâàâñÿ ïðî â³äêðèò-
òÿ â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó â
Áó÷àöüê³é ðàéë³êàðí³, õâîð³ ç
íàâêîëèøí³õ ì³ñò ³ ñ³ë äóæå
ðàä³, áî ðàí³øå íå òàê ïðîñòî
¿ì áóëî ä³ñòàâàòèñÿ äî Òåð-
íîïîëÿ», – ïèøóòü âîíè ó
çâåðíåí³.

Ñïîä³âàòèìåìîñÿ, ùî ïàö³-
ºíòàì ç õðîí³÷íîþ íèðêîâîþ
íåäîñòàòí³ñòþ ç Òåðíîï³ëëÿ íå
äîâåäåòüñÿ âèõîäèòè íà àêö³¿
«Íå ë³êóéòå íàñ ñì³òòÿì», ÿê
öå â³äáóâàºòüñÿ â ³íøèõ îá-
ëàñòÿõ êðà¿íè.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

âèòêó ìåðåæ³ êîìóíàëüíèõ
àïòåê äàëà î÷³êóâàí³ ðåçóëü-
òàòè, êàæå ãîëîâà Òåðíîï³-
ëüñüêî¿ îáëðàäè Â³êòîð Îâ-
÷àðóê. – Îá³ã àïòåêîóïðàâë³-
ííÿ óïðîäîâæ ðîêó ñêëàäàº
25 ìëí. ãðí., à ïðîòÿãîì ïåð-
øîãî ï³âð³÷÷ÿ óñòàíîâà ñïëà-
òèëà ìàéæå 1 ìëí. ãðí. ïî-
äàòêó. Âîäíî÷àñ á³ëüø³ñòü ïðè-
âàòíèõ àïòåê ïåðåáóâàþòü íà
ºäèíîìó ïîäàòêó é íà îáëàñ-
íèé áþäæåò âàãîìîãî âïëè-
âó íå ìàþòü.

Â²Ä ÏÎ×ÀÒÊÓ ÐÎÊÓ ÍÀ
ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÙÈÍ² ÇÀÐÅª-

ÑÒÐÓÂÀËÈ ÒÐÈ ÂÈÏÀÄÊÈ
ËÅÏÒÎÑÏ²ÐÎÇÓ. ÇÀÕÂÎ-

ÐÞÂÀÍÍß Ï²ÄÑÒÓÏÍÅ ÒÀ
ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÅ. Â²Ä ÍÜÎÃÎ
ÍÀÉ×ÀÑÒ²ØÅ ÏÎÒÅÐÏÀ-
ÞÒÜ ÊÐÀßÍÈ, ßÊ² ÏÐÀ-
ÖÞÞÒÜ Ó ÃÎÑÏÎÄÀÐ-

ÑÒÂÀÕ ÀÁÎ Æ ËÞÁËßÒÜ
ÎÕÎËÎÄÈÒÈÑß Ó Ì²ÑÖÅ-

ÂÈÕ ÂÎÄÎÉÌÀÕ.

– Öå º ñâ³ä÷åííÿì òîãî, ùî
êîìóíàëüí³ àïòåêè ìîæóòü
ïðàöþâàòè åôåêòèâíî. Ãîëîâ-
íå – áàæàííÿ òà ïðàâèëüíèé
ìåíåäæìåíò, – êàæå Â³êòîð
Îâ÷àðóê. – Òà äëÿ òîãî, ùîá
ñèñòåìàòèçîâàíî â³äêðèâàòè
àïòåêè, ïîòð³áí³ êîøòè. Ïðî-
ïîíóâàòèìåìî íà ñåñ³¿ îáë-
ðàäè âèä³ëèòè äîäàòêîâî
êîøòè ç îáëàñíîãî áþäæåòó.
Âðåøò³, àïòåêè ïîâåðíóòü öå
â ñêàðáíèöþ ó âèãëÿä³ ïîäàò-
êó. Âîäíî÷àñ äîäàòêîâ³ êîø-

òè äîçâîëÿòü øâèäøå çàïóñ-
òèòè äåÿê³ àïòåêè, ÿê³ ìîæóòü
ïðàöþâàòè é ïðèíîñèòè ïðè-
áóòîê.

Â îáëðàä³ çàçíà÷àþòü, ùî
ó äåïóòàòñüêîãî êîðïóñó º
ïðèíöèïîâà ïîçèö³ÿ, àáè ó
êîìóíàëüíèõ çàêëàäàõ îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ ïðàöþâàëè
êîìóíàëüí³ àïòåêè. Òîáòî
ñâ³é ï³äòðèìóº ñâîº. Íàðàç³
º ðîçóì³ííÿ ç öüîãî ïðèâî-
äó ãîëîâíèõ ë³êàð³â. Ïðè-
êëàäîì º ì³ñòî Êðåìåíåöü,

äå íåùîäàâíî â³äêðèëè àï-
òåêó.

Êð³ì òîãî, íåçàáàðîì ïëà-
íóþòü â³äêðèòè ùå îäíó êî-
ìóíàëüíó àïòåêó â Òåðíîïîë³
íà âóë. Áðîä³âñüê³é. ¯¿ âæå
â³äðåìîíòóâàëè. Íàðàç³ ïèòàí-
íÿ çà áëàãîóñòðîºì, à ñàìå
– ïðîêëàäàííÿ àñôàëüòíîãî
ïîêðèòòÿ. Ä³ÿëüí³ñòü ö³º¿ àïòå-
êè áóäå ñïðÿìîâàíà íà äî-
ïîìîãó ó÷àñíèêàì ÀÒÎ. Äëÿ
íèõ ðîçðîáëåíî ñèñòåìó çíè-
æîê íà ìåäè÷í³ ïðåïàðàòè.

ÊÎÌÓÍÀËÜÍÈÌ ÀÏÒÅÊÀÌ ÄÎÏÎÌÎÆÓÒÜ ÃÐÎØÈÌÀ

ËÅÏÒÎÑÏ²ÐÎÇ – ÍÅÄÓÃÀ ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÀ
Â îáëàñò³ ëåïòîñï³ðîç º îä-

í³ºþ ç íàéá³ëüø ðîçïîâñþä-
æåíèõ ïðèðîäíî-âîãíèùåâèõ
³íôåêö³é. Åï³äåì³÷íà ñèòóàö³ÿ
ðîçö³íþºòüñÿ, ÿê íåñò³éêà. Çà
7 ì³ñÿö³â íèí³øíüîãî ðîêó çà-
ðåºñòðîâàíî 3 âèïàäêè ëåï-
òîñï³ðîçó (çà â³äïîâ³äíèé
òîð³øí³é ïåð³îä – 5, 2014 ð.
– 13) ó æèòåë³â Êðåìåíåöü-
êîãî, Ï³äâîëî÷èñüêîãî ðàéîí³â
òà ì. Òåðíîïîëÿ. Âñ³ âèïàäêè

çàõâîðþâàííÿ ï³äòâåðäæåíî
ëàáîðàòîðíî. Óìîâàìè, ÿê³
ñïðèÿëè çàðàæåííþ, º âåäåí-
íÿ äîìàøíüîãî ãîñïîäàðñòâà,
äîãëÿä çà ñ³ëüñüêîãîñïîäàðñü-
êèìè òâàðèíàìè áåç çàñîá³â
çàõèñòó òà êóïàííÿ ó ì³ñöå-
âèõ â³äêðèòèõ âîäîéìàõ.

Çà ðåçóëüòàòàìè îö³íêè
áàãàòîð³÷íî¿ äèíàì³êè çàõ-
âîðþâàíîñò³, â îáëàñò³ ïðî-
ñë³äêîâóºòüñÿ ë³òíüî-îñ³ííÿ

ñåçîíí³ñòü ëåïòîñï³ðîçó, ï³ê
ÿêî¿ ïðèïàäàº íà ñåðïåíü –
âåðåñåíü. Öå ïîâ’ÿçàíî ç
ï ³äâèùåííÿì ÷èñåëüíîñò ³
ìèøîïîä³áíèõ ãðèçóí³â, êó-
ïàëüíèì ñåçîíîì, ïåð³îäîì
àêòèâíî¿ ðèáîëîâë³ òà ïðî-
âåäåííÿì ñ ³ëüñüêîãîñïî-
äàðñüêèõ ðîá³ò.

Îñíîâíèé ìåõàí³çì ïåðå-
äà÷³ õâîðîáè – ôåêàëüíî-
îðàëüíèé, ÿêèé ðåàë³çîâóºòü-

ñÿ ïåðåâàæíî âîäíèì øëÿ-
õîì (ïèòòÿ âîäè ç ìàëèõ âî-
äîéì, çàêîâòóâàííÿ ¿¿ ï³ä ÷àñ
êóïàííÿ). Ìîæëèâå çàðàæåí-
íÿ ïðè âæèâàíí³ ïðîäóêò³â,
çàáðóäíåíèõ âèä³ëåííÿìè
ãðèçóí³â (ïåðåâàæíî îâî÷³â ³
ôðóêò³â, çð³äêà – ìîëîêà ÷è
ì’ÿñà). Òðàïëÿºòüñÿ é êîíòàê-
òíå çàðàæåííÿ ïðè äîãëÿä³ çà
õâîðèìè òâàðèíàìè, ¿õ çàáî¿,
ó ðàç³ óêóñó ³íô³êîâàíèìè ãðè-
çóíàìè ÷è ³íøîìó ïîøêîä-
æåíí³ øê³ðè, à òàêîæ íà ðè-
áîëîâë³, êîñîâèö³, ïðè õîä³íí³
áîñîí³æ òîùî.

ÐÀÊÓÐÑ

Íàä³ÿ ÏÅÐÅÄªÐ²ÍÃ,
áóõãàëòåð (ë³âîðó÷);
Òåòÿíà ÇÀªÖÜ, ë³êàð
ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

http://www.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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Ä²ÀÃÍÎÇ

ßÊÎÑÜ ÍÀ ÂÅ×ÅÐÞ ÃÎÑ-
ÏÎÄÈÍß ÐÎÄÈÍÈ ÏÎÄÀ-

ËÀ ÄÎ ÑÒÎËÓ ÑÀËÀÒ Ç
ÊÎÍÑÅÐÂÎÂÀÍÈÕ ÎÃ²ÐÊ²Â
² ÏÎÌ²ÄÎÐ²Â. ÓÑ²Ì ×ËÅ-
ÍÀÌ Ñ²ÌÅÉÑÒÂÀ ÄÓÆÅ

ÇÀÑÌÀÊÓÂÀËÀ ÒÀÊÀ
ÊÎÍÑÅÐÂÀÖ²ß – ÃÎÑ-

ÒÐÅÍÜÊÀ, Ç ÏÐßÍÎÙÀÌÈ.
×ÅÐÅÇ Ê²ËÜÊÀ ÄÍ²Â ÄÂÎª

×ËÅÍ²Â Ñ²Ì’¯ Ç Ä²ÀÃÍÎ-
ÇÎÌ «ÁÎÒÓË²ÇÌ» ÏÎ-

ÒÐÀÏÈËÈ ÄÎ ÐÅÀÍ²-
ÌÀÖ²¯. ßÊ Ç’ßÑÓÂÀËÈ

ÅÏ²ÄÅÌ²ÎËÎÃÈ, ÏÐÈ×È-
ÍÎÞ ÇÀÍÅÄÓÆÀÍÍß
ÑÒÀÂ ÒÎÉ ÑÌÀ×ÍÈÉ
ÑÀËÀÒ. ÒÅÐÌ²Í ÉÎÃÎ

ÇÁÅÐ²ÃÀÍÍß ÏÎÁÈÂ ÓÑ²
ÌÎÆËÈÂ² ÐÅÊÎÐÄÈ –

ÒÐÈ ÐÎÊÈ «ÂÈ×²ÊÓÂÀÂ»
ÍÀ ÏÎËÈÖ² Â Ï²ÄÂÀË².

ÏÎÄ²ÁÍ² ÂÈÏÀÄÊÈ ÍÅÏÎ-
ÎÄÈÍÎÊ² É Ó ÍÀØÎÌÓ
ÊÐÀ¯. ªÄÈÍÅ, ÙÎ ÍÀÌ

Â²ÄÎÌÎ Ç Ö²ª¯ ÑÈÒÓÀÖ²¯,
ÏÎÒÅÐÏ²Ë², ßÊ² ÑÌÀÊÓ-
ÂÀËÈ ÑÀËÀÒÎÌ, ÇÀËÈ-

ØÈËÈÑß ÆÈÂÈÌÈ. À ÎÒ
Ê²ËÜÊÀ ÐÎÊ²Â ÒÎÌÓ, ßÊ

ÐÎÇÏÎÂ²ËÈ ÒÅÐ-
ÍÎÏ²ËÜÑÜÊ² ÅÏ²ÄÅÌ²Î-

ËÎÃÈ, ËÞÄÈÍÓ ÒÀÊ É ÍÅ
ÂÄÀËÎÑß ÂÐßÒÓÂÀÒÈ. ÙÎ

ª ÏÐÈ×ÈÍÎÞ Ö²ª¯ ÍÅ-
ÄÓÃÈ ÒÀ ßÊ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÎÑÒ² ÍÀ
ÁÎÒÓË²ÇÌ, Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÈ

Â ÇÀÂ²ÄÓÞ×Î¯ Â²ÄÄ²ËÓ
ÅÏ²ÄÍÀÃËßÄÓ (ÑÏÎÑÒÅÐÅ-

ÆÅÍÍß) ÒÀ ÏÐÎÔ²ËÀÊ-
ÒÈÊÈ ÍÅ²ÍÔÅÊÖ²ÉÍÈÕ

ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ ÒÅÐÍÎ-
Ï²ËÜÑÜÊÎÃÎ ÎÁËÀÑÍÎÃÎ
ËÀÁÎÐÀÒÎÐÍÎÃÎ ÖÅÍÒÐÓ

ÌÎÇ ÓÊÐÀ¯ÍÈ
ÂÎËÎÄÈÌÈÐÈ ÑÂÅÐÑÒÞÊ.

– Âîëîäèìèðî Âîëîäè-
ìèð³âíî, ÿêîþ º íèí³ ñèòó-
àö³ÿ ùîäî çàõâîðþâàíîñò³
íà áîòóë³çì íà Òåðíîï³ëü-
ùèí³?

– Âèïàäêè áîòóë³çìó ðåº-
ñòðóºìî ùîðîêó â íàøîìó êðà¿.
Ñêàæ³ìî, çà îñòàíí³ ï’ÿòü ðîê³â
ñòàòèñòèêà ðîçïîä³ëèëàñÿ òà-
êèì ÷èíîì: 2011 ðîêó çàõâî-
ð³ëî 17 îñ³á, 2012 – 3 îñîáè,
2013 çàíåäóæàëî 15 îñ³á, 2014
– 21 îñîáà. Òîð³ê çàðåºñòðó-
âàëè ï’ÿòåðî õâîðèõ, àëå íàé-
ïðèêð³øå, ùî õâîð³þòü íå
ëèøå äîðîñë³, à é ä³òè, 2012
ðîêó îäíà ëþäèíà íàâ³òü ïî-
ìåðëà. Âæå öüîãîð³÷ íà áî-
òóë³çì çàõâîð³ëè 8 îñ³á, ç ÿêèõ
3 ä³òåé, äîáðå, ùî ëåòàëüíèõ
âèïàäê³â íå òðàïèëîñÿ é âñ³
îäóæàëè. Ãîëîâíîþ ïðè÷èíîþ
öèõ âèïàäê³â ñòàëî âæèâàííÿ
ì’ÿñíèõ òà îâî÷åâèõ êîíñåðâ³â
äîìàøíüîãî ïðèãîòóâàííÿ â’ÿ-

ëåíî¿ ðèáè, ïðèãîòîâëåíî¿
òàêîæ ó äîìàøí³õ óìîâàõ.
Ïðèãàäàâñÿ âèïàäîê, ùî òðà-
ïèâñÿ ç õëîï÷àêàìè, ÿê³ çàõ-
âîð³ëè íà áîòóë³çì. Äâîº
áðàò³â, 12 ³ 13 ðîê³â, îäíîãî ³ç
ñ³ë Çáàðàæ÷èíè äóæå ëþáè-
ëè ðèáàëèòè. Ë³òí³ êàí³êóëè
ïðîâîäèëè íà ð³÷ö³: ëîâèëè
ðèáó, ñóøèëè òàðàíüêó é, íå
äàâøè ðèá³ äîáðå âèñîõíóòè,
ç’¿äàëè ¿¿. Öå âñå â³äáóâàëîñÿ
áåç íàãëÿäó áàòüê³â, ÿê³ áóëè
çàêëîïîòàí³ ñâî¿ìè ñ³ëüñüêèìè
òóðáîòàìè. Îòîæ, ïîðóøèâøè
âñ³ «ïèñàí³ òà íåïèñàí³ çàêî-
íè» ïðèãîòóâàííÿ â’ÿëåíî¿
ðèáè, õëîïö³ îäíî÷àñíî ïîòðà-
ïèëè â ðåàí³ìàö³þ ç âàæêèì
îòðóºííÿì, äå êîíñòàòóâàëè
ä³àãíîç: «Áîòóë³çì». Óâåñü
ì³ñÿöü ë³êàð³ áîðîëèñÿ çà æèò-
òÿ ä³òåé, íà ùàñòÿ, íåäóãà
â³äñòóïèëà, àëå êàí³êóëè öèõ
øêîëÿð³â ñêîðîòèëèñÿ òà é
çäîðîâ’ÿ íå äîäàëîñÿ.

– Íàïåâíî, íàøèì ÷èòà-
÷àì áóäå ö³êàâî ä³çíàòèñÿ
á³ëüøå ïðî áîòóë³çì: ÿê â³í
âèíèêàº, êîëè áóëè ïî-
ì³÷åí³ ïåðø³ âèïàäêè ö³º¿
íåäóãè?

– ²ñòîð³ÿ ö³º¿ õâîðîáè ñÿãàº
ñèâî¿ äàâíèíè – îòðóºííÿ, ùî
íàãàäóþòü áîòóë³çì, áóëè
â³äîì³ ùå ç X ñòîë³òòÿ. À îò ïåð-
øå äîêóìåíòàëüíå ñâ³ä÷åííÿ
ïðî öþ íåäóãó íàä³éøëî ç
Â³çàíò³¿, êîëè ³ìïåðàòîð Ëåâ VI
çàáîðîíèâ âæèâàííÿ äî ¿æ³
êðîâ’ÿíî¿ êîâáàñè ÷åðåç íå-
áåçïå÷í³ äëÿ æèòòÿ íàñë³äêè.
Â ªâðîï³ ïðî öþ íåäóãó ä³çíà-
ëèñÿ ëèøå 1793 ðîêó ï³ñëÿ ðå-
çîíàíñíîãî ñïàëàõó âæèâàííÿ
ñòðàâè «áëþíçåí» (êîâáàñà,
ÿêó âêëàäàþòü ó âàðåíèé ñâè-
íÿ÷èé øëóíîê, ùî çàïîâíåíèé
êðîâ’þ òà ñïåö³ÿìè). Â³ä òàêî-
ãî íà¿äêó òîä³ çàõâîð³ëî 13 îñ³á,
ø³ñòü ç íèõ ïîìåðëè. Ñàìå òîä³
é âïåðøå áóëî çàçíà÷åíî, ùî
â ç³ïñîâàí³é êîâáàñ³ óòâîðþºòü-
ñÿ òîêñèí â àíàåðîáíèõ óìî-
âàõ, òîìó âèíèêëà ³äåÿ òðèâà-
ëîãî âàð³ííÿ êîâáàñè. À îñü
íàñòóïíèé ïðèêðèé âèïàäîê
ñòàâñÿ 1895 ðîêó. Â áåëüã³éñü-
êîìó ì³ñò³ âèíèê åêñòðàîðäè-
íàðíèé ñïàëàõ áîòóë³çìó. Òðèä-
öÿòü ÷îòèðè ëþäèíè ðàçîì ¿ëè
ìàðèíîâàíó òà âóäæåíó øèí-
êó. Ï³ñëÿ ¿¿ âæèâàííÿ âñ³ çàíå-

äóæàëè – ó íèõ äâî¿ëèñÿ ïðåä-
ìåòè ïåðåä î÷èìà, ïîðóøèëèñÿ
òàê³ ôóíêö³¿, ÿê êîâòàííÿ òà
ìîâëåííÿ, ðîçøèðèëèñÿ ç³íèö³,
à çãîäîì ðîçâèíóâñÿ ì’ÿçåâèé
ïàðàë³÷. Òðîº îñ³á ç ö³º¿ ãðóïè
ïîìåðëè. Ë³êàð³ òîãî ÷àñó âæå
çíàëè, ùî çðîñòàííÿ çáóäíèêà
â øèíö³ â³äáóëîñÿ ñàìå â ïå-
ð³îä ¿¿ âóäæåííÿ. Âçàãàë³ äî XX
ñòîë³òòÿ ââàæàëè, ùî «áîòóë³-
íîãåííèìè» º ëèøå ì’ÿñí³ ÷è
ðèáí³ ïðîäóêòè. Àëå âæå 1904
ðîêó áóëî îïèñàíî ñïàëàõ áî-
òóë³çìó ç 11 ëåòàëüíèìè âèïàä-
êàìè, ÿê³ òðàïèëèñÿ â³ä âæè-
âàííÿ ñàëàòó ç êîíñåðâîâàíèõ
áîá³â.

Ïðèãàäàâñÿ ùå îäèí âèïà-
äîê ó íàñ â Óêðà¿í³, êîëè 1933
ðîêó â Äí³ïðîïåòðîâñüêó âè-
íèê ñïàëàõ áîòóë³çìó â 230
îñ³á, ÿê³ ïîñìàêóâàëè ðèáîþ
ç Àçîâñüêîãî ìîðÿ.

Íèí³ â³äîìî ñ³ì âèä³â áîòó-
ëîòîêñèíó é â³äïîâ³äíî ñ³ì

ñåðîòèï³â Clostr id ium
botulinum: À, Â, Ñ, D, E, F, G.
Çáóäíèêè áîòóë³çìó øèðîêî
ïîøèðåí³ â ïðèðîä³.

Ó íàø³é êðà¿í³ òðàäèö³éíî
ãîñïîäèí³ êîíñåðâóþòü îâî÷³ òà
ôðóêòè â äîìàøí³õ óìîâàõ,
ãîòóþòü ñëàáîñîëåíó, â’ÿëåíó
ðèáó, âóäÿòü ì’ÿñî. Àëå ÿêùî
ö³ íà¿äêè áóëè ïðèãîòîâëåí³ ç
ïîðóøåííÿì òåõíîëîã³÷íîãî
ïðîöåñó – íåÿê³ñíîãî ìèòòÿ
ïðîäóêò³â (ì’ÿñà, ðèáè, îâî÷³â,
ôðóêò³â), ïîðóøåííÿì òåìïå-
ðàòóðíèõ ðåæèì³â ïðè ñòåðè-
ë³çàö³¿ òà çáåð³ãàíí³, òî ¿õ âæè-
âàííÿ ìîæå ñïðè÷èíèòè òàêå
ãð³çíå çàõâîðþâàííÿ, ÿê áî-
òóë³çì. Ç ³ñòîð³¿ ö³º¿ íåäóãè
â³äîì³ ùå é ãðóïîâ³ çàõâîðþ-
âàííÿ, êîëè âæèâàëè äî ¿æ³
ïðîäóêòè, ÿê³ ãîòóâàëèñÿ íà
âåëèêèõ ï³äïðèºìñòâàõ. Äî
ïðèêëàäó, â ÑØÀ 1977ðîêó
áóâ ñïàëàõ áîòóë³çìó, êîëè
â³äâ³äóâà÷³ çàêëàäó ãðîìàäñü-
êîãî õàð÷óâàííÿ ïî¿ëè êîíñåð-
âîâàíîãî ïåðöþ, ÿêèé êóõàð
âèãîòîâèâ ó ñåáå âäîìà.

– Ùî ñïðè÷èíÿº áîòóë³çì?
– Çáóäíèê õâîðîáè – êëî-

ñòðèä³ÿ áîòóë³çìó. ¯¿ íîñ³ÿìè º
ñâ³éñüê³ òà äèê³ òâàðèíè, ÿê³
ñàì³ íå õâîð³þòü, àëå âèä³ëÿ-
þòü öåé çáóäíèê ó íàâêî-
ëèøíº ñåðåäîâèùå. ßêùî ï³ä
÷àñ êîíñåðâóâàííÿ íåðåòåëü-

íî ïîìèëè îâî÷³, ôðóêòè àáî
ÿãîäè, ùî çáèðàëè ³ç çåìë³, à
òàêîæ ãðèáè, òî ç íèìè êëîñ-
òðèä³ÿ áîòóë³çìó ó âèãëÿä³ ñïî-
ðè ïîòðàïëÿº äî ñëî¿êà. Çáóä-
íèê çàêóïîðþþòü, ñòâîðèâøè
ó òàêèé ñïîñ³á àíàåðîáí³ (áåç-
êèñíåâ³) óìîâè, çà ÿêèõ â³í
ïî÷èíàº ðîçìíîæóâàòèñÿ.

Òàêîæ äóæå íåáåçïå÷í³
ì’ÿñí³ âèðîáè, îñîáëèâî êîâ-
áàñà äîìàøíüîãî ïðèãîòóâàí-
íÿ. ßê îáîëîíêó äëÿ âèãîòîâ-
ëåííÿ òàêî¿ êîâáàñè âèêîðè-
ñòîâóþòü êèøêè ñâèí³, à ñàìå
ó êèøê³âíèêó òâàðèíè êëîñò-
ðèä³¿ áîòóë³çìó ðîçìíîæóþòü-
ñÿ é íàäõîäÿòü ó äîâê³ëëÿ. ²
íàïîâíèâøè êèøê³âíèê ì’ÿñ-
íèì ôàðøåì òà ïîì³ñòèâøè
éîãî ó âóäàðíþ, ñòâîðþºìî
«ñïðèÿòëèâ³» áåçêèñíåâ³ óìî-
âè. Òàê ñàìî íåáåçïå÷íà é
êîíñåðâîâàíà ðèáà. ̄ ¿ çàáðóä-
íåííÿ ìîæëèâå â ïðîöåñ³
çáåð³ãàííÿ, ïåðåâåçåííÿ, îá-

ðîáêè. Íåáåçïå÷íèì º òðèâà-
ëå çáåð³ãàííÿ ïîðàíåíî¿ ðèáè
íà ïîâåðõí³ ´ðóíòó, òîìó ùî ç
íüîãî òåæ ìîæóòü ïîòðàïèòè
â ãëèáèíó ðàíè, äå º àíàå-
ðîáí³ óìîâè, ñïîðè áîòóë³í³÷-
íîãî çáóäíèêà. ßêùî ç òàêî¿
ðèáè çâàðèòè ñóï àáî ñìà-
æèòè ¿¿, òî òîêñèí ³íàêòèâóºòü-
ñÿ é çàõâîðþâàííÿ íå âèíè-
êàº. Àëå ÿêùî òàêà çàðàæåíà
ðèáà áóäå âèêîðèñòàíà äëÿ
çàñîìëþâàííÿ â ñëàáêîìó
ïîñîë³, âóäæåííÿ, â’ÿëåííÿ, òî
â í³é ìîæëèâå çáåðåæåííÿ
áîòóëîòîêñèíó. Íàâ³òü ïðè
ñèëüíîìó ñîë³íí³ òðåáà ïà-
ì’ÿòàòè, ùî óòâîðåííÿ áîòó-
ëîòîêñèíó â çàðàæåí³é ðèá³
ìîæå â³äáóòèñÿ äî ñîë³ííÿ ³
íàâ³òü ó ïåðø³ äí³ ï³ñëÿ ñî-
ë³ííÿ, äîïîêè êîíöåíòðàö³ÿ
ñîë³ â ïðîäóêò³ âñå ùå íåäî-
ñòàòíÿ, ùîá çàòðèìàòè éîãî
âèðîáëåííÿ. Óòâîðåííÿ áîòó-
ëîòîêñèíó â ïðîäóêòàõ õàð÷ó-
âàííÿ, ÿê ïðàâèëî, íå çì³íþº
¿õ îðãàíîëåïòè÷íèõ âëàñòèâî-
ñòåé. Îäíàê äåÿê³ øòàìè ñå-
ðîòèïó À òà Â ìîæóòü çì³íè-
òè ñìàê ïðîäóêòó. Ëþäèíà,
ñïðîáóâàâøè òàêó ¿æó, ìîæå
é íå ¿ñòè ¿¿, àëå äëÿ âèíèê-
íåííÿ áîòóë³çìó ³íîä³ äîñèòü,
ùîá íàâ³òü ñë³äîâ³ ê³ëüêîñò³ áî-
òóëîòîêñèíó ïîòðàïèëè ó ðî-
òîâó ïîðîæíèíó. Íåáåçïå÷íî

âæèâàòè «çäóò³» êîíñåðâè,
íàâ³òü ÿêùî ñìàê ïðîäóêòó íå
çì³íèâñÿ.

Äîçà áîòóëîòîêñèíó, ùî
ïîòðàïèëà, âèçíà÷àº òðè-
âàë³ñòü ³íêóáàö³éíîãî ïåð³îäó,
ÿêèé òðèâàº â³ä 8 ãîäèí äî
10 ä³á. Ïðè çíà÷í³é äîç³ ³íêó-
áàö³éíèé ïåð³îä êîðîòêèé (äî
äåê³ëüêîõ ãîäèí), ñèìïòîìè
íàðîñòàþòü øâèäêî, ³íîä³
ñòð³ìêî. ßêùî ê³ëüê³ñòü áîòó-
ëîòîêñèíó íåâåëèêà, âñìîê-
òóºòüñÿ â³í ïîâ³ëüíî, òîä³ ³íêó-
áàö³éíèé ïåð³îä áóäå ðîçòÿ-
ãóâàòèñÿ â ÷àñ³, ñèìïòîìè
íàðîñòàþòü ïîñòóïîâî.

– ßêèìè æ º ïåðø³ ñèì-
ïòîìè ö³º¿ íåäóãè?

– Ïåðø³ òà íàéá³ëüø ïîñò³éí³
ïðîâ³ñíèêè áîòóë³çìó – öå
ï³äâèùåíà ñòîìëþâàí³ñòü, ì’ÿ-
çîâà ñëàáê³ñòü («íîãè âàòÿí³»),
çàïàìîðî÷åííÿ, ñóõ³ñòü ó ðîò³
(«ÿçèê ïðèñèõàº äî ï³äíåá³í-
íÿ»), ïîðóøåííÿ çîðó («ñ³òêà
ïåðåä î÷èìà»), ïîðóøåííÿ
êîâòàííÿ: õâîð³ ñêàðæàòüñÿ íà
«êëóáîê ó ãîðë³». Ó ÷àñòèíè
õâîðèõ (ìàéæå ó 30-40% áî-
òóë³çìó, ñïðè÷èíåíîãî ñåðîòè-
ïàìè À, Â é Å) ìîæóòü ó ïåðø³
ãîäèíè é äí³ ñïîñòåð³ãàòèñÿ êî-
ðîòêî÷àñí³ îçíàêè óðàæåííÿ
òðàâíî¿ ñèñòåìè: íóäîòà, áëþ-
âàííÿ, ïîñëàáëåííÿ âèïîðîæ-
íåíü.

Çà íàéìåíøî¿ ï³äîçðè ñë³ä
çâåðòàòèñÿ çà ìåäè÷íîþ äî-
ïîìîãîþ â ë³êóâàëüíèé çàêëàä,
ùîá îòðèìàòè ñïåöë³êóâàííÿ ç
ââåäåííÿì ïðîòèáîòóë³í³÷íî¿
ñèðîâàòêè. Ñåðåä ñïåöèô³÷íèõ
ìåòîä³â ä³àãíîñòèêè äëÿ
ï³äòâåðäæåííÿ ä³àãíîçó º âè-
ÿâëåííÿ áîòóëîòîêñèíó â äîñ-
ë³äæóâàíîìó ìàòåð³àë³ – ñè-
ðîâàòö³ êðîâ³, áëþâîòíèõ ìà-
ñàõ, ïî÷àòêîâèõ ïðîìèâíèõ
âîäàõ. Îêð³ì äîñë³äæåííÿ öüî-
ãî ìàòåð³àëó, îáîâ’ÿçêîâî ïî-
òð³áíî â³äíåñòè ó ëàáîðàòîð³þ
çàëèøêè ¿æ³, ùî ìîãëè ñïðè-
÷èíèòè îòðóºííÿ.

– ßê³ ìåòîäè ïðîô³ëàê-
òèêè ö³º¿ íåáåçïå÷íî¿ íå-
äóãè?

– Ùîäî ïðîô³ëàêòèêè áî-
òóë³çìó, òî òóò ä³º ºäèíå ïðà-
âèëî: ðåòåëüíî äîòðèìóâàòè-
ñÿ òåõíîëîã³¿ ïðèãîòóâàííÿ
âóäæåíî¿ ïðîäóêö³¿, ñîë³íü,
êîíñåðâîâàíèõ ïðîäóêò³â ÿê
â äîìàøí³õ óìîâàõ, òàê ³ íà
ï³äïðèºìñòâàõ ãðîìàäñüêîãî
õàð÷óâàííÿ. Íå ñë³ä êóïóâàòè
êðîâ’ÿíó òà ë³âåðíó êîâáàñó,
ñîëåíó ÷è êîï÷åíó ðèáó, áó-
æåíèíó, øèíêó, êîíñåðâîâàí³
ãðèáè ó âèïàäêîâèõ îñ³á.
ßêùî ïðîäóêò âèêëèêàº
ñóìí³â, êðàùå éîãî ïðîêè-
ï’ÿòèòè: 10 õâèëèí ó êèïëÿ÷³é
âîä³ – ³ áîòóëîòîêñèí çðóé-
íîâàíèé. Ì’ÿñî ïðè öüîìó
ìàº áóòè ïîð³çàíå øìàòêà-
ìè çàâòîâøêè íå á³ëüøå 2
ñì. ßêùî êðèøêà íà áàíö³
çäóëàñÿ («áîìáàæ») àáî
â³äêðèëàñÿ – òàêó êîíñåðâó
íåîáõ³äíî âèêèíóòè, áî ïðî-
äóêò ç³ïñîâàíèé. ßñíà ð³÷, ùî
â æîäíîìó ðàç³ éîãî íå ìîæ-
íà êóøòóâàòè, öþ êîíñåðâà-
ö³þ çíèùóþòü.

ÁÎÒÓË²ÇÌ – ÍÀÉÒßÆ×Å
ÕÀÐ×ÎÂÅ ÎÒÐÓªÍÍß
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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Ë²ÊÀÐ-ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ

ÄÓÆÅ ÏÎÇÈÒÈÂÍÀ,
ÙÈÐÀ, ÄÎÁÐÀ ÒÀ ÍÅÏÅ-

ÐÅÑ²×ÍÀ ËÞÄÈÍÀ. ÖÅ
ÏÐÎ ÒÅÒßÍÓ ÒÀÁÀËÞÊ.

ÂÎÍÀ – Ë²ÊÀÐ-ÎÔÒÀËÜ-
ÌÎËÎÃ, ÄÎÖÅÍÒ ÊÀÔÅÄ-

ÐÈ ÎÒÎÐÈÍÎËÀÐÈÍÃÎ-
ËÎÃ²¯, ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²¯

ÒÀ ÍÅÉÐÎÕ²ÐÓÐÃ²¯ ÒÄÌÓ.
Â²ÄÐÀÇÓ ÑÊËÀËÎÑß

ÂÐÀÆÅÍÍß, ÙÎ ÐÎÁÎÒÀ
ÄËß ÍÅ¯ – ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß.
ÄÎ ÑÂÎÃÎ ÔÀÕÓ ÏÐÈÊÈ-
Ï²ËÀ Ç ÓÑ²ªÞ ÄÓØÅÞ ²,
ÇÄÀªÒÜÑß, ÌÎÆÅ ÃÎÄÈ-

ÍÀÌÈ ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀÒÈ ÏÐÎ
ÓËÞÁËÅÍÓ ÑÏÐÀÂÓ. À

ÑÊ²ËÜÊÈ ÂÄß×ÍÈÕ
ÏÀÖ²ªÍÒ²Â Ó ÍÅ¯!

– Òèñÿ÷³ ëþäåé, äÿêóþ÷è
Âàì, áà÷àòü öåé ñâ³ò. ßê âè
îáðàëè ñàìå öþ ïðîôåñ³þ?

– ß ïðîäîâæèëà ë³êàðñüêó
äèíàñò³þ. Ì³é áàòüêî – îô-
òàëüìîëîã. Ç äèòèíñòâà âæå
ç ö³êàâ³ñòþ ñïîñòåð³ãàëà çà
éîãî ðîáîòîþ. Ó ë³êàðíÿíèõ
ñò³íàõ ïàì’ÿòàþ ñåáå çìàëêó.
Òàòî ÷àñòî áðàâ ìåíå ³ç ñî-
áîþ íà ðîáîòó. Â³í îãëÿäàâ
ïàö³ºíò³â, à ÿ çà÷àðîâàíî ñïî-
ñòåð³ãàëà çà óñ³ì. Â³äòàê, êîëè
íàñòàâ ÷àñ âèçíà÷èòèñÿ ç ìàé-
áóòí³ì ôàõîì, âèá³ð ïàâ ñàìå
íà ìåäè÷íèé âèø. Ùî ñòàíó
îôòàëüìîëîãîì, âèð³øèëà íå
â³äðàçó. Âàãàëàñÿ ì³æ ã³íåêî-
ëîã³ºþ òà îôòàëüìîëîã³ºþ.
Îôòàëüìîëîã³ÿ ïåðåìîãëà.

– Áàòüêî äîïîìàãàâ âàì
óòâåðäèòèñÿ â ôàõó?

– Áàòüêî äëÿ ìåíå –
âç³ðåöü. Éîìó çàâäÿ÷óþ çäî-
áóòèì çíàííÿì ³ íàâè÷êàì.
Ïèøàþñÿ, ùî ìàþ òàêîãî
áàòüêà, ÿêèé ìåí³ ïåðåäàâ óñ³
ñâî¿ âì³ííÿ òà íàâ÷èâ óñüîãî,
ùî ñòîñóºòüñÿ öàðèíè îôòàëü-
ìîëîã³¿. ß ëèøå ¿õ ðîçâèâàþ
é óäîñêîíàëþþ. Ðîáîòà ë³êà-

ðÿ – öå ïîñò³éíå íàâ÷àííÿ òà
ðîçâèòîê.

– ßê³ î÷í³ ïàòîëîã³¿ íèí³
íàéá³ëüøå äîøêóëÿþòü óê-
ðà¿íöÿì?

– Ñåðåä ïàòîëîã³é, ùî ïðè-
çâîäÿòü äî ³íâàë³äíîñò³, íà
ïåðøîìó ì³ñö³ – ãëàóêîìà, íà
äðóãîìó – ñóäèííà ïàòîëî-
ã³ÿ, íà òðåòüîìó – òðàâìà îêà.
Òîáòî íàâ³òü îíêîçàõâîðþâàí-
íÿ çíàõîäÿòüñÿ íà 6-7 ì³ñö³.
Ëþäè çàáóâàþòü, ùî â 40
ðîê³â ìàþòü éòè äî îôòàëü-
ìîëîãà – âèì³ðÿòè âíóòð³-
øíüîî÷íèé òèñê ³ ïåðåâ³ðè-
òè ãîñòðîòó çîðó. Í³÷îãî
ñòðàøíîãî â ä³àãíîç³ «ãëà-
óêîìà» íèí³ íåìàº. ßêùî â
40 ðîê³â ë³êàð³ âèÿâèëè îç-
íàêè ïåðâèííî¿ ãëàóêîìè òà
ÿêùî ë³êóâàòèñÿ, ëþäèíà
áà÷èòèìå ùå 40 ðîê³â.
ßêùî íå ë³êóâàòèñÿ, ìîæíà
âòðàòèòè ç³ð çà 10-12 ðîê³â.
ßê íàñë³äîê – ñë³ïíóòü. ²íøà
íåáåçïå÷íà õâîðîáà – ñó-
äèííà ïàòîëîã³ÿ îêà. Âñ³ ñó-
äèíí³ çàõâîðþâàííÿ îðãàí-
³çìó ïðèçâîäÿòü äî ïî-
ã³ðøåííÿ çîðó. Öå ã³ïåð-
òîí³÷íà íåäóãà, íà ÿêó õâîð³º
50% ëþäåé ï³ñëÿ 45 ðîê³â.
Ïðè ï³äâèùåíîìó òèñêó ñó-
äèíè íå âèòðèìóþòü íàïðó-
æåííÿ – ñòàþòü êðèõêèìè é
ëþäèíà âòðà÷àº ç³ð. Ïðè öóê-
ðîâîìó ä³àáåò³ ÷åðåç íàäëè-
øîê öóêðó ðîçðîñòàþòüñÿ ñó-
äèíè, òàê ñàìî ³ â îö³. Ùî
á³ëüøå öóêðó â êðîâ³ – òî
âèùà éìîâ³ðí³ñòü îñë³ïíóòè.

– ßêó á ïîðàäèëè ÷èòàòè
ë³òåðàòóðó çà ñïåö³àëüí³-
ñòþ?

– Ùîá âè íå ïðî÷èòàëè –
âñå âàñ çáàãàòèòü. ² íå ìàº
çíà÷åííÿ ÷è öå îïèñè çàõâî-
ðþâàíü îôòàëüìîëîã³â Õ²Õ-ÕÕ
ñòîë³òòÿ, ÷è ñó÷àñí³ ï³äðó÷íè-
êè Àìåðèêàíñüêî¿ àêàäåì³¿
îôòàëüìîëîã³¿. Ãîëîâíå – ÷è-
òàòè, ÷èòàòè ïîá³ëüøå é íå
çàáóâàòè ïðî ïåð³îäè÷í³ âè-

äàííÿ, àáè áóòè â êóðñ³ íî-
âîãî. Áî ë³êàð ïîâèíåí òðè-
ìàòè ðóêó íà ïóëüñ³ âñ³õ íî-
âèõ ìåòîäèê ³ ï³äõîä³â ó ë³êó-
âàíí³.

– ×è äîâîäèëîñÿ ñòàæó-
âàòèñÿ çà êîðäîíîì?

– Òàê, ÿ ìàëà íàãîäó ïîáó-
âàòè íà ëåêö³ÿõ ³ìåíèòèõ îô-
òàëüìîëîã³â ó Ôðàíö³¿, ×åõ³¿,
Ïîëüù³, ²òàë³¿, Í³äåðëàíä³â. Ç

êîæíî¿ çóñòð³÷³ ñòàðàëàñÿ ïî-
÷åðïíóòè ÿêíàéá³ëüøå çíàíü ³
íîâèõ ³ííîâàö³éíèõ ìåòîäèê,
ÿê³ øèðîêî òàì çàñòîñîâóþòü.
Ç äåÿêèìè ºâðîïåéñüêèìè
îôòàëüìîëîãàìè ìåí³ âäàëîñÿ
ïîòîâàðèøóâàòè, ìè ëèñòóº-
ìîñÿ é äîñ³.

– ×è ìîæåìî ìîâèòè ïðî
ì³íóñè ó âàø³é ïðîôåñ³¿?

– ßêùî òè ñïðàâä³ ëþáèø
ñâîþ ðîáîòó, òî ì³íóñ³â íå
áà÷èø. Çâ³ñíî, áóâàº ïåðåâòî-
ìà, âèñíàæåííÿ, íå íàéêðà-
ùèé íàñòð³é, ÿêùî ùîñü íå
âäàëîñÿ… Ïðîòå öå íå ì³íó-
ñè, à ìîæëèâ³ñòü ðóõàòèñÿ
âïåðåä. Ïðîñòî âñå îáäó-
ìóºø, àíàë³çóºø òà ðóõàºøñÿ
äàë³.

– Íàéÿñêðàâ³øèé âèïà-
äîê ç âàøî¿ ïðàêòèêè?

– Ïðèãàäóþ äî íàñ ïðè-
âåçëè àêòîðêó ç äðàìòåàòðó.
Íà íå¿ íà¿õàâ àâòîìîá³ëü ³
âîíà îòðèìàëà òðàâìè îá-
ëè÷÷ÿ. Ç ìî¿ì íàñòàâíèêîì
íàêëàëè ¿é ïîíàä 20 øâ³â.
Òàêîæ áóâ âèïàäîê ç ìîëî-
äèì ÷îëîâ³êîì, ÿêèé óíî÷³
âñòàâàâ äî äèòèíè é ÷åðåç
âëàñíó íåîáåðåæí³ñòü âäàðèâ-
ñÿ îêîì äî êóòà ñòîëó. ×åðåç
îòðèìàíó òðàâìó áóâ ðèçèê
ö³ëêîâèòî¿ âòðàòè çîðó. Îä-
íàê íàì âäàëîñÿ éîãî â³äíî-
âèòè.

Íå ìîæó íå ðîçïîâ³ñòè é
ïðî ï’ÿòèð³÷íó ä³â÷èíêó, ÿêà
ïîãàíî áà÷èëà ç íàðîäæåí-
íÿ. Êîëè ¿é óïåðøå îäÿãíóëè
êîíòàêòí³ ë³íçè, â íå¿, ìîæíà
ñêàçàòè, åìîö³¿ ïðîñòî âèáóõ-
íóëè. Í³êîëè íå çàáóäó ¿¿
î÷åé. Óçàãàë³ ç ä³òüìè äóæå
ëþáëþ ïðàöþâàòè. Âîíè áåç-
ïîñåðåäí³ òà ùèð³. ²íêîëè ç
íèìè íàáàãàòî ëåãøå é ö³êà-
â³øå, í³æ ç äîðîñëèìè.

– Ùî íàäèõàº òà äîäàº
ñèëè ïðàöþâàòè?

– Ùàñëèâà ïîñì³øêà òà
³ñêðè â î÷àõ òèõ, õòî ïîáà÷èâ
íàðåøò³ âñ³ áàðâè öüîãî ñâ³òó!
Çàðàäè õî÷åòüñÿ é äàë³ ïðà-
öþâàòè. Êîëè áà÷èø ïîçè-
òèâí³ ïëîäè ñâîº¿ ïðàö³ – öå
íàéêðàùå íàòõíåííÿ!

– ßê ëþáèòå â³äïî÷èâàòè
ï³ñëÿ ðîáîòè?

– ×è íå íàéá³ëüøå äîäà-
þòü ñíàãè âåëîïðîãóëÿíêè ³ç
ñ³ì’ºþ. Â ªâðîï³ òàêèé âèä
â³äïî÷èíêó äóæå ïîïóëÿðíèé.
Ó íàñ â³í ëèøå âèõîäèòü íà
øèðîêèé çàãàë. Óò³ì, òåðíî-
ïîëÿíè äåäàë³ á³ëüøå íàäà-
þòü ïåðåâàãó äâîêîë³ñíîìó
òðàíñïîðòó. Òàêîæ ëþáëþ
ìàíäðóâàòè. Íîâ³ ì³ñöèíè
â³äêðèâàþòü áàãàòî íîâîãî é
íåçâ³äàíîãî.

– Ó ÷îìó ñåêðåò âàøîãî
ïðîôåñ³éíîãî óñï³õó?

ÒÅÒßÍÀ ÒÀÁÀËÞÊ: «ÊÎËÈ ÁÀ×ÈØ
ÏÎÇÈÒÈÂÍ² ÏËÎÄÈ ÑÂÎª¯ ÏÐÀÖ² –
ÖÅ ÍÀÉÊÐÀÙÅ ÍÀÒÕÍÅÍÍß»

– Æîäíèõ ñåêðåò³â íåìàº.
Ãîëîâíà ôîðìóëà – ÿ äóæå
ëþáëþ ñâîþ ðîáîòó òà ìàþ
âåëè÷åçíå áàæàííÿ äîïîìà-
ãàòè ëþäÿì â³äíîâèòè ç³ð.

– ×è âñ³ ñòóäåíòè, â ÿêèõ
âè êóðóâàëè íàóêîâ³ ðîáî-
òè, ñòàëè ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
óí³âåðñèòåòó îôòàëüìîëî-
ãàìè?

– Êóðóâàëà íàóêîâ³ ðîáîòè
ê³ëüêîõ ñòóäåíò³â. Íà æàëü, íå
âñ³ì óäàëîñÿ ñòàòè îôòàëüìî-
ëîãàìè, àëå ç óñ³ìà ñêëàëèñÿ
äðóæí³ âçàºìèíè é ìè ò³ñíî
ñï³âïðàöþºìî äîíèí³. Äåÿê³ ç
ìî¿õ ñòóäåíò³â ñòàëè óñï³øíè-
ìè îôòàëüìîëîãàìè, ó òîìó
÷èñë³ é çà êîðäîíîì, àäæå
ïåðåâàæíî íàâ÷àëà ³íîçåì-
íèõ ñòóäåíò³â. Ïðèºìíî çóñò-
ð³òèñÿ ç íèìè íà êîíôåðåí-
ö³ÿõ, ïîðàä³òè ¿õí³ì óñï³õàì ³
ïî÷óòè òåïë³ ñëîâà âäÿ÷íîñò³
çà òå, ùî ÷îãîñü íàâ÷èëà òà
áóëà ó ÷îìóñü âç³ðöåì.

– ×èì êåðóºòåñÿ ó æèòò³?
– Áîæèìè çàïîâ³äÿìè, çà-

ñàäàìè ìîðàë³, ïîðàäàìè
áàòüê³â, çàïîâ³òàìè Ô³ëàòîâà.

– ßê óáåðåãòè î÷³ çäîðî-
âèìè?

– Øê³äëèâ³ äëÿ íàøèõ î÷åé
óñ³ çîâí³øí³ ÷èííèêè – òåëå-
â³çîð, êîíäèö³îíåð, ïîãàíà åêî-
ëîã³ÿ, óëüòðàô³îëåòîâ³ ïðîìåí³,
ùî ïðîíèêàþòü çàðàç íà çåì-
ëþ á³ëüøå ÷åðåç îçîíîâ³ ä³ðè…
Ëþäèí³ íå ìîæíà äèâèòèñÿ
íà ñîíöå. Âë³òêó íå ìîæíà
äèâèòèñÿ íà ñîíöå â çåí³ò³.
Âîíî íàäçâè÷àéíî àêòèâíå é
ôîêóñóºòüñÿ íà ñ³òê³âö³ îêà. Ä³òè
äèâëÿòüñÿ íà ñîíå÷êî, àëå
ø³ñòü ñåêóíä äîñòàòíüî, ùîá
îòðèìàòè îï³ê ñ³òê³âêè. Òðåáà
ïðèâ÷àòè ä³òåé äî îêóëÿð³â, ùî
çàõèùàþòü â³ä ñîíÿ÷íèõ ïðî-
ìåí³â – öå åëåìåíò ã³ã³ºíè.
Çàòåìíåííÿ îêóëÿð³â ìàº áóòè
â³ä 30 äî 70 â³äñîòê³â. Â ñå-
ðåäíüîìó – 60-70 â³äñîòê³â.
ßêùî íåìàº îêóëÿð³â – òðåáà
äèâèòèñÿ íà ãîðèçîíò ³ ÷åðåç
35-40 õâèëèí îêî ñàìîçàõè-
ùàºòüñÿ. Ìîæó òàêîæ äàòè
äîáðó ïîðàäó äëÿ ëþäåé, ÿê³
ïðàöþþòü çà êîìï‘þòåðîì. Ó
ìîí³òîð³ º ôóíêö³ÿ îáðàòè òëî.
Ñèí³é ôîí ïîäðàçíþº ñ³òê³âêó,
â³í òîêñè÷íèé, à çåëåíèé –
ô³ç³îëîã³÷íèé. Êðàùå ÷èòàòè ç
ñ³ðîãî ÷è çåëåíîãî ôîí³â. ²
êë³ïàòè î÷èìà 18 ðàç³â íà õâè-
ëèíó, òîä³ îêî çâîëîæóºòüñÿ.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ÑÎÍß×ÍÅ ÑÂ²ÒËÎ
ÇÍÈÙÓª
ÊË²ÒÈÍÈ ÐÀÊÓ

Ó×ÅÍ² Ç ÊÀË²ÔÎÐÍ²ÉÑÜ-
ÊÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ

(ÑØÀ) ÇÀßÂÈËÈ, ÙÎ
ÑÎÍß×ÍÅ ÑÂ²ÒËÎ ÇÍÈÙÓª

ÊË²ÒÈÍÈ ÐÀÊÓ.
Ôàõ³âö³ ïðîâåëè ìàñøòàá-

íó ðîáîòó, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ âçÿëè
ç³ øê³ðè ëþäèíè ïðîáè ðàêî-
âèõ êë³òèí ³ ðîçä³ëèëè ¿õ íà
äâ³ ãðóïè. Ïåðøà ç íèõ îïðî-

ì³íþâàëàñÿ ñîíÿ÷íèì ñâ³òëîì,
à äðóãà – åëåêòðè÷íèì.

Ó ï³äñóìêó åêñïåðòè ç’ÿñó-
âàëè, ùî ïóõëèíè, íà ÿê³ ïî-
òðàïëÿº âèïðîì³íþâàííÿ Ñîí-
öÿ, ïîì³òíî çìåíøóþòüñÿ â
ðîçì³ðàõ. ßêùî æ âïëèâ òðè-
âàëèé – çàõâîðþâàííÿ ëîêà-
ë³çóºòüñÿ.

Çà ñëîâàìè â÷åíèõ, ¿õíº
äîñë³äæåííÿ ïðîñóíå ðîáîòó
ó áîðîòüá³ ç ðàêîì íà íîâèé
ð³âåíü. Âðàõîâóþ÷è íîâ³ çíàí-
íÿ, ìåäèêè çìîæóòü ðîçðîáè-
òè åôåêòèâí³ø³ ìåòîäèêè äëÿ
çíèùåííÿ ðàêîâèõ êë³òèí.

ÐÀÊÓÐÑ ÎÍÊÎËÎÃ²ß

Õðèñòèíà Â²ÖÅÍÒÀ òà
Ìèðîñëàâà ÌÀÐÈ×,
ìåäè÷í³ ñåñòðè õ³ðóð-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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ÊÀÐÄ²ÎËÎÃ²ß

Õâîðîáè ñåðöÿ ïåðø³ â
ñóìíîìó ðåéòèíãó ïðè-
÷èí ñìåðòíîñò³ á³ëüøîñò³

óêðà¿íö³â. Òîìó âàðòî çàâ÷àñó
ä³àãíîñòóâàòè ïðîáëåìè ³ç ñåð-
öåâî-ñóäèííîþ ñèñòåìîþ. Êîæ-
íà ëþäèíà ïðîñòî çîáîâ’ÿçàíà
çíàòè îñíîâí³ ñèìïòîìè õâîðîá
ñåðöÿ. ßê êàæóòü, ïðîô³ëàêòèêà
– êðàùå ë³êóâàííÿ! ßêùî çíàº-
òå ñèìïòîìè äåÿêèõ çàõâîðþ-
âàíü íà ðàíí³é ñòàä³¿, âè, áåç-
ñóìí³âíî, âæèâåòå çàõîä³â äëÿ
çàïîá³ãàííÿ õâîðîáè âàøîãî
îðãàí³çìó. ßê³ ñèìïòîìè ïîâèíí³
íàñòîðîæèòè, à ïðè ÿêèõ ðåêî-
ìåíäóþòü íåãàéíî çâåðíóòèñÿ
äî ë³êàðÿ, ç’ÿñîâóâàëà ó ë³êàðÿ-
êàðä³îëîãà óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ Îëåíè Ïðîêîïîâè÷.

ÊÀØÅËÜ
Ïðè ïðîáëåìàõ ³ç ñåðöåì –

â³äõàðêóâàëüí³ ïðåïàðàòè íå
äîïîìàãàþòü. Îñîáëèâî âàðòî
íàñòîðîæèòèñÿ, ÿêùî ñóõèé êà-
øåëü ç’ÿâëÿºòüñÿ â ïîëîæåíí³
ëåæà÷è.

ÑËÀÁÊ²ÑÒÜ ² ÁË²Ä²ÑÒÜ
Ôóíêö³îíàëüí³ ðîçëàäè íåðâî-

âî¿ ñèñòåìè – íåóâàæí³ñòü,
ï³äâèùåíà ñòîìëþâàí³ñòü, ïîãà-
íèé ñîí, íåñïîê³é, òðåìîð
ê³íö³âîê – ÷àñò³ îçíàêè íåâðîçó
ñåðöÿ.

Áë³ä³ñòü çàçâè÷àé ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ïðè íåäîêð³â’¿, ñïàçì³
ñóäèí, çàïàëüíîìó óðàæåíí³
ñåðöÿ ïðè ðåâìàòèçì³, íåäîñòàò-
íîñò³ êëàïàí³â àîðòè. Ïðè âàæ-

êèõ ôîðìàõ ëåãåíåâî-ñåðöåâî¿
íåäîñòàòíîñò³ çì³íþºòüñÿ êîë³ð
ãóá, ù³ê, íîñà, ìî÷îê âóõ ³
ê³íö³âîê, ÿê³ â³çóàëüíî ñèí³þòü.

Ï²ÄÂÈÙÅÍÍß
ÒÅÌÏÅÐÀÒÓÐÈ
Çàïàëüí³ ïðîöåñè (ì³îêàðäè-

òè, ïåðèêàðäèòè, åíäîêàðäèòè)
òà ³íôàðêò ì³îêàðäà ñóïðîâîä-
æóþòüñÿ ï³äâèùåííÿì òåìïåðà-
òóðè, ³íîä³ íàâ³òü ëèõîìàíêîþ.

ÒÈÑÊ
40 òèñÿ÷ ùîð³÷íî ïîìèðàþòü

÷åðåç êðîâîâèëèâ ó ìîçîê íà òë³
âèñîêîãî òèñêó. Ïðè öüîìó,
ÿêùî äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèëà
êîíòðîëþ çà òèñêîì ³ íå ïðîâî-
êóâàòè éîãî ï³äâèùåííÿ, òî
ìîæíà óíèêíóòè íå ëèøå ïîãà-
íîãî ñàìîïî÷óòòÿ, àëå é ñåð-
éîçí³øèõ ïðîáëåì.

Ñò³éêå ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó âèùå 140/90 – ñåð-
éîçíèé ÷èííèê äëÿ çàíåïîêîº-
ííÿ é ï³äîçðè íà ðèçèê ñåðöå-
âî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü.

Äóæå ð³äê³ñíèé (ìåíøå 50
óäàð³â íà õâèëèíó), ÷àñòèé
(á³ëüøå 90-100 íà õâèëèíó) àáî
íåðèòì³÷íèé ïóëüñ ïîâèííèé
íàñòîðîæèòè, ïîä³áí³ â³äõèëåí-
íÿ ìîæóòü ñâ³ä÷èòè ïðî ³øåì³÷-
íó õâîðîáó, ïîðóøåííÿ ïðî-
â³äíî¿ ñèñòåìè ñåðöÿ òà ðåãóëÿö³¿
ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

ÍÀÁÐßÊË²ÑÒÜ
Ñèëüí³ íàáðÿêè, îñîáëèâî äî

çàâåðøåííÿ äíÿ, ìîæóòü âèíè-
êàòè ÷åðåç âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñî-
ëîíî¿ ¿æ³, ïðîáëåì ç íèðêàìè ³
â òîìó ÷èñë³ – ÷åðåç ñåðöåâó

íåäîñòàòí³ñòü. Â³äáóâàºòüñÿ öå
òîìó, ùî ñåðöå íå ìîæå âïîðà-
òèñÿ ³ç ïåðåêà÷óâàííÿì êðîâ³,
âîíà íàãðîìàäæóºòüñÿ â íèæí³õ
ê³íö³âêàõ, âèêëèêàþ÷è íàáðÿêè.

ÇÀÏÀÌÎÐÎ×ÅÍÍß
ÒÀ ÇÀÊÎËÈÑÓÂÀÍÍß
Â ÒÐÀÍÑÏÎÐÒ²
Ïåðøèìè ñèìïòîìàìè íàáëè-

æåííÿ ³íñóëüòó ìîæóòü áóòè
÷àñò³ çàïàìîðî÷åííÿ, àëå âîíè
æ º ïðîÿâîì çàõâîðþâàí-
íÿ ñåðåäíüîãî âóõà òà çî-
ðîâîãî àíàë³çàòîðà.

ÇÀÄÈØÊÀ
Ïî÷óòòÿ íåñòà÷³ ïîâ³òðÿ,

ñèëüíà çàäèøêà – ñèìï-
òîìè, ÿê³ ìîæóòü âêàçóâà-
òè íà ñòåíîêàðä³þ òà ñåð-
öåâó íåäîñòàòí³ñòü. ²íîä³
çóñòð³÷àºòüñÿ àñòìàòè÷íèé
âàð³àíò ³íôàðêòó ì³îêàð-
äà, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ â³ä÷óò-
òÿì çàäóõè. Â³äð³çíèòè çàõâîðþ-
âàííÿ ëåãåí³â â³ä ñåðöåâî¿ çà-
äèøêè ìîæå ëèøå ôàõ³âåöü.

ÍÓÄÎÒÀ ² ÁËÞÂÎÒÀ
Ñóäèíí³ óñêëàäíåííÿ äóæå

ëåãêî ñïëóòàòè ç ãàñòðèòîì àáî
çàãîñòðåííÿì âèðàçêè, ñèìïòî-
ìàìè ÿêèõ º íóäîòà òà áëþâàí-
íÿ. Ñïðàâà â òîìó, ùî íèæíÿ
÷àñòèíà ñåðöÿ ðîçòàøîâàíà
áëèçüêî äî øëóíêà, òîìó ñèìï-
òîìè ìîæóòü áóòè îìàíëèâèìè
é íàâ³òü íàãàäóâàòè õàð÷îâå îò-
ðóºííÿ.

Á²ËÜ, ÙÎ ÍÀÃÀÄÓª
ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ
Á³ëü ì³æ ëîïàòêàìè, øè¿, ë³âî¿

ðóêè, ïëå÷³, çàï’ÿñò³, íàâ³òü ó

ÑÈÌÏÒÎÌÈ, ßÊ² «ÐÎÇÊÀÆÓÒÜ»
ÏÐÎ ÕÂÎÐÎÁÈ ÑÅÐÖß ÒÀ ÑÓÄÈÍ

Îñ³íü ëèøå âñòóïèëà ó
ñâî¿ ïðàâà, à í³ñ, ÿê
ìîâèòüñÿ, íà ìîêðîìó

ì³ñö³ – íåæèòü, ÷èõàííÿ, ïåð-
ø³ííÿ ó ãîðë³. ×èìàëî ëþäåé
ïîòåðïàþòü çàðàç â³ä ö³º¿ íàïàñò³.
Îòîæ, àáè ïðîòèä³ÿòè âñ³ëÿêèì
â³ðóñàì òà áàêòåð³ÿì ³ ï³äòðèìà-
òè ³ìóí³òåò, ñïðîáóéòå ïðèðîäí³
ë³êè ç ïàñ³êè. Ùîïðàâäà, âæè-
âàòè ¿õ ïîòð³áíî îáà÷ëèâî. ßê
öå çðîáèòè, ðàäèëèñÿ ç ë³êàðåì-
ìåòîäèñòîì îáëàñíîãî Öåíòðó
çäîðîâ’ÿ Àíäð³ºì Çàðóñ³íñüêèì.

– ² ñïðàâä³, ïðîäóêö³ÿ áäæ³ëü-
íèöòâà äîâîë³ åôåêòèâíà âîñåíè,
êîëè àêòèâ³çóâàëèñÿ â³ðóñí³ ðåñï³-
ðàòîðí³ ³íôåêö³¿, – êàæå Àíäð³é
Ñèã³çìóíäîâè÷. – Ó ñâî¿é àï³òåðà-
ïåâòè÷í³é ïðàêòèö³ çâåðòàþ îñíîâ-
íó óâàãó íà çì³öíåííÿ ³ìóííî¿ ñè-
ñòåìè ñàìå çà äîïîìîãîþ ïðî-
äóêò³â áäæ³ëüíèöòâà. Ïðèéìàþ÷è
áäæîëèí³ ïðîäóêòè, ëþäèíà äàº
ñâîºìó îðãàí³çìó á³îåíåðãåòè÷íå
ï³äæèâëåííÿ, âíàñë³äîê ÷îãî é
òâîðÿòüñÿ ñïðàâæí³ äèâà. Òîìó
ðàäæó âñ³ì – ³ õâîðèì, ³ çäîðî-
âèì – êîðèñòóâàòèñÿ öèìè ïðè-
ðîäíèìè ë³êàìè. Öå íå ëèøå ìåä,
à é òàê³ ïðîäóêòè, ÿê ïåðãà áäæî-
ëèííà, ïèëîê, ìàòî÷íå ìîëî÷êî,
çàáðóñ, ïðîïîë³ñ.

ùåëåïè ìîæå áóòè îçíàêîþ íå
ëèøå îñòåîõîíäðîçó àáî ì³î-
çèòó, àëå é ñåðöåâèõ ïðîáëåì.
Ñèìïòîìîì ñòåíîêàðä³¿ ìîæå
áóòè âèíèêíåííÿ òàêèõ ñèìï-
òîì³â ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ àáî åìîö³éíèõ ïîòðÿñ³íü.
ßêùî á³ëü âèíèêàº íàâ³òü ï³ä ÷àñ
â³äïî÷èíêó ³ ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ
ñïåö³àëüíèõ ñåðöåâèõ ïðåïà-
ðàò³â – òàêèé ñèìïòîì ìîæå
ñâ ³ä÷èòè ïðî íàáëèæåííÿ
³íôàðêòó.

Á²ËÜ Ó ÃÐÓÄßÕ
Ïî÷óòòÿ ïå÷³ííÿ òà çäàâëþâàí-

íÿ, ÿâíèé, òóïèé, ñèëüíèé àáî
ïåð³îäè÷íèé á³ëü, ñïàçì – âñ³ ö³
â³ä÷óòòÿ â ãðóäÿõ – îçíàêà ïðî-

áëåì ³ç ñåðöåì. Ïðè ñïàçì³ êî-
ðîíàðíèõ ñóäèí á³ëü ïåêó÷èé òà
ãîñòðèé, ùî º îçíàêîþ ñòåíî-
êàðä³¿, ÿêà ïî÷àñòè âèíèêàº
íàâ³òü ó ñòàí³ ñïîêîþ, íàïðèê-
ëàä, âíî÷³. Íàïàä ñòåíîêàðä³¿ –
ïðîâ³ñíèê ³íôàðêòó ì³îêàðäà òà
³øåì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ (²ÕÑ).

Ñèëüíèé òðèâàëèé á³ëü çà ãðó-
äèíîþ, â³ääàº ó ë³âó ðóêó, øèþ
òà ñïèíó ïðèêìåòíèé äëÿ ðîç-
âèòêó ³íôàðêòó ì³îêàðäà. Á³ëü ó
ãðóäÿõ ïðè ³íôàðêò³ ì³îêàðäà
áóâàº äóæå ñèëüíèì, àæ äî
âòðàòè ñâ³äîìîñò³. Äî ðå÷³, îäíà
ç íàéá³ëüø ÷àñòèõ ïðè÷èí
³íôàðêòó – àòåðîñêëåðîç êîðî-
íàðíèõ ñóäèí.

Á³ëü ó ãðóäÿõ, ùî â³ääàº ó ïî-

òèëèöþ, ñïèíó, â ïàõîâó ä³ëÿí-
êó – ñèìïòîì àíåâðèçìè ÷è
ðîçøàðóâàííÿ àîðòè.

Òóïèé òà õâèëåïîä³áíèé á³ëü
â ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, ÿêèé íå ïîøè-
ðþºòüñÿ íà ³íø³ ÷àñòèíè ò³ëà, íà
òë³ ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè
ñâ³ä÷èòü ïðî ðîçâèòîê ïåðèêàð-
äèòó.

Ïðîòå ãîñòðèé á³ëü ó ãðóäÿõ
ìîæå ñâ³ä÷èòè é ïðî ³íø³ çàõ-
âîðþâàííÿ, ñêàæ³ìî, áóòè ñèì-
ïòîìîì ì³æðåáåðíî¿ íåâðàëã³¿,
îïåð³çóâàëüíîãî ëèøàþ, ðàäè-
êóë³òó â øè¿ àáî ãðóäÿõ, ñïîí-
òàííîãî ïíåâìîòîðàêñó àáî
ñïàçìó ñòðàâîõîäó.

ÑÈËÜÍÅ ÑÅÐÖÅÁÈÒÒß
Ñèëüíå ñåðöåáèòòÿ ìîæå âè-

íèêàòè ïðè ïîñèëåíîìó ô³çè÷-
íîìó íàâàíòàæåíí³, âíàñë³äîê
åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ ëþäèíè
àáî ÷åðåç ïåðå¿äàííÿ. Àëå ñèëü-
íå ñåðöåáèòòÿ äóæå ÷àñòî º
ðàíí³ì ïåðåäâ³ñíèêîì õâîðîá
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Ñèëüíå ñåðöåáèòòÿ ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ ÿê â³ä÷óòòÿ ïåðåáî¿â ó
ðîáîò³ ñåðöÿ. Çäàºòüñÿ, ùî ñåð-
öå ëåäü íå âèñòðèáóº ç ãðóäåé
àáî çàâìèðàº. Íàïàäè ìîæóòü
ñóïðîâîäæóâàòèñÿ ñëàáê³ñòþ,
íåïðèºìíèìè â³ä÷óòòÿìè â
ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, íåïðèòîìí³ñòþ.

Òàê³ ñèìïòîìè ìîæóòü ñâ³ä÷è-
òè ïðî òàõ³êàðä³þ, ñòåíîêàðä³þ,
ñåðöåâó íåäîñòàòí³ñòü, ïîðó-
øåííÿ êðîâîïîñòà÷àííÿ îðãàí³â.

Çà íàÿâíîñò³ õî÷à á îäíîãî ç
ïåðåðàõîâàíèõ ñèìïòîì³â âàæëè-
âî îäðàçó æ çâåðíóòèñÿ äî ë³êà-
ðÿ òà ïðîéòè äîñë³äæåííÿ, ÿê³
âèÿâëÿòü ñïðàâæíþ ïðè÷èíó íå-
çäóæàííÿ. Îäèí ç íàéá³ëüø
åôåêòèâíèõ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ
áóäü-ÿêîãî çàõâîðþâàííÿ – öå
éîãî ðàííº ä³àãíîñòóâàííÿ òà
ñâîº÷àñíà ïðîô³ëàêòèêà.

ÀÏ²ÒÅÐÀÏ²ß

Ë²ÊÈ Ç ÁÄÆÎËÈÍÎ¯ ÀÏÒÅÊÈ ÄÎÏÎÌÎÆÓÒÜ
Â³çüìåìî äî ïðèêëàäó áäæî-

ëèíèé ïèëîê. Â³í, ÿê ³ âñ³ ïðî-
äóêòè áäæ³ëüíèöòâà, ìàº äóæå
øèðîêèé ñïåêòð àï³òåðàïåâòè÷-
íî¿ ä³¿. Íàñàìïåðåä, öå – óí³-
êàëüíèé çà ê³ëüê³ñòþ â³òàì³í³â
ïðîäóêò. Íà æàëü, íå âñ³ì â³äî-
ìî, ùî ñàìå áäæîëèíèé ïèëîê
º íàéêðàùèì ïîë³â³òàì³ííèì
ïðåïàðàòîì. Â³äîìî, ùî â
êâ³òêîâîìó ïèëêó ì³ñòèòüñÿ 23

ì³êðîåëåìåíòè, à â êðîâ³ ëþäè-
íè – 24. Îòîæ ðîçì³ðêîâóéòå,
÷è ãîäèòüñÿ âæèâàòè öåé â³òà-
ì³ííèé ïðîäóêò?

Êð³ì ì³êðîåëåìåíò³â ó áäæî-
ëèíîìó ïèëêó ì³ñòèòüñÿ ùå 240
á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³
íåîáõ³äí³ ëþäèí³ äëÿ ïðîöåñ³â
îáì³íó. Òîìó ñïåö³àë³ñòè ââàæà-
þòü ïèëîê íàéóí³âåðñàëüí³øèì
ïðîäóêòîì áäæ³ëüíèöòâà é ðà-
äÿòü çàñòîñîâóâàòè éîãî äëÿ
ïîë³ïøåííÿ êðîâîòâîðåííÿ.

Îñîáëèâî öå àêòóàëüíî äëÿ òèõ,
ó êîãî íåäîêð³â’ÿ. Áäæîëèíèé
ïèëîê, çà ñëîâàìè ë³êàðÿ, º äóæå
åôåêòèâíèì çàñîáîì ïðè àíåì³¿
÷åðåç òå, ùî ïîñèëþºòüñÿ óòâî-
ðåííÿ åðèòðîöèò³â, âíàñë³äîê
÷îãî ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü ãåìîã-
ëîá³íó. Ó òàêîìó ðàç³ ïèëîê ó
áàãàòî ðàç³â ïåðåâèùóº ïðîòè-
àíåì³÷í³ ä³¿ ôàðìàöåâòè÷íèõ
ïðåïàðàò³â.

À ùå, ÿê ³ âñ³ ³íø³ ïðî-
äóêòè áäæ³ëüíèöòâà, ïèëîê
º ïîòóæíèì ³ìóíîñòèìóëÿ-
òîðîì. Ïðèéìàþòü éîãî
òàê: ïî 0,5 ÷àéíî¿ ëîæêè
òðè÷³ íà äåíü äî ¿äè, ðîçñ-
ìîêòóþ÷è â ðîò³ é íå çà-
ïèâàþ÷è í³÷èì óïðîäîâæ
15-20 õâèëèí. Âæèâàþòü
òðè òèæí³, â äåÿêèõ âèïàä-
êàõ äî 1,5 ì³ñÿöÿ.

Äî òîãî æ öåé ïðîäóêò ìàº
àíòèñêëåðîòè÷í³ âëàñòèâîñò³,
çì³öíþº êàï³ëÿðè, çíèæóº âì³ñò
õîëåñòåðèíó â êðîâ³, ñòèìóëþº
³ìóííó ñèñòåìó, ï³äâèùóº ðîçó-
ìîâó é ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü,
àïåòèò. Ââàæàþòü, ùî ïèëîê
ñïðèÿº ïîäîâæåííþ æèòòÿ.

Óí³êàëüíå çà ñâî¿ìè âëàñòèâî-
ñòÿìè é ìàòî÷íå ìîëî÷êî. Öåé
ïðîäóêò íàëåæèòü äî ãîëîâíèõ
â àï³òåðàï³¿, áî ìàº çäàòí³ñòü ðå-
ãóëþâàòè ôóíêö³¿ ÷è íå âñ³õ ñèñ-

òåì îðãàí³çìó. Ïðèì³ðîì, íîðìà-
ë³çóº ð³âåíü ãîðìîí³â, àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó, ñåðöåâó ä³ÿëüí³ñòü. À
ùå êîðåãóº ³ìóííó ñèñòåìó. Õî-
÷åìî ï³äêðåñëèòè – éäåòüñÿ íå
ïðî ñòèìóëÿö³þ, ùî íå çàâæäè
áåçïå÷íî, à ïîë³ïøåííÿ ðîáîòè
çàõèñíèõ ñèë. Êð³ì òîãî, äîïî-
ìàãàº ïîçáóòèñÿ ñèíäðîìó õðî-
í³÷íî¿ âòîìè, ñòðåñó, çì³öíèòè
íåðâîâó ñèñòåìó, ïîâåðíóòè áà-
äüîð³ñòü. Âàðòî íàãàäàòè, ùî
ìàòî÷íå ìîëî÷êî – ïðîäóêò,
ÿêèé øâèäêî ïñóºòüñÿ. Éîãî
ìîæíà çáåð³ãàòè ëèøå â ìîðî-
çèëüí³é êàìåð³ àáî ó êîíñåðâî-
âàíîìó âèãëÿä³. Íàéêðàùèì ïðè-
ðîäíèì êîíñåðâàíòîì º ìåä. Çàç-
âè÷àé éîãî âæèâàþòü ïî 100
ì³ë³ãðàì³â íà äåíü. Òàê, áîëãàðñüê³
â÷åí³ çðîáèëè â³äêðèòòÿ, ùî çàâ-
äÿêè ìàòî÷íîìó ìîëî÷êó â
îðãàí³çì³ ëþäèíè ñòèìóëþºòüñÿ
ñèíòåç ÀÒÔ-ìîëåêóëè, ÿêà äàº
ëþäèí³ åíåðã³þ æèòòÿ é áåðå
ó÷àñòü â ïðîöåñàõ îáì³íó. Ñàìå
çà ðàõóíîê ñèíòåçó ÀÒÔ âèë³êî-
âóºòüñÿ áàãàòî õâîðîá. Äóæå êî-
ðèñíå öå ìîëî÷êî ä³òÿì: âîíî
çàñïîêîþº, ï³äâèùóº ³ìóí³òåò.
Íàäçâè÷àéíî äîáðå äîïîìàãàº
çà àíã³í. Ìàòî÷íå ìîëî÷êî äîá-
ðå çàðåêîìåíäóâàëî ñåáå ó êîì-
ïëåêñíîìó ë³êóâàíí³ âèðàçêè
øëóíêà. Äî áäæîëÿð³â çâåðòà-

þòüñÿ çà ìàòî÷íèì ìîëî÷êîì
õâîð³ íà âèðàçêó, îñîáëèâî ï³ä
÷àñ âåñíÿíèõ òà îñ³íí³õ çàãîñòðåíü
ö³º¿ õâîðîáè.

Íå ìîæíà íå çãàäàòè ùå îäèí
óí³êàëüíèé áäæîëèíèé ïðîäóêò
– ïåðãó, ÿêó íàçèâàþòü áäæî-
ëèíèì õë³áîì. Àíäð³é Çàðóñ³íñü-
êèé ðåêîìåíäóº ïðèéìàòè ¿¿
êóðñîì 3-4 òèæí³, õî÷à á äâ³÷³
íà ð³ê (íàâåñí³ òà âîñåíè) çàäëÿ
ïðîô³ëàêòèêè çàñòóäíèõ òà
â³ðóñíèõ çàõâîðþâàíü, çàãîñò-
ðåííÿ õðîí³÷íèõ õâîðîá, àâ³òàì-
í³îçó, çì³öíåííÿ ³ìóí³òåòó. Àäæå
ïåðãà ì³ñòèòü ïîâíèé íàá³ð
â³òàì³í³â, ì³êðî- òà ìàêðîåëå-
ìåíò³â. À ùå âîíà áàãàòà íà
ôåðìåíòè òà ëàêòî-, á³ô³äîôëî-
ðó. Òîìó öåé ïðîäóêò ä³ºâèé ó
ë³êóâàíí³ äèñáàêòåð³îçó òà ³íøèõ
ðîçëàä³â ó ðîáîò³ îðãàí³â òðàâ-
ëåííÿ: ïðèéìàòè ïî 0,5 ÷àéíèõ
ëîæêè îäèí ðàç íà äîáó – çðàí-
êó íàòùå. Ùîïðàâäà, ïåðåä òèì,
ÿê âæèâàòè áäæîëèí³ ïðîäóêòè,
ïîòð³áíî ïîðàäèòèñÿ ç àï³òåðà-
ïåâòîì, àáè óíèêíóòè àëåðã³é-
íèõ ðåàêö³é.

Óäîìà ìîæåòå ïðèãîòóâàòè
ñàìîñò³éíî âèñîêîÿê³ñí³ ìåäîâ³
íàïî¿, ÿê³ º íå ëèøå äóæå ñìà÷-
íèìè, à é êîðèñíèìè ç òî÷êè
çîðó îçäîðîâëåííÿ îðãàí³çìó.
Òàêà íàòóðàëüíà, íà îñíîâ³ ìåäó
òà ð³çíîìàí³òíèõ ôðóêò³â, ñîê³â,
òðàâ, ö³ëþùà âîëîãà, äîäàñòü
ñèë ³ çìóñèòü åôåêòèâí³øå ïðà-
öþâàòè âñ³ ñèñòåìè îðãàí³çìó.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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ÊÀÆÓÒÜ, ÙÎ Ç ÊÎÆÍÎÞ
ËÞÄÈÍÎÞ ÍÀÐÎÄ-

ÆÓªÒÜÑß ¯¯ ÄÎËß. À ÎÒ
ÏÐÎÔÅÑ²Þ ÂÎÍÀ ÂÆÅ

ÂÈÁÈÐÀª ÑÀÌÀ. ÒÎÌÓ
ÒÀÊ ÂÀÆËÈÂÎ, ÏÎ×ÈÍÀ-

Þ×È ÑÂ²É ÆÈÒÒªÂÈÉ
ØËßÕ, Â×ÀÑÍÎ ÍÀÒÐÀ-
ÏÈÒÈ ÍÀ «ÑÂÎÞ ÑÒÅÆ-

ÊÓ» ² ÂÏÅÂÍÅÍÎ ÉÒÈ
ÍÅÞ ÂÏÐÎÄÎÂÆ ÓÑÜÎÃÎ
ÆÈÒÒß. ßÊ ÖÅ ²Ç ÇÀÄÎ-

ÂÎËÅÍÍßÌ ÐÎÁÈÒÜ
ÏÀËÀÒÍÀ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

ÂÀ²ÒÓ ÎËÜÃÀ ÂÎËÈÍÅÖÜ.
Öß ÊÐÀÑÈÂÀ ÌÎËÎÄÀ,

Æ²ÍÊÀ ÑÒÓÏÀª ÏÎ ÆÈÒÒ²
ËÅÃÊÎ É ÍÅÂÈÌÓØÅÍÎ,

ÄÎÏÎÌÀÃÀÞ×È ËÞÄßÌ
ÑÂÎ¯ÌÈ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÈÌÈ
ÂÌ²ÍÍßÌÈ ÒÀ ÎÃÎÐÒÀ-

Þ×È ¯Õ ÒÓÐÁÎÒÎÞ ²
ËÀÑÊÎÞ.

Óëþáëåíèé ôàõ îñâîþâà-
ëà â Òåðíîï³ëüñüêîìó ìåäè÷-
íîìó êîëåäæ³. Â÷è-
òèñÿ ¿é íàäçâè÷àé-
íî ïîäîáàëîñÿ. Âîíà
ëåãêî îñâîþâàëà âñ³
ïðåìóäðîñò³ ïðîôåñ³¿
ìåäèêà. Îòðèìàâøè
äèïëîì, âëàøòóâà-
ëàñÿ íà ì³ñöå ïðàö³
â ì³ñüêó äèòÿ÷ó ïîë-
³êë³í³êó, â ãàñòðîåí-
òåðîëîã³÷íèé êàá³-
íåò. Ìîæå, ïðàöþ-
âàëà á òàì ³ äîíèí³,
ÿê áè íå îäèí âè-
ïàäîê. ßêîñü äî ðå-
àí³ìàö³¿ ïîòðàïèëà ¿¿
áàáóñÿ, à ïàí³ Îëü-
ãà äîãëÿäàëà çà
íåþ, äîïîìàãàëà
âèêîíóâàòè ïðèïèñè
ë³êàð³â, ñòàëà áëèæ-
÷îþ äî ðîáîòè ôà-
õ³âö³â ÂÀ²Òó. Òîä³ é
ñïàëî íà äóìêó: à
÷îìó á íå ñïðîáó-
âàòè ñâî¿ ñèëè, ïî-
çàÿê çíàíü äîñòàò-
íüî, áàæàííÿ âåëè-
êå, à âì³ííÿ îáî-
â’ÿçêîâî ïðèéäóòü,
ÿêùî òè äóæå öüîãî
õî÷åø. Òîæ ç ïîïå-
ðåäí³ì ì³ñöåì ïðàö³
«ðîçëó÷èëàñÿ» íå
âàãàþ÷èñü, áî ïàïå-
ðîâà ðîáîòà ç äîêó-
ìåíòàìè íå äëÿ íå¿. Çâ³ñíî,
äåõòî ç äðóç³â çàïèòóâàâ, ÷è
íå áóäå øêîäóâàòè, ùî çðî-
áèëà äåùî ïîñï³øíèé êðîê,
àëå äëÿ ñåáå âîíà âæå óñå
âèð³øèëà. Òîìó æîäí³ ïîáî-
þâàííÿ çíàéîìèõ ¿¿ íå çó-
ïèíèëè. «Õòî øóêàº, òîé çíà-
õîäèòü», – ïîâòîðþâàëà ñîá³
ñëîâà, ÿê³ ¿é ó äèòèíñòâ³ ïðî-
ìîâëÿëà áàáóñÿ. ² çíàéøëà…
ì³ñöå ïðàö³ ó ÂÀ²Ò³ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³.

– Çîâñ³ì íå øêîäóþ, ùî
çì³íèëà ì³ñöå ðîáîòè, ÿ íå
ðîç÷àðóâàëàñÿ, öå òå, ùî ³ º

ìî¿ì ïîêëèêàííÿì, – êàæå
ïàí³ Îëüãà. – Ó ïîñò³éíîìó
ðóñ³, äèíàì³ö³, âñå, ùî âì³ºø
â³ääàºø íà ïîðÿòóíîê âàæ-
êîõâîðîãî ïàö³ºíòà. Çâ³ñíî,
äóæå ÷àñòî íåëåãêî áóâàº,
àäæå öå «ðåàí³ìàö³ÿ», àëå
ñòèìóë é çàäîâîëåííÿ âåëè-
êå, êîëè ëþäè îäóæóþòü.
Ìàáóòü, ÿê ³ êîæíîìó ìîëî-
äîìó ñïåö³àë³ñòó, ïåðø³ ÷àñè
áóëî âàæêî, àëå ìåíå ï³äòðè-
ìàëè, äîïîìîãëè ³ ë³êàð³, ³
ìåäñåñòðè, ó íàñ äóæå êâà-
ë³ô³êîâàíèé òà ïðîôåñ³éíèé
ìåäïåðñîíàë. À ùå íàøå
â³ää³ëåííÿ îñíàùåíå õîðî-
øîþ íîâ³òíüîþ àïàðàòóðîþ,
áåç ÿêî¿ âèõîäæóâàòè ïà-
ö³ºíò³â ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ íå
òàê ïðîñòî. Öå òàêîæ âåëèêà
ï³äìîãà íàì óñ³ì. Çàâ³äóâà÷
ÂÀ²Òó Îëåã Â³êòîðîâè÷ ªìÿ-
øåâ äáàº, àáè íàø ïàðê ìå-
äè÷íî¿ òåõí³êè ïîñò³éíî ïî-
ïîâíþâàâñÿ, íîâ³ òåõíîëîã³¿
îñâîþºìî. Êîëè ó â³ää³ëåííÿ
ïðèõîäÿòü êóðñàíòè, âîíè òàê
äèâóþòüñÿ, ùî ó íàñ ñò³ëüêè

ìåäàïàðàòóðè, áî íå êîæíèé
ìåäçàêëàä íèí³ ìàº çìîãó
ùîñü ïðèäáàòè. À ùå ¿ì ïî-
äîáàºòüñÿ, ÿê îáëàøòîâàí³
ïðèì³ùåííÿ ÂÀ²Òó, íà ñò³í³ –
íåâåëè÷êà êàðòèííà ãàëåðåÿ
ç õóäîæí³õ ðîá³ò  íàøèõ
ë³êàð³â. Âñå öå ñòâîðþº ÿêóñü
îñîáëèâó àóðó, íàäèõàº íà
ñïðèÿòëèâèé ðèòì, â ÿêîìó
ïðàöþâàòè êîìôîðòí³øå, ³
ïàö³ºíòàì, ñïîä³âàþñÿ, íà
êîðèñòü.

– Ïàí³ Îëüãî, à º ó âàñ
ÿê³ñü çàõîïëåííÿ, óëþáëå-
íå çàíÿòòÿ, ÿê â³äïî÷èâàº-

òå ï³ñëÿ ðîáîòè. Ùî ïðè-
íîñèòü âàì íàéá³ëüøó
ðàä³ñòü?

– Ðàí³øå â³ëüíîãî ÷àñó
áóëî á³ëüøå, îòîæ ìîãëà
çàéìàòèñÿ óëþáëåíèìè
ñïðàâàìè äîñõî÷ó, ÷àñò³øå
áðàëà äî ðóê ãîëêó äëÿ âè-
øèòòÿ, ñïèö³ äëÿ â’ÿçàííÿ.
Êîæíà òåõí³êà ìàº ñâî¿ ïå-
ðåâàãè – íèòêè ïðèºìí³ íà
äîòèê, âîíè í³áè âèïðîì³íþ-
þòü ð³çíîêîëüîðîâå òåïëî.
Îñîáëèâà ðàä³ñòü, êîëè âèð³á
óæå ãîòîâèé ³ òè ìîæåø ïî-
äàðóâàòè éîãî ð³äíèì. ×îëî-
â³êîâ³ âëàñíîðó÷ âèøèëà ñî-
ðî÷êó, äîíå÷êà òà ñèíî÷îê
òàêîæ ìàþòü âèøèâàíèé
ìî¿ìè ðóêàìè îäÿã. Îñòàíí³ì
÷àñîì çàõîïèëàñÿ ùå òåõí³-
êîþ êàíçàø³. Öåé ð³çíîâèä
ÿïîíñüêîãî ðóêîä³ëëÿ âèð³ç-
íÿºòüñÿ ëåãê³ñòþ ó âèêîíàíí³
äåòàëåé òà âèðîá³â ç íèõ.
Ùîá âèêîíàòè ê³ëüêà êâ³ò³â ³ç
øîâêîâèõ ñòð³÷îê, âñå, ùî
ïîòð³áíî, – öå âàøà ôàíòà-
ç³ÿ ³, ÿê êàæóòü, ñïðèòí³ñòü ðóê

ìàéñòðèí³. Äëÿ ìåíå íàéãî-
ëîâí³øå ó öüîìó ìèñòåöòâ³ –
öå ìîæëèâ³ñòü ³ìïðîâ³çóâàòè.
Ó ìî¿é êîëåêö³¿ áàãàòî òàêèõ
âèðîá³â – öå ³ çàêîëêè ç
êâ³òàìè, ïðèêðàñè äî îäÿãó,
ðîçìà¿ò³ àêñåñóàðè, íàâ³òü
êîðîíó äëÿ ñâîº¿ Ñîô³éêè
çìàéñòðóâàëà íà äèòÿ÷èé
ðàíîê ó äèòñàäî÷êó. Õî÷à é
æèâ³ êâ³òè ìåí³ òàêîæ ïîäî-
áàþòüñÿ, îñîáëèâî ëþáëþ
ðîìàøêè òà òðîÿíäè, âèñàä-
æóþ áàãàòî ñîðò³â öèõ êâ³ò³â
íà âëàñí³é êëóìá³. Îôîðìè-
ëà ¿¿ ñàìà, ùîñü ç ²íòåðíåòó

²ÒÈ ÇÀ ÏÎÊËÈÊÎÌ ÑÅÐÖß
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Òâîð÷³ ðîáîòè Îëüãè ÂÎËÈÍÅÖÜ

ä³çíàëàñÿ, à ùîñü âèãàäàëà,
âèéøëî ãàðíî, àëå ãîëîâíå,
ùî öå ìîº òâîð³ííÿ, íå ïîä-
³áíå í³ íà æîäíå ³íøå. Ìè-
ëóþñÿ êâ³òêîâèì ð³çíîáàðâ’-
ÿì, áî êîæíà êâ³òêà òà ðîñ-
ëèíà – öå òàêèé îñîáëèâèé
âèòâ³ð ïðèðîäè, ÿêèé ³ñíóº
ëèøå â îäíîìó åêçåìïëÿð³.
À ùå ëþáèìî óñ³ºþ ñ³ì’ºþ
â³äïî÷èâàòè íà ïðèðîä³, ÷à-
ñòåíüêî ¿äåìî ó Ðîìàí³âêó äî
ðîäèíè, òàì, íà áåðåç³ ñòàâ-
êà, ðîçêëàäàºìî íåâåëèêå
âîãíèùå é ãîòóºìî þøêó,
ñï³ëêóºìîñÿ òà âèãàäóºìî óñ-
³ëÿê³ ³ãðè, ùîá ä³òÿì áóëî
ö³êàâî.

– Ùîá ïîáàæàëè ÷èòà-
÷àì «Óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³»?

– Çâ³ñíî, çäîðîâ’ÿ. Ñàìî-
ìó ï³êëóâàòèñÿ ïðî íüîãî –
¿ñòè çäîðîâó ¿æó, íå äóìàòè
ïðî ïðèêðîù³, à íàâ÷èòèñÿ ç
ã³äí³ñòþ ¿õ äîëàòè é á³ëüøå
ïðèºìíèõ åìîö³é.

Ãàäàºìî, ùî ö³ ïîáàæàííÿ
îáîâ’ÿçêîâî êîìóñü çíàäîá-

ëÿòüñÿ. À Âàì, Îëüãî Áîãäà-
í³âíî, ó âàø þâ³ëåéíèé äåíü
íàðîäæåííÿ çè÷èìî ðàä³ñíèõ
ñâ³òëèõ äí³â ó êîë³ ðîäèíè,
ïðèºìíèõ ïîñì³øîê â³ä ä³òåé,
íàòõíåííî¿ ïðàö³ òà íîâèõ
çàõîïëþþ÷èõ âðàæåíü. Íå-
õàé êîæíèé äåíü âàøîãî
æèòòÿ áóäå íàïîâíåíèé
çì³ñòîì, à âàøà íåâè÷åðïíà
åíåðã³ÿ ðîçëèâàºòüñÿ øèðî-
êîþ ïàë³òðîþ ãàðíîãî íà-
ñòðîþ, äîáðà òà òâîð÷îñò³ íà
ðàä³ñòü ëþäÿì! Íåõàé Âàø
ÿíãîë-îõîðîíåöü çàâæäè
áóäå ïîðó÷!

ÑÏÎÐÒ ÇÀÑÂ²Ä×Óª
Ð²ÇÍÈÖÞ Ì²Æ
Æ²ÍÊÀÌÈ
ÒÀ ×ÎËÎÂ²ÊÀÌÈ

Â³äì³ííîñò³ ó ïîâåä³íö³ îáîõ
ñòàòåé ïî÷èíàþòüñÿ íà ãåíå-
òè÷íîìó ð³âí³. Êð³ì ðîçá³æíî-
ñòåé ó ñïîðòèâíèõ óïîäîáàí-
íÿõ, çàçíà÷àºòüñÿ òàêîæ, ùî
÷îëîâ³êè é æ³íêè âèð³øóþòü
êîíôë³êòè ó ð³çíèé ñïîñ³á.

Íàóêîâö³ ç Ãàðâàðäà çàé-
íÿëèñÿ âèâ÷åííÿì ïîâåä³íêè
ëþäåé ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñïîðòîì
òà âèÿâèëè ñóòòºâó ð³çíèöþ
ì³æ òèì, ÿê öå ðîáëÿòü æ³íêè
é ÷îëîâ³êè. Äëÿ äîñë³äæåíü
âîíè ïåðåãëÿíóëè â³äåîçàïè-
ñè ð³çíèõ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.
Áóëî ïîì³÷åíî, ùî ÷îëîâ³êè
âèòðà÷àþòü íà â³äíîâëåííÿ
ìèðíèõ ñòîñóíê³â ³ç ñóïåðíè-
êîì á³ëüøå ÷àñó, í³æ æ³íêè.
Öå ñòàº ï³äòâåðäæåííÿì ïðè-
ïóùåííÿ, ÿêå ñâ³ä÷èòü, ùî ÷î-
ëîâ³÷³é ñòàò³ ïîòð³áíî á³ëüøå
çóñèëü äëÿ âèð³øåííÿ êîíô-
ë³êòó â ñâîºìó îòî÷åíí³.

Ó ïîäàëüøèõ äîñë³äæåííÿõ
â÷åí³ ïëàíóþòü âèÿâèòè ïñè-
õîëîã³÷íó ñêëàäîâó îáîõ ñòà-
òåé òà ç ¿¿ äîïîìîãîþ çðîçó-
ì³òè, ç ÷èì ñàìå ïîâ’ÿçàí³
â³äì³ííîñò³ ïîâåä³íêè ÷îëîâ³ê³â
³ æ³íîê ó ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ.

ßÊÙÎ Æ²ÍÊÀ
ÕÐÎÏÅ, ¯É ×ÀÑ
ÄÎ ÊÀÐÄ²ÎËÎÃÀ

Îòðèìàíî íîâ³ äàí³ ïðî òå,
ùî í³÷íå õðîï³ííÿ ñèãíàë³çóº ïðî
ñõèëüí³ñòü äî êàðä³îëîã³÷íèõ
ðîçëàä³â. Ñòàòèñòèêà ï³äòâåðäè-
ëà öþ ã³ïîòåçó ùîäî ÷îëîâ³ê³â.

Òåïåð ë³êàð Ñòàìïôåð ç
êîëåãàìè ç Áîñòîíà âèÿâèëè
òàêó æ òåíäåíö³þ ³ â æ³íîê.
Ðåçóëüòàòè îáñòåæåííÿ 72
òèñÿ÷ ïàö³ºíòîê ñåðåäíüîãî òà
ïîõèëîãî â³êó äàþòü ï³äñòàâè
ââàæàòè, ùî ó æ³íîê, ÿê³ õðîï-
ëÿòü ïîñò³éíî, éìîâ³ðí³ñòü âè-
íèêíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ
ïàòîëîã³é çá³ëüøåíà âòðè÷³, à
ó òèõ, ùî ³íîä³, – íà îäíó ï'ÿòó.

ÏÐÎÁËÅÌ
²Ç ÇÓÁÀÌÈ ÑÊÎÐÎ
ÍÅ ÁÓÄÅ

Àíãë³éñüê³ äîñë³äíèêè ñòâî-
ðèëè çóáíèé åë³êñèð, ÿêèé
ïðèïèíÿº ðóéíóâàííÿ çóá³â ³
ïðîòèä³º éîãî ïîâòîðåííþ.

Ñèëüíèé åôåêò ïðåïàðàòó
çàáåçïå÷óº ñïåöèô³÷íèé á³ëîê
ï-1025, ùî íàä³éíî çàõèùàº
ïîðîæíèíó ðîòà â³ä ïàòîãåí-
íèõ ì³êðîîðãàí³çì³â. Öåé ïðî-
òå¿í óòâîðþº òîíêó ïë³âêó, ÿêà
³çîëþº ò³ ä³ëÿíêè ïîâåðõí³ çóáà,
äå ðîçìíîæóþòüñÿ áàêòåð³¿, ùî
âèêëèêàþòü êàð³ºñ. Îäíà ç àìå-
ðèêàíñüêèõ ôàðìàêîìïàí³é íå-
âäîâç³ ðîçïî÷íå âèðîáíèöòâî
íîâîãî îïîë³ñêóâà÷à.
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18 âåðåñíÿ âèïîâíèëîñÿ 60 ðîê³â äî-
öåíòîâ³ êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹1 ç óðîëî-
ã³ºþ òà ìàëî³íâàçèâíîþ õ³ðóðã³ºþ ³ìåí³
ïðîôåñîðà Ë.ß.Êîâàëü÷óêà ÒÄÌÓ Â³òà-
ë³þ Âàñèëüîâè÷ó ÌÀËÜÎÂÀÍÎÌÓ.

Âåëüìèøàíîâíèé Â³òàë³þ Âàñèëüîâè÷ó!
Ñåðäå÷íî â³òàºìî Âàñ ç 60-ë³òòÿì!
Ó ñò³íàõ óí³âåðñèòåòó

Âè çäîáóëè âèùó ìå-
äè÷íó îñâ³òó, à çãîäîì,
ï³ñëÿ 12 ðîê³â ïðàêòè÷-
íî¿ ë³êàðñüêî¿ ðîáîòè, óñ-
ï³øíî ïðîéøëè 25-ë³òí³é
òðóäîâèé øëÿõ àñèñòåí-
òà, äîöåíòà êàôåäðè
øïèòàëüíî¿ õ³ðóðã³¿, à îñ-
òàíí³ 6 ðîê³â – êàôåäðè
õ³ðóðã³¿ ¹1 ç óðîëîã³ºþ
òà ìàëî³íâàçèâíîþ
õ³ðóðã³ºþ ³ìåí³ ïðîôåñî-
ðà Ë.ß.Êîâàëü÷óêà, î÷³-
ëüíèêà êóðñó òîðàêàëü-
íî¿ õ³ðóðã³¿ ³ â³ää³ëåííÿ
òîðàêàëüíî¿ õ³ðóðã³¿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, ãî-
ëîâíîãî ïîçàøòàòíîãî
òîðàêàëüíîãî õ³ðóðãà îá-
ëàñíîãî óïðàâë³ííÿ îõî-
ðîíè çäîðîâ‘ÿ.

Îñîáëèâà ñòîð³íêà
Âàøî¿ ä³ÿëüíîñò³ – 4-
ë³òí³é ïåð³îä ðîáîòè äåêàíîì ôàêóëüòåòó
³íîçåìíèõ ñòóäåíò³â.

Êîëåêòèâ óí³âåðñèòåòó ãëèáîêî ïîâàæàº
é ùèðî øàíóº Âàñ ÿê îäíîãî ç òàëàíîâè-
òèõ âèïóñêíèê³â äðóãîãî ïîêîë³ííÿ, â³äî-
ìîãî íàóêîâöÿ, âèñîêîêâàë³ô³êîâàíîãî
êë³í³öèñòà-òîðàêàëüíîãî õ³ðóðãà, äîñâ³ä÷å-
íîãî ïåäàãîãà òà âèõîâàòåëÿ ñòóäåíòñüêî¿

ìîëîä³ áàãàòîð³÷íó íåâòîìíó ïðàöþ, âè-
ñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì, ñóìë³ííå âèêîíàí-
íÿ ñâî¿õ ñëóæáîâèõ ³ ãðîìàäñüêèõ îáî-
â’ÿçê³â.

Âàøà ïðîôåñ³éíà òà ãðîìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü
â³äçíà÷åí³ ãðàìîòîþ ãîëîâè îáëàñíî¿ äåð-
æàâíî¿ àäì³í³ñòðàö³¿, ïîäÿêàìè ðåêòîðà óí³-

âåðñèòåòó.
Âàø³  ïîðÿäí ³ñòü ,

ïðàöåëþáí³ñòü, óâàæ-
íå ñòàâëåííÿ äî ëþ-
äåé, ïðàãíåííÿ ðîáè-
òè äîáðî çàñëóãîâó-
þòü íàéâèùî¿ îö³íêè
³ º ïðèêëàäîì äëÿ íà-
ñë³äóâàííÿ íîâèìè ïî-
êîë³ííÿìè ñòóäåíò³â,
ìîëîäèõ ë³êàð³â ³ âèê-
ëàäà÷³â.

Áàæàºìî Âàì, âåëü-
ìèøàíîâíèé Â³òàë³þ
Âàñèëüîâè÷ó, äîáðîãî
çäîðîâ’ÿ, íåâè÷åðïíî-
ãî òâîð÷îãî íàòõíåííÿ,
íîâèõ óñï³õ³â ó Âàø³é
áëàãîðîäí³é ä³ÿëüíîñò³,
äîáðîáóòó, ëþäñüêîãî
òåïëà, äóøåâíîãî ñïî-
êîþ, ðîäèííîãî áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ é çàòèøêó, àê-
òèâíîãî òà ùàñëèâîãî

äîâãîë³òòÿ.
Íåõàé äîáðîì íàïîâíþºòüñÿ õàòà,

Äîñòàòêîì, ùèð³ñòþ ³ ñîíÿ÷íèì òåïëîì,
Õàé áóäå â³ðíèõ äðóç³â â í³é áàãàòî,

Ïðèõèëüíà äîëÿ îãîðòà êðèëîì!

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

ÊÀÆÓÒÜ, ÙÎ Â ÆÈÒÒ²
ÂÈÏÀÄÊÎÂÎÑÒÅÉ ÍÅ

ÁÓÂÀª. ÑÒÀÐØ²É ÌÅÄ-
ÑÅÑÒÐ² ËÀÁÎÐÀÒÎÐ²¯

ÊÎÍÒÀÊÒÍÎ¯ ÊÎÐÅÊÖ²¯
ÇÎÐÓ ²ÐÈÍ² ÏÀÍÄÐÀÊ

ÂËÀØÒÓÂÀÒÈÑß ÍÀ ÐÎ-
ÁÎÒÓ Ó Ë²ÊÀÐÍÞ ÄÎ-

ÏÎÌ²Ã ÑÀÌÅ ÂÈÏÀÄÎÊ.
– Ïðèéøëà äî ëàáîðàòîð³¿,

ùîá çàìîâèòè ÷îëîâ³êîâ³ êîí-
òàêòí³ ë³íçè, – ðîçïîâ³äàº
²ðèíà Ïàíäðàê. – Ìè ç ïðà-
ö³âíèêàìè ðîçãîâîðèëèñÿ ³
âîíè ðîçïîâ³ëè, ùî ÿêðàç
ìàþòü â³ëüíó âàêàíñ³þ ñòàð-
øî¿ ìåäñåñòðè. Çðàä³ëà, áî
ñàìå øóêàëà ðîáîòó. Ó ìåíå
– ìåäè÷íà îñâ³òà. Ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ ×îðòê³âñüêîãî ìåäêî-
ëåäæó, ÿ íàâ³òü âñòèãëà ïðî-
ïðàöþâàòè ó òåðàïåâòè÷íîìó
â³ää³ëåíí³ ðàéîííî¿ ë³êàðí³.
Àëå òàê ñêëàëèñÿ îáñòàâèíè,
ùî ìè ç ÷îëîâ³êîì çìóøåí³
áóëè ïåðå¿õàòè äî Òåðíîïî-
ëÿ. Ñèä³òè âäîìà äëÿ ìåíå
íå áóëî ïðèéíÿòíèì, òîæ ïî-
÷àëà øóêàòè ðîáîòó.

²ðèíó Ñïèðèäîí³âíó êîëåê-

²ÐÈÍÀ ÏÀÍÄÐÀÊ: «ÇÀÂÆÄÈ
ÌÐ²ßËÀ ÏÐÎ ÌÅÄÈÖÈÍÓ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

òèâ ëàáîðàòîð³¿ êîíòàêòíî¿
êîðåêö³¿ çîðó ðàäî ïðèéíÿâ.
Çà ê³ëüêà ì³ñÿö³â ñâîþ ðîáîòó
âîíà âèâ÷èëà äî íàéäð³áí³-
øèõ äåòàëåé.

– Íàøà ëàáîðàòîð³ÿ –
ºäèíà â Çàõ³äí³é Óêðà¿í³, –
çàóâàæóº ïàí³ ²ðèíà. – Òîæ
ðîçóì³þ, íàñê³ëüêè âàæëèâî
òå, ùî ðîáèìî. Çàéìàºìîñÿ
âèãîòîâëåííÿì òâåðäèõ êîí-
òàêòíèõ ë³íç, ÿê³ äîïîìàãàþòü
ïîáà÷èòè ëþäÿì, õâîðèì íà
àñòèãìàòèçì òà êåðàòîêîíóñ,
ÿêèì íå ãîäÿòüñÿ àí³ îêóëÿðè,
àí³ ì’ÿê³ êîíòàêòí³ ë³íçè. Íàøà
ëàáîðàòîð³ÿ óí³êàëüíà òèì, ùî
ë³êàð ï³äáèðàº ë³íçè, à ìå-
äè÷íèé îïòèê âèòî÷óº ¿õ íà
âåðñòàòàõ. Äî íàñ çà äîïîìî-
ãîþ çâåðòàþòüñÿ ³ ä³òè, ³ äî-
ðîñë³. Äóæå ÷àñòî ïðè¿æäæà-
þòü ç ³íøèõ îáëàñòåé. Ïðèãà-
äóþ ÷îëîâ³êà ç Õìåëüíè÷÷èíè,
ÿêèé çàìîâëÿâ ó íàñ ë³íçè.
Âçèìêó âèïàäêîâî çàãóáèâ
ë³íçó â ñí³ãó é óæå íå çì³ã ¿¿
â³äíàéòè. Ãàäàâ, ùî âæå âñå.
Àëå çíàéîì³ éîìó ðîçïîâ³ëè
ïðî íàøó ëàáîðàòîð³þ. Âè íå
óÿâëÿºòå, ÿê â³í ò³øèâñÿ, êîëè
ìè éîìó âèãîòîâèëè íîâ³
ë³íçè.

Çíàºòå, êîëè òè áà÷èø, ùî
òâîÿ ðîáîòà ïðèíîñèòü êî-
ðèñòü ³íøèì ³ òè äîïîìàãàºø
çðîáèòè ëþäåé ùàñëèâ³øè-
ìè, òî îòðèìóºø íåàáèÿêå
çàäîâîëåííÿ. Ïðî ìåäèöèíó
ìð³ÿëà ùå ç äèòèíñòâà. Òå-
ïåð çíàþ: ç âèáîðîì ôàõó íå
ïîìèëèëàñÿ. Ùîäíÿ ç ðàä³-
ñòþ ïðèõîäæó íà ðîáîòó, à
ââå÷åð³ ïîñï³øàþ äîäîìó, äå
íà ìåíå ÷åêàþòü äîíå÷êà òà
÷îëîâ³ê.

Ìè ïîïðîñèëè ²ðèíó Ñïè-
ðèäîí³âíó ïðîäîâæèòè ðå-
÷åííÿ.

– Ó ë³êàðí³ ÿ…
– … äóõîâíî çáàãà÷óþñÿ òà

ïðîôåñ³éíî çðîñòàþ.
– Ó äèòèíñòâ³ ìð³ÿëà ñòà-

òè…
– … ë³êàðåì.
– Íàéá³ëüøå áîþñÿ…
– … õâîðîá.
– Ì³é äåíü ðîçïî÷è-

íàºòüñÿ ç…
– … ïðèãîòóâàííÿ ñí³äàíêó.
– Äðóæáà ó ìîºìó æèòò³…
– … â³ä³ãðàº âåëèêó ðîëü.

Ìàþ ïîäðóã ùå ç³ øêîëè.
– Íå óÿâëÿþ ñåáå áåç…
– … óëþáëåíî¿ ðîáîòè òà

ïîâñÿêäåííèõ êëîïîò³â.

– «Äðóãà» ïîëîâèíêà…
– … ëþäèíà, ÿêà ðîçóì³º ç

ï³âñëîâà.
– Ó æèòò³ êåðóþñÿ…
– … ïðàâèëîì «çàâæäè

âïåðåä».
– Øêîäóþ, ùî…
– … í³ ïðî ùî íå øêîäóþ.

Âñå, ùî ðîáèòüñÿ, ðîáèòüñÿ íà
êðàùå.

– Íàéóëþáëåí³øå ì³ñöå
íà çåìë³…

– … ð³äíà äîì³âêà.
– Ùàñòÿ äî ëþäèíè…
– … öå ìîæëèâ³ñòü çàéìà-

òèñÿ óëþáëåíîþ ñïðàâîþ,
ìàòè ïîðó÷ êîõàíó ëþäèíó ó

óñ³õ çäîðîâèõ ð³äíèõ ³
áëèçüêèõ.

– Íàéá³ëüøå äîäàº
ðàäîñò³…

– … êîëè áà÷èø ïëî-
äè ñâîº¿ ïðàö³.

– Êîõàííÿ öå...
– … âçàºìîðîçóì³í-

íÿ, äîïîìîãà òà íà-
ä³éíå ïëå÷å.

– Äðóç³…
– … ëþäè, ÿê³ çàâæ-

äè ï³äòðèìàþòü òà âè-
ðó÷àòü.

– Êîëè ñóìíî, òî…
– … òåëåôîíóþ íàé-

ð³äí³øèì ëþäÿì.
– Íàéá³ëüøèì äî-

ñÿãíåííÿì ââà-
æàþ…

– … ñâîþ ñ³ì’þ.
– Êîæíà ëþäèíà ó

æèòò³…
– … ïîâèííà ñòàòè

ùàñëèâîþ.
– Íàéêðàùèé â³äïî÷èíîê

äëÿ ìåíå…
– … ó êîë³ ð³äíèõ.
– Ìîëèòâà äëÿ ìåíå…
– … íàéêðàùà ðîçðàäà.
– Òðè ðå÷³ íàéâàæëèâ³ø³

äëÿ ìåíå…
– … ñ³ì’ÿ, ðîáîòà, çäîðî-

â’ÿ.
– Êîæíà ëþäèíà ïîâèí-

íà…
– … ïîâèííà ñòàòè ùàñëè-

âîþ.
– Ìð³þ…
– … â ³äêðèòè âëàñíó

ñïðàâó.

23 âåðåñíÿ â³äñâÿòêóâàëà þâ³-
ëåéíèé äåíü íàðîäæåííÿ ôåëü-
äøåð-ëàáîðàíò á³îõ³ì³÷íî¿ ëàáî-
ðàòîð³ ¿ óí ³-
âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ Íàä³ÿ
Ç ³ í î â ³ ¿ â í à
Äîð÷àê. Ó
æèòò³ òàê áà-
ãàòî ïðè-
ºìíèõ ìèòòº-
âîñòåé, ïî-
ñ ì ³ õ à º ò ü ñ ÿ
þâ³ëÿðêà, àëå
é òðóäíîù³â
â è ñ ò à ÷ à º .
Òîæ íå âàð-
òî ñïàñóâàòè
ïåðåä ÷åðãî-
âèì âèïðî-
áóâàííÿì, é
ïðîéòè éîãî
áåç ñòðàõó,
íå ñóìí³âàþ-
÷èñü. ²  òîä³
íîâèé äåíü
ïîäàðóº íîâó
ðàä³ñíó ïî-
ñì³øêó, ³ âè îáîâ’ÿçêîâî â³ä÷èíè-
òå â³êíà äëÿ ñâ³æèõ âðàæåíü òà
ïðèºìíèõ åìîö³é!

Çè÷èìî âàì, Íàä³º Ç³íîâ³¿âíî,

ÕÀÉ ÙÅÄÐÈÌ ÁÓÄÅ
ÞÂ²ËÅÉÍÅ ÑÂßÒÎ

..............................ÄÀÒÀ

ãàðíîãî íàñòðîþ, ðàäîñò³ ó æèòò³,
ñóö³ëüíîãî ïîçèòèâó òà ëèøå ïðè-
ºìíèõ âðàæåíü. Íåõàé çîëîòà îñ³íü

â³äãóêíåòüñÿ ó
âàø³é äóø³ âå-
ñåëèì íà-
ñòðîºì, ùàñ-
ëèâèìè ïî-
ñ ì ³ ø ê à ì è
ð³äíèõ ³ ãàðìî-
í³ºþ íåéìîâ³ð-
íèõ â³ä÷óòò³â.

Õàé ëàäèòü-
ñÿ ñêð³çü: íà

ðîáîò³,
â ðîäèí³,

Ùîá ðàä³ñ-
íèé íàñòð³é ó

ñåðö³
íå çãàñ,

Âñå ñâ³òëå
òà ãàðíå, ùî

òðåáà ëþäèí³,
Íåõàé

íåîäì³ííî
ïðèëèíå äî

Âàñ!
Õàé ùàñòÿ

ïðèõîäèòü ³ ëëºòüñÿ ð³êîþ,
Õàé äîëÿ äàðóº Âàì äîâã³ ë³òà,

À â ñåðö³ çàâæäè õàé æèâå
äîáðîòà!
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Â²ÄÀªÒÅ?

ÊÓÏÓÞ×È Ë²ÊÀÐÑÜÊ²
ÇÀÑÎÁÈ Â ÀÏÒÅ×ÍÎÌÓ

ÇÀÊËÀÄ² Ö²ËÊÎÌ ÑÏÐÀ-
ÂÅÄËÈÂÎ Î×²ÊÓÂÀÒÈ Â²Ä
ÍÈÕ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎ¯ ÄÎÏÎ-
ÌÎÃÈ. ÀËÅ ×ÀÑÒÎ ÒÐÀÏ-
ËßªÒÜÑß, ÙÎ ÂÆÅ ÏÅÐÅ-
Â²ÐÅÍÈÉ ÏÐÅÏÀÐÀÒ ÐÀÏ-

ÒÎÌ ÍÅ ÄÎÏÎÌÀÃÀª É
ÕÂÎÐÎÁÀ ÍÅ ËÈØÅ ÍÅ

Â²ÄÑÒÓÏÀª, ÀËÅ ÍÀÂ²ÒÜ É
ÍÀÄÀË² ÏÐÎÃÐÅÑÓª. ÒÎÆ,

ßÊ ÍÅ ÏÎÒÐÀÏÈÒÈ ÍÀ
Ï²ÄÐÎÁÊÓ, Ç’ßÑÎÂÓÂÀËÀ

Ó ÊË²Í²×ÍÎÃÎ ÏÐÎÂ²ÇÎÐÀ
ËÞÄÌÈËÈ ÇÀßÖÜ.

– Ôàëüñèô³êîâàí³ ë³êàðñüê³
ïðåïàðàòè, íà æàëü, òåïåð íå
ð³äê³ñòü, – ìîâèòü Ëþäìèëà
Âàñèë³âíà. – Ùå â ìèíóëîìó
ñòîë³òò³ áóëè âèÿâëåí³ âèïàä-
êè ï³äðîáêè ë³ê³â. Òàê, ó ÑØÀ
îäíîãî ðàçó çàòðèìàëè ïàðò³þ
ïðîòèçàïë³äíèõ çàñîá³â, ÿê³
ñêëàäàëèñÿ ç ÷èñòî¿ êðåéäè.
Ôàëüøèâèé ïàðàöåòàìîë
ñòàâ ïðè÷èíîþ ñìåðò³ ä³òåé â
Í³ãåð³¿.

²ñíóº ÷îòèðè òèïè âèÿâëåí-

íÿ ôàëüñèô³êàö³¿ ë³êàðñüêèõ
ïðåïàðàò³â:

1. «Ïóñòóøêè» – ïðåïàðà-
òè, â ÿêèõ ë³êóâàëüíî¿ ä³þ÷î¿
ðå÷îâèíè íåìàº ö³ëêîì. Çäà-
âàëîñÿ á, íåøê³äëèâèé âàð³-

àíò. Àëå öå ëèøå íà ïåðøèé
ïîãëÿä. Àäæå áóâàþòü ïðå-
ïàðàòè ç ôóíêö³ºþ øâèäêî¿
äîïîìîãè, ÿê³ ä³þòü ìèòòºâî.
×àñòî öå ñïàçìîë³òèêè, çí³ìà-
þòü íàïàäè ÿäóõè. ² íåøê³äëè-
âà «ïóñòóøêà» òóò ìîæå ñòà-
òè ïðè÷èíîþ ëåòàëüíîãî âè-
ïàäêó.

2. «²ì³òàö³¿» – öå ïðåïàðà-
òè, â ÿêèõ ê³ëüê³ñòü ä³þ÷î¿ ðå-
÷îâèíè çàì³íåíî íà ìåíø

Êîëè â³ä÷óâàºìî ñòðåñ,
íàøå ò³ëî ôóíêö³îíóº
«â ðåæèì³ âèæèâàí-

íÿ» – ³ ÷åñíî íàì ïðî öå ñèã-
íàë³çóº. Âàæëèâî â÷àñíî ðîç-
ï³çíàòè ö³ îçíàêè òà ïîï³êëó-
âàòèñÿ ïðî ñåáå.

Ñòðåñ âïëèâàº íà íàø ñîí
³ íàñòð³é, ðîçóì ³ ì’ÿçè. Â³ä
íüîãî ìîæóòü áîë³òè î÷³ òà
æèâ³ò. ßê öüîìó çàðàäèòè,
÷èòàéòå äàë³.
ÑÏËÓÒÀÍ²ÑÒÜ ÄÓÌÎÊ,
ÇÀÍÅÏÎÊÎªÍÍß, ÒÐÈÂÎÃÀ

Êîëè íà îáð³¿ âèíèêàº íå-
áåçïåêà, ö³ëêîì íîðìàëüíî,
ùî íàø âíóòð³øí³é ä³àëîã
ñïðÿìîâóºòüñÿ íà ñàìîçàõèñò.
Ïðîòå ñòðàòåã³¿, ÿê³ íàø ìî-
çîê àâòîìàòè÷íî âèáóäîâóº
ï³ä ä³ºþ ïîñò³éíîãî ñòðåñó –
íå íàéêðàù³ íàø³ ïîì³÷íèêè.
Ñàìîêðèòèêà òà íåãàòèâíå
ìèñëåííÿ áåðåæóòü íàñ â³ä
òîãî, ùîá ìè ïðîáóâàëè ùîñü
íîâå, àäæå ³ñíóº ðèçèê íå-
âäà÷³ òà ðîç÷àðóâàííÿ.

Íàéòðèâîæí³øèìè ö³ äóì-
êè ìîæóòü áóòè âðàíö³, êîëè
ìè âèðèíóëè ç³ ñíó, íà ÿê³ñòü
ÿêîãî íåãàòèâíî âïëèíóâ
ñòðåñ, à íàø ð³âåíü öóêðó
äóæå íèçüêèé ÷åðåç òå, ùî
«ñòðèáàâ» íàïåðåäîäí³.

ßê çàðàäèòè: àóä³îêíèãè,
ïîäêàñòè, çàïèñè äëÿ ìåäè-
òàö³¿ òîùî «çàãëóøàòü» ãîëî-

ßÊ ÓÁÅÐÅÃÒÈ ÑÅÁÅ Â²Ä
ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÔÀËÜÑÈÔ²ÊÀÒÓ

åôåêòèâíèé ³, â³äïîâ³äíî, äå-
øåâøèé ñïîñ ³á çáóòó çà
ö³íîþ. Â àïòåö³ ïðîïîíóþòü
áàãàòî ïîä³áíèõ ïðåïàðàò³â ç
ð³çíîþ ö³íîþ, ùî äîñòóïíà
äëÿ êîæíîãî ñïîæèâà÷à. Äî

áóäü-ÿêîãî äîðîãî-
ãî åôåêòèâíîãî
ë³êàðñüêîãî ïðåïà-
ðàòó ìîæíà çíàéòè
éîãî àíàëîã, ÿêèé
çíà÷íî äåøåâøå
êîøòóº. Àëå ä³ÿ öüî-
ãî ë³êàðñüêîãî çàñî-
áó áóäå äåùî ñëàá-
øîþ. «²ì³òàö³¿» êîø-
òóþòü ÿê ïåðøî-
êëàñíèé ïðåïàðàò,
àëå ì³ñòÿòü ó ñîá³
ðå÷îâèíó äåøåâ-

øîãî àíàëîãà. Äëÿ ÷îãî öå
ðîáèòüñÿ, çðîçóì³ëî áåç çàé-
âèõ êîìåíòàð³â.

3. «Çì³íåí³ ë³êè» ì³ñòÿòü ò³
æ ä³þ÷³ ðå÷îâèíè, ùî é ïî-
âèíí³ áóòè. Àëå äîçóâàííÿ
öèõ ðå÷îâèí äîâ³ëüíå. Äîáðå
ÿêùî âîíî ìåíøå – ë³êóâàëü-
íîãî ïðîöåñó äîñÿãíóòî íå
áóäå òàê, ÿê òðåáà, àëå ÿêùî
äîçà ïåðåâèùåíà, òî íàñë³äêè
ìîæóòü áóòè íåçâîðîòíèìè.

4. «Ïðåïàðàòè-êîï³¿» ì³ñòÿòü
ò³ æ ðå÷îâèíè, ùî é îðèã³íà-
ëè, àëå ÿê³ñòü ¿õ âèãîòîâëåí-
íÿ çàëèøàº áàæàòè êðàùîãî.
Íåâ³äîìî äå ³ ÿê íàøòàìïî-
âàí³ ï³´óëêè – ñóìí³âí³ é íå
âñåëÿþòü äîâ³ðè.

Ðîçï³çíàòè ôàëüñèô³êî-
âàí ³  ë ³êàðñüê ³  ïðåïàðàòè
ìîæíà:

1. Çà óïàêîâêîþ. ßêùî âîíà
âèãëÿäàº ïîøàðïàíîþ, íåä-
áàëîþ é ³íôîðìàö³ÿ, ÿêà íà
í³é, ì³ñöÿìè ðîçì³ùåíà íåðîç-
á³ðëèâî. Ìîæå áóòè ðîçìè-
òèé øòðèõ-êîä, íîìåð ñåð³¿
àáî òåðì³í ïðèäàòíîñò³. Òàê
ñàìî íàñòîðîæèòè ïîâèíí³
ÿê³ñü äîäàòêîâ³, íåçíàéîì³
íàïèñè òà çíàêè íà çâè÷í³é
ïà÷ö³.

2. Ç àíîòàö³¿. À òî÷í³øå, çà
¿¿ â³äñóòíîñò³. ßêùî ³íñòðóêö³¿
³ç çàñòîñóâàííÿ ë³êàðñüêîãî
ïðåïàðàòó íåìàº çîâñ³ì àáî
çàì³ñòü íå¿ ëåæèòü ðåêëàìà
– ïðåïàðàò îäíîçíà÷íî ôàëü-
øèâèé.

3. Çà ö³íîþ. Öå òîé âèïà-
äîê, êîëè åêîíîìèòè íåáåç-
ïå÷íî. Êîëè ë³êàðñüê³ ïðåïà-
ðàòè êîøòóþòü äåøåâøå, í³æ

ñêð³çü, òî ïîòð³áíî ïðîÿâèòè
ïèëüí³ñòü.

4. Çà åôåêòèâí³ñòþ. ßêùî
ë³êè, ÿê³ çàçâè÷àé äîáðå äî-
ïîìàãàëè, íå ä³þòü òàê, ÿê
òðåáà – öå íå çâèêàííÿ äî
íüîãî. Öå ï³äðîáêà. Áàæàíî
â³äïðàâèòè ï³´óëêè íà åêñïåð-
òèçó, ùîá âèÿâèòè ôàêò
ôàëüñèô³êàö³¿.

Â Óêðà¿í ³ íàé÷àñò³øå
ï³äðîáëÿþòü íàéá³ëüø íå-
îáõ³äí³ ë³êàðñüê³ ïðåïàðàòè, à
òàêîæ íàéá³ëüø ðîçðåêëàìî-
âàí³. Öå – ìàç³ òà ãåë³, àíòè-
á³îòèêè. Ïðè÷îìó ñåðåä îñ-
òàíí³õ – 46% ôàëüøèâèõ.

Îñîáëèâó íåáåçïåêó äëÿ
íàñåëåííÿ ñòàíîâëÿòü ÁÀÄè –
öå ñïðàâæíÿ çàãðîçà çäîðî-
â’þ. Àäæå ÁÀÄè ïðèéìàþòü-
ñÿ ùîäíÿ.

Çàñîáè äëÿ ñõóäíåííÿ òàê
øèðîêî ïðåäñòàâëåí³ â àïòå-
êàõ, ùî ëþäè ç íàäì³ðíîþ
âàãîþ õî÷à á ðàç ó æèòò³, àëå
êóïóâàëè òîé ÷è ³íøèé ïðå-
ïàðàò. Äåÿê³ âæèâàþòü ¿õ ðå-
ãóëÿðíî. Àäæå ìàéæå âñ³ ö³
äîáàâêè íåáåçïå÷í³ äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ. Â íèõ ì³ñòÿòüñÿ ïñèõî-
òðîïí³ ðå÷îâèíè, íàâ³òü íàð-
êîòè÷í³. À êîëè âîíè ùå é
íåñïðàâæí³…

Êóïóâàòè ë³êè âñå-òàêè êðà-
ùå â ïåðåâ³ðåíèõ ì³ñöÿõ.
Ñóìí³âí³ ê³îñêè òðåáà îáõî-
äèòè áîêîì. Øàíñ ïðèäáàòè
íåÿê³ñíèé ë³êàðñüêèé ïðåïà-
ðàò ³ áåç òîãî âåëèêèé.

ÑÒÐÅÑ: ÂÈßÂÈÒÈ ÒÀ ÇÍÅØÊÎÄÈÒÈ
ñè òà äîïîìîæóòü ï³äñâ³äî-
ìîñò³ çðîçóì³òè, ùî âè â áåç-
ïåö³. Ùîá «íà íåðâàõ» íå
òÿãòèñÿ çà ñîëîäåíüêèì, äîá-
ðå ç’¿ñòè òðîõè ãîð³õ³â, íàïðèê-
ëàä, ìèãäàëþ, â ÿêîìó º
â³òàì³í Â, öèíê, ìàãí³é, îìåãà
– âñå òå, ùî ïîòð³áíî äëÿ
ðåãóëÿö³¿ ðîáîòè íåðâîâî¿
ñèñòåìè òà ñòàá³ë³çàö³¿ íà-
ñòðîþ.

Ì³æ ³íøèì, ó òèõ, õòî ðåãó-
ëÿðíî çàéìàºòüñÿ ìåäèòàö³ºþ
òà ³íøèìè ïîä³áíèìè ïðàê-
òèêàìè, çíèæóºòüñÿ ð³âåíü
ãîðìîíó ñòðåñó, êîðòèçîëó,
ïîë³ïøóºòüñÿ íåéðîïëàñ-
òè÷í³ñòü, ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü
ñï³â÷óòëèâîñò³ òà, ùî ùå âàæ-
ëèâ³øå, ñàìîñï³â÷óòòÿ.
ÂÒÎÌÀ Î×ÅÉ

Â³ä÷óòòÿ âòîìè, ñâåðá³æ ³
á³ëü â î÷àõ – íà æàëü, íå-
ð³äê³ñíå ÿâèùå â íàø ïåðå-
íàñè÷åíèé åêðàíàìè ÷àñ. À
ñòðåñ ùå é çìóøóº íàø³ ç³íèö³
ïåðåáóâàòè â ðîçøèðåíîìó
ñòàí³ – ùîá êðàùå ïèëüíó-
âàòè ïåðèôåðè÷íèì çîðîì,
÷è íå íàáëèæàºòüñÿ íåáåçïå-
êà. Ïîñò³éíèé ñòðåñ òàêîæ
çäàòåí ï³äâèùóâàòè ÷óòëèâ³ñòü
î÷åé äî ñâ³òëà.

ßê çàðàäèòè: ï³ä ÷àñ ïåðå-
ðâè â³ä ðîáîòè â³äïî÷èíüòå
é â³ä ñìàðòôîíà, çàïëþù³òü
î÷³ òà ïîìàñóéòå ïîâ³êè, ùîá
ñòèìóëþâàòè çâîëîæåííÿ î÷-
íèõ ÿáëóê. Îõîëîäæåí³ êðó-

æàëüöÿ îã³ðêà ÷è ïàêåòèêè ç-
ï³ä ðîìàøêîâîãî ÷àþ – ïðå-
êðàñíèé çàñïîê³éëèâèé êîì-
ïðåñ.

Óçàãàë³ ÿêîìîãà ÷àñò³øå íà-
ìàãàéòåñÿ ðîáèòè ïàóçó â³ä
ïåðåáóâàííÿ ïåðåä åêðàíîì.
Íå áåð³òü ´àäæåòè äî ñïàëüí³,
ðàäøå ïî÷èòàéòå êíèæêó ÷è

ïîñëóõàéòå ìóçèêó. Âñòàíîâ³òü
ñîá³ ÷³òê³ ïðàâèëà, êîëè âè íå
ïåðåâ³ðÿºòå åëåêòðîííî¿ ïî-
øòè òà íå çàõîäèòå â ñîöìå-
ðåæ³.
ÍÀÏÐÓÆÅÍ²ÑÒÜ Ó ÙÅËÅÏ²,
ÃÎËÎÂÍÈÉ Á²ËÜ

Ñòèñêàííÿ ùåëåï ³ ïðèëèâ
êðîâ³ äî ñêðîíü – öå îäíà ç
îñíîâíèõ ðåàêö³é ò³ëà íà
ñòðåñ. Àëå íàñë³äêàìè ìîæóòü
áóòè â³ä÷óòòÿ íàïðóæåíîñò³ â
ùåëåï³, øè¿ òà ïëå÷àõ, ãîëîâí³
áîë³ òà ñêðåãîò³ííÿ çóáàìè.

ßê çàðàäèòè: êîëè ¿ñòå, òî
æóéòå ïîâ³ëüíî é âäóìëèâî,
öå ïîìîæå ðîçñëàáèòè ëè-

öåâ³ ì’ÿçè, çîêðåìà, íàâêîëî
ùåëåï. Äî ñëîâà, õîðîøà
«âïðàâà» äëÿ ùåëåï – æó-
âàííÿ ñåëåðè, àäæå ó í³é ùå
é ì³ñòèòüñÿ ðå÷îâèíà àï³ãåí³í,
ÿêà çàñïîê³éëèâî ä³º íà íå-
ðâîâó ñèñòåìó.

Äîáðå çàðåêîìåíäóâàëè
ñåáå îñòåîïàò³ÿ òà àêóïóíê-

òóðà. À ùå º îñü òàêà
âïðàâà:

– ïî÷èíàþ÷è ³ç ñåðåäè-
íè áð³â, ïîùèïóéòå ñåáå,
ðóõàþ÷èñü äî êðàþ, äî
ñêðîíü, ï³äáåð³òü ìàñàæí³
ðóõè, ÿê ³ áóäóòü âàì
ïðèºìí³ø³;

– ïîò³ì ïîìí³òü ³ ïîùè-
ïàéòå çà âóõàì³ é ñàì³
âóõà;

– â³äòàê òàê ñàìî ñïóñ-
ò ³ òüñÿ øèºþ ççàäó,

ðîç³ìí³òü ¿¿ òà ïëå÷³;
– ðîçêðèéòå ðîòà, ïîðóõàé-

òå øèºþ òà ïëå÷èìà, ùîá
çíÿòè ç íèõ íàïðóãó.
ÑÏÀÇÌÈ, Á²ËÜ Ó ÆÈÂÎÒ²

Åíòåðè÷íà ÷àñòèíà íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè – öå ñóêóïí³ñòü
íåðâîâèõ êë³òèí, ðîçòàøîâà-
íèõ ïî âñ³é äîâæèí³ òðàâíî-
ãî òðàêòó. Âîíà ïåðåáóâàº ó
ïîñò³éíîìó «ä³àëîç³» ç ìîçêîì,
ðåàãóþ÷è ÿê íà âíóòð³øí³, òàê
³ íà çîâí³øí³ ñòèìóëè.

Ñòðåñ çäàòåí ìèòòºâî «çó-
ïèíèòè» ïðîöåñ òðàâëåííÿ,
òîæ ÿêùî âè ïîïî¿ëè, à ïîò³ì
ñòàëîñÿ ùîñü, ùî âàñ ñõâè-

ëþâàëî, ìîæå âèíèêíóòè
çäóòòÿ òà á³ëü.

ßê çàðàäèòè: ñïðîáóéòå â
áóêâàëüíîìó ñåíñ³ çàñïîêî¿-
òè âàø æèâ³ò. ßêùî º çìîãà,
òî ëÿæòå, òðîõè ç³ãíóâøè íîãè
â êîë³íàõ, àáî çðó÷íî ñÿäüòå
(íå ïåðåä åêðàíîì) òà ëåãêî
ïîêëàä³òü äîëîí³ íà íèç æè-
âîòà, ùîá â³í â³ëüíî ï³äí³ìàâ-
ñÿ òà îïóñêàâñÿ ï³ä ÷àñ äè-
õàííÿ.

Ñòàðàéòåñÿ âèäèõàòè
ñàìå æèâîòîì. ² ðîçñëàáòå
ùåëåïó.
ÄÐÀÒ²ÂËÈÂ²ÑÒÜ ² ÃÍ²Â

Çë ³ñòü – öå íîðìàëüíà
â³äïîâ³äü íà á³ëü, çàãðîçó òà
íåñïðàâåäëèâ³ñòü. Öå çäîðî-
âà ðåàêö³ÿ, ÿêùî âè â çìîç³
âèñëîâëþâàòè ¿¿ ñïîê³éíî òà
ðàö³îíàëüíî, íå êèäàþ÷èñü íà
³íøèõ.

ßê çàðàäèòè: ñïðîáóéòå
ô³çè÷íî âèâåñòè ñåáå ç ñèòó-
àö ³¿ , ÿêà ñïðè÷èíÿº äèñ-
êîìôoðò, çíàéä³òü ì³ñöå, äå
çìîæåòå òðîõè ïîáóòè íà ñà-
ìîò³. Ïîêëàä³òü îäíó ðóêó íà
ñåðöå, äðóãó – íà æèâ³ò. Äè-
õàéòå. Ìîæíà ñïðîáóâàòè
îá³éíÿòè ñåáå, àäæå «ñàìî-
îá³éìè», ÿê ³ îá³éìè ³íøî¿
ëþäèíè, ñïðèÿþòü âèðîáëåí-
íþ îêñèòîöèíó. Ïîãëàäæóâàí-
íÿ òà ìàñàæ, òåïëî ðóê çàñ-
ïîêîþþòü íåðâîâó ñèñòåìó,
äàþòü ñèãíàë, ùî âñå ãàðàçä,
³ âè â áåçïåö³.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Îêñàíà ÓÑÒÅ×ÊÎ
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ÇÀÓÂÀÆÒÅ

×ÈÌ ÏÀÕÍÅ ËÞÄÈÍÀ?
ÂÂÀÆÀÞÒÜ, ÙÎ ËÞÄÈ-
ÍÀ ÎÒÐÈÌÓª ÇÀ ÄÎÏÎ-

ÌÎÃÎÞ ÍÞÕÓ ËÈØÅ
ÌÀÉÆÅ ÄÂÀ Â²ÄÑÎÒÊÈ
²ÍÔÎÐÌÀÖ²¯. ÑÏÐÀÂÄ²,

ËÞÄÑÜÊÈÉ ÍÞÕ ÐÎÇÂÈ-
ÍÅÍÈÉ ÍÀÁÀÃÀÒÎ ÑËÀÁ-

ØÅ, Í²Æ Ó ÁÀÃÀÒÜÎÕ
ÒÂÀÐÈÍ. ÑÊÀÆ²ÌÎ, Ó

ÑÎÁÀÊ Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ ÍÞÕÎ-
ÂÈÕ ÐÅÖÅÏÒÎÐ²Â Â 45
ÐÀÇ²Â Á²ËÜØÅ, Í²Æ Ó

ËÞÄÈÍÈ. ÏÐÎÒÅ Í²ÕÒÎ
ÍÅ ÑÒÀÍÅ ÑÏÅÐÅ×ÀÒÈÑß,

ÙÎ ÍÞÕ ª ÄËß ËÞÄÈÍÈ
ÄÓÆÅ ÂÀÆËÈÂÈÌ ÎÐÃÀ-

ÍÎÌ Â²Ä×ÓÒÒ²Â.
ÇÄÀÒÍ²ÑÒÜ Â²Ä×ÓÂÀÒÈ É

ÐÎÇÐ²ÇÍßÒÈ ÇÀÏÀÕÈ
ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÍÀÌ ÂÈ-
ÆÈÒÈ – ÌÈ ÌÎÆÅÌÎ

ÐÎÇÐ²ÇÍßÒÈ ÇÀÏÀÕ
ÄÈÌÓ ÀÁÎ Ç²ÏÑÎÂÀÍÎ¯

¯Æ², À ÂÒÐÀÒÀ ÍÞÕÓ
×ÀÑÒÎ ÏÐÈÇÂÎÄÈÒÜ ÄÎ

ÂÒÐÀÒÈ ÀÏÅÒÈÒÓ.
Ëþäèíà ìîæå ðîçð³çíÿòè,

çà ð³çíèìè äàíèìè, â³ä 10
äî 40 òèñÿ÷ çàïàõ³â, à ïðî-
ôåñ³éí³ ïàðôóìåðè òà äåãó-
ñòàòîðè â³ñê³ íàâ³òü äî 100
òèñÿ÷. Ó íîâîíàðîäæåíèõ íå-
ìîâëÿò íþõ ðîçâèíåíèé
äóæå ñèëüíî – â³í äîïîìà-
ãàº äèòèí³ çà çàïàõîì âï³çíà-
âàòè ð³äíó ìàìó. Ãîñòðîòà
íþõó äîñÿãàº ìàêñèìóìó
ïðèáëèçíî äî 20 ðîê³â ³ íå-
³ñòîòíî çì³íþºòüñÿ ïðîòÿãîì
íàñòóïíèõ 30-40 ðîê³â, à
ïîò³ì ïî÷èíàº çíèæóâàòèñÿ
é ïðîòÿãîì óñüîãî ïîäàëü-
øîãî æèòòÿ â³äáóâàºòüñÿ àò-
ðîô³ÿ íþõîâèõ âîëîêîí, ùî
ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ
÷óòëèâîñò³ íþõó òà çäàòíîñò³
ðîçð³çíÿòè çàïàõè. Ùî ö³êà-
âî, ó æ³íîê íþõ ðîçâèíåíèé
çàãàëîì êðàùå, í³æ ó ÷î-
ëîâ³ê³â.

Çàïàõè çäàòí³ âèêëèêàòè
äàâíî çàáóò³ â³ä÷óòòÿ, ïîâåð-
íóòè ñïîãàäè ç äèòèíñòâà,
âîíè º äëÿ íàñ åìîö³éíî çà-
áàðâëåíèìè, ïðîáóäæóþòü
íàøó åìîö ³éíó ïàì’ÿòü .
Ïðèºìí³ òà íåïðèºìí³ çàïà-
õè çäàòí³ ñòâîðèòè ó ëþäè-
íè ïåâíèé åìîö ³éíèé
íàñòð³é, íàâ³òü íàëàøòóâàòè
¿¿ íà ïåâí³ ä³¿. Òàê, ïðèì³ðîì,
ó êðàìíèöÿõ ªâðîïè òà ÑØÀ
àêòèâíî êîðèñòóþòüñÿ ö³ºþ
îñîáëèâ ³ñòþ ëþäñüêîãî
îðãàí³çìó – òàì çàïàõè âè-
êîðèñòîâóþòü äëÿ çàëó÷åííÿ
ïîêóïö³â ³ ï³äâèùåííÿ îáñÿ-
ãó ïðîäàæ³â. Çàäëÿ öüîãî çà-
ñòîñîâóþòü ï’ÿòü îñíîâíèõ
àðîìàò³â, ÿê³, íà äóìêó äîñ-
ë³äíèê³â, çäàòí³ ñïðîâîêóâà-
òè ëþäèíó íà ïîêóïêó: ëà-
âàíäà; áàçèë³ê; ì’ÿòà; âàí³ëü;
ëèìîí. À â ïðîäóêòîâèõ ìà-
ãàçèíàõ: êàâóí; îã³ðîê; ñâ³æà
âèï³÷êà. Äî òîãî æ ³ñíóþòü
ñâÿòêîâ ³  çàïàõè: êîðèöÿ,
õâîÿ, ìàíäàðèíè. Âñå öå

ïîâ’ÿçàíî ç  òèì, ùî ó
á³ëüøîñò³ ëþäåé ö³ çàïàõè
ïîâ’ÿçàí³ ç ïðèºìíèìè ñïî-
ãàäàìè ç äèòèíñòâà é ïðè-
íîñÿòü çàäîâîëåííÿ. Çàïàõ
âàæêî âèñëîâèòè ñëîâàìè,
ìè ìîæåìî ÿêîñü îõàðàêòå-
ðèçóâàòè éîãî, âêàçàâøè íà
éîãî äæåðåëî – çàïàõ ïî-
ëóíèö³, çàïàõ äåðåâà, çàïàõ
êâ³ò³â. Êîæíà îêðåìà ëþäè-
íà âîëîä³º ð³çíîþ ÷óòëèâ³ñòþ
äî çàïàõ³â, àëå íå âñ³ ëþäè
ìàþòü çäàòí³ñòü ðîçð³çíÿòè é
çàïàì’ÿòîâóâàòè çàïàõè, òà-
êîæ, ÿê ³ íå âñ³ ëþäè âîëî-
ä³þòü ìóçè÷íèì ñëóõîì.

Êð³ì çîâí³øí³õ çàïàõ³â, ³ñíó-
þòü ùå é âíóòð³øí³, ÿê³ âè-
ä³ëÿº ñàì íàø îðãàí³çì, ³
âïëèâàþòü íà òèõ, õòî íàñ
îòî÷óº. Â³äîìî, ùî â êîæíî¿
ëþäèíè º ñâ³é óí³êàëüíèé
çàïàõ. Öå ñóêóïí³ñòü çàïàõ³â
ñåêðåòó ïîòîâèõ çàëîç, ä³ÿëü-
íîñò³ ÷èñëåííèõ áàêòåð³é,
ñêëàäó ì³êðîôëîðè. Á³ëüø³ñòü
ñó÷àñíèõ ëþäåé áî¿òüñÿ ñâî-
ãî çàïàõó, ïðî öå çàñâ³ä÷óº
òîòàëüíå ïîøèðåííÿ äåçîäî-
ðàíò³â, ïàðôóìåð³¿, àðîìàò³â.
Ó çäîðîâî¿ ëþäèíè, ÿêà ïðà-
âèëüíî õàð÷óºòüñÿ, çàçâè÷àé
çàïàõ â³ä÷óâàºòüñÿ ñëàáî àáî
íå â³ä÷óâàºòüñÿ çîâñ³ì. Àëå
áóâàº, ùî ó ëþäèíè º äî-
ñèòü íåïðèºìíèé, â³äøòîâ-
õóþ÷èé çàïàõ, ïîÿâà ÿêîãî
ïîâ’ÿçàíà ç ïàòîëîã³÷íèìè
ïðîöåñàìè, ùî â³äáóâàþòü-
ñÿ â îðãàí³çì³ . Ïðè÷èíîþ
òîìó ìîæóòü áóòè ð³çí³ çàõ-
âîðþâàííÿ àáî äèñáàêòåð³-
îç â³ä ïðèéîìó àíòèá³îòèê³â,
ïîðóøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí
àáî ùå ö³ëà íèçêà ïðè÷èí,
ÿê³ ìîæå âñòàíîâèòè ë³êàð
ïðè îáñòåæåíí³. Ùîá óíèê-
íóòè ö³º¿ ïðîáëåìè, íåîáõ³-
äíî ï³êëóâàòèñÿ ïðî çäîðî-
â’ÿ òà óâàæíî ñòàâèòèñÿ äî
âëàñíî¿ ã³ã³ºíè. Îñü ùî ïðè-
çâîäèòü äî çì³íè âàøîãî
ïðèðîäíîãî àðîìàòó: àëêî-
ãîëü; í³êîòèí; íàäì³ðíå âæè-
âàííÿ ïðÿíîù³â ³ æèðíî¿ ¿æ³;
â³äñóòí³ñòü ôðóêò³â ó ðàö³îí³;
íåñòà÷à ð³äèíè; íàäëèøîê
öóêðó.

Êîëè â³ä ëþäèíè ïðèºìíî
ïàõíå, öå á³ëüøå ñïîíóêàº
äî ñï³ëêóâàííÿ ç íåþ, à íå-
ïðèºìíèé çàïàõ çäàòíèé
â ³äøòîâõíóòè àáî íàâ ³òü
ñïðîâîêóâàòè ñïàëàõ àãðåñ³¿.
ßêèìè á ÷óäîâèìè ÿêîñòÿ-
ìè ëþäèíà íå âîëîä³ëà,
ÿêùî â³ä íå¿ íåïðèºìíî ïàõ-
íå – ïåðåâàãó â³ääàäóòü
ðàäøå ìåíø ö ³êàâîìó
ñï³âðîçìîâíèêó, àëå ÿêèé
ïðèºìíî ïàõíå. Ùî æ ñòî-
ñóºòüñÿ ñåêñóàëüíîãî æèòòÿ,
òî â í³é ðîëü çàïàõ³â íå ïðî-
ñòî âåëèêà, à âåëè÷åçíà.
×îëîâ³êà, ÿêèé âîëîä³º ÷óò-
ëèâèì íþõîì, ïðèâàáëþº
çàïàõ æ³íêè, ³ íàâïàêè. Òóò
ãðàþòü ðîëü ïðèðîäí³ çàïà-
õè, â òîìó ÷èñë³ çàïàõè ò³ëà,
øê³ðè, âîëîññÿ. Äåÿê³ â÷åí³

ñòâåðäæóþòü, ùî âèíèêíåí-
íÿ òàêîãî ïî÷óòòÿ, ÿê ëþáîâ,
äåÿêîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä
òîãî, íàñê³ëüêè ïðèºìíèìè º
çàïàõè ÷îëîâ³êà òà æ³íêè
îäèí äëÿ îäíîãî.

Ó ñâ³ò³ òâàðèí ³ñíóº ñõîæà
ñèòóàö³ÿ – ëèøå çäîðîâà
îñîáà ìîæå çíàéòè ïàðòíå-
ðà, àäæå íåíîðìàëüíèé çà-
ïàõ ñèãíàë³çóº ïðî õâîðîáó.
Øòó÷íèé ïðèºìíèé àðîìàò
çðîáèòü ëþäèíó ïðèâàáëè-
â³øîþ äëÿ òèõ, õòî ïîðó÷,
àëå í³ÿê³ ïàðôóìè íå çìî-
æóòü çàãëóøèòè ïðèðîäíîãî
çàïàõó ëþäèíè, çàïàõó ôå-
ðîìîí³â. Ìè â³ä÷óâàºìî éîãî
ïðàêòè÷íî ï³äñâ³äîìî, àëå
â³ä÷óâøè îäíîãî ðàçó – âè-
íèêàº ïî÷óòòÿ òÿæ³ííÿ äî
ëþäèíè.

 Ôåðîìîí – îñîáëèâà
ñóì³ø, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ³ç çà-
ïàõó øê³ðè, âîëîññÿ, ñëèçî-
âèõ ³ âèä³ëÿºòüñÿ â äóæå ìà-
ëåíüêèõ äîçàõ. Íà ëþäñüêî-
ìó ò³ë³ ³ñíóþòü çîíè, äå çàïàõ
â³ä÷óâàºòüñÿ íàáàãàòî ñèëü-
í³øå – öå ãðóäè, ïàõîâà
ä³ëÿíêà, ïàõâè, ðóêè òà ñòóïí³.
Ö³êàâî, ùî ÷îëîâ³êè á³ëüø
÷óòëèâ³ äî çàïàõó, í³æ æ³íêè,
³ òîìó çàïàõ æ³íêè ñèëüí³øèé
çà ÷îëîâ³÷èé. Àëå çàïàõ ÷î-
ëîâ³ê³â íàáàãàòî ð³çê³øèé.
Òàêîæ ââàæàþòü, ùî çàïàõ
çàëåæèòü â³ä êîëüîðó âîëîñ-
ñÿ òà øê³ðè, à òàêîæ ñòàòóðè
ëþäèíè: óìîâíî êàæó÷è –
ñâ³òëîâîëîñ³ ìàþòü êâ³òêîâèé
àðîìàò, à ÷îðíÿâ³ – ìóñêóñ-
íî-ïðÿíèé.

Ëþáèòè çàïàõ ñâîãî ïàðò-
íåðà – îäíà ç óìîâ õîðî-
øèõ, ãàðìîí³éíèõ â³äíîñèí.
Â÷åí³ âñòàíîâèëè, ùî, âäè-
õàþ÷è çàïàõ ³íøî¿ ëþäèíè,
îòðèìóºìî ³íôîðìàö³þ ïðî ¿¿
ñòàí çäîðîâ’ÿ é çäàòí³ñòü ³ìó-
í³òåòó áîðîòèñÿ ç õâîðîáàìè.
×èì á ³ëüøå öåé çàïàõ
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ñâîãî âëàñ-
íîãî, òèì ïðèâàáëèâ³øèì â³í
íàì çäàºòüñÿ. Òàêîæ àðîìàò
îäí³º¿ é ò³º¿ æ ëþäèíè ìîæå
â³äð³çíÿòèñÿ çàëåæíî â³ä îá-
ñòàâèí, ³ òîìó ³íîä³ öÿ ëþäè-
íà ìîæå áóòè íàì ïðèâàá-
ëèâà, à ³íîä³ – äðàòóâàòè.
Ùå îäèí ö³êàâèé ôàêò –
æ³íêè â³ääàþòü ïåðåâàãó òèì
÷îëîâ³êàì, ÷èé çàïàõ íàãàäóº
¿ì çàïàõ áàòüêà. Ìîæëèâî,
öå ïîâ’ÿçàíî ç ïî÷óòòÿì òóð-
áîòè, áåçïåêè òà âïåâíå-
íîñò³, ÿêó äàº ¿ì áàòüêî.

Ïðàâèëüíî ï ³ä ³áðàíèé
àðîìàò çäàòíèé çðîáèòè
áóäü-ÿêó ëþäèíó ïðèâàáëè-
â³øîþ äëÿ òèõ, õòî ïîðó÷.
Òîìó íå âàðòî ëåãêîâàæíî
ñòàâèòèñÿ äî âèáîðó ïàð-
ôóì³â àáî âèáèðàòè ïàðôó-
ìè ÿê ïîäàðóíîê. ßêùî º
ñóìí³âè ç ïðèâîäó àðîìàòó,
òî êðàùå â³äìîâèòèñÿ â³ä
íüîãî ö³ëêîì, àäæå íåìàº
í³÷îãî êðàùîãî é ãàðìîí³é-
í³øîãî, í³æ ïðèðîäíèé çàïàõ
÷èñòî¿ òà çäîðîâî¿ ëþäèíè.

×ÈÌ ÏÀÕÍÅ ËÞÄÈÍÀ?

ÄÎÌÀØÍ²É ÏÈË –
ÏÐÈ×ÈÍÀ ÀËÅÐÃ²¯,
ÀÑÒÌÈ ÒÀ ÐÀÊÓ

Çâè÷àéíèé ïîáóòîâèé ïèë
ìîæå ïðèçâåñòè äî ðîçâèòêó
àëåðã³¿ òà áðîíõ³àëüíî¿ àñòìè.
Ïðî öå ãîâîðÿòü ðåçóëüòàòè
äîñë ³äæåííÿ ïðàö³âíèê³â
²íñòèòóòó ãðîìàäñüêîãî çäîðî-
â’ÿ Ì³ëêåíà â Óí³âåðñèòåò³
Äæîðäæà Âàøèíãòîíà.

Â÷åí³ ïðîàíàë³çóâàëè ñïðàâ-
æí³é ñêëàä äîìàøíüîãî ïèëó
íà âñ³é òåðèòîð³¿ ÑØÀ. Âäà-
ëîñÿ âèä³ëèòè 10 íàéá³ëüø
íåáåçïå÷íèõ òîêñèí³â, ÿêèìè
äèõàº ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íà
ëþäèíà.

Îñîáëèâó íåáåçïåêó ïðåä-
ñòàâëÿþòü ôòàëàòè. Âîíè
ì³ñòÿòüñÿ â ïîáóòîâ³é õ³ì³¿ òà
äåÿêèõ õàð÷îâèõ ïðîäóêòàõ.
Öÿ ãðóïà õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí ïî-
òðàïëÿº â ïîâ³òðÿ é ïîò³ì îñ³-
äàº íà ï³äëîç³ òà ìåáëÿõ. ×à-
ñòèíêè õ³ì³êàò³â ïðîíèêàþòü ó
ïîðè àáî âäèõàþòüñÿ ç ê³ì-
íàòíèì ïîâ³òðÿì. Îñîáëèâî
ôòàëàòè íåáåçïå÷í³ äëÿ ìà-
ëåíüêèõ ä³òåé.

Ñë ³ä îáìåæèòè êîíòàêò
ä³òåé ç ïîòåíö³éíèìè àëåð-
ãåíàìè. Äîñèòü äîòðèìóâàòè
ïðîñò³ ïðàâèëà: âèêîðèñòîâó-
âàòè ïîäóøêè ³ç ñèíòåòè÷íèì
íàïîâíþâà÷åì, íå çàâîäèòè
äîìàøí³õ òâàðèí, äîêè äèòè-
íà íå âèðîñòå é ðåãóëÿðíî
ïðîâîäèòè âîëîãå ïðèáèðàí-
íÿ ³ç çàñòîñóâàííÿì ÿêíàé-
ìåíøå çàñîá³â ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿.
ßÊ ÏÐÀÖÞª
ÃÎËÎÂÍÈÉ ÌÎÇÎÊ
ÃÎËÎÄÍÎ¯ ËÞÄÈÍÈ

Ôóíêö³¿ ãîëîâíîãî ìîçêó
ãîëîäíî¿ ëþäèíè ñèëüíî
çì³íþþòüñÿ ïðè âèãëÿä³ ¿æ³.
Òàêîãî âèñíîâêó ä³éøëà ãðó-
ïà äîñë³äíèê³â â Áîñòîí³.

Â÷åí³ ïðîâåëè åêñïåðèìåíò
ç ëàáîðàòîðíèìè ùóðàìè.
Òâàðèí íàâ÷èëè çà çîâí³øí³ì

âèãëÿäîì âèçíà÷àòè òèï ¿æ³:
âîíà ñîëîäêà ÷è ã³ðêà. ßêùî
ãðèçóíè áóëè ãîëîäí³, ðåàê-
ö³ÿ ìîçêó íà ¿æó áóëà îñîá-
ëèâîþ. Íàïðèêëàä, îäí³ ³ ò³ æ
ä³ëÿíêè íåðâîâî¿ ñèñòåìè
ñèãíàë³çóþòü ³ ïðî ïî÷óòòÿ ãî-
ëîäó òà ñïðàãè.

Ìàáóòü, ñõîæ³ ïðîöåñè
â³äáóâàþòüñÿ ³ â ìîçêó ëþ-
äèíè. Â÷åí³ ïðèïóñêàþòü, ÷èì
ñèëüí³øå â³ä÷óòòÿ ãîëîäó, òèì
á³ëüøå óçàãàëüíåíèõ ðåàêö³é
âèäàº íåðâîâà ñèñòåìà. Âè-
êîíàíà ðîáîòà äîçâîëÿº ãëèá-
øå ïðîíèêíóòè â ñóòü ðåàêö³é,
ùî â³äáóâàþòüñÿ ïðè õàð÷î-
âèõ ðîçëàäàõ.
ÇÍÀÉØËÈ ÃÅÍ
ÎÆÈÐ²ÍÍß

Ùå îäèí ãåí, ÿêèé ÷àñòêî-
âî â³äïîâ³äàëüíèé çà ðîçâè-
òîê îæèð³ííÿ, âèÿâèëè äîñë³-
äíèêè ç ìåäè÷íîãî êîëåäæó
Áåéëîðà ³ ïîë³òåõí³÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó Â³ðäæèí³¿. Íå âàð-
òî íåäîîö³íþâàòè âïëèâ ãå-
íåòè÷íèõ ÷èííèê³â íà ïðîöåñ
íàáîðó çàéâèõ ê³ëîãðàì³â,
ââàæàþòü åêñïåðòè.

×åðãîâèì ãåíîì âèÿâèâñÿ
Rap1. Â³í â³äïîâ³äàº çà ö³ëèé
íèçêó ôóíêö³é. Ñåðåä íèõ
ôîðìóâàííÿ ïàì’ÿò³ òà âñå-
á³÷íå íàâ÷àííÿ. Ùå Rap1 çà-
áåçïå÷óº ëàíêè åíåðãåòè÷íî-
ãî îáì³íó â îðãàí³çì³.

Ïðè áëîêóâàíí³ ãåíà Rap1
ó ìèøåé çì³íþâàâñÿ ìåòà-
áîë³çì. Â³ä æèðíî¿ ¿æ³ âîíè
íàáèðàëè ê³ëîãðàì³â ìåíøå,
í³æ êîíòðîëüíà ãðóïà. Â äî-
äàòîê äî öüîãî äåçàêòèâàö³ÿ
ãåíà ï³äâèùóâàëà ñò³éê³ñòü
íåðâîâî¿ ñèñòåìè òâàðèí äî
ëåïòèíó. ßê íàñë³äîê, àïåòèò
ïðèãí³÷óâàâñÿ, ùóðè íå òàê
ñèëüíî õîò³ëè ¿ñòè.

Ìîæëèâî, ùî â ìàéáóòíüî-
ìó ç’ÿâëÿòüñÿ ïðåïàðàòè, çàñ-
íîâàí³ íà ãåíåòè÷íîìó âïëèâ³,
³ îäí³ºþ ç³ ñôåð ¿õ çàñòîñóâàí-
íÿ ñòàíå ë³êóâàííÿ îæèð³ííÿ.

ÐÀÊÓÐÑ

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

Îêñàíà ÃÎÐÎØÊÎ,
ïàëàòíà ìåäñåñòðà
êàðä³îëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Ëåñÿ Ãóíäè÷, ìåäñåñòðà
â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó
(âíèçó)
Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

ÇÀÐÓÁ²ÆÍ² ÅÊÑÏÅÐÒÈ
ÂÂÀÆÀÞÒÜ, ÙÎ ÊÎË²Ð

ÔÐÓÊÒ²Â ² ÎÂÎ×²Â ÂÏËÈ-
ÂÀª ÍÀ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ ËÞ-
ÄÈÍÈ ÒÀÊ ÑÀÌÎ, ßÊ ²

Â²ÒÀÌ²ÍÈ. ÂÎÍÈ ÐÅÊÎ-
ÌÅÍÄÓÞÒÜ ÕÀÐ×ÓÂÀÒÈ-

Ñß ÇÀ ÊÎËÜÎÐÀÌÈ
ÑÂ²ÒËÎÔÎÐÀ (ÇÅËÅÍÈÉ,

ÆÎÂÒÈÉ, ×ÅÐÂÎÍÈÉ).
ÆÎÂÒÅ ÌÅÍÞ

Æîâòèé êîë³ð àñîö³þºòüñÿ ³ç
ñîíÿ÷íèì ñâ³òëîì. Êîëè áå-

ÎÑ²ÍÜ – ÍÀÉÊÐÀÙÀ
ÏÎÐÀ ÍÅ ËÈØÅ ÄËß

ÐÎÇÄÓÌ²Â, ÀËÅ É ÄËß…
ÊÎÍÑÅÐÂÓÂÀÍÍß ÒÀ

ÑÎË²ÍÍß ÎÂÎ×²Â. ÍÅ ÌÀª
ÆÎÄÍÎÃÎ ÑÓÌÍ²ÂÓ, ÙÎ

Á²ËÜØ²ÑÒÜ ÍÀØÈÕ ×ÈÒÀ-
×ÎÊ ÓÆÅ ÍÀÏÎÂÍÈËÀ

ÏÎËÈÖ² ÂÑ²ËßÊÈÌÈ
ÑËÎ¯ÊÀÌÈ Ç ÂËÀÑÍÎÐÓ×

ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÎÞ ÏÐÎ-
ÄÓÊÖ²ªÞ. ÄÅÕÒÎ ÍÀÂ²ÒÜ
ÇÀÕÎÂÀÂ ÄÀÐÓÍÊÈ Ë²ÒÀ

ÄÎ ÌÎÐÎÇÈËÜÍÎ¯ ÊÀ-
ÌÅÐÈ, ÀÁÈ Â²ÒÀÌ²ÍÈ

ÇÁÅÐ²ÃÀËÈÑß ÊÐÀÙÅ. ÀËÅ
ÄÅßÊ² ÃÎÑÏÎÄÈÍ² ÂÑÅ Æ

ÏÅÐÅÊÎÍÀÍ², ÙÎ ÏÎ-
Ì²ÄÎÐÈ, ÏÅÐÅÖÜ, ÁÀÊËÀ-

ÆÀÍÈ ×È ÎÃ²ÐÊÈ,
ÑÌÀ×Í²Ø² Ç Ä²ÆÅ×ÊÈ ×È
ÇÀÊÎÍÑÅÐÂÎÂÀÍÈÌÈ. ² Ó
ÊÎÆÍÎ¯ ÑÂÎ¯, ×ÀÑÎÌ ÒÀ
ÄÅÃÓÑÒÀÖ²ªÞ ÏÅÐÅÂ²ÐÅÍ²

Ô²ÐÌÎÂ² ÐÅÖÅÏÒÈ. ÙÎ
Æ, ÇÌÀÃÀÒÈÑß ²Ç ÇÍÀÂ-

ÖßÌÈ Ö²ª¯ ÑÏÐÀÂÈ,
ÇÂ²ÑÍÎ, ÍÅ ÁÓÄÅÌÎ, ÀËÅ
ÏÎÐÀÄÀÌÈ ÒÀ ÐÅÖÅÏÒÀ-
ÌÈ ÍÅ Ò²ËÜÊÈ ÑÌÀ×ÍÈÕ,

À É ÊÎÐÈÑÍÈÕ ÄÎ-
ÌÀØÍ²Õ ÇÀÃÎÒÎÂÎÊ

ÎÕÎ×Å ÏÎÄ²ËÈÌÎÑß. ²
ÏÎÏÐÎÑÈÌÎ ÖÅ ÇÐÎÁÈÒÈ

Ë²ÊÀÐß-ÒÅÐÀÏÅÂÒÀ ÎÁ-
ËÀÑÍÎÃÎ ÖÅÍÒÐÓ ÇÄÎ-

ÐÎÂ’ß ÃÀËÈÍÓ ÇÎÒ.
– Ìàãàçèííà êîíñåðâàö³ÿ

íèí³ ì³ñòèòü ÷èìàëî «õ³ì³÷íèõ»
äîáàâîê – êîíñåðâàíò³â, ñòà-
á³ë³çàòîð³â, ï³äñèëþâà÷³â ñìà-
êó òà çàïàõó, øòó÷íèõ áàðâ-
íèê³â, òîìó é íå äèâíî, ùî
ãîñïîäèí³ íàäàþòü ïåðåâàãó
ïðîäóêö³¿ äîìàøíüîãî ïðèãî-
òóâàííÿ, áî âîíà, ÿñíà ð³÷,
êîðèñí³øà äëÿ îðãàí³çìó, –
êàæå Ãàëèíà Çîò. – Àáè çðî-
áèòè êîíñåðâàö³þ ìåíø
øê³äëèâîþ, ïàí³ Ãàëèíà ðà-
äèòü çàì³ñòü ñòîëîâîãî îöòó,
ÿêèé, ïî ñóò³, íå º õàð÷îâèì,
à òåõí³÷íèì ïðîäóêòîì, äîäà-
âàòè ÿáëó÷íèé, âèííèé ÷è

áàëüçàì³÷íèé îöåò. Äîáðå,
ÿêùî âè ïðèãîòóºòå òàêèé
îöåò ñàìîñò³éíî, öå áóäå íå
ëèøå ñìà÷íèé, à é åêîëîã³÷-
íî ÷èñòèé êîíñåðâàíò. Àëå
ñòîëîâèé òàêîæ íå âàðòî âè-
ëèâàòè – íèì ìîæåòå ïðî-
äåç³íô³êóâàòè ñò³ëüíèöþ íà
êóõí³ ÷è ñêëÿíêè ïîìèòè.

Íàéë³ïøå îðãàí³çì ñïðèé-
ìàº êâàøåí³ îâî÷³, çà ðåöåï-
òóðîþ, ÿêó ùå íàø³
áàáóñ³ çíàëè, ïðî
êîíñåðâóâàííÿ âî-
íè é ãàäêè íå ìà-
ëè, àëå çäîðîâ³øè-
ìè íàáàãàòî áóëè.
Íå îñòàííº çíà÷åí-
íÿ ó çàêâàøóâàíí³
ìàþòü ð³çíîìàí³òí³
ïðèïðàâè: õð³í, ÷àñ-
íèê, íàñ³ííÿ êðîïó,
êìèíó, ã³ð÷èö³, ëè-
ñòÿ ñìîðîäèíè,
âèøí³, åñòðàãîíó òà
ëàâðó, ïåðåöü ÷îð-
íèé òà äóõìÿíèé, à
òàêîæ ïàïðèêà.
Âîíè äîäàþòü ñìà-
êó òà ãàìóþòü ðîç-
âèòîê øê³äëèâèõ
áàêòåð ³é . Îâî÷³ ,
çàêâàøåí³ íà çèìó,
ñêèñàþòü çàâäÿêè ïðèðîäíî-
ìó ïðîöåñó áðîä³ííÿ, â³äòàê
ïîêðàùóþòü òðàâëåííÿ, ïåðè-
ñòàëüòèêó êèøê³âíèêà, ñïðèÿ-
þòü æîâ÷îâèä³ëåííþ.
ÐÅÖÅÏÒÈ ÊÂÀØÅÍÈÕ
ÏÎÌ²ÄÎÐ²Â ÍÀ ÂÑ²
ÑÌÀÊÈ

Ñîëåí³ ç ã³ð÷èöåþ
Ðåöåïò 1. Ó òðèë³òðîâó áàí-

êó ñêëàñòè ïîì³äîðè, ïåðåñè-
ïàþ÷è ¿õ ïîäð³áíåíîþ ìîðê-
âîþ, ïåòðóøêîþ, õðîíîì ³ ÷àñ-
íèêîì, âñèïàòè äâ³ ïîâí³
ñòîëîâ³ ëîæêè ñîë³, çàëèòè
âîäîþ, çâåðõó ïîêëàñòè 1 ñòî-
ëîâó ëîæêó ã³ð÷èö³.

Ðåöåïò 2. Íåçð³ë³ òâåðä³ ïî-
ì³äîðè ïðîìèòè, âèêëàñòè â
åìàëüîâàíó êàñòðóëþ, ïåðå-
êëàñòè ëèñòÿì ñìîðîäèíè.
Äíî òàêîæ âèñòåëèòè ëèñ-
òÿì. Çàëèòè ðîçñîëîì: íà
â³äðî âîäè – ñêëÿíêà ñîë³,

ïà÷êà ã³ð÷èö³, äâ³ ñêëÿíêè
öóêðó, 12 ëàâðîâèõ ëèñòê³â,
÷àéíà ëîæêà ðîçòåðòîãî
ã³ðêîãî òà äóõìÿíîãî ïåðöþ.
Ñïåö³¿, ñ³ëü ³ öóêîð âêèíóòè
ó âîäó òà ïðîêèï’ÿòèòè. Îñ-
òóäèòè, äîäàòè ñóõó ã³ð÷èöþ,
ðîçì³øàòè òà äàòè â³äñòîÿ-
òèñÿ. Êîëè ðîçñ³ë ñòàíå ïðî-
çîðèì, çàëèòè íèì ïîì³äî-
ðè. Çâåðõó ïîêëàñòè ÷èñòó

òêàíèíó é òÿãàðåöü. Âèíåñ-
òè ó ïðîõîëîäíå ì³ñöå.

Çåëåí³ ãîñòð³
3 êã çåëåíèõ ïîì³äîð³â, 3

ñêë. ñ³÷åíî¿ çåëåí³ ñåëåðè, 4-
5 ãîëîâîê ÷àñíèêó, 3 ñò. ë. ñîë³,
3 ë âîäè, 0,5 ïåêó÷îãî ÷åð-
âîíîãî ïåðöþ.

Ïðèãîòóâàííÿ:
Ïîì³äîðè íà 5 õâ. çàëèòè

îêðîïîì, â³äö³äèòè, à òîä³
ïðîòÿãîì 25 õâ. âèòðèìàòè ó
õîëîäí³é âîä³. Ï³äãîòîâëåí³
ïîì³äîðè ðîçð³çàòè íàâï³ë ³
âèêëàñòè ó ñêëÿíó àáî êåðà-
ì³÷íó ºìê³ñòü (çãîäèòüñÿ òàêîæ
åìàëüîâàíèé ïîñóä). Êîæåí
øàð ïîì³äîð³â ïåðåêëàäàòè
ñ³÷åíîþ çåëåííþ, äð³áíî ïî-
ð³çàíèì ÷àñíèêîì ³ ïåðöåì.
Âîäó ïåðåâàðèòè ³ç ñ³ëëþ,
âèñòóäèòè ³ â³äâàðîì çàëèòè
ïîì³äîðè. Ïîêëàñòè çâåðõó
íåâåëèêèé ãí³ò ³ çàëèøèòè â
ïðîõîëîäíîìó ì³ñö³.

Áàêëàæàíè ôàðøèðîâàí³
êâàøåí³

Íà 10 êã áàêëàæàí³â íåîá-
õ³äíî: 2 êã ìîðêâè, êîðåíÿ
ïåòðóøêè 500 ã, 500 ã öè-
áóë³, ÷àñíèêó 30-35 çóá÷èê³â,
çåëåí³ ïåòðóøêè 100 ã, ñîë³
(çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü) 200-300 ã,
ñåëåðè (ñòåáëà òà ëèñòÿ äëÿ
îáâ’ÿçêè) 250 ã, îë³¿ ñîíÿø-
íèêîâî¿ – äëÿ îáñìàæóâàí-

íÿ 500 ã ³ äëÿ çà-
ëèâêè 50 ã.

Â³ä³áðàí³ áàê-
ëàæàíè çàìî÷ó-
þòü ïðîòÿãîì 10-
15 õâ., ìèþòü ó
õîëîäí³é ñîëîí³é
âîä³, ÷èñòÿòü, âè-
äàëÿþ÷è ïëîäî-
í³æêè, ³ ðîáëÿòü
íàäð³ç ïî äîâ-
æèí³, â³äñòóïèâ-
øè â³ä ê³íö³â áàê-
ëàæàí³â íà 2-3 ñì.

Î÷èùåí³ áàêëà-
æàíè ïîì³ùàþòü ó
ïîñóä ç ï³äñîëå-
íîþ âîäîþ (30 ã
ñîë³ íà 1 ë âîäè)
òà ïðîâàðþþòü äî
íàï³âãîòîâíîñò³
30-40 õâ. (òóïèé

ê³íåöü ñ³ðíèêà ïðè íåâåëèêî-
ìó çóñèëë³ ïîâèíåí ïðîêîëþ-
âàòè ïëîäè). Ïðîâàðåí³ áàê-
ëàæàíè âèéìàþòü, äàþòü ñòåê-
òè âîä³ é óêëàäàþòü òåïëèìè
â 2-3 ðÿäè íà äåðåâ’ÿíó äîø-
êó àáî ñò³ë. Çâåðõó íà áàêëà-
æàíè êëàäóòü, ïîò³ì ãí³ò ³ çà-
ëèøàþòü íà 4-6 ãîä. äëÿ âè-
äàëåííÿ âîëîãè.

Çåëåíü (ñòåáëà) ñåëåðè
ìèþòü, óêëàäàþòü ó ïîñóä,
çàëèâàþòü îêðîïîì ³ çàëè-
øàþòü íà 15-20 õâ., ï³ñëÿ
÷îãî âèéìàþòü ³ äàþòü îõî-
ëîíóòè.

Ôàðø: öèáóëþ íàð³çàòè ïëà-
ñòèíêàìè é îáñìàæèòè â îë³¿
äî æîâòóâàòîãî êîëüîðó. Ìîð-
êâó, êîð³íü ³ çåëåíü ñåëåðè
øìàòî÷êàìè äîâæèíîþ äî 1
ñì, ïðîòóøêóâàòè â îë³¿ äî
íàï³âãîòîâíîñò³, çì³øàòè ç îá-
ñìàæåíîþ öèáóëåþ òà ïîä-
ð³áíåíèì ÷àñíèêîì, ïîñîëèòè.

ÄÎÌÀØÍ² ÑÎË²ÍÍß – ÇÄÎÐÎÂÀ
¯ÆÀ ÄËß ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Öèì ôàðøåì íà÷èíèòè
áàêëàæàíè, ïåðåâ’ÿçàòè ñòåá-
ëîì ñåëåðè àáî íèòêîþ,
ù³ëüíî óêëàñòè â ñëî¿êè òà
çàëèòè 3-â³äñîòêîâèì ðîç÷è-
íîì ñîë³, íàêðèòè áàíêè ìàð-
ëåþ. Íà 3-4 äåíü ï³ñëÿ ïî-
÷àòêó áðîä³ííÿ áàêëàæàíè
çàëèòè ïåðåâàðåíîþ òà îõî-
ëîäæåíîþ îë³ºþ øàðîì â 1-
2 ñì, íàêðèòè ïîë³åòèëåíîâè-
ìè êðèøêàìè. Ó ïðîõîëîäíî-
ìó ì³ñö³ êâàøåí³ áàêëàæàíè
çáåð³ãàþòüñÿ 5-6 ì³ñÿö³â.

Ïîì³äîðè ó âëàñíîìó ñîêó
Äëÿ êîíñåðâàö³¿ âçÿòè

äð³áíîïë³äí³ òóã³ ïîì³äîðè ñëè-
âîâèäíî¿ ôîðìè áåç ïîøêîä-
æåíü. Ïðîìèòè ¿õ, âèäàëèòè
ïëîäîí³æêè, çíÿòè øê³ðêó (äëÿ
öüîãî îøïàðèòè îêðîïîì, à
ïîò³ì ñïîëîñíóòè õîëîäíîþ âî-
äîþ), âèêëàñòè ó ñëî¿êè é çà-
ëèòè ãàðÿ÷èì òîìàòíèì ñîêîì.
Äëÿ éîãî ïðèãîòóâàííÿ ñï³ë³
ïîì³äîðè ïîòð³áíî ïðîïóñòèòè
÷åðåç ìëèíîê äëÿ ì’ÿñà. Îòðè-
ìàíó ìàñó íàãð³òè äî êèï³ííÿ é
ïåðåòåðòè ÷åðåç äðóøëàã, ùîá
âèäàëèòè øê³ðêó. Îòðèìàíèé ñ³ê
çëèòè â åìàëüîâàíèé ïîñóä ³
êèï’ÿòèòè 15 õâèëèí. Çàëèòè
íèì ïîì³äîðè. Ñëî¿êè ñòåðèë³-
çóâàòè: ï³âë³òðîâ³ – 8 õâèëèí,
ë³òðîâ³ – 10 õâèëèí.

Áåç îöòó
Ó öüîìó ðåöåïò³ âèêîðèñ-

òîâóºòüñÿ âëàñíà êèñëîòà ïî-
ì³äîð³â, òîìó çàñòîñóâàííÿ
îöòó çàéâå. Ïîì³äîðè áàæà-
íî áðàòè ñëèâîâèäí³, ñ³ëü,
öóêîð, öèáóëÿ, ïåðåöü ãîðîø-
êîì, ëàâðîâèé ëèñò ³ âîäà.

Ïîì³äîðè ïðîìèòè, ðîçð³çà-
òè íà ïîëîâèíêè. Íà äíî ë³òðî-
âîãî ñëî¿êà ïîêëàñòè öèáóëþ,
ïîð³çàíó êðóæàëüöÿìè, ëàâðî-
âèé ëèñò, ïåðåöü ãîðîøêîì.
Íàïîâíèòè ¿¿ ïîì³äîðàìè.
Çâàðèòè ìàðèíàä: íà ë³òð
âîäè – ñòîëîâà ëîæêà ñîë³ òà
òðè ëîæêè öóêðó. Çàëèòè íèì
ñëî¿êè òà 7-10 õâèëèí ïàñòå-
ðèçóâàòè. Çàêàòàòè.

Àäæèêà ñâ³æà
Öåé ðåöåïò ìåí³ ïîäàðóâà-

ëà îäíà òàòàðêà. Îòîæ áåðå-
ìî 4 êã ïîì³äîð³â, ïåðåìåëþº-
ìî ó ìëèíêó äëÿ ì’ÿñà ç íà-
ñàäêîþ, ÿêà â³ää³ëÿº øê³ðêó,
äîäàºìî 200 òåðòîãî õðîíó,
400 ã çäóøåíîãî ÷àñíèêó òà
ñ³ëü çà ñìàêîì. Çáåð³ãàºìî ó
õîëîäèëüíèêó, ìîæíà íàâ³òü
ê³ëüêà ì³ñÿö³â. Ñìà÷íîãî!

ðåø òàê³ ôðóêòè òà îâî÷³,
çäàºòüñÿ, ùî òîðêàºøñÿ äî ñî-
íÿ÷íîãî ïðîìåíÿ. Æîâòèé
êîë³ð çáóäæóº, äîïîìàãàº
ðîçñëàáèòèñÿ, ï³äí ³ìàº
íàñòð³é, çáàãà÷óº åíåðã³ºþ. Ó
æîâòèõ îâî÷àõ ³ ôðóêòàõ, ÿê
ïðàâèëî, áàãàòî â³òàì³íó Ñ, à
òàêîæ ôëàâîíî-îðãàí³÷íèõ
ñïîëóê. Âîíè çàõèùàþòü
îðãàí³çì â³ä â³ëüíèõ ðàäè-
êàë³â, çì³öíþþòü ³ìóííó ñèñ-
òåìó, ñòèìóëþþòü òðàâëåííÿ.

Çðàíêó ìîæíà ñòâîðèòè ñîá³

äîáðèé íàñòð³é, ïîëàñóâàâøè
ôðóêòîâèì ñàëàòîì ç àíà-
íàñ³â, áàíàí³â ³ ïîìàðàí÷³.

Íà îá³ä ìîæíà ç’¿ñòè êàð-
òîïëþ, ìîðêâó, êóêóðóäçó àáî
ñòðó÷êè æîâòîãî ñîëîäêîãî
ïåðöþ.

Íà âå÷åðþ ñêëàä³òü ìåíþ,
íàïðèêëàä, ³ç ñòðàâè ç äîäàò-
êîì êóêóðóäçÿíîãî áîðîøíà,
âàí³ëüíîãî ìîðîçèâà, ïåð-
ñèê³â.
×ÅÐÂÎÍÅ ÌÅÍÞ

×åðâîíèé êîë³ð ñèìâîë³çóº

íåáåçïåêó é îáåðåæí³ñòü ³
âîäíî÷àñ ãëèáîê³ ïî÷óòòÿ. Öåé
êîë³ð ä³º àêòèâ³çóþ÷å. Êàïñà¿-
öèí, ùî ì³ñòèòüñÿ ó ãîñòðîìó
÷åðâîíîìó ïåðö³, íàïðèêëàä,
ìàº àíòèáàêòåð³àëüíèé âïëèâ.
Áåòà-êàðîòèí ³ êîìïëåêñ
â³òàì³í³â çàõèùàþòü êë³òèíè.
Äîáðèì äæåðåëîì ¿õ º ïî-
ì³äîðè.

Ñí³äàíîê – ïîì³äîðè, ðå-
äèñêà, ÷åðâîíèé ïåðåöü.

Îá³ä – ÷åðâîíà êàïóñòà,
÷åðâîíèé ãîñòðèé ïåðåöü,
êâàñîëÿ, áóðÿê.

Âå÷åðÿ – ïîëóíèö³, ÷åðâîí³
ïîð³÷êè, ãðàíàò.
ÇÅËÅÍÅ ÌÅÍÞ

Çåëåíèé êîë³ð – êîë³ð æèò-
òÿ. Â³í àñîö³þºòüñÿ ç ïðèðî-
äîþ, ðîñòîì, ð³âíîâàãîþ. Çå-
ëåí³ ïðîäóêòè ì³ñòÿòü õëî-
ðîô³ë, â³òàì³í Ñ, ôîë³ºâó
êèñëîòó, êàðîòèí. Âîíè
çì³öíþþòü íåðâîâó ñèñòåìó,
ñïðèÿþòü âèâåäåííþ øëàê³â.

Ê³â³, ÿáëóêî, à´ðóñ – ³äåàëü-
íà çàêóñêà. Ç íèìè, íàïðèê-
ëàä, ìîæíà ïðèãîòóâàòè êàøó.

Ëèñòêîâèé ñàëàò, øïèíàò,
àâîêàäî, çåëåíèé ãîðîøîê,
ñâ³æà çåëåíü çðîáëÿòü âàø
îá³ä ÷è âå÷åðþ ³ ïîæèâíè-
ìè, é àïåòèòíèìè.

ÒÀªÌÍÈÖ² ÁÀÐÂÈÑÒÎ¯ ÏÀË²ÒÐÈ
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Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Íèí³øíüî¿ ïîðè ùåäðî
âðîäèëè ãàðáóçè.
Îòîæ ãàðáóçîâî¿ êàø³

òà çàï³êàíîê ìîæíà íà¿ñòèñÿ
äîñõî÷ó. À ùå – îçäîðîâèòè
ñâ³é îðãàí³çì ïðîäóêòîì ç
âëàñíîãî ãîðîäó, íå áîÿ÷èñü
óñ³ëÿêèõ ãåðá³öèä³â, í³òðàò³â...

Àïòåêà â ì³í³àòþð³. Ñàìå òàê
íàçâàâ çâè÷àéíèé ãàðáóç çíà-
ìåíèòèé ë³êàð ìèíóëîãî Àâ³-
öåíà. ² ÿê âèÿâèëîñÿ, íåäàð-
ìà. Éîãî ïëîäè ìiñòÿòü öóêîð,
îðãàíi÷íi êèñëîòè, âiòàìiíè –
Ñ, Âñ, ÐÐ, Â6, Â1, Â2, ìiíåðàëüíi
ðå÷îâèíè (êàëié, çàëiçî, ìiäü,
öèíê, êàëüöié, ôîñôîð).

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

Ã àðáóçîâèé ì’ÿêóø,
âæèâàþòü äëÿ ïîë³ï-
øåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿

ä³ÿëüíîñò³ êèøê³âíèêà, ä³ºâèé
â³í ïðè çàêðåïàõ. ßêùî ÷àñòî
âæèâàòè ñèðèé ãàðáóç, ñ³ê ç
íüîãî, ãàðáóçîâ³ êàø³ òà ³íø³
ñòðàâè, òî ìîæíà â òàêèé
ñïîñ³á ïîë³ïøèòè òðàâëåííÿ,
çìåíøèòè íàáðÿêè. Öå ÷óäî-
ä³éíèé ñå÷îã³ííèé çàñ³á.

Íà¿äêè ç ãàðáóçà çãîäÿòüñÿ

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

Ñòðàâè ç ãàðáóçà êîðèñí³ ó
ïåð³îä ðåàá³ë³òàö³¿ ï³ñëÿ æîâ-
òÿíèö³, áî ô³ç³îëîã³÷íî àêòèâí³
ðå÷îâèíè ì’ÿêóøà ïðèñêîðþ-
þòü â³äíîâëåííÿ àíòèòîêñè÷-
íèõ ôóíêö³é ïå÷³íêè.

À îò äëÿ ë³êóâàííÿ íèðîê
êðàùå âæèâàòè íå ì’ÿêóø, à
ñ³ê ãàðáóçà. Ïî ï³âñêëÿíêè íà
äîáó (à áàæàííÿì äîäàòè
òð³øêè ÿáëó÷íîãî) éîãî ç óñ-
ï³õîì ìîæíà âæèâàòè ïðè
ãîñòðèõ ³ õðîí³÷íèõ íåôðèòàõ,
ï³ºëîíåôðèòàõ, ë³êóº â³í êîë³-
òè é åíòåðîêîë³òè.

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

Ñòðàâè ç ãàðáóçà º äîáðèì
çàñîáîì äëÿ âèâåäåííÿ íàä-
ëèøêó ð³äèíè ç îðãàí³çìó,
òîìó ë³êàð ðåêîìåíäóº âæè-
âàòè ¿õ âïðîäîâæ 3-4 ì³ñÿö³â
ó ñèðîìó âèãëÿä³ äî 0,5 êã, à
ó âàðåíîìó òà ïå÷åíîìó – äî
1,5-2 êã ùîäíÿ.

Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³
ãàðáóçîâå íàñ³ííÿ
çäàâíà âèêîðèñòîâó-

âàëè ÿê çàñ³á ïðîòè ãëèñò³â.
Î÷èùåíå ñèðå íàñiííÿ ãàðáó-
çà ³ç ñiðî-çåëåíîþ øêiðî÷êîþ

çàñòîñîâóþòü äëÿ äåãåëü-
ìiíòèçàöi¿ òà ïðîôiëàêòèêè
ñòüîæêîâèõ ãëèñòiâ i  ÿê
ñå÷îãiííèé çàñiá (äîðîñëèì –
300 ã íàñiííÿ, äiòÿì äî 5 ðîêiâ
– 75 ã, äî 7 ðîêiâ – 100 ã, äî
10 ðîêiâ – 150 ã, äî 15 ðîêiâ
– 200 ã). ×åðåç 4 ãîäèíè
ïiñëÿ âæèâàííÿ îñòàííüî¿
ïîðöi¿ ïðèéìàþòü ïðîíîñíå,
à ÷åðåç 30 õâ. îáîâ’ÿçêîâî
ñòàâëÿòü êëiçìó. Íàñ³ííÿì ãàð-
áóçà ë³êóþòü é ïðîñòàòèò.

Íà âèãëÿä öåé çàñ³á
äëÿ ä³ºòè÷íîãî õàð÷ó
âàííÿ çåëåíîãî êî-

ëüîðó, ïðèºìíèé íà ñìàê, àëå
íàéãîëîâí³øå, ì³ñòèòü áàãàòî
êîðèñíèõ ðå÷îâèí –
êë³òêîâèíó é ðîñëèíí³ âî-
ëîêíà, ïîë³íåíàñè÷åí³
æèðí³ êèñëîòè, ì³êðîåëå-
ìåíòè, â³òàì³íè, á³ëîê, âóã-
ëåâîäè òà ³íø³ á³îëîã³÷íî
àêòèâí³ ðå÷îâèíè. Òîìó º
íåçàì³ííèì ïðîäóêòîì ó
ä³ºòè÷íîìó õàð÷óâàíí³ ïðè
öóêðîâîìó ä³àáåò³, çàõâî-
ðþâàííÿõ ïå÷³íêè òà æîâ-
÷íîãî ì³õóðà, çàêðåïàõ,
îæèð³íí³, ïîðóøåíí³ îá-
ì³íó ë³ï³ä³â, çàõâîðþâàí-
íÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè, õâîðîáàõ íèðîê ³ ãëè-
ñòíèõ ³íâàç³ÿõ. Ïà÷å÷êà ãàð-
áóçîâîãî øðîòó êîøòóº íå-
äîðîãî, àëå ö³ííà òèì, ùî
âèãîòîâëåíà ç íàòóðàëüíî¿,
äî òîãî æ â³ò÷èçíÿíî¿ ñèðî-
âèíè.

Ïîïðè âñ³ ÷óäîä³éí³
âëàñòèâîñò³ ö³º¿ ðîñ-
ëèíè òà ïðîäóêò³â ç

íå¿, º ùå îäèí çàñ³á, ïðî ÿêèé
íå ìîæåìî íå çãàäàòè: îë³ÿ ç
íàñ³ííÿ ãàðáóçà, àëå òàêà, ùî
îòðèìàíà çà íèçüêîòåìïåðà-
òóðíîþ òåõíîëîã³ºþ, ïðî ùî

ñâ³ä÷èòü ¿¿ æèâèé çåëåíèé
ñìàðàãäîâèé êîë³ð òà ñìàê
íåñìàæåíèõ íàòóðàëüíèõ çåð-
íÿòîê ãàðáóçà. Öå âåëüìè
ä³ºâèé íàòóðàëüíèé ïðîäóêò ³
éîãî ìîæíà ç óñï³õîì âèêî-
ðèñòîâóâàòè ÿê ó ë³êóâàíí³, òàê
é ó ïðîô³ëàêòèö³ íåäóã. Â³ä
³íøèõ îë³é âîíà â³äð³çíÿºòüñÿ
òèì, ùî ìàº çíà÷íèé âì³ñò
ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñ-
ëîò (äî 60%) Îìåãà-3 òà
Îìåãà-6 òà íåçíà÷íó ê³ëüê³ñòü
Îìåãà-9, à òàêîæ ôîñôîë³ï³-
äè, êàðîòèíî¿äè, á³îôëàâîíî³-
äè, òîêîôåðîëè òà ³íø³. Âñ³ ö³
ðå÷îâèíè º ïîòóæíèìè àíòè-
îêñèäàíòàìè, ÿê³ ï³äñèëþþòü

ä³þ îäèí îäíîãî. Êîëè ëþ-
äèíà âæèâàòèìå öþ îë³þ, òî
çìîæå çàõèñòèòè ñâ ³é
îðãàí³çì â³ä ïåðåä÷àñíîãî
ñòàð³ííÿ, çìåíøèòè âì³ñò «ïî-
ãàíîãî» õîëåñòåðèíó â êðîâ³,
ïðîòèä³ÿòè òðîìáîçó ñóäèí ³
íàâ³òü îíêîçàõâîðþâàííÿì. Ðå-
êîìåíäóþòü çàñòîñîâóâàòè ¿¿
â ðàö³îí³ õàð÷óâàííÿ õâîðèõ
íà öóêðîâèé ä³àáåò, àòåðîñê-
ëåðîç, ³øåì³÷íó õâîðîáó ñåð-
öÿ, ïðè îáë³òåðóþ÷îìó àðò-
ðèò³, òðîìáîôëåá³ò³, âèðàçö³
øëóíêà, ðàíàõ, ÿê³ äîâãî íå
ãîÿòüñÿ, ôóíêö³îíàëüíèõ ðîç-

ÃÀÐÁÓÇ. ÏË²Ä ÇÄÎÐÎÂ’ß É ÊÐÀÑÈ ëàäàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
õðîí³÷í³é âòîì³ òà áàãàòüîõ
³íøèõ íåäóãàã. Óí³êàëüíèé
ñêëàä ö³º¿ îë³¿ ñïðèÿº çìåí-
øåííþ ïðîë³ôåðàö³¿ êë³òèí.
Òîìó âõîäèòü äî ñêëàäó åë³ò-
íèõ ïðåïàðàò³â äëÿ ë³êóâàííÿ
ïðîñòàòè, ÿê-îò «Ïðîñòàâ³ò»,
«Ïåïîíåí» òà ³íø³. Øèðîêî
çàñòîñîâóþòü îë³þ ãàðáóçà â
ë³êóâàíí³ çàõâîðþâàíü ñå÷î-
âèä³ëüíî¿ ñèñòåìè, íèðîê,
æîâ÷íîãî ì³õóðà, øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó.

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

Âàæëèâî ëèøå, àáè âèðîá-
íèê ó ïðèãîòóâàíí³ îë³é,
øðîò³â çàñòîñîâóâàâ íèçüêî-
òåìïåðàòóðí³ òåõíîëîã³¿. Öå
òîé ñïîñ³á, êîëè ìîëåêóëè
ñèðîâèíè äîáðå ïåðåíîñÿòü
íèçüê³ òåìïåðàòóðè, ö³ëêîâè-
òî çáåð³ãàþ÷è ñâîþ á³îëîã³÷-
íó àêòèâí³ñòü.

ÌÀÑÊÈ ÊÐÀÑÈ
Ìàñêà äëÿ ñóõî¿ øê³ðè
2 ñòîëîâèõ ëîæêè êàøêè ç

âàðåíîãî ãàðáóçà çì³øóþòü ç 1
÷. ë. ãàðáóçîâî¿ îë³¿, íàíîñÿòü
íà 15 õâ. íà îáëè÷÷ÿ, çí³ìàþòü
âàòíèì òàìïîíîì, çìî÷åíèì
ìîëîêîì ÷è âåðøêàìè.

Äëÿ ïîì’ÿêøåííÿ øê³ðè ðóê
Ñèðó êàðòîïëèíó çâàðèòè

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

Òàêà ìàñêà äîïîìîæå
íàâ³òü, ÿêùî øê³ðà ðóê ïî-
òð³ñêàëàñÿ.

ÑËÈÂÈ Î×ÈÑÒßÒÜ ÂÀØ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ!
Ñòèãë³, ñîêîâèò³, ñèí³,

æîâò³, ÷åðâîí³ ñëèâè
– ïðèêðàñà áóäü-

ÿêîãî ñòîëó. Äî òîãî æ ö³
ñìà÷í³ ïëîäè äàâíî ñëàâëÿòü-
ñÿ ñâî¿ìè ïðåêðàñíèìè
ä³ºòè÷íèìè ³ ë³êàðñüêèìè âëà-
ñòèâîñòÿìè.

 Ñëèâà – õîðîøèé æîâ÷î-
ã³ííèé òà ñå÷îã³ííèé çàñ³á,
âîíà ïðèáèðàº íàäëèøêè
âîäè é ñîë³, ùî îñîáëèâî
êîðèñíî ë³òí³ì ³ ëþäÿì ç íàä-
ëèøêîâîþ âàãîþ, à òàêîæ äëÿ
î÷èùåííÿ îðãàí³çìó. Êîðèñ-
íèé öåé ôðóêò çà ãàñòðèòó,
âèðàçêè øëóíêó òà äâàíàä-
öÿòèïàëî¿ êèøêè, äëÿ ïðîô³-
ëàêòèêè é ë³êóâàííÿ íåäî-
êð³â’ÿ. Ñëèâè êîðèñí³ òèì, õòî
ñòðàæäàº â³ä çàêðåï³â.

Ïëîäè ì³ñòÿòü öóêîð, îð-
ãàí³÷í³ êèñëîòè, ïåêòèíè, ïî-
ë³ôåíîëüí³ ñïîëóêè, êàðîòèí,
â³òàì³íè Ñ, Å, Â1, ñîë³ êàë³þ,
çàë³çî, éîä, ì³äü, öèíê. Òàêîæ
ó ñëèâàõ âèñîêèé âì³ñò â³òà-

ì³íó Å, éîãî çíà÷íî á³ëüøå,
í³æ ó ÷åðåøíÿõ, âèøíÿõ,
àïåëüñèíàõ, ìàíäàðèíàõ, ãðó-
øàõ.

Ñëèâà òà ñëèâîâèé ñ ³ê
âðàíö³ ïðåêðàñíî î÷èñòÿòü
îðãàí³çì, ñïðèÿþòü çíèæåííþ
êèñëîòíîñò³ øëóíêîâîãî ñîêó.
Ñå÷îã³ííà âëàñòèâ³ñòü ñëèâ
â³äîìà äàâíî. Â÷åí³ äîâåëè,
ùî êàë³þ ó í³é ó 12 ðàç³â
á³ëüøå, í³æ íàòð³þ. Äàâíüî-
ãðåöüê³ òà àðàáñüê³ ë³êàð³ çàñ-
òîñîâóâàëè ñëèâó ÿê æîâ÷î-
ã³ííå é ïðîíîñíå. Ç ö³ºþ æ
ìåòîþ ¿¿ âèêîðèñòîâóº íàðîä-
íà ìåäèöèíà.

Òèì, õòî çäîðîâèé, òàêîæ
òðåáà ïîá³ëüøå âæèâàòè ïðî-
òÿãîì ñåçîíó ñëèâó, à íà çèìó
é âåñíó çàïàñòèñÿ ÷îðíîñëè-
âîì, ïîçàÿê â³í ìàº âñ³ ë³êó-
âàëüí³ âëàñòèâîñò³ ñëèâè.

Öå íàòóðàëüíå ïðîíîñíå
òðåáà ç’¿äàòè ùîäíÿ ïî 10-
12 ïëîä³â âðàíö³ íàòùåñåðöå
³ ùå â äåê³ëüêà ïðèéîì³â, íå

çì³øóþ÷è ¿õ ç ³íøîþ ¿æåþ.
Ñëèâà âèâîäèòü ç îðãàí³çìó
çàéâó ð³äèíó òà çí³ìàº íà-
áðÿêè. Ó ñëèâ³ ÷èìàëî ôðóê-
òîçè ³ ñàõàðîçè, ÿáëó÷íî¿ ³ ëè-
ìîííî¿ êèñëîò. Ó ñìà÷íèõ ì’ÿ-
ñèñòèõ ³ çàïàøíèõ ïëîäàõ
á³ëüøå ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí,

í³æ â ÿáëóêàõ ³ ãðóøàõ. Áàãà-
òî ïåêòèíó. Â³í äîïîìàãàº
âèâåñòè ç îðãàí³çìó ðàä³î-
íóêë³äè, ñîë³ âàæêèõ ìåòàë³â
³ êàíöåðîãåíè. Îñîáëèâî áà-
ãàòî â ÷îðíèõ ñëèâàõ â³òàì³-
íó Â2 (ðèáîôëàâ³íó), íåîáõ³-

äíîãî äëÿ çì³öíåííÿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè, ïîë³ïøåííÿ
á³ëêîâîãî îáì³íó. Áàãàòî òà-
êîæ ³ â³òàì³íó Ð, ùî ï³äâèùóº
ì³öí³ñòü ³ ïðîíèêí³ñòü íàéäð³-
áí³øèõ êðîâîíîñíèõ ñóäèí ³
ùî çíèæóº òèñê. Äîâåäåíî,
ùî ñëèâè (îñîáëèâî ÷îðíîñ-

ëèâ) äîïîìàãàþòü âèâî-
äèòè ç îðãàí³çìó õîëåñ-
òåðèí, òîìó ¿õ êîðèñíî
âæèâàòè ïðè ï³äâèùåí³é
êèñëîòíîñò³ øëóíêîâîãî
ñîêó. Ó ìàëþê³â ñëèâà
ìîæå âèêëèêàòè ïðîíîñ ³
ïîñèëåíå óòâîðåííÿ ãàç³â
â êèøê³âíèêó.

Ïðè áîëÿõ â ïîïåðåêó:
25 ã ïîäð³áíåíèõ ó ïî-
ðîøîê ÿäåð ê³ñòî÷îê ñëè-

âè çàëèòè ñêëÿíêîþ ãîð³ëêè,
íàñòîÿòè 7 äí³â, ïðîö³äèòè.
Íàòèðàòè õâîð³ ì³ñöÿ. Ñâ³æ³
é ñóøåí³ ñëèâè (îñîáëèâî
÷îðíîñëèâ), à òàêîæ êîìïî-
òè òà ñîêè ç ì’ÿêîòòþ âîëî-
ä³þòü ïîñëàáëþþ÷îþ ä³ºþ,

ðåêîìåíäóþòü ïðè çàêðåïàõ
òà àòîí³¿ êèøê³âíèêà. Ëèñòÿ
ðîñëèíè òåæ âåëüìè êîðèñ-
íå. Âîíî áàãàòå íà â³òàì³í Ñ,
ô³òîíöèäè. Â³äâàðîì ëèñòÿ ç
îöòîì çìî÷óþòü çàñòàð³ë³ íà-
ãíîºí³ ðàíè. Âèêîðèñòîâóþòü
¿õ ïðè ðàííüîìó âèïàä³íí³
âîëîññÿ – 1 ñò. ëîæêó ëèñòÿ
çàëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó,
äàéòå íàñòîÿòèñÿ ãîäèíó,
ïðîö³ä³òü ³ âòèðàéòå â êîð³í-
íÿ âîëîññÿ.

Äëÿ ïîëîñêàííÿ ðîòà ïðè
ñòîìàòèò³ âèêîðèñòîâóþòü
â³äâàð ëèñòÿ ñëèâè äîìàø-
íüî¿: 20 ã ñóõî¿ ñèðîâèíè çà-
ëèâàþòü 1 ñêëÿíêîþ ãàðÿ÷î¿
âîäè, êèï’ÿòÿòü 15 õâèëèí,
ïðîö³äæóþòü ³ äîâîäÿòü îá’ºì
ð³äèíè äî ïî÷àòêîâîãî ïåðå-
âàðåíîþ âîäîþ.

Ïðè êðîâîòî÷èâîñò³ ÿñåí:
ñâ³æå ïîäð³áíåíå ëèñòÿ ðîñ-
ëèíè çàëèòè ÷åðâîíèì ñóõèì
âèíîì, íàñòîÿòè 3 òèæí³, ïå-
ð³îäè÷íî ñòðóøóþ÷è ð³äèíó,
ïîò³ì ïðîö³äèòè, â³äòèñíóòè
ñóì³ø ³ ïîëîñêàòè ðîòîâó ïî-
ðîæíèíó.
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ÁÀÒÜÊÎÂ² ÑÊÀÆÓ
Ä³ä Ïàâëî â ñàäêó çàñòàâ

ìàëåíüêîãî çëîäþæêó,
Ëåäâå òîé óñòèã çàë³çòè íà

ñòàðåíüêó ãðóøêó.
Ä³ä äîáðÿ÷å ïðèäèâèâñÿ –

òî æ õëîï÷àê ñóñ³äà:
– ßê òîá³, ìàëèé, íå ñîðîì

êðàñòè ãðóø³ â ä³äà?
ß âï³çíàâ òåáå, çëîäþãî.

Âðåøò³, ñèíó âðàæèé.
Øâèäêî, õëîï÷å, ñêà÷ äî-

äîëó. Áî ÿ áàòüêîâ³ ñêàæó.
Òîé äîãðèç ñïîê³éíî ãðóø-

êó. Ãëÿíóâ äåñü óãîðó:
– ×óºø, òàòó, òî ïðî òåáå

ä³äî òàì ãîâîðèòü.
Çë³çü ñêîð³øå òðîõè íèæ÷å,

áî íå ÷óòè, òàòó.
Ä³ä Ïàâëî òîá³, íàïåâíî,

õî÷å ùîñü ñêàçàòè.

ÙÎÑÜ ÍÎÂÅÍÜÊÅ
Ëþäà äîâãî ïðèì³ðÿº ãàðí³

ðå÷³ ìîäí³,
Òðåáà éòè ³ç ÷îëîâ³êîì íà

áåíêåò ñüîãîäí³.

×åïóðèòüñÿ, çâ³ñíî, æ³íêà,
ïåâíî, äâ³ ãîäèíè,

Òàì æå áóäå â ðåñòîðàí³
òî÷íî ï³âðîäèíè.

Âàñèëü äóìàº âæå çðàíêó,
ñê³ëüêè ãðîøåé íåñòè.

Ëåäü íå çëèé, áî ñóõî â
ãîðë³ é òðîõè òèñíóòü ìåøòè.

Âðåøò³-ðåøò, ï³øëè îáîº íà
îòó çàáàâó,

Ïðèâ³òàëè ñâàòà Ì³ñüêà,
ñâàõó ßðîñëàâó.

Ïîò³ì ñ³ëè âñ³ çà ñò³ë. Ñòàëè
¿ñòè, ïèòè.

À æ³íêàì íå äàé íà¿ñòèñü,
– äàé íàãîâîðèòèñü.

Äîêè Âàñüêî ùå íå âñòèã
î÷åíÿò çàëèòè,

Ñòàëà Ëþäà ÷îëîâ³êà âñ³é
ð³äí³ õâàëèòè:

– Âàñèëü ìàéæå ³äåàëüíèé,
íå ñêóïèé, äî ðå÷³.

Â³í ìåí³ çàâæäè êóïóº äî-
ñèòü ãàðí³ ðå÷³.

ß æ íå ïðîøó ùîñü â³ä
Ãó÷÷³, â³ä Ä³îð ÷è Ïðàäà.

Õàé ñâîº, ãàðíåíüêå, ð³äíå.
Áóäó ò³ëüêè ðàäà.

×è ñï³äíè÷êó, ÷è êîñòþì÷èê,
÷è âçóòòÿ õîðîøå.

Ñëîâîì, òðåáà, ÷îëîâ³÷å,
ïåâíó ñóìó ãðîøåé.

Âàñüêî ëèø áóáí³â ï³ä í³ñ:
– Òà äå æ òèõ ãðîøåé âçÿòè?

Àëå æ³íö³ ïðè ðîäèí³ ìó-
ñèâ îá³öÿòè.

Òà ðîçêâ³òëà, íà÷å ïàâà. ²
ùàñëèâà ïðîñòî.

Âàñèëü ìîâ÷êè ¿â ³ ïèâ. Õî÷à
«êèï³â» îä çëîñò³.

– Îò ÿê âì³º ï³äáðåõàòèñü.
Òàê ñòàðàëàñü, á³äíà.

Ùîñü íîâåíüêå ¿é êóïè.
Ñâîº, ãàðíåíüêå, ð³äíå...

Âäîìà çíîâ òó ñàìó ï³ñíþ
÷óòè â³ä äðóæèíè:

– Òðåáà, ëþáèé, ïðèêóïè-
òè òðîõè îäåæèíè.

Äåíü ÷è äâà ùå Âàñèëü
äóìàâ ïðî îáíîâêó Ëþäè:

– Õî÷å ùîñü íîâå òà ð³äíå,
òî íåõàé âæå áóäå!

×åðåç òèæäåíü âñå æ ç³çíà-
ëàñü Ëþäà ÿêîñü ñâàñ³:

– Ùîñü íîâåíüêå? Çâ³ñíî,
ìàþ. Îí, ñèíÿê â³ä Âàñ³…

ÐÀÊÓÐÑ

Â³êòîð ÍÀÑÈÏÀÍÈÉ

Ó×ÅÍ² ÄÀËÈ Ï’ßÒÜ ÐÅÊÎ-
ÌÅÍÄÀÖ²É, ÇÀÂÄßÊÈ

ßÊÈÌ ËÞÄÈÍÀ ÒÐÈÂÀ-
ËÈÉ ×ÀÑ ÇÀËÈØÀÒÈ-

ÌÅÒÜÑß ÇÄÎÐÎÂÎÞ ÒÀ Â
ÏÐÅÊÐÀÑÍ²É Ô²ÇÈ×Í²É

ÔÎÐÌ². ÄËß ÄÎÑßÃÍÅÍÍß
ÐÅÇÓËÜÒÀÒÓ ÍÅÎÁÕ²ÄÍÎ

ÑÓÂÎÐÎ ÄÎÒÐÈÌÓ-
ÂÀÒÈÑß ÂÑ²Õ ÏÐÀÂÈË.

Ïåðøà ïîðàäà ïîëÿãàº ó
ñòâîðåíí³ ùîäåííèêà õàð÷ó-
âàííÿ. ßê ç’ÿñóâàëè ôàõ³âö³,
ñêðóïóëüîçíî çàíîòîâóþ÷è
äàí³ ïðî ê³ëüê³ñòü ³ ÷àñòîòó
ïðèéîìó ¿æ³, ëþäè åôåêòèâ-
í³øå êåðóþòü ïðîöåñîì ñõóä-
íåííÿ òà îçäîðîâëåííÿ.

Ñïàòè íåîáõ³äíî â ïðîõî-

ëîäíîìó ïðèì³ùåíí³, â³êíà
ÿêîãî çà÷èíÿþòü ù³ëüí³ øòî-
ðè – öå äðóãà ðåêîìåíäàö³ÿ.
ßêùî âíî÷³ ìó÷èòü áåçñîííÿ,
ìîæíà ç’¿ñòè äâà ê³â³ – àíòè-

îêñèäàíòè ³ ôîë³ºâà êèñëîòà,
ùî ì³ñòÿòüñÿ â öüîìó ôðóêò³
ñïðèÿþòü íîðìàë³çàö³¿ ñíó.

Òèì, õòî ñõèëüíèé äî ïå-
ðå¿äàííÿ, â÷åí³ ðàäÿòü çàì³ñòü

Ï’ßÒÜ ÏÎÐÀÄ ÄËß
ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÑÏÎÑÎÁÓ ÆÈÒÒß

âèäåëêè âèêîðèñòîâóâàòè ïà-
ëè÷êè ï³ä ÷àñ òðàïåçè. Ïðî-
äîâæèâøè ÷àñ ïðèéîìó ¿æ³,
âæèâàþ÷è ñòðàâè ìàëåíüêè-
ìè ïîðö³ÿìè, ìîæíà óíèêíó-
òè íàäõîäæåííÿ â îðãàí³çì
çàéâèõ êàëîð³é.

Óêðàé âàæëèâî ïèòè äîñ-
òàòíüî âîäè, à òîìó ñë³ä ñêð³çü
áðàòè ³ç ñîáîþ íàïî¿ áåç
âì³ñòó öóêðó òà áàðâíèê³â.

Äëÿ õîðîøîãî ñàìîïî÷óò-
òÿ ôàõ³âö³ ðåêîìåíäóþòü òà-
êîæ çàéìàòèñÿ ñïîðòèâíîþ
ä³ÿëüí³ñòþ, àëå ô³çè÷í³ âïðà-
âè íå ïîâèíí³ âèêëèêàòè
äèñêîìôîðòó. Ìîæíà ÿê àëü-
òåðíàòèâó çàâåñòè ñîáàêó òà
ç íåþ òðèâàëèé ÷àñ ïðîãó-
ëþâàòèñÿ.

Ë³äà ÊÎÍÎÏÊÀ, ïàëàò-
íà ìåäñåñòðà ãàñòðîåí-
òåðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ


