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Ðóñëàíà ØËÀÏÀÊ – ìåäè÷íà ñåñòðà â³ää³ëåííÿ ãåìîä³àë³çó.

ÄÎ ÏÀÖ²ªÍÒ²Â –
Ï²ÄÕ²Ä
²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÉ

Ìåíå íåùîäàâíî ïðîîïåðó-
âàëè, òîæ ùå äîâîë³ âàæêî ãî-
âîðèòè, ¿ñòè íå ìîæó, ï’þ êåô³ð
÷åðåç ñîëîìèíêó. Çâîë³êàâ ç
â³çèòîì äî ë³êàðÿ, ìàáóòü, ðîê³â
çî äâà. Ñàì âèíåí. Ñïåðøó ïî-
ì³òèâ ìàëåíüêó ãóëüêó íà ÿñí³,
äóìàâ, ïóñòå, ìèíåòüñÿ. Òàê ç
íåþ é äîíåäàâíà õîäèâ. Àëå
âæå ïîìàëó çàâàæàòè ïî÷àëà.
Çàéøîâ äî ïðèâàòíî¿ êë³í³êè,
òàì ðîçâåëè ðóêàìè, ìîâëÿâ,
òóò íåîáõ³äíå îïåðàòèâíå
âòðó÷àííÿ. Çíàéîì³ íàðàäèëè
çâåðíóòèñÿ äî óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³. Êàçàëè, ùî òàì
ïðàöþþòü ñïðàâæí³ ôàõ³âö³
ñâîº¿ ñïðàâè. Ó â³ää³ëåíí³ ïî-
ñò³éíî ÷èñòîòà é ïîðÿäîê, à
ë³êàð³ ñòàðàííî ñòàâëÿòüñÿ äî
ðîáîòè, äî êîæíîãî õâîðîãî
– ï³äõ³ä ³íäèâ³äóàëüíèé.

ß âèð³øèâ, ùî íå âàðòî
â³äêëàäàòè ç â³çèòîì äî ë³êà-
ðÿ ³ ï³øîâ äî óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³. Ìåíå òóò ðåòåëü-
íî îãëÿíóëè òà ïðèçíà÷èëè
äåíü îïåðàö³¿. Äóæå õâèëþ-
âàâñÿ, íå çíàâ ÿê âñå â³äáó-
äåòüñÿ. Àëå, íà ùàñòÿ, âñå
áóëî çîðãàí³çîâàíî íà íàé-
âèùîìó ð³âí³.

Õî÷ó â³ä ùèðîãî ñåðöÿ ïî-
äÿêóâàòè òóðáîòëèâîìó ïåðñî-
íàëó, ìîºìó ë³êóþ÷îìó ë³êàðþ
²ðèí³ Îíóôð³¿âí³ Ëèïíèöüê³é.
Âåëè÷åçíà ïîäÿêà òà íèçüêèé
óêë³í óñ³ì! Áàæàþ áåçìåæíîãî
çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ òà íàòõíåííÿ ó
âàø³é íåëåãê³é ðîáîò³».

ÐÓÑËÀÍÀ ØËÀÏÀÊ: «ÏÎÄÐÓÃÈ
ÆÀÐÒÓÞÒÜ, ÙÎ ß ÎÁÐÀËÀ
ÍÅ ÒÓ ÏÐÎÔÅÑ²Þ»

Àíäð³é ÄÎÂÆÀÍÑÜÊÈÉ,
ì. Òåðíîï³ëü

Ï²ÄÁÈËÈ
Ï²ÄÑÓÌÊÈ,
ÎÁÃÎÂÎÐÈËÈ
ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÈ

Â³äáó-
ëîñÿ ðîç-
øèðåíå
çàñ³äàí-
íÿ ïðàâ-
ë ³ í í ÿ
Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³. Íà ç³áðàíí³ ï³äáè-
ëè ï³äñóìêè ðîáîòè ë³êóâàëü-
íîãî çàêëàäó 2016 ðîêó, à òà-
êîæ âèçíà÷èëè ïð³îðèòåòí³
çàâäàííÿ ä³ÿëüíîñò³ íà íè-
í³øí³é ð³ê.

ÍÅÁÅÇÏÅ×Í²
«Â²ÇÅÐÓÍÊÈ»
ÍÀ ÍÎÃÀÕ

Õ ð î í ³ ÷ í à
â à ð è ê î ç í à
õâîðîáà àáî,
ÿê ¿¿ ùå íàçè-
âàþòü, âàðè-
êîçíå ðîçøèðåííÿ âåí – ïðî-
áëåìà, ÿêó ïàö³ºíòè ñïî÷àòêó
ñïðèéìàþòü ÿê åñòåòè÷íó.
Çðåøòîþ, âîíà é ïî÷èíàºòüñÿ
ç íåçíà÷íîãî, çäàâàëîñÿ á, äå-
ôåêòó – íà íîãàõ ç’ÿâëÿºòüñÿ
òàê çâàíà âåíîçíà ñ³òî÷êà, í³áè
«â³çåðóíêè» ï³äøê³ðíèõ âåí ÷è
ñóäèíí³ «ç³ðî÷êè».

ßÊ ÄÎÃËßÄÀÒÈ
ÇÀ ÎÁËÈ××ßÌ
ÍÀÂÅÑÍ²

Äîãëÿä çà
î á ë è ÷ ÷ ÿ ì
ï³ñëÿ çèìè
´ðóíòóºòüñÿ
íà î÷èùåíí³,
òîí³çóâàíí³ òà æèâëåíí³-çâîëî-
æåíí³. Çà çèìó øê³ðà âòðàòèëà
áàãàòî âîëîãè, ùî íåãàòèâíî
ïîçíà÷èëîñÿ íà ¿¿ ñòàí³. Çíå-
âîäíåííÿ äåðìè ïðèçâîäèòü
äî âòðàòè åëàñòè÷íîñò³ é ñó-
õîñò³. Áóâàº íàâ³òü çì³íà òèïó
øê³ðè, öå ïîòð³áíî îáîâ’ÿçêî-
âî âðàõîâóâàòè ïðè âèáîð³ êîñ-
ìåòè÷íèõ çàñîá³â.

ÑÎËÎÄÊ²
ØÅÄÅÂÐÈ ÒÅÒßÍÈ
ÌÀËÜÑÜÊÎ¯

Íà ðîáîò³
âîíà äîñâ³ä÷å-
íèé ôàõ³âåöü,
ÿêà ïîñò³éíî
êëîïî÷åòüñÿ
á³ëÿ õâîðèõ, à

âäîìà – òóðáîòëèâà ìàòè, ëþá-
ëÿ÷à äðóæèíà òà íåàáèÿêà ãîñ-
ïîäèíÿ! Æîäåí þâ³ëåé ÷è ñâÿ-
òî íå îáõîäèòüñÿ áåç ¿¿ òîðòà.
Çíàéîì³ é äðóç³ âæå äîáðå çíà-
þòü, ùî ó Òåòÿíè Ëåîí³ä³âíè
âèï³÷êà åêñêëþçèâíà. Á³ëüøå
òîãî, âîíè ïî÷àñòè ïðîñÿòü
ñïåêòè ùîñü âèíÿòêîâî äëÿ íèõ.

ÁÅÐÅÇÎÂÈÉ Ñ²Ê
ÏÎÐßÒÓª Â²Ä
ÂÅÑÍßÍÎÃÎ
ÀÂ²ÒÀÌ²ÍÎÇÓ,
ÁÅÇÑÈËËß ÒÀ ÄÅÏÐÅÑ²¯

Çà çèìó îðãà-
í³çì ëþäèíè âè-
÷åðïóº çàïàñè
â³òàì³í³â ³ ì³íå-
ðàë³â, ùî é ñïðè-
÷èíÿº ¿¿ ìëÿâ³ñòü, ï³äâèùåíó ñòî-
ìëþâàí³ñòü, çíèæóº îï³ðí³ñòü
îðãàí³çìó, çàãîñòðåííÿ õâîðîá.
Àëå ìóäðà ïðèðîäà ï³äãîòóâà-
ëà íàì ñâî¿ äàðè, ÿê³ º ÷óäîâè-
ìè îçäîðîâ÷èìè çàñîáàìè.
Òîìó íå ïðîïóñò³òü ñåçîí áåðå-
çîâîãî ñîêó.
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Â²ÄÁÓËÎÑß ÐÎÇØÈÐÅÍÅ
ÇÀÑ²ÄÀÍÍß ÏÐÀÂË²ÍÍß

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐ-
ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ². ÍÀ

Ç²ÁÐÀÍÍ² Ï²ÄÁÈËÈ
Ï²ÄÑÓÌÊÈ ÐÎÁÎÒÈ

Ë²ÊÓÂÀËÜÍÎÃÎ ÇÀÊËÀÄÓ
2016 ÐÎÊÓ, À ÒÀÊÎÆ

ÂÈÇÍÀ×ÈËÈ ÏÐ²ÎÐÈÒÅÒÍ²
ÇÀÂÄÀÍÍß Ä²ßËÜÍÎÑÒ²

ÍÀ ÍÈÍ²ØÍ²É Ð²Ê. ÉØËÎ-
Ñß É ÏÐÎ ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²É-
ÍÓ, ÑÒÐÓÊÒÓÐÍÓ ÅÔÅÊ-

ÒÈÂÍ²ÑÒÜ ÓÑ²Õ
Ï²ÄÐÎÇÄ²Ë²Â Ë²ÊÀÐÍ²,

ÏÎË²ÏØÅÍÍß ÌÅÄÈ×ÍÎ-
ÃÎ ÎÁÑËÓÃÎÂÓÂÀÍÍß
ÊÐÀßÍ ÇÀ ÍÈÍ²ØÍ²Õ

ÍÅÏÐÎÑÒÈÕ ÅÊÎÍÎÌ²×-
ÍÈÕ ÓÌÎÂ, ÓÄÎÑÊÎÍÀ-

ËÅÍÍß ÊÀÄÐÎÂÎ¯
Ä²ßËÜÍÎÑÒ².

ÇÀÑ²ÄÀÍÍß Â²ÄÁÓËÎÑß ÇÀ
Ó×ÀÑÒ² ×ËÅÍ²Â ÏÐÀÂË²ÍÍß

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ²,
ÒÀÊÎÆ ÁÓËÈ ÏÐÈÑÓÒÍ²

ÇÀÂ²ÄÓÞ×² ÒÀ Ë²ÊÀÐ²
ÑÒÀÖ²ÎÍÀÐÍÈÕ ² ÏÀÐÀ-

ÊË²Í²×ÍÈÕ Â²ÄÄ²ËÅÍÜ,
ÏÐÎÔÅÑÎÐÑÜÊÎ-ÂÈÊËÀ-
ÄÀÖÜÊÈÉ ÑÊËÀÄ ÒÅÐÍÎ-

Ï²ËÜÑÜÊÎÃÎ ÄÅÐÆÀÂÍÎÃÎ
ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ
²Ì. ².ß. ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ. Ó

ÇÀÕÎÄ² ÂÇßËÈ Ó×ÀÑÒÜ
ÍÀ×ÀËÜÍÈÊ ÓÏÐÀÂË²ÍÍß
ÎÕÎÐÎÍÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÅÐ-

ÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÎÁËÄÅÐÆÀÄ-
Ì²Í²ÑÒÐÀÖ²¯ ÂÎËÎÄÈÌÈÐ

ÁÎÃÀÉ×ÓÊ ² ÃÎËÎÂÍÈÉ
ÑÏÅÖ²ÀË²ÑÒ-ÒÅÐÀÏÅÂÒ

ËÀÐÈÑÀ ÌÀÒÞÊ.
Ðîçïî÷àâøè ñâîþ äî-

ïîâ³äü, ãîëîâíèé ë³êàð óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ Âàñèëü

ÐÅÇÓËÜÒÀÒÈ ÐÎÁÎÒÈ

Ï²ÄÁÈËÈ Ï²ÄÑÓÌÊÈ,
ÎÁÃÎÂÎÐÈËÈ ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÈ

Áë³õàð, çàóâàæèâ, ùî 2016
áóâ äëÿ êîëåêòèâó ìåäçàê-
ëàäó íåëåãêèì, àëå áàãàòèì
íà âàæëèâ³ ïîä³¿, âäàëîñÿ
çðîáèòè ÷èìàëî é öå ïåâíå
äîñÿãíåííÿ âñ³º¿ âåëèêî¿ êî-
ìàíäè. Ó æèòò³ óí³âåðñèòåòñü-

êî¿ ë³êàðí³ â³äáóëîñÿ ÷èìà-
ëî çíàêîâèõ ïîä³é, çîêðåìà,
ðîçïî÷àëè ìîäåðí³çóâàòè
â³ää³ëåííÿ òà ìåäè÷í³ ï³äðîç-
ä³ëè, íà ô³í³øí³é ïðÿì³é ðî-
áîòè ç ðåêîíñòðóêö³¿ ëàáî-
ðàòîðíîãî êîðïóñó, ùî ñòà-
íå ïîòóæíèì ëàáîðàòîðíèì
öåíòðîì. Óçÿëè é ñòàðò ó
ñòâîðåíí³ êàðä³îõ³ðóðã³÷íîãî
öåíòðó. Áàãàòî ðîê³â ÷åêàëè
ö³º¿ ïîä³¿ ³ ëèøå òîð³ê êåð³â-
íèöòâó ãàëóç³ âäàëîñÿ â³ä-
íàéòè êîøòè íà öåé ìåäè÷-
íèé ï³äðîçä³ë. Çàðàç òðèâà-
þòü ðîçïî÷àò³ òîð³ê ðåêîí-
ñòðóêòèâí³ ðîáîòè ç³ ñòâîðåí-
íÿ â³ää³ëåííÿ åêñòðåíî¿ íå-
â³äêëàäíî¿ äîïîìîãè.

Ùîäî ô³íàíñîâîãî çàáåç-
ïå÷åííÿ, òî, çà ñëîâàìè ãî-
ëîâíîãî ë³êàðÿ, 2016 ðîêó
óí³âåðñèòåòñüêà ë³êàðíÿ îòðè-
ìàëà ç áþäæåòó 116318,9 òèñ.
ãðí., ùî ïîð³âíÿíî ç 2015 ðî-
êîì á³ëüøå íà 33809,7 òèñ.

ãðí. àáî íà 29,1%.
Íàéá³ëüøó ïèòîìó
âàãó â ïðî-ô³íàíñî-
âàíèõ âèäàòêàõ
çàéìàþòü íàäõîä-
æåííÿ íà îïëàòó
ïðàö³, ÿê³ ïîð³âíÿíî
ç 2015 ð. çá³ëüøè-
ëèñÿ íà 2473,6 òèñ.
ãðí.

Îäí³ºþ ç âàæëè-
âèõ ñòàòåé º âèäàò-
êè íà ìåäèêàìåí-
òîçíå çàáåçïå÷åííÿ.
Òîð³ê öÿ ñòàòòÿ âèò-
ðàò áóëà ïðîô³íàí-
ñîâàíà íà 97%, ùî
ñòàíîâèòü 61174,8
òèñ. ãðí. Ïîð³âíÿíî ç
2015 ðîêîì ô³íàíñó-
âàííÿ íà ñòàòòþ
«Ìåäèêàìåíòè òà
ïåðåâ’ÿçóâàëüí³ ìàòåð³-
àëè» çá³ëüøèëîñü íà

28603,8 òèñ. ãðí. çàãàëîì , à
çà ïðîãðàìàìè – çðîñëî íà
18643,9 òèñ. ãðí. Âèòðàòè
âëàñíå íà ìåäèêàìåíòè ñòà-
íîâèëè 52,6% (2015 ð. –
39,6%).

Òàêîæ ãîëîâíèé ë³êàð ó
ñâîºìó âèñòóï³ ïðîàíàë³çóâàâ
ïîêàçíèêè åêîíîì³÷íî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³,
çîêðåìà, ô³íàíñîâå çàáåçïå-
÷åííÿ ë³æêî-äí³â, âèòðàòè íà
ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ, ðàö³î-
íàëüíå âèêîðèñòàííÿ åíåðãî-
íîñ³¿â. Éøëîñÿ é ïðî âèêî-
ðèñòàííÿ ïîçàáþäæåòíèõ
êîøò³â, ÿê³ òîð³ê ñêëàëè 6710,7
òèñ. ãðí., ùî ñòàíîâèòü 5,8%
â³ä ñóìè âèä³ëåííÿ ô³íàíñó-
âàííÿ. Îäíèì ç äæåðåë íà-
ãðîìàäæåííÿ ïîçàáþäæåò-
íèõ êîøò³â º äîáðî÷èíí³ âíå-
ñêè òà ïîæåðòâè, ÿêèõ òîð³ê
íàä³éøëî 94,6 òèñ. ãðí. àáî
íà 576,1 òèñ. ãðí. ìåíøå, í³æ
2015 ðîêó. Òàêîæ áóëî çàç-
íà÷åíî, ùî òîð³ê óí³âåðñè-
òåòñüêà ë³êàðíÿ îòðèìàëà
´ðàíò³â, äàðóíê³â, ãóìàí³òàð-
íî¿ äîïîìîãè ó òîâàðàõ íà
ñóìó 5285,3 òèñ. ãðí.

Ó ñâîºìó âèñòóï³ ãîëîâíèé
ë³êàð äåòàëüíî ïðîàíàë³çóâàâ
ðîáîòó îáëàñíî¿ êîíñóëüòà-
òèâíî¿ ïîë³êë³í³êè, íàãîëîñèâ-
øè íà íåäîñòàòíüî åôåê-
òèâí³é ðîáîòè ç õâîðèìè ðà-
éîííèõ ³ ì³ñüêèõ ïðîô³ëüíèõ
ñïåö³àë³ñò³â ùîäî ÿê³ñíîãî

â³äáîðó òà îáñòåæåííÿ ïàö³-
ºíò³â îáëàñò³, ÿê³ ïîòðåáóâàëè
êîíñóëüòàö³é òà ïðîâåäåííÿ
ñïåö³àë³çîâàíîãî ñòàö³îíàðíî-
ãî ë³êóâàííÿ â óìîâàõ óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.

Îñîáëèâó óâàãó ïðèâåðíóâ

Âàñèëü Áë³õàð äî ðîáîòè ñòà-
ö³îíàðíèõ â³ää³ëåíü óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³. Çîêðåìà, ìî-
âèâ ïðî ðîáîòó ó â³ää³ëåííÿõ
òåðàïåâòè÷íîãî ïðîô³ëþ, çàç-

íà÷èâøè, ùî âïðîäîâæ îñ-
òàíí³õ ðîê³â ê³ëüê³ñòü ïðîë³êî-
âàíèõ õâîðèõ ó öüîìó ìåäè÷-
íîìó ï³äðîçä³ë³ çàëèøàºòüñÿ
ñòàá³ëüíîþ. Çìåíøåííÿ ñå-
ðåäíüî¿ òðèâàëîñò³ ë³êóâàííÿ
â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê ³íòåí-
ñèô³êàö³¿ ä³àãíîñòè÷íîãî ïåð³-
îäó, çîêðåìà, ëàáîðàòîðíèõ
îáñòåæåíü, ùî äàëî ìîæ-
ëèâ³ñòü çàáåçïå÷èòè ïîêàçíèê
ïåðåáóâàííÿ õâîðèõ íà ð³âí³
ñåðåäíüî¿ òðèâàëîñò³ ë³êóâàí-
íÿ ó ïðîô³ëüíèõ â³ää³ëåííÿõ
îáëàñíèõ ë³êàðåíü Óêðà¿íè.
Ñòàá³ëüíà ê³ëüê³ñòü õâîðèõ,

ãîñï³òàë³çîâàíèõ ó òåðàïåâ-
òè÷í³ â³ää³ëåííÿ, çàáåçïå÷óº
íàëåæíèé ð ³âåíü ðîáîòè
á³ëüøîñò³ ïðîô³ëüíèõ ë³æîê.
Ùîäî ä³ÿëüíîñò³ õ³ðóðã³÷íîãî
ï³äðîçä³ëó çàãàëîì, òî, çà ñëî-
âàìè ãîëîâíîãî ë³êàðÿ, òîð³ê
â óí³âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ âè-
êîíàíî 7928 îïåðàö³é, ç íèõ
òðåòèííîãî ð³âíÿ – 4680, ùî
ñòàíîâèòü 59,03%. Íàéâèùèé
ïîêàçíèê ó â³ää³ëåííÿõ ìàëî-
³íâàçèâíî¿, ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿,
îðòîïåä³¿, óðîëîã³¿ òà õ³ðóðã³÷-
íî¿ ñòîìàòîëîã³¿. Ïîêàçíèê
õ³ðóðã³÷íî¿ àêòèâíîñò³ ñåðåä
â³ää³ëåíü õ³ðóðã³÷íîãî ïðîô³ëþ
çá³ëüøèâñÿ òîð³ê íà 4,81%.
Îñíîâíèé âåêòîð ä³ÿëüíîñò³
õ³ðóðã³÷íî¿ ñëóæáè ë³êàðí³ ãî-
ëîâíèé ë³êàð âáà÷àº ó ñòâî-
ðåíí³ òà ðîçâèòêó öåíòðó ðåíò-
ãåíâàñêóëÿðíî¿ õ³ðóðã³¿, ì³êðî-
õ³ðóðã³¿ âóõà òà ïëàñòè÷íî¿
õ³ðóðã³¿, öåíòðó åíäîñêîï³¿,
öåíòðó êîëîïðîêòîëîã³¿, öåíò-
ðó åíäîêðèííî¿ õ³ðóðã³¿, öåíò-
ðó ïîë³òðàâìè. Ï³äãîòîâêà
ôàõ³âö³â äëÿ çàáåçïå÷åííÿ
íîâèõ òåõíîëîã³é ó ë³êóâàëü-
íî-ä³àãíîñòè÷íîìó ïðîöåñ³
áóäå â³äáóâàòèñÿ íà áàçàõ
ïðîâ³äíèõ êë³í³ê Óêðà¿íè òà
çàêîðäîíó. Ñåðåä îñíîâíèõ
íàïðÿìê³â ðîáîòè õ³ðóðã³÷íî-
ãî ï³äðîçä³ëó öüîãîð³÷ òà â
íàñòóïí³ ðîêè – ðîçðîáèòè é
âïðîâàäèòè ìåòîäèêè êîðî-
íàðîãðàô³¿, àîðòîãðàô³¿, âåí-
òðèêóëîãðàô³¿ â õ³ðóðã³÷íîìó
êàðä³îöåíòð³ . Îñâî¿òè òà
âò³ëèòè ó ïðàêòèêó ïåðâèííó

àíã³îïëàñòèêó é ñòåíòóâàííÿ
êîðîíàðíèõ ñóäèí, âàëüâóëîï-
ëàñòèêó, âñòàíîâëåííÿ øòó÷-
íèõ âîä³¿â ðèòìó.

Ó öåíòð³ ìàëî³íâàçèâíî¿
õ³ðóðã³¿ ïëàíóþòü âïðîâàäèòè
îäíîïîðòîâó ìåòîäèêó ëàïà-
ðîñêîï³÷íî¿ õîëåöèñòåêòîì³¿ òà
åòàïíå ë³êóâàííÿ îáòóðàö³éíèõ
æîâòÿíèöü ç äîïîìîãîþ ìà-
ëî³íâàçèâíèõ ìåòîäèê, îïå-
ðàö³¿ çà ä³àôðàãìàëüíèõ êèë,
ëàïàðîñêîï³÷íó àäðåíàëåêòî-
ì³þ, ëàïàðîñêîï³÷íå øóíòó-
âàííÿ øëóíêà.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Âîëîäèìèð ÁÎÃÀÉ×ÓÊ, íà-
÷àëüíèê óïðàâë³ííÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ Òåðíîï³ëüñüêî¿ îáë-
äåðæàäì³í³ñòðàö³¿

Ëàðèñà ÌÀÒÞÊ, ãîëîâíèé ñïåö³àë³ñò-òåðàïåâò óï-
ðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÎÄÀ

Âàñèëü ÁË²ÕÀÐ, ãîëîâíèé
ë³êàð óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 3)
Íàòàë³ÿ ÁÐÈÊÑÀ, ãîëîâà ïðîôñï³ëêîâîãî êîì³òåòó
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
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ÐÅÇÓËÜÒÀÒÈ ÐÎÁÎÒÈ

Ï²ÄÁÈËÈ Ï²ÄÑÓÌÊÈ,
ÎÁÃÎÂÎÐÈËÈ ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÈ

Ëàçåðí³ ìåòîäèêè ë³êóâàí-
íÿ çàõâîðþâàíü ïåðåäíüî¿ òà
çàäíüî¿ êàìåð îêà – â³òðåî-
ðåòèíàëüíó õ³ðóðã³þ (ïàòîëî-
ã ³þ ñêëîâèäíîãî ò ³ëà òà
ñ³òê³âêè) é ñóáòîíîííîâå ââå-
äåííÿ ïðåïàðàò³â ìàþòü íàì³ð
ââåñòè ó ïîâñÿêäåííó ïðàê-
òèêó â Öåíòð³ ì³êðîõ³ðóðã³¿ îêà.

Ùîäî óðîëîã³÷íîãî â³ä-
ä ³ëåííÿ, òî êåð ³âíèöòâî
ë³êàðí³ ïëàíóº çàáåçïå÷èòè
éîãî ñïåö³àëüíîþ àïàðàòó-
ðîþ, àáè âïðîâàäèòè ìåòî-
äèêó ëàïàðîñêîï³÷íîãî ë³êó-
âàííÿ ê³ñò íèðîê.

Ó Öåíòð³ íîâ³òí³õ îðòîïåäî-
òðàâìàòîëîã³÷íèõ òåõíîëîã³é
ðîçøèðÿòü ñïåêòð õ³ðóðã³÷íîãî
ë³êóâàííÿ äåãåíåðàòèâíî-äè-
ñòðóêòèâíèõ çàõâîðþâàíü ñóã-
ëîá³â ³ õðåáòà (åíäîïðîòåçó-
âàííÿ êîë³ííîãî ñóãëîáó òà
äð³áíèõ ñóãëîá³â êèñò³ ïðè ðåâ-
ìàòî¿äíèõ çàõâîðþâàííÿõ), à
òàêîæ àðòðîñêîï³÷íå ë³êóâàí-
íÿ íåñòàá³ëüíîãî îñòåîõîäðî-
çó. Ðîçøèðÿòü ñïåêòð àðòðîñ-
êîï³÷íèõ îïåðàòèâíèõ âòðó÷àíü
íà ïëå÷îâîìó òà êîë³ííîìó
ñóãëîáàõ, êèñò³. Ó ïåðñïåêòè-
âàõ íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ, ÿêå ïëàíóþòü îñíàñ-
òèòè àíã³îãðàôîì, àïàðàòóðîþ
óëüòðàçâóêîâîãî ìîí³òîðèíãó
öåðåáðàëüíèõ ñóäèí, â³äåîåí-
äîñêîï³÷íèì óñòàòêóâàííÿì
ïëàíóþòü âèêîíàííÿ îïåðà-
ö³éíèõ âòðó÷àíü íà ÷åðåïíèõ
ÿìêàõ, âïðîâàäæåííÿ îïåðàö³é
ç ïðèâîäó ì³æõðåáöåâî¿ êèëè,
åíäîâàñêóëÿðíî¿ åìáîë³çàö³¿,
áàëîííî¿ äèëàòàö³¿, ñòåíòóâàí-
íÿ ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó,
ä³àãíîñòèêó òà ë³êóâàííÿ àíåâ-
ðèçì àðòåð³îâåíîçíèõ ìàëü-
ôîðìàö³é, ô³ñòóë.

Ó ñôåð³ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿
òàêîæ â³äáóäóòüñÿ ïåâí³ çì³íè,
çîêðåìà, âîíè ñòîñóþòüñÿ
âïðîâàäæåííÿ àíã³îãðàô³÷íî¿
ä³àãíîñòèêè, áàëîííî¿ äèëà-
òàö³¿ òà ñòåíòóâàííÿ ïåðèôå-
ðè÷íèõ ñóäèí, âèêîíàííÿ ñå-
ëåêòèâíîãî ô³áðèíîë³çó, ðîç-

øèðåííÿ îá’ºìó îïåðàö³é íà
ñîííèõ àðòåð³ÿõ òà ïðè àíåâ-
ðèçìàõ àîðòè ç âèêîðèñòàí-
íÿì ìàëî³íâàçèâíèõ òåõíî-
ëîã³é.

Ùîäî â³ää³ëåíü àáäîì³íàëü-
íî¿ é åíäîêðèííî¿ õ³ðóðã³¿ ç
êîëîïðîêòîëîã³ºþ, òîðàêàëüíî¿
õ³ðóðã³¿, òî º ïðîïîçèö³ÿ ðîç-
ðîáèòè íîâ³ òà óäîñêîíàëèòè

ìåòîäèêè îïåðàòèâíèõ âòðó-
÷àíü çà íåäóã ïå÷³íêè, îáòó-
ðàö³éíî¿ æîâòÿíèö³, õðîí³÷íèõ
çàõâîðþâàíü ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè, åíäîêðèííî¿ ïàòîëîã³¿,
âóçëîâîãî òà òîêñè÷íîãî çîáà,
çàõâîðþâàííÿõ ïðèùèòîïî-
ä³áíî¿ çàëîçè, ìîðá³äíîãî
îæèð³ííÿ, ïàòîëîã³¿ íàäíèð-
íèê³â, ç âèêîðèñòàííÿì ì³í³-

³íâàçèâíèõ òåõíîëîã³é. ª ïî-
òðåáà â ðîçøèðåíí³ ä³àïàçî-
íó ìàëî³íâàçèâíèõ îïåðàòèâ-
íèõ âòðó÷àíü ó òîðàêàëüí³é
õ³ðóðã³¿, êîëîïðîêòîëîã³¿, îòî-
ëàðèíãîëîã³¿, à òàêîæ äèñ-
òàíö³éí³é åêñïðåñ-ä³àãíîñòèö³
öèòîëîã³÷íîãî òà ã³ñòîëîã³÷íî-
ãî ìàòåð³àë³â.

Øèðîêèé ñïåêòð ³ííîâàö³é-
íèõ çì³í î÷³êóº é ñôåðó ñòî-
ìàòîëîã³÷íî¿ õ³ðóðã³¿ òà îòîëà-
ðèíãîëîã³¿, çîêðåìà, éäåòüñÿ
ïðî âïðîâàäæåííÿ ïîåòàïíèõ
ðåêîíñòðóêòèâíèõ îïåðàö³é ç

åëåìåíòàìè ê³ñòêîâî¿ ðåêîí-
ñòðóêö³¿ ùåëåïè òà çàì³ùåí-
íÿ äåôåêò³â êñåíîäåðìîòðàí-
ñïëàíòàíòàìè ïðè âðîäæåíèõ
³ íàáóòèõ âàäàõ ì’ÿêèõ òêà-
íèí, ïðèêóñó, ï³äáîð³ääÿ, âè-
ëè÷íèõ ê³ñòîê íà îñíîâ³ òðüîõ-
âèì³ðíîãî ïëàíóâàííÿ ôîðìè
îáëè÷÷ÿ, à òàêîæ «ïëàñòèêè»
âóøíî¿ ðàêîâèíè òà íîñîâî¿
ïîðîæíèíè.

Çà ñëîâàìè ãîëîâíîãî ë³êà-
ðÿ, óäîñêîíàëåííÿ ë³êóâàëüíî-
ä³àãíîñòè÷íî¿ áàçè òà óäîñêî-
íàëåííÿ ðîáîòè âñ³õ öèõ
ï³äðîçä³ë³â íåðîçðèâíî ïîâ’ÿ-
çàí³ ç ïðèäáàííÿì âèñîêîòåõ-
íîëîã³÷íî¿ òåõí³êè – àíã³îãðà-
ôà, êîìï’þòåðíîãî òîìîãðàôà,
ìàãí³òíî-ðåçîíàíñíîãî òîìîã-
ðàôà, êë³í³êî-ä³àãíîñòè÷íîãî,
îïåðàö³éíîãî, àíåñòåç³îëîã³÷-
íîãî îáëàäíàííÿ òà ³íøîãî.
Ïåðñïåêòèâà ðîçâèòêó óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ ùîäî ñòâî-
ðåííÿ ñïåö³àë³çîâàíèõ öåíòð³â
çàáåçïå÷èòü íàäàííÿ íàëåæ-
íîãî ð³âíÿ ìåäè÷íî¿ äîïîìî-
ãè ìåøêàíöÿì îáëàñò³.

Çàñòóïíèê ãîëîâíîãî ë³êàðÿ
ç ë³êóâàëüíî¿ ðîáîòè ²ðèíà
Ãåðàñèìåöü ðîçïîâ³ëà ïðî
ðîáîòó òåðàïåâòè÷íèõ â³ä-
ä³ëåíü óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
òà îêðåñëèëà ïåðñïåêòèâè
¿õíüîãî ðîçâèòêó öüîãî ðîêó.
Ñåðåä ïåðñïåêòèâíèõ çàâ-
äàíü êàðä³îëîã³÷íî¿ ñëóæáè –
ïîãëèáëåííÿ ðîáîòè â íà-
ïðÿìêó ³íòåðâåíö³éíî¿ àðèòìî-
ëîã³¿, âñòàíîâëåííÿ ÅÊÑ, êàð-

ä³îâåðòåð³â-äåô³áðèëÿòîð³â,
åëåêòðîô³ç³îëîã³÷íèõ äîñë³ä-
æåíü ïðîâ³äíî¿ ñèñòåìè ñåð-
öÿ, êàòåòåðíà äåñòðóêö³ÿ (àá-
ëÿö³ÿ) äîäàòêîâèõ ïðîâ³äíèõ
øëÿõ³â. Ðîçøèðåííÿ àñîðòè-
ìåíòó á³îõ³ì³÷íèõ, ³ìóíîôåð-
ìåíòíèõ äîñë³äæåíü, âèïðà-
öþâàííÿ ìàðøðóòó ñêåðóâàí-
íÿ á³îëîã³÷íîãî ìàòåð³àëó ç
ë³êóâàëüíèõ çàêëàä³â îáëàñò³
ó âèïàäêó öåíòðàë³çîâàíîãî
âèçíà÷åííÿ á³îõ³ì³÷íèõ ïîêàç-
íèê³â çãîðòàëüíî¿ òà ïðîòèç-
ãîðòàëüíî¿ ñèñòåì êðîâ³, ïîë-

(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 2) ³ìåðàçíî-ëàíöþãîâèõ ðåàêö³é
äëÿ ïëàíîâèõ õâîðèõ íà áàç³
êë³í³êî-ä³àãíîñòè÷íî¿ ëàáîðà-
òîð³¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³.
Çàáåçïå÷åííÿ ö³ëîäîáî-
âîãî ÅÊÃ-âèñíîâêó çà ñè-
ñòåìîþ «ÒÐÅÄÅÊÑ» ó
Öåíòð³ ôóíêö³îíàëüíî¿
ä³àãíîñòèêè. Îðãàí³çàö³ÿ
Öåíòðó ô³ç³îòåðàï³¿ òà ðå-
àá³ë³òàö³éíî¿ ìåäèöèíè é
ñòâîðåííÿ Öåíòðó ðåâìà-
òîëîã³¿ ç ³ìóíîá³ëîã³÷íîþ
òåðàï³ºþ.

 Ó äîïîâ³ä³ çàñòóïíèêà
ãîëîâíîãî ë³êàðÿ ç õ³ðóðã³¿
òà ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é
Â³êòîðà Çàïîðîæöÿ ïðî-
çâó÷àâ àíàë³ç ðîáîòè
õ³ðóðã³÷íîãî ï³äðîçä³ëó, à
çàñòóïíèê ãîëîâíîãî ë³êà-
ðÿ ç åêñïåðòèçè òèì÷àñî-
âî¿ íåïðàöåçäàòíîñò³ Ëþ-
áîâ Çàäîðîæíà ìîâèëà
ïðî îðãàí³çàö³þ åêñïåðòè-
çè òèì÷àñîâî¿ íåïðàöåç-
äàòíîñò³ òà êîíòðîëþ çà
ÿê³ñòþ ë³êóâàëüíî-ä³àãíîñòè÷íî-
ãî ïðîöåñó ó â³ää³ëåííÿõ ë³êàðí³
òîð³ê. Ïðî ï³äñóìêè âèêîíàííÿ
êîëåêòèâíîãî äîãîâîðó ì³æ àä-
ì³í³ñòðàö³ºþ Òåðíîï³ëüñüêî¿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ òà ïðîô-

ñï³ëêîâîãî êîì³òåòó äîïîâ³ëà
ãîëîâà ïðîôêîìó óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³ Íàòàë³ÿ Áðèêñà.

Ïåðøèé ïðîðåêòîð ÒÄÌÓ
³ì. ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî, ïðîôå-
ñîð Îëåêñàíäð Êîâàëü÷óê ó
ñâîºìó âèñòóï³, ñåðåä ³íøîãî,
íàãîëîñèâ íà àêòèâí ³é
ñï³âïðàö³ òà êîîðäèíàö³¿ ä³é
ì³æ ôàõ³âöÿìè óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³, óïðàâë³ííÿ îõîðî-
íè çäîðîâ’ÿ òà ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó. «Â óí³âåðñè-
òåòñüê³é ë³êàðí³ º ïîòóæíèé
êàäðîâèé ïîòåíö³àë ìîëîäèõ
ôàõ³âö³â. Æèòòÿ çìóøóº íå
çóïèíÿòèñÿ íà äîñÿãíóòîìó,
ëèøå ðîçâèòîê äîçâîëÿº äî-
ñÿãíóòè âåðøèí», – çàçíà÷èâ
Îëåêñàíäð Êîâàëü÷óê.

Ðåçþìóâàâ ìîâëåíå íà çà-
ñ³äàíí³ Âîëîäèìèð Áîãàé÷óê.

Îëåêñàíäð ÊÎÂÀËÜ×ÓÊ,
ïåðøèé ïðîðåêòîð ÒÄÌÓ,
ïðîôåñîð

Ëþáîâ ÇÀÄÎÐÎÆÍÀ, çàñòóïíèê ãîëîâíîãî ë³êàðÿ ç
åêñïåðòèçè òèì÷àñîâî¿ íåïðàöåçäàòíîñò³

Â³êòîð ÇÀÏÎÐÎÆÅÖÜ, çàñòóïíèê ãîëîâíîãî ë³êàðÿ ç
õ³ðóðã³¿ òà ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é

²ðèíà ÃÅÐÀÑÈÌÅÖÜ, çàñòóïíèê ãîëîâíîãî ë³êàðÿ ç
ë³êóâàëüíî¿ ðîáîòè

Çîêðåìà, î÷³ëüíèê ìåäè÷íî¿
ãàëóç³ îáëàñò³ íàãîëîñèâ:
«Öüîãî ðîêó ïåðåä íàìè
ñòî¿òü äóæå áàãàòî âàæëèâèõ
çàâäàíü. Ïð³îðèòåòîì º òðå-
òèííèé ð³âåíü ìåääîïîìîãè.
Íà ïîðîç³ – ìåäè÷íà ðåôîð-
ìà, â³äáóäåòüñÿ ÷³òêå ðîçìå-
æóâàííÿ ì³æ ïåðâèííîþ, âòî-
ðèííîþ òà òðåòèííîþ ëàíêà-
ìè íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äî-
ïîìîãè. Òåðíîï³ëüñüêà óí³âåð-
ñèòåòñüêà ë³êàðíÿ ÿê ñïåö³àë³-

çîâàíèé ìåäè÷íèé çàêëàä
ïîâèííà ñòàòè âç³ðöåì â îá-
ëàñò³ ùîäî ñòàíäàðò³â ë³êóâàí-
íÿ. Äîêëàäàºìî ÷èìàëî çó-
ñèëü â öüîìó íàïðÿìêó: ìàê-
ñèìàëüíî êîíöåíòðóþòüñÿ

êîøòè, éäå àêòèâíà ñï³âïðà-
öÿ ç ïðîâ³äíèìè êë³í³êàìè
³íøèõ êðà¿í, íà çàâåðøåíí³ –
îáëàøòóâàííÿ ëàáîðàòîðíîãî
êîðïóñó, â íàì³ðàõ – çàïóñ-
òèòè êàðä³îëîã³÷íèé öåíòð.
Áàãàòî ñòî¿òü ïèòàíü ³ çàâäàíü
ïåðåä îáëàñíèìè ïîçàøòàò-
íèìè ñïåö³àë³ñòàìè. Âèìîã-
ëèâ³ñòü – âåðøèíà âñüîãî. Â
ïëàíàõ – çðîáèòè Òåðíîï³ëü-
ùèíó êîíêóðåíòíîçäàòíîþ â
ñôåð³ íàäàííÿ ìåäè÷íèõ ïî-
ñëóã», – çàçíà÷èâ Âîëîäèìèð
Áîãàé÷óê.

Çàâåðøóþ÷è çàõ³ä, ãîëîâ-
íèé ë³êàð Âàñèëü Áë³õàð çà-
÷èòàâ ïðîåêò ð³øåííÿ çàñ³äàí-
íÿ ðîçøèðåíîãî ïðàâë³ííÿ
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, ÿêå
çàòâåðäèëè îäíîñòàéíèì ãî-
ëîñóâàííÿì.
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ÍÀ ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²¯

ÍÀ ÆÀËÜ, ÁÐÎÍÕ²ÒÈ ÒÀ
ÏÍÅÂÌÎÍ²¯ – ÍÅ ªÄÈÍÈÉ

ÑÏÀÄÎÊ Ï²ÄÑÒÓÏÍÎÃÎ
ÃÐÈÏÓ. ÇÄÀÂÀËÎÑß Á,

ÒÅÌÏÅÐÀÒÓÐÀ ÍÎÐÌÀË²-
ÇÓÂÀËÀÑß, ÍÅÆÈÒÜ

ÌÈÍÓÂ, À ÃÎËÎÂÀ ÊÀÒÅ-
ÃÎÐÈ×ÍÎ Â²ÄÌÎÂËßªÒÜ-

Ñß ÏÐÀÖÞÂÀÒÈ. Ç ÒÀ-
ÊÈÌ ÑÒÀÍÎÌ ÍÀÄÇÂÈ-

×ÀÉÍÎ¯ ÂÒÎÌÈ,
ÃÎËÎÂÍÈÌ ÁÎËÅÌ,

ÇÀÏÀÌÎÐÎ×ÅÍÍßÌ ÒÀ
²ÍØÈÌÈ ÍÅÏÐÈªÌÍÈÌÈ

ÑÈÌÏÒÎÌÀÌÈ Ï²ÑËß
ÏÅÐÅÍÅÑÅÍÎÃÎ ÃÐÈÏÓ

ÇÂÅÐÒÀªÒÜÑß Â ÀÏÒÅÊÓ
ÊÎÆÅÍ ÒÐÅÒ²É Â²ÄÂ²ÄÓ-

ÂÀ×. ßÊ ÁÎÐÎÒÈÑß Ç
ÖÈÌ ÑÒÀÍÎÌ ² ÄÎÏÎ-

ÌÎÃÒÈ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
Â²ÄÍÎÂÈÒÈ ÑÈËÈ, Ç’ßÑÎ-

ÂÓÂÀËÈ Â ÇÀÂ²ÄÓÞ×Î¯
ÏÓËÜÌÎÍÎËÎÃ²×ÍÈÌ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍßÌ ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ËÞÄ-

ÌÈËÈ ØÂÅÄÎÂÎ¯.
ÑÈÍÄÐÎÌ
Ï²ÑËßÂ²ÐÓÑÍÎ¯
ÀÑÒÅÍ²¯

– Ãîñòðà ôàçà â³ðóñíîãî
çàõâîðþâàííÿ, ÿê ïðàâèëî,
òðèâàº ëèøå ê³ëüêà äí³â, àëå
¿¿ íàñë³äêè ìîæóòü â³ä÷óâàòèñÿ
ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ ï³ñëÿ îäóæàí-
íÿ. Çàãàëüíà ñëàáê³ñòü, øâèä-
êà ñòîìëþâàí³ñòü, äðàò³â-
ëèâ³ñòü, ÷àñòà çì³íà íàñòðîþ,
ðîçëàäè ñíó íåïîêîÿòü 60
â³äñîòê³â ëþäåé, ÿê³ ïåðåíåñ-
ëè ÃÐÂ², – ïîÿñíþº ë³êàð. –
Ìåäèêè íàçèâàþòü öåé ñòàí
ñèíäðîìîì ï³ñëÿâ³ðóñíî¿ àñ-
òåí³¿: ÷èì âàæ÷èé òà äîâøèé
áóâ ïåðåá³ã ÃÐÂ², òèì ïî-

ÃÐÈÏ ÌÈÍÓÂ – ÍÀÑË²ÄÊÈ ÇÀËÈØÈËÈÑß
â³ëüí³øå íîðìàë³çóºòüñÿ á³îõ³-
ì³÷íà ð³âíîâàãà â îðãàí³çì³.

ßêå ì³ñöå â îðãàí³çì³ âðà-
çèòü àñòåí ³ÿ, ïðèïóñòèòè
ñêëàäíî. Àäæå òàêå ïîðóøåí-
íÿ ìàº áåçë³÷ ïðèêìåòíèõ
ñèìïòîì³â – áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ
ìîæóòü êîíöåíòðóâàòèñÿ â
ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, ãîëîâè, øè¿,
ñïèíè àáî æèâîòà. ×àñòî
âîíè ñóïðîâîäæóþòüñÿ ÿäó-
õîþ, íåñòà÷åþ ïîâ³òðÿ çà ãðó-
äèíîþ, íåïðèºìíèìè â³ä÷óò-
òÿìè â ãîðë³, òðåìò³ííÿì, ì’ÿ-
çåâîþ íàïðóãîþ, òðåìîðîì
ðóê, ïî÷åðâîí³ííÿì îáëè÷÷ÿ,
íóäîòîþ, äèñêîìôîðòîì â
åï³ãàñòðàëüí³é ä³ëÿíö³ òà ÷àñ-
òèìè ïîçèâàìè äî ñå÷îâè-
ïóñêàííÿ àáî äåôåêàö³¿. Êð³ì
òîãî, ó ëþäèíè ï³äâèùóºòüñÿ
ï³òëèâ³ñòü, ÷àñò³øàº ñåðöåáèò-
òÿ, ¿¿ ïåðåñë³äóº â³ä÷óòòÿ ñòðà-
õó, ðîçâèâàºòüñÿ ñïðèéíÿò-
ëèâ³ñòü äî çâóê³â òà ñâ³òëà, ¿é
âàæêî ñêîíöåíòðóâàòèñÿ íà
çâè÷íèõ ïîáóòîâèõ çàâäàííÿõ.
Íàéá³ëüø ñõèëüí³ äî àñòåí³¿
ò³, õòî ³ äî ãðèïó ìàâ ¿¿ ïðî-
ÿâè: ëþäè ç³ ñëàáêîþ íåðâî-
âîþ ñèñòåìîþ ïåðåíîñÿòü
öåé ïåð³îä íàáàãàòî ñêëàä-
í³øå. Íà â³äì³íó â³ä ô³ç³îëîã³-
÷íîãî ñòîìëåííÿ, àñòåí³ÿ íå
ïðîõîäèòü íàâ³òü ï³ñëÿ òðèâà-
ëîãî â³äïî÷èíêó òà îáîâ’ÿç-
êîâî âèìàãàº ë³êóâàííÿ.
ÏÎÂÅÐÒÀªÌÎ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ ÑÈËÈ

Ñâîº÷àñíå ë³êóâàííÿ àñòå-
í³÷íîãî «øëåéôó» äîïîìîæå
øâèäêî ïîâåðíóòè îðãàí³çì ó
çâè÷íèé ëàä, ï³äâèùèòè àê-
òèâí³ñòü, ô³çè÷íó é ðîçóìîâó
ïðàöåçäàòí³ñòü, ÿê³ñòü æèòòÿ
çàãàëîì. Çà ñëîâàìè Ëþäìè-
ëè Øâåäîâî¿, ÿêùî ï³ñëÿ ãðè-
ïó çíèæóºòüñÿ àðòåð³àëüíèé
òèñê ³ ïåðåñë³äóº õðîí³÷íà âòî-

ìà, ïîòð³áíî çâåðíóòè óâàãó
íà àäàïòîãåíè. Öå ìîæóòü
áóòè íàñòîÿíêè êîðåíÿ æåíü-
øåíþ, ëåâçå¿, åëåóòåðîêîêó,
àðàë³¿ àáî ñ³ê àëîå. Êð³ì íå-
ñïåöèô³÷íî¿ çàãàëüíîòîí³çóþ-
÷î¿ ä³¿ íà ÖÍÑ, ö³ ë³êàðñüê³
çàñîáè ïîë³ïøóþòü åíäîêðèí-
íó ðåãóëÿö³þ òà îáì³íí³ ïðî-

öåñè, à òàêîæ ñòèìóëþþòü
àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî íå-
ñïðèÿòëèâèõ ôàêòîð³â. Àëå
ï³äâèùåíèé àðòåð³àëüíèé
òèñê º ïðîòèïîêàçàííÿì äî
ïðèéîìó ö³º¿ ãðóïè ïðåïàðàò³â.

ßêùî òàêèé ñòàí ñóïðîâî-
äæóºòüñÿ áåçñîííÿì, òî ïåðåä
òèì, ÿê ëÿãàòè ñïàòè, íåîáõ³ä-
íî ðîçñëàáèòè òà çàñïîêî¿òè
íåðâîâó ñèñòåìó. Íà ïî÷àòêî-
âèõ åòàïàõ ÷óäîâèì çàñîáîì
ìîæå áóòè â³äâàð âàëåð³àíè
àáî õìåëþ. ßêùî ïîðóøåííÿ
ñíó ñóïðîâîäæóº äðàò³âëèâ³ñòü,
ìîæíà ñïðîáóâàòè ã³íêãî á³ëî-
áà, âàëåð³àíó é ãë³ä (ìîæëè-
âî, â êîìá³íîâàíîìó âèãëÿä³).
Á³îëîã³÷íà ä³ÿ ã³íêãî á³ëîáà
ñïðèÿº çì³öíåííþ íåðâîâî¿
ñèñòåìè, ñòàá³ë³çóº ïîðóøåí-
íÿ ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó, íå-
äîñòàòí³ñòü ïåðèôåðè÷íîãî
êðîâîîá³ãó, óñóâàº çàïàìîðî-

÷åííÿ, äçâ³í ó âóõàõ, íåâðàëã³¿
òà íåâðîïàò³¿. Êð³ì òîãî, öåé
åêñòðàêò ìàº âèðàæåíèé àí-
òèäåïðåñèâíèé åôåêò. Ó ïî-
ºäíàíí³ ³ç ñåäàòèâíîþ ä³ºþ
âàëåð³àíè òà êàðä³îïðîòåêòîð-
íîþ – ãëîäó òàê³ ïðåïàðàòè
øâèäêî é ðåçóëüòàòèâíî âïî-
ðàþòüñÿ ç ð³çíèìè ïðîÿâàìè

àñòåí³¿. Çìåí-
øóº íåâðîëî-
ã³÷íèé äåô³öèò
ï³ñëÿ ÃÐÂ² é
êîìá³íàö³ÿ êî-
ðåíÿ âàëåð³à-
íè, åêñòðàêòó
íàñ³ííÿ Ãðèôîí
³ íåçàì³ííî¿
àì³íîêèñëîòè –
òðèïòîôàíó. Öÿ
âàæëèâà ðå÷î-
âèíà íå ñèíòå-
çóºòüñÿ â îðãà-
í³çì³, à, íàäõî-
äÿ÷è ççîâí³, âè-

ÿâëÿº çíà÷íó íåéðîòðîïíó àê-
òèâí³ñòü.

Îäíèì ç íàéïîïóëÿðí³øèõ
çàñîá³â ó ïàö³ºíò³â º ìóëüòè-
â³òàì³íè. Íà æàëü, íåçâàæà-
þ÷è íà áàãàòîîá³öÿþ÷³ àíî-
òàö³¿, ö³ ïðåïàðàòè íå ìàþòü
äîñòàòíüî¿ ñèëè, ùîá ïîáî-
ðîòè ï³äñòóïíó àñòåí³þ, òîìó
âèð³øèòè ïðèéìàòè ÷è í³ ö³
çàñîáè ìàº ë³êàð. Âîäíî÷àñ
äåÿê³ ïðåäñòàâíèêè «ñ³ìåé-
ñòâà» â³òàì³í³â ïîë³ïøóþòü
çàãàëüíèé òîíóñ íåðâîâî¿ ñè-
ñòåìè òà îðãàí³çìó çàãàëîì.
Éäåòüñÿ ïðî â³òàì³íè ãðóïè Â
– â³äîì³ ïîì³÷íèêè íàøèõ
ðîçõèòàíèõ íåðâ³â. Òàêèé êîì-
ïëåêñ ìîæå áóòè âåëüìè
åôåêòèâíèì.

Ï³äíÿòè òîíóñ äîïîìîæóòü
é àíòèîêñèäàíòè. Îäíèì ç
óí³âåðñàëüíèõ ââàæàþòü àëü-
ôà-ë³ïîºâó êèñëîòó. Âîíà ðîç-

÷èíÿºòüñÿ ³ ó âîä³, ³ â æèðàõ,
à îòæå, ¿¿ ìîëåêóëè ìîæóòü
ä³ÿòè íå ëèøå â êë³òèíàõ ò³ëà,
à é ïðîíèêàòè ÷åðåç ãåìàòî-
åíöåôàë³÷íèé áàð’ºð ó ìîçîê,
ùî äëÿ àíòèîêñèäàíòíèõ ðå-
÷îâèí äîñèòü íåòèïîâî. Êð³ì
òîãî, àëüôà-ë³ïîºâà êèñëîòà
ìàº óí³êàëüíó âëàñòèâ³ñòü –
âîíà íå ò³ëüêè ïðàöþº ñàìà
ÿê àíòèîêñèäàíò, à é íàä³ëå-
íà çäàòí³ñòþ â³äíîâëþâàòè
³íø³ ðå÷îâèíè, ÿê³ çàãèíóëè ï³ä
÷àñ ãðèïó. Òàê, âîíà ðåàí³ìóº
ãëóòàò³îí, â³òàì³íè Ñ ³ Å, êîåí-
çèì Q10.

Ïîïîâíèòè çàïàñ åíåðã³¿
çäàòíà áóðøòèíîâà êèñëîòà,
ÿêà ñòèìóëþº äèõàííÿ òà
æèâëåííÿ òêàíèí ³ º íå ëèøå
àíòèîêñèäàíòîì, àëå é àíòè-
äåïðåñàíòîì. Ï³ä ¿¿ âïëèâîì
ïîë³ïøóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè, à áà-
ãàòî ïîðóøåíü, ÿê³ âèêëèêàí³
íåäîñòàòí³ñòþ êðîâîïîñòà÷àí-
íÿ òà êèñíþ, ì’ÿêî êîðèãóþòü-
ñÿ. Äî òîãî æ áóðøòèíîâà
êèñëîòà ìàº ïðîòèçàïàëüíó
ä³þ, çàõèùàº â³ä ïîøêîäæåí-
íÿ êë³òèíè ïå÷³íêè òà ñïðèÿº
¿õ â³äíîâëåííþ. Öå ùå îäíà
âàæëèâà îñîáëèâ³ñòü ïðåïà-
ðàòó, êîðèñíà ïðè â³ðóñí³é
³íòîêñèêàö³¿, ÿêà ÷àñòî ñóïðî-
âîäæóº ãðèï.

ßñíà ð³÷, ùî âñ³ ö³ ðåêîìåí-
äàö³¿ íå ìîæíà ñïðèéìàòè ÿê
êåð³âíèöòâî äî ä³¿ òà ñàìî-
ñò³éíî ðîçïî÷àòè âæèâàòè óñ³
çàñîáè. Âèçíà÷èòè, ùî ñàìå
âàì ïîòð³áíî, ìàº ë³êàð, ìîæ-
ëèâî, çíàäîáëÿòüñÿ é äîäàò-
êîâ³ ëàáîðàòîðí³ ÷è ³íñòðóìåí-
òàëüí³ îáñòåæåííÿ. Ñâîº÷àñ-
íèé òà êîðåêòíèé ä³àãíîç
äîçâîëèòü ñêîðèñòàòèñÿ íà-
øèìè ïîðàäàìè é äîñÿãòè
äîáðîãî ðåçóëüòàòó.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ß Â²ÄÁÓÂ Ë²ÊÓÂÀÍÍß Â
ÎÁËÀÑÍ²É ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-

ÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ² Ó
Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ÓÐÎËÎÃ²¯ ÒÀ

ÏÎÂÒÎÐÍÓ ÎÏÅÐÀÖ²Þ ÍÀ
ÏÐÎÑÒÀÒ².

Ïåðøà îïåðàö³ÿ áóëà âè-
êîíàíà 2002 ðîêó â öüîìó
â³ää³ëåíí³, à òåïåð íà ì³ñö³
ïðîñòàòè óòâîðèâñÿ äîáðî-
ÿê³ñíèé ðóáöåâèé âóçîë.

ß ëþäèíà ïîõèëîãî â³êó,
ìàþ çàõâîðþâàííÿ áàãàòüîõ
âíóòð³øí³õ îðãàí³â, òîæ àáè
óñï³øíî ïðîéòè òàêó ñêëàäíó
îïåðàö³þ, ñïî÷àòêó ë³êóâàâñÿ
â ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íîìó â³ä-

ä³ëåíí³ ë³êàðí³, äå ìåí³ ï³äë³êó-
âàëè ãàñòðîäóîäåí³ò, ï³äøëóí-
êîâó çàëîçó, ïå÷³íêó. Çà ùî
ùèðî äÿêóþ ë³êóþ÷îìó ë³êà-
ðåâ³ Ò.Î. Îâå÷ê³í³é, çàâ³äóâà-
÷ó â³ää³ëåííÿ Ã.Î. Õîìèí ³
âñüîìó êîëåêòèâó.

Ï³ñëÿ öüîãî ÿ ïåðåâ³âñÿ â
óðîëîã³÷íå â³ää³ëåííÿ. Ìåíå
äóæå ïðèõèëüíî çóñòð³â ³
ïðèéíÿâ çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåí-
íÿ Â.ß. Õîðîø ³ ñàì óñï³øíî
òà êâàë³ô³êîâàíî âèêîíàâ îïå-
ðàö³þ. Òàêîæ äîáðîçè÷ëèâî
äî ìåíå ñòàâèëàñÿ ñòàðøà
ìåäñåñòðà Ë.Ã. ²âàñüêî ³ âåñü
ìåäè÷íèé ïåðñîíàë â³ää³ëåí-
íÿ. Õî÷ó ïîäÿêóâàòè é ïðàö³-
âíèêàì îïåðàö³éíîãî áëîêó,
ÿê³ ï³äãîòóâàëè ìåíå äî îïå-
ðàö³¿, ùî äàëî ìîæëèâ³ñòü
Â.ß.Õîðîøó âèêîíàòè ¿¿ íà
âèñîêîìó ð³âí³.

Ìåí³, ÿê ó÷àñíèêó áîðîòü-
áè ÎÓÍ-ÓÏÀ, ìàëîë³òíüîìó
ïîë³òâ’ÿçíþ ñòàë³íñüêèõ òà-
áîð³â, â îáîõ â³ää³ëåííÿõ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ áåçêîø-
òîâíî âèä³ëèëè âåëèêó ê³ëü-
ê³ñòü íåîáõ³äíèõ ë³ê ³â. Ó
ï³ñëÿîïåðàö³éíîìó ïåð³îä³
ïåðñîíàë â³ää³ëåííÿ òàêîæ
äîïîìàãàâ ìåí³ ÿêíàéøâèä-
øå âèäóæàòè. Ò³øóñÿ, ùî çìî-
æó âæå ïîâåðíóòèñÿ äî óëþá-
ëåíî¿ ðîáîòè ç äîñë³äæåííÿ
³ñòîð³¿ óêðà¿íñüêî¿ íàö³îíàëü-
íî-âèçâîëüíî¿ áîðîòüáè òà
âèõîâàííÿ íàøî¿ ìîëîä³ â
ïàòð³îòè÷íîìó äóñ³.

Ñåðäå÷íî äÿêóþ ë³êóþ÷îìó
ë³êàðåâ³ Â.ß Õîðîøó òà ïåð-
ñîíàëîâ³ âñ³º¿ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³, áàæàþ êîëåêòèâó
óñï³õ³â ³ çàñòîñóâàííÿ ñó÷àñ-
íèõ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ êðàÿí.

ÂÄß×Í²ÑÒÜ

ÇÀÂÄßÊÈ Ë²ÊÀÐßÌ ÌÎÆÓ
ÏÎÂÅÐÍÓÒÈÑß ÄÎ ÓËÞÁËÅÍÎ¯ ÐÎÁÎÒÈ
²ãîð ÎËÅÙÓÊ,
ñòàðøèé íàóêîâèé
ñï³âðîá³òíèê Òåðíîï³ëüñüêîãî
³ñòîðèêî-ìåìîð³àëüíîãî
ìóçåþ ïîë³òè÷íèõ â’ÿçí³â

ÐÀÊÓÐÑ

Íàòàë³ÿ ÌÀÒÂ²¯Â, ìîëîäøà ïàëàòíà ìåäñåñòðà åí-
äîêðèíîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
²ííà ØÀÏÅÖÜÊÀ, ìîëîäøà ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ
ãåìîä³àë³çó (ïðàâîðó÷)
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß

ÕÐÎÍ²×ÍÀ ÂÀÐÈÊÎÇÍÀ
ÕÂÎÐÎÁÀ ÀÁÎ, ßÊ ¯¯ ÙÅ

ÍÀÇÈÂÀÞÒÜ, ÂÀÐÈÊÎÇÍÅ
ÐÎÇØÈÐÅÍÍß ÂÅÍ –

ÏÐÎÁËÅÌÀ, ßÊÓ ÏÀÖ²ªÍ-
ÒÈ ÑÏÎ×ÀÒÊÓ ÑÏÐÈÉÌÀ-

ÞÒÜ ßÊ ÅÑÒÅÒÈ×ÍÓ.
ÇÐÅØÒÎÞ, ÂÎÍÀ É ÏÎ-

×ÈÍÀªÒÜÑß Ç ÍÅÇÍÀ×ÍÎ-
ÃÎ, ÇÄÀÂÀËÎÑß Á, ÄÅ-

ÔÅÊÒÓ – ÍÀ ÍÎÃÀÕ
Ç’ßÂËßªÒÜÑß ÒÀÊ ÇÂÀÍÀ
ÂÅÍÎÇÍÀ Ñ²ÒÎ×ÊÀ, Í²ÁÈ

«Â²ÇÅÐÓÍÊÈ»
Ï²ÄØÊ²ÐÍÈÕ ÂÅÍ ×È

ÑÓÄÈÍÍ² «Ç²ÐÎ×ÊÈ». ÀËÅ
ÍÅ ÂÑ² ÏÎÂ’ßÇÓÞÒÜ Ö²

«ÌÀËÞÍÊÈ» Ç ÒÀÊÈÌÈ
ÁÓÄÅÍÍÈÌÈ ÍÅÏÐÈªÌ-
ÍÎÑÒßÌÈ, ßÊ ÍÀÁÐßÊÈ

Í²Ã ÍÀÏÐÈÊ²ÍÖ² ÄÍß,
Â²Ä×ÓÒÒß ÂÀÆÊÎÑÒ² Ó

ËÈÒÊÀÕ, ØÂÈÄÊÀ ÂÒÎÌ-
ËÞÂÀÍ²ÑÒÜ Í²Ã, Á²ËÜ

Ï²ÑËß ÒÐÈÂÀËÎÃÎ ÕÎ-
Ä²ÍÍß ×È ÑÒÎßÍÍß, Í²×Í²

ÑÓÄÎÌÈ ÍÈÆÍ²Õ
Ê²ÍÖ²ÂÎÊ. ÎÄÍÀÊ ÑÀÌÅ

Ö² ÑÈÌÏÒÎÌÈ ÑÂ²Ä×ÀÒÜ:
ÍÀÑÒÀÂ ×ÀÑ ÇÂÅÐÍÓÒÈÑß

ÄÎ ÔÀÕ²ÂÖß.
ÕÂÎÐ² ÂÅÍÈ
ÂÏ²ÇÍÀÞÒÜ ÇÀ …
ÂÓÇËÀÌÈ

Âàðèêîçí³ âåíè íå ëèøå
íååñòåòè÷í³ íà âèãëÿä, à é
íåáåçïå÷í³ äëÿ çäîðîâ’ÿ. Äî
òîãî æ âèêëèêàþòü íåïðèºìí³
õâîðîáëèâ³ â³ä÷óòòÿ. ×àñòî
âàðèêîç ïðîÿâëÿºòüñÿ ëèøå ÿê
êîñìåòè÷íà ïðîáëåìà, àëå
ÿêùî õâîðîáà ïðîãðåñóº, öå
ìîæå ïðèçâåñòè äî íàáðÿêó
ñòîï ³ ãîì³ëîê, ïîòåìí³ííÿ
øê³ðè, çàïàëåííÿ é íàâ³òü òðî-
ô³÷íèõ âèðàçîê – ÿêùî éäåòü-
ñÿ ïðî çàäàâíåí³ âèïàäêè.
×îìó âèíèêàº öÿ íåäóãà?

– Âàðèêîç (äîñë³âíî ç ëà-
òèíñüêî¿ – «âóçîë») ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ çá³ëüøåííÿì äîâæè-
íè òà ôîðìè âåí, óòâîðåí-
íÿì ïàòîëîã³÷íèõ âóçë³â, –
ïîÿñíþº êàíäèäàò ìåäè÷íèõ
íàóê, äîöåíò êàôåäðè õ³ðóðã³¿
¹ 1 Îëåíà ßêèì÷óê. – Õâî-
ðîáà çäàòíà óøêîäèòè âåíè
â áóäü-ÿê³é ä³ëÿíö³ ò³ëà, òà
íàé÷àñò³øå – íà íîãàõ, àäæå
òàì íàéá³ëüø³ íàâàíòàæåííÿ.
Âàðèêîçí³ âåíè ìîæíà âèÿ-
âèòè îäðàçó: âîíè ìàþòü âèã-
ëÿä íàáðÿêëèõ âóçëóâàòèõ ìî-
òóçîê. Òàêà ñóäèíà ïåðåñòàº
âèêîíóâàòè ñâî¿ ôóíêö³¿, ¿¿
ñë³ä íåãàéíî ë³êóâàòè.

Íàáðÿêè ñâ³ä÷àòü ïðî ïðî-
áëåìè ç âåíîçíèìè êëàïàíà-
ìè, – êðîâ çàñòîþºòüñÿ ó âå-
íàõ, ï³ä ä³ºþ òèñêó âîíè ïå-
ðåêðó÷óþòüñÿ (ñòàþòü âóç-
ëóâàòèìè) òà çá³ëüøóþòüñÿ.
×àñòî ðîçøèðåííÿ âåí ë³êàð³
âèÿâëÿþòü ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³.
Ó ãðóï³ ðèçèêó òàêîæ ëþäè ç
ãåíåòè÷íîþ ñõèëüí³ñòþ äî

âàðèêîçó, ãîðìîíàëüíèìè
çì³íàìè, çàéâîþ âàãîþ.
Æ²ÍÊÈ Ó Á²ËÜØ²É
ÃÐÓÏ² ÐÈÇÈÊÓ

Çã ³äíî ç ³ ñòàòèñòèêîþ,
õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ íèæí³õ
ê³íö³âîê ³ âåí íàéïîøèðåí³ø³
ñåðåä æ³íîê. Óñêëàäíåííÿ ðà-
çîì ³ç ñóïðîâ³äíèìè íåäóãà-
ìè (äåðìàòèò, öåëþë³ò, êðî-
âîòå÷à, òðîìáîç ³ òðîô³÷í³ âè-
ðàçêè) ÷àñòî ïðèçâîäÿòü äî
òðèâàëî¿ âòðàòè ïðàöåçäàò-
íîñò³, ³íîä³ íàâ³òü ñïðè÷èíÿ-
þòü ³íâàë³äí³ñòü. Ë³êàð³ âèð³ç-
íÿþòü ê³ëüêà ïðè÷èí âèíèê-
íåííÿ âàðèêîçó, ç’ÿñóâàòè ÿê³
ìîæå ëèøå ñóäèííèé õ³ðóðã.

– Çàïîá³ãòè ðîçâèòêó õâî-
ðîáè äîïîìîæå àêòèâíèé
ñïîñ ³á æèòòÿ: âèêîíóéòå
ô³çè÷í³ âïðàâè, ïëàâàéòå,
á³ëüøå õîä³òü, ìåíøå ñèä³òü,
– ïîÿñíþº Îëåíà Àíàòîë³¿â-
íà. – Àêòèâí³øå ïðàöþéòå
ì’ÿçàìè ãîì³ëêè, áàæàíî á³ëü-
øå òðèìàòè íîãè ó ãîðèçîí-
òàëüíîìó ïîëîæåíí³, í³æ ó
âåðòèêàëüíîìó. Ñòåæòå çà
ñâîºþ âàãîþ – äîäàòêîâå
íàâàíòàæåííÿ íà íîãè ñïðè-
÷èíÿº ïðîáëåìè ç ñóäèíàìè.

ßêùî, íà äóìêó ë³êàðÿ,
«â³çåðóíêè» íà íîãàõ – ëèøå
êîñìåòè÷íà ïðîáëåìà, òî ðå-
êîìåíäóþòü íîñèòè ñïåö³àëüí³
åëàñòè÷í³ êîëãîòè. Àáè çàïî-
á³ãòè íåäóç³, Îëåíà ßêèì÷óê
òàêîæ ðàäèòü óíèêàòè ðîáî-
òè, çà ÿêî¿ äîâîäèòüñÿ áàãà-
òî ñòîÿòè, à äîìàøí³ ñïðàâè
âèêîíóâàòè ñèäÿ÷è, ïîêëàâ-
øè ïðÿì³ íîãè íà ñò³ëåöü. «Íå
ñèä³òü äîâãî â îäí³é ïîç³ –
ðóõàòèñÿ ïîòð³áíî ùîï³âãîäè-
íè, – çàñòåð³ãàº ë³êàð. – Âæè-
âàéòå ìåíøå ñîë³, ÿêà ñïðè-
÷èíÿº íàáðÿêè. Òàêîæ ðîá³òü
ðåãóëÿðíó ã³ìíàñòèêó äëÿ ïî-
ë³ïøåííÿ êðîâîîá³ãó â íîãàõ:

ñòàâàéòå íà íîñî÷êè, â³äðè-
âàþ÷è ï’ÿòó â³ä ï³äëîãè, – öå
äóæå êîðèñíà âïðàâà. Ùå
ìîæíà êóïèòè àïàðàò ç ôóí-
êö³ºþ ã³äðîìàñàæó. Çðîáèâ-
øè ç ¿¿ äîïîìîãîþ ìàñàæ,
â³ä÷óºòå ëåãê³ñòü ó âòîìëåíèõ
íîãàõ».
ÌÎÐÑ, ×ÀÑÍÈÊ ²
Í²ßÊÎÃÎ ÀËÊÎÃÎËÞ

Òèì, êîãî òóðáóþòü ïðîáëå-
ìè ç âåíàìè, ë³êàð³ ðàäÿòü
óíèêàòè ãîñòðèõ, ñîëîíèõ ³
âóäæåíèõ ñòðàâ. ¯æòå á³ëüøå
îâî÷³â ³ ôðóêò³â. Äî ðå÷³, º äóì-

êà, ùî íàéìåíøå ñõèëüí³ äî
âàðèêîçó ëþäè, ÿê³ íå ¿äÿòü
ì’ÿñà.

²ç ðîñëèííèõ ïðîäóêò³â âàð-
òî â³ääàâàòè ïåðåâàãó ëèñ-
òîâîìó ñàëàòó, çåëåí³, ìîðêâ³,
âîëîñüêèì ãîð³õàì. Ç îë³é
íàéêîðèñí ³øà îëèâêîâà.
Äóæå ïîì³÷íèé ÷àñ-
íèê – â³í ÷èñòèòü ³
çì³öíþº ñò³íêè ñó-
äèí.

– Íå äóìàéòå,
ùî ÷åðåç âàðèêîç
âàì äîâåäåòüñÿ
ñ³ñòè íà æîðñòêó
ä³ºòó, – óòî÷íþº
Îëåíà ßêèì÷óê. –
Àæ í³ÿê. Çì³öíèòè
âåíè äîïîìîæóòü
òàê³ ñìà÷í³ é êî-
ðèñí³ ñòðàâè, ÿê
îâî÷åâ³ ðàãó, ñàëà-
òè ç ãîðîäèíè,
ñòðàâè ç ìîðñüêèõ
ïðîäóêò³â, ÿëîâè÷à
ïå÷³íêà, ÿº÷í³ æîâ-
òêè, ãîðîõ, êâàñîëÿ.
Ç íàïî¿â ìîæó ïî-
ðåêîìåíäóâàòè óç-
âàð, çåëåíèé ÷àé,
íàñò³é øèïøèíè,
ôðóêòîâ³ é îâî÷åâ³
ñîêè, ìîðñ. Ñëî-
âîì, ñïèñîê äîçâîëåíèõ ïðî-
äóêò³â ðîçìà¿òèé. À îñü â³ä
ì’ÿñíèõ áóëüéîí³â, áîðîøíÿ-
íèõ âèðîá³â ³ ñîëîäîù³â, êàâè
òà àëêîãîëþ áàæàíî â³äìî-
âèòèñÿ.
ÁÓÄÜÒÅ ÏÈËÜÍ²

Íàéá³ëüøà íåáåçïåêà â
òîìó, ùî ï³ä ìàñêîþ âàðè-
êîçíî¿ õâîðîáè ìîæóòü ïðè-
õîâóâàòèñÿ íå ëèøå óðàæåí-
íÿ ïîâåðõíåâèõ âåí (ùî, âëàñ-
íå, ³ º âàðèêîçíîþ õâîðîáîþ),
à é ï³ñëÿòðîìáîòè÷íà íåäóãà,
ÿêà âèíèêàº âíàñë³äîê òðîì-
áîçó ãëèáîêèõ âåí, òà âåíîç-

íà ôîðìà àíã ³îäèñïëàç³¿
(âðîäæåíå çàõâîðþâàííÿ âå-
íîçíî¿ ñèñòåìè). Ðîçñòàâèòè
êðàïêè íàä «³» çìîæå ëèøå
ôàõ³âåöü.
ÄÎ ÐÅ×²

Âàðèêîçíå çàõâîðþâàííÿ
â³äîìå ç äàâí³õ-äàâåí, ïðî ùî
ñâ³ä÷àòü çãàäêè â ³ñòîðè÷íèõ
äîêóìåíòàõ – â ºãèïåòñüêèõ
ïàï³ðóñàõ, Â³çàíò³éñüêîìó çâå-
äåíí³ çàêîí³â ïðî ìåäèöèíó
òà íàâ³òü ó Ñòàðîìó Çàïîâ³ò³.
Ë³êóâàòè íåäóãó ñâîãî ÷àñó
íàìàãàëèñÿ (ùîïðàâäà, áåç

îñîáëèâèõ óñï³õ³â) âèäàòí³
ë³êàð³ ìèíóëîãî Ã³ïïîêðàò,
Àâ³öåííà, Ãàëåí ³ Ïàðàöåëüñ.
Â Óêðà¿í³ çäàâíà ãî¿ëè âàðè-
êîç ç äîïîìîãîþ ï’ÿâîê.
ÙÎ ÐÎÁÈÒÈ?

Ìåòîä³â ë³êóâàííÿ âàðèêîç-
íîãî ðîçøèðåííÿ âåí íèí³

áàãàòî: õ³ðóðã³÷íå âèäàëåííÿ
õâîðèõ ñóäèí, ëàçåðîòåðàï³ÿ,
ñêëåðîòåðàï³ÿ («ñêëåþâàííÿ»
ïðîáëåìíèõ âåí), íàðîäíà
ìåäèöèíà. Ùå íåùîäàâíî
âñå çâîäèëîñÿ äî íàéá³ëüø
êàðäèíàëüíîãî – âèäàëåííÿ
âåí. Ïðîòå õâîðîáó òàêèì
÷èíîì âäàâàëîñÿ óñóíóòè
ëèøå ÷àñòêîâî, à çàì³ñòü
«ðåëüºô³â» ïàö³ºíòó ï³ñëÿ îïå-
ðàö³¿ äîâîäèëîñÿ õîâàòè ï³ä
øòàíàìè øðàìè. Íèí³ îïå-
ðàö³¿ ïðîâîäÿòü ëàã³äí³øèìè
ìåòîäàìè, à ñàìå âòðó÷àííÿ
º ùå é åôåêòèâíîþ ïðîô³ëàê-
òèêîþ òðîìáîçó.
Ö²ËÊÎÌ ÍÅ ÕÈÒÐ²
ÕÈÒÐÎÙ²

– ßêùî ï³ä ÷àñ ðîáîòè âè
çìóøåí³ âåñü äåíü ñèä³òè,
êëàä³òü íîãè íà ñò³ëåöü àáî
ñïåö³àëüíó ï³äñòàâêó. Êð³ì
òîãî, êîæí³ ï³âòîðè-äâ³ ãîäè-
íè âñòàâàéòå é 10-15 ðàç³â
ï³äí³ì³òüñÿ íà íîãàõ, â³äðèâà-
þ÷è ï’ÿòè â³ä ï³äëîãè (ì’ÿçè
ï³ä ÷àñ òàêèõ âïðàâ ïðàöþ-
þòü, ÿê íàñîñ, äîïîìàãàþ÷è
âåíîçíîìó êðîâîòîêó);

– ÿêùî ïðàöþºòå âåñü äåíü
íà íîãàõ, òî ùîãîäèíè ïî 5-7
õâèëèí íàâàíòàæóéòå ì’ÿçè
í³ã: ïðîéä³òü, çðîá³òü ê³ëüêà
ïðèñ³äàíü, ïåðåêîò³òüñÿ ç
íîñê³â íà ï’ÿòè;

– îäðàçó ï³ñëÿ ñíó íå
ï³äâîäüòåñÿ ðèâêîì ç ë³æêà.
Ñïî÷àòêó âèêîíàéòå êðóãîâ³
ðóõè ñòîïàìè, ïîò³ì çãèíàé-
òå-ðîçãèíàéòå íîãè â êîë³íàõ,
çðîá³òü âïðàâó «âåëîñèïåä» ³
ëèøå ï³ñëÿ öüîãî âñòàâàéòå;

– ùîäíÿ â³äïî÷èâàéòå ëå-
æà÷è, ïîêëàâøè íîãè íà ïî-
äóøêó ÷è âàëèê;

ÍÅÁÅÇÏÅ×Í² «Â²ÇÅÐÓÍÊÈ» ÍÀ ÍÎÃÀÕ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

– îáëèâàéòå íîãè ïðîõî-
ëîäíîþ âîäîþ: â³ä ïàëüö³â äî
ï’ÿò, ï³ñëÿ öüîãî âãîðó ïî
ãîì³ëö³ äî êîë³ííî¿ âïàäèíè,
ïîò³ì ïî ïåðåäí³é ÷àñòèí³
íîãè: â³ä ïàëüö³â äî êîë³íà;

– ÿêîìîãà ÷àñò³øå õîä³òü ïî
âîä³, âèñîêî ï³äí³ìàþ÷è íîãè.
Âçèìêó öþ ïðîöåäóðó ðîá³òü
ó âàíí³.

Ç ïðèâîäó äîäàòêîâèõ ðå-
êîìåíäàö³é çâåðí³òüñÿ äî ñó-
äèííîãî õ³ðóðãà â íàéáëèæ÷ié
ïîë³êë³í³öi.
ÂÀÐÈÊÎÇ ² ÑÏÎÐÒ

ßêùî çâèêëè çàéìàòèñÿ
ñïîðòîì ùå äî òîãî, ÿê ó âàñ
ðîçâèíóëàñÿ âàðèêîçíà õâî-
ðîáà, â æîäíîìó ðàç³ íå ïî-
ëèøàéòå òðåíóâàííÿ. Ïðîñòî
âèáåð³òü äëÿ ñåáå ò³ âèäè
ñïîðòó, ÿê³ äîïîìîæóòü âàì
ïðîòèñòîÿòè âàðèêîçó. Îòæå,
ôàõ³âö³ ðåêîìåíäóþòü:

Ïëàâàííÿ àáî àêâààåðîá³-
êà. Ö³ âèäè ñïîðòó º íàéá³ëüø
êîðèñíèìè ó ðàç³ âèíèêíåí-
íÿ âàðèêîçó. Ði÷ ó òiì, ùî äè-
õàííÿ ó âîä³ º äóæå åíåðã³é-
íèì, ùî ñïðèÿº ïîñèëåííþ
îáì³ííèõ ïðîöåñ³â ³ çì³í³ ñêëà-
äó êðîâ³.

Ñïîðòèâíà õîäà. Äóæå âàæ-
ëèâî, ùîá ïðîãóëÿíêè íà
ñâ³æîìó ïîâ³òð³ íå âèêëèêà-
ëè äèñêîìôîðòó. Ñïîðòèâ-
íîþ õîäüáîþ ðåêîìåíäóþòü
çàéìàòèñÿ ùîäíÿ ùîíàé-
ìåíøå âïðîäîâæ ï³âãîäèíè.
Äóæå âàæëèâî ïðè öüîìó
ïðèä³ëÿòè óâàãó ñâîºìó äè-
õàííþ – âäèõ ³ âèäèõ ïî-
òð³áíî ðîáèòè ÷åðåç êîæí³
òðè êðîêè.

Âåëîñïîðò. Öåé âèä ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ äîñèòü åôåê-
òèâíèé, àäæå â³í ïåðåäáà÷àº
ðóõ íîãàìè â ïåâíîìó òåìï³,
ùî âèêëþ÷àº ðîçâèòîê çà-
ñò³éíèõ ÿâèù ó íîãàõ.

Á³ã. Á³ãàòè ðåêîìåíäóþòü íà
ñâ³æîìó ïîâ³òð³, öå äîçâîëÿº
çáàãà÷óâàòè êðîâ êèñíåì. Àëå
ïåðåä ïî÷àòêîì òðåíóâàíü
íåîáõ³äíî ïðîêîíñóëüòóâàòè-
ñÿ ç ë³êàðåì. Ëèøå ôàõ³âöåâ³
ï³ä ñèëó âèçíà÷èòè îïòèìàëü-
íèé îáñÿã íàâàíòàæåíü íà
íîãè.

Òðåíàæåðè. Ñòàâêó ðåêî-
ìåíäóþòü ðîáèòè íà òðåíà-
æåðè, íà ÿêèõ âïðàâè âèêî-
íóþòüñÿ ëåæà÷è. Êð³ì òîãî,
ñë³ä âèêëþ÷èòè íàâàíòàæåí-
íÿ, ÿê³ ïåðåäáà÷àþòü ï³äíÿòòÿ
âåëèêî¿ âàãè.

Ô³òíåñ. Çàíÿòòÿ ô³òíåñîì
òåæ ö³ëêîì ïðèïóñòèì³ íà
ðàíí³õ ñòàä³ÿõ âàðèêîçó. Îä-
íà÷å ñïî÷àòêó âàðòî ïðîêîí-
ñóëüòóâàòèñÿ ç ë³êàðåì, ÿêèé
ï³äáåðå îïòèìàëüí³ âïðàâè.

Òàíö³ . Çàíàäòî åíåðã³éí³
ðóõè ï³ä ÷àñ òàíöþ ìîæóòü
çàøêîäèòè. Îòæå, â³ä ñàìáè,
ðóìáè, ðîê-í-ðîëó é ³íøèõ
çàïàëüíèõ òàíö³â âàðòî â³äìî-
âèòèñÿ. Íàâ³òü â³ä ïîëüêè –
÷åðåç ¿¿ ñòðèáêè. À îò âàëüñ,
òàíãî – ö³ òàíö³ ïåð³îäè÷íî
ìîæíà ñîá³ äîçâîëèòè.

Îëåíà ßÊÈÌ×ÓÊ, êàíäèäàò ìåäè÷íèõ
íàóê, äîöåíò êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹ 1
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– ßê â³äðåêîìåíäóâàëè-
ñÿ á íàøèì ÷èòà÷àì?

– Ðóñëàíà Øëàïàê, ìåäè÷-
íà ñåñòðà â³ää³ëåííÿ ãåìîä³-
àë³çó.

– Óëþáëåíèé êîë³ð, çà-
ïàõ, íàï³é, ïðîäóêò?

– ×åðâîíèé. Äóæå ëþáëþ
çàïàõ êàâè, îñîáëèâî âðàíö³,
â³í äàº çìîãó çáàäüîðèòèñÿ
é íàëàøòóâàòèñÿ íà ïðîäóê-
òèâíèé äåíü. Ñåðåä óëþáëå-
íèõ íàïî¿â, íàïåâíî, ÷îðíèé
÷àé. Ñìàêóþ öèòðóñîâèìè,
çîêðåìà àïåëüñèíàìè.

– ×èì äëÿ âàñ ïàõíå äè-
òèíñòâî?

– Ñâ³æèì ìîëîêîì. Ùîï-
ðàâäà, íå äóæå âîíî ìåí³
ñìàêóâàëî.

– Ùàñòÿ öå…
– … êîëè ö³ëêîâèòà ãàðìî-

í³ÿ íà äóø³. Ùàñòÿ âàæêî ïî-
ÿñíèòè, âîíî äëÿ êîæíîãî
ñâîº.

– Âè ùàñëèâà ëþäèíà?
– Ìàáóòü, ùî òàê.
– Ó ÷îìó áà÷èòå ñåíñ

æèòòÿ?
– Ó õîðîø³é ñ³ì’¿, óëþá-

ëåí³é ðîáîò³ òà ùîá ð³äí³
ëþäè áóëè ïîðó÷.

– Íàéùàñëèâ³øèé äåíü ó
âàøîìó æèòò³, à òàêîæ
íàéòðàã³÷í³øèé?

– Ì³é âèïóñêíèé áàë, öå
áóëî ñâîºð³äíå ïðîùàííÿ ç
äèòèíñòâîì ³ ïåðåõ³ä ó ñàìî-
ñò³éíå äîðîñëå æèòòÿ. Íàé-
âàæ÷èì ³ íàéáîë³ñí³øèì ñòàâ
äåíü, êîëè ÿ ïî÷óëà çâ³ñòêó
ïðî ñìåðòü ñâîº¿ ïîäðóãè.
Âîíà ðàïòîâî çàõâîð³ëà é íå-
çàäîâãî ï³øëà ó çàñâ³òè.

– Ùî íå çìîãëè á âèáà-
÷èòè ³íøèì ëþäÿì?

– Ó ìåíå íåìàº òàêîãî, ùîá

ÿ òðèâàëèé ÷àñ òðèìàëà íà
êîãîñü îáðàçó.

– Ùî ìîæå äîâåñòè âàñ
äî ñë³ç?

– Êîëè ç ð³äíèìè òðàï-
ëÿºòüñÿ íåùàñòÿ.

– ×è ìàºòå îñîáèñòó
ôîðìóëó óñï³õó?

– Íàðàç³ íå ìàþ.
– Ùî çðîáèëè á, êîëè

ä³çíàëèñÿ á, ùî âàì çàëè-
øèëîñÿ æèòè ëèøå ñ³ì
äí³â?

– Íàïåâíî â óñ³õ ïîïðîñè-
ëà á âèáà÷åííÿ.

– ×è áóâ êîëèñü ó âàñ ïå-
ð³îä ïîâíîãî â³ä÷àþ?

– Òðàïëÿëèñÿ, àëå äóæå
ð³äêî. Ó òàê³ õâèëèíè õî÷åòü-
ñÿ ïîáóòè íà ñàìîò³.

– Íà âàø ïîãëÿä, Áîã
³ñíóº?

– Òàê, ³ñíóº. Äèâà â æèòò³
òðàïëÿþòüñÿ. Éîãî ïðèñóòí³ñòü
îñîáëèâî â³ä÷óâàºòüñÿ ï³ñëÿ
ñïîâ³ä³.

– ×è òðàïëÿëèñÿ ó âàøî-
ìó æèòò³ äèâà?

– ßê òàêèõ íå áóëî, àëå,
ñïîä³âàþñÿ, âñå ùå ïîïåðåäó.

ÐÓÑËÀÍÀ ØËÀÏÀÊ: «ÏÎÄÐÓÃÈ ÆÀÐÒÓÞÒÜ,
ÙÎ ß ÎÁÐÀËÀ ÍÅ ÒÓ ÏÐÎÔÅÑ²Þ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ – Ñê³ëüêè ÷àñó çìîãëè á

ïðîæèòè íà áåçëþäíîìó
îñòðîâ³? Ùî âçÿëè á òóäè
³ç ñîáîþ?

– ß á äîâãî íå çìîãëà
áóòè íà ñàìîò³. Êðàùå òóäè
âçàãàë³ íå ïîòðàïëÿòè. Ìà-
áóòü, óçÿëà á ³ç ñîáîþ àï-
òå÷êó.

– Ðîçêàæ³òü ïðî óëþáëå-
íå çàíÿòòÿ, ÿêå ïðèíîñèòü
âàì íåàáèÿêó ðàä³ñòü.

– Äóæå ëþáëþ ðîáèòè çà-
÷³ñêè. Íàïåâíî, öå çàõîïëåí-
íÿ ùå ðîäîì ç äèòèíñòâà.

Ïðèãàäóþ, ìàëîþ ëþáèëà
òâîðèòè ëÿëüêè ç êà÷àí³â êó-
êóðóäçè é ðîáèòè ¿ì çà÷³ñêè.
Ïîò³ì ïî÷àëà çàïë³òàòè ïîä-
ðóã. Äîâîë³ íåïîãàíî âèõîäè-
ëî. ßêîñü æàðòóâàëè, ùî ìåí³
ñë³ä áóëî îáðàòè ôàõ ïåðó-
êàðÿ. Í³õòî ìåíå íå â÷èâ çàï-
ë³òàòè, öå ñàìî ïðèéøëî. Òå-
ïåð ³íêîëè ìîæó ïîäèâèòèñÿ
â³äåîóðîê â ²íòåðíåò³, âçÿòè
ÿêóñü ³äåþ.

– ßêèé ô³ëüì îñòàíí³ì
÷àñîì âðàçèâ?

– «Ùîäåííèê ïàì’ÿò³».

Çà÷³ñêè â³ä Ðóñëàíè ØËÀÏÀÊ

– ×è áóëà òàêà õâèëèíà,
êîëè äóæå ðèçèêóâàëè â
æèòò³?

– Í³, íå áóëî. Ðèçèê òà
àâàíòþðèçì – öå íå ïðî
ìåíå. Õî÷à, ìîæëèâî, çð³äêà
öå âàðòî ðîáèòè.

– ßêó ðèñó õàðàêòåðó
íàéá³ëüøå ö³íóºòå â ëþ-
äÿõ?

– Ùèð³ñòü ³ äîáðîòó. Íå
ëþáëþ ëþäåé, ÿê³ îáìàíþ-
þòü.

– Ôðàçà, ÿêó íàé÷àñò³øå
ëþáèòå ïîâòîðþâàòè?

– Âñå áóäå ãàðàçä.
– Ùî äèâóº ó âàøèõ

ïàö³ºíò³â?
– Ïîïðè âàæêó íåäóãó,

âîíè íå âòðà÷àþòü â³ðè òà îï-
òèì³çìó.

– Âàøà âëàñíà ôîðìóëà
çäîðîâ’ÿ?

– Äîòðèìàííÿ ðåæèìó õàð-
÷óâàííÿ òà â³äñóòí³ñòü øê³äëè-
âèõ çâè÷îê.

– Ìð³ÿ, ÿêó á õîò³ëè
âò³ëèòè ó æèòòÿ?

– Ïîáóâàòè ó ð³çíèõ êðà¿-
íàõ ñâ³òó.

5 áåðåçíÿ â³äñâÿòêóâàëà
ñâîº 50-ð³÷÷ÿ ìîëîäøà
ìåäñåñòðà óðîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ Ìàð³ÿ ßðîñëà-
â³âíà Ïðèòóëÿê. Êîëåãè
ùèðî â³òàþòü þâ³ëÿðêó òà
áàæàþòü:

Ùå íåáî õìàðàìè
íå âêðèòå,

Ùå òàê ïðîçîðî ñÿþòü
ðîñè,

À âæå ïî ë³âó ðóêó – ë³òî,
À âæå ïî ïðàâó ðóêó –

îñ³íü.
Ùå î÷³ áëèñêó
íå ïîçáóëèñü,

Ùå ñåðöå æèòè
íå ñòîìèëîñü,

À âæå ïî ë³âó ðóêó –
þí³ñòü,

À âæå ïî ïðàâó ðóêó –
çð³ë³ñòü.

À ÷àñ ëåòèòü íåñòðèìíî
äàë³

É äóøà íåìîâáè
ìîëîä³º,

Ïî ë³âó ðóêó – âñ³ ïå÷àë³,
Ïî ïðàâó ðóêó – âñ³ íàä³¿.
Æèòòÿ íå çì³ðÿòè ë³òàìè,

À ùàñòÿ – òî âàæêà
íàóêà,

Õàé áóäå ùàñòÿ çàâæäè
ç Âàìè,

Ïî ë³âó é ïî ïðàâó ðóêó.

Âè ïî÷èíàºòå äåíü íà ïî-
ðîæí³é øëóíîê àáî îáìåæóº-
òåñÿ ô³ë³æàíêîþ êàâè? À
ïîò³ì äèâóºòåñÿ, ÷îìó øâèä-
êî âòîìëþºòåñÿ, í³÷îãî íå
âñòèãàºòå òà ïîãàíî âèãëÿ-
äàºòå?

Äîïîìîãòè ìîæå òàêà ïðî-
ñòà ð³÷, ÿê ñí³äàíîê. Â÷åí³ íà-
âîäÿòü íå îäèí äîêàç.

Ï³ä ÷àñ ðàíêîâîãî ïðèéî
ìó ¿æ³ îðãàí³çì çàïîâíþº

÷âåðòü äîáîâî¿ ïîòðåáè â ïî-
æèâíèõ ðå÷îâèíàõ ³ ì³êðîåëå-
ìåíòàõ. Íå ïîñí³äàâøè, ìè çà-
ëèøàºìîñÿ áåç ¿æ³ íà 12-17 ãî-
äèí. Òàê³ òðèâàë³ «ïðîñòî¿» â
ðîáîò³ æîâ÷íîãî ì³õóðà ï³äâè-
ùóþòü ðèçèê óòâîðåííÿ â íüî-
ìó êàìåí³â.

Ñí³äàíîê äîïîìàãàº çàõèñòè-
òè â³ä ³íñóëüò³â òà ³íôàðêò³â. Íàé-
÷àñò³øå âîíè òðàïëÿþòüñÿ ñàìå
âðàíö³. Ó öåé ÷àñ íàéá³ëüø
³íòåíñèâíî â³äáóâàºòüñÿ «çëè-

ïàííÿ» òðîìáîöèò³â ó êðîâ³, óò-
âîðþþòüñÿ òðîìáè.

Ñí³äàþ÷è, ìè íå í³êîëè íå ïî-
ãëàäøàºìî. Ïðè ùîäåííîìó ïî-
âíîö³ííîìó ñí³äàíêó îáì³í ðå-
÷îâèí ïðèñêîðþºòüñÿ íà 3-4
â³äñîòêè. Ðàíêîâèé ïðèéîì ¿æ³
áåðå àïåòèò ï³ä ñâ³é êîíòðîëü, ³
ìè íå áóäåìî ïåðå¿äàòè ïðîòÿ-
ãîì äíÿ.

Çáàëàíñîâàíèé ñí³äàíîê ïî-
êðàùóº ðîáîòó ìîçêó. ªäèíå
«ïàëèâî» äëÿ ìîçêó – ãëþêîçà,
à áåç íå¿ â³ä÷óâàºòüñÿ âòîìà òà
ðîçóìîâà ðîçñëàáëåí³ñòü. Ñí³äà-
íîê çá³ëüøóº ïðàöåçäàòí³ñòü íà
30 â³äñîòê³â.

Ëþäèíà, ÿêà ñí³äàº, ïåðåæè-
âàº ìåíøå ñòðåñ³â ³ äåïðåñ³é. Çáà-
ëàíñîâàíèé ñí³äàíîê ïîêðàùóº
íàñòð³é òà äîäàº áàäüîðîñò³.

Ëþäñüêîìó îðãàí³çìó íà
ñí³äàíîê ïîòð³áí³ òðåòèíà

äåííî¿ íîðìè á³ëêà, äâ³ òðåòè-
íè äåííî¿ íîðìè âóãëåâîä³â ³

çîâñ³ì íåáàãàòî æèð³â – ìåíøå
ï’ÿòî¿ ÷àñòèíè.

Äæåðåëà á³ëêà – öå ðèáà ³ ì’ÿ-
ñî, ãîð³õè òà ÿéöÿ, ìîëîêî, ãðè-
áè é íàñ³ííÿ. Íåíàñè÷åí³ æèðè
çàñâîþþòüñÿ êðàùå òà øâèäøå.
Íèìè âîëîä³þòü ñîíÿøíèêîâà
îë³ÿ, ìèãäàëü, àðàõ³ñ, ì’ÿñî ïòèö³,
àâîêàäî. Îñîáëèâó óâàãó ñë³ä
ïðèä³ëÿòè âóãëåâîäàì – öå òàê
íåîáõ³äíà íàì åíåðã³ÿ. Âóãëåâî-
äè áóâàþòü ïðîñò³ òà ñêëàäí³.

Íàïðèêëàä, âè ïîñí³äàëè ïëà-
ñò³âöÿìè àáî ç’¿ëè êàíàïêó, âè-
ïèëè êàâè ç öóêðîì òà ç³ çäîá-
íîþ áóëî÷êîþ. Ö³ ïðîäóêòè
ì³ñòÿòü ïðîñò³ âóãëåâîäè. Ïî-
òðàïëÿþ÷è â êðîâ, âîíè òóò æå
ïåðåòâîðþþòüñÿ â öóêîð. Â³ä
öüîãî ñàìîïî÷óòòÿ ïîë³ïøóºòü-
ñÿ, â³ä÷óâàºòüñÿ ïðèïëèâ åíåðã³¿.
Ùîéíî ìè âçÿëèñÿ äî ðîáîòè,
çíèæóºòüñÿ êîíöåíòðàö³ÿ óâàãè,
ïî÷èíàºìî â³ä÷óâàòè äðàò³â-
ëèâ³ñòü, ñëàáê³ñòü ³ áàæàííÿ ùîñü

ç’¿ñòè. À âñå òîìó, ùî ÷åðåç çà-
âèùåíèé ð³âåíü öóêðó â êðîâ³
ï³äøëóíêîâà çàëîçà ³íòåíñèâíî
âèðîáëÿº ³íñóë³í, ÿêèé âèäàëÿº
öóêîð ç êðîâ³ òà ïåðåòâîðþº
éîãî â æèð.

Ð³âåíü öóêðó â êðîâ³ çíèæóºòü-
ñÿ, íàì çíîâó õî÷åòüñÿ ïðîñòèõ
âóãëåâîä³â – øîêîëàäêè, êàâè ç
öóêðîì, êàíàïêó, áóëî÷êè, ãàçî-
âàíî¿ âîäè. Âîíè çíîâó ï³äí³ìà-
þòü ð³âåíü öóêðó â êðîâ³ òà
çí³ìàþòü â³ä÷óòòÿ ãîëîäó òà
ñëàáêîñò³. Ð³âåíü öóêðó çíîâó
ï³øîâ âãîðó, à çà íèì – ³ ð³âåíü
³íñóë³íó. Òàêèé öèêë ïîâòîðþºòü-
ñÿ ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü ³ òàê ÷è
³íàêøå ïðèçâîäèòü äî îæèð³í-
íÿ òà öóêðîâîãî ä³àáåòó.

Ä³ºòîëîãè ðåêîìåíäóþòü ïå-
ðåãëÿíóòè õàð÷óâàííÿ íà êî-
ðèñòü ñêëàäíèõ âóãëåâîä³â. Âîíè
ðîçùåïëþþòüñÿ ïîâ³ëüíî, ð³âåíü
öóêðó â êðîâ³ ï³äâèùóºòüñÿ áåç
ð³çêèõ ñòðèáê³â, ³ ìîçîê ïîñò³éíî

îòðèìóº åíåðã³þ. Ñêëàäí³ âóãëå-
âîäè ìîæíà îòðèìàòè ç ö³ëüíî-
çåðíîâèõ êðóï, õë³áà ãðóáîãî
ïîìåëó, êàðòîïë³ ,  áîáîâèõ.
Îñîáëèâî êîðèñíèìè º âóãëåâî-
äè ç ôðóêò³â ³ îâî÷³â, ìîëî÷íèõ
ïðîäóêò³â.

Ùî æ ¿ñòè íà ñí³äàíîê?
Ö³ëüíîçåðíîâ³ êàø³. ¯õ

êðàùå ÷åðãóâàòè. Äî êàø ìîæ-
íà äîäàòè ðîäçèíêè, ãîð³õè, ìåä,
øìàòî÷êè ôðóêò³â. Êîðèñíèé ÿê
ñí³äàíîê ñàëàò ç áóäü-ÿêèõ îâî÷³â,
ÿê³ âàì äî ñìàêó, çàïðàâëåíèé
îë³ºþ. Âçèìêó ãàðíèé ñàëàò ç
äð³áíî íàð³çàíî¿ êàïóñòè, ÿáëó-
êà òà ìîðêâè. Äëÿ çàïðàâêè âè-
êîðèñòîâóéòå éîãóðò.

Äåíü ìîæíà ïî÷àòè ³ ç êàíàïîê.
Â³äì³ííèì ïîºäíàííÿì áóäå
ö³ëüíîçåðíîâèé æèòí³é õë³á ç íå-
âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ìàñëà, ñêèáî÷-
êîþ ñèðó òà øìàòî÷êîì ïîì³äî-
ðà. ßêùî âè çâèêëè ¿ñòè çà ñí³äàí-
êîì ì’ÿñî, òî íàìàãàéòåñÿ â³ä-
äàâàòè ïåðåâàãó íåæèðíèì éîãî
ñîðòàì. Ïðèì³ðîì, êóðÿòèí³ àáî
³íäè÷àòèí³. Â³äìîâòåñÿ â³ä ïàøòåò³â,
ùî ì³ñòÿòü íàñè÷åíèé æèð.

Ä²ªÒÎËÎÃ²ß

ÍÅ ÇÀÁÓÂÀÉÒÅ Í²ÊÎËÈ ÏÐÎ ÑÍ²ÄÀÍÎÊ
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ÇÀÓÂÀÆÒÅ

ßÊ ÇÁÀÃÀÒÈÒÈ ÑÂ²É
ÐÀÖ²ÎÍ Â²ÒÀÌ²ÍÍÎÞ

ÏÐÎÄÓÊÖ²ªÞ ÍÀÂÅÑÍ²,
×ÈÌ ÇÀÃÐÎÆÓª ÀÂ²ÒÀ-

Ì²ÍÎÇ ÍÀØÎÌÓ ÎÐÃÀÍ²-
ÇÌÓ ÐÎÇÏÎÂ²ËÀ ÇÀÑÒÓÏ-
ÍÈÊ ÃÎËÎÂÍÎÃÎ Ë²ÊÀÐß

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯
Ë²ÊÀÐÍ² ËÞÁÎÂ

ÇÀÄÎÐÎÆÍÀ.
– Àâ³òàì³íîç – öå õðîí³÷íà

íåäîñòà÷à ÿêîãîñü â³òàì³íó â
îðãàí³çì³, – êàæå ë³êàð. –
Íåäîë³ê êîæíîãî â³òàì³íó âè-
ÿâëÿºòüñÿ ïî-ñâîºìó. Íàé÷àñ-
ò³øå – öå íàñë³äîê íåïðà-
âèëüíîãî õàð÷óâàííÿ, òîìó ùî
îñíîâíèé øëÿõ íàäõîäæåííÿ
â³òàì³í³â â îðãàí³çì ³ç ¿æåþ.
ßêùî âè õàð÷óºòåñÿ êàíàïêà-
ìè òà ìîðîçèâîì, òî ó âàñ
ìîæå âèíèêíóòè àâ³òàì³íîç.

ßêùî ïî÷óâàºòå ñåáå ìëÿ-
âèì, ÷àñòî äðàòóºòåñÿ ÷åðåç
äð³áíèö³, âàì âàæêî ï³äíÿòè-
ñÿ çðàíêó ç ë³æêà, õî÷à ïðî-
ñïàëè íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü ãî-
äèí, ÿêùî âàì âàæêî ñêîí-
öåíòðóâàòèñÿ íà ñëóæáîâèõ
çàâäàííÿõ, òî ñàìå ÷àñ ïîä-
áàòè ïðî ââåäåííÿ â³òàì³í³â
ó ðàö³îí. Ùîïðàâäà, êðàùå
ïîåêñïåðèìåíòóâàòè ç ïðè-
ðîäí³ìè ñïîëóêàìè, àäæå

âîíè êðàùå çàñâîþþòüñÿ â
îðãàí³çì³.

×èì ïðîñò³øà ñòðàâà, òèì
á³ëüøå ó í³é â³òàì³í³â, ââàæàº
Ëþáîâ Âàñèë³âíà. Òîìó íà-
âåñí³, ÿê ³ âçèìêó, íå îáîâ’ÿç-
êîâî á³ãòè äî ñóïåðìàðêåòó çà
åêçîòè÷íèìè îâî÷àìè ÷è ôðóê-
òàìè. ¯õ ç óñï³õîì ìîæíà çíàé-
òè ó âëàñí³é êîìîð³ ÷è
íà ïðèñàäèáí³é ä³ëÿíö³.
Ïðèì³ðîì, äëÿ ñâîº¿
ðîäèíè ë³êàð ÷àñòåíü-
êî ãîòóº ñàëàò ³ç çàãî-
òîâëåíî¿ ùå âîñåíè
ð³ï÷àñòî¿ öèáóë³, ÿêà
ìàéæå äî âåñíè çáå-
ð³ãàº ñâî¿ êîðèñí³
â³òàì³íí³ âëàñòèâîñò³.
Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî íà-
êðàÿòè òîíåíüêî öåé
îâî÷ íàï³âê³ëüöÿìè, ïîñîëèòè,
àáè öèáóëÿ «â³äïóñòèëà» ñ³ê,
à âæå ÷åðåç ê³ëüêà õâèëèí çà-
ïðàâèòè îë³ºþ. ¯¿ ó êðàìíèöÿõ
íèí³ íà âñ³ ñìàêè – ñîíÿøíè-
êîâà íåðàô³íîâàíà, ãîð³õîâà,
îëèâêîâà àáî æ ç ëüîíó, ÿêó
ìîæíà ïðèäáàòè â àïòåö³. Òàêà
îë³ÿ äîäàòêîâî çáàãàòèòü ñà-
ëàò ïîë³íåíàñè÷åíîþ æèðíîþ
êèñëîòîþ îìåãà-3, ÿêà íåçàì³-
ííà äëÿ ï³äòðèìàííÿ ³ìóííî¿
ñèñòåìè, øâèäêî ï³äâèùóº
îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó, ¿¿ íàâ³òü çà-
ñòîñîâóþòü (³ äîâîë³ óñï³øíî)

ó ë³êóâàííÿ òàêèõ ñåðéîçíèõ
çàõâîðþâàíü, ÿê ïñîð³àç, çà-
ïàëüí³ ïðîöåñè íèðîê, çà íå-
äóã ïðîñòàòè, õðåáòà, æ³íî÷èõ
ñòàòåâèõ îðãàí³â, êèøê³âíèêà,
ðåâìàòî¿äíîãî àðòðèòó, áðîí-
õ³àëüíî¿ àñòìè. Êîðèñíèé òà-
êèé ñàëàò äëÿ õâîðèõ ³ç õðîí³-
÷íîþ âòîìîþ, õâîðîáàìè î÷åé,

ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè. Êð³ì òîãî,
îìåãà-3 – îäèí ç íàéãîëîâí³-
øèõ ÷èííèê³â ãàëüìóâàííÿ ïðî-
öåñ³â ñòàð³ííÿ, ñïðèÿº îìîëîä-
æåííþ.

À ùå, çà ñëîâàìè Ëþáîâ³
Çàäîðîæíî¿, êîðèñíèì ó öüî-
ìó ñåçîí³ áóäå õð³í ç ÷åðâî-
íèì áóðÿ÷êîì. Â³í îñîáëèâî
ñìàêóâàòèìå äî ñòðàâ ç ì’ÿ-
ñà, äî òîãî æ ñïðèÿòèìå ïå-
ðåòðàâëåííþ ¿æ³ òà ùå é íà
äîäà÷ó «ïðîäåç³íô³êóº» âàø
øëóíîê. Äóæå ñìàêóº ãîñòÿì
ïàí³ Ëþáîâ³ á³ëèé ñîóñ, éîãî

âîíà ãîòóº ç íàòåðòèõ íà
òåðòö³ ç íàéìåíøèìè îòâî-
ðàìè õðîíó, ñìåòàíêè, âàðå-
íîãî ÿº÷íîãî æîâòêà òà ñîë³
çà ñìàêîì. ßêùî º ìîæëèâ³ñòü
ìîæíà äîäàòè ê³ëüêà ëîæå-
÷îê äîìàøíüîãî ìàéîíåçó.
Áàæàþ÷³ ìîæóòü ñêóøòóâàòè
çà ¿¿ ðåöåïòîì é âåñíÿíèé
ñàëàò, ïðèãîòîâëåíèé ç ëèñ-
òÿ êóëüáàáè (ïîïåðåäíüî âè-
ìî÷åíîãî ó ñîëîí³é âîä³), çå-
ëåíî¿ öèáóëüêè, âàðåíîãî
ÿéöÿ òà ëèñòÿ ìîëîäîãî ùàâ-

ëþ. Öþ â³òàì³ííó áîìáó
ïîòð³áíî ïîñîëèòè òà
çàïðàâèòè îë³ºþ, çì³øà-
íîþ ³ç ÷àéíîþ ëîæå÷êîþ
ëèìîííîãî ñîêó.
ßÊ Ï²ÄÂÈÙÈÒÈ
ÑÂ²É ²ÌÓÍ²ÒÅÒ
ÍÀÂÅÑÍ²

Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî
äîòðèìóâàòèñÿ ïðîñòèõ
ïðàâèë:

1. ×àñò³øå áóâàòè íà ñâ³æî-
ìó ïîâ³òð³, çä³éñíþâàòè ïðî-
ãóëÿíêè â ë³ñ³ àáî â ïàðêó.
Çâè÷àéíî, ó âåëèêîìó ìåãà-
ïîë³ñ³ âàæêî çíàéòè ì³ñöå
äàëåêî â³ä ãàëàñëèâèõ àâòî-
ìîá³ë³â ³ áðóäíèõ âóëèöü, àëå,
ÿêùî çàäàòèñÿ ìåòîþ, ìîæ-
íà âèÿâèòè îàçó õîðîøî¿ åêî-
ëîã³¿ íàâ³òü ó íàéçàãàçîâàí³-
øîìó ì³ñò³.

2. Ñòåæèòè çà ñâî¿ì ðàö³î-
íîì – ñâ³æ³ ôðóêòè òà îâî÷³,
à òàêîæ êàø³ ïîâèíí³ ïîñò³éíî
áóòè â ìåíþ. Òàêîæ âàæëè-

ÄÅ ÇÍÀÉÒÈ Â²ÒÀÌ²ÍÈ
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

âî íå ïåðå¿äàòè, çìåíøèòè
ê³ëüê³ñòü æèðíî¿, áîðîøíÿíî¿
òà ñìàæåíî¿ ¿æ³. Ïðèéìàòè
¿æó ñë³ä òðè-ï’ÿòü ðàç³â íà
äåíü, íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè,
îáîâ’ÿçêîâî ñí³äàþ÷è.

3. Çàéìàòèñÿ ô³çè÷íèìè
íàâàíòàæåííÿìè. Ïî÷àòè
ìîæíà ç ëåãêî¿ ðàíêîâî¿
ã³ìíàñòèêè, ïîñòóïîâî äáàþ-
÷è ïðî ³íòåíñèâí³ íàâàíòàæåí-
íÿ. ×óäîâî áóëî á ïðèâ÷èòè
ñåáå äî ðàíêîâèõ ïðîá³æîê
íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

4. Âîðîã âñüîãî íàøîãî
îðãàí³çìó – öå ñòðåñ. Òîìó
íåîáõ³äíî íàìàãàòèñÿ çáåð³-
ãàòè ÿêíàéïîçèòèâí ³øèé
íàñòð³é, á³ëüøå äóìàòè ïðî
õîðîøå, ÷àñò³øå ïîñì³õàòèñÿ.
Ïñèõîëîãè âïåâíåí³, ùî îï-
òèì³çì – êðàùà ïðîô³ëàêòè-
êà áóäü-ÿêîãî çàõâîðþâàííÿ!

5. Õîðîøèé ñîí. Ïîñò³éíå
íåäîñèïàííÿ ïðèçâîäèòü äî
çáîþ ðîáîòè îðãàí³çìó çà-
ãàëîì – òîìó âàðòî ðàí³øå
ââå÷åð³ âñòàòè â³ä òåëåâ³çî-
ðà àáî êîìï’þòåðà é â÷àñíî
ëÿãòè ñïàòè. Çäîðîâèé ñîí
– çàïîðóêà íå ëèøå ãàðíî-
ãî ñàìîïî÷óòòÿ, àëå é ïî-
ã³äíîãî íàñòðîþ, ïðîäóêòèâ-
íî¿ ðîáîòè òà ö³êàâ³øîãî é
ð³çíîìàí³òí³øîãî â³äïî÷èíêó.

Äîòðèìóþ÷èñü öèõ íåõèò-
ðèõ ðåêîìåíäàö³é, äîïîìî-
æåìî ïîâíîö³ííî âèêîíóâà-
òè ñâî¿ ôóíêö ³¿ íå ëèøå
³ìóíí³é ñèñòåì³, à é îðãàí³çìó
çàãàëîì.

ÍÅ ÏÑÓÉÒÅ ÑÎÁ²
ÍÅÐÂ²Â – ² ÕÂÎÐÎÁ
ÌÀÒÈÌÅÒÅ ÌÅÍØÅ

Òàê çâàí³ ïñèõîñîìàòè÷í³
çàõâîðþâàííÿ ÿê-
ðàç ³ç ðîçðÿäó òèõ,
ùî âèíèêàþòü «â³ä
íåðâ³â». Æîäåí
ñòðåñ, ïåðåíàïðó-
ãà, âíóòð³øí³é êîí-
ôë³êò íå ìèíàº
áåçñë³äíî äëÿ íà-
øîãî îðãàí³çìó òà
ïåðåòâîðþºòüñÿ íà
áîëÿ÷êó. Òàêîãî
âèñíîâêó ä³éøëè
àìåðèêàíñüê³ ³ìó-
íîëîãè, ÿê³ íåùî-
äàâíî ç’ÿñóâàëè, ùî ñàìå íå-
ðâîâ³ êë³òèíè âèä³ëÿþòü ðå-

÷îâèíè, ÿê³ âïëèâàþòü íà
ðåøòó êë³òèí îðãàí³çìó. Âîíè
ìîæóòü çíèæóâàòè ÷è çá³ëü-
øóâàòè îï³ð òîêñèíàì, ³íôåê-
ö³ÿì òà ³íøèì ïðèðîäíèì

âîðîãàì æèâîãî îðãàí³çìó.
Îòîæ ï³ääàþ÷èñü ñìóòêó, ðîç-

äðàòóâàííþ, çëîñò³, âè ñàì³
â³äêðèâàºòå øëÿõ çàõâîðþ-
âàííÿì. Äî òîãî æ õâîðîáó,
ÿêà âèêëèêàíà íåðâîâèìè
ïðè÷èíàìè, íå âèë³êóºø ïðî-

ñòîþ òåðàï³ºþ. Âèÿâëÿºòüñÿ,
áóäü-ÿêèé ñòðåñ íàñàìïå-
ðåä âèêëèêàº ñóäîìó ãëàä-
êî¿ ìóñêóëàòóðè, ÿêà º âàæ-
ëèâîþ ÷àñòèíîþ âíóòð³øí³õ
îðãàí³â ³ ñóäèí. Êëàïàíè
øëóíêà, ñåðöÿ òà ñóäèíè
ñòðàæäàþòü ïåðøèìè. À â³ä
òîãî ñïàçìó ïîðóøóºòüñÿ ðóõ
ò³ëîì æèòòºâî âàæëèâèõ
ð³äèí – êðîâ³, æîâ÷³, ë³ìôè,
ùî íå ìîæå íå çàøêîäèòè
çäîðîâ’þ ëþäèíè.

Òîìó ÷è íå êðàùå
çàì³ñòü òîãî, ùîá ë³êóâàòè
âèðàçêó, ã³ïåðòîí³þ, åêçåìó,

ïî÷àòè æèòè ó ìèð³ ³ç ñà-
ìèì ñîáîþ, îáëàøòóâàòè
ñâ ³é âíóòð ³øí³é ñâ ³ò  àáî
íàâ³òü çâåðíóòèñÿ ïî äîïî-
ìîãó äî ïñèõîòåðàïåâòà?
ÌÀªÒÅ Ï²ÄÂÈÙÅÍÓ
ÊÈÑËÎÒÍ²ÑÒÜ?
ÂÈÏÈÉÒÅ ÌÅÄÎÂÎÃÎ
ÐÎÇ×ÈÍÓ!

Êðàùèì äðóãîì øëóíêà
çíàâö³ íàçèâàþòü ìåä. Â³í
ìàº âëàñòèâ³ñòü çàãîþâàòè
ñëèçîâó îáîëîíêó øëóíêà
ëþäèíè, çí³ìàòè ïîäðàçíåí-
íÿ òà á³ëü. Òîìó éîãî ³íîä³ âè-
êîðèñòîâóþòü ÿê äîïîì³æíèé
çàñ³á ïðè ë³êóâàíí³ ãàñòðèò³â,
âèðàçîê øëóíêà òà äâàíàä-
öÿòèïàëî¿ êèøêè.

Òàê, íàïðèêëàä, ïðè ï³äâè-

Ö²ÊÀÂÎ

ùåí³é êèñëîòíîñò³ øëóíêà
ï’þòü òàêèé ðîç÷èí: îäíó ñòî-
ëîâó ëîæêó ìåäó íà ñêëÿíêó
âîäè. Ïðèéìàòè òåïëèì, çà
äâ³ ãîäèíè äî ¿æ³.

Õòî õâîð³º íà âèðàçêó
øëóíêà, ìàº ïðèéìàòè 30
ãðàì³â ìåäó çà äâ³ ãîäèíè
äî ñí³äàíêó, 40 – çà äâ³ ãî-
äèíè äî îá³äó ³ 30 – íà-
ïðèê³íö³ äíÿ, êðàùå ÷åðåç
òðè ãîäèíè ï³ñëÿ âå÷åð³. Éîãî
ìîæíà âæèâàòè ÿê ó íàòó-
ðàëüíîìó âèãëÿä³, òàê ³ ó âèã-
ëÿä³ ðîç÷èíó. Òàê ñàìî, ÿê ³
ïðè ï³äâèùåí³é êèñëîòíîñò³,
ïîðö³þ «ë³ê³â» ðîç÷èíÿþòü ó
ñêëÿíö³ òåïëî¿ âîäè. Òîä³ â³í
çí³ìàòèìå á³ëü, ïå÷³þ òà íó-
äîòó. À ùå – ïîêðàùèòü ñîí ³
çàñïîêî¿òü íåðâîâó ñèñòåìó.

   .............................................................................ÐÀÊÓÐÑ

Ñâ³òëàíà ÃÎÕ, ïàëàòíà
ìåäñåñòðà íåéðîõ³ðóð-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
(ë³âîðó÷);
Ìàð³ÿ Á²ËÈÊ, îïåðà-
ö³éíà ìåäñåñòðà,
Ñòåëëà ÃÎÐÁÅÍÊÎ,
ë³êàð-îðäèíàòîð îô-
òàëüìîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)
Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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ÏÐÅÏÀÐÀÒÈ

ÑÒ²ÉÊ²ÑÒÜ Ì²ÊÐÎÎÐÃÀÍ²ÇÌ²Â ÄÎ
ÀÍÒÈÁ²ÎÒÈÊ²Â: Ð²ÂÅÍÜ, ÍÀÑË²ÄÊÈ, ÏÐÈ×ÈÍÈ

ÏÅÐØÈÉ ÀÍÒÈÁ²ÎÒÈÊ
ÏÅÍ²ÖÈË²Í Ç’ßÂÈÂÑß

1937 ÐÎÊÓ. À ÂÆÅ 1945
ÐÎÊÓ ÉÎÃÎ ÂÈÍÀÕ²ÄÍÈ-

ÊÈ ÀËÅÊÑÀÍÄÅÐ
ÔËÅÌ²ÍÃ, ÃÎÂÀÐÄ

ÔËÎÐ² ÒÀ ÅÐÍÑÒ ×ÅÉÍ
ÎÒÐÈÌÀËÈ ÇÀ ÖÅ

Â²ÄÊÐÈÒÒß ÍÎÁÅË²ÂÑÜÊÓ
ÏÐÅÌ²Þ. ÖÅ ÍÀÉÌÅÍØÅ,
×ÈÌ ÌÎÃËÎ Â²ÄÄß×ÈÒÈ
ËÞÄÑÒÂÎ ÇÀ ×ÓÄÎÄ²ÉÍ²

Ë²ÊÈ, ÁÎ ÀÍÒÈÁ²ÎÒÈÊÈ
ÐÅÂÎËÞÖ²ÎÍ²ÇÓÂÀËÈ

ÌÅÄÈÖÈÍÓ, ÂÐßÒÓÂÀËÈ
Ì²ËÜÉÎÍÈ ÆÈÒÒ²Â ²

ÄÀËÈ ÍÀÄ²Þ ÍÀ ÏÎÂÍÅ
ÏÎÇÁÀÂËÅÍÍß Â²Ä

²ÍÔÅÊÖ²ÉÍÈÕ ÕÂÎÐÎÁ.
ÏÎÇÀ ÑÓÌÍ²ÂÎÌ, ÀÍÒÈ-

Á²ÎÒÈÊÈ ÁÓËÎ ÂÏÐÎ-
ÂÀÄÆÅÍÎ Ó ÊË²Í²×ÍÓ
ÏÐÀÊÒÈÊÓ ÄËß ÏÎÐß-

ÒÓÍÊÓ ËÞÄÑÒÂÀ.
Á²ËÜØÅ ÒÎÃÎ, ª ÄÓÌÊÀ,

ÙÎ ÄÅÌÎÃÐÀÔ²×ÍÈÉ
ÂÈÁÓÕ, ßÊÈÉ ÑÒÀÂÑß ÍÀ

ÇÅÌË² Ó ÕÕ ÑÒÎË²ÒÒ²,
ÇÀÂÄß×Óª ÓÑÏ²ØÍ²É

ÁÎÐÎÒÜÁ² Ç ²ÍÔÅÊÖ²É-
ÍÈÌÈ ÏÐÎÖÅÑÀÌÈ.

Ó ò³ ðîêè, êîëè ìåäèê³â îõî-
ïèëà ñïðàâæíÿ åéôîð³ÿ, àäæå
ïî÷àëè âèæèâàòè ïàö³ºíòè, ÿê³
äî ïîÿâè àíòèá³îòèê³â áóëè
ïðèðå÷åí³ íà ñìåðòü, í³õòî íå
óÿâëÿâ, ùî äîâîë³ øâèäêî
ìåäèöèíà çóñòð³íåòüñÿ ç
³íøîþ ãð³çíîþ ïðîáëåìîþ –
øâèäêèì ïðèñòîñóâàííÿì
ì³êðîîðãàí³çì³â äî ³ñíóþ÷èõ
àíòèáàêòåð³àëüíèõ ïðåïàðàò³â.
Ïåðø³ ïîâ³äîìëåííÿ ïðî âè-
íèêíåííÿ ðåçèñòåíòíèõ ôîðì
áàêòåð³é ç’ÿâèëèñÿ âæå ó 50-
õ ðîêàõ ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ. Íèí³
äåäàë³ ÷àñò³øå çâó÷àòü òåçè
ïðî òå, ùî ëþäñòâî ïîâåð-
òàºòüñÿ äî ïðåàíòèá³îòè÷íî¿
åðè, äî ÷àñ³â ³ñíóâàííÿ ³íôåê-
ö³éíèõ ïðîöåñ³â, ïðîòè ÿêèõ
íåìàº åôåêòèâíîãî ë³êóâàí-
íÿ, ùî àíòèá³îòèêè ìîæóòü
ñòàòè îäíèì ç ÷èííèê³â çíèê-
íåííÿ ³ñíóþ÷î¿ öèâ³ë³çàö³¿. Öå
ï³äòâåðäæóº ñâ³òîâà ñòàòèñòè-
êà . Ïðîãðåñèâíî çðîñòàº
ð³âåíü çàõâîðþâàíîñò³ òà
ñìåðòíîñò³ â³ä ïíåâìîí³¿, òÿæ-
êèõ õ³ðóðã³÷íèõ ³íôåêö³é, ìà-
ëÿð³¿, òóáåðêóëüîçó, â³ðóñíèõ
çàõâîðþâàíü òîùî. Îäí³ºþ ³ç
ñåðéîçíèõ ìåäè÷íèõ ïðîáëåì
ñòàëî ë³êóâàííÿ õâîðîá, ùî
ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿ-
õîì, çîêðåìà ãîíîðå¿, îñê³ëü-
êè çáóäíèê îñòàííüî¿ âèñî-
êîñò³éêèé äî ³ñíóþ÷èõ àíòè-
á³îòèê³â. Ïîäîâæóþòüñÿ òåð-
ì³íè ñòàö³îíàðíîãî ë³êóâàííÿ
õâîðèõ ç ³íôåêö³éíèìè ïðî-
öåñàìè, ÷àñòî äëÿ ïîðÿòóíêó

¿õíüîãî æèòòÿ âèíèêàº ïîòðå-
áà ó çàñòîñóâàíí³ êîìá³íîâà-
íî¿ àíòèáàêòåð³àëüíî¿ òåðàï³¿,
êîëè îäíî÷àñíî ïàö³ºíòîâ³
ïðèçíà÷àþòü ïî 2-3 ïðåïàðà-
òè. ßê íàñë³äîê – çðîñòàº
âàðò³ñòü ë³êóâàííÿ (ó çàãàëü-
íîñâ³òîâîìó ìàñøòàá³ íà 30
ì³ëüÿðä³â äîëàð³â ùîð³÷íî).
Ç’ÿâèëèñÿ ôîðìè çáóäíèê³â,
òàê çâàí³ ñóïåðáàêòåð³¿, ÿê³
ñò³éê³ äî âñ³õ ³ñíóþ÷èõ àíòè-
á³îòèê³â. Äî òîãî æ âîíè ïðè-
ñóòí³ íå ëèøå â îñåðåäêàõ ç
âèñîêèì ð³âíåì çàáðóäíåííÿ.
Òàê³ ì³êðîîðãàí³çìè çíàõîäÿòü
íà ð³çíîìàí³òíèõ ïðåäìåòàõ
ïîáóòó, â îðãàí³çì³ ëþäåé,
ñâ³éñüêèõ ³ äèêèõ òâàðèí, ó
´ðóíò³, âîä³, ñëîâîì, ó âñüîìó,
ùî íàñ îòî÷óº.

ßê³ æ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ
òàêî¿ ñèòóàö³¿? ¯õ áàãàòî. Íà-

ñàìïåðåä, çâè÷àéíî, â³ä³ãðàº
ðîëü âèñîêà ì³íëèâ³ñòü ì³êðî-
îðãàí³çì³â, øâèäêà çì³íà ¿õ ïî-
êîë³íü ³ çäàòí³ñòü ðåàãóâàòè íà
íåñïðèÿòëèâ³ ôàêòîðè äîâ-
ê³ëëÿ, äî ÿêèõ íàëåæàòü é àí-
òèá³îòèêè, âèðîáëåííÿì ïðè-
ñòîñóâàëüíèõ çàõèñíèõ ìå-
õàí³çì³â, ÿê³ äîïîìàãàþòü ¿ì
óñï³øíî âèæèâàòè òà ðîç-
ìíîæóâàòèñÿ. Á³ëüøå òîãî, äî-
âåäåíî, ùî ð³çí³ ì³êðîîðãàí³-
çìè ìîæóòü îáì³íþâàòèñÿ ì³æ
ñîáîþ öèìè ìåõàí³çìàìè
çàõèñòó, íàáóâàþ÷è ñò³éêîñò³
äî ïåâíîãî àíòèá³îòèêà, íàâ³òü
ÿêùî äî öüîãî âîíè ç íèì
í³êîëè íå çóñòð³÷àëèñÿ. Çâ³äñè
âèïëèâàº ³íøà âàæëèâà òåçà.
ßêùî íà ïðèðîäíó çäàòí³ñòü
ì³êðîá³â ïðèñòîñîâóâàòèñÿ äî
íåñïðèÿòëèâèõ óìîâ ³ñíóâàí-
íÿ ìè âïëèíóòè íå ìîæåìî
(ºäèíèé âèõ³ä – åôåêòèâíå
òà ïîâíå çíèùåííÿ àíòèá³î-
òèêîì ì³êðîîðãàí³çì³â, ÿê³ âèê-
ëèêàëè çàõâîðþâàííÿ, ùîá íå
çàëèøàëèñÿ îñîáëèâî ñò³éê³
îñîáèíè, ÿê³ äàäóòü øâèäêèé
ïî÷àòîê íîâîìó ïîêîë³ííþ íå-
÷óòëèâèõ äî äàíîãî ïðåïàðàòó
ì³êðîá³â), òî çìåíøèòè ê³ëü-
ê³ñòü «çóñòð³÷åé» ì³êðîîðãà-
í³çì³â ç àíòèá³îòèêàìè ìîæå-

ìî é ïîâèíí³. ²íøèìè ñëîâà-
ìè, ÷èì ìåíøå ëþäè âèêî-
ðèñòîâóþòü àíòèá³îòèêè, òèì
ìåíø³ éìîâ³ðí³ñòü ³ øâèäê³ñòü
ïîÿâè ðåçèñòåíòíèõ ôîðì
áàêòåð³é.

ßêà æ ðåàëüíà ñèòóàö³ÿ ç
âèêîðèñòàííÿì àíòèá³îòèê³â â
Óêðà¿í³? Í³ äëÿ êîãî íå º òàº-
ìíèöåþ, ùî áóäü-ÿêèé, ó
òîìó ÷èñë³ íàéíîâ³øèé ïðå-
ïàðàò ö³º¿ ãðóïè, ìîæíà â³ëüíî
ïðèäáàòè â àïòåêàõ. ² öå ïðè
òîìó, ùî âñ³ àíòèá³îòèêè íà-
ëåæàòü äî çàñîá³â, ÿê³ òðåáà
â³äïóñêàòè âèíÿòêîâî çà ðå-
öåïòîì ë³êàðÿ. Çâ³äñè – ïî-
øèðåí³ñòü ñàìîë³êóâàííÿ,
êîëè ëþäèíà ñàìà ñîá³ «ïðè-
çíà÷àº» àíòèá³îòèê, ´ðóíòóþ-
÷èñü ïðè öüîìó íå íà çíàí-
íÿõ âëàñòèâîñòåé öèõ ïðåïà-
ðàò³â, ð³çíèö³ â ñïåêòðàõ ¿õ ä³¿

òîùî, à íà òîìó, ùî öåé çàñ³á
êîëèñü äîïîì³ã ñóñ³äîâ³, çíà-
éîìîìó é ò. ³í. Äî òîãî æ ïî-
÷àñòè ³ãíîðóºòüñÿ òîé ôàêò, ùî
æîäåí ç àíòèáàêòåð³àëüíèõ
àíòèá³îòèê³â íå âïëèâàº íà
â³ðóñè, îòæå, ¿õíº çàñòîñóâàí-
íÿ ïðè ãîñòðèõ ðåñï³ðàòîðíèõ
â³ðóñíèõ ³íôåêö³ÿõ º íåäî-
ö³ëüíèì, à ÷àñòî – é øê³äëè-
âèì. Ó ðàç³, êîëè ë³êàð³ ïðè-
çíà÷àþòü ¿õ ïðè õâîðîáàõ,
ñïðè÷èíåíèõ â³ðóñàìè, öå ðî-
áèòüñÿ âèíÿòêîâî äëÿ ïðîô³-
ëàêòèêè ÷è ë³êóâàííÿ áàêòå-
ð³àëüíèõ óñêëàäíåíü. Âàæëè-
âèì º äîòðèìàííÿ ïàö³ºíòîì
ñõåìè òà òåðì³í³â ë³êóâàííÿ
àíòèá³îòèêîì, âèçíà÷åíèõ
ë³êàðåì. Àäæå ÷àñòî õâîðà
ëþäèíà, â³ä÷óâøè ïîëåãøåí-
íÿ ñâîãî ñòàíó, ïðèïèíÿº
ïðèéìàòè ïðåïàðàò, ùî òàêîæ
º âàæëèâèì ôàêòîðîì çðîñ-
òàííÿ ðåçèñòåíòíîñò³.

Íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî
ïðèçíà÷åííÿ àíòèá³îòèê³â ïî-
òðåáóº íå ïîâåðõíåâîãî îç-
íàéîìëåííÿ ç ³íñòðóêö³ºþ äî
¿õíüîãî çàñòîñóâàííÿ, à ãëè-
áîêî¿ îá³çíàíîñò³ ë³êàðÿ ç ïåâ-
íèìè ïèòàííÿìè, çîêðåìà, â
ÿê³é ñèòóàö³¿ ïåâíèé àíòèá³î-
òèê íàéêðàùå ïðèçíà÷èòè, ÿê³

òåíäåíö³¿ çðîñòàííÿ ðåçèñòåí-
òíîñò³ ì³êðîîðãàí³çì³â, óñêëàä-
íåííÿ, ÿê³ ìîæóòü ðîçâèâàòè-
ñÿ ïðè ë³êóâàíí³, ïèòàííÿ âçàº-
ìîä³¿ ç ³íøèìè ë³êàðñüêèìè
çàñîáàìè. Íå áóäå ïåðå-
á³ëüøåííÿì ñêàçàòè, ùî ðà-
ö³îíàëüíå ïðèçíà÷åííÿ àíòè-
á³îòèê³â ó íàø ÷àñ º ñâîºð³ä-
íèì ìèñòåöòâîì, ÿêå ´ðóí-
òóºòüñÿ íà ïîñò³éíîìó îçíàé-
îìëåíí³ ç óñ³ìà íîâèíêàìè,
ùî ç’ÿâëÿþòüñÿ ó ö³é ñôåð³.
Çà êîðäîíîì, çîêðåìà ó ÑØÀ,
ùîð³÷íî ïåðåâèäàþòü ñïåö³-
àëüí³ äîâ³äíèêè, äå äåòàëüíî
âèñâ³òëþþòü ïèòàííÿ ðàö³î-
íàëüíî¿ àíòèáàêòåð³àëüíî¿ òå-
ðàï³¿. Íå îñòàííº ì³ñöå ñå-
ðåä ïðè÷èí ïðîãðåñóâàííÿ
ñò³éêîñò³ ì³êðîîðãàí³çì³â çàé-
ìàþòü ñîö³àëüí³ ôàêòîðè. Îä-
íèì ç íèõ º çðîñòàííÿ çâ’ÿçê³â

ì³æ êðà¿íàìè,
ã ë î á à ë ³ ç à ö ³ ÿ
òîðã³âë³ òà ïîäî-
ðîæåé. ² õî÷à íà
öþ ïðè÷èíó ìè
âïëèíóòè íå
ìîæåìî, íåîá-
õ³äíî õî÷à á
äîòðèìóâàòèñÿ
â òàêèõ âèïàä-
êàõ óñòàëåíèõ
ã³ã³ºí³÷íèõ íîðì.
Íàäçâè÷àéíî
âàæëèâèé âíå-
ñîê ó ôîðìó-
âàííÿ ñò³éêîñò³
ì³êðîá³â äî àí-
òèá³îòèê³â ðî-
áèòü íåêîíòðî-
ëüîâàíå ¿õ âè-
êîðèñòàííÿ ó

ñ³ëüñüêîìó ãîñïîäàðñòâ³ (ÿê
çàñîá³â ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êó-
âàííÿ çàõâîðþâàíü òâàðèí,
ðîñëèí ³ ñòèìóëÿòîð³â ðîñòó) ³
â ïîáóò³ (âîíè âõîäÿòü äî
ñêëàäó ¿æ³, íàïî¿â, êîñìåòè-
êè, çàñîá³â ã³ã³ºíè).

ßê³ æ øëÿõè ïîäîëàííÿ ö³º¿
íàäâàæëèâî¿ äëÿ êîæíî¿ ëþ-
äèíè ïðîáëåìè – ðåçèñòåí-
òíîñò³ ì³êðîîðãàí³çì³â äî àí-
òèá³îòèê³â? Íà ïåðøîìó ì³ñö³
íåîáõ³äíî ïîñòàâèòè ïèòàííÿ
ñòâîðåííÿ íîâèõ ïðåïàðàò³â
ö³º¿ ãðóïè. Àëå íå âñå òàê ïðî-
ñòî âèð³øèòè. Àäæå çà îñòàíí³
30 ðîê³â ç’ÿâèëîñÿ íå á³ëüøå
äåñÿòè ïðèíöèïîâî íîâèõ,
åôåêòèâíèõ àíòèáàêòåð³àëü-
íèõ çàñîá³â. Ôàðìàöåâòè÷í³
âèðîáíèêè íå çàö³êàâëåí³
ðîçðîáëÿòè àíòèá³îòèêè, àäæå
º äîâîë³ ñóìí³âíèì ïîâåðíåí-
íÿ âèòðà÷åíèõ íà öå êîøò³â
(çà ïðèáëèçíèìè îö³íêàìè,
ðîçðîáêà íîâîãî àíòèá³îòèêà
ïîòðåáóº 800 ìëí. – 1 ìëðä.
äîëàð³â), ó çâ’ÿçêó ç øâèä-
êèì âèíèêíåííÿì ðåçèñòåíò-
íîñò³ ì³êðîîðãàí³çì³â ³, â³äïî-
â³äíî, çìåíøåííÿì îáñÿã³â
ïðîäàæó. Âåëèêó ðîëü â³ä³ãðàº
ì³êðîá³îëîã³÷íå âèçíà÷åííÿ
÷óòëèâîñò³ ì³êðîîðãàí³çì³â äî

àíòèá³îòèê³â, ùî äîçâîëÿº âè-
êîðèñòîâóâàòè ¿õ íå íàîñë³ï,
à ö³ëåñïðÿìîâàíî, ´ðóíòóþ-
÷èñü íà çíàííÿõ, ÿê³ ñàìå
ì³êðîáè âèêëèêàëè çàõâîðþ-
âàííÿ ó êîíêðåòíîãî ïàö³ºíòà
³ äî ÿêèõ àíòèá³îòèê³â âîíè
íàéá³ëüø ÷óòëèâ³. Òàêèé ï³äõ³ä
ñïðèÿº äîñÿãíåííþ âèñîêî¿
åôåêòèâíîñò³ ë ³êóâàííÿ.
Ïîòð³áí³ æîðñòê³ ã³ã³ºí³÷í³ çà-
õîäè, îñîáëèâî â ë³êàðíÿõ, ùî
äîçâîëÿº ñóòòºâî îáìåæèòè
âèíèêíåííÿ òà ðîçïîâñþä-
æåííÿ ðåçèñòåíòíèõ ôîðì
ì³êðîîðãàí³çì³â. Íåîáõ³äíî çà-
ïîá³ãàòè ñàìîë³êóâàííþ, ñòå-
æèòè çà ñóâîðèì ðåöåïòóð-
íèì â³äïóñêîì àíòèá³îòèê³â â
àïòåêàõ. Ïðîïîíóþòü òàêîæ,
àáè ë³êàð³ îáìåæóâàëè çàñ-
òîñóâàííÿ àíòèá³îòèê³â, ïðè-
çíà÷àëè ¿õ ïðè íàéá³ëüø
ñåðéîçíèõ ñèòóàö³ÿõ, äîòðè-
ìóâàëèñÿ áàëàíñó ì³æ êîðè-
ñòþ äëÿ îêðåìîãî ïàö³ºíòà òà
ðèçèêîì ðîçâèòêó ðåçèñòåíò-
íîñò³. Ìàáóòü, íàéòÿæ÷å îá-
ìåæèòè é çàáîðîíèòè çàñòî-
ñóâàííÿ àíòèá³îòèê ³â ó
ñ³ëüñüêîìó ãîñïîäàðñòâ³, âåòå-
ðèíàð³¿, ïðè âèðîáíèöòâ³ õàð-
÷îâèõ, ïîáóòîâèõ ïðîäóêò³â,
ïîçàÿê äëÿ öüîãî íåîáõ³äíà
æîðñòêà çàêîíîäàâ÷à áàçà.
Âñåñâ³òíÿ îðãàí³çàö³ÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ ùå 2001 ðîêó ïðèé-
íÿëà Ãëîáàëüíó ñòðàòåã³þ
ñòðèìóâàííÿ ðîçâèòêó ðåçèñ-
òåíòíîñò³ äî ïðîòèì³êðîáíèõ
ïðåïàðàò³â, ÿêà ìàº òàê³ çàâ-
äàííÿ: ï³äâèùåííÿ êîîðäè-
íàö³¿ íà íàö³îíàëüíîìó ð³âí³,
çá³ëüøåííÿ êîíòðîëþ ó ñôåð³
çàñòîñóâàííÿ àíòèá³îòèê³â, çà-
áåçïå÷åííÿ ðàö³îíàëüíîãî ¿õ
ïðèçíà÷åííÿ, â òîìó ÷èñë³ ó
çàêëàäàõ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ,
ï³äâèùåííÿ ä³ºâîñò³ ïðîô³ëàê-
òèêè àíòèá³îòèêîðåçèñòåíò-
íîñò³ ïðè âèðîáíèöòâ³ ïðî-
äóêò³â õàð÷óâàííÿ, íîâàòîðñüê³
ï³äõîäè äî ðîçðîáêè íîâèõ
àíòèá³îòèê³â, ³íôîðìóâàííÿ
íàñåëåííÿ ïðî êîðèñòü ³ ðè-
çèêè çàñòîñóâàííÿ àíòèá³î-
òèê³â. Öÿ ñòðàòåã³ÿ, îñíîâíà
ìåòà ÿêî¿ – ì³í³ì³çóâàòè ðå-
çèñòåíòí³ñòü ³ äàòè ìîæëèâ³ñòü
íàñòóïíèì ïîêîë³ííÿì âèêî-
ðèñòîâóâàòè åôåêòèâí³ ïðî-
òèì³êðîáí³ ïðåïàðàòè, ñòî-
ñóºòüñÿ âñ³õ, õòî ìàº ñòîñó-
íîê äî çàñòîñóâàííÿ ÷è
ïðèçíà÷åííÿ àíòèá³îòèê³â: â³ä
ïàö³ºíò³â äî ë³êàð³â òà ïðî-
â³çîð³â, â³ä àäì³í³ñòðàòîð³â
ë³êàðåíü äî Ì³í³ñòåðñòâà îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ. Àíòèá³îòèêî-
ðåçèñòåíòí³ñòü – ãëîáàëüíà
ïðîáëåìà. Íåìàº êðà¿íè, ÿêà
á ìîãëà äîçâîëèòè ñîá³ ¿¿
³ãíîðóâàòè. Ëèøå ñï³ëüíèìè
çóñèëëÿìè âñ³õ êðà¿í ç³ ñòðè-
ìàííÿ àíòèá³îòèêîðåçèñòåí-
òíîñò³ ìîæíà äîñÿãíóòè ïîçè-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â â óñüîìó
ñâ³ò³.

Êàòåðèíà ÏÎÑÎÕÎÂÀ,
äîêòîð ìåäè÷íèõ íàóê,
ïðîôåñîð ÒÄÌÓ
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ÄÅÐÌÀÒÎËÎÃ²ß

ÁÅÐÅÇÅÍÜ – ÍÀÉÏÅÐØÈÉ
ÒÀ ÒÀÊÈÉ ÁÀÆÀÍÈÉ

Ì²ÑßÖÜ ÂÅÑÍÈ. ² ÕÎ×À
ÑÎÍÅ×ÊÎ ÙÅ ÍÅ ÓÂ²ÉØ-

ËÎ Â ÑÂÎÞ ÏÎÂÍÓ ÑÈËÓ,
ÒÀ É ÀÂ²ÒÀÌ²ÍÎÇ ÍÅ

ÄÐ²ÌÀª, ÇÍÈÊ ÐÓÌ’ß-
ÍÅÖÜ Ç ÎÁËÈ××ß, ÀËÅ Æ

ÂÅÑÍÀ ÍÀÄÂÎÐ² É ÒÀÊ
ÕÎ×ÅÒÜÑß ÁÓÒÈ ÊÐÀÑÈ-

ÂÎÞ, ÏÐÈÂÀÁËÈÂÎÞ ÒÀ
ÍÅÏÎÂÒÎÐÍÎÞ.

ÄÅÐÌÀÒÎÊÎÑÌÅÒÎËÎÃ
ÎÁËÀÑÍÎÃÎ ÖÅÍÒÐÓ

ÇÄÎÐÎÂ’ß ÑÎÔ²ß ÐÎÌÀ-
ÍÞÊ ÂÏÅÂÍÅÍÀ: ÊÎÆÍÀ
Æ²ÍÊÀ ÌÎÆÅ ÍÀÄÀÒÈ

ÑÂÎªÌÓ ÎÁËÈ××Þ
ÎÑÎÁËÈÂÎÃÎ ØÀÐÌÓ,

Â²Ä×ÓÒÈ ÑÅÁÅ ÊÐÀÑÈÂÎÞ
ÒÀ ÌÎËÎÄÎÞ. ÑÅÊÐÅÒ
ÏÐÎÑÒÈÉ – ÏÎÒÐ²ÁÍÎ

ÂÌ²ËÎ ÇÀ ÑÎÁÎÞ
ÄÎÃËßÄÀÒÈ.

– Äîãëÿä çà îáëè÷÷ÿì,
îñîáëèâî ï³ñëÿ çèìè ç ¿¿ ïå-
ðåïàäàìè òåìïåðàòóð, â³òðà-
ìè, õîëîäîì, íåñòà÷åþ â³òà-
ì³í³â ́ ðóíòóºòüñÿ íà î÷èùåíí³,
òîí³çóâàíí³ òà æèâëåíí³-çâî-
ëîæåíí³, – êàæå Ñîô³ÿ Ðî-
ìàíþê. – Çà çèìó øê³ðà âòðà-
òèëà áàãàòî âîëîãè, ùî íåãà-
òèâíî ïîçíà÷èëîñÿ íà ¿¿ ñòàí³.
Çíåâîäíåííÿ äåðìè ïðèçâî-
äèòü äî âòðàòè åëàñòè÷íîñò³
é ñóõîñò³. Áóâàº íàâ³òü çì³íà
òèïó øê³ðè, öå ïîòð³áíî îáî-
â’ÿçêîâî âðàõîâóâàòè ïðè
âèáîð³ êîñìåòè÷íèõ çàñîá³â,
çàçâè÷àé æèðíà øê³ðà ñòàº
íîðìàëüíîþ, íîðìàëüíà –
ñóõîþ, à ñóõà – íàä÷óòëèâîþ.
Òîæ ÿ á ðàäèëà äåùî çì³íè-
òè ÿê çàñîáè äîãëÿäó çà
øê³ðîþ, òàê ³ ñïîñ³á ¿õ âèêî-
ðèñòàííÿ.

Âìèâàòèñÿ ë³êàð ðàäèòü íå
çâè÷àéíèì ÷è êîñìåòè÷íèì
ìèëîì, à êðåì-ìèëîì ÷è äè-
òÿ÷èìè î÷èùóâàëüíèìè çàñî-
áàìè. ßêùî êîðèñòóºòåñÿ
ëîñüéîíàìè, òî îáèðàéòå ò³,
ùî íå ì³ñòÿòü ñïèðò. Ç³ ñêðà-
áàìè òàêîæ ïîòð³áíî áóòè
îáåðåæíèìè – òèì, ó êîãî
æèðíà øê³ðà, ìîæíà êîðèñ-
òóâàòèñÿ íèìè íå ÷àñò³øå 1-2
ðàçè íà òèæäåíü. Ó äîìàøí³õ
óìîâàõ ìîæíà âèêîðèñòîâó-
âàòè êðåìîïîä³áí³ åíçèìí³
ï³ë³íãè – âîíè íå äðÿïàþòü
øê³ðó, à í ³æíî çí ³ìàþòü

â³äìåðë³ êë³òèíè. Ñêðàáè ç
òâåðäèìè ÷àñòî÷êàìè, ÿê³ òà-
êîæ º çàñîáàìè äëÿ ï³ë³íãó,
ìàþòü áàãàòî ïðîòèïîêàçàíü.
Ñêàæ³ìî, ÿêùî íà îáëè÷÷³
ïîì³òí³ «ç³ðî÷êè» ñóäèí, ñêðàá
ëèøå ïîã³ðøèòü ñèòóàö³þ. Òèì,
ó êîãî ñóõà øê³ðà, â³ä ñêðàá³â
ë³ïøå â³äìîâèòèñÿ.

Ãîëîâíèì íàâåñí³ º äåííèé
êðåì äëÿ îáëè÷÷ÿ ç óëüòðà-
ô³îëåòîâèì ô³ëüòðîì.

Ó áåðåçí³ â³í ïîòð³áåí çíà÷-
íî á³ëüøå, í³æ ë³òíüî¿ ñïåêè.

Âåñíÿíå ñîíöå äóæå àêòèâ-
íå – ñîíÿ÷íèé ïðîì³íü ïðî-
íèêàº â ãëèáîê³ øàðè åï³äåð-
ì³ñó, çáóäæóº ï³ãìåíòí³ êë³òè-
íè é âîíè ïðîÿâëÿþòüñÿ
íàçîâí³ ó âèãëÿä³ ïëÿì, ÿê³
ïîò³ì äóæå âàæêî âèâåñòè.
Òîìó â áåðåçí³ îáîâ’ÿçêîâî
âèêîðèñòîâóéòå êðåì ç âèñî-
êèì ñòóïåíåì çàõèñòó.

Äëÿ íîðìàëüíî¿ øê³ðè
ñòóï³íü çàõèñòó â³ä óëüòðàô³î-
ëåòîâîãî âèïðîì³íþâàííÿ
(÷èñëî SPF) ìàº áóòè íå ìåí-
øå 20, à äëÿ ñõèëüíî¿ äî
ï³ãìåíòàö³¿, îñîáëèâî ç âåñ-
íÿíêàìè, ùîíàéìåíøå 50.
Îáîâ’ÿçêîâî ñë³ä çàõèùàòè
îáëè÷÷ÿ â³ä ñîíöÿ âàã³òíèì.
Óë³òêó ìîæíà áóäå âèêîðèñ-
òîâóâàòè êðåì ç ìåíøèì ñòó-
ïåíåì çàõèñòó. Àäæå äî ÷åð-
âíÿ øê³ðà âèðîáèòü âëàñíèé
çàõèñíèé øàð ³ ìåíøå áîÿ-
òèìåòüñÿ ñîíöÿ.

Âèáèðàþ÷è êðåì, íàìàãàé-
òåñÿ, ùîá äåííèé êðåì íå
áóâ çâîëîæóþ÷èì. À îò í³÷íèé
ö³ëêîì ìîæå áóòè çâîëîæó-
þ÷èì.

Íå ð³äøå îäíîãî ðàçó íà
òèæäåíü êîðèñòóéòåñÿ æè-
âèëüíîþ ìàñêîþ. Ùîíàéá³ëü-
øå – äâ³÷³ íà òèæäåíü.

Äëÿ âå÷³ðíüîãî äîãëÿäó çà
øê³ðîþ âàðòî ìàòè í³÷íèé
æèâèëüíèé êðåì. Çàóâàæòå,
ùî í³÷íèì êðåìîì ñë³ä çìàñ-
òèòè øê³ðó ïðèáëèçíî çà òðè
ãîäèíè äî ñíó, à ïåðåä òèì,
ÿê ï³ðíóòè ï³ä êîâäðó – çíÿòè
çàëèøêè êðåìó ñåðâåòêîþ,
³íàêøå øê³ðà ï³ä êðåìîì ö³ëó
í³÷ íå áóäå íîðìàëüíî äèõà-
òè é ðàíîê ìîæå çóñòð³òè âàñ
íàáðÿêàìè.

Íàíîñèòè êðåì íà îáëè÷÷ÿ
ïîòð³áíî çà ÷³òêèìè ë³í³ÿìè:
â³ä ïåðåí³ññÿ é áð³â – äî âåð-
õó ëîáà; íàâêîëî î÷åé ïî êîëó:
â³ä âíóòð³øíüîãî êóòèêà âåð-
õíüî¿ ïîâ³êè äî ¿¿ çîâí³øíüî-

ãî êóòà, â³ä çîâí³øíüîãî êóòà
íèæíüî¿ ïîâ³êè äî âíóòð³øíüî-
ãî; â³ä íîñà – äî ñêðîíü; â³ä
ï³äáîð³ääÿ – äî ê³í÷èêà âóõà.

Âàðòî çíàòè é òå, ùî äî
áóäü-ÿêîãî çàñîáó øê³ðà ïðè-
áëèçíî ÷åðåç ì³ñÿöü çâèêàº,
òîæ éîãî êîðèñíèé åôåêò
çíèæóºòüñÿ. Òîìó êðåìè ñë³ä
ïåð³îäè÷íî çì³íþâàòè, à ÿêùî
ïîïåðåäí³é êðåì âè ùå íå
âèêîðèñòàëè, òî çáåð³ãàéòå
éîãî â õîëîäèëüíèêó, çãîäîì

çíîâó çìîæåòå íèì êîðèñòó-
âàòèñÿ.

Ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíà äåêî-
ðàòèâíà êîñìåòèêà çàõèñòèòü
â³ä ïåðåïàäó òåìïåðàòóðè ó
âåñíÿíèé ïåð³îä.

ßêùî ñâîãî æèòòÿ áåç äå-
êîðàòèâíî¿ êîñìåòèêè íå óÿâ-
ëÿºòå, òî â³äìîâëÿòèñÿ â³ä íå¿
íåìàº æîäíîãî ñåíñó, âàðòî
ëèøå ïðàâèëüíî îáèðàòè çà-
ñîáè. Íàéïåðøå íàâåñí³ íå
âàðòî êîðèñòóâàòèñÿ ñóõîþ
ïóäðîþ, êðàùå – ð³äêèìè
çàñîáàìè: òîíàëüíèì êðåìîì
÷è åìóëüñ³ºþ. Âçàãàë³ òîíàëü-
íèé êðåì íåïîãàíèé çàñ³á äëÿ
çàõèñòó â³ä õîëîäó òà â³òðó –
â³í óòâîðþº íà øê³ð³ ïë³âêó,
ÿêà, âò³ì, íå çàâàæàº ¿é äè-
õàòè. Äî òîãî æ ÿê³ñí³ òîíàëüí³
êðåìè íå ëèøå ìàñêóþòü
âàäè øê³ðè, àëå é çâîëîæó-
þòü ¿¿.

Òàêîæ âàðòî â³äìîâèòèñÿ
â³ä ñóõèõ ò³íåé, à êîðèñòóâà-
òèñÿ ð³äêèìè – âîíè ñòâîðþ-
þòü íà ïîâ³êàõ ù³ëüí³øó çà-
õèñíó ïë³âêó é ìàþòü á³ëüøå
æèâèëüíèõ êîìïîíåíò³â, òà
â³ä âîäîñò³éêî¿ òóø³ – ï³ä íåþ
â³¿ ïåðåîõîëîäæóþòüñÿ é ñòà-
þòü ëàìêèìè.

Íå çàáóâàéòå ïðî çâîëî-
æåííÿ òà æèâëåííÿ øê³ðè

íàâêîëî î÷åé, àäæå âîíà
äóæå òîíåíüêà òà âðàçëèâà
– äëÿ äîãëÿäó çà íåþ ³ñíó-
þòü ñïåö³àëüí³ ãåë³ é êðåìè.
Îáèðàþ÷è ì³æ êðåìîì ³ ãå-
ëåì äëÿ øê³ðè íàâêîëî î÷åé,
çàóâàæòå, ùî ãåë³ á³ëüøå ãî-
äÿòüñÿ ìîëîä³é øê³ð³ é äëÿ ë³òà,
à îò õîëîäíî¿ ïîðè ë³ïøå êî-
ðèñòóâàòèñÿ êðåìàìè.

Îñîáëèâó óâàãó ïîòð³áíî
çâåðíóòè íà ãóáè, àäæå ÷å-
ðåç ïðèìõè ïîãîäè âîíè ÷à-

ñòî ïåðåñèõàþòü, ç’ÿâëÿþòüñÿ
òð³ùèíêè. Íàéë³ïøå äëÿ ãóá
– ñïî÷àòêó çìàñòèòè ¿õ áóäü-
ÿêîþ ã³ã³ºí³÷íîþ ïîìàäîþ, ÿêó
ìîæíà ïðèäáàòè â àïòåêàõ,
à âæå ïîò³ì – äåêîðàòèâíîþ.
Âðàíö³ òà ââå÷åð³ ãóáè ìîæ-
íà ï³äæèâèòè îë³ºþ ÷è ìå-
äîì.

ßêùî æ ó âàñ íåìàº ÷àñó
â³äâ³äóâàòè ñàëîí, ìîæíà
âäîìà ïðèãîòóâàòè æèâèëüí³
ìàñêè äëÿ îáëè÷÷ÿ

Ìàñêè äëÿ ñóõî¿ øê³ðè
Áàíàíîâà. Ì’ÿêîòü áàíàíà

ðîç³òð³òü ç 1 ÷. ë. éîãóðòà ÷è
ñìåòàíè é ïîêëàä³òü íà îá-
ëè÷÷ÿ íà 20 õâ. Ïîò³ì çìèéòå
ïðîõîëîäíîþ âîäîþ ÷è
çí³ì³òü òàìïîíîì, çìî÷åíèì ó
â³äâàðàõ òðàâ.

Â³âñÿíà. 1 ñò. ë. â³âñÿíèõ
ïëàñò³âö³â çàëèéòå ãàðÿ÷îþ
âîäîþ, êîëè òðîõè îõîëîíå,
çì³øàéòå ³ç æîâòêîì, äîäàé-
òå ê³ëüêà êðàïåëü îëèâêîâî¿
îë³¿. ßêùî íåìàº íà îáëè÷÷³
ðîçøèðåíèõ êàï³ëÿð³â, ìîæíà
äîäàòè òð³øêè ìåäó.

Ìàñêè äëÿ æèðíî¿ øê³ðè
Ãëèíÿíà. 1 ÷. ë. á³ëî¿ ãëèíè

ðîçâåñòè ì³íåðàëüíîþ âîäîþ
(àáè áóëà, ÿê ñìåòàíà) òà
íàêëàñòè íà 20 õâèëèí íà
îáëè÷÷ÿ. Çìèòè ñïî÷àòêó òåï-

ëîþ, à ïîò³ì ïðîõîëîäíîþ
âîäîþ.

Á³ëêîâà. Á³ëîê çáèòè äî óò-
âîðåííÿ ï³íè, ïîñòóïîâî
çì³øóþ÷è, äîäàòè 1 ÷. ë. ëè-
ìîííîãî ñîêó. Íàíåñòè íà îá-
ëè÷÷ÿ îäèí øàð. Êîëè â³í
âèñîõíå, çâåðõó íàíåñòè äðó-
ãèé.

Ìàñêè äëÿ êîìá³íîâàíî¿
øê³ðè

ßáëó÷íà. 1 ñò. ë. ïîòåðòîãî
ÿáëóêà çì³øàòè ç 1 ñò. ë. áî-
ðîøíà, 2 ñò. ë. ìîëîêà ³ 1 ÷. ë.
ìåäó. Íàíåñòè íà îáëè÷÷ÿ íà
15-20 õâèëèí.

Äëÿ çì³øàíîãî òèïó øê³ðè
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ö³
ìàñêè òåæ. Íà ñóõó ä³ëÿíêó
øê³ðè íàíîñèòè ìàñêó äëÿ
ñóõî¿, à íà æèðíó – äëÿ æèð-
íî¿.

Íàéïîïóëÿðí³ø³ âåñíÿí³
ïðîöåäóðè:

×èñòêà øê ³ðè .  ßêùî º
ïðèù³, çàïàëüí³ ïðîöåñè íà
øê³ð³, çíàäîáèòüñÿ ïðîôåñ-
³éíà ÷èñòêà â ñàëîí³ . Áåç
öüîãî ð³çí³ ïðîöåäóðè äëÿ
æèâëåííÿ òà çâîëîæåííÿ
ðîáèòè íå âàðòî.

Ëàçåðíà åï³ëÿö³ÿ. ßêùî ðîç-
ïî÷àòè ïðîöåäóðè ðàííüîþ
âåñíîþ, äî ë³òà ìîæíà çàáó-
òè ïðî ãîë³ííÿ òà çàáåçïå÷è-
òè ñîá³ ñïîê³éíèé â³äïî÷èíîê.
Ïîçáóòèñÿ çàéâîãî âîëîññÿ
ìîæíà çà 2-3 ñåàíñè, ïîò³ì
ïðîöåäóðó ðåêîìåíäóþòü ïî-
âòîðþâàòè ðàç íà ï³âðîêó.
Âàðò³ñòü ïðîöåäóðè çàëåæèòü
â³ä ïëîù³ îáðîáëþâàíî¿
ä³ëÿíêè ò³ëà.

Âèäàëåííÿ ðîçøèðåíèõ êà-
ï³ëÿð³â. Òàêà ïðîáëåìà ó ëþ-
äåé ç ÷óòëèâîþ øê³ðîþ îñîá-
ëèâî çàãîñòðþºòüñÿ ï³ñëÿ
çèìè. Âèäàëÿþòü ÿê îêðåì³
êðàïêè-êàï³ëÿðè, òàê ³ ¿õ ñêóï-
÷åííÿ, â³ä ÿêèõ í³ñ ÷è ùîêè
âèãëÿäàþòü íåïðèðîäíî ÷åð-
âîíèìè. ßêùî ï³ñëÿ ïðîöåäó-
ðè ëþäèíà êîðèñòóâàòèìåòü-
ñÿ ñîíöåçàõèñíèìè êðåìàìè
òà íå â³äâ³äóâàòèìå ñîëÿð³¿,
ïðîáëåìè ñóäèííî¿ ñ³òêè äëÿ
íå¿ á³ëüøå íå ³ñíóâàòèìå.

Îçîíîòåðàï³ÿ. Âïëèâ îçîíîì
– àêòèâîâàíèì êèñíåì.
Ô³çðîç÷èí ç îçîíîì ââîäÿòü
âíóòð³øíüîâåííî, îáêîëþþòü
íèì øê³ðó ÷è ïðîñòî ï’þòü.
Äîïîìàãàº ïðè âóãðåâ³é õâî-
ðîá³, öåëþë³ò³, ðîçòÿæêàõ, çà-
áåçïå÷óº ë³ôòèíã òà îìîëî-
äæåííÿ.

ßÊ ÄÎÃËßÄÀÒÈ ÇÀ ÎÁËÈ××ßÌ ÍÀÂÅÑÍ²
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

Â²ÄÀªÒÅ?

² ÄÆÈÍÑÈ ÌÎÆÓÒÜ
ÂÈÊËÈÊÀÒÈ Á²ËÜ
Ó ÑÏÈÍ²

×ÀÑÒÎ ÁÎË² Â ÑÏÈÍ²
ÌÎÆÓÒÜ ÁÓÒÈ ÂÈÊËÈ-

ÊÀÍ² ÒÀÊÈÌÈ ×ÈÍÍÈÊÀ-
ÌÈ, ÏÐÎ ßÊ² É ÍÅ ÇÄÎ-

ÃÀÄÓªÒÅÑß.
Äæèíñè. Âóçüê³ äæèíñè, ÿê³

ïîñàäæåí³ íèçüêî íà òàë³¿.
Íèðêè. Òàêîæ á³ëü ó ñïèí³ ìî-

æóòü âèêëèêàòè íèðêè. Ïî-
ïðîñ³òü êîãîñü ³ç çíàéîìèõ ïî-

êëàñòè äîëîíüêó íà ïîïåðåê ³
âäàðèòè ïî í³é (íå ñèëüíî).
ßêùî á³ëü ïîñèëþºòüñÿ, òî âàæ-
ëèâî çäàòè àíàë³ç ñå÷³. ßêùî á³ëü
íå çì³íþºòüñÿ, òî ïðè÷èíó âàð-
òî øóêàòè âñå-òàêè â ñïèí³.

Íàïë³÷íèê. Ïîñò³éíå âèêîðè-
ñòàííÿ íàïë³÷íèêà ç òîíêèìè
øëåéêàìè òà íîñ³ííÿ íà îäíî-
ìó ïëå÷³ òàêîæ ìîæóòü âèêëè-
êàòè á³ëü ó ñïèí³.

Æèðíà ¿æà. ßê æèðíà ¿æà
ìîæå âïëèâàòè íà á³ëü â ñïèí³?
Íàïðèêëàä, òàêà õâîðîáà, ÿê

ïàíêðåàòèò – ðîçäðàòóâàííÿ
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, ÿêå âèíè-
êàº ÷åðåç æèðíó ¿æ³. ßêðàç òàêå
ðîçäðàòóâàííÿ ìîæå ïåðåéòè é
íà á³ëü ó ñïèí³.

ßÊ ÂÏÎÐÀÒÈÑß
Ç ÅÌÎÖ²ÉÍÈÌ
ÂÈÑÍÀÆÅÍÍßÌ

ÙÎ ÐÎÁÈÒÈ, ÊÎËÈ
ÍÅÌÀª ÎÕÎÒÈ ÄÎ ÐÎÁÎ-

ÒÈ ÒÀ ÒÐÈÂÎÆÈÒÜ
Â²Ä×ÓÒÒß ÑÏÓÑÒÎØÅÍÍß.

Ìåòîä «Ñàä³âíèöòâà».
Çàïîçè÷åíèé ç Ôðàíö³¿. Êî-
ïàííÿ â çåìë³ òà ñàäæàííÿ
êâ³ò³â â³äâîë³êàº â³ä ñóìíèõ
äóìîê, ÿêùî äëÿ ëþäèíè öå
íîâå çàíÿòòÿ. Àëå òàêèé ñïî-
ê³éíèé ìåòîä ïîòð³áíî ëþáè-
òè, àäæå â³ä íüîãî òàêîæ
ìîæíà âòîìèòèñÿ.

Ìåòîä «Äèòÿ÷èé ñàäîê äëÿ
äîðîñëèõ». Çàïîçè÷åíèé ³ç
ÑØÀ. Ñàìå òàì óñ³ì âòîìëåíèì
ïðîïîíóþòü âäîñòàëü ïîãðàòè-

ñÿ ëÿëüêàìè, ìàøèíêàìè, ïîä-
ð³ìàòè îá³äíüî¿ ïîðè. Êîëè ëþ-
äèíà âèïàäàº ç³ çâè÷íîãî ãðà-
ô³êà, öå äóæå ö³êàâî. Öÿ ñóòü ãðè
ïðåêðàñíà: ïîáóòè ä³òüìè, ïîâå-
ñåëèòèñÿ, âä³ÿòè äóðíèö³, ùîá çà
òåáå âñå âèð³øèëè.

Äóæå âàæëèâî âèáðàòè òîé ìå-
òîä, ÿêèé íåâëàñòèâèé ëþäèí³ â
ïîâñÿêäåííîìó æèòò³. ßêùî â³ä÷ó-
âàºòå ïåðø³ îçíàêè åìîö³éíîãî
âèãîðàííÿ, ïðèõîäÿ÷è äîäîìó
íàâìèñíå â³ä³éä³òü â³ä îñíîâíî¿
ä³ÿëüíîñò³, ÿêîþ çàéìàºòåñÿ.
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ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

«ÒÀËÀÍÎÂÈÒÀ Æ²ÍÊÀ,
ÒÀËÀÍÎÂÈÒÀ Ó ÂÑÜÎÌÓ»

– ÒÀÊ, ÁÅÇÏÅÐÅ×ÍÎ,
ÌÎÆÍÀ ÑÊÀÇÀÒÈ ÏÐÎ

Ë²ÊÀÐß-ÍÅÔÐÎËÎÃÀ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÃÅÌÎÄ²ÀË²ÇÓ

ÒÅÒßÍÓ ÌÀËÜÑÜÊÓ. ÍÀ
ÐÎÁÎÒ² ÂÎÍÀ ÄÎÑÂ²Ä×Å-

ÍÈÉ ÔÀÕ²ÂÅÖÜ, ßÊÀ
ÏÎÑÒ²ÉÍÎ ÊËÎÏÎ×ÅÒÜÑß
Á²Ëß ÕÂÎÐÈÕ, À ÂÄÎÌÀ

– ÒÓÐÁÎÒËÈÂÀ ÌÀÒÈ,
ËÞÁËß×À ÄÐÓÆÈÍÀ ÒÀ
ÍÅÀÁÈßÊÀ ÃÎÑÏÎÄÈÍß!

ÆÎÄÅÍ ÞÂ²ËÅÉ ×È
ÑÂßÒÎ ÍÅ ÎÁÕÎÄÈÒÜÑß

ÁÅÇ ¯¯ ÒÎÐÒÀ. ÇÍÀÉÎÌ² É
ÄÐÓÇ² ÂÆÅ ÄÎÁÐÅ ÇÍÀ-

ÞÒÜ, ÙÎ Ó ÒÅÒßÍÈ ËÅÎ-
Í²Ä²ÂÍÈ ÂÈÏ²×ÊÀ ÅÊÑÊ-

ËÞÇÈÂÍÀ. Á²ËÜØÅ ÒÎÃÎ,
ÂÎÍÈ ÏÎ×ÀÑÒÈ ÏÐÎÑßÒÜ

ÑÏÅÊÒÈ ÙÎÑÜ ÂÈÍßÒ-
ÊÎÂÎ ÄËß ÍÈÕ.

Âèøèòà ÷îëîâ³÷à ñîðî÷êà,
äèòÿ÷èé êîíñòðóêòîð, àâòî-
ìîá³ëü ç ìóëüòèêà «Òà÷êè»,
æ³íî÷à òóôëÿ, ñîáàêà ó æ³íî÷³é
ñóìö³, ëóíòèê, êîñìåòè÷íèé
ñòîëèê, – í³, óñå öå íå ïðåä-
ìåòè ÷è êàçêîâ³ ãåðî¿. À òîð-
òè! Àäæå òàê íåçâè÷íî ¿õ îç-
äîáëþº Òåòÿíà Ëåîí³ä³âíà,
çâàæàþ÷è íà ñìàêè òà âïî-
äîáàííÿ ³ìåíèííèêà.

– Ïåðøèé òîðò ñïåêëà ìàì³
íà þâ³ëåé òà ïðèêðàñèëà éîãî
áóêåòîì ç ïîëüîâèõ êâ³ò³â.
Â³äòîä³ é ïî÷àëàñÿ ìîÿ êóë³-
íàðíà «êàð’ºðà», – æàðòóº
Òåòÿíà Ìàëüñüêà. – Ë³êàðñü-
êèé ôàõ âèìàãàº ÷èìàëî çó-
ñèëü ³ çàòðàò åíåðã³¿, à íà êóõí³
ÿ â³äïî÷èâàþ, öå ìîº çàõîï-
ëåííÿ, ÿêå ïðèíîñèòü íàñîëî-
äó ìåí³ é ìî¿ì ð³äíèì.

Òîðò «Î÷³ öàðèö³»
Äëÿ ñâ³òëîãî ò³ñòà: ÿº÷í³ á³ëêè

– 6 øò., öóêîð – 1,5 ñêëÿíêè,
êðîõìàëü – 1 ñêëÿíêà, îöåò
– 1 ñò.ë., îë³ÿ – 50 ìë.

Äëÿ òåìíîãî ò³ñòà: ÿº÷í³ æîâ-
òêè – 6 øò., ÿéöÿ – 2 øò.,
öóêîð – 6 ñò.ë., áîðîøíî – 4
ñò.ë.,ðîçïóøóâà÷ – 1 ÷.ë., êà-
êàî – 2 ñò.ë., îë³ÿ – 50 ìë.

Äëÿ çàâàðíîãî êðåìó: ìî-
ëîêî – 500 ìë, âàí³ëüíèé
ïóäèíã – 2 ïàêåòèêè, öóêîð
– 100 ã, öóêîð âàí³ëüíèé – 1
ïàêåòèê, âåðøêîâå ìàñëî –
200 ã.

Êð³ì òîãî: æåëå (çåëåíîãî
êîëüîðó) – 2 ïàêåòèêè, ïå÷è-
âî (êðóãëå) – 200 ã, øîêî-
ëàä – 100 ã.

Äëÿ ïðîñî÷åííÿ ïå÷èâà: ðîç-
÷èííà êàâà – 2 ÷.ë., âîäà (îêð³ï)
– 200 ìë, öóêîð – 2 ÷.ë.

Ãîòóºìî òåìíå ò³ñòî: çáèâàº-
ìî ÿº÷í³ æîâòêè, ÿéöÿ ç öóê-
ðîì. Äîäàºìî áîðîøíî,
çì³øàíå ç ðîçïóøóâà÷åì, êà-
êàî òà îë³þ. Ïåðåì³øóºìî.

Ñâ³òëå ò³ñòî: çáèâàºìî á³ëêè

ç öóêðîì äî ïèøíî¿ ìàñè, ÿêà
òðèìàº ôîðìó. Âñèïàºìî
êðîõìàëü, äîäàºìî îë³þ é
àêóðàòíî ïåðåì³øóºìî.

Âèëèâàºìî ïî ÷åðç³ òåìíå
òà ñâ³òëå ò³ñòî ó ôîðìó äëÿ
âèï³÷êè, çìàùåíó ìàñëîì ³
çàñòåëåíó ïåðãàìåíòîì. Îáå-
ðåæíî ïåðåì³øóºìî âèäåë-
êîþ (ñòàðàéòåñÿ, ùîá ñâ³òëå
é òåìíå ò³ñòî ðîçïîä³ëÿëîñÿ
ïî ôîðì³ ð³âíîì³ðíî).

Âèï³êàºìî ó ðîç³ãð³ò³é äó-
õîâö³ ïðè òåìïåðàòóð³ 180

ãðàäóñ³â ïðèáëèçíî 35 õâè-
ëèí. Âèõîäèòü ïèøíèé òà
ð³çíîáàðâíèé êîðæ. Äàºìî
ïàëÿíèö³ îõîëîíóòè òà ðîçð³-
çàºìî íà äâà ÷àñòèíêè.

Ãîòóºìî çàâàðíèé êðåì: â³ä
500 ìë ìîëîêà â³äëèâàºìî
100 ìë ³ ðîçâîäèìî ó íèõ äâ³
ïà÷êè âàí³ëüíîãî ïóäèíãó.
Ðåøòó ìîëîêà êëàäåìî íà âî-
ãîíü ³ äîâîäèìî äî êèï³ííÿ.
Òîíêîþ ö³âêîþ âëèâàºìî ðîç-
âåäåíèé ó ìîëîö³ ïóäèíã. Ïî-
ñò³éíî ïîì³øóºìî, äîâîäÿ÷è äî
çàãóñò³ííÿ. Îõîëîäæóºìî.

Çáèâàºìî ìàñëî äî ïèø-
íî¿ ìàñè, äîäàþ÷è çàâàðíèé
êðåì. Ãîòóºìî æåëå: 2 ïàêå-
òèêè ðîçâîäèìî ó 500 ìë
ãàðÿ÷î¿ âîäè òà êëàäåìî ó
õîëîäíå ì³ñöå. Æåëå ïîâèí-
íå òðîõè çàãóñíóòè.

Òèì ÷àñîì ãîòóºìî ïðîñî-
÷åííÿ äëÿ ïå÷èâà: 2 ñò. ë. êàâè

ðîç÷èíÿºìî â 200 ìë îêðîïó,
öóêðóºìî.

Íàðåøò³ áåðåìîñÿ äî íàé-
ïðèºìí³øî¿ ÷àñòèíè – ôîð-
ìóºìî íàø òîðò.

Çìàùóºìî êîðæ êðåìîì.
Âèêëàäàºìî ïå÷èâî, çìî÷åíå
ó êàâ³. Çâåðõó âèêëàäàºìî
æåëå (âîíî ìîæå çáèðàòèñÿ
â ïðîì³æêàõ ì³æ ïå÷èâîì, àëå
ñòàðàéòåñÿ, ùîá ÷àñòèíà æåëå
çàêð³ïèëàñÿ íà ïå÷èâ³, öå íà-
äàñòü äåñåðòó îðèã³íàëüíî¿
ôîðìè. Çìàùóºìî êðåìîì ³

çàâåðøóºìî çá³ð òîðòà äðó-
ãèì êîðæåì. Çâåðõó ïîñèïàº-
ìî òåðòèì øîêîëàäîì. Ñòà-
âèìî òîðò äî õîëîäèëüíèêà.

20 ÎÑÍÎÂÍÈÕ
ÏÐÀÂÈË Ó ÐÎÁÎÒ²
Ç Ò²ÑÒÎÌ

1. Ùî ðîáèòè, êîëè ò³ñòî íå
ï³äí³ìàºòüñÿ? Öå ìîæå â³äáó-
âàòèñÿ ç ð³çíèõ ïðè÷èí, ïå-
ðåäóñ³ì ÷åðåç íåäîòðèìàííÿ
òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìó. Îï-
òèìàëüíà òåìïåðàòóðà áðî-
ä³ííÿ – 30 ãðàäóñ³â. ßêùî ò³ñòî

ïåðåãð³òå, éîãî ñë³ä îõîëîäè-
òè. Çàíàäòî æ õîëîäíå ò³ñòî
âàðòî çëåãêà ï³ä³ãð³òè òà äî-
äàòè ùå äð³æäæ³â.

2. Òîíêî ðîçêàòàíå ò³ñòî ëåã-
øå «òðàíñïîðòóâàòè», ÿêùî
éîãî ñïî÷àòêó ïîñèïàòè áî-
ðîøíîì, òîä³ íàêàòàòè íà êà-
÷àëêó é îáåðåæíî ðîçâåðíó-
òè íà äåêî.

3. Ùîá äð³æäæîâå ò³ñòî íå
ëèïëî äî ðóê, éîãî ðåêîìåí-
äóþòü çëåãêà çìàñòèòè îë³ºþ.

4. Âèðîáè ç ïð³ñíîãî ò³ñòà
áóäóòü ðîçñèï÷àñòèìè, ÿêùî
â ò³ñòî äîäàòè ëîæêó êîíüÿêó.

5. Ó ò³ñòî äëÿ ïèð³æê³â ðå-
êîìåíäóþòü äîäàòè ðîçòîïëå-
íå ìàñëî. Ñï³ââ³äíîøåííÿ: íà
1 êã ò³ñòà – 300 ã ìàñëà. Òîä³
ïèð³æêè áóäóòü ïóõêåíüêèìè
òà çàïàøíèìè.

6. Äð³æäæ³ äëÿ ò³ñòà íå ïî-
âèíí³ êîíòàêòóâàòè ³ç ñ³ëëþ ÷è
æèðàìè, áî òàê âîíè âòðà÷à-
þòü ñâî¿ ÿêîñò³.

7. Ëèñòêîâå ò³ñòî ïîòð³áíî
âèï³êàòè ïðè òåìïåðàòóð³ 210-
230 ãðàäóñ³â. Ïðè á³ëüø íèçü-
êèõ òåìïåðàòóðàõ âèï³êàºòüñÿ
ïîãàíî.

8. ßêùî ó á³ñêâ³òíå ò³ñòî äî-
äàòè êðîõìàëü, âèï³÷êà áóäå
ðîçñèï÷àñò³øîþ.

9. ßéöÿ äëÿ á³ñêâ³òà ïîòð³áíî
çáèâàòè äîâãî, íå ìåíøå 5
õâèëèí, àäæå áîðîøíî âçà-
ãàë³ íå ðåêîìåíäîâàíî çáè-
âàòè ì³êñåðîì. Éîãî âàðòî âñè-
ïàòè ó çáèò³ ÿéöÿ ïîâ³ëüíî òà

ðîçì³øóâàòè êðóãîâèìè ðóõà-
ìè çà äîïîìîãîþ ëîæêè àáî
äåðåâ’ÿíî¿ ëîïàòêè.

10. Ùîá ñêîðèíêà á³ñêâ³òà
áóëà ðóì’ÿíîþ ³ âîäíî÷àñ íå
ïåðåñóøåíîþ, âàðòî ï³ä ÷àñ
âèï³êàííÿ ïîñòàâèòè â äóõîâ-
êó (íà íèæíþ ïîëèöþ) ºìí³ñòü
ç ãàðÿ÷îþ âîäîþ. Öå òàêîæ
âáåðåæå êîðæ â³ä ïðèãîðÿí-
íÿ. Öÿ ïîðàäà º àêòóàëüíîþ
é ïðè âèï³÷ö³ ÷èçêåéê³â.

11. Âèçíà÷èòè ãîòîâí³ñòü
ò³ñòà, íå âèéìàþ÷è éîãî ç äó-
õîâêè, ìîæíà, ïðîêîëîâøè

ÑÎËÎÄÊ² ØÅÄÅÂÐÈ ÒÅÒßÍÈ ÌÀËÜÑÜÊÎ¯
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Äåÿê³ òîðòè, ÿê³ ñïåêëà
Òåòÿíà Ìàëüñüêà

éîãî äåðåâ’ÿíîþ ïàëè÷êîþ
(ñ³ðíèêîì). ßêùî âèð³á ùå íå
ãîòîâèé – íà ïàëè÷ö³ áóäóòü
çàëèøêè âîëîãîãî ò³ñòà.

12. ßêùî äî çàê³í÷åííÿ âè-
ï³êàííÿ êîðæà ùå áàãàòî ÷àñó,
à âåðõ éîãî âæå ñèëüíî ï³äðó-
ì’ÿíèâñÿ, êîðæ ìîæíà ïðè-
êðèòè ôîëüãîþ.

13. Ùîá êîðæ³ áóëè ÿêíàé-
ïóõê³øèìè, ïîâ³òðÿíèìè, ïî-
òð³áíî ï³ä ÷àñ ïðèãîòóâàííÿ ò³ñòà
â³ää³ëÿòè á³ëêè â³ä æîâòê³â. Äî
òîãî æ æîäíà êàïëÿ æîâòêà íå
ïîâèííà ïîòðàïèòè äî á³ëêà,
³íàêøå – âîíè ïîãàíî ç³á’þòü-
ñÿ. Æîâòêè ðåêîìåíäîâàíî çáè-
âàòè ç öóêðîì, á³ëêè – ç
äð³áêîþ ñîë³ (á³ëêè ìàþòü áóòè
îõîëîäæåíèìè). Á³ëêîâó ñóì³ø
áàæàíî çì³øóâàòè ç æîâòêî-
âîþ òà ³íøèìè ñêëàäíèêàìè
ò³ñòà äóæå îáåðåæíî, àáè íå
ïîðóøèòè êîíñèñòåíö³¿ ò³ñòà.

14. ßêùî â ò³ñòî ïîòð³áíî äî-
äàòè öåäðó ëèìîíà ÷è àïåëü-
ñèíà, ðîáèòè öå âàðòî âæå
ï³ñëÿ äîäàâàííÿ áîðîøíà.

15. Áîðîøíî äëÿ ò³ñòà îáîâ’ÿç-
êîâî ïîòð³áíî ïðîñ³þâàòè ÷åðåç
ñèòî, òàê âîíî íàñèòèòüñÿ êèñ-
íåì ³ âèðîáè áóäóòü ïóõêèìè.

16. Âñ³ ïðîäóêòè äëÿ ïðèãî-
òóâàííÿ äð³æäæîâîãî ò³ñòà ïî-
âèíí³ áóòè ê³ìíàòíî¿ òåìïå-
ðàòóðè.

17. Âàðòî äîòðèìóâàòèñÿ
òðèâàëîñò³ çàì³ñó ò³ñòà, îñîá-
ëèâî, ÿêùî öå çàçíà÷åíî â ðå-
öåïò³. Äâàäöÿòü õâèëèí ìîæóòü

âèäàòèñÿ òðèâà-
ëèì ïåð³îäîì
äëÿ òàêèõ îäíî-
ìàí³òíèõ ðóõ³â,
àëå íå âàðòî ñêî-
ðî÷óâàòè öåé ÷àñ
– äîáðå âèì³-
øàíå ò³ñòî, çàïî-
ðóêà ³äåàëüíî¿
âèï³÷êè.

18. Ùîá ò³ñòî
íå ëèïíóëî äî
ðóê ³ ïîâåðõí³,
ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè íå

ëèøå áîðîøíî, à é êàêàî
(ïîðîøîê), ó ìàëèõ ê³ëüêîñ-
òÿõ, çâ³ñíî. Öå äîäàñòü ò³ñòó
ïðèºìíîãî â³äò³íêó é ñìà÷íèõ
øîêîëàäíèõ íîòîê.

19. Çàíàäòî áàãàòî äð³æäæ³â
– íåïðèºìíèé ñïèðòîâèé
ïðèñìàê âèðîá³â. Òîæ âàðòî
ñóâîðî äîòðèìóâàòèñÿ íîðìè.

20. Äëÿ ï³äâèùåííÿ åëàñ-
òè÷íîñò³ ëèñòêîâîãî ò³ñòà â
íüîãî âàðòî äîäàòè ëèìîííèé
ñ³ê ÷è ëèìîííó êèñëîòó àáî
íàâ³òü îöåò, àëå â äóæå íå-
âåëèê³é ê³ëüêîñò³.

Ë²ÊÓÂÀËÜÍ²
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ²
ÍÀÑ²ÍÍß ÊÌÈÍÓ

Ó íàðîäí³é ìåäèöèí³ íàñ³ííÿ
êìèíó âèêîðèñòîâóþòü â³ä êàø-
ëþ òà çàäóõè, ïðè çàïàëåíí³
áðîíõ³â ³ ëåãåí³â, ðîçëàäàõ êèø-
ê³âíèêà é õâîðîáè æîâ÷íîãî

ì³õóðà. Â³äîìî, ùî êìèí ñïðèÿº
ïîêðàùåííþ àïåòèòó, äëÿ ÷îãî
ñë³ä ïðèéíÿòè ù³ïêó íàñ³ííÿ çà
20-30 õâèëèí äî ¿äè (àáî çà 1
ãîäèíó äî ¿æ³ ðîçæóâàòè ê³ëüêà
íàñ³ííÿ÷îê).

Êìèí ïîêðàùóº òðàâëåííÿ,
îñîáëèâî ïðè àòîí³¿ òà áîëÿõ ó
êèøê³âíèêó, ïîñëàáëþº ïðîöå-

ñè ãíèòòÿ é áðîä³ííÿ â øëóíêó.
Íàñ³ííÿ âõîäèòü äî ñêëàäó
çáîð³â òðàâ, ÿê³ ìàþòü çàñïîê³é-
ëèâó òà ïîñëàáëþþ÷ó ä³þ. Ïðè
áðîíõ³òàõ, ðîçëàäàõ øëóíêà,
õâîðîáàõ æîâ÷íîãî ì³õóðà 1-2
÷àéí³ ëîæêè íàñ³ííÿ êìèíó çà-
ëèâàþòü 1 ñêëÿíêîþ îêðîïó é
íàñòîþþòü äâ³ ãîäèíè. Ï’þòü ïî

1/4 ñêëÿíêè òðè÷³ íà äåíü çà 20
õâèëèí äî ¿äè (ä³òè – ïî 1 ÷àéí³é
ëîæö³).

Ìàòåðÿì, ÿê³ ãîäóþòü íåìîâ-
ëÿò, íàñò³é êìèíó ðåêîìåíäó-
þòü äëÿ ïîñèëåííÿ âèä³ëåííÿ
ìîëîêà (1-2 ÷àéí³ ëîæêè ïîä-
ð³áíåíîãî íàñ³ííÿ çàëèâàþòü 1
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþþòü

ï³âãîäèíè òà ï’þòü ïðîòÿãîì
äîáè). Ç ö³ºþ æ ìåòîþ äî ðàö³-
îíó õàð÷óâàííÿ ìàòåð³â ââî-
äÿòü õë³á ç êìèíîì, à òàêîæ
ñìåòàíó ç íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ
íàñ³ííÿ êìèíó, ïðîêèï’ÿòèâøè
¿¿ ïðîòÿãîì 5 õâèëèí. Ó â³äâàð³
íàñ³ííÿ òà òðàâè êìèíó êóïà-
þòü ä³òåé.

ÇÂÀÆÒÅ

Òåòÿíà ÌÀËÜÑÜÊÀ, ë³êàð-íåôðîëîã
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëè Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

ÍÀÂÅÑÍ² ÌÈ ÏÎ×ÓÂÀª-
ÌÎÑß ÑÒÎÌËÅÍÈÌÈ,

ÁÅÇÑÈËÈÌÈ ÒÀ ÑÎÍÍÈ-
ÌÈ. ÇÀÒÅ ÏÐÈÐÎÄÀ

ÍÀÂÊÎËÎ ÍÀÑ ÎÆÈÂÀª. ²
ÕÎ×À ÄÅÐÅÂÀ ÑÒÎßÒÜ
ÃÎË² É ÒÅÌÍ², Â ÍÈÕ
ÂÈÐÓª ÅÍÅÐÃ²ß, ßÊÀ

ÄÎÏÎÌÎÆÅ É ËÞÄÈÍ²
ÎÆÈÒÈ ÒÀ ÏÐÎÊÈÍÓÒÈÑß

Â²Ä ÇÈÌÎÂÎ¯ ÑÏËß×ÊÈ.
Ë²ÊÓª ÇÑÅÐÅÄÈÍÈ
ÒÀ ÇÇÎÂÍ²

Çà çèìó îðãàí³çì ëþäèíè
âè÷åðïóº çàïàñè â³òàì³í³â ³
ì³íåðàë³â, ùî é ñïðè÷èíÿº ¿¿
ìëÿâ³ñòü, ï³äâèùåíó ñòîìëþ-
âàí³ñòü, çíèæóº îï³ðí ³ñòü
îðãàí³çìó, çàãîñòðåííÿ õâîðîá.
Àëå ìóäðà ïðèðîäà ï³äãîòó-
âàëà íàì ñâî¿ äàðè, ÿê³ º ÷ó-
äîâèìè îçäîðîâ÷èìè çàñîáà-
ìè. Òîìó íå ïðîïóñò³òü ñåçîí
áåðåçîâîãî ñîêó.

Áåðåçîâèé ñ³ê – öå ÷óäî-
âèé òîí³çóâàëüíèé íàï³é, ùî
ïîë³ïøóº çàãàëüíå ñàìîïî÷óò-
òÿ, ðîáèòü ëþäèíó áàäüîðîþ,
íàïîâíþº ñèëàìè. À ùå – öå
åôåêòèâíèé çàñ³á ó ðàç³ íà-
áðÿê³â, çàõâîðþâàíü íèðîê ³
ñå÷îâîãî ì³õóðà, íèðêîêàì’ÿ-
íî¿ õâîðîáè. Â³í ÷èíèòü ñå÷î-
ã³ííó òà ïðîòèçàïàëüíó ä³þ.
Öåé ñ³ê âèêîðèñòîâóâàëè ó
ë³êóâàíí³ àíåì³¿, ôóðóíêóëüî-
çó, ïîäàãðè, àðòðèòó, ðåâìà-
òèçìó, òðîô³÷íèõ âèðàçîê, òó-
áåðêóëüîçó. Ó ðàç³ âóãð³â ³
ï³ãìåíòíèõ ïëÿì íà îáëè÷÷³
íèì óìèâàëèñÿ, à íà åêçåìè
òà ëèøà¿ ðîáèëè ç íüîãî ïðè-
ìî÷êè. Çàçâè÷àé ë³êóâàëüíî-
îçäîðîâ÷èé êóðñ áåðåçîâèì
ñîêîì òðèâàº ì³ñÿöü. Ó öåé
ïåð³îä éîãî ïîòð³áíî ùîäíÿ
âèïèâàòè ïî òðè ñêëÿíêè.
Ùîá çàãîòóâàòè áåðåçîâèé
ñ³ê ïðî çàïàñ, éîãî ðîçëèâà-
þòü ó ïëÿøêè (â êîæíó ìîæ-
íà äîäàòè ïî 2 ÷. ë. öóêðó) òà
çáåð³ãàþòü ó ïîãðåá³ ÷è õîëî-
äèëüíèêó.

 Çáèðàòè ñ³ê ïîòð³áíî ç äå-
ðåâ, ÿê³ ðîçòàøîâàí³ ïîäàë³ â³ä
ïðîìèñëîâèõ çîí òà àâòîìî-
á³ëüíèõ òðàñ. Éîãî äîáóâàþòü
òàê. Ó ìîëîäèõ äåðåâåöü öâÿ-
õîì ÷è øèëîì ðîáëÿòü îòâ³ð,
êóäè âñòàâëÿþòü òðóáî÷êó ÷è
ëóáîê, ÿêèìè ñ³ê ñêàïóâàòè-
ìå â ïîñóäèíó. Â äîðîñëèõ
äåðåâ îòâ³ð ðîáëÿòü çà äîïî-
ìîãîþ ñâåðäëà íåâåëèêîãî
ä³àìåòðà – ìàéæå 3 ìì. Óï-
ðîäîâæ ñåçîíó ç ìîëîäîãî
äåðåâà ìîæíà îòðèìàòè ÷è
íå 30 ë ñîêó, ç³ ñòàðøîãî –
äî 100 ë.

Àëå õî÷åòüñÿ â³äðàçó çâåð-
íóòèñÿ äî âñ³õ, õòî áðàòèìå
ó÷àñòü ó çáîð³ ñîêó: áóäüòå
äóæå îáåðåæíèìè, ùîá íå
çàøêîäèòè äåðåâó. Ï³ñëÿ òîãî,
ÿê ñ³ê ñê³í÷èâ êàïàòè, âñòàâòå

ÁÅÐÅÇÎÂÈÉ Ñ²Ê ÏÎÐßÒÓª Â²Ä ÂÅÑÍßÍÎÃÎ
ÀÂ²ÒÀÌ²ÍÎÇÓ, ÁÅÇÑÈËËß ÒÀ ÄÅÏÐÅÑ²¯

â ä³ðî÷êó çàçäàëåã³äü çàãî-
òîâëåíèé ê³ëî÷îê òà çàìàæòå
¿¿ ïëàñòèë³íîì, âîñêîì ÷è
ôàðáîþ. ² íå çàáóäüòå ïîäÿ-
êóâàòè äåðåâó çà òå, ùî âîíî
â³ääàëî âàì ñâ³é ñ³ê. Ùî êðà-
ùå âè ïîâîäèòèìåòåñÿ ç äå-
ðåâîì, òî ö³ëþù³øèé åôåêò

îòðèìàºòå â³ä éîãî äàð³â. Íå-
äàðåìíî æ íàø³ ïðåäêè ñïåö³-
àëüíî ãîòóâàëèñÿ çàçäàëåã³äü,
ùîá âèðóøèòè íà çáèðàííÿ
ïðèðîäíèõ äàð³â. Çîêðåìà,
âîíè ÷èñòî âèìèâàëè ñâîº
ò³ëî, íàäÿãàëè âèïðàíèé òà
âèïðàñóâàíèé îäÿã òà ÷èòà-
ëè ìîëèòâè. À ï³ä ÷àñ çáè-
ðàííÿ ô³òîñèðîâèíè ïðèìîâ-
ëÿëè äî ðîñëèí, ïðîñÿ÷è
â³ääàòè ñâî¿ ö³ëþù³ âëàñòè-
âîñò³. Ñó÷àñí³ íàóêîâö³ äîâå-
ëè, ùî òàê³ ä³¿ ìàþòü ï³ä ñî-
áîþ ñåðéîçíå ï³ä´ðóíòÿ. Ð³÷ ó
ò³ì, ùî âîäà ñòðóêòóðèçóºòüñÿ
ï³ä âïëèâîì çâóê³â íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà (îñü ÷îìó
ï³ä ÷àñ çáîðó äåÿêèõ ðîñëèí
òðàâîçíà¿ éøëè äàëåêî â³ä
íàñåëåíèõ ïóíêò³â, ùîá «íå
áóëî ÷óòè ãîëîñó ï³âíÿ»). Ñ³ê
ðîñëèí ³ äåðåâ – öå íå ïðî-
ñòî âîäà. Â³í âáèðàº â ñåáå
âñ³ â³òàì³íè òà ì³êðîåëåìåíòè
ðîñëèíè, ÿê³ é îçäîðîâëþþòü
òà ë³êóþòü ëþäèíó. Òîìó äóæå
âàæëèâî íå ç³ïñóâàòè ñòðóê-
òóðó öüîãî ñîêó áðóòàëüíèìè
äóìêàìè, ñëîâàìè, ïîâåä³í-
êîþ, à íàâïàêè, íàïîâíèòè
éîãî ïîçèòèâîì.
ÊÂÀÑ

Ç áåðåçîâîãî ñîêó ìîæíà
ïðèãîòóâàòè êâàñ. Äëÿ öüîãî
ñ³ê ïîòð³áíî ï³ä³ãð³òè äî òåì-
ïåðàòóðè 30-35°Ñ, äîäàòè
äð³æäæ³ (15 ã íà 1 ë ñîêó),
ïîñóäèíó ù³ëüíî çàêóïîðèòè
òà ïîñòàâèòè â òåìíå õîëîä-
íå ì³ñöå. ×åðåç 2-3 äí³ êâàñ
áóäå ãîòîâèé. Â³í äóæå ñìà÷-
íèé ³ êîðèñíèé, çáåð³ãàºòüñÿ
ïðîòÿãîì òðüîõ ì³ñÿö³â.

Ó äàâíèíó ç áåðåçîâîãî
ñîêó ãîòóâàëè âèíî. Â îäíî-
ìó â³äð³ ñîêó ðîç÷èíÿëè 200 ã
öóêðó é óâàðþâàëè éîãî íà
ìàëîìó âîãí³ íà 1/3, çáèðà-

þ÷è ï³íó. Ïîò³ì ñ³ê ô³ëüòðóâà-
ëè ÷åðåç ãóñòå ñèòî ÷è ïî-
ëîòíî òà äîäàâàëè íàð³çàíèé
øìàòî÷êàìè ëèìîí. Êîëè ñ³ê
îõîëîäæóâàâñÿ äî òåìïåðà-
òóðè 30-35°Ñ, äî íüîãî äîäà-
âàëè 1 ëîæêó äð³æäæ³â. Êîëè
ç’ÿâëÿëàñÿ ï³íà, ¿¿ çí³ìàëè

ëîæêîþ, à ñ³ê ðîçëèâàëè â
ïëÿøêè, çàêóïîðþâàëè, ñòà-
âèëè â õîëîäíå òåìíå ì³ñöå.
×åðåç 2-3 ì³ñÿö³ âèíî ãîòîâå
äî âæèâàííÿ.
ÁÐÓÍÜÊÈ

Ïðè ñïàçìàõ ³  ðîçëàä³
øëóíêà äîïîìàãàº íàñò³é áå-
ðåçîâèõ áðóíüîê. 2 ÷àéí³ ëîæ-
êè áðóíüîê çàâàðèòè, ÿê ÷àé,
â îäí³é ñêëÿíö³ îêðîïó. Âè-
ïèòè çà äâà äí³ â òðè ïðèéî-
ìè. Íàñòîÿíêà áðóíüîê áåðå-
çè ñïðèÿº çàãîºííþ âèðàçêè
øëóíêà òà äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè. Çàëèéòå 50 ã
áðóíüîê 500 ìë ãîð³ëêè
òà äàéòå íàñòîÿòèñÿ ïðî-
òÿãîì 10 äí³â. Ïðèéìà-
þòü íàñòîÿíêó ïî 1/2-1
÷àéí³é ëîæö³ ç âîäîþ
òðè÷³ íà äåíü çà 15-20
õâèëèí äî ¿æ³. Âàòêó ç
íàñòîéêîþ ïðèêëàäàþòü
äî õâîðîãî çóáà.

Â³äâàð ³ íàñòîÿíêà áå-
ðåçîâèõ áðóíüîê º íà-
ðîäíèì êðîâîñïèííèì ³
ðàíîçàãîþâàëüíèì çàñî-
áîì. Â³äâàð ãîòóþòü ç
îäí³º¿ ÷àéíî¿ ëîæêè áå-
ðåçîâèõ áðóíüîê ³ ïîëî-
âèíè ñêëÿíêè îêðîïó.
Äëÿ íàñòîÿíêè áåðóòü 25 ã
áðóíüîê íà 100 ìë ñïèð-
òó é íàñòîþþòü ñóì³ø
ïðîòÿãîì âîñüìè äí³â. Â³äâàð,
ïðèãîòîâëåíèé ç 10 ã áðóíü-
îê íà ñêëÿíêó âîäè, äàþòü
æ³íö³ ï³ä ÷àñ ìåíñòðóàö³é äëÿ
ïîëåãøåííÿ â ³äõîäæåííÿ
êðîâ³, à â ï³ñëÿïîëîãîâîìó
ïåð³îä³ äëÿ ïîëåãøåííÿ òà
ïðèñêîðåííÿ ï³ñëÿïîëîãîâîãî
î÷èùåííÿ.

Íàñò³é áðóíüîê áåðåçè ï’þòü
ïðè íàáðÿêàõ: 1 ñòîëîâó ëîæêó
áðóíüîê çàëèòè 1/2 ë³òðà îêðî-
ïó, íàñòîÿòè ïðîòÿãîì ãîäèíè,

ïðîö³äèòè. Ïèòè ïî ï³âñêëÿíêè
4 ðàçè íà äåíü äî ¿äè.
ÁÅÐÅÇÎÂÈÉ Ñ²Ê Ó
ÊÎÑÌÅÒÈÖ²

Êîðèñí³ ðå÷îâèíè áåðåçè-
êðàñóí³ ç äàâí³õ-äàâåí âèêî-
ðèñòîâóþòü ó íàðîäí³é êîñìå-
òèö³. Ó ñåëàõ ä³â÷àòà òà æ³íêè

âèõîäèëè â ë³ñ âìè-
âàòèñÿ áåðåçîâèì ñî-
êîì, ùîá íàäàòè îá-
ëè÷÷þ ñâ³æèé, çäîðî-
âèé âèãëÿä. Îñâ³-
æàþ÷èé âåñíÿíèé ñ³ê
çäàâíà çàñòîñîâóâàëè
äëÿ âèâåäåííÿ ëàñòî-
âèííÿ é ï³ãìåíòíèõ
ïëÿì, äëÿ ë³êóâàííÿ
âóãð³â, åêçåìè. Äëÿ
äîãëÿäó çà ñóõîþ,
æèðíîþ, ïðîáëåìíîþ
øê³ðîþ ìîæíà âèêî-
ðèñòîâóâàòè «áåðåçî-
âå» ç³ëëÿ.

Ëîñüéîí äëÿ ñóõî¿
øê³ðè: 2 ñêëÿíêè áå-

ðåçîâîãî ñîêó âèëèòè ó ñëî¿ê,
çì³øàòè ç³ ñòîëîâîþ ëîæêîþ
ìåäó, 1 ÷àéíîþ ëîæêîþ êó-
õîííî¿ ñîë³. Ï³ñëÿ ðîç÷èíåííÿ
ñîë³ ñóì³ø ïðîö³äèòè ÷åðåç
òêàíèíó, ïîò³ì âèëèòè ó ïëÿø-
êó é äîäàòè òóäè îäíó ñêëÿíêó
ãîð³ëêè. Âàòíèì òàìïîíîì
çìî÷óþòü øê³ðó îáëè÷÷ÿ é íå
âèòèðàþòü ïðîòÿãîì 1-2 ãîäèí.
Ö³º¿ ê³ëüêîñò³ âèñòà÷àº íà ð³ê.
Ëîñüéîí ìîæíà âèêîðèñòîâó-
âàòè äëÿ êîìïðåñ³â ³ ïðè íîð-
ìàëüí³é øê³ð³.

Ëîñüéîí äëÿ ñóõî¿ òà ÷óò-

ëèâî¿ øê³ðè: ðîç³òð³òü ñóõ³ áå-
ðåçîâ³ áðóíüêè é çàëèéòå
ñïèðòîì àáî ãîð³ëêîþ ó
ñï³ââ³äíîøåíí³ 1:5. Íàñòîþéòå
âïðîäîâæ òèæíÿ â ù³ëüíî
çàêðèòîìó ôëàêîí³ , ïîò³ì
çëèéòå. Ëîñüéîíîì ïðîòèðà-
þòü îáëè÷÷ÿ, ïîò³ì íàíîñÿòü
æèâèëüíèé êðåì.

Êðåì äëÿ ñóõî¿ òà íîðìàëü-
íî¿ øê³ðè: ïî 1 ñòîëîâ³é ëîæö³
íàñòîþ áðóíüîê áåðåçè òà ëè-
ñòÿ êðîïèâè çàëèòè îêðîïîì
(100 ìë), äîäàòè 50 ã âåðø-

êîâîãî ìàñëà àáî ñòîëîâîãî
ìàðãàðèíó, 10 ã áäæîëèíîãî
âîñêó é îäíó ñòîëîâó ëîæêó
îë³¿. Ðîçïàðèòè ñóì³ø íà âî-
äÿí³é áàí³ òà äîäàòè îäíó ÷àé-
íó 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, çëèé-
òå íàäëèøîê ð³äèíè. Öþ ìàçü
ìîæíà ç óñï³õîì âèêîðèñòî-
âóâàòè ïðè ïîäðàçíåíí³ òà
çàïàëåíí³ øê³ðè.

Íàñò³é äëÿ äîãëÿäó çà æèð-
íîþ øê³ðîþ îáëè÷÷ÿ: ïðèãî-
òóéòå íàñò³é ç îäí³º¿ ñòîëîâî¿
ëîæêè áåðåçîâèõ áðóíüîê,
ï’ÿòè ÷àéíèõ ëîæîê âîäè ³
äâîõ ñòîëîâèõ ëîæîê â³äâàðó
ëèñòÿ áåðåçè. Íàñòîºì ïðî-
òèðàþòü øê³ðó.

Ñîêîì áåðåçè îïîë³ñêóþòü
ãîëîâó äëÿ ï³äòðèìàííÿ çäî-
ðîâîãî ñòàíó øê³ðè, âèäàëåí-
íÿ ëóïè òà ïîë³ïøåííÿ ðîñòó
âîëîññÿ. Äëÿ çì³öíåííÿ é îç-
äîðîâëåííÿ âîëîññÿ äâ³ ñòî-
ëîâ³ ëîæêè äð³áíî íàð³çàíîãî
ëèñòÿ áåðåçè çàëèâàþòü 200
ìë îêðîïó, íàñòîþþòü 15-20
õâèëèí, ïîò³ì ïðîö³äæóþòü.
Îòðèìàíèì íàñòîºì îïîë³ñêó-
þòü âîëîññÿ ï³ñëÿ ìèòòÿ ãî-
ëîâè. Ïðîöåäóðó ïðîâîäèòü
äâ³÷³-òðè÷³ íà òèæäåíü ïðîòÿ-
ãîì îäíîãî ì³ñÿöÿ. Îïîë³ñêó-
âàííÿ íàñòîºì ç áåðåçîâîãî
ëèñòÿ çì³öíþº âîëîññÿ, ðî-
áèòü éîãî áëèñêó÷èìè òà
øîâêîâèñòèì. Êîðèñíî ïðè

æèðí³é ëóï³.
Äîáðå ñòèìó-

ëþº ð³ñò âîëîññÿ
íàñò³é ç áðóíüîê
³ ëèñòÿ áåðåçè.
Îäíó ñòîëîâó
ëîæêó áðóíüîê ³
ëèñòÿ áåðåçè
çàëèòè 300 ìë
îêðîïó, íàñòîþ-
þòü äâ³ ãîäèíè,
ïîò³ì ïðîö³äæó-
þòü. Íàñò³é âòè-
ðàþòü â øê³ðó
ãîëîâè ï³ñëÿ
êîæíîãî ìèòòÿ. À
â³ä âèïàä³ííÿ
âîëîññÿ âèêîðè-
ñòîâóþòü â³äâàð
áåðåçè ïðè ìèòò³
ãîëîâè.

Ïðè çàïàëåíí³ î÷åé íàäà-
þòü äîïîìîãó ïðèìî÷êè ç
â³äâàðó áðóíüîê áåðåçè. 3-5 ã
ñóõèõ íèðîê àáî 8-10 ã ñóõî-
ãî ëèñòÿ çàëèéòå 0,5 ë ãàðÿ-
÷î¿ âîäè, ïðîêèï’ÿò³òü 15-20
õâèëèí. Ïîò³ì ïðîö³ä³òü ³ äî-
âåä³òü îá’ºì äî âèõ³äíîãî.
ßêùî ó âàñ øâèäêî âòîìëþ-
þòüñÿ î÷³ òà íàâêîëî íèõ ç’ÿâ-
ëÿþòüñÿ çìîðøêè, åôåêòèâ-
íèì çàñîáîì áîðîòüáè º õî-
ëîäí³ ïðèìî÷êè ç íàñòîþ
ëèñòÿ áåðåçè.
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... ² ÍÀÎÑÒÀÍÎÊ

– ßê ñÿ ìàº âàø ÷îëîâ³ê?
– Äÿêóþ, äîáðå. Àëå, ãà-

äàþ, ç ë³êàðí³ â³í âèéäå íå
ñêîðî.

– Âè áà÷èëè éîãî ë³êàðÿ?
– Í³, àëå ÿ áà÷èëà ìåäñåñ-

òðó, ÿêà éîãî äîãëÿäàº.

– Ë³êàðþ, ùî ìåíå ÷åêàº?
Îïåðàö³ÿ? Àìïóòàö³ÿ?

– Õâîðèé, ÿ íå ìîæó âàì
óñüîãî ðîçïîâ³ñòè. Âàì ïîò³ì
áóäå íåö³êàâî.

– Ë³êàðþ, ñïîä³âàþñÿ, ùî
ðåçóëüòàò îïåðàö³¿ áóäå óñï³-
øíèì?

– Íå õâèëþéòåñÿ, ïðî íå-
âäàëèé ðåçóëüòàò âè ïðîñòî
íå ä³çíàºòåñÿ.

Õâîðèé íà îïåðàö³éíîìó
ñòîë³ äî õ³ðóðãà:

– Ñêàæ³òü, ë³êàðþ, ÿ ï³ñëÿ
îïåðàö³¿ çìîæó ãðàòè íà
ñêðèïö³?

– Òà çàñïîêîéòåñÿ! Çìîæå-
òå, çìîæåòå.

– Äèâíî! À äî îïåðàö³¿ íå
âì³â.

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!

Äçâîíÿòü ó äâåð³. ×îëîâ³ê
â³ä÷èíÿº. Íà ïîðîç³ ñòîÿòü
äâîº ç  âîãíåìåòàìè ³  â
õ³ìçàõèñíèõ êîñòþìàõ. Ïè-
òàþòü:

– Öå âè â÷îðà àíàë³çè çäà-
âàëè?

– Ë³êàðþ, â ìåíå ñâåðáèòü
ðóêà. Öå äî çóñòð³÷³, ÷è äî ãðî-
øåé?

– Öå ãðèáîê…

– Ó òåáå òåùà â ÿê³é ãàëóç³
ïðàöþº?

– Ó ìåäè÷í³é.
– Òåðàïåâò?
– Í³, ï'ÿâêà. Êðîâ ñìîê÷å.

Äçâ³íîê ó â³ää³ëåííÿ øâèä-
êî¿ äîïîìîãè:

– Äîïîìîæ³òü! Ì³é ñèí íà-
¿âñÿ ìóðàøîê!

– Í³÷îãî ñòðàøíîãî, â³í ¿õ
ïåðåòðàâèòü. Äàéòå éîìó
ñêëÿíêó ìîëîêà.

– Òàê? À ÿ éîìó îòðóòè äëÿ
ìóðàøîê äàëà.

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

Ôàõ³âö³ Âñåñâ³òíüî¿ îðãàí³-
çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ çàÿ-
âèëè, ùî ó ëþäåé, ÿê³ ðåãó-
ëÿðíî ðîçìîâëÿþòü ïî ìîá³-
ëüíîìó òåëåôîíó, âäâ³÷³
÷àñò³øå âèíèêàþòü îíêî-
ëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ.

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ, ÿêå
ïðîâîäèëè â 13 êðà¿íàõ,
âñòàíîâèëè, ùî â á³ëüøîñò³
âèïàäê³â ðàê âðàæàº ãîëîâ-
íèé ìîçîê àáî ñëèíí³ çà-
ëîçè. Çà ñëîâàìè â÷åíèõ,
âñÿ ñïðàâà â òîìó, ùî çà
îäíó õâèëèíó òåëåôîííî¿
ðîçìîâè ìîçîê ëþäèíè îò-
ðèìóº 217 åëåêòðîìàãí³òíèõ
³ìïóëüñ³â, ³ çð³äêà êîìó âäàºòü-
ñÿ âïîðàòèñÿ ç ïîä³áíèì íà-
âàíòàæåííÿì.

Ó çâ’ÿçêó ç öèì ôàõ³âö³ ðå-
êîìåíäóþòü ä ³òÿì ö³ëêîì
â³äìîâèòèñÿ â³ä ìîá³ëüíèõ
ïðèñòðî¿â, à äîðîñëèì – ðîç-

1. Ê³ø. 2. Ìàçåïà. 3. Áóëàâà. 4. Ìîðå. 5. ×àéêà. 6. Óðàí. 7. Àãàï³ò. 8. Àðòåð³ÿ. 9. Êóð³íü. 10. Øàð. 11. Àìàðàíò. 12. Ðåëå. 13.
Óðà. 14. Ðàê. 15. Àäà. 16. Àòëåò. 17. Íåï. 18. Ë³òð. 19. Àð. 20. «Òðîíêà». 21. Ðàäà. 22. Ùåê. 23. Åñõ³ë. 24. Õð³í. 25. Ñåóë. 26. ²êàð.
27. Í³ò. 28. Ë³ãà. 29. Ãîë. 30. Ë³. 31. ßðåì÷óê. 32. ²ãî. 33. ²ô. 34. Ãàëè÷èíà. 35. Ðîòàðó. 36. ßíãîë. 37. Ãð³ì. 38. Ñì³õ. 39. Ðåâ.
40. Êààñ. 41. Êîë³ð. 42. Ãî. 43. Ôåí³êñ. 44. Åòèë. 45. Ì³ì. 46. Àçîò. 47. Ê³ìîíî. 48. Ì³. 49. Òèñà. 50. ×å. 51. Ìåð. 52. Àëëà.
53. Ñëàâà. 54. Ìîõ. 55. ÍÇ. 56. Àñ. 57. Ñó. 58. Êëè÷êî. 59. Êëåí. 60. Ðîê. 61. Êàäåíþê. 62. Ïàñòêà. 63. Àîðòà. 64. Âóàëü. 65.
Êåêñ. 66. «Âèð». 67. Ëîò. 68. Ó÷òà. 69. Òëî. 70. Áîðñóê. 71. Ñòóïêà. 72. Àêà. 73. ÍÀÑÀ. 74. «Ðåíî». 75. Óðîê. 76. Ñêàò. 77.
Ñîñíà. 78. Òàêò. 79. Àêò. 80. Óñòóï. 81. Íåîí. 82. Äíî. 83. Òóç. 84. Ãå. 85. ßê. 86. Êîïà. 87. Òðàâìà. 88. Îì. 89. Ïà. 90. ßí.
91. Çà. 92. Äîâæåíêî.
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27. Ëî-
ðàê

44. Ñóïóò-
íèê Þï³-

òåðà

67.

58. Êîìà-
õà, ùî
æàëèòü

8. Ð³çäâÿíå ä³éñòâî

17.  Íîâà
åêîíîì.
ïîë³òèêà

19. Àâòîð êàðòèíè

2. Ïîåìà
Ò. Øåâ-
÷åíêà
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Ë³êàð-
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6. Âîíà
æ Ä³êå

3. Ì³ñòî,
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Êîáçàð

4. Ìóçà
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34.

42. Ïîç-
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ñîêèðè

36. Êîìà-
õà, ùî
æàëèòü

39. Ðîïó-
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37. Êðó-
ãîâåðòü,
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85.
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80. Âåëè-
êèé âå÷³ð
ç òàíöÿìè

90.
ßïîíñüêà

ãðà

89.
Â³äìîâà

88. ...-
áàíê

86. Îäíà-
êîâà

ôîðìà,
øòàìï

81. Ñòàðî-
ñëîâ.
ë³òåðà

82. Øëþï-
êà

83. Êàç-
êîâà
áàáà

84. Ë³òàê
85. Òàáà÷-

íèê

5.
Êðà¿-
íà

9. Ì³ñòî

8. Ì³ñòî

35. Ì³ñòî

40.
Ì³ñòî

56.
Ì³ñòî

87.

ìîâëÿòè ïî òåëåôîíó ÿê ìîæ-
íà ð³äøå òà íåäîâãî.

Ðàí³øå øâåäñüê³ â÷åí³, ùî
ñïîñòåð³ãàëè çà ñàìîïî÷óòòÿì
ä³òåé, ÿê³ ÷àñòî êîðèñòóâàëè-

ñÿ ìîá³ëüíèêàìè â øê³ëüí³
ðîêè, çàô³êñóâàëè çãóáíèé
âïëèâ ´àäæåò³â íà ¿õíº çäî-
ðîâ’ÿ: ÷åðåç 10 ðîê³â ó âèïðî-
áîâóâàíèõ â ï’ÿòü ðàç³â ÷àñ-
ò³øå ôîðìóâàëàñÿ ïóõëèíà ãî-
ëîâíîãî ìîçêó, í³æ â ¿õí³õ
îäíîë³òê³â, ÿê³ íå çàõîïëþâà-
ëèñÿ òàêèìè äåâàéñàìè.

ÌÎÁ²ËÜÍÈÊÈ ÍÅÑÓÒÜ
ÎÍÊÎËÎÃ²×ÍÓ ÇÀÃÐÎÇÓ

Íàä³ÿ ÎÍÓÊÅÂÈ×, ìîëîäøà ìåäñåñòðà-áóôåòíèöÿ
îôòàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ


