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ÂÄß×ÍÈÉ,
ÙÎ ÏÎÂÅÐÍÓËÈ
ÌÅÍÅ ÄÎ ÆÈÒÒß

Àíàòîë³é ÑÍÎÏÊÎ,
ì. Òåðíîï³ëü

Òå, ÿê ÿ ïîòðàïèâ â óí³âåðñèòåòñü-
êó ë³êàðíþ, íå ïðèãàäóþ, áî áóâ ó
íåñâ³äîìîñò³. Óæå çãîäîì ë³êàð³
ä³àãíîñòóâàëè ³íôàðêò ì³îêàðäà.
Àëå ÿêáè íå ¿õí³ âïðàâí³ ä³¿ òà âè-
ñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì, ìîãëî á òðà-
ïèòèñÿ íåïîïðàâíå. Âåëèêà êîìàí-
äà ôàõ³âö³â äîëó÷èëàñÿ äî ìîãî
îäóæàííÿ, õî÷à íàðàç³ ÿ íå ìîæó
íàçâàòè ñåáå ö³ëêîì çäîðîâèì,
àëå ãîëîâíå, ùî ïîâåðíóëè æèòòÿ
– öå íàéâàæëèâ³øå. Ñïî÷àòêó ìåíå
äîïðàâèëè äî ÂÀ²Òó, äå ïðîâîäè-
ëè ðåàí³ìàö³éí³ çàõîäè, à âæå çãî-
äîì ó â³ää³ëåíí³ ³íòåðâåíö³éíî¿
ðàä³îëîã³¿ ÿ îòðèìàâ ë³êóâàííÿ ç
äîïîìîãîþ ñó÷àñíèõ òåõíîëîã³é.
Çàðàç ïðîäîâæóþ ë³êóâàííÿ â êàð-
ä³îëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³, ñòàí çàäî-
â³ëüíèé. Ò³øóñÿ, ùî Áîã ïîñëàâ ìåí³
òàêèõ ðÿò³âíèê³â – ïðîôåñ³îíàë³â
ñâîº¿ ñïðàâè. Ñó÷àñíà àïàðàòóðà,
ÿêó çàñòîñîâóþòü â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³, äîïîìàãàº ñîòíÿì õâîðèõ
³ç ñåðöåâî-ñóäèííèìè õâîðîáàìè.
Õî÷ó âèñëîâèòè ùèðó âäÿ÷í³ñòü çà
âðÿòîâàíå æèòòÿ ³íòåðâåíö³éíîìó
õ³ðóðãó Áîãäàíîâ³ Ìàñë³þ, ë³êàðþ
Ï²Òó Àíäð³þ Ï³äãóðñüêîìó, ë³êàðþ
ÂÀ²Òó Îêñàí³ ²âàñüê³â, çàâ³äóâà÷ö³
êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ Íàòàë³¿
Â³â÷àð ³ âñ³ì, õòî äîïîìàãàâ ìîºìó
ïîðÿòóíêó. Õàé ¿õíº ïðîôåñ³éíå
æèòòÿ áóäå óñï³øíèì, à ïðèâàòíå
– íàïîâíåíå Áîæîþ áëàãîäàòòþ,
ðàä³ñòþ, ðîäèííèì òåïëîì. Âåëè-
êå â³òàííÿ òà ñïàñèá³ ¿ì â³ä óñ³º¿
íàøî¿ ðîäèíè. Îñîáëèâà ïîäÿêà
ìåäñåñòðàì ³ ìîëîäøîìó ìåäïåð-
ñîíàëó óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, ¿õí³
òåïë³ ðóêè òà ïðîôåñ³éí³ ä³¿ äîïî-
ìàãàëè ìåí³ îäóæóâàòè. Ùèðî äÿ-
êóþ ìåäèêàì çà òóðáîòó, ÷óéí³ñòü,
òåïëå ñòàâëåííÿ.

ÌÀÐ²ß ßÑÍ²É: «ÌÎß ÐÎÁÎÒÀ ÂÈÌÀÃÀª
ÍÅÀÁÈßÊÎÃÎ ÒÅÐÏ²ÍÍß,
Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍÎÑÒ² É ËÞÄßÍÎÑÒ²»

Ìàð³ÿ ßÑÍ²É – ìåäñåñòðà ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

ÂÎËÎÄÈÌÈÐ
ËÀÃ²Ø: «ÙÎ ÑÒÀÍÓ
Ë²ÊÀÐÅÌ, ÇÍÀÂ ÙÅ ²Ç
7-ÃÎ ÊËÀÑÓ»

Ë³êàð-³íòåðí îð-
òîïåäî-òðàâìàòî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ Âîëîäèìèð Ëà-
ã³ø ðîáèòü ëèøå
ïåðø³ êðîêè â ìå-

äèöèí³, àëå âæå äàâíî ãîðèòü
ö³ºþ ïðîôåñ³ºþ. Ñóìë³ííèé òà
â³äïîâ³äàëüíèé, íàìàãàºòüñÿ
ëîâèòè êîæíå ñëîâî òà íàñòà-
íîâè ñòàðøèõ êîëåã. Êîëè
ïðèéøîâ íà ³íòåðíàòóðó, ùå
á³ëüøå âïåâíèâñÿ, ùî çðîáèâ
ïðàâèëüíèé âèá³ð.

ÏÎÄÁÀÉÒÅ ÏÐÎ
ÑÂÎ¯ Î×²

Îñòàíí³ äîñÿã-
íåííÿ òåõí ³êè,
çâ³ñíî, ïîëåãøó-
þòü æèòòÿ ñó-
÷àñí³é ëþäèí³. Áåç
àéôîíà, êîìï’þ-
òåðà ÷è òåëåâ³çî-

ðà âæå íå îá³éòèñÿ, àëå íå âñ³ì
â³äîìî, ùî òðèâàëà ðîáîòà çà
êîìï’þòåðîì, ïåðåãëÿä òåëå-
â³çîðà, ÷èòàííÿ åëåêòðîííèõ
êíèã íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà
íàø ç³ð. Äîâîë³ ÷àñòî öå ïðî-
âîêóº íåáåçïå÷íèé òà ïîøè-
ðåíèé ñèíäðîì âòîìè î÷åé –
àñòåíîï³þ.

ÑÕÓÄÍÓÒÈ ÒÀ
ÍÅ ÍÀØÊÎÄÈÒÈ

«Ñèä³òè» íà
ä³ºò³ – öå íîâå
ìîäíå â³ÿííÿ ÿê
ñåðåä ìîëîä³, òàê
³ ñòàðøèõ ïàíÿ-
íîê. Îäíà÷å íå
âñ³ì ìîæíà äîòðèìóâàòèñÿ ä³ºòè,
öå äóæå ³íäèâ³äóàëüíà ñïðàâà:
êîìóñü äîïîìàãàº ïîçáóòèñÿ
çàéâèõ ê³ëîãðàì³â, à õòîñü, ñõóä-
íóâøè, çàâäàº íåïîïðàâíî¿ øêî-
äè âëàñíîìó çäîðîâ’þ… ßê ä³ÿ-
òè ó òàêîìó ðàç³, êîëè õî÷åø ãàð-
íî âèãëÿäàòè é ïðè öüîìó áóòè
çäîðîâèì, ç’ÿñîâóâàëà â ë³êàðÿ
Íàä³¿ Ãàâðèëþê.

ÃË²Ä – Ë²ÊÈ Â²Ä
ÑÅÐÖß ÒÀ ÄËß ÄÓØ²

Í à ó ê î â ö ³
ñòâåðäæóþòü,
ùî äî ñêëàäó
öâ³òó ãëîäó âõî-
äèòü ìàéæå 50 á³îëîã³÷íî àê-
òèâíèõ ðå÷îâèí. Çàâäÿêè á³îô-
ëàâîíî¿äàì, òðèòåðïåíîâèì
ñïîëóêàì, áåòà-ñèòîñòåðèíó
(â³í î÷èùàº êðîâ â³ä íàäì³ðíî-
ãî õîëåñòåðèíó) ðîçøèðþþòü-
ñÿ ñóäèíè ñåðöÿ (ìîçêó – òåæ),
àêòèâ³çóºòüñÿ â íèõ êðîâîîá³ã,
à ñåðöåâèé ì’ÿç í³áè ìîëîäøàº
é íàëèâàºòüñÿ åíåðã³ºþ, óïîâ³-
ëüíþºòüñÿ øâèäê³ñòü ïóëüñó ó
õâîðèõ íà ñòåíîêàðä³þ...

Ñ²Ì ÏÐÈ×ÈÍ, ßÊ²
ÍÅ ÄÎÇÂÎËßÞÒÜ
ÄÎÁÐÅ ÂÈÑÏÀÒÈÑß

Ïðîáëåìè ç³
ñíîì ðåãóëÿðíî
âèíèêàþòü ó
30-45 â³äñîòê³â
ëþäåé.

Õîðîøèé ñîí ïîçèòèâíî
âïëèâàº íà æèòòºä³ÿëüí³ñòü
îðãàí³çìó. Â³í ïîë³ïøóº ïðî-
äóêòèâí³ñòü, ïîêðàùóº ðîçó-
ìîâ³ ïðîöåñè òà çìåíøóº íå-
ãàòèâ. Îäíàê ³íîä³ ëÿãòè ñïàòè
â÷àñíî äóæå ñêëàäíî.

Îñü ñ³ì íàéïîøèðåí³øèõ
÷èííèê³â, ÿê³ äîïîìîæóòü ç’ÿ-
ñóâàòè, ÷îìó íå âèñèïàºòåñÿ.
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Ë²ÊÀÐ-²ÍÒÅÐÍ

Ë²ÊÀÐ-²ÍÒÅÐÍ ÎÐÒÎÏÅÄÎ-
ÒÐÀÂÌÀÒÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ

Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÂÎËÎÄÈÌÈÐ
ËÀÃ²Ø ÐÎÁÈÒÜ ËÈØÅ

ÏÅÐØ² ÊÐÎÊÈ Â ÌÅÄÈ-
ÖÈÍ², ÀËÅ ÂÆÅ ÄÀÂÍÎ

ÃÎÐÈÒÜ Ö²ªÞ ÏÐÎ-
ÔÅÑ²ªÞ. ÑÓÌË²ÍÍÈÉ ÒÀ

Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍÈÉ, ÍÀ-
ÌÀÃÀªÒÜÑß ËÎÂÈÒÈ

ÊÎÆÍÅ ÑËÎÂÎ ÒÀ ÍÀ-
ÑÒÀÍÎÂÈ ÑÒÀÐØÈÕ

ÊÎËÅÃ.
– Íà ïðàêòèö³ ö³ëêîì ³íàê-

øå, í³æ ó ï³äðó÷íèêó òà º áà-
ãàòî ÷îìó â÷èòèñÿ, äîáðå, ùî
ó ìåíå º íàä³éíà îïîðà, –
ðîçïîâ³äàº Âîëîäèìèð. –
Ë³êàð³ òà çàâ³äóâà÷ â³ää³ëåííÿ
äáàþòü çà òå, ùîá ïåðåäàòè
ñâî¿ çíàííÿ òà âì³ííÿ.

– Âîëîäèìèðå, ùî ñòàëî
ïåðåëîìíèì ³ ñïîíóêàëî
ïðèéíÿòè ð³øåííÿ îáðàòè
ïðîôåñ³þ ë³êàðÿ? Ìîæëè-
âî, âè ïðîäîâæèëè ë³êàðñü-
êó äèíàñò³þ ÷è íàäèõíóâ âàñ
÷èéñü ïðèêëàä?

– Áàòüêè íå ìàþòü æîäíî-
ãî ñòîñóíêó äî ìåäèöèíè. À

ÂÎËÎÄÈÌÈÐ ËÀÃ²Ø: «ÙÎ ÑÒÀÍÓ
Ë²ÊÀÐÅÌ, ÇÍÀÂ ÙÅ ²Ç 7-ÃÎ ÊËÀÑÓ»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

òå, ùî ñòàíó ë³êàðåì, ÷³òêî
çíàâ ùå ó 7 êëàñ³. Çîâñ³ì íå-
äèòÿ÷å ð³øåííÿ ñòàëî âèçíà-
÷àëüíèì ó æèòò³. Ïðèãàäóþ,
êîëè ìåíå õòîñü çàïèòóâàâ,
êèì õî÷ó ñòàòè, ÿê âèðîñòó,
âïåâíåíî â³äïîâ³äàâ: «Ë³êà-
ðåì». Ð³äí³ ì³é âèá³ð ñõâàëè-
ëè, òîæ ÿ ³ç çàäîâîëåííÿì
ïîðèíóâ ó íàâ÷àííÿ.

– Ó ñòóäåíòñüê³ ÷àñè âàì
äîâåëîñÿ çàñòîñîâóâàòè
ñâî¿ âì³ííÿ íà ïðàêòèö³?

– Òàê, ñóñ ³äè òà
çíàéîì³ çâåðòàëèñÿ çà
äîïîìîãîþ. Îäíîãî
ðàçó äîâåëîñÿ ðÿòóâà-
òè æèòòÿ íåçíàéîì³é
ä³â÷èí³. Ìè ³ç ñåñòðîþ
òîä³ â³äïî÷èâàëè íà
ìîð³. ß ïîáà÷èâ, ÿê
ä³â÷èíà äèâíî îïóñêà-
ëàñÿ òà âèðèíàëà ç
âîäè. Ìåíå öå íàñòî-
ðîæèëî, òîæ íåãàéíî
êèíóâñÿ äî íå¿. Ï³äïëè-
âàþ áëèæ÷å é áà÷ó, ùî
â íåçíàéîìêè íàïàä
åï³ëåïñ³¿. Ïîêëèêàâ ñå-
ñòðó, ìè øâèäêî âèòÿã-
ëè ä³â÷èíó íà áåðåã,
íàäàëè äîìåäè÷íó äî-
ïîìîãó ùå äî ïðè¿çäó

øâèäêî¿.
– ×è íå ïîøêîäóâàëè

ïðî âëàñíèé âèá³ð?
– Àæ í³ÿê. Êîëè ïðèéøîâ

íà ³íòåðíàòóðó, ùå á³ëüøå
âïåâíèâñÿ, ùî çðîáèâ ïðà-
âèëüíèé âèá³ð ³ öå ñàìå òà
ñïðàâà, ÿê³é õî÷ó ïðèñâÿòèòè
âëàñíå æèòòÿ.

– Íà ðîáîò³ âèïàäîê
ö³êàâèé òðàïëÿâñÿ?

– Ó íàøîìó â³ää³ëåíí³ ë³êó-
þòüñÿ ïàö³ºíòè íå ëèøå ç Òåð-

íîï³ëüùèíè, à é ç ³íøèõ êó-
òî÷ê³â Óêðà¿íè. Êîæåí âèïà-
äîê íåçâè÷íèé òà ö³êàâèé.
Íåùîäàâíî äî íàñ ïðèâåçëè
÷îëîâ³êà, ÿêèé ïîðàíèâñÿ,
ïðàöþþ÷è íà öèðêóëÿðö³ .
Çàâäÿêè çëàãîäæåí³é ðîáîò³
êîìàíäè ìåäèê³â, ðóêó âäà-
ëîñÿ âðÿòóâàòè. Íåäóæèé ïðî-
õîäèòü ðåàá³ë³òàö³þ, ïîìàëó
ïîâåðòàºòüñÿ ÷óòëèâ³ñòü ê³í-
ö³âêè é â³í óæå íàâ³òü ìîæå
ðóõàòè ïàëüöÿìè. ×îëîâ³ê é
ñàì íå éíÿâ â³ðè, ùî çìîæå-
òàêè ïîâåðíóòèñÿ äî ïîâíî-
ö³ííîãî æèòòÿ. Òóò âåëèêó ðîëü
ç³ãðàëî òå, ùî ï³ñëÿ òðàâìó-
âàííÿ, éîãî äóæå øâèäêî äî-
ïðàâèëè äî ë³êàðí³.

– Óñï³õ ó ë³êóâàíí³, íà
âàøó äóìêó, â³ä ÷îãî çà-
ëåæèòü?

– Â óì³íí³ ë³êàðÿ âñòàíîâè-
òè êîíòàêò ç õâîðèì. Ïàö³ºíò
ïîâèíåí äîâ³ðÿòè éîìó. Â
êîæíîãî íåäóæîãî ñâîÿ âäà-
÷à é ñèìïòîìè õâîðîáè. ßêùî
çìîæåø ï³ä³áðàòè íåîáõ³äíèé
êëþ÷ äî ïàö³ºíòà, òî íåäóãó
ìîæíà øâèäøå çäîëàòè.

– ×è âäàºòüñÿ ïåðåìèêà-
òèñÿ é íå ïðèíîñèòè ðîáî÷³
êëîïîòè äîäîìó?

ÐÀÊÓÐÑ

– Ñï³âðîá³òíèêè ïîïåðå-
äæàëè, ùî â ïåðø³ ðîêè äóæå
âàæêî âñòàíîâèòè ìåæó. Çà
ïàö³ºíò³â õâèëþþñÿ ìîâ çà
ð³äíèõ. Êîæåí âèïàäîê íàìà-
ãàþñÿ äåòàëüíî âèâ÷èòè. Âäî-
ìà ÷èòàþ ñïåö³àë³çîâàíó ë³òå-
ðàòóðó, ùîá êðàùå çðîçóì³òè
ïåðåá³ã íåäóãè.

– ×îìó ñàìå îðòîïåäè÷-
íó ñïåö³àëüí³ñòü îáðàëè?

– ßêùî òå, ùî ñòàíó ë³êà-
ðåì, çíàâ ³ç 7-ãî êëàñó, òî
îðòîïåäîì ç 1-ãî êóðñó. Êîëè
âïåðøå ïðèéøîâ äî â³ää³ëåí-
íÿ, çðîçóì³â, ùî öå ìîº. Íàä-
çâè÷àéíî ö³êàâà ãàëóçü. ª
áàãàòî ÷îãî â÷èòèñÿ é êóäè
çðîñòàòè.

– Äî ÷îãî âàì áóëî íàé-
ñêëàäí³øå çâèêíóòè?

– Ùî ìàéæå âåñü ñâ³é ÷àñ
ïðîâîäæó ó ë³êàðí³. Â³äòàê
êîëè ç’ÿâëÿºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü
â³äïî÷èòè, äóæå ö³íóþ ò³ õâè-
ëèíè.

– ßê ëþáèòå ïðîâîäèòè
äîçâ³ëëÿ?

– Ó ñòóäåíòñüê³ ÷àñè ëþ-
áèâ ãðàòè ó ôóòáîë, âõîäèâ
äî ñêëàäó óí³âåðñèòåòñüêî¿
êîìàíäè. Çàðàç òàêà íàãîäà
âèïàäàº õ³áà çð³äêà.

– ßêà âàøà ïðîôåñ³éíà
ìð³ÿ?

– Ñòàòè ôàõ³âöåì ñâîº¿
ñïðàâè, äîïîìàãàòè ëþäÿì
ïîâåðíóòè âòðà÷åíå çäîðîâ’ÿ
òà äàâàòè ëþäÿì øàíñ ïîâåð-
íóòèñÿ äî çâè÷íîãî æèòòÿ.

Âîëîäèìèð ÁÓÖÊ²Í –
çàâ³äóâà÷ åíäîñêîï³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ (ë³âî-
ðó÷);
Äìèòðî ÊÎÂÀËÜÑÜÊÈÉ
òà Ìèõàéëî ÃÓÑÀÊ –
ë³êàð³-³íòåðíè õ³ðóðã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ (ïðàâî-
ðó÷)

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß ÂÈßÂÈËÎ,
ÙÎ ÂÈÑÎÊ² ËÞÄÈ ÌÀ-

ÞÒÜ Á²ËÜØÈÉ ÐÈÇÈÊ
ÂÈÍÈÊÍÅÍÍß ÐÀÊÓ, ÏÐÈ
ÖÜÎÌÓ Ç ÊÎÆÍÈÌÈ 10
ÑÌ ÑÅÐÅÄÍÜÎÃÎ ÇÐÎÑÒÓ

ÍÅÁÅÇÏÅÊÀ ÇÐÎÑÒÀª
ÌÀÉÆÅ ÍÀ 10%.

Äîñë³äíèêè ïîâ³äîìèëè, ùî
âèùèé çð³ñò çá³ëüøóº ðèçèê
âèíèêíåííÿ ðàêó äëÿ æ³íîê íà
12%, äëÿ ÷îëîâ³ê³â íà 9%.

Âèñíîâêè ñâ³ä÷àòü ïðî òå,
ùî íàÿâí³ñòü á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³

êë³òèí â îðãàí³çì³ º ïðè÷èíîþ
âèùîãî ðèçèêó âèíèêíåííÿ
ðàêó.

Òèì ÷àñîì äåÿê³ âèäè êàð-
ëèêîâîñò³ çíà÷íî çíèæóþòü
ðèçèê âèíèêíåííÿ öüîãî çàõ-
âîðþâàííÿ.

Äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî
ãîðìîí ²ÔÐ (³íñóë³íîïîä³áíèé
ôàêòîð ðîñòó 1), ÿêèé ñòèìó-
ëþº ð³ñò, âïëèâàº íà âèíèê-
íåííÿ ðàêó.

Îñê³ëüêè ²ÔÐ-1 ïðèñêîðþº
øâèäê³ñòü ðîçìíîæåííÿ

êë³òèí, êîëè âîíè ðîñòóòü, â³í
òàêîæ çá³ëüøóº éìîâ³ðí³ñòü
òîãî, ùî êë³òèíè ïåðåòâîðÿòü-
ñÿ íà ïóõëèíè.

Äîñë³äíèêè ç Óí³âåðñèòåòó
Êàë³ôîðí³¿ ó Ð³âåðñàéä³, ÑØÀ,
â³äøòîâõóâàëèñÿ â³ä ñåðåä-
íüî¿ âèñîòè ÷îëîâ³ê³â ó 175 ñì
òà ñåðåäíüî¿ âèñîòè æ³íîê ó
162 ñì. Âîíè îö³íèëè ðèçèê
âèíèêíåííÿ 23 ðàêîâèõ çàõ-
âîðþâàíü. Äëÿ æ³íîê íàéá³ëü-
øå çðîñòàâ ðèçèê âèíèêíåí-
íÿ ðàêó ùèòîïîä³áíî¿ çàëî-

çè, øê³ðè, ë³ìôîìè, òîâñòî¿
êèøêè, ÿº÷íèê³â òà ìîëî÷íî¿
çàëîçè.

Äëÿ ÷îëîâ³ê³â ï³äâèùóâàâñÿ
ðèçèê âèíèêíåííÿ ðàêó ùè-
òîïîä³áíî¿ çàëîçè, øê³ðè,
ë³ìôîìè, òîâñòî¿ êèøêè, íè-
ðîê, æîâ÷íèõ øëÿõ³â ³ öåíò-
ðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Â÷åí³ íàãîëîñèëè íà òîìó,
ùî ö³ âèñíîâêè àæ í³ÿê íå
îçíà÷àþòü, ùî æ³íêè ìàþòü
á³ëüøèé ðèçèê âèíèêíåííÿ
ðàêó. Ó ñåðåäíüîìó ðèçèê äëÿ

÷îëîâ³ê³â íà 55% âèùèé, í³æ
äëÿ æ³íîê.

Îñîáè ç ð³äê³ñíèì òèïîì
êàðëèêîâîñò³ ï³ä íàçâîþ ñèí-
äðîì Ëàðîíà (ñåðåäíÿ âèñî-
òà æ³íîê – 118 ñì, ÷îëîâ³ê³â –
124 ñì), ÿê ïðàâèëî, ìàëè íà
50% íèæ÷èé ðèçèê âèíèêíåí-
íÿ ðàêó, í³æ ñåðåäíÿ ëþäèíà.

Êàë³ôîðí³éñüê³ äîñë³äíèêè,
ÿê³ ïðîàíàë³çóâàëè âåëè÷åçí³
íàáîðè äàíèõ ç Êîðå¿, Íîð-
âåã³¿, Øâåö³¿ òà Àâñòð³¿, çàç-
íà÷èëè, ùî âèíèêíåííÿ äåÿ-
êèõ âèä³â ðàêó íå çàëåæèòü
â³ä âèñîòè, îñîáëèâî öå ñòî-
ñóºòüñÿ ðàêó ëåãåí³â òà ðàêó
øèéêè ìàòêè.

ÂÈÑÎÊÈÉ ÇÐ²ÑÒ, Á²ËÜØÈÉ ÐÈÇÈÊ...
ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ÎÑÒÀÍÍ² ÄÎÑßÃÍÅÍÍß
ÒÅÕÍ²ÊÈ, ÇÂ²ÑÍÎ, ÏÎËÅÃ-
ØÓÞÒÜ ÆÈÒÒß ÑÓ×ÀÑÍ²É

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

Â²ÇÎÐÀ ÂÆÅ ÍÅ ÎÁ²ÉÒÈÑß,
ÀËÅ ÍÅ ÂÑ²Ì Â²ÄÎÌÎ, ÙÎ

ÒÐÈÂÀËÀ ÐÎÁÎÒÀ ÇÀ
ÊÎÌÏ’ÞÒÅÐÎÌ, ÏÅÐÅÃËßÄ

ÒÅËÅÂ²ÇÎÐÀ, ×ÈÒÀÍÍß
ÅËÅÊÒÐÎÍÍÈÕ ÊÍÈÃ

ÍÅÃÀÒÈÂÍÎ ÂÏËÈÂÀÞÒÜ
ÍÀ ÍÀØ Ç²Ð. ÄÎÂÎË²
×ÀÑÒÎ ÖÅ ÏÐÎÂÎÊÓª

ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÈÉ ÒÀ ÏÎØÈ-
ÐÅÍÈÉ ÑÈÍÄÐÎÌ ÓÒÎÌÈ

Î×ÅÉ – ÀÑÒÅÍÎÏ²Þ.
ßÊ Â×ÀÑÍÎ ÐÎÇÏ²ÇÍÀÒÈ

ÍÅÄÓÃÓ ÒÀ ÍÅ ÄÎÏÓÑÒÈÒÈ
¯¯ ÏÎØÈÐÅÍÍß, ÇÀÏÈÒÓ-

ÂÀËÈ Â ÇÀÂ²ÄÓÂÀ×ÊÈ
ÎÔÒÀËÜÌÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-
ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ² ²ÍÍÈ

ÃÐÅÁÅÍÈÊ.
– ²ííî Ìàð’ÿí³âíî, â êîãî

íàé÷àñò³øå ä³àãíîñòóþòü
ñèíäðîì âòîìè î÷åé?

– ßê ïðàâèëî àñòåíîï³ÿ
ç’ÿâëÿºòüñÿ ó ëþäåé, ÿêèì íå
ëèøå äîâîäèòüñÿ äîâãî ïðà-
öþâàòè çà êîìï’þòåðîì ÷è
íîóòáóêîì, àëå é òèì, õòî
äóæå áàãàòî ÷èòàº íàâ³òü çâè-
÷àéí³ äðóêîâàí³ òåêñòè, òðè-
âàëèé ÷àñ êåðóº àâòîìîá³ëåì,
îñîáëèâî òåìíî¿ ïîðè. Òàêîæ
äóæå øâèäêî âòîìëþþòüñÿ
î÷³ ó øâà÷îê, ÿê³ ïðàöþþòü
ãîëêîþ äî îï³âíî÷³. Ñåðåä
ïðè÷èí àñòåíîï³¿ – äàëåêî-
çîð³ñòü, êîðîòêîçîð³ñòü, àñòèã-
ìàòèçì, ïðåñá³îï³ÿ, àâ³òàì³íî-
çè, ³íòîêñèêàö³¿. Ñèíäðîì âòî-
ìè ìîæóòü ñïðè÷èíèòè é
íåêîðåêòíî ï³ä³áðàí³ îêóëÿðè
òà ë³íçè.

Ä³àãíîç «àêîìîäàö³éíà àñ-
òåíîï³ÿ» âñòàíîâëþþòü ó òèõ
âèïàäêàõ, êîëè çîðîâó âòîìó
ñïðè÷èíÿþòü ðîçëàäè àêîìî-
äàö³¿. Íà àêîìîäàö³éíó àñòå-
íîï³þ ñêàðæàòüñÿ ëþäè äà-
ëåêîçîð³, ÿê³ íå êîðèñòóþòüñÿ
îêóëÿðàìè, îñîáè ç àñòèãìà-
òèçìîì, ïðåñá³îï³ºþ, òîáòî
â³êîâèì îñëàáëåííÿì àêîìî-
äàö³¿. Ì’ÿçîâà àñòåíîï³ÿ âè-
íèêàº òîä³, êîëè º ðîçëàäè
á³íîêóëÿðíîãî çîðó. Öå òðàï-
ëÿºòüñÿ ÷àñò³øå â ëþäåé ç
êîðîòêîçîð³ñòþ àáî â îñ³á, ÿê³
ìàþòü íåâåëèêèé êóò êîñî-
îêîñò³. Çì³øàíèé âèä àñòåíî-
ï³¿ ïîºäíóº àêîìîäàö³éíèé òà
ì’ÿçîâèé. ßê îêðåìèé âèä,
âèä³ëÿþòü íåéðîãåííó àñòåíî-
ï³þ, ÿêà âèíèêàº íà òë³ íå-
âðîç³â àáî ³ñòåðè÷íèõ ðîç-
ëàä³â. ²ñíóº òàêîæ ñèìïòîìà-
òè÷íà àñòåíîï³ÿ, ÿêó ïðî-
âîêóþòü çàãàëüí³ çì³íè â
îðãàí³çì³.

– ßê³ ñèìïòîìè ïîâèíí³
íàñòîðîæèòè?

– Ñïî÷àòêó âàðòî â³äñòåæè-
òè ñòàí îðãàíó çîðó ï³ñëÿ òðó-

äîâîãî äíÿ. ßêùî ï³ñëÿ çîðî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ áîëèòü
ãîëîâà, ÷åðâîí³þòü ³ ïå÷óòü î÷³,
íàá³ãàº ñëüîçà, ç’ÿâëÿºòüñÿ
âàæê³ñòü â î÷àõ, òî öå îçíà-
÷àº, ùî î÷³ âòîìèëèñÿ. Íà öüî-
ìó òë³ ìîæóòü ðîçâèíóòèñÿ
óñêëàäíåííÿ ó âèãëÿä³ õðî-
í³÷íîãî êîí’þíêòèâ³òó àáî
áëåôàðèòó, ïðîãðåñóâàííÿ
ì³îï³¿. Òîìó, â³ä÷óâøè âòîìó
î÷åé, íå ñë³ä çâîë³êàòè ç â³çè-
òîì äî ë³êàðÿ.

Óçàãàë³ æ î÷³ ïîòð³áíî áå-
ðåãòè òèì, õòî áàãàòî ïðàöþº
çà êîìï’þòåðîì. Ñïî÷àòêó íå-
îáõ³äíî ï³äãîòóâàòè ðîáî÷å
ì³ñöå, ÿêå ïîâèííî áóòè äîáðå
îñâ³òëåíå, îñîáëèâî âîñåíè òà
âçèìêó, êîëè ñâ³òëîâèé äåíü
ñêîðî÷óºòüñÿ. Ñèä³òè çà ñòî-
ëîì ïîòð³áíî ç ìàêñèìàëüíèì
êîìôîðòîì. ×åðåç êîæí³ 30-
40 õâèëèí íåîáõ³äíî ðîáèòè
õî÷à á ï’ÿòèõâèëèííó ïåðå-
ðâó.

Î÷í³ ì’ÿçè çì³öíèòü ñïåö³-
àëüíà ã³ìíàñòèêà. Äëÿ öüîãî
ïîòð³áíî ïî÷åðãîâî äèâèòèñÿ

âãîðó-âíèç, à ïîò³ì ïðàâîðó÷-
ë³âîðó÷. Äëÿ íàñòóïíî¿ âïðà-
âè âèáèðàþòü ÿêèéñü â³ääà-
ëåíèé ïðåäìåò, ÿê-îò êâ³òêî-
âèé ãîðùèê íà ñò³í³, ïåðåä
î÷èìà íà â³äñòàí³ 15-20 ñàí-
òèìåòð³â ñòàâëÿòü ñâ³é ïàëåöü
òàê, ùîá â³í áóâ íà îäí³é ë³í³¿
ç îáðàíèì îá’ºêòîì, ³ ïî÷è-
íàþòü ïåðåâîäèòè ïîãëÿä ç
ïàëüöÿ íà ïðåäìåò ³ íàçàä.
Ö³ âïðàâè ñë³ä ðîáèòè ê³ëüêà
ðàç³â.

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

– Ïîòð³áíî ç îáåðåæí³ñòþ
äèâèòèñÿ íà ñí ³ã , ñîíöå,
áëèñêó÷³ ìàòåð³àëè, ùî â³äáè-
âàþòü ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³, çàáî-
ðîíåíî çàñìàãàòè â ñîëÿð³¿ áåç
ñïåö³àëüíîãî çàõèñòó. Çàõè-
ùàéòå î÷³ ñîíöåçàõèñíèìè
îêóëÿðàìè, àäæå öå íå ëèøå

ìîäíèé àêñåñóàð, à é åëå-
ìåíò ã³ã³ºíè. Çãîäÿòüñÿ ïðîñò³
îêóëÿðè, àëå ç ÿê³ñíèì ïëàñ-
òèêîì, òîä³ âîíè çàõèùàòè-
ìóòü â³ä óøêîäæåííÿ îêà óëü-
òðàô³îëåòîì. Ìîæíà íîñèòè
îêóëÿðè âæå ç òðèð³÷íîãî â³êó.
Êóïóâàòè ¿õ êðàùå çà ïîðà-
äîþ îôòàëüìîëîãà, ÿêèé
ï³äáåðå ïîòð³áíèé ñàìå äëÿ
âàñ ñòóï³íü çàòåìíåííÿ ñêå-
ëåöü – â³ä 30 äî 80 â³äñîòê³â.
Öå çàëåæèòü â³ä òîãî, â ÿêî-
ìó ðåã³îí³ âè ìåøêàºòå àáî
æ êóäè çáèðàºòåñÿ ïî¿õàòè íà
â³äïî÷èíîê. Ùîïðàâäà, íàø
îðãàí³çì ñàì ìàº äèâîâèæí³
ñîíöåçàõèñí³ ôóíêö³¿, îêî òåæ
ñòâîðþº çàõèñò. Âîíî ìàº
ï³ãìåíòíó îáîëîíêó, ÿêà, êîëè
âèõîäèìî íà âóëèöþ, ïî÷è-
íàº àêòèâíî ïðîäóêóâàòè
ñïåö³àëüíèé ï³ãìåíò, ùîïðàâ-
äà, íà ö³ á³îõ³ì³÷í³ ïðîöåñè
ïîòð³áíî 25-30 õâèëèí.

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

– Ïðîô³ëàêòèêà áóäü-ÿêî¿
õâîðîáè – öå çàâ-
æäè äîòðèìàííÿ
çäîðîâîãî ñïîñîáó
æèòòÿ, áîðîòüáà ç
îæèð³ííÿì, ïîðó-
øåííÿì îáì³íó ðå-
÷îâèí, ã³ïîäèíà-
ì³ºþ. Îñîáëèâó
ðîëü â³ä³ãðàº ó íà-
øîìó æèòò³ õàð÷ó-
âàííÿ, ÿêå ïîâèí-
íî áóòè â÷àñíèì ³
çáàëàíñîâàíèì, ç
îáìåæåííÿì âæè-
âàííÿ ñîë³, âóãëå-
âîä³â. Âàæëèâî äî-
òðèìóâàòèñÿ êóëü-
òóðè õàð÷óâàííÿ.
Ñêàæ³ìî, òðàïåçó
çàâæäè âàðòî ïî-
÷èíàòè ç ñàëàòó,
àäæå êë³òêîâèíà
î÷èùóº òðàâíèé
òðàêò. Ó ðàö³îí³ ïî-
âèíí³ ïåðåâàæàòè
ñâ³æ³ îâî÷³ òà ôðóê-
òè. Ïîòð³áíî ïèòè

áàãàòî ð³äèíè, íàñàìïåðåä
÷èñòî¿ âîäè, óçâàðó, îáìåæè-
òè âæèâàííÿ ãîñòðî¿ òà ñîëî-
íî¿ ¿æ³. Ìîæíà âëàøòîâóâàòè
ë³êóâàëüí³ ãîëîäóâàííÿ, ðîç-
âàíòàæóâàëüí³ äí³.

Çà âòîìè î÷åé ïîòð³áí³ â³òà-
ì³íè. Îñîáëèâî êîðèñíèì
ïðîäóêòîì º çâè÷àéíà ìîðê-
âà. Âîíà áàãàòà íà áåòà-êà-
ðîòèí, à â³òàì³í À íåîáõ³äíèé
äëÿ íîðìàëüíî¿ ðîáîòè
ñ³òê³âêè, àäæå âõîäèòü äî
ñêëàäó ï³ãìåíòó, ÿêèé â³äïî-
â³äàº çà ïåðåäà÷ó ñâ³òëîâèõ
ñèãíàë³â ó ìîçîê. Ïåðåä âæè-
âàííÿì ìîðêâó âàðòî ïîòåð-
òè òà îáîâ’ÿçêîâî çàïðàâèòè
îë³ºþ ÷è ñìåòàíîþ, áî æ
â³òàì³í À íàëåæèòü äî æèðî-
ðîç÷èííèõ ³ çàñâîþâàòèìåòü-
ñÿ ëèøå ó òàêèé ñïîñ³á. Êî-
ðèñí³ äëÿ ñ³òê³âêè î÷åé òàêîæ
ãîð³õè – ô³ñòàøêè, ìèãäàëü,

âîëîñüê³. Êð³ì ì³ä³, ìàãí³þ,
ôîñôîðó òà êàë ³þ, âîíè
ì³ñòÿòü ùå é êîðèñí³ æèðè òà
ëþòå¿í, ÿêèé çàõèùàº ñ³òê³âêó
â³ä ÿñêðàâîãî ñâ³òëà, ï³äâèùóº
ãîñòðîòó çîðó. Òðåáà âèëó÷è-
òè ç ðàö³îíó ì³öíèé ÷àé, íà-
òóðàëüíó êàâó, çäîáó, ïðÿíîù³,
ñ³ëü, ïðåïàðàòè, ùî ì³ñòÿòü
êîôå¿í, àòðîï³í, áåëàäîííó.
Óíèêàòè òðèâàëîãî ïåðåáó-
âàííÿ â òåìðÿâ³ é çàòåìíå-
íèõ ïðèì³ùåííÿõ – öå ìîæå
ï³äâèùóâàòè âíóòð³øíüîî÷íèé
òèñê.

×èòàòè é çàéìàòèñÿ áóäü-
ÿêîþ çîðîâîþ ðîáîòîþ
ëèøå çà äîáðîãî îñâ³òëåí-
íÿ. Êîëè ç³íèö³ çâóæóþòüñÿ,
âíóòð³øíüîî÷íèé òèñê ñëàá-
íå. Îáìåæèòè ïðîöåäóðè â
ñàóí ³  òà ëàçí ³ .  ßêîìîãà
á³ëüøå ÷àñó ïðîâîäèòè íà
ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

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

– Âè ìîæåòå äîïîìîãòè
ñîá³ íàâ³òü íà ñâîºìó ðîáî-
÷îìó ì³ñö³, ïåðåâîäÿ÷è óâàãó
ç áëèçüêî¿ íà äàëåêó â³äñòàíü.
Ó òàêèé ñïîñ³á ì’ÿçè ðîçñëàá-
ëÿþòüñÿ. Ðîá³òü òàê ïðèáëèç-
íî ùîãîäèíè. ²ñíóº ã³ìíàñòè-
êà: ïðîñòî çàïëþù³òü î÷³ é
«ìàëþéòå» íèìè â³ñ ³ìêó.
Âîä³òü î÷èìà âãîðó-âíèç, ïî
ä³àãîíàë³, ïåðåðâ³òü ðîáîòó íà
ê³ëüêà õâèëèí ³ ç’¿æòå ÿáëóêî
÷è âèïèéòå ñêëÿíêó âîäè. Çà-
ñòîñîâóéòå çâîëîæóâàëüí³
êðàïë³ äëÿ î÷åé. Òàêîæ ìîæ-
íà âèêîðèñòàòè ïàëüì³íã – öå
îäíà ç âïðàâ òèáåòñüêî¿ ãîð-
ìîíàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè. Ï³ñëÿ
ðîçòèðàííÿ äîëîíü êëàäåìî
¿õ íà ä³ëÿíêó î÷åé. Ëåãêî íà-
òèñêàéòå íà íèõ, äîòðèìóþ-
÷èñü òåìïó: 1 ñåêóíäà – 1 ðóõ.
Çðîáèòè òðåáà 30 òàêèõ ðóõ³â
çà 30 ñåêóíä.

Ï³ñëÿ öüîãî íå êâàïòåñÿ çà-
áèðàòè äîëîí³ ç î÷åé, çà-
ëèø³òü ¿õ ó òàêîìó ïîëîæåíí³
ùå íà 30 ñåêóíä, à ÿêùî ó
âàñ ïîãàíèé ç³ð – òî íà 2
õâèëèí. Òàêèì íåõèòðèì ñïî-
ñîáîì ìîæåòå ïîë³ïøèòè ñâ³é
ç³ð, áî â öåé ÷àñ â³äáóâàºòü-
ñÿ æèâëåííÿ î÷íîãî ÿáëóêà
òà âñ³õ äîâêîëèøí³õ ðåöåï-
òîð³â. Ó âïðàâ³ ç î÷èìà ïðà-
öþºìî ³ç çàëîçîþ åï³ô³ç, ÿêà
ïîâ’ÿçàíà ç òèì, ÿê íàø
îðãàí³çì ñïðèéìàº çì³íó äíÿ
é íî÷³. Ö³é çàëîç³ äóæå âàæ-
ëèâî, ùîá îðãàí³çì óíî÷³
â³äïî÷èâàâ ç 21-22-¿ ãîäèíè,
à ç 4-5-¿ ðàíêó – íå ñïàâ. ²
öåé ðèòì áóäå óñòàëþâàòè-
ñÿ, êîëè ðîáèìî òàêó ïðîñòó
âïðàâó.

Òàêîæ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
ö³º¿ âïðàâè êðàùå âèðîáëÿ-
òèìåòüñÿ ìåëàí³í, ÿêèé º
äóæå ïîòóæíèì àíòèîêñèäàí-
òîì ³ çàáåçïå÷óº íàì ìî-
ëîä³ñòü, à òàêîæ êîë³ð øê³ðè,
âîëîññÿ, î÷åé. ² ùî íàéãîëîâ-
í³øå – ïîë³ïøóºòüñÿ ç³ð.

ÏÎÄÁÀÉÒÅ ÏÐÎ ÑÂÎ¯ Î×²
ßÊ ²Ç ÕÂÎÐÎÁÀÌÈ
ÑÅÐÖß ÏÐÎÆÈÒÈ
ÄÎÂØÅ

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß ÊÀÐÄ²Î-
ËÎÃ²Â ÊÀÍÀÄÑÜÊÎÃÎ

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ ÀËÜÁÅÐÒÈ
Â ÅÄÌÎÍÒÎÍ² ÏÎÊÀÇÀ-

ËÎ, ÙÎ ËÞÄßÌ ²Ç ÕÂÎ-
ÐÎÁÀÌÈ ÑÅÐÖß ÍÅÎÁÕ²Ä-

ÍÅ ÍÅÂÅËÈÊÅ, ÀËÅ ÏÎÑ-
Ò²ÉÍÅ Ô²ÇÈ×ÍÅ

ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÍß. ÂÎÍÎ
ÄÎÏÎÌÎÆÅ ÌÀÊÑÈ-

ÌÀËÜÍÎ ÏÐÎÄÎÂÆÈÒÈ
ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ ÆÈÒÒß.

Êàíàäñüê³ êàðä³îëîãè ðàäÿòü
ëþäÿì ç ³øåì³ºþ, ï ³ñëÿ
³íôàðêò³â, ³íñóëüò³â ùîäíÿ âè-
êîíóâàòè íåñêëàäí³ ô³çè÷í³
âïðàâè. Îäèí ç àâòîð³â äîñ-
ë³äæåííÿ êàðä³îëîã Àéëàðîâ
Ðàìàä³ ï³ä ÷àñ âèñòóïó íà êîí-
ãðåñ³ Êàíàäñüêîãî êàðä³îâàñ-
êóëÿðíîãî òîâàðèñòâà â Òî-
ðîíòî ïîÿñíèâ, ùî ëþäÿì ³ç
ñåðöåâèìè çàõâîðþâàííÿìè
íåîáõ³äíî âñòàâàòè ç ì³ñöÿ
êîæí³ 20 õâèëèí ³ ïîäàëüø³
ñ³ì õâèëèí ïðèñâÿ÷óâàòè
ëåãê³é ô³çè÷í³é àêòèâíîñò³.
Íàâ³òü ïåð³îäè÷í³ ïðîãóëÿíêè
ê³ìíàòîþ ìîæóòü äîïîìîãòè
âèòðàòèòè ìàéæå 770 ê³ëîêà-
ëîð³é íà äåíü. ² íàâïàêè,
â³äñóòí³ñòü ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³
ìîæå ïðèçâåñòè äî íàãðî-
ìàäæåííÿ â îðãàí³çì³ õîëåñ-
òåðèíó òà ³íøèõ øê³äëèâèõ
æèð³â.

Â×ÅÍ² ÍÀÇÂÀËÈ
Ö²ËÞÙ²
ÂËÀÑÒÈÂÎÑÒ²
ßÁËÓÊ

ËÞÄßÌ, ßÊ² ÌÀÞÒÜ
ÏÐÎÁËÅÌÈ Ç ÕÐÅÁÒÎÌ, À
ÒÀÊÎÆ Æ²ÍÊÀÌ Ó ßÊÈÕ

ÍÀÑÒÀËÀ ÌÅÍÎÏÀÓÇÀ,
ÎÁÎÂ’ßÇÊÎÂÎ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ

¯ÑÒÈ ßÁËÓÊÀ. Â×ÅÍ²
ÂÈßÂÈËÈ, ÙÎ ÐÅ×ÎÂÈ-

ÍÈ, ßÊ² Ì²ÑÒßÒÜÑß Ó ÖÈÕ
ÔÐÓÊÒÀÕ ÑÏÅÖÈÔ²×ÍÈÌ
×ÈÍÎÌ ÂÏËÈÂÀÞÒÜ ÍÀ

ÊË²ÒÈÍÈ Ê²ÑÒÊÎÂÎ¯
ÒÊÀÍÈÍÈ, ÐÎÁËß×È ̄ ¯

Ì²ÖÍ²ØÈÌÈ ÒÀ ÇÄÎÐÎ-
Â²ØÈÌÈ.

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ â÷åí³
ä³éøëè âèñíîâêó, ùî àíòèîê-
ñèäàíòè, íà ÿê³ áàãàò³ ÿáëóêà,
íåéòðàë³çóþòü íåãàòèâí³ ä³¿
îñòåîêëàñò³â – êë³òèí, ÷åðåç
ÿê³ ê³ñòêîâà òêàíèíà ñòàº á³ëüø
ñõèëüíîþ äî ðóéíóâàííÿ.
«ßêùî îñòåîêëàñòè íàäì³ðíî
àêòèâí³, ê³ñòêîâà òêàíèíà íå
âñòèãàº îíîâëþâàòèñÿ òà ñòàº
îñëàáëåíîþ», – êàæóòü â÷åí³.

ßáëóêà çàõèùàþòü ê³ñòêè
õðåáòà â³ä äåãåíåðàòèâíèõ
ïðîöåñ³â, ñïðèÿþòü çì³öíåí-
íþ ù³ëüíîñò³ ê³ñòêîâî¿ òêàíè-
íè. Òàêîæ, íà äóìêó â÷åíèõ,
ðîáèòè ê ³ñòêîâó òêàíèíó
ì³öí³øîþ äîïîìàãàþòü ôðóê-
òè é îâî÷³ ç âèñîêèì ð³âíåì
ë³êîï³íó, ôëàâîíî¿ä³â, ðåñâå-
ðàòðîëà. Ðàçîì ç òàêèìè ïëî-
äàìè â÷åí³ íàñò³éíî ðàäÿòü
âæèâàòè áàãàò³ íà êàëüö³é
ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, òåæ âêðàé
êîðèñí³ äëÿ ê³ñòîê.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

²ííà ÃÐÅÁÅÍÈÊ – çàâ³äóâà÷êà îô-
òàëüìîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

ÇÀÓÂÀÆÒÅ
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Ä²ªÒÎËÎÃ²ß

×È ÍÅ Â ÓÑ²Õ ÃËßÍÖÅÂÈÕ
ÆÓÐÍÀËÀÕ ÒÅÏÅÐ ÌÎÆ-

ÍÀ ÇÍÀÉÒÈ ÒÎÉ ×È
²ÍØÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÑÕÓÄÍÅÍ-
Íß. «ÑÈÄ²ÒÈ» ÍÀ Ä²ªÒ² –
ÖÅ ÍÎÂÅ ÌÎÄÍÅ Â²ßÍÍß

ßÊ ÑÅÐÅÄ ÌÎËÎÄ², ÒÀÊ ²
ÑÒÀÐØÈÕ ÏÀÍßÍÎÊ.

ÎÄÍÀ×Å ÍÅ ÂÑ²Ì ÌÎÆÍÀ
ÄÎÒÐÈÌÓÂÀÒÈÑß Ä²ªÒÈ,
ÖÅ ÄÓÆÅ ²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜ-

ÍÀ ÑÏÐÀÂÀ: ÊÎÌÓÑÜ
ÄÎÏÎÌÀÃÀª ÏÎÇÁÓÒÈÑß
ÇÀÉÂÈÕ Ê²ËÎÃÐÀÌ²Â, À

ÕÒÎÑÜ, ÑÕÓÄÍÓÂØÈ,
ÇÀÂÄÀª ÍÅÏÎÏÐÀÂÍÎ¯

ØÊÎÄÈ ÂËÀÑÍÎÌÓ
ÇÄÎÐÎÂ’Þ… ßÊ Ä²ßÒÈ Ó

ÒÀÊÎÌÓ ÐÀÇ², ÊÎËÈ
ÕÎ×ÅØ ÃÀÐÍÎ ÂÈÃËßÄÀ-

ÒÈ É ÏÐÈ ÖÜÎÌÓ ÁÓÒÈ
ÇÄÎÐÎÂÈÌ, Ç’ßÑÎÂÓÂÀ-

ËÀ Â Ë²ÊÀÐß ÍÀÄ²¯
ÃÀÂÐÈËÞÊ.

– Ïàí³ Íàä³º, ñêàæ³òü, ùî
ñàìå ñïðèÿº ïîÿâ³ çàéâèõ
ê³ëîãðàì³â?

– Ïîÿâà çàéâèõ ê³ëîãðàì³â
ïðèòàìàííà ëþäÿì, ÿê³ õàð-
÷óþòüñÿ çð³äêà òà íåðåãóëÿð-
íî. Äëÿ îðãàí³çìó öå ñâîºð³ä-
íèé ñòðåñ. Â³í íå çíàº, êîëè
íàñòóïíîãî ðàçó îòðèìàº íå-
îáõ³äí³ íóòð³ºíòè, ÿê³ âèêîðè-
ñòîâóº äëÿ ñâîº¿ íàëåæíî¿
æèòòºä³ÿëüíîñò³. Âíàñë³äîê
öüîãî îðãàí³çì ³íòåíñèâíî
«çàïàñàº» âñå, ùî âæèâàº
ëþäèíà íà âèïàäîê, ÿêùî
éîìó äîâåäåòüñÿ çíîâó äîâ-
øèé ÷àñ ãîëîäàòè.

Áàãàòî õòî òàêîæ â³äìîâ-
ëÿºòüñÿ â³ä ñí³äàíêó – öå âå-
ëè÷åçíà ïîìèëêà. Îðãàí³çì
âèêîðèñòîâóº ¿æó íå ëèøå
äëÿ ïîáóäîâè, îíîâëåííÿ òà
íîðìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ
îðãàí³â, òêàíèí ³ êë³òèí. Öå
òàêîæ äæåðåëî åíåðã³¿ äëÿ
âèêîíàííÿ ðîáîòè òà çàáåç-
ïå÷åííÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ îð-
ãàí³çìó â ïåð³îä ñïîêîþ.
Ñí³äàíîê âðàíö³ íàì ïðîñòî
íåîáõ³äíèé, àäæå â³í çàïóñ-
êàº ðîáîòó ìîçêó, ïîêðàùóº
êîíöåíòðàö³þ óâàãè é çäàò-
í³ñòü äî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ.
×èì ðàí³øå ñí³äàºòå, òèì ðà-
í³øå îðãàí³çì ïðîêèíåòüñÿ
òà ïî÷íå âèòðà÷àòè ñèëè é
åíåðã³þ. Ñàìå â³ä ñí³äàíêó
çàëåæèòü âàøà ïðàöåç-
äàòí³ñòü ïðîòÿãîì äíÿ. Ðàíêîâ³
êàëîð³¿ í³êîëè íå ïåðåòâîðÿòü-
ñÿ â çàéâ³ ê³ëîãðàìè, òîìó ùî
âîíè âèòðà÷àþòüñÿ áåç çà-
ëèøêó. Çàçâè÷àé ëþäè, ÿê³
ïðîïóñêàþòü ñí³äàíîê, äóæå
ï³çíî âå÷åðÿþòü. Â îðãàí³çì³
ââå÷åð³ ñïîâ³ëüíþºòüñÿ îáì³í
ðå÷îâèí ³ òà ê³ëüê³ñòü êàëîð³é,
ÿêà íàäõîäèòü ç âå÷åðåþ, íå
âèòðà÷àºòüñÿ, à â³äêëàäàºòü-
ñÿ ó âèãëÿä³ çàéâèõ ê³ëîãðàì³â.
Òîìó âñ³ ä³ºòîëîãè ðåêîìåí-
äóþòü îñòàíí³é ïðèéîì ¿æ³ çà
÷îòèðè ãîäèíè äî ñíó, ùîá

ÑÕÓÄÍÓÒÈ ÒÀ ÍÅ ÍÀØÊÎÄÈÒÈ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

îðãàí³çì ìàâ ÷àñ ³ ìîæëèâ³ñòü
ïðàâèëüíî ðîçïîä³ëèòè îòðè-
ìàí³ êàëîð³¿. Ö³ëêîì ³íøà ñè-
òóàö³ÿ â ëþäåé, ÿê³ ïðàöþþòü
ó âå÷³ðí³ ÷è í³÷í³ çì³íè. Äëÿ
íèõ äîáèðàþòü ³íøèé ðåæèì
õàð÷óâàííÿ.

Ã³ïîäèíàì³ÿ, ìàëîðóõîìèé
ñïîñ³á æèòòÿ – ÷è íå îñíîâ-
íèé ÷èííèê, ùî ïðîâîêóº
íàá³ð âàãè. Ùå îäíèì âàæ-
ëèâèì ôàêòîðîì º òå, ÿê³ ïðî-
äóêòè ñïîæèâàºòå ç òî÷êè
çîðó òåðì³÷íî¿ îá-
ðîáêè. ßêùî âîíè
ïðèãîòîâëåí³ íà
ïàð³, òóøêîâàí³,
çàïå÷åí³, òî ÿê-
íàéêðàùå çáåðå-
æóòü ñâî¿ âëàñòè-
âîñò³ òà ìàêñè-
ìàëüíî ëåãêî ¿õ
çàñâîþº îðãàí³çì.

– ßêèì ïîâèí-
íî áóòè çëàãî-
äæåíå õàð÷ó-
âàííÿ?

– Ìàº áóòè
ñí³äàíîê, îá³ä òà
âå÷åðÿ, à ïðî ïî-
ëóäåíîê ÷è ï³äâå-
÷³ðîê ëþäèíà ìàº
âèð³øóâàòè ñàìà.
Îáñÿã ¿æ³ âèçíà-
÷àºòüñÿ â³äïîâ³äíî
äî â³êó é ñòàò³, àëå
çàçâè÷àé ïîðö³ÿ
ìàº áóòè íå á³-
ëüøîþ çà ïðèãîð-
ùó. Ëþäèí³ ìîæå
âèäàâàòèñÿ, ùî
âîíà íàï³âãîëîä-
íà, àëå öå â³ä÷óò-
òÿ òèì÷àñîâå, ÷åðåç ê³ëüêà
õâèëèí íàñòàº â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³.
Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî øëóíîê,
ÿê ³  áóäü-ÿêèé ì’ÿçîâèé
îðãàí, çäàòíèé ðîçòÿãóâàòè-
ñÿ, òîæ, ÿêùî ïåðå¿äàòè, â³í
áóäå çá³ëüøóâàòèñÿ â îá’ºì³
é ùîðàçó âàì äîâåäåòüñÿ
ñïîæèâàòè ùå á³ëüøå ¿æ³,
ùîá â³ä÷óòè ñèò³ñòü. Ïðîòå ³ç
çá³ëüøåííÿì ê³ëüêîñò³ ñïîæè-
òî¿  ¿æ ³  çá ³ ëüøóºòüñÿ é
ê³ëüê³ñòü êàëîð³é, ÿê³ ëþäèíà
íå âèòðà÷àº. ßêùî ëþáèòå
ñìà÷íî òà áàãàòî ïî¿ñòè, àëå
íå õî÷åòå ïîïðàâëÿòèñÿ, âàì
äîâåäåòüñÿ çá³ëüøèòè ô³çè÷-
íó àêòèâí³ñòü òà åíåðãîâèò-
ðàòè.

– Êîìó ïîòð³áí³ ä³ºòè?
– «Ñ³äàºìî» ïî÷àñòè íà

ä³ºòó íå äëÿ òîãî, ùîá ñêèíó-
òè âàãó, áóâàþòü ³ ë³êóâàëüí³
ä³ºòè. Äåÿê³ îáñòàâèíè ìîæóòü
âèçíà÷àòè òîé ÷è ³íøèé
ñïîñ³á õàð÷óâàííÿ. Ïîòðåáè â
óñ³õ ëþäåé ð³çí³, òàê ñàìî
â³äð³çíÿþòüñÿ é ä³ºòè.

«Íàïðèêëàä, âàã ³ òíèì
æ³íêàì âàðòî äîòðèìóâàòèñÿ
çáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ,
ùîá ó ïîòð³áíèé ìîìåíò ðî-
ñòó òà ðîçâèòêó ïëîäà â
îðãàí³çì³ ìàòåð³ áóâ íàïîãî-
òîâ³ â³äïîâ³äíèé ìàòåð³àë.
Â³äîìî, ùî ïðè íåàäåêâàòíî-
ìó õàð÷óâàíí³ îðãàí³çì æ³íêè
âìèêàº ïîòóæíèé ìåõàí³çì
ñàìîçáåðåæåííÿ é íå íà êî-

ðèñòü ïëîäó. Òîìó äóæå âàæ-
ëèâî ïðàâèëüíî âèáóäóâàòè
ðàö³îí ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³. Ðå-
æèì õàð÷óâàííÿ ä³òåé òà
ï³äë³òê³â òàêîæ ìàº îñîáëè-
âîñò³. Îñíîâíèé îáì³í ó ä³òåé
ïåðåá³ãàéòå â 1,5-2 ðàçè
øâèäøå, í³æ ó äîðîñëî¿ ëþ-
äèíè. Òàêîæ ï³äâèùåí³ çà-
ãàëüí³ åíåðãåòè÷í³ âèòðàòè.
Ê³ëüê³ñòü íåîáõ³äíèõ íóòð³ºíò³â
ó ä³òåé ð³çíèõ â³êîâèõ ãðóï
âñòàíîâëåí³ ç óðàõóâàííÿì

ôóíêö³îíàëüíèõ òà àíàòîìî-
ìîðôîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé,
âëàñòèâèõ êîæí³é â³êîâ³é ãðóï³.
Îñîáëèâå çíà÷åííÿ ó õàð÷ó-
âàíí³ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â ìàþòü
â³òàì³íè A, D ÿê ôàêòîðè ðî-
ñòó. Äîäàñòü áàäüîð³ñòü ³ çàò-
ðèìàº ïðîöåñ ñòàð³ííÿ ä³ºòà,
ðîçðîáëåíà ñïåö³àëüíî äëÿ
ë³òí³õ ëþäåé. Õàð÷óâàííÿ äëÿ
íàáîðó âàãè îñîáëèâî àêòó-
àëüíî äëÿ ëþäåé, ï³ñëÿ âèñ-
íàæëèâèõ õâîðîá, ó ñïîðò³
äëÿ íàðîùóâàííÿ ì’ÿçîâî¿
ìàñè, à òàêîæ ïðè íåäîñòàò-
íüîìó ïðèðîñòó âàãè âàã³òíèõ
æ³íîê. Ç îäíîãî áîêó, òðåáà
íàáðàòè âàãó, ç ³íøî¿ – íå
ïðèçâåñòè äî ïîÿâè çàéâîãî
ï³äøê³ðíîãî æèðó.

Ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè, ùî äëÿ
ïðàâèëüíîãî çáàëàíñîâàíîãî
õàð÷óâàííÿ º çàãàëüí³ íàñòà-
íîâè, àëå ïåðø, àí³æ äîòðè-
ìóâàòèñÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ä³ºòè,
ïîòð³áíî âðàõóâàòè ñóïóòí³
çàõâîðþâàííÿ. ßê ðàí³øå çãà-
äóâàëîñÿ, º ë³êóâàëüí³ ä³ºòè
äëÿ ð³çíèõ ñèñòåì òà îðãàí³â.
Òîìó íåîáõ³äíî âì³òè ïðà-
âèëüíî ¿õ ïîºäíóâàòè, ùîá íå
çàøêîäèòè ñâîºìó îðãàí³ç-
ìîâ³.

– ßê âèéòè ç ä³ºòè?
– Äîòðèìóâàòèñÿ ä ³ºòè

âàæëèâî òà ñêëàäíî, àëå âè-
õîäèòè ç íå¿ ïðàâèëüíî – íå
ìåíø âàæëèâî. ßêùî ç ä³ºòè
âèéòè ïðàâèëüíî, òî öå äî-

ïîìîæå âòðèìàòè âàãó íà
ì³ñö³. Äëÿ öüîãî âàãó âòðà÷à-
òè ñë³ä ëèøå ïîñòóïîâî é òàê
ñàìî ïîñòóïîâî âèõîäèòè ç
ðåæèìó íèçüêîêàëîð³éíîãî
õàð÷óâàííÿ. Äîñÿãòè òðèâàëî-
ãî åôåêòó ìîæíà äîòðèìóþ-
÷èñü çäîðîâîãî ñòèëþ õàð÷ó-
âàííÿ òà ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³.
Íàéêîðèñí³øå – âæèâàòè
ò³ëüêè ïîòð³áíó äîçó êàëîð³é
íà äåíü: â³ä öüîãî çàëåæèòü
âòðàòà àáî íàá³ð âàãè.

– ßê ïðàâèëüíî ðîç-
ðàõóâàòè ³íäåêñ ìàñè
ò³ëà?

– Ï³äòðèìàííÿ ïîñ-
ò³éíî¿ íîðìàëüíî¿ âàãè
ò³ëà çìåíøóº ðèçèê
íàéá³ëüø íåáåçïå÷íèõ
çàõâîðþâàíü – ñåðöåâî-
ñóäèííèõ, ä³àáåòó òà
ðàêó. Âèçíà÷èòè îïòè-
ìàëüíó âàãó ìîæíà çà
äîïîìîãîþ óí³ô³êîâàíîãî
ïîêàçíèêà – ³íäåêñó
ìàñè ò³ëà (²ÌÒ).

Ó á³ëüøîñò³ öèâ³ë³çîâà-
íèõ êðà¿í ôàõ³âö³ âèçíà-
÷àþòü îïòèìàëüíó âàãó
çà äîïîìîãîþ ³íäåêñó
ìàñè ò³ëà (Êåòëå ³íäåê-
ñó). ²ÌÒ – âàãà ò³ëà â êã
ä³ëèòè íà çð³ñò ó ìåòðàõ
ó êâàäðàò³. Íàïðèêëàä,
âèçíà÷èìî ³íäåêñ ìàñè
ò³ëà äëÿ ëþäèíè, ÿêà âà-
æèòü 65 êã ïðè çðîñò³ 170
ñì: ²ÌÒ = 65 / 1,72= 22,5.
Ïîêàçíèêè ³íäåêñó ìàñè
ò³ëà ó äîðîñëèõ. Ìåíøå
18.5 ²ÌÒ – ñâ³ä÷èòü ïðî
íåäîñòàòíþ âàãó; 18,5-

24,9 – åêâ³âàëåíò íîðìàëü-
íî¿ ìàñè ò³ëà; 25,0-29,9 âêà-
çóº íà íàÿâí³ñòü çàéâî¿ âàãè;
ïîíàä ²ÌÒ 30 º îçíàêîþ îæè-
ð³ííÿ. Îêðóæí³ñòü òàë³¿ – äðó-
ãèé âàæëèâèé îá’ºêòèâíèé
ïîêàçíèê, ÿêèé äîïîâíþº ²ÌÒ
³ òàêîæ â³äîáðàæàº ðèçèê íå-
áåçïå÷íèõ çàõâîðþâàíü. Íàé-
íèæ÷èé ðèçèê ðîçâèòêó íå-
áåçïå÷íèõ õâîðîá ó æ³íîê ç
îêðóæí³ñòþ òàë³¿ äî 79 ñì.
Îêðóæí³ñòü òàë³¿ 80-87 ñì
ñâ³ä÷èòü ïðî ï³äâèùåííÿ ðè-
çèêó, à ïîêàçíèê 88 ñì ³
á³ëüøå º îçíàêîþ âèñîêîãî
ðèçèêó ó æ³íîê. Îïòèìàëüíà
îêðóæí³ñòü òàë³¿ ó ÷îëîâ³ê³â –
äî 93 ñì. Ïîêàçíèêè îêðóæ-
íîñò³ òàë³¿ ó ÷îëîâ³ê³â â³ä 94
ñì òà â³ä 102 ñì àñîö³þþòü ç
ï³äâèùåíèì òà âèñîêèì ðè-
çèêîì íåáåçïå÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü, â³äïîâ³äíî.

²ñíóº áàãàòî ïîãëÿä³â ³ ðåêî-
ìåíäàö³é ùîäî ïðàâèëüíîãî
õàð÷óâàííÿ òà ð³çíîìàí³òíèõ
ä³ºò. Ïðîòå ïîòð³áíî âðàõîâó-
âàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³
îðãàí³çìó, íàÿâí³ñòü ïàòîëîã³¿,
ñìàêîâ³ âïîäîáàííÿ, â³ê, ñòàòü,
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ òà ðå-
æèì ïðàö³. Òîìó ðåêîìåíäóþ
íå åêñïåðèìåíòóâàòè íàä âëàñ-
íèì ò³ëîì ³ çäîðîâ’ÿì, à çâåð-
íóòèñÿ äî ë³êàðÿ, ÿêèé êîìï-
ëåêñíî îö³íèòü âàø êîíêðåò-
íèé âèïàäîê ³ íàäàñòü
êâàë³ô³êîâàíó äîïîìîãó.

Íàä³ÿ ÃÀÂÐÈËÞÊ – ë³êàð

..............................ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÐÅÖÅÏÒÈ
ÒÎÐÒ²Â,
ßÊ² ÍÅ ÒÐÅÁÀ
ÏÅÊÒÈ
ÑÈÐÍÈÉ

Ñêëàäíèêè: 250 ãðàì³â êèñëî-
ìîëî÷íîãî ñèðó, 100 ãðàì³â âåð-
øêîâîãî ìàñëà, ï³âñêëÿíêè ñìå-
òàíè, 4 ñòîëîâ³ ëîæêè öóêðîâî¿
ïóäðè, êðåêåð ñîëîäêèé, ñóõî-
ôðóêòè äî ñìàêó.

Ñóõîôðóêòè çàëèòè ãàðÿ÷îþ
âîäîþ íà 20 õâèëèí, ïðîö³äèòè
é äð³áíî ïîð³çàòè. Ì’ÿêå âåðø-
êîâå ìàñëî ïåðåì³øàòè ç ñìåòà-
íîþ, öóêðîâîþ ïóäðîþ, êèñëî-
ìîëî÷íèì ñèðîì ³ ñóõîôðóêòà-
ìè. Ôîðìó äëÿ òîðòà çàñòåëèòè
ïåðãàìåíòîì, âèêëàñòè øàð êðå-
êåð³â ³ ïîëèòè ñèðíèì êðåìîì,
òàê çðîáèòè äåê³ëüêà øàð³â. Òîðò
ïîñòàâèòè äî õîëîäèëüíèêà íà
2 ãîäèíè. Ïåðåä ïîäà÷åþ ïðè-
êðàñèòè øîêîëàäîì, êàêàî, ãî-
ð³õàìè àáî ñâ³æèìè ôðóêòàìè.

ØÎÊÎËÀÄÍÈÉ
Ç ÊÈÑËÎÌÎËÎ×ÍÈÌ
ÑÈÐÎÌ

Ñêëàäíèêè: ïî 450 ãðàì³â ñìå-
òàíè àáî éîãóðòó é êèñëîìîëî÷-
íîãî ñèðó, ïî ï³âñêëÿíêè ìîëî-
êà òà öóêðó, 2 ñòîëîâ³ ëîæêè êà-
êàî, 20 ãðàì³â æåëàòèíó,
âàí³ëüíèé öóêîð çà ñìàêîì.

Ìîëîêî äîâåñòè ìàéæå äî êè-
ï³ííÿ òà çàëèòè íèì æåëàòèí äî
íàáóõàííÿ, ÷àñ â³ä ÷àñó ïåðåì³øó-
þ÷è. Êèñëîìîëî÷íèé ñèð ïðîïó-
ñòèòè ÷åðåç ìëèíîê äëÿ ì’ÿñà àáî
çáèòè çà äîïîìîãîþ áëåíäåðà,
äîäàâøè ñìåòàíó, öóêîð, æåëà-
òèí ç ìîëîêîì ³ âàí³ëüíèé öóêîð.
Ñèðíó ìàñó ðîçä³ëèòè íà äâ³ ÷àñ-
òèíè, â îäíó ç ÿêèõ äîäàòè êà-
êàî, ðåòåëüíî ïåðåì³øàòè äî îä-
íîð³äíîãî êîëüîðó. Ó ôîðìó âè-
ëèòè ñïåðøó àáî øîêîëàäíó, àáî
á³ëó ìàñó, íà âèá³ð ³ ïîñòàâèòè äî
õîëîäèëüíèêà íà 30 õâèëèí.
Ä³ñòàòè ç õîëîäèëüíèêà òà âèëè-
òè ³íøó ñèðíó ñóì³ø, çíîâó ïî-
ñòàâèòè äî õîëîäèëüíèêà ùîíàé-
ìåíøå íà 40 õâèëèí. Ãîòîâèé
òîðò ïðèêðàñèòè ôðóêòàìè, øî-
êîëàäîì àáî ãîð³øêàìè.

ÀÏÅËÜÑÈÍÎÂÈÉ
Ñêëàäíèêè: 3 àïåëüñèíè, 1 ïà-

êåòèê àïåëüñèíîâîãî æåëå, 600
ãðàì³â ñìåòàíè, 250 ãðàì³â ïå-
÷èâà, 130 ãðàì³â öóêðó, 20 ãðàì³â
æåëàòèíó, âàí³ëüíèé öóêîð.

Àïåëüñèíîâå æåëå ïðèãîòóâà-
òè, ÿê çàçíà÷åíî íà óïàêîâö³.
Æåëàòèí çàëèòè ãàðÿ÷îþ âîäîþ
òà çàëèøèòè äî íàáóõàííÿ.
Àïåëüñèí ïî÷èñòèòè, ïîð³çàòè íà
øìàòî÷êè é âèêëàñòè íà äíî
ôîðìî÷êè, çàëèòè àïåëüñèíîâèì
æåëå, ïîñòàâèòè äî õîëîäèëüíè-
êà äîêè íå çàñòèãíå. Öóêîð çáè-
òè ç³ ñìåòàíîþ òà âàí³ëüíèì öóê-
ðîì, äîäàòè æåëàòèí ³ äîáðå
ïåðåì³øàòè. Ïå÷èâî ïîäð³áíèòè
é äîäàòè â ñìåòàííèé êðåì, ðå-
òåëüíî ïåðåì³øàòè. Ä³ñòàòè ôîð-
ìó ç õîëîäèëüíèêà òà âèëèòè
êðåì íà ôðóêòè, ïîñòàâèòè äî
õîëîäèëüíèêà äî ïîâíîãî çàñòè-
ãàííÿ. Ïåðåä ïîäà÷åþ íà ñò³ë
ôîðìî÷êó çàíóðèòè â ãàðÿ÷ó
âîäó é ïåðåâåðíóòè íà òàð³ëêó.
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ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

«ÏÀÖ²ªÍÒ²Â ÌÎÆÓ ÐÎÇ-
Ð²ÇÍÈÒÈ ÏÎ ÂÅÍÀÕ. ÎÁ-
ËÈ××ß Ç ×ÀÑÎÌ ÇÀÁÓ-
ÂÀÞÒÜÑß, À ÎÒ ÂÅÍÈ –
Í²», – ÓÑÌ²ÕÀÞ×ÈÑÜ,

ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ
ÃÀÑÒÐÎÅÍÒÅÐÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÌÀÐ²ß ßÑÍ²É.
ÇÀÂÆÄÈ ÓÑÌ²ÕÍÅÍÀ ÒÀ

Ç ÃÀÐÍÈÌ ÏÎ×ÓÒÒßÌ
ÃÓÌÎÐÓ – ÑÀÌÅ ÒÀÊÎÞ
ÇÍÀÞÒÜ ÌÀÐ²Þ ÍÅÄÓÆ².

ÄÎ ÊÎÆÍÎÃÎ Ï²Ä²ÉÄÅ,
ÐÎÇÐÀÄÈÒÜ, ÄÎÏÎÌÎÆÅ,

Ï²ÄÁÀÄÜÎÐÈÒÜ. ÁÎ, ßÊ
Â²ÄÎÌÎ, É ÄÎÁÐÅ ÑËÎÂÎ

ÌÀª Ö²ËÞÙÓ Ä²Þ.
Õî÷à òðóäîâèé ñòàæ ó

ä³â÷èíè ùå íåâåëèêèé, ñâîþ
ðîáîòó âèêîíóº ñïðàâíî.
Ñòàðø³ íàñòàâíèêè ïåðåäàëè
âñ³ ñâî¿ íàéêðàù³ çíàííÿ.

– Êîëåêòèâ äóæå äðóæí³é,
çàâæäè çíàºø, ùî ìàºø íà-
ä³éíó ï³äòðèìêó, – ìîâèòü
Ìàð³ÿ ßñí³é. – Ïðèãàäóþ, ÿê
âïåðøå ïðèéøëà íà ðîáîòó,
õâèëþâàëàñÿ íåéìîâ³ðíî, àëå
êîëåãè íà ÷îë³ ç³ ñòàðøîþ
ìåäñåñòðîþ, çíàéøëè ïîòð³áí³
ñëîâà, äîïîìîãëè âíèêíóòè ó
ñïåöèô³êó ðîáîòè, ðîçïîâ³ëè,
÷èì æèâå ãàñòðîåíòåðîëîã³÷-
íå â³ää³ëåííÿ òà ÿêî¿ ñàìå
ïåðøî÷åðãîâî¿ äîïîìîãè ïî-
òðåáóþòü ïàö³ºíòè. Äëÿ ìåíå
öå áóëî äóæå âàæëèâî. Áî
íàâ³òü â³äì³íí³ îö³íêè â àòåñ-
òàò³ íå äàþòü òèõ íåîáõ³äíèõ
çíàíü, ÿê³ ñòàðø³ êîëåãè çäî-
áóëè çà ðîêè ïðàêòèêè. ¯õí³ì
ïîðàäàì òà íàñòàíîâàì
ñë³äóþ äîñ³.

Ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íå â³ää³ëåí-
íÿ çàâæäè çàïîâíåíå õâîðè-

ÌÀÐ²ß ßÑÍ²É: «ÌÎß ÐÎÁÎÒÀ ÂÈÌÀÃÀª ÍÅÀÁÈßÊÎÃÎ
ÒÅÐÏ²ÍÍß, Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍÎÑÒ² É ËÞÄßÍÎÑÒ²»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ ìè. Òóò íàäàþòü äîïîìîãó íå-

äóæèì ç óñ³õ êóòî÷ê³â íàøî¿
îáëàñò³.

– Íåñòà÷à ÷àñó, ãðîøåé
ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî ïàö³-
ºíòè çâîë³êàþòü ç â³çèòîì äî
ë³êàðÿ. ßê íàñë³äîê – çàïóñêà-
þòü íåäóãó, à îòæå âîíà âæå
âàæ÷å ï³ääàºòüñÿ ë³êóâàííþ, –
ä³ëèòüñÿ ìåäñåñòðà. – Çäîðî-
â’ÿ – öå íå òå, äî ÷îãî ìîæ-
íà ñòàâèòèñÿ áàéäóæå. Íà
æàëü, íå âñ³ ëþäè ðîçóì³þòü
öþ ïðîïèñíó ³ñòèíó. Êîëè âîíî
ï³äâîäèòü, àæ òîä³ ïî÷èíàþòü
éîãî ö³íóâàòè. Ïðîòå â³äìîòà-
òè ïë³âêó íàçàä ³ ïî÷àòè âñå
ñïî÷àòêó âæå íåìîæëèâî. ×à-
ñòî â îðãàí³çì³ â³äáóâàþòüñÿ
íåçâîðîòí³ ïðîöåñè é íåäóãà
ïîñò³éíî «íàãàäóâàòèìå» ïðî
ñåáå.

Ìàð³ÿ ðîçïîâ³äàº, ùî íå
ìîãëà íå ñòàòè ìåäèêîì. Ó
äèòèíñòâ³ óëþáëåíà ãðà –
ë³êàðíÿ. Ï³ä ðóêàìè ä³â÷èíêè
çàâæäè áóâ «Íàá³ð þíîãî
ë³êàðÿ», ÿêèì âîíà ë³êóâàëà
ð³äíèõ. Ö³ ñïîãàäè Ìàð³ÿ çàâ-
æäè çãàäóº ç ïîñì³øêîþ.

– Íàéá³ëüøå ä³ñòàâàëîñÿ
áàáóñ³, – êàæå ä³â÷èíà, – àëå
âîíà ìóæíüî âñå çíîñèëà, ÿ
æ áî ¿¿ óëþáëåíà îíóêà. Íà
ñ³ìåéí³é ðàä³ ïîò³ì íå âèíè-
êàëî â óñ³õ ïîäèâó, ùî õî÷ó
ñòàòè ìåäèêîì. Óñ³ ï³äòðèìà-
ëè ìåíå.

Òàê Ìàð³ÿ ßñí³é ñòàëà ñòó-
äåíòêîþ Òåðíîï³ëüñüêîãî ìå-
äè÷íîãî êîëåäæó. Ç ð³äíîãî
ñåëà Á³ëîêðèíèöÿ íà Çáîð³â-
ùèí³ ¿é äîâåëîñÿ ïåðå¿õàòè
äî Òåðíîïîëÿ. Íàâ÷àííÿ äà-
âàëîñÿ ä³â÷èí³ ëåãêî. Îñîáëè-
âî ïîäîáàëèñÿ çàíÿòòÿ, äå
ñòóäåíòè îïàíîâóâàëè ïðàê-
òè÷í³ íàâè÷êè.

– Õîò³ëîñÿ ä³çíàòèñÿ ÿêîìî-
ãà á³ëüøå ïðî ìàéáóòíþ ïðî-
ôåñ³þ, íàâ÷èòèñÿ òà â³äøë³ôó-
âàòè âñ³ ïðàêòè÷í³ íàâè÷êè, –
êàæå Ìàð³ÿ ßñí³é. – Ìåäè-
öèíà ïîìèëîê íà ïðîáà÷àº.
Í³êîëè íå çàáóäó íàñòàíîâè
âèêëàäà÷³â, ÿê³ â÷èëè, ùî ðî-
áîòà ìåäñåñòðè âèìàãàº íå-
àáèÿêîãî òåðï³ííÿ, â³äïîâ³-
äàëüíîñò³ é ëþäÿíîñò³. Êîëè
éäåø äî õâîðèõ, òî ïîâèííà
çàáóòè ïðî âëàñí³ ïðîáëåìè,
íåïðèºìíîñò³ ÷è ïîãàíèé
íàñòð³é. Öèì ïîðàäàì ñë³äóþ
é äîòåïåð.

– ßê çáàãíóëè, ùî ìåäè-
öèíà – öå âàøå?

– Êîëè ïðèéøëà äî ë³êàðí³
íà ïðàêòèêó. Ñàìå òàì â³ä÷ó-
ëà ñïðàâæíþ çàãðîçó ëþäñü-
êîìó æèòòþ é çðîçóì³ëà âñþ
âàæëèâ³ñòü ö³ííîñò³ ìåäè÷íî¿
äîïîìîãè. Âëàñíå, òàì çáàã-
íóëà, ùî ìåäèöèíà – öå ìîº
é ùî ÿ áóäó äîïîìàãàòè ëþ-
äÿì.

– ßêó ÷åñíîòó ââàæàºòå
íàéâàæëèâ³øîþ ó ìåäè÷-
íèõ ïðàö³âíèê³â?

– ×åñíîò ìàº áóòè áàãàòî,
àëå ÿ íàéá³ëüøå ö³íóþ ïðî-
ôåñ³îíàë³çì, ëþäÿí³ñòü, ìèëî-
ñåðäÿ.

– ×è ä³ëèòå ëþäåé çà
ÿêîþñü îçíàêîþ?

– Ä³ëþ ëþäåé íà êîðèñ-
ëèâèõ, òèõ, ÿêèì â³ä òåáå
ùîñü ïîòð³áíî â ïåâíèé ÷àñ
é òîä³ âîíè ç òîáîþ, òà áåç-
êîðèñëèâèõ, ÿê³ ïðîñòî ç òî-
áîþ òà ëþáëÿòü òåáå, íåçâà-
æàþ÷è íà òâ³é ìàòåð³àëüíèé
ñòàòóñ.

– ßê³ êðà¿íè õîò³ëè á ïî-
áà÷èòè?

– Ïî¿õàëà á â³äïî÷èâàòè
äî Ïîðòóãàë³¿ ÷è ²òàë³¿. Çäàâ-

íà ìð³þ ïîáà÷èòè ö³ êðà¿í³.
Îñîáëèâî õîò³ëîñÿ á ïîáà÷è-
òè Ë³ñàáîí. Öå îäíå ç íàé-
ñòàð³øèõ ì³ñò ñâ³òó. Âîíî íà
ñîòí³ ðîê³â ñòàð³øå Ëîíäîíà,
Ïàðèæà ³ íàâ³òü Ðèìà. Ë³ñà-
áîí ïðèâàáëþº ÷åðåç ì³ñöå-
âèé êîëîðèò, óí³êàëüíó àòìîñ-
ôåðó, ñìà÷íó êóõíþ, áëèçü-
ê³ñòü îêåàíó òà ì’ÿêèé êë³ìàò.
Ë³ñàáîí õî÷ ³ ðîçòàøîâàíèé
íà ñåìè ïàãîðáàõ ³ º ºâðî-
ïåéñüêîþ ñòîëèöåþ, äîñèòü
êîìïàêòíèé, òîìó çà îäíó
äîáó ìîæíà ïîáà÷èòè âñå
íàéö³êàâ³øå.

²òàë³ÿ – áàòüê³âùèíà çíàìå-
íèòèõ õóäîæíèê³â ³ òàëàíîâè-
òèõ ó÷åíèõ, ÿê³ çì³íèëè ïîðÿ-
äîê ñâ³òó, ä³ì íàéá³ëüøî¿
ê³ëüêîñò³ îá’ºêò³â Âñåñâ³òíüî¿
ñïàäùèíè ÞÍÅÑÊÎ òà êàëåé-
äîñêîï ÷àð³âíèõ ïåéçàæ³â. Òóò
ìîæíà ïîìèëóâàòèñÿ ³ñòîðè÷-
íèìè ïàì’ÿòêàìè ñòàðîâèíè
Ðèìà é ÷àð³âíî¿ ðîìàíòè÷íî¿
Âåíåö³¿, ãîðáèñòîþ ì³ñöåâ³ñòþ
Òîñêàíè é êîñìîïîë³òè÷íèì
Ì³ëàíîì. Óñå öå õîò³ëîñÿ ïî-
áà÷èòè íà âëàñí³ î÷³.

– Äå, íà âàø ïîãëÿä,
íàéêðàùå ïðîâîäèòè
â³ëüíèé ÷àñ?

– Ó ñïîðòçàë³ ÷è â³ääàâàòè
ïåðåâàãó àêòèâíîìó â³äïî÷èí-
êó íà ïðèðîä³. Òîä³ çàðÿäæàº-
øñÿ íåîáõ³äíîþ åíåðã³ºþ, ïîç-
áóâàºøñÿ íåãàòèâó, ùî îñîá-
ëèâî âàæëèâî äëÿ ìåíå, ÿê
äëÿ ìåäè÷íîãî ïðàö³âíèêà.
Ùîá ïîò³ì ìàòè ìîæëèâ³ñòü
ïàö³ºíòàì äàðóâàòè ïîçèòèâ-
íèé íàñòð³é.

– Íàéá³ëüøó ðàä³ñòü âàì
ïðèíîñèòü…

– … ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî ìîÿ
ñ³ì’ÿ â áåçïåö³, çäîðîâà òà
ùàñëèâà.

– ßêà âàøà óëþáëåíà
ïîðà ðîêó? ×îìó?

– Áåçïåðå÷íî – ë³òî! Âñ³
³íø³ ïîðè ðîêó íåñïðèÿòëèâî
âïëèâàþòü íà ìîº çäîðîâ’ÿ
òà ñàìîïî÷óòòÿ.

– Áåç ÷îãî íå ìîæå ðîç-
ïî÷àòèñÿ âàø ³äåàëüíèé
ðàíîê?

– Áåç ñìà÷íîãî ñí³äàíêó,
áàäüîðî¿ çàðÿäêè òà äîðîãèõ
ìîºìó ñåðöþ ëþäåé.

– Íà ñîöìåðåæ³ âèòðà-
÷àºòå áàãàòî ÷àñó?

– Äåñü 1-2 ãîäèíè.
– Âàøà óëþáëåíà ïðè-

êàçêà?
– Áåçêîøòîâíèé ñèð –

ëèøå â ìèøîëîâö³.
– Íàéÿñêðàâ³øèé ñïîãàä

ç äèòèíñòâà?
– Öå – îá³éìè ð³äíèõ, ÿêèõ

íå òàê ÷àñòî áà÷ó, ÿê õîò³ëîñÿ
á. À ùå, êîëè âñ³ ðàçîì ñ³äà-
ëè çà ñâÿòêîâèé ñò³ë ï³ä ÷àñ
ðîäèííèõ ñâÿò.

– ßêó êíèãó ïðî÷èòàëè
íåùîäàâíî?

– Çàõîïëþþñÿ êíèãàìè ç
ïñèõîëîã³¿ òà äåòåêòèâàìè. Ç
îñòàííüîãî, ùî ïðî÷èòàëà –
«Êàðèáñüêà òàºìíèöÿ» Àãàòè
Êð³ñò³. Êíèãà íàïèñàíà 1964
ðîêó. Ðîìàí ðîçïîâ³äàº ïðî
÷åðãîâå ö³êàâå ðîçñë³äóâàííÿ
ì³ñ Ìàðïë ï³ä ÷àñ â³äïî÷èíêó
íà Êàðèáñüêîìó áåðåç³. Êàð-
êîëîìí³ ïðèãîäè ãåðî¿â êíè-
ãè, áàæàííÿ ðîçãàäàòè òàºì-
íèöþ âáèâñòâà – òðèìàþòü ó
íàïðóç³ äî îñòàííüî¿ ñòîð³íêè.

– Âàøà ïðîôåñ³éíà ìð³ÿ?
– Ùîá ë³êàðí³ áóëè îñíà-

ùåí³ çà óñ³ìà ìåäè÷íèìè íî-
âèíêàìè, ÿê, ñêàæ³ìî, â ªâ-
ðîï³. Ë³êè ñòàëè äîñòóïí³øè-
ìè äëÿ ïàö³ºíò³â òà é æèòòÿ â
Óêðà¿í³ ïîêðàùàëî.

ÐÀÊÓÐÑ

ÎÆÈÐ²ÍÍß
ØÊÎÄÈÒÜ
ÍÀØÎÌÓ ÑÅÐÖÞ
Â×ÅÍ² ÑÏÐÎÑÒÓÂÀËÈ ÒÀÊ

ÇÂÀÍÈÉ «ÏÀÐÀÄÎÊÑ
ÎÆÈÐ²ÍÍß», ÇÃ²ÄÍÎ Ç

ßÊÈÌ ÎÆÈÐ²ÍÍß ÌÎÆÅ
ÁÓÒÈ ÊÎÐÈÑÍÈÌ ÄËß

ÑÅÐÖß.

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ â÷åí³
âèâ÷èëè äàí³ 295535 ïàö³ºíò³â
(ç íèõ – 57,8% æ³íêè) ñåðåä-
íüîãî â³êó. Â ðåçóëüòàò³ áóëî
âñòàíîâëåíî, ùî ïåðåâèùåí-
íÿ íîðìàëüíîãî ³íäåêñó ìàñè
ò³ëà ïîâ’ÿçàíå ç ðèçèêîì ðîç-

âèòêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõ-
âîðþâàíü.

Ïðè öüîìó éìîâ³ðí³ñòü âè-
íèêíåííÿ íåçäóæàíü ñêëàëà
13% íà êîæí³ çàéâ³ 5,2 ê³ëîã-
ðàìà íà êâàäðàòíèé ìåòð
ðîñòó ó æ³íîê ³ 4,3 ê³ëîãðàìè
– ó ÷îëîâ³ê³â.

ßÊ ÓÍÈÊÍÓÒÈ
ÑÒÀÐÅ×ÎÃÎ
ÍÅÄÎÓÌÑÒÂÀ
Â×ÅÍ² Ç ÊÎËÓÌÁ²ÉÑÜÊÎ-

ÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ ÍÀ
×ÎË² Ç ÍÎÁÅË²ÂÑÜÊÈÌ

ËÀÓÐÅÀÒÎÌ ÅÐ²ÊÎÌ
ÊÀÍÄÅËÀ Ç’ßÑÓÂÀËÈ,
ÙÎ ÃÎÐÌÎÍ ÎÑÒÅÎ-

ÊÀËÜÖÈÍ, ßÊÈÉ ÂÈÐÎÁ-
ËßÞÒÜ ÊË²ÒÈÍÈ Ê²ÑÒÊÎ-

ÂÎ¯ ÒÊÀÍÈÍÈ, ÑÏÐÈßª
ÏÎË²ÏØÅÍÍÞ ÏÀÌ’ßÒ² Â

ÑÒÀÐ²Þ×ÎÌÓ ÌÎÇÊÓ.
Ó ïîïåðåäí³õ äîñë³äæåííÿõ

á³îëîãè ïîêàçàëè, ùî ô³çè÷í³
âïðàâè âèâ³ëüíÿþòü á³ëîê

Ö²ÊÀÂÎ

RbAp48, ÿêèé ïåðåøêîäæàº íà-
ñòàííþ ñòàðå÷îãî íåäîóìñòâà.
RbAp48 áåðå ó÷àñòü â óòâîðåíí³
õðîìàòèíó – êîìïëåêñó ÄÍÊ,
ÐÍÊ òà ³íøèõ ð³çíèõ á³ëê³â. Ïðè
öüîìó ïðèäóøåííÿ ìèøà÷îãî
ãåíà, ùî êîäóº ç’ºäíàííÿ, ïðè-
çâîäèòü äî ïîã³ðøåííÿ êîãí³òèâ-
íèõ çä³áíîñòåé ìîëîäèõ ãðè-
çóí³â ïîä³áíî äî òîãî, ùî ñïîñ-
òåð³ãàºòüñÿ ó ñòàðèõ òâàðèí.

Ó íîâ³é ðîáîò³ â÷åí³ ïðîäå-
ìîíñòðóâàëè, ùî RbAp48
âçàºìîä³º ç îñòåîêàëüöèíîì.
RbAp48 êîíòðîëþº àêòèâí³ñòü
ãåí³â, ùî êîäóþòü íåéðîòðî-
ô³÷íèé ôàêòîð ìîçêó BDNF ³
á³ëêîâèé ðåöåïòîð GPR158.
Ðîáîòà öèõ ñïîëóê, âàæëèâèõ
äëÿ ïàì’ÿò³, âîäíî÷àñ çàëå-
æèòü â³ä îñòåîêàëüöèíó.

Çà ñëîâàìè äîñë³äíèê³â, íàâ³òü
íåâåëèêà ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü,
íàïðèêëàä, õîäüáà, äîïîìàãàº
âèâ³ëüíÿòè îñòåîêàëüöèí ³
RbAp48, ùî çìåíøóº ðèçèê
ðîçâèòêó ñòàðå÷îãî íåäîóìñòâà.

Ìàð³ÿ ÁÀÇÀÐ – ìîëîäøà ìåäñåñòðà îôòàëüìîëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Ñîëîì³ÿ ÌÀÒ²ßØ – îïåðàö³éíà ìåäñåñòðà îïåðàö³é-
íîãî â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ
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Â²ÄÀªÒÅ!

ÏÐÎÁËÅÌÈ Ç² ÑÍÎÌ
ÐÅÃÓËßÐÍÎ ÂÈÍÈÊÀÞÒÜ

Ó 30-45 Â²ÄÑÎÒÊ²Â
ËÞÄÅÉ.

ÕÎÐÎØÈÉ ÑÎÍ ÏÎÇÈ-
ÒÈÂÍÎ ÂÏËÈÂÀª ÍÀ

ÆÈÒÒªÄ²ßËÜÍ²ÑÒÜ
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ. Â²Í ÏÎË²Ï-
ØÓª ÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍ²ÑÒÜ,
ÏÎÊÐÀÙÓª ÐÎÇÓÌÎÂ²
ÏÐÎÖÅÑÈ ÒÀ ÇÌÅÍØÓª
ÍÅÃÀÒÈÂ. ÎÄÍÀÊ ²ÍÎÄ²
ËßÃÒÈ ÑÏÀÒÈ Â×ÀÑÍÎ

ÄÓÆÅ ÑÊËÀÄÍÎ.
ÎÑÜ Ñ²Ì ÍÀÉÏÎØÈÐÅÍ²-

ØÈÕ ×ÈÍÍÈÊ²Â, ßÊ²
ÄÎÏÎÌÎÆÓÒÜ Ç’ßÑÓÂÀ-
ÒÈ, ×ÎÌÓ ÍÅ ÂÈÑÈÏÀª-

ÒÅÑß.
1. Ã³ïîäèíàì³ÿ
ßêùî ìàºòå íàâ³òü õîðîøèé

ñîí, ùîäåíí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ïî-
âèíí³ áóòè ùîäåííîþ ÷àñòè-
íîþ æèòòÿ. Òðåíóâàííÿ ñòèìó-
ëþþòü ðîçâèòîê ïðîäóêòèâíèõ
çâè÷îê óïðîäîâæ äíÿ. Çàëåæ-
íî â³ä òîãî, ÿê òðåíóâàòèìåòå-
ñÿ, ñîí áóäå ì³öí³øèì ³ ðåçóëü-
òàòèâí³øèì.

2. Êàâà
Çàëåæí³ñòü â³ä êàâè òåæ

ìîæå âïëèâàòè íà ñîí. Êî-
ôå¿í áëîêóº àäåíîçèí, íåé-
ðîìåä³àòîð, ÿêèé íàãðîìàä-
æóºòüñÿ â ìîçêó âåñü äåíü,
ùîá äî âå÷îðà âè â³ä÷óâàëè
ñåáå ñîííèì. Íàâ³òü ÿêùî âè
âèïèëè êàâó çà ø³ñòü ãîäèí
äî ñíó, ó âàøîìó îðãàí³çì³
âèðîáèòüñÿ ìåíøå àäåíîçè-
íó é çàñíóòè áóäå ñêëàäí³øå.
Êð³ì òîãî, êàâà ìîæå «çáè-

âàòè» âàø á³îëîã³÷íèé ãîäèí-
íèê.

3. Íåñòà÷à ÷àñó íà ðîç-
âàíòàæåííÿ ïåðåä ñíîì

Á³ëüø³ñòü ëþäåé íåîáõ³äíî
ùîíàéìåíøå äâ³ ãîäèíè
â³äïî÷èíêó ïåðåä òèì, ÿê ëÿ-
ãàòè ó ë³æêî. Çà öåé ÷àñ âîíè
âå÷åðÿþòü, ïðèáèðàþòü ó ïî-
ìåøêàíí³, ñï³ëêóþòüñÿ òà ðîç-
ñëàáëÿþòüñÿ. ×èì øâèäøå

ïðèéäåòå äîäîìó, òèì ïðî-
ñò³øå âàì áóäå ëÿãòè ñïàòè
ðàí³øå.

4. Ïîçà
Íàéêðàùå ñïèòüñÿ òèì, õòî

ëÿãàº íà ñïèíó àáî íà á³ê,
ï³ä³áãàâøè íîãè. Ã³ðøå – ëþ-
áèòåëÿì ñïàòè íà æèâîò³ .
Õðåáåò ³ ì’ÿçè â ö³é ïîç³ íå
ðîçñëàáëÿþòüñÿ, ãðóäíà êë³òêà
çàäàâëåíà òà óñêëàäíåíå äè-
õàííÿ. Äëÿ ëþäåé ç àòåðîñê-
ëåðîòè÷íèì óðàæåííÿì ñó-
äèí, çàõâîðþâàííÿìè ñåðöÿ
òà ëåãåíü ñîí íà æèâîò³ âçà-
ãàë³ íåáåçïå÷íèé.

5. Â³äìîâà â³ä âå÷åð³
Ëÿãàòè ñïàòè ãîëîäíèì íå

ìîæíà, òàê ñàìî, ÿê ³ ï³ñëÿ

ñèòíî¿ âå÷åð³. Ó ïåðøîìó âè-
ïàäêó âàñ ìîæóòü ðîçáóäèòè
ñïàçìè é á³ëü ó øëóíêó, â
äðóãîìó – íàäëèøîê ñîëÿíî¿
êèñëîòè, ÿêèé ìîæå ñïðîâî-
êóâàòè ïå÷³þ. Ñàìå òîìó çà
2-3 ãîäèíè äî ñíó ïîòð³áíî
ïî¿ñòè. Íàéá³ëüøå öå ñòî-
ñóºòüñÿ òèõ, õòî ñòðàæäàº íà
öóêðîâèé ä³àáåò. Òðèâàëà
â³äñóòí³ñòü ¿æ³ ìîæå ñòàòè ïðè-

÷èíîþ ã³ïîãë³êåì³¿
(çíèæåííÿ ð³âíÿ
ãëþêîçè â êðîâ³).

6. Ãîðìîíè
Îäíà ç ïðè÷èí

áåçñîííÿ – ãîðìî-
íè. 70% æ³íîê ñêàð-
æèòüñÿ íà ïðîáëå-
ìè ç³ ñíîì ï³ä ÷àñ
ìåíñòðóàö³¿, êîëè
ð³âåíü ãîðìîí³â
çíà÷íî çàíèæåíèé.
Ïðèõ³ä ìåíîïàóçè

òàêîæ ìîæå âèêëèêàòè áåç-
ñîííÿ.

7. Ñòðàøí³ ñíè
×àñ â³ä ÷àñó òàê³ ñíîâèä³í-

íÿ áóâàþòü ó êîæíîãî. Çâè-
÷àéíî, äóæå íåïðèºìíî ïðî-
êèíóòèñÿ ïîñåðåä íî÷³ â³ä ïå-
ðåëÿêó é äî ðàíêó íå ñòóëÿòè
î÷åé. Àëå ç ³íøîãî áîêó, ïñè-
õîëîãè ñòâåðäæóþòü, ùî íàø
ìîçîê, ïðîåêòóþ÷è óâ³ ñí³ ÿê³ñü
ïîä³¿, íàìàãàºòüñÿ òàêèì ÷è-
íîì ïîçáàâèòèñÿ â³ä íàâ’ÿç-
ëèâèõ ³ íåïðèºìíèõ äóìîê
àáî ñïîãàä³â.

²íêîëè äëÿ â³äíîâëåííÿ íîð-
ìàëüíîãî òà çäîðîâîãî ñíó
íåîáõ³äíà ïðîôåñ³éíà ë³êàðñü-
êà äîïîìîãà.

Ñ²Ì ÏÐÈ×ÈÍ, ßÊ² ÍÅ
ÄÎÇÂÎËßÞÒÜ ÄÎÁÐÅ ÂÈÑÏÀÒÈÑß

ÏÐÈÃÀÄÓÞ, ÙÎÉÍÎ ÂÈÉØ-
ËÀ ÇÀÌ²Æ, ÑÒÐÀØÅÍÍÎ

ÌY×ÈËAÑß Ç
ÊAÍÄÈÄOÇOÌ. ßÊÎÑÜ

ÏÐÈ¯ÕÀËÀ ÄÎ ÁÀÁÓÑ² Â
ÑÅËÎ, ÐÎÇÃÎÂÎÐÈËÈÑß,
ÐÎÇÏÎÂ²ËÀ ÏÐÎ ÑÂÎÞ

ÏÐÎÁËÅÌÓ. ÂÎÍÀ Æ ÌÅÍÅ
Â²ÄÐÀÇÓ ÇÀÏÈÒÀËÀ, ÍÀ-

Â²ÙÎ ß ÒÀÊ ×ÎËÎÂ²ÊÀ
ÊÎÍÒÐÎËÞÞ? ÁÀÁÓÑß

ÒÂÅÐÄÎ Â²ÐÈËÀ, ÙÎ ÁÀÃÀ-
ÒÎ Æ²ÍÎ×ÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ
Â²Ä ÑÈËÜÍÈÕ ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÜ.
ÒÎÄ² ß ËÈØÅ ÏÎÑÌ²ßËÀÑß
ÍÀÄ ¯¯ ÑËÎÂÀÌÈ. ÍÈÍ² Æ

ÖÅ ÄÎÂÅÄÅÍÎ
ÃIÍEÊOËÎÃÀÌÈ.

Æ³íêàì âëàñòèâî âñå ïðîïóñ-
êàòè ÷åðåç ñåáå. Àëå æ ïðè-
÷èíîþ áàãàòüîõ ãiíeêoëoã³÷íèõ
ïðîáëåì ìîæóòü áóòè ñèëüí³
ïåðåæèâàííÿ.
ÌACÒOÏÀÒ²ß

×àñòî ç’ÿâëÿºòüñÿ ó æ³íîê,
ùî îï³êóþòüñÿ ïðî ñâî¿õ äî-
ðîñëèõ ä³òåé.

Ùî ðîáèòè? Íå ãðàòè ðîë³
«ìà ò å ð ³ - ã îä óâ à ë üí èö ³ » .
Â³äí³ì³òü, íàðåøò³, â³ä ãpóäåé
ñâî¿õ äîðîñëèõ ä³òåé òà çàé-
ì³òüñÿ ñîáîþ. Çäîðîâ’ÿ
ìoëî÷íèõ çaëîç áåçïîñåðåä-
íüî çàëåæèòü â³ä âàøîãî îñî-
áèñòîãî ð³âíÿ ùàñòÿ. Òîìó ïî-
ñòàâòå íà ïåðøå ì³ñöå ñâî¿
áàæàííÿ. Í³÷îãî íå â³äêëàäàé-
òå íà çàâòðà. Íàéãîëîâí³øèé
äåíü ó âàøîìó æèòò³ – ñüî-
ãîäí³.
EÍÄOÌÅÒP²ÎÇ

Öÿ íeäóãà ðîçâèâàºòüñÿ ó
æ³íîê, ÿê³ íå âì³þòü ðàä³òè,
ñõèëüíèõ äî ïaí³êè. Â³ä÷óòòÿ
áåçâèõîä³ ó æèòò³ òà ÿê íà-
ñë³äîê – áàéäóæ³ñòü äî ñåáå
òà âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ ïðîâî-
êóþòü eíäoìeòð³îç.

Ùî ðîáèòè? Æèâ³òü ç â³ä÷óò-
òÿì, ùî âñ³ ñòpaæäàííÿ çàëè-
øèëèñÿ ïîçàäó. Êîæåí äåíü
ïî÷èíàéòå ç äóìîê ïðî ùàñ-
òÿ, ÿêå ó âàñ âæå º çàðàç.
ÌIOÌÀ ÌAÒÊÈ

Öèì çàê³í÷óþòüñÿ òðèâàë³
îáðàçè íà ñâî¿õ áëèçüêèõ,
ñõèëüí³ñòü äî ïîãàíîãî íà-
ñòðîþ é äåïpåñ³¿. Òàêèé ñòàí
ïcèõ³÷íî ïðèãí³÷óº îáì³í ðå-
÷îâèí ³ ïðèçâîäèòü äî çì³í
ãopìîíàëüíîãî ôîíó.

Ùî ðîáèòè? Ïðîáà÷èòè
âñ³ì, õòî âàñ îáðàçèâ. Íå øó-
êàéòå â ëþäÿõ íåäîë³êè. Ïî-
øóêàéòå â íèõ ÷åñíîòè. ×åñ-
íî ñêàæ³òü ñîá³: «Ìåí³ í³õòî
íå îá³öÿâ ðàþ íà çåìë³». Íå
ïðåä’ÿâëÿéòå ïðåòåíç³é äî
áëèçüêèõ ³ ÷óæèõ ëþäåé. Â³ä
äåïpeñ³¿ ðÿòóº áóäü-ÿêå çàíÿò-
òÿ, ÿêå ïðèíîñèòü çàäîâîëåí-
íÿ, íàâ³òü ïðèãîòóâàííÿ äî-
ìàøíüîãî ïóäèíãó.
ÊICÒÀ ßª×ÍÈÊÀ

Ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ä íàäì³ðíèõ
ñòpàõ³â. Íàéïîøèðåí³øèé ç
íèõ – «ìåíå íå ëþáëÿòü».
Ðåâíîù³, áîÿçíü ñàìîòíîñò³,
ïðàãíåííÿ ïîñò³éíî ç’ÿñîâóâà-

òè ñòîñóíêè ç ëþäüìè – òåæ
ïðè÷èíà ïîÿâè ö³º¿ íåäóãè.

Ùî ðîáèòè? Óñâ³äîìèòè, ùî
á³ëüø³ñòü ñòðàõ³â ç äèòèíñòâà,
³ âàì òðåáà ïðîñòî ïîäîðîñ-
ë³øàòè. Ñòàíüòå ïîòð³áíîþ
ïåðåäóñ³ì ñîá³. Àäæå ÿêùî âè
æèâåòå – îòæå, âàñ ëþáèòü
Áîã. Ùî äîáðîãî ìîæåòå çðî-
áèòè ó â³äïîâ³äü íà éîãî ëþ-
áîâ? Çì³öíþéòå â³ðó â ñåáå.
ÅPOÇ²ß ØÈÉÊÈ
ÌAÒÊÈ

ßê ïðàâèëî, öå ðåçóëüòàò
îáðàçè íà áëèçüêèõ ÷îëîâ³ê³â:
÷îëîâ³êà, áàòüêà àáî áðàòà.
Çàâèùåí³ î÷³êóâàííÿ òà âèìî-
ãè: «â³í ïîâèíåí», «â³í çîáî-
â’ÿçàíèé», íåìîæëèâ³ñòü çìè-
ðèòèñÿ ç ïðîáëåìàìè, ùî
âèíèêëè «ç âèíè» ÷îëîâ³ê³â.

Ùî ðîáèòè? Çíèçèòè ïëàíêó
ñâî¿õ î÷³êóâàíü ³ íå çáèðàòè
îáðàç. Àäæå í³õòî í³êîìó í³÷î-
ãî íå âèíåí. ßêùî öå ïðèé-
íÿòè, æèòòÿ çì³íèòüñÿ íà êðà-
ùå. ² ùå: ïîøóêàéòå ïðè÷èíè
ñâàðîê ³ ðîçá³æíîñòåé ó ñîá³.
Àäæå ñàìå æ³íêà íà 80
â³äñîòê³â âèçíà÷àº äîëþ ÷î-
ëîâ³êà: éîãî çäîðîâ’ÿ, òðè-
âàë³ñòü æèòòÿ. ² ëèøå íà 20
â³äñîòê³â â³í ðîáèòü öå ñàì ó
ñèëó ñâîãî âèõîâàííÿ, ô³çè÷-
íèõ äàíèõ ³ ñïàäêîâîñò³.
ÊAÍÄÈÄOÇ ÀÁÎ
ÌOËO×ÍÈÖß

Âèíèêàº ÷åðåç ïîñò³éíå áà-
æàííÿ êîíòðîëþâàòè ñèòóàö³þ
òà â÷èíêè ëþäåé, ÷åðåç óïåâ-
íåí³ñòü ó òîìó, ùî ò³ëüêè âè
(ç âàøèì äîñâ³äîì) ìîæåòå
âïîðàòèñÿ ³ç ñèòóàö³ºþ.

Ùî ðîáèòè? Äîçâîëèòè
áëèçüêèì ëþäÿì æèòè çà
¿õí³ìè âëàñíèìè ïðàâèëàìè.
Íàâ÷èòèñÿ ïîâàæàòè â÷èíêè
îòî÷åííÿ. Çàõèùàþ÷è â³ä
ìîæëèâèõ ïîìèëîê íàéá-
ëèæ÷èõ, âè ñòî¿òå ó íèõ íà
øëÿõó. Áóäüòå òåðïëÿ÷³.
ÂÀÆÊÈÉ ÊËIÌAÊÑ

Òàê â³í ìàº ïåðåá³ã ó æ³íîê,
íåçàäîâîëåíèõ ñâî¿ì æèòòÿì,
ç êîìïëåêñîì íåïîâíîö³í-
íîñò³, íàãðîìàäæåíîþ ç ðî-
êàìè âòîìîþ é çâè÷êîþ íåõ-
òóâàòè âëàñíèìè ³íòåðåñàìè.

Ùî ðîáèòè? Ïðèéíÿòè ñâ³é
â³ê, ÿê ÷àñ ìóäðîñò³. Íàâ÷èòè-
ñÿ íàñîëîäæóâàòèñÿ êîæíîþ
ìèòòþ æèòòÿ. Çíàéòè áëèçü-
êèõ çà â³êîì ïîäðóã ³ äðóç³â,
ðîáèòè ðàçîì äîáð³ ñïðàâè
òà îáîâ’ÿçêîâî ñï³ëêóâàòèñÿ ç
ìîëîäèìè. Äîáðå, ÿêùî º
îíóêè. Ó íèõ ñâ³é ðèòì æèòòÿ,
àëå âîíè ïîòðåáóþòü âàñ, à
âè – ¿õíüî¿ åíåðã³¿. Ïîñòàâòå
ñîá³ íîâó ìåòó, çíàéä³òü íî-
âèé ñåíñ æèòòÿ. Íå âòðà÷àé-
òå ÷àñó, ïî÷èíàéòå òâîðèòè.
Âèãàäóéòå íîâ³ ðåöåïòè ñòðàâ,
ñêëàäàéòå â³ðø³. Íàëàøòóéòå-
ñÿ íà äîâãîë³òòÿ.

Íå çàáóâàéòå â÷àñíî çâåð-
òàòèñÿ äî ãiíeêoëoãà! Çäîðî-
â’ÿ âàì, øàíîâí³ æ³íêè!

ÁÓÂÀª É ÒÀÊÅ

ÄÎ Ê²ÑÒÈ ÏÐÈÇÂÎÄßÒÜ
ÐÅÂÍÎÙ², À ÅÐÎÇ²ß
Ç’ßÂËßªÒÜÑß Â²Ä ÎÁÐÀÇÈ

Îêñàíà ÑÈÍ²Â ³ Ëþáîâ
ÔÐÀÍ×ÓÊ – îïåðàö³éí³
ìåäñåñòðè îïåðàö³éíî-
ãî â³ää³ëåííÿ

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Êàíàäñüê³ â÷åí³ çíàéø-
ëè åôåêòèâíèé òà
äîñòóïíèé ìåòîä,

ÿêèé çìîæå çíà÷íî ïðîäîâ-
æèòè æèòòÿ ëþäèí³ é âðÿòóº
â³ä ñåðöåâèõ çàõâîðþâàíü. Íà
äóìêó ìåäèê³â, ëþäÿì âàðòî
á³ëüøå ïèòè ìîëîêà.

Äîñë³äíèêè òà ä³ºòîëîãè ç

Êàíàäè äîâåëè êîðèñòü ìî-
ëîêà äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.
Ìåäèêè çàÿâèëè: ÿêùî íà-
â³òü ùîäíÿ âèïèâàòè ëèøå
îäèíó ñêëÿíêó ìîëîêà, òî
öå çíà÷íî ïîêðàùèòü çäî-
ðîâ’ÿ òà ïîë³ïøèòü ðîáîòó
ñåðöÿ. Â÷åí³ ï³ä ÷àñ äîñë³-
äæåííÿ ç’ÿñóâàëè, ùî êî-

ðèñí³ ì³êðîåëåìåíòè, ÿê³ º
ëèøå â ìîëîö³, çäàòí³ âðÿ-
òóâàòè â³ä ñåðöåâèõ çàõâî-
ðþâàíü.

Òàêîæ â÷åí³ ðåêîìåíäóþòü
âæèâàòè òðè ìîëî÷íèõ ïðî-
äóêòè. Öå ìîæå áóòè ìîëîêî,
ìàñëî òà éîãóðò. Îäíàê äîñ-
ë³äíèêè çàçíà÷àþòü, ùî ïðî-
äóêòè âàðòî áðàòè íèçüêî¿
æèðíîñò³, ùîá íå ï³äâèùóâà-
òè ð ³âåíü õîëåñòåðèíó â
îðãàí³çì³.

ÑÊËßÍÊÀ ÌÎËÎÊÀ ÍÀ ÄÅÍÜ ÂÐßÒÓª
Â²Ä ÑÅÐÖÅÂÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ

ÐÀÊÓÐÑ

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Äîá³ðêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Òå, ùî ãàðáóçîâà êàøà –
îäíà ç íàéñìà÷í³øèõ,

â³äîìî óñ³ì, à îò ÷èì ùå êî-
ðèñíèé îñíîâíèé ¿¿ ñêëàäíèê
– ãàðáóç, íà ñâî¿é ñòîð³íö³ â
îäí³é ³ç ñîö³àëüíèõ ìåðåæ
ðîçïîâ³ëà â³äîìèé ä³ºòîëîã
Îêñàíà Ñêèòàë³íñüêà. Âîíà
ñòâåðäæóº: ÿêùî âàì ó ñïà-
äîê ä³ñòàëèñÿ íå äóæå õîðîø³
ãåíè, ÿê³ ìîæóòü çà ïåâíèõ
îáñòàâèí ïðèçâåñòè íàâ³òü äî
õâîðîáè, òî âæèâàííÿ äåÿêèõ
ïðîäóêò³â ìîæå «ïðèñïàòè» ö³
ãåíè é çðîáèòè ¿õ ìåíø àê-
òèâíèìè àáî íåàêòèâíèìè
çîâñ³ì. ² îäíèì ç òàêèõ «÷àð³â-
íèõ» ïðîäóêò³â º ãàðáóç. Çà
ñëîâàìè ïàí³ Îêñàíè, öåé
ïðîäóêò ìàº ïðîòèïóõëèííèé
åôåêò, äîïîìàãàº ïðè ãàñò-
ðèò³, íîðìàë³çóº îáì³í ðå÷î-
âèí, îçäîðîâëþº øëóíîê ³
æîâ÷íèé ì³õóð. Ó íüîìó
ì³ñòèòüñÿ í³æíà êë³òêîâèíà,
áàãàòî ïåêòèíó, ÿêèé ïîãëè-
íàº øê³äëèâ³, òîêñè÷í³ ðå÷î-
âèíè òà æèâèòü êèøêîâ³
ì³êðîîðãàí³çìè, ãîòóþ÷è ¿õ äî
çèìè – ÷èì á³ëüøà âèäîâà
ð³çíîìàí³òí³ñòü ì³êðîá³îòè, òèì
ì³öí³øèé êèøêîâèé ³ìóí³òåò.
ßêùî ïå÷åíèé ãàðáóç ïîºäíà-
òè ç êîðèñíèì æèðîì, òî êà-
ðîòèíî¿äè (ïðîâ³òàì³í À)
äîáðå ðîç÷èíÿòüñÿ é çàñâî-
ÿòüñÿ, ïåðåòâîðèâøèñü â
îðãàí³çì³ íà â³òàì³í À. Â³í
â³äíîâëþº âñ³ ñëèçîâ³ îáîëîí-
êè òà ïîêðàùóº ñòàí øê³ðè,
ãîòóþ÷è ¿õ äî çèìè. Öå äîç-

âîëèòü øê³ð³ çáåðåãòè ñâ³é
òîíóñ, íå âèñóøóâàòèñÿ, íå
îáâ³òðþâàòèñÿ, à ñåçîíí³ çà-
ãîñòðåííÿ çàïàëüíèõ çàõâî-
ðþâàíü øëóíêà òà êèøê³âíè-
êà òðàíñôîðìóâàòè â ñòàí
ðåì³ñ³¿. Çàâäÿêè âåëèêîìó
âì³ñòó êàë³þ, ãàðáóç åôåêòèâ-
íî äîïîìàãàº äîëàòè çàòðèì-
êó ð³äèíè â îðãàí³çì³ òà íà-

áðÿêè. Òîìó âñ³ì, õòî ìàº ïðî-
áëåìè ³ç ñóäèíàìè, îñîáëè-
âî – âàðèêîçíó õâîðîáó, âè-
ñîêèé àðòåð³àëüíèé òèñê,
âæèâàº ãîðìîíè, çîêðåìà,
êîðòèêîñòåðî¿äè, ïîòð³áíî ãî-
òóâàòè ñòðàâè ç ãàðáóçà. Ãàð-
áóç ñïðàâëÿº ëåãêèé ñå÷îã³í-
íèé åôåêò, òîìó êîðèñíèé ³
äëÿ íèðîê, ³ äëÿ ïðîô³ëàêòè-
êè âñ³õ âèä³â êàìåí³â ó íèð-
êàõ (îêñàëàòíèõ, óðàòíèõ ³
ôîñôàòíèõ). À ùå ãàðáóç äî-
ïîìàãàº íîðìàë³çóâàòè îáì³í

ðå÷îâèí. Õóäèì – íàáðàòè
ìàñó ò³ëà, ëþäÿì ç îæèð³í-
íÿì – ñõóäíóòè.

Äóæå êîðèñíî âæèâàòè ãàð-
áóç çà îæèð³ííÿ, ìåòàáîë³÷-
íîãî ñèíäðîìó, ëþäÿì ç ³íñó-
ë³íîðåçèñòåíòí³ñòþ, òèì, õòî
ïîñò³éíî õî÷å ¿ñòè, ïðè ñòåà-
òîç³ (îæèð³íí³) ïå÷³íêè òà
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.

Àíòèõîëåñòåðèíîâó ä³þ ãàð-
áóç ÷èíèòü çàâäÿêè ö³ííîìó
êîìïëåêñó ðîç÷èííî¿ êë³òêîâè-
íè, êàðîòèíî¿ä³â, êàë³þ, ìàã-
í³þ. Â³í º ïðèðîäíèìè ë³êàìè
äëÿ âñ³õ, ó êîãî ïîðóøåí³ ïî-
êàçíèêè ë³ï³äîãðàìè (âèñîêèé
«ïîãàíèé» õîëåñòåðèí, íèçü-
êèé «õîðîøèé» ³ ò. ä.).

Ïðîáëåìîþ ñó÷àñíî¿ ëþäè-
íè º ïîðóøåííÿ ðîáîòè ñèñ-
òåìè îðãàí³â òðàâëåííÿ, çîê-
ðåìà, øëóíêà òà êèøê³âíèêà
âíàñë³äîê õàð÷óâàííÿ ïåðå-

ðîáëåíèìè ïðîäóêòàìè, íå-
çäîðîâîþ òåðì³÷íîþ ¿æåþ,
ñïðè÷èíåíèìè ìàëîðóõëèâèì
ñïîñîáîì æèòòÿ. Ïå÷åíèé ãàð-
áóç º òèì îâî÷åì, ÿêèé ìîæ-
íà ³ ïîòð³áíî âæèâàòè ïðè
çàïàëüíèõ çàõâîðþâàííÿõ
øëóíêà òà êèøê³âíèêà. Ãàðáóç
ìàº ëåãêó æîâ÷îã³ííó ä³þ,
òîìó äóæå êîðèñíèé ïðè ïî-
ðóøåííÿõ ðîáîòè æîâ÷íîãî
ì³õóðà, íàïðèêëàä, ïðè äèñê³-
íåç³ÿõ, ñõèëüíîñò³ äî óòâîðåí-
íÿ êàì³ííÿ òà õîëåöèñòèòàõ.

Ñèðèé ãàðáóç äóæå êîðèñ-
íèé, áî ì³ñòèòü ùå âåëèêó
ïîðö³þ â³òàì³íó Ñ, à òàêîæ
ïîºäíàííÿì ðîç÷èííî¿ òà íå-
ðîç÷èííî¿ êë³òêîâèíè.

Êîìó íå ìîæíà âæèâàòè
ñèðèé ãàðáóç? Òèì, ó êîãî çà-
ãîñòðåííÿ íåäóã øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó.

Îêñàíà Ñêèòàë³íñüêà çàçíà-
÷àº, ùî ãàðáóç çìåíøóº çà-
ïàëüí³ ïðîöåñè, ñïîâ³ëüíþº
ñòàð³ííÿ òà çàïîá³ãàº áàãà-
òüîì âèäàì ðàêó.

Ö³ëþùà îë³ÿ ç ãàðáóçà
Öå âåëüìè ä³ºâèé íàòó-

ðàëüíèé ïðîäóêò ³ éîãî ìîæ-
íà ç óñï³õîì âèêîðèñòîâóâà-
òè ÿê ó ë³êóâàíí³, òàê é ó ïðîô³-
ëàêòèö³ íåäóã. Â³ä ³íøèõ îë³é
âîíà â³äð³çíÿºòüñÿ òèì, ùî ìàº
çíà÷íèé âì³ñò ïîë³íåíàñè÷å-
íèõ æèðíèõ êèñëîò (äî 60%)
Îìåãà-3 òà Îìåãà-6, íåçíà÷-
íó ê³ëüê³ñòü Îìåãà-9, à òàêîæ
ôîñôîë³ï³äè, êàðîòèíî¿äè,
á³îôëàâîíî³äè, òîêîôåðîëè òà

³íøå. Âñ³ ö³ ðå÷îâèíè º ïî-
òóæíèìè àíòèîêñèäàíòàìè,
ÿê³ ï³äñèëþþòü ä³þ îäèí îä-
íîãî. Êîëè ëþäèíà âæèâàòè-
ìå öþ îë³þ, òî çìîæå çàõèñ-
òèòè ñâ³é îðãàí³çì â³ä ïåðåä-
÷àñíîãî ñòàð³ííÿ, çìåíøèòè
âì³ñò «ïîãàíîãî» õîëåñòåðè-
íó â êðîâ³, ïðîòèä³ÿòè òðîì-
áîçó ñóäèí ³ íàâ³òü îíêîçàõ-
âîðþâàííÿì. Ðåêîìåíäóþòü
çàñòîñîâóâàòè ¿¿ â ðàö³îí³ õàð-
÷óâàííÿ õâîðèõ íà öóêðîâèé
ä³àáåò, àòåðîñêëåðîç, ³øåì³÷-
íó õâîðîáó ñåðöÿ, îáë³òåðóþ-
÷îìó àðòðèò³, òðîìáîôëåá³ò³,
âèðàçö³ øëóíêà, ðàíàõ, ÿê³
äîâãî íå ãîÿòüñÿ, ôóíêö³î-
íàëüíèõ ðîçëàäàõ íåðâîâî¿
ñèñòåìè, õðîí³÷í³é âòîì³ òà
áàãàòüîõ ³íøèõ íåäóãàõ.

Ñòðàâè ç ãàðáóçà
Ãàðáóçîâèé ñóï. Ï³ä ÷àñ

ïðèãîòóâàííÿ äîäàâàéòå ëîæ-
êó âåðøê³â àáî îëèâêîâî¿ îë³¿,
ïîñèïòå çâåðõó ñèðîì ïàðìå-
çàí.

Ãàðáóçîâ³ çàï³êàíêè, ïþðå,
êðåìè.

Ãàðáóçîâèé ñ³ê àáî ñìóç³ ³ç
ñèðîãî ãàðáóçà. Áàãàòî íå ïî-
òð³áíî, äîñòàòíüî ï³âñêëÿíêè.
Ìîæíà äîäàòè ÿã ³ä àáî
îâî÷³â, íàïðèêëàä, ñåëåðè äëÿ
ïîñèëåííÿ ïðîòèíàáðÿêîâîãî,
ïðîòèïîäàãðè÷íîãî, ïðîòè-
òðîìáîòè÷íîãî åôåêò³â.

Ãàðáóçîâà ä³ºòà â³ä
ä³ºòîëîãà

Ñí³äàíîê. Äîïîâíèòè îñ-
íîâí³ ñòðàâè ïå÷åíèì ãàðáó-
çîì àáî ï³âêëÿíêîþ ñîêó.

Îá³ä. Óçÿòè ³ç ñîáîþ íà ðî-
áîòó 200 ãðàì³â çàïå÷åíîãî
ãàðáóçà, ÿê äîïîâíåííÿ äî
îñíîâíèõ ñòðàâ.

Âå÷åðÿ. Ïå÷åíèé ãàðáóç ³ç
çåëåíèì ñàëàòîì ³ çàïå÷å-
íîþ/âàðåíîþ ðèáîþ.

Íàâåñí³ öå ö³ëþùå äå-
ðåâöå ò³øèòü íàñ çàâî-

ðîæëèâèìè ïàõîùàìè, à âî-
ñåíè äàðóº ìàëåíüê³ ÿã³äêè
çäîðîâ’ÿ. Íàóêîâö³ ñòâåðäæó-
þòü, ùî äî ñêëàäó öâ³òó ãëî-
äó âõîäèòü ìàéæå 50 á³îëî-
ã³÷íî àêòèâíèõ ðå÷îâèí, ÷èì
ïîÿñíþºòüñÿ éîãî ð³çíîá³÷íà
ä³ÿ íà ëþäñüêèé îðãàí³çì.

Íàéïåðøà ïðèíàäà ãëîäó –
â³í ë³êóº ñåðöå, öåé ïîòóæ-
íèé äâèãóí æèòòÿ. ßêùî ñà-
ìîìó ñêëàäíî âïîðàòèñÿ ç
íàäì³ðíèì çáóäæåííÿì íå-
ðâîâî¿ ñèñòåìè, âàðòî îáïåð-
òèñÿ íà ì³öíå ïëå÷å íàä³éíî-
ãî äðóãà. Íèì ³ º ãë³ä çà ñóò-
òþ òà çà íàçâîþ. Àäæå íàçâà
Crataequs ç ëàòèíè ïåðåêëà-
äàºòüñÿ ÿê «ì³öíèé». ² ñàìå
çàâäÿêè á³îôëàâîíî¿äàì, òðè-
òåðïåíîâèì ñïîëóêàì, áåòà-
ñèòîñòåðèíó (â³í î÷èùàº êðîâ
â³ä íàäì³ðíîãî õîëåñòåðèíó)
ðîçøèðþþòüñÿ ñóäèíè ñåðöÿ
(ìîçêó – òåæ), àêòèâ³çóºòüñÿ
â íèõ êðîâîîá³ã, à ñåðöåâèé
ì’ÿç í³áè ìîëîäøàº é íàëè-
âàºòüñÿ åíåðã³ºþ, óïîâ³ëü-

íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ïóëüñó ó
õâîðèõ íà ñòåíîêàðä³þ, óñó-
âàºòüñÿ ïåðåçáóäæåííÿ. Íå-
äàðìà â³äîìèé í³ìåöüêèé
ô³òîòåðàïåâò Ã. Ìàäàóñ ïè-
ñàâ: «Ãë³ä – ÷óäîâèé çàñ³á,
÷è íå íàéíåïåðåâåðøåí³øèé
ó ðàç³ ïî÷àòêîâî¿ ñëàáêîñò³
ñåðöåâîãî ì’ÿçà, ãîëîâíèì
÷èíîì, ó ñòàðîñò³. Âàæëèâîþ
ë³êóâàëüíîþ âëàñòèâ³ñòþ
ðîñëèíè º çäàòí³ñòü çíèæó-
âàòè ã³ïåðôóíêö³þ ùèòîïî-
ä³áíî¿ çàëîçè. Öèì ãë³ä ë³êóº
â³ä áàãàòüîõ íåãàðàçä³â ó
çäîðîâ’¿ – ñóïóòíèê³â ö³º¿ ïà-
òîëîã³¿.

Ðåöåïòè çäîðîâ’ÿ
Â³äâàð ëèñòÿ òà êâ³ò³â âæè-

âàþòü ó ðàç³ àðèòì³¿: 1 ñò. ë.
çàëèòè 3 ñêëÿíêàìè îêðî-
ïó, íàñòîÿòè â òåïë³ âïðî-
äîâæ òðüîõ ãîäèí. Ïèòè ïî
1 ñêëÿíö³ ï³ñëÿ ¿äè òðè÷³ íà
äåíü ïðîòÿãîì 2-3 òèæí³â.
Â³äîìèé òðàâîçíàé Ì.À. Íî-
ñàëü ðàäèâ äóæå ïðîñòèé
ñïîñ³á âèêîðèñòàííÿ öâ³òó
ãëîäó: 3 ñò. ë. ñèðîâèíè çà-
ëèòè òðüîìà ñêëÿíêàìè îê-

ðîïó, îáêóòàâøè, íàñòîÿòè 45
õâ., ïåðåö³äèòè, ñèðîâèíó
çäóøèòè. Óæèâàòè ïî ñêëÿíö³
çà ï³âãîäèíè äî ¿äè äâ³÷³-

òðè÷³ íà äåíü çà òàêèõ ïîêà-
çàíü: çàõâîðþâàííÿ ñåðöÿ, çà-
ïàìîðî÷åííÿ, çàäóõà, ñïðè-
÷èíåíà ñåðöåâîþ íåäîñòàò-
í³ñòþ, âåãåòîíåâðîç, ïî÷àòêîâ³
ïðîÿâè êë³ìàêñó.

Óçÿòè êâ³òè ãëîäó, òðàâó ñî-

áà÷î¿ êðîïèâè, òðàâó ñóõî-
öâ³òó áàãíîâîãî – ïî 15 ã, öâ³ò
ðîìàøêè – 5 ã. Ñòîëîâó ëîæêó
ïîäð³áíåíî¿ ñóì³ø³ çàëèòè

ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîþâà-
òè 8 ãîäèí, ïåðåö³äèòè. Ïèòè
ïî ïîëîâèí³ ñêëÿíêè òðè÷³ íà
äåíü çà ãîäèíó ï³ñëÿ ¿äè â
ðàç³ íåðâîâèõ ðîçëàä³â ³ ñåð-
öåâî¿ ñëàáîñò³ ³ç çàäóõîþ òà
ãîëîâîêðóæ³ííÿì.

ÎÉ ÒÈ, ÃÀÐÁÓÇÅ, ÒÈ ÏÅÐÈÑÒÈÉ,
Ç ×ÈÌ ÒÅÁÅ ÁÓÄÅÌÎ ¯ÑÒÈ?

ÃË²Ä – Ë²ÊÈ Â²Ä ÑÅÐÖß ÒÀ ÄËß ÄÓØ²
Îäíó ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³

öâ³òó ãëîäó, ëèïè ñåðöåëèñ-
òî¿, áóçèíè ÷îðíî¿, ðîìàøêè
ë³êàðñüêî¿ (ïîð³âíó) çàëèòè 1
ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòîÿòè 1
ãîäèíó, ïåðåö³äèòè. Ïèòè ïî
2 ñò. ë. 5-6 ðàç³â íà äåíü ÿê
ïîòîã³ííèé òà æàðîçíèæó-
âàëüíèé çàñ³á.

×îòèðè ñòîëîâ³ ëîæêè ïîä-
ð³áíåíî¿ ñóì³ø³ (öâ³ò ãëîäó,
òðàâà ñîáà÷î¿ êðîïèâè çâè-
÷àéíî¿, òðàâà ñóõîöâ³òó áàã-
íîâîãî, ã³ëêè îìåëè á³ëî¿-ïî-
ð³âíó) çàëèòè 1 ë îêðîïó, íà-
ñòîÿòè 8 ãîäèí, ïåðåö³äèòè.
Ïèòè ïî ïîëîâèí³ ñêëÿíêè
òðè÷³ íà äåíü çà ãîäèíó ï³ñëÿ
¿äè â ðàç³ ã³ïåðòåíç³¿.

Ïîâíó ñòîëîâó ëîæêó ñóì³ø³
öâ³òó ãëîäó (10 ã), òðàâè êðî-
ïèâè ñîáà÷î¿ (20 ã), ìàðåí-
êè çàïàøíî¿ (20 ã), ëèñòÿ
îæèíè ñèçî¿ (25 ã), òðàâè ñó-
õîöâ³òó áàãíîâîãî (15 ã) çà-
ëèòè ñêëÿíêîþ îêðîïó, íàñòî-
ÿòè âïðîäîâæ 10 õâ. Ïèòè ïî
1 ñêëÿíö³ òðè÷³ íà äåíü. Ïîêà-
çàííÿ: äðàò³âëèâ³ñòü, ³ñòåðè÷í³
íàïàäè, êë³ìàêñ.



Ïðèéøîâ ÷îëîâ³ê äî ïñè-
õîòåðàïåâòà:

– Ë³êàðþ, ó ìåíå âñå ïîãà-
íî: çäîðîâ’ÿ íåìàº, ãðîøåé
íåìàº, í³õòî ìåíå íå ëþáèòü.

– Íó, øàíîâíèé, çàðàç ìè
öå âèïðàâèìî. Ñ³äàéòå çðó÷-
í³øå, çàïëþùóéòå î÷³ òà ïî-
âòîðþéòå çà ìíîþ: «Ó ìåíå
âñå äîáðå, ÿ çäîðîâèé, áà-
ãàòèé òà áëàãîïîëó÷íèé. ß êî-
õàþ ³ êîõàþòü ìåíå».

×îëîâ³ê ðîçïëþùóº î÷³:
– ß ðàäèé çà âàñ, ë³êàðþ.

– Ë³êàð, ùî íà ìåíå ÷åêàº?
Îïåðàö³ÿ? Àìïóòàö³ÿ?

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

Êðàùå ñêëåðîç, í³æ òàêà
ïàì’ÿòü!

Äî ë³êàðÿ ïðèõîäèòü ñòàðåíü-
êà. Ë³êàð, îãëÿíóâøè ¿¿, êàæå:

– Áàáöþ, ñïðîáóéòå ÿêîìî-
ãà ìåíøå õîäèòè ñõîäàìè. Çà-
õîäüòå ÷åðåç òèæäåíü.
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Ñêëàâ Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!
Ìèíóâ òèæäåíü. Ïðèéøëà

ñòàðåíüêà, ï³ñëÿ îãëÿäó ë³êàð
³ êàæå:

– Îò ³ âæå íàáàãàòî êðà-
ùå, ìîæåòå ïî÷èíàòè ïîòðîø-
êó õîäèòè ñõîäàìè.

– Äÿêóþ, ñèíêó, áî ìåí³
âæå íàáðèäëî âîäîñò³÷íîþ
òðóáîþ ëàçèòè.

– Ïðîñòî î÷³ ðîçá³ãàþòüñÿ!
– îáóðþâàâñÿ ïî÷àòê³âåöü-
îôòàëüìîëîã íà îïåðàö³¿...

Ç óñ³õ ë³êàð³â ò³ëüêè ïàòîëî-
ãîàíàòîì ïî÷óâàº ñåáå ö³ëêîì
êîìôîðòíî – íà íüîãî í³õòî
íå ñêàðæèòüñÿ.

– Ë³êàðþ! ß í³ÿê íå ìîæó
ñõîäèòè â òóàëåò...

– Ãîëîâíå – îïòèì³çì! Íå
ìîæåòå â òóàëåò – ñõîä³òü ó
òåàòð, íà âèñòàâêó!

Õâîð³ ïðèéìàþòü òå, ùî
âèïèñóþòü, çäîðîâ³ – ùî ðåê-
ëàìóþòü.
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Â³äïîâ³ä³ íà ñêàíâîðä,
âì³ùåíèé ó ¹ 8 (172), 2018 ð.

ÒÀÊÈÉ ÏÐÎÃÍÎÇ ÇÐÎÁÈ-
ËÈ ÍÀÓÊÎÂ² ÔÀÕ²ÂÖ²

²ÍÑÒÈÒÓÒÓ ÏÎÊÀÇÍÈÊ²Â
ÒÀ ÎÖ²ÍÊÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß Â

Ñ²ÅÒË² (ÑØÀ). ÇÀ ¯ÕÍ²ÌÈ
ÎÖ²ÍÊÀÌÈ, ÒÐÈÂÀË²ÑÒÜ
ÆÈÒÒß ÇÐÎÑÒÅ ×È ÍÅ Â

ÓÑ²Õ ÊÐÀ¯ÍÀÕ ÑÂ²ÒÓ ÄÎ
2040 ÐÎÊÓ.

Åêñïåðòè çàçíà÷èëè, ùî
çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ æèòòÿ
ïîâ’ÿçàíå ç òåíäåíö³ºþ ïîë³ï-
øåííÿ ñâ³òîâî¿ îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ. Çà ¿õí³ìè ñëîâàìè, ïðè
çáåðåæåíí³ öüîãî òðåíäó «ñå-
ðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ â 158
êðà¿íàõ çá³ëüøèòüñÿ íà ê³ëüêà
ðîê³â, à â 46 êðà¿íàõ – íà
äåñÿòü ³ á³ëüøå ðîê³â».

Â÷åí³ ïðîãíîçóþòü, ùî êðà¿-
íàìè ç íàéâèùîþ òðèâàë³ñòþ

ÑÓ×ÀÑÍ² ËÞÄÈ
ÆÈÒÈÌÓÒÜ ÄÎÂØÅ

æèòòÿ ñòàíóòü ²ñïàí³ÿ (â ñå-
ðåäíüîìó 85,8 ðîê³â), ßïîí³ÿ
(85,7 ðîê³â) ³ Ñ³íãàïóð (85,4
ðîê³â).

Çàçíà÷èìî, ùî àæ í³ÿê íå
âñ³ äîñë³äíèêè ïåðåäáà÷àþòü
çðîñòàííÿ òðèâàëîñò³ ëþäñü-
êîãî æèòòÿ íà Çåìë³. Ñêåïòè÷-
íî íàëàøòîâàí³ â÷åí³, äîïóñ-
êàþòü ³ìîâ³ðí³ñòü ðåàë³çàö³¿
ïåñèì³ñòè÷íîãî ñöåíàð³þ, òîá-
òî, òîãî, ùî æèòè ÿêðàç ëþäè
ñòàíóòü ìåíøå – ïðè÷îìó ÿê
ì³í³ìóì ó ïîëîâèí³ êðà¿í. Íà
¿õíþ äóìêó, öå ñòàíåòüñÿ ÷å-
ðåç çðîñòàííÿ ³íôåêö³é íà òë³
ðåçèñòåíòíîñò³ äî àíòèá³î-
òèê³â, à òàêîæ ç³ çá³ëüøåííÿì
÷èñëà íå³íôåêö³éíèõ çàõâî-
ðþâàíü – ä³àáåòó, ðàêó, ïà-
òîëîã³é ñåðöÿ òà ñóäèí, õâî-
ðîáè Àëüö´åéìåðà.

Îêñàíà ÊÓ×ÅÐ – ìåäñåñòðà óðîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ


