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ÀÍÎÍÑ

ÕÀÉ Ó ÐÎÁÎÒ² ÂÑÅ ÁÓÄÅ
ËÅÃÊÎ ÒÀ ÃËÀÄÊÎ!

Ç ÍÀØÎ¯ ÏÎØÒÈ

ßðîñëàâ ÄÅÍÅÊÀ,
ì. Áåðåæàíè

– Õâîð³þ íà Ëàéìáîðåë³îç. Òîìó ÷àñ-
òî ë³êóþñÿ ó ðåâìàòîëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³. Ìîÿ ë³êàðêà
Îëåêñàíäðà Ìàõîâñüêà – ÷óäîâèé ôà-
õ³âåöü.

Äóæå âàæêî ï³ä³áðàòè â³äïîâ³äí³ ñëî-
âà, ùîá â³ääÿ÷èòè ¿é çà ÷óéíå ñåðöå, çà
¿¿ ïðàöþ. Íàâ³òü ÿêùî ç³áðàòè âñ³õ ëþäåé
ïëàíåòè é â îäèí ãîëîñ âèìîâèòè ñëîâà
ïîäÿêè – öüîãî áóäå ìàëî! Àäæå âè,
Îëåêñàíäðî Ñòåïàí³âíî, äàðóºòå õâîðèì
ëþäÿì – çäîðîâ’ÿ! À öå – íåîö³íåííå
áàãàòñòâî, ÿêå íåìîæëèâî ïðèäáàòè í³ çà
ÿê³ ãðîø³! Õàé ó ðîáîò³ âñå éäå ëåãêî òà
ãëàäêî, ùîá ëþäè éøëè â³ä âàñ çäîðî-
âèìè òà ïîâíèìè ùàñòÿ é âäÿ÷íîñò³.

Îêðåìî äÿêóþ ìåäè÷íèì ñåñòðàì, ìî-
ëîäøèì ìåäè÷íèì ñåñòðàì, ëàáîðàíòàì
çà ïðàöþ òà òåðï³ííÿ. Áàæàþ ¿ì çäîðîâ’ÿ
é Áîæîãî áëàãîñëîâ³ííÿ! Íåõàé çáóäóòü-
ñÿ âñ³ âàø³ çàäóìè, à â³ðà òà îïòèì³çì çàâ-
æäè çàëèøàþòüñÿ ç âàìè!

Þð³é ÔÅÄÎÐ²Â,
ì. Òåðíîï³ëü

– Îïóáë³êóéòå, áóäü ëàñêà, ïîäÿêó ìî¿é
ë³êóþ÷³é ë³êàðö³ Æàíí³ Àíòþê òà âñüîìó
ìåäè÷íîìó ïåðñîíàëó ðåâìàòîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ.

Õî÷ó âèñëîâèòè íàéòåïë³ø³ ñëîâà âäÿ÷-
íîñò³ ïðåäñòàâíèêàì íàéãóìàíí³øî¿ ó ñâ³ò³
ïðîôåñ³¿, òèì, õòî, íå øêîäóþ÷è çóñèëü ³
÷àñó, áåðå íà ñåáå âàæêèé òÿãàð ëþäñü-
êîãî áîëþ òà ñòðàæäàíü, îáåð³ãàº íàé-
ö³íí³øå, ùî º â ëþäèíè – ¿¿ æèòòÿ.
Ïðèéì³òü ïîáàæàííÿ ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ òà
ùàñòÿ âàì, âàøèì ð³äíèì ³ áëèçüêèì.

Ñåðäå÷íî äÿêóþ çà âàøó â³ääàíó ïðà-
öþ, áåçìåæíå ìèëîñåðäÿ, ïðîôåñ³éí³ñòü,
âèñîêó ìîðàëüí³ñòü òà ë³êàðñüêó ÷åñòü. Õàé
óñå äîáðå, çðîáëåíå ç äóøåþ òà íàòõ-
íåííÿì, ïîâåðòàºòüñÿ äî âàñ ñòîðèöåþ!
Íåõàé êîæíà ìèòü æèòòÿ ðàäóº ñâîºþ íå-
ïîâòîðí³ñòþ!

ÍÀÒÀËß ÃÎÐÁÀÍÜ: «ÃÎËÎÂÍÅ ÇÀÐÀÇ
ÄËß ÌÅÍÅ – ÇÃÓÐÒÓÂÀÒÈ ÊÎËÅÊÒÈÂ,
ÙÎÁ ÓÑÅ ÇËÀÃÎÄÆÅÍÎ ÏÐÀÖÞÂÀËÎ»

Íàòàë³ÿ ÃÎÐÁÀÍÜ – ñòàðøà ìåäñåñòðà åíäîêðèíîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³

ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ
ÒÀ Ë²ÊÓÂÀÍÍß
ÊÈØÊÎÂÈÕ ²ÍÔÅÊÖ²É
ÓË²ÒÊÓ

Òåïëî¿ ïîðè ðîêó
íàé÷àñò³øå âèíèêàº
çàãðîçà ï³äõîïèòè
ãîñòð³ êèøêîâ³ ³í-
ôåêö³¿: õàð÷îâ³ òîê-
ñèêî³íôåêö³¿, ãàñòðî-

åíòåðîêîë³òè, ñàëüìîíåëüîç,
äèçåíòåð³þ, áîòóë³çì ³ íàâ³òü
÷åðåâíèé òèô òà õîëåðó. Ö³ çàõ-
âîðþâàííÿ âèíèêàþòü âíàñë³-
äîê âæèâàííÿ çàðàæåíèõ ïðî-
äóêò³â àáî âîäè, ÿê³ ïðîíèêà-
þòü â îðãàí³çì ëþäèíè ÷åðåç
áðóäí³ ðóêè, ¿æó.

ÞË²ß ØÓÔËßÊ:
«ÍÀÌÀÃÀÞÑß
ÐÎÇØÈÐÈÒÈ ÌÅÆ²
ÑÂÎª¯ ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ¯
ÊÎÌÏÅÒÅÍÒÍÎÑÒ²»

Ä³â÷èíà íàðî-
äèëàñÿ â ðîäèí³
ë³êàð³â. Ùå â ìî-
ëîäøèõ êëàñàõ
âîíà âèð³øèëà:
îáîâ’ÿçêîâî ñòàíå,
ÿê òàòî àêóøåðîì-
ã³íåêîëîãîì. Àëå æèòòÿ âíîñèòü
ñâî¿ êîðåêòèâè é íàðàç³ âîíà çà-
âåðøèëà ïåðøèé ð³ê íàâ÷àííÿ
â ³íòåðíàòóð³ çà ñïåö³àëüí³ñòþ
«âíóòð³øíÿ ìåäèöèíà».

ÎÏÅÐÀÖ²ÉÍÓ
ÇÌ²ÍÈËÀ ÍÀ
ÇÍ²ÌÀËÜÍÈÉ
ÌÀÉÄÀÍ×ÈÊ

Ë³êàðêà Îëå-
íà ßêèì÷óê
êàæå, ùî äëÿ
íå¿ çéîìêè â
ìàñîâèõ ñöåíàõ
ô³ëüìó «Äîâ-
áóø» ñòàëè äó-

æå ö³êàâèì äîñâ³äîì. «Îïèíè-
òèñÿ ïî òîé á³ê êàìåð âàðòî
áîäàé ðàç ó æèòò³. Ç ö³º¿ õâè-
ëèíè ïî÷íåòå ñïðèéìàòè ê³íî
ïî-³íøîìó», – çàïåâíÿº âîíà.
Òâîðö³ ñòð³÷êè çàëó÷èëè ïîíàä
òðè ñîòí³ îñ³á äî ìàñîâèõ ñöåí.

ÄÎÄÀÒÊÎÂ²
ÇÀÑÎÁÈ Ã²Ã²ªÍÈ
ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÐÎÒÀ Â
ÊÎÌÏËÅÊÑ²
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈ×ÍÈÕ
ÇÀÕÎÄ²Â

Ðàö³îíàëüíà ã³ã³ºíà
ïîðîæíèíè ðîòà º
îäíèì ç ãîëîâíèõ
³íäèâ³äóàëüíèõ ïðî-

ô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â, ÿêà ö³ííà
òèì, ùî ì³ñòèòü â ñîá³ îäíî÷àñ-
íî åò³îòðîïí³ òà ïàòîãåíåòè÷í³
ìåõàí³çìè ïðîô³ëàêòèêè. Íèí³
ðîçðîáëåíî áàãàòî ñó÷àñíèõ ³
ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â äîãëÿäó çà
ðîòîâîþ ïîðîæíèíîþ.

ßÊ² ÏÐÎÄÓÊÒÈ
ÑÏÎÆÈÂÀÒÈ, ÙÎÁ
ÄÎÂØÅ ÇÀËÈØÀÒÈÑß
ÌÎËÎÄÈÌ

Ùå í³õòî íå
óíèê íàñë³äê³â ïðè-
ðîäíîãî ïðîöåñó,
ÿêèé íàçèâàþòü
ñòàð³ííÿì. Òà âñå æ ¿õ ìîæíà
â³äòåðì³íóâàòè é ì³í³ì³çóâàòè çà
äîïîìîãîþ äåÿêèõ ïðîäóêò³â
õàð÷óâàííÿ ñâîãî ðàö³îíó. Äî
òàêèõ ïðîäóêò³â ä³ºòîëîãè
â³äíåñëè é ò³, ùî ìîæóòü áóòè â
íàøîìó ðàö³îí³ ÷è íå ùîäåí-
íî, à ³íø³ º ñåçîííèìè. Àëå äåÿê³
ìîæíà çàìîðîçèòè òà ñïîæèâà-
òè âïðîäîâæ âñüîãî ðîêó.
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ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

ÒÅÏËÎ¯ ÏÎÐÈ ÐÎÊÓ
ÍÀÉ×ÀÑÒ²ØÅ ÂÈÍÈÊÀª

ÇÀÃÐÎÇÀ Ï²ÄÕÎÏÈÒÈ
ÃÎÑÒÐ² ÊÈØÊÎÂ²

²ÍÔÅÊÖ²¯: ÕÀÐ×ÎÂ² ÒÎÊ-
ÑÈÊÎ²ÍÔÅÊÖ²¯, ÃÀÑÒÐÎ-

ÅÍÒÅÐÎÊÎË²ÒÈ, ÑÀËÜÌÎ-
ÍÅËÜÎÇ, ÄÈÇÅÍÒÅÐ²Þ,

ÁÎÒÓË²ÇÌ ² ÍÀÂ²ÒÜ ×Å-
ÐÅÂÍÈÉ ÒÈÔ ÒÀ ÕÎËÅÐÓ.
– Êèøêîâ³ ³íôåêö³¿ – öå ãðó-

ïà ³íôåêö³é, ÿê³ âèêëèêàþòü
çàõâîðþâàííÿ òðàâíîãî òðàêòó
ç òàêèìè êë³í³÷íèìè ïðîÿâàìè,
ÿê ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè
ò³ëà, ïðîíîñ, áëþâàííÿ, – êàæå
ë³êàðêà-ãàñòðîåíòåðîëîãè-
íÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
Îëåêñàíäðà Þðîâñüêà. – Ö³
çàõâîðþâàííÿ âèíèêàþòü âíàñ-
ë³äîê âæèâàííÿ çàðàæåíèõ
ïðîäóêò³â àáî âîäè, ÿê³ ïðîíè-
êàþòü â îðãàí³çì ëþäèíè ÷å-
ðåç áðóäí³ ðóêè, ¿æó. Çàóâàæ-
òå, ùî íàÿâí³ñòü çáóäíèê³â, ¿õ
ðîçìíîæåííÿ â ïðîäóêòàõ õàð-
÷óâàííÿ ïðàêòè÷íî íå âïëèâà-
þòü íà ñìàêîâ³ ÿêîñò³ íà¿äê³â.
Íåïîîäèíîê³ âèïàäêè, êîëè
êèøêîâ³ ³íôåêö³¿ âèíèêàþòü
óíàñë³äîê âæèâàííÿ ïðîäóêò³â,
ïðèäáàíèõ íà ñòèõ³éíèõ ðèí-
êàõ, ó ì³ñöÿõ íåñàíêö³îíîâàíî¿
òîðã³âë³ àáî æ òèõ õàð÷³â, ùî
ïðîéøëè íåäîñòàòíþ òåðì³÷íó
îáðîáêó. Á³ëüø³ñòü ñïàëàõ³â âè-
íèêàº ÷åðåç íåäîòðèìàííÿ ñà-
í³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã, áóâà-
þòü âèïàäêè, êîëè íîñ³¿â êèø-
êîâèõ ³íôåêö³é çàëó÷àþòü äî
ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ ó çàêëàäàõ
ãðîìàäñüêîãî õàð÷óâàííÿ, íà
ãîñòèíàõ, óðî÷èñòîñòÿõ òîùî.

Çà ñëîâàìè ë³êàðÿ, êèøêîâ³
³íôåêö³¿ ìîæíà â³äíåñòè äî
ñïðàâæí³õ ñåçîííèõ çàõâîðþ-
âàíü, ï³ê ÿêèõ ïðèïàäàº íà
ë³òí³é ïåð³îä. Ïðè÷èí òàêî¿
ñåçîííîñò³ ê³ëüêà: âë³òêó ìè
÷àñò³øå ï’ºìî íåïåðåâàðåíó
âîäó, ñïîæèâàºìî ñâ³æ³ îâî÷³
é ôðóêòè, ÿê³ íå çàâæäè ðå-
òåëüíî âèìèò³ òà çíåçàðàæåí³,
ë³òíüî¿ ïîðè õàð÷îâ³ ïðîäóê-

ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ ÒÀ Ë²ÊÓÂÀÍÍß
ÊÈØÊÎÂÈÕ ²ÍÔÅÊÖ²É ÓË²ÒÊÓ
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ òè, îñîáëèâî – ì’ÿñî, ìîëî-

êî, ðèáà ïñóþòüñÿ øâèäøå,
õî÷à îçíàêè öüîãî ìîæóòü
áóòè ïðàêòè÷íî íåïîì³òí³.

Óë³òêó ç’ÿâëÿºòüñÿ âåëèêà
ê³ëüê³ñòü êîìàõ – ïåðåíîñ-
íèê³â ³íôåêö³¿ (äîâåäåíî, íà-
ïðèêëàä, ùî íà ò³ë³ îäí³º¿ ìóõè
ïåðåì³ùàºòüñÿ äî 10 ì³ëüéîí³â
áàêòåð³é!). Çàëèøàºòüñÿ ëèøå
ãàäàòè, ñê³ëüêè ç íèõ õâîðî-
áîòâîðíèõ.

À ùå ïîñò³éíèé ñòðåñ, íå-
ïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ, òðèâà-
ëå ë³êóâàííÿ àíòèá³îòèêàìè
ïðèçâîäÿòü äî îñëàáëåííÿ
ïðèðîäíîãî çàõèñòó é ìè
ñòàºìî æåðòâàìè êèøêîâî¿
³íôåêö³¿.

– ßê æå â³äáóâàºòüñÿ çà-
ðàæåííÿ?

– Ç âîäîþ, ¿æåþ, ÷åðåç ïî-
ãàíî âèìèò³ ðóêè â ðîò ïî-
òðàïëÿþòü â³ðóñè òà áàêòåð³¿.
Ïîò³ì ö³ ì³êðîáè òðàíñïîðòó-
þòüñÿ â øëóíîê ³ êèøê³âíèê,
äå ïî÷èíàþòü àêòèâíî ðîçì-
íîæóâàòèñÿ òà ïðîäóêóþòü
ð³çí³ òîêñèíè. Ö³ ðå÷îâèíè
ïîðóøóþòü ïðîíèêí³ñòü êë³òèí-
íèõ ìåìáðàí, âòðó÷àþòüñÿ â
õ³ä á³îõ³ì³÷íèõ ïðîöåñ³â, ïðè-
çâîäÿòü äî äèñáàëàíñó âàæ-
ëèâèõ ñîëåé, ì³íåðàëüíèõ
ðå÷îâèí ³ âòðàòè âîëîãè.

– ßêèìè º ïåðø³ ñèìïòî-
ìè?

– Íåïðèºìíîñò³ ïî÷èíàþòü-
ñÿ ³ç çàãàëüíî¿ ìëÿâîñò³, ñëàá-
êîñò³, ïîãàíîãî àïåòèòó, ìîæ-
ëèâå â³ä÷óòòÿ òÿæêîñò³ â øëóí-
êó, ãîëîâíèé á³ëü, óòîìà â
î÷àõ. Òðîõè ï³çí³øå íàñòàº
áëþâàííÿ, ä³àðåÿ, á³ëü ó
ä³ëÿíö³ æèâîòà, ìîæëèâî,
âèñîêà òåìïåðàòóðà, îçíîá.
×àñ â³ä çàðàæåííÿ ëþäèíè
äî ïåðøèõ êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â
çàõâîðþâàííÿ òðèâàº â³ä
ê³ëüêîõ ãîäèí äî 2-3 ä³á.

– ×èì íåáåçïå÷í³ êèø-
êîâ³ ³íôåêö³¿?

– ×àñò³ ïîçèâè òà ïîðóøåí-
íÿ ñò³ëüöÿ – ð³÷ íåïðèºìíà.
Àëå íàéá³ëüøà íåáåçïåêà
êèøêîâèõ ³íôåêö³é êðèºòüñÿ ó

øâèäêîìó çíåâîäíåíí³ îðãà-
í³çìó. Ñïðàâà â òîìó, ùî ç
áëþâîòîþ òà ð³äêèìè âèïî-
ðîæíåííÿìè ìè âòðà÷àºìî
äóæå áàãàòî âîëîãè, à ïîðó-
øåíèé áàëàíñ ³îí³â íàòð³þ é
êàë ³þ çàâàæàº øâèäêîìó
â³äíîâëåííþ âîäíèõ ðåñóðñ³â.

 Ïîðóøåííÿ âîäíîãî îáì³íó
ïðèçâîäèòü äî êîëàïñó ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ïîðó-
øåííÿ ðîáîòè íèðîê, ñïëóòà-
íîñò³ ñâ³äîìîñò³. Ñêàæ³ìî, â
ìàëþê³â òà ëþäåé ë³òíüîãî
â³êó êèøêîâà ³íôåêö³ÿ ìîæå
íàâ³òü çàâåðøèòèñÿ ëåòàëüíî.

– Íà ùî ñïðÿìîâàíå
ë³êóâàííÿ ö³º¿ ïàòîëîã³¿?

– Ë³êóâàííÿ êèøêîâèõ
³íôåêö³é çä³éñíþºòüñÿ â ê³ëüêîõ
íàïðÿìêàõ: öå íåéòðàë³çàö³ÿ
òîêñèí³â, â³äíîâëåííÿ âîäíî-
ãî áàëàíñó, à òàêîæ çíèùåí-
íÿ ïàòîãåííèõ ì³êðîá³â. Ñë³ä
çàçíà÷èòè, ùî áëþâîòà òà ä³à-
ðåÿ – öå, òàê áè ìîâèòè, çà-
õèñí³ ðåàêö³¿, â òàêèé ñïîñ³á
îðãàí³çì õî÷å ïîçáóòèñÿ ñòî-
ðîíí³õ ðå÷îâèí. Ñàìå òîìó íå
ñë³ä ñòðèìóâàòè áëþâîòó, à,
íàâïàêè, êîðèñíî ¿¿ âèêëèêà-
òè. Êð³ì òîãî, ë³êóâàëüí³ çàõî-
äè ïî÷èíàþòüñÿ ç ïðîìèâàí-
íÿ êèøê³âíèêà. Äëÿ öüîãî íå-
îáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè
ïåðåâàðåíó ïðîõîëîäíó âîäó
(20-25 ãðàäóñ³â). Ï³ñëÿ ïðîöå-
äóðè ÷àñ áðàòèñÿ äî ìåäèêà-
ìåíòîçíîãî ë³êóâàííÿ. Äëÿ
íåéòðàë³çàö³¿ òîêñèí³â òà óñó-

íåííÿ ä³àðå¿ çãîäÿòüñÿ íàñàì-
ïåðåä ñîðáåíòè. Öå âñ³ì â³äîì³
àêòèâîâàíå âóã³ëëÿ (ïåðåâàæíî
â ïîðîøêó, â³í ìàº êðàùó àä-
ñîðáóâàëüíó çäàòí³ñòü), «Ñìåê-
òà», «Ïîë³ôåïàí», «Àòà-
ïóëüã³ò», «Åíòåðîñãåëü».

Ùîá íå ïðîâîêóâàòè ðîç-
âèòîê áàêòåð³é, íà ÷àñ ãîñòðèõ
ñèìïòîì³â ³íôåêö³¿ êðàùå
ïðàêòè÷íî â³äìîâèòèñÿ â³ä
¿æ³. Íå çàøêîäÿòü ï³ñí³ â³âñÿ-
íà òà ðèñîâà êàø³. Âîíè ä³þòü
çàñïîê³éëèâî íà ðîçäðàòîâà-
íèé êèøê³âíèê.

Ùîá çàïîâíèòè çàïàñè
ì³êðîåëåìåíò³â ³ â³äíîâèòè
âîäíèé áàëàíñ, íåîáõ³äíî
ïèòè ïåðåâàðåíó âîäó ç
âì³ñòîì ð³çíèõ ñîëåé. Òàê³
ñóì³ø³ ìîæíà ïðèäáàòè â àï-
òåö³. Öå – «Îðàëèò», «Ö³òðîã-
ëþêîñîëàí», «Ðåã³äðîí», «Áå-
ã³äðîí». Òàê³ ðîç÷èíè íåîáõ³-
äíî ïðèéìàòè ïî ê³ëüêà
êîâòê³â ç ³íòåðâàëîì 10-15
õâèëèí. Óçàãàë³ áàãàòî ïèòè,
äî òîãî æ ÷àñòî, àëå íåâåëè-
êèìè ïîðö³ÿìè – çàïîðóêà
óñï³øíîãî îäóæàííÿ. Ïèéòå
÷àé, êîìïîò ³ç ñóõîôðóêò³â,
òðàâ’ÿíèé ÷àé.

– Â³ä÷óâøè ïåðø³ ñèìï-
òîìè êèøêîâîãî íåçäóæàí-
íÿ, áàãàòî õòî çà çâè÷êîþ
ïîñï³øàº çà àíòèá³îòèêàìè.

– Öå íå ö³ëêîì ïðàâèëüíå
ð³øåííÿ, òîìó ùî ëèøå ÷àñ-
òèíà êèøêîâèõ ³íôåêö³é âèê-
ëèêàíà ïðèñóòí³ñòþ â êèøê³â-
íèêó áàêòåð³é. Âåëèêà ÷àñòêà
çàõâîðþâàíü ïîâ’ÿçàíà ç â³ðó-
ñàìè (íà ÿê³ àíòèá³îòèêè íå
ä³þòü), àáî ç òîêñèíàìè, ÿê³
íàä³éøëè âæå ç ¿æåþ.

Àíòèá³îòèêè â öèõ âèïàäêàõ
íååôåêòèâí³, äî òîãî æ âîíè
ïîðóøóþòü äðóæíþ, ïðèðîäíó
ì³êðîôëîðó êèøê³âíèêà, óïî-
â³ëüíþþ÷è îäóæàííÿ é â³äíîâ-
ëåííÿ íîðìàëüíî¿ ôóíêö³¿
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó.

Óçàãàë³ æ ç ïðèâîäó ïðèéî-
ìó àíòèá³îòèê³â ñë³ä ïðîêîí-
ñóëüòóâàòèñÿ ç ë³êàðåì ³ ïðî-
âåñòè òî÷íó ä³àãíîñòèêó: ÷èì

âèêëèêàíà êèøêîâà ³íôåêö³ÿ
â êîæíîìó êîíêðåòíîìó âè-
ïàäêó.

Íèí³ ïîïóëÿðíèì º ïðèéîì
íîâèõ ïðåïàðàò³â, ÿê³ àêòèâ³-
çóþòü, â³äíîâëþþòü êîðèñíó
ì³êðîôëîðó êèøê³âíèêà òà
äîïîìàãàþòü ïåðåìîãòè ïà-
òîãåíí³ áàêòåð³¿. Äî òàêèõ åó-
á³îòèê³â íàëåæàòü «Á³ô³äóì-
áàêòåðèí», «Ë³íåêñ», «Ëàêòî-
áàêòåðèí», «Ëàêòóô³ëüòðóì»,
«Ëàö³óì», «Ñèìá³òåð».

– Êîëè íåîáõ³äíî òåðì³-
íîâî çâåðíóòèñÿ äî ë³êà-
ðÿ?

– ßêùî áëþâîòà íàñò³ëüêè
ñèëüíà, ùî íå ìîæåòå ñïîæè-
âàòè ð³äèíó (òàêèé ñòàí ìîæå
ïðèçâåñòè øâèäêèì âèñíà-
æåííÿì çàïàñ³â âîëîãè), äóæå
âèñîêà òåìïåðàòóðà (âåëèêå
íàâàíòàæåííÿ íà ñåðöå), ó
âèïîðîæíåííÿõ ïðèñóòíÿ êðîâ.

Äîö³ëüíî â³äâ³äàòè ë³êàðÿ,
ÿêùî õâîðèé – ë³òíÿ, îñëàá-
ëåíà ëþäèíà. Çàçíà÷èìî, ùî
ñèìïòîìè êèøêîâèõ ³íôåêö³é
ïîä³áí³ ç ³íøèìè âàæêèìè çàõ-
âîðþâàííÿìè (íàïðèêëàä, îí-
êîëîã³ºþ øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó), òîìó ÿêùî ñòàí õâîðî-
ãî íå ïîë³ïøóºòüñÿ, íåîáõ³äíî
çâåðíóòèñÿ çà êâàë³ô³êîâàíîþ
ìåäè÷íîþ äîïîìîãîþ.

– ßêèìè º îñíîâí³ çàñî-
áè ïðîô³ëàêòèêè êèøêîâèõ
³íôåêö³é?

– Ùîá óíèêíóòè êèøêîâèõ
³íôåêö³é: ìèéòå ðóêè ïåðåä
ïðèéìàííÿì ¿æ³, ë³òíüî¿ ïîðè
óòðèìàéòåñÿ â³ä âæèâàííÿ
êîíäèòåðñüêèõ âèðîá³â ç êðå-
ìîì, ïðèãîòîâëåíèì íà
ñâ³æèõ ÿéöÿõ, çáåð³ãàéòå ñèðå
ì’ÿñî òà ðèáó îêðåìî â³ä ãî-
òîâèõ ñòðàâ ó õîëîäèëüíèêó,
ðåòåëüíî ïðîìèâàéòå ôðóê-
òè, îâî÷³, çåëåíü (ùîá ïîçáó-
òèñÿ â³ä íåïîì³òíèõ îêó çàá-
ðóäíåíü, çåëåíü êðàùå çàìî-
÷èòè íà 5-7 õâèëèí ó ñëàáî-
ñîëåâîìó ðîç÷èí³), ñàëàòè ç³
ñâ³æèõ îâî÷³â çáåð³ãàéòå íå
á³ëüøå ê³ëüêîõ ãîäèí, íàìà-
ãàéòåñÿ âæèâàòè ëèøå ñâ³æî-
ïðèãîòîâëåíó ¿æó, êîëè êóïóº-
òå ì’ÿñí³ é ìîëî÷í³ ïðîäóêòè,
â³ääàâàéòå ïåðåâàãó ôàá-
ðè÷í³é óïàêîâö³, îáîâ’ÿçêîâî
ïåðåêîíàéòåñÿ â òåðì³í³ ïðè-
äàòíîñò³; ïèéòå ò³ëüêè ïåðå-
âàðåíó âîäó àáî «ì³íåðàëêó»,
ïðèäáàíó â äîáðå â³äîìèõ
êðàìíèöÿõ.

Óæå íå òàºìíèöÿ, ùî
øâèäêà õîäüáà áåçïî-

ñåðåäíüî ïîâ’ÿçàíà ç á³ëüø
òðèâàëèì æèòòÿì. Àëå â÷åí³
ñòâåðäæóþòü, ùî ïðàâèëî
ïðàöþº ëèøå ç òèìè, õòî
ìîæå ïîäîëàòè çà ø³ñòü õâè-
ëèí ìàêñèìàëüíó â³äñòàíü, íå

çóïèíÿþ÷èñü ³ íå â³äïî÷èâà-
þ÷è.

Çã ³äíî ç äîñë³äæåííÿì,
îïóáë³êîâàíèì â àìåðè-
êàíñüêîìó æóðíàë³ êë³í³÷íî-
ãî õàð÷óâàííÿ, äëÿ òèõ, õòî
ðîáèòü 20-õâèëèííó ïðîãó-
ëÿíêó ùîäíÿ, ðèçèê ðàííüî¿

ñìåðò³ çíèæóºòüñÿ íà ïîíàä
30 â³äñîòê³â.

«Ëþäè, ÿê³ øâèäêî õîäÿòü,
ìîæóòü æèòè íà 20 ðîê³â äîâ-
øå. Çàâäÿêè òàêèì ïðîãóëÿí-
êàì ó íèõ ïîë³ïøóºòüñÿ ñòàí
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè,
ùî º ïîêàçíèêîì åôåêòèâíîñò³
ðîáîòè ñåðöÿ òà çäàòíîñò³ âè-
êîðèñòîâóâàòè êèñåíü», – ðîç-
ïîâ³â Òîì ªéòñ ç áðèòàíñüêî-
ãî óí³âåðñèòåòó Ëåñòåðà.

Ó íîâîìó äîñë ³äæåíí ³ ,
îïóáë³êîâàíîìó â JAMA,
â÷åí³ âèð³øèëè ç’ÿñóâàòè, ÿê
øâèäêà õîäüáà âïëèâàº íà
ïàö³ºíò³â, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä
çàõâîðþâàííÿ ïåðèôåðè÷-
íèõ àðòåð³é. Â ðåçóëüòàò³ ðî-
áîòè áóëî âñòàíîâëåíî, ùî
á ³ëüø âèñîêà øâèäê ³ñòü
õîäüáè ïîâ’ÿçàíà ç ïîëåã-
øåííÿì áîëþ òà ³íøèõ ñèì-
ïòîì³â ñòàíó.

ÇÂÀÆÒÅ

ßÊÀ ØÂÈÄÊ²ÑÒÜ ÕÎÄÜÁÈ
ÎÏÒÈÌÀËÜÍÀ ÄËß ÄÎÂÃÎË²ÒÒß

Çà ñëîâàìè ôàõ³âö³â, îïòè-
ìàëüíèì ïîêàçíèêîì º
çäàòí³ñòü ëþäèíè ïðîéòè çà
ø³ñòü õâèëèí â³ä 400 äî 700
ìåòð³â (4-7 êì/ãîä) – ó öüî-
ìó âèïàäêó ìîæíà ìîâèòè
ïðî äîáðó ô³çè÷íó ï³äãîòîâ-
êó. Àëå ìåäèêè çàçíà÷àþòü,
ùî áàë ìîæå çì³íþâàòèñÿ
çàëåæíî â³ä ñòàò³, â³êó ÷è ñòà-
íó çäîðîâ’ÿ.

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ÞË²ß ØÓÔËßÊ ÍÀÐÎÄÈ-
ËÀÑß Â ÐÎÄÈÍ² Ë²ÊÀÐ²Â.

ÒÎÆ ²Ç ÄÈÒÈÍÑÒÂÀ
ÇÍÀËÀ ÂÑÅ ÏÐÎ ÕÂÎÐÎ-
ÁÈ, ÎÏÅÐÀÖ²¯, Õ²ÐÓÐÃ²×-
ÍÈÉ ²ÍÑÒÐÓÌÅÍÒÀÐ²É ÒÀ

ÂÈ¯ÇÄÈ «ØÂÈÄÊÎÞ»
ÂÍÎ×². ÙÅ Â ÌÎËÎÄØÈÕ
ÊËÀÑÀÕ ÂÎÍÀ ÂÈÐ²ØÈ-

ËÀ: ÎÁÎÂ’ßÇÊÎÂÎ ÑÒÀÍÅ,
ßÊ ÒÀÒÎ ÀÊÓØÅÐÎÌ-

Ã²ÍÅÊÎËÎÃÎÌ ² ÄÎÏÎ-
ÌÀÃÀÒÈÌÅ ËÞÄßÌ. ÀËÅ

ÆÈÒÒß ÂÍÎÑÈÒÜ ÑÂÎ¯
ÊÎÐÅÊÒÈÂÈ É ÍÀÐÀÇ²

ÂÎÍÀ ÇÀÂÅÐØÈËÀ ÏÅÐ-
ØÈÉ Ð²Ê ÍÀÂ×ÀÍÍß Â
²ÍÒÅÐÍÀÒÓÐ² ÇÀ ÑÏÅ-

Ö²ÀËÜÍ²ÑÒÞ «ÂÍÓÒÐ²ØÍß
ÌÅÄÈÖÈÍÀ».

– Þëþ, à íå øêîäóºòå,
ùî îáðàëè íå òó ñïåö³-
àëüí³ñòü, ïðî ÿêó ìð³ÿëè?

– Àí³ñê³ëüêè. ß, çâ³ñíî, ãî-
òóâàëàñÿ ñòàòè àêóøåðêîþ-
ã³íåêîëîãèíåþ, ÿê òàòî, áî ùå
çìàëå÷êó â³í áðàâ ìåíå íà
îïåðàö³¿, áàãàòî ñâî¿õ çíàíü
ïåðåäàâ. Êîëè âæå íàâ÷àëà-
ñÿ â óí³âåðñèòåò³, òî äî ï’ÿòî-
ãî êóðñó áóëà çîð³ºíòîâàíà
ñàìå íà öþ ñïåö³àë³çàö³þ. Àëå
âñ³ ïëàíè çì³íèëà ïàíäåì³ÿ.
Òàê òðàïèëîñÿ, ùî ÿ ï³â ðîêó
ïðîâåëà â ãàñòðîåíòåðîëîã³÷-
íîìó â³ää³ëåíí³. À äî öüîãî ó
íàñ âåëà çàíÿòòÿ ÷óäîâà âèê-
ëàäà÷êà – Òåòÿíà Âàñèë³âíà
Áîéêî, ÿêà é çàëþáèëà ìåíå
ó òåðàï³þ. ² êîëè çàâåðøèâñÿ
öèêë íàâ÷àííÿ ï³ä ¿¿ íàñòàâ-
íèöòâîì, òî ÿ âæå ïîòðàïèëà
ó ïîëîí âíóòð³øíüî¿ ìåäèöè-
íè, êàðäèíàëüíî çì³íèëà
âëàñí³ ïëàíè é âèð³øèëà îá-
ðàòè ñàìå öþ ñïåö³àë³çàö³þ,
ïðî ùî àæ í³ÿê íå øêîäóþ.
Íàâïàêè, äåäàë³ á³ëüøå âïåâ-
íþþñÿ, ùî çðîáèëà ïðàâèëü-
íèé âèá³ð.

– ßê ïðèéíÿëè âàñ ó êî-
ëåêòèâ³ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³? Ðîçêàæ³òü, ÿê îð-
ãàí³çîâàíà ðîáîòà ³íòåðíà?

– Ïàíäåì³ÿ íàðîáèëà äóæå
âåëèêîãî ëèõà â óñüîìó ñâ³ò³,
àëå ñàìå òàê³ êðèòè÷í³ ñèòó-
àö³¿, çì³íþþ÷è óñòàëåí³ ïðà-
âèëà ó ñóñï³ëüñòâ³, çìóøóþòü
øâèäêî ïåðåôîðìàòîâóâàòèñÿ
òà â÷èòèñÿ æèòè â íîâèõ óìî-
âàõ. Öå ÿ äî òîãî, ùî ³íòåð-
íàòóðó ìè âæå ïðîõîäèëè
ö³ëêîì ïî-³íøîìó, í³æ çàçâè-
÷àé: çàì³ñòü ïðàêòèêè â äðóã³é
ì³ñüê³é ë³êàðí³ òà äåê³ëüêîõ
³íøèõ â³ää³ëåííÿõ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿, íàâ÷àëèñÿ äèñòàí-
ö³éíî. Ñâîºð³äíèì áîíóñîì
äëÿ ìåíå ñòàëà ìîæëèâ³ñòü
ïðàêòèêè â ãàñòðîåíòåðîëîã³-
÷íîìó â³ää³ëåíí³, ÿêå, íà ùà-
ñòÿ, â³äêðèëè äëÿ ïàö³ºíò³â ³
äëÿ ³íòåðí³â – òàêîæ. Òàê ÿ
ï³â ðîêó ñòàæóâàëàñÿ â öüî-
ìó ìåäè÷íîìó ï³äðîçä³ë³ é

äóæå ò³øóñÿ, áî ñò³ëüêè çíàíü,
äîñâ³äó òóò çäîáóëà çà òàêèé
íåâåëèêèé òåðì³í.

– Õòî ñòàâ âàøèì íàñòàâ-
íèêîì ó ãàñòðîåíòåðîëî-
ã³÷íîìó â³ää³ëåíí³?

– ×óëà êîëèñü òàêèé âèñë³â,
ùî òðàïëÿþòüñÿ â æèòò³ ³íêî-
ëè ëþäè, ÿê³ çäàòí³ çì³íèòè â
òîá³ ö³ëèé ñâ³ò. Âëàñíå, òàê
ñòàëîñÿ, êîëè ïîòðàïèëà äî
ãàñòðîåíòåðîëîã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ. Âëèëàñÿ â ìåäè÷íó
êðóãîâåðòü óæå ç ïåðøèõ äí³â,
çàâäÿ÷óþ÷è õîðîø³é êîìàíä³
ñòàðøèõ êîëåã, ÿê³ ïðèéíÿëè
ìåíå ó ñâîþ ë³êàðñüêó ðîäè-
íó. Îäíîêóðñíèêè ðîçïîâ³äà-
ëè, ùî íå çàâæäè òàê áóâàº,
à ÷àñîì é íàâïàêè. Äî
³íòåðí³â òóò äîáðå ñòàâëåííÿ.
Ë³êàð³ íàìàãàþòüñÿ íàâ÷èòè,
ï³äòðèìàòè, ìåäè÷í³ ñåñòðè,
íå ïîðóøóþ÷è ìåæ ïðîôåñ-
³éíîãî ïðîñòîðó, òàêîæ ³íîä³
ùîñü íàìàãàþòüñÿ ï³äêàçàòè
é öå äîäàº âïåâíåíîñò³ òà áà-
æàííÿ äîñÿãàòè íîâèõ
âåðøèí. Íåçâè÷àéíî
ïîùàñòèëî ìåí³ ç íà-
ñòàâíèöÿìè – ó ìåíå
¿õ äâ³. Öå çàâ³äóâà÷êà
â³ää³ëåííÿ Ãàëèíà
Îëåêñàíäð³âíà Õîìèí
³ ë³êàðêà-ãàñòðîåíòåðî-
ëîãèíÿ Ëåñÿ Áîãäàí³-
âíà Þðîâñüêà. Âîíè
äóæå áàãàòî çðîáèëè
äëÿ ìîãî ïðîôåñ³éíî-
ãî çðîñòàííÿ: äîïîìà-
ãàþòü îïàíîâóâàòè öþ
íàóêó, à òàêîæ â³ä÷ó-
òè «ñìàê» óæå âëàñ-
íèõ äîñÿãíåíü. Äëÿ
ìàéáóòíüîãî ë³êàðÿ öå
äóæå âàæëèâî. Ìî¿
íàñòàâíèö³ – öå çðà-
çîê ë³êàðÿ ñó÷àñíî¿
äîáè, âîíè âèñîêîê-
ëàñí³ ôàõ³â÷èí³, áî äî-
ñÿãàþòü äîáðèõ ðåçóëüòàò³â ó
ë³êóâàíí³, à òàêîæ ÿñêðàâ³ îñî-
áèñòîñò³. Ð³çí³ çà õàðàêòåðàìè,
àëå îäíà ðèñà â íèõ ñï³ëüíà
– öå ëþäÿí³ñòü ó ñòàâëåíí³
äî ïàö³ºíò³â, ïåðñîíàëó. Â öüî-
ìó â ³ää³ëåíí³  ÿ çíàéøëà
ë³êàð³â, ïðîôåñ³îíàë³â, íà ÿêèõ
âàðòî ð³âíÿòèñÿ, çàïîçè÷óâà-
òè ¿õí³é äîñâ³ä. Âîíè ÷àñòî
âè¿çäÿòü íà ïðîôåñ³éí³ êóð-
ñè, ìàéñòåð-êëàñè äî ð³çíèõ
ì³ñò Óêðà¿íè òà çà êîðäîí, ³
âñå ùî º íîâîãî â ë³êóâàíí³
çàõâîðþâàíü êèøêîâî-øëóí-
êîâîãî òðàêòó çàñòîñîâóþòü ó
ñâî¿é ïðàêòèö³. Íàâ³òü ï³ä ÷àñ
ïàíäåì³¿, êîëè â³ää³ëåííÿ íå
ïðàöþâàëî, ë³êàð³ íå ñèä³ëè
áåç ðîáîòè, à íàâ÷àëèñÿ,
â³äâ³äóâàëè îíëàéí-òðàíñ-
ëÿö³¿, â³äåîêîíôåðåíö³¿, âåá³-
íàðè, àáè ïîïîâíèòè çíàííÿ.

Ó ëèïí³ â ìåíå â³äïóñòêà,
âò³ì, ÿ ïðàêòè÷íî ùîäíÿ ó
â³ää³ëåíí³, áî ïàö³ºíò³â ç ð³çíè-
ìè ïàòîëîã³ÿìè øëóíêîâî-
êèøêîâîãî òðàêòó ÷èìàëî, òîæ
ðîáîòà º. Íàìàãàþ÷èñü ðîç-

øèðèòè ìåæ³ ñâîº¿ ïðîôå-
ñ³éíî¿ êîìïåòåíòíîñò³, îñâîþþ
é ìåòîä óëüòðàçâóêîâî¿ ä³àã-
íîñòèêè. ×àñòî áóâàþ â êàá³-
íåò³ ÓÇ-ä³àãíîñòèêè, âèâ÷àþ
ïàòîëîã³þ «íà åêðàí³» ìîí³-
òîðà, áî º ñïîä³âàííÿ, ùî â
ìàéáóòíüîìó é â íàñ, ÿê çà
êîðäîíîì, êîæåí âóçüêèé
ñïåö³àë³ñò áóäå ñàì âèêîíó-
âàòè ïåâí³ ³íñòðóìåíòàëüí³
äîñë³äæåííÿ, ùîá íå çàëåæà-
òè â³ä ³íøîãî ôàõ³âöÿ. Õî÷ó
ïðîéòè êóðñè ÓÇ-ä³àãíîñòèêè,
àáè ïðîôåñ³éíî ïðîâîäèòè öå
îáñòåæåííÿ.

– Ðîçêàæ³òü, áóäü ëàñêà,
ïðî ðîáîòó ãàñòðîåíòåðî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ óí³-
âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, ïðî
ïàö³ºíò³â öüîãî ï³äðîçä³ëó.

– Öå º õâîð³ ç âàæêèìè
ðîçëàäàìè êèøêîâî-øëóíêî-
âîãî òðàêòó, îðãàí³â ãåïàòîá³-
ë³àðíî¿ ñèñòåìè. Ë³êóþòü òóò
ïàö³ºíò³â ç ãåïàòèòàìè, öèðî-
çàìè, òèõ, ó êîãî íåñïåöèô³÷í³

âèðàçêîâ³ êîë³òè. ª ïåâíèé
â³äñîòîê õâîðèõ ç íåñïåöèô-
³÷íèìè âèðàçêîâèìè êîë³òàìè,
ÿê³ ðîçâèíóëèñÿ ï³ñëÿ ë³êóâàí-
íÿ êîðîíàâ³ðóñíî¿ ³íôåêö³¿.
×èìàëî ëþäåé ñêåðîâóþòü äî
íàñ ç ïñåâäîìåìáðàíîçíèì
êîë³òîì, ÿêèé âèíèêàº âíàñë-
³äîê òîãî, ùî ïàö³ºíòè âæè-
âàëè âåëèêå ðîçìà¿òòÿ ïðå-
ïàðàò³â, àáè ïîäîëàòè êîðî-
íàâ³ðóñ, ùî é ñïðè÷èíèëî
òàêó ïðîáëåìó. Äî ñëîâà,
ë³êàð³ â³ää³ëåííÿ íèí³ óäîñêî-
íàëèëè ñõåìó ë³êóâàííÿ ö³º¿
ïàòîëîã³¿ òà äîâîë³ óñï³øíî ¿¿
äîëàþòü.

– Îñòàíí³ìè ðîêàìè íà
òåëåáà÷åíí³ ç’ÿâèëîñÿ ÷è-
ìàëî òåëåñåð³àë³â ïðî
ë³êàð³â, ³íòåðí³â. ßê ¿õ
ñïðèéìàºòå?

– Ïåðåãëÿíóëà ê³ëüêà ñåð³é
òåëåñåð³àëó «Äîêòîð Õàóñ»,
áóëî ö³êàâî ñïîãëÿäàòè çà
ðîáîòîþ ë³êàð³â òà ãóðó àìå-
ðèêàíñüêî¿ ìåäèöèíè – äîê-
òîðà Õàóñà, ÿêèé âèð³øóº
ñêëàäí³ êë³í³÷í³ âèïàäêè. Ìåí³

á³ëüøå ³ìïîíóº áàãàòîñåð³é-
íèé ô³ëüì «Àíàòîì³ÿ Ãðåé»
ïðî òå, ÿê ç íåäîñâ³ä÷åíèõ
³íòåðí³â âèðîñòàþòü êâàë³ô³-
êîâàí³ ôàõ³âö³. Ö³êàâèìè º
äåÿê³ êë³í³÷í³ âèïàäêè, â³äòâî-
ðåí³ ó ñåð³àë³, õî÷à íå ìîæó
ñòâåðäæóâàòè, ùî â³í âèêëè-
êàº â ìåíå ÿêåñü îñîáëèâå
çàõîïëåííÿ. ßê ³ â á³ëüøîñò³
õóäîæí³õ ïðîäóêò³â òàêîãî
øòèáó, òàì óñå äîâîë³ ã³ïåð-
áîë³çîâàíî – ³íòåðíè ñàìî-
ñò³éíî âèêîíóþòü ñêëàäí³ îïå-
ðàö³¿, ÿê³ íå ï³ä ñèëó äîñâ³ä-
÷åíèì õ³ðóðãàì, òîùî. Âçàãàë³
æ ñåð³àë ö³êàâèé, äåùî ç
íüîãî ìîæóòü ïî÷åðïíóòè ñòó-
äåíòè ïî÷àòêîâèõ êóðñ³â,
ÿêèì â³í, íàïåâíå, òàêîæ äî
âïîäîáè.

– Îêð³ì ïåðåãëÿäó ô³ëü-
ì³â ³ ÷èòàííÿ õóäîæíüî¿
ë³òåðàòóðè, âïåâíåíà, âàñ
ö³êàâëÿòü áàãàòî ñïåö³à-
ë³çîâàíèõ âèäàíü. ßê³ ñàìå
êíèãè ó êîë³ âàøèõ ïðîôåñ-
³éíèõ ³íòåðåñ³â?

– Îêð³ì ï³äðó÷íèê³â, íàìà-
ãàþñÿ ïîïîâíèòè âëàñí³ çíàí-
íÿ ç ð³çíèõ äæåðåë, íèí³ º ìîæ-
ëèâ³ñòü ³ äîñòóïíà òàêà ñïåö³à-
ë³çîâàíà ë³òåðàòóðà íàâ³òü â
³íòåðíåò³, òàì ìîæíà çíàéòè
íàéñó÷àñí³ø³ âèäàííÿ. Äî ðå÷³,
é ó â³ää³ëåíí³ º ÷èìàëî ñïåö³-
àë³çîâàíèõ æóðíàë³â, çîêðåìà
«Ñó÷àñíà ãàñòðîåíòåðîëîã³ÿ»,
âèäàííÿ ÍÀÌÍ Óêðà¿íè, äå
ìîæíà ïðî÷èòàòè áàãàòî ö³êà-
âîãî òà íîâîãî ó ö³é ñôåð³ –
íîâ³ ïðåïàðàòè, ¿õ äîêàçîâ³ñòü,
ö³êàâ³ ³íòåðâ’þ ç â³äîìèìè ãà-
ñòðîåíòåðîëîãàìè Óêðà¿íè.
Ùîäî ñïåö³àë³çîâàíèõ âèäàíü,
òî íàøå ïîêîë³ííÿ ñòóäåíò³â
äðóêîâàí³ êíèæêè âæå ð³äøå
áåðå äî ðóê, áî ç ïåðøîãî êóð-
ñó íàâ÷àºìîñÿ íà îíëàéí-ðå-
ñóðñàõ, òàì ìîæíà çíàéòè íàé-
íîâ³øó òà ðîçìà¿ò³øó ³íôîð-
ìàö³þ. Øèðø³ ìîæëèâîñò³ º
äëÿ òèõ, õòî äîáðå âîëîä³º àíã-
ë³éñüêîþ ìîâîþ é ìîæå ñêî-
ðèñòàòèñÿ çàðóá³æíèìè ñàéòà-
ìè, íà ÿêèõ ðîçì³ùåí³ ì³æíà-
ðîäí³ ÷è ºâðîïåéñüê³ íàñòàíîâè
ç ë³êóâàííÿ.

– Íàâ÷àííÿ â ³íòåðíàòóð³
çàáèðàº áàãàòî â³ëüíîãî
÷àñó, àëå ÷è º ì³ñöå äëÿ
óëþáëåíèõ çàíÿòü?

– Íàéêðàùèé â³äïî÷èíîê
äëÿ ìåíå – öå ïîäîðîæ³ òà
íîâ³ âðàæåííÿ. Ïðàöþþ áà-
ãàòî é ÷àñòî äîï³çíà çàòðè-
ìóþñÿ â ë³êàðí³ . Îòîæ íà
óëþáëåí³ çàíÿòòÿ ÷àñó çàëè-
øàºòüñÿ îáìàëü. Íàéêðàùèé
â³äïî÷èíîê äëÿ ìåíå – öå
ïîäîðîæ³ òà íîâ³ âðàæåííÿ,
îñîáëèâî – íàâåñí³ é óë³òêó,
ÿ äóæå ëþáëþ ö³ ïîðè ðîêó.
Ìàíäðóþ Óêðà¿íîþ, ³íøèìè
äåðæàâàìè. Ìåí³ ïîäîáàþòü-
ñÿ ïðèðîäí³ çàïîâ³äíèêè, àð-
õ³òåêòóðà ìåãàïîë³ñ³â ³ íåâå-
ëè÷êèõ ì³ñòå÷îê, òàì íàñîëî-
äæóþñÿ âèòâîðàìè â³äîìèõ

ìàéñòð³â. ßêùî ¿äó äî ÿêî¿ñü
êðà¿íè ÷è ì³ñòà, òî ìóøó
çâ³äàòè êîæåí éîãî êóòî÷îê,
áî ëåæàòè íà ñîíö³ íà øåç-
ëîíãó – íå ì³é âàð³àíò. Åêñ-
êóðñ³¿, íîâ³ ì³ñöÿ, âðàæåííÿ –
öå ñàìå òå, ÷îãî áàæàº ìîÿ
äóøà. Îñîáëèâ³ â³ä÷óòòÿ îòðè-
ìàëà, ïîáóâàâøè â ×îðíî-
ãîð³¿, öå êðà¿íà, äå ãîðè òà
ìîðå çëèâàþòüñÿ â íåïîâòîð-
íó êàðòèíêó, à â³ä âèñî÷èíè
çàõîïëþº äóõ. Íåïåðåâåðøå-
íî ìàëüîâíè÷à ì³ñöåâ³ñòü, à
ï³ùàí³ ãîðè òà âèñî÷åçí³ ñêåë³
ñâî¿ìè âåðøèíàìè, çäàºòüñÿ,
ï³äïèðàþòü íåáî. Êàíüéîíè
òàì íåéìîâ³ðíî¿ êðàñè, îñîá-
ëèâî ëþáëþ ñïîñòåð³ãàòè òà
ìèëóâàòèñÿ ïðèðîäîþ ç â³êíà
àâòîìîá³ëÿ, òàê êðàùå ïðîãëÿ-
äàºòüñÿ øèðîêà ïàíîðàìà
êðàºâèä³â.

Óçàãàë³ æ êîæíà êðà¿íà ìàº
ñâî¿ ïðèíàäè, ÿê³ñü êóòî÷êè,
äå çàòèøíî, êîìôîðòíî, ñêà-
æ³ìî, ïîáóòè íàîäèíö³ ³ç ñî-
áîþ ÷è ïðîñòî íàñîëîäèòèñÿ
ì³ñöåì ³ ÷àñîì. Êîëè ç ðîäè-
íîþ â³äïî÷èâàëà â Òóðå÷÷èí³,
òî îñîáëèâî çàïàì’ÿòàâñÿ
õðàì Ñâÿòîãî Ìèêîëàÿ. Òóäè
çë³òàþòüñÿ ëþäè ç óñüîãî ñâ³òó
â ìîëüá³ ç ðîçìà¿òèìè ïðî-
õàííÿìè. Åêñêóðñ³éíèöÿ ðîç-
ïîâ³äàëà ïðî æ³íêó, ÿêà ðîêà-
ìè íå ìîãëà çàâàã³òí³òè é
ò³ëüêè ùèðà ìîëèòâà äî Ñâ.
Ìèêîëàÿ äîïîìîãëà ¿é âèíî-
ñèòè äèòèíêó, ç ÿêîþ âîíà
÷åðåç ê³ëüêà ðîê³â çíîâó ïðè-
áóëà äî õðàìó, àëå âæå ç³
ñëîâàìè âäÿ÷íîñò³. Â öüîìó
ì³ñö³ äóæå ñèëüíà åíåðãåòè-
êà, ÿêàñü íåâ³äîìà ïðèòÿãàëü-
íà ñèëà, ñêð³çü â³ä÷óâàºòüñÿ äóõ
³ ïðèñóòí³ñòü Ñâÿòîãî Ìèêîëàÿ.

Îäí³ºþ ç ïàì’ÿòíèõ áóëà
ïîäîðîæ äî Ïîðòóãàë³¿, òàì
ÿ ïîáà÷èëà íàäçâè÷àéíî áà-
ãàòî ö³êàâîãî – öå ³ çàìêè,
ÿêèìè äóæå ëþáëþ ïðîãóëþ-
âàòèñÿ, ³ ïàðêè, ùî ìàþòü
îñîáëèâå ëàíäøàôòíå îôîð-
ìëåííÿ. Ìè çâèêëè äî äå-
ðåâ, êâ³ò³â ÷è ÿêèõîñü åêçî-
òè÷íèõ êóùèê³â ó íàøèõ ïàð-
êàõ, à òàì ó âñå öå âêðàïëåí³
ùå é ìàë³ àðõ³òåêòóðí³ ôîð-
ìè – ³ãðàøêîâ³ áóäèíî÷êè,
ïàì’ÿòíèêè, ñòàòó¿, çäàºòüñÿ,
ùî ïîòðàïèâ äî äèâîâèæíî¿
êðà¿íè ç êàçêè Øàðëÿ Ïåðî.
Â öüîìó ïàðêó ìîæíà áëó-
êàòè ãîäèíàìè, íàñîëîäæó-
þ÷èñü âèòâîðàìè ëþäñüêèõ
ðóê ³ ïðèðîäè. Öå âðàæåííÿ
íà âñå æèòòÿ.

– ×è º ó âàñ æèòòºâå êðå-
äî?

– Ç³ ìíîþ îñòàíí³ìè ðîêà-
ìè çàâæäè ïðèñóòí³é âèñë³â
íåïåðåâåðøåíî¿ Êîêî Øà-
íåëü: «ßêùî õî÷åø ìàòè òå,
÷îãî í³êîëè íå ìàâ, äîâåäåòü-
ñÿ ðîáèòè òå, ÷îãî í³êîëè íå
ðîáèâ». Ãàäàþ, â³í ñòîñóºòüñÿ
íå ëèøå ìîäè, àëå é ìåäè-
öèíè.
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ÑÒÀÐØÀ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ

Ó ÑÓ×ÀÑÍÎÌÓ ÑÂ²Ò²
ËÞÄÈÍÀ ÑÏÎÆÈÂÀª 10-

15 Ã ÑÎË² ÍÀ ÄÅÍÜ,
ÄÎÁÎÂÀ Æ ÍÎÐÌÀ

ÑÒÀÍÎÂÈÒÜ ËÈØÅ 5-6 Ã.
ÖÅ ÎÇÍÀ×Àª ÍÅ ËÈØÅ

Ê²ËÜÊ²ÑÒÜ, ßÊÓ ÌÈ
ÄÎÄÀªÌÎ ÄÎ ÑÒÐÀÂ,

ÀËÅ É ÒÅ, ÙÎ ª Â ²ÍØÈÕ
ÏÐÎÄÓÊÒÀÕ. Ñ²ËÜ

Ì²ÑÒÈÒÜ ÌÀÉÆÅ 40
Â²ÄÑÎÒÊ²Â ÍÀÒÐ²Þ. Ó

ÂÅËÈÊÈÕ Ê²ËÜÊÎÑÒßÕ ÖÅ
ØÊ²ÄËÈÂÎ.

Ñèòóàö³þ ïîã³ðøóº ìàëî-
ðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ òà íå-
äîñòàòíº ñïîæèâàííÿ ïèòíî¿
âîäè: íàäëèøêè ðå÷îâèí îñ³-
äàþòü ó ì’ÿçàõ, ñóãëîáàõ ³ ñó-
äèíàõ. Íàäëèøîê ñîë³ âïëè-
âàº íà âíóòð³øí³é ñòàí ñèñ-

òåì òà îðãàí³â, çîâí³øí³é
âèãëÿä ëþäèíè òà ñàìîïî-
÷óòòÿ. Òîìó âàæëèâî çíàòè
îçíàêè é õàðàêòåðèñòèêè
öüîãî ÿâèùà.

ßê³ º îçíàêè íàäëèøêó ñîë³
â îðãàí³çì³ ëþäèíè?

1. Ïîñò³éíå â³ä÷óòòÿ ñïðàãè
Î÷åâèäíà îçíàêà: çà íàÿâ-

íîñò³ íàäëèøêó ñîëåé ñïîñ-
òåð³ãàºòüñÿ íåñòà÷à ð³äèíè,
òîìó îðãàí³çì íàìàãàºòüñÿ
ðîçâåñòè êîíöåíòðîâàíèé
ðîç÷èí ñîë³.

2. Íàáðÿê îáëè÷÷ÿ òà
ê³íö³âîê

×èì á³ëüøå ñîë³ â îðãàí³çì³,
òèì á³ëüøå ð³äèíè ïîòð³áíî
íàãðîìàäæóâàòè ñàìîñò³éíî,
ùîá ï³äòðèìóâàòè ð³âíîâàãó.
Çàòðèìêà æ ð³äèíè â êë³òè-
íàõ âèêëèêàº íàáðÿê.

3. Ìåòåîðèçì ³ çá³ëüøåí-
íÿ îá’ºìó

Çàòðèìêà ð³äèíè òàêîæ
âèêëèêàº çäóòòÿ æèâîòà. Êð³ì
òîãî, íàäëèøîê ñîë³ ðîçòÿãóº
ì’ÿçîâ³ âîëîêíà, ïîñëàáëþº ¿õ
³ ðóéíóº, âïëèâàþ÷è òàêèì
÷èíîì íà ¿õ ñêîðî÷åííÿ.

4. Ãîëîâíèé á³ëü ³ çàïà-
ìîðî÷åííÿ

Òàê³ ñèìïòîìè, ðàçîì ç áî-
ëåì àáî äèñêîìôîðòîì ó ñóã-
ëîáàõ, ïîâ’ÿçàí³ ç ñ³ëëþ, àê-
òèâíî âçàºìîä³þ÷è ç âîäîþ,
ùîá ïîãëèíóòè ¿¿. Âíàñë³äîê
öüîãî êðîâîíîñí³ ñóäèíè ðîç-
øèðþþòüñÿ, ùî º îäí³ºþ ç
íàéïîøèðåí³øèõ ïðè÷èí ãî-
ëîâíîãî áîëþ.

5. Øâèäêå ñåðöåáèòòÿ òà
âèñîêèé êðîâ’ÿíèé òèñê

Çãóùåííÿ êðîâ³ ïðèçâîäèòü

äî õðîí³÷íî¿ ã³ïåðòåíç³¿ òà
çá³ëüøåííÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü. Öå íàêëàäàº âå-
ëèêå íàâàíòàæåííÿ íà ñåð-
öå, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî
àðèòì³¿, òàõ³êàðä³¿ òà ï³äâèùå-
íîãî ðèçèêó ³íñóëüòó.

6. ¯æà
Ëþäèíà, ÿêà ïîñò³éíî äîäàº

ñ³ëü â ¿æó, ïîâèííà ìàòè ðîç-
âèíóòó ñîëüîâó çàëåæí³ñòü,
éîãî îðãàí³çì ïåðåâàíòàæå-
íèé ðîáîòîþ. Ñìàêîâ³ ðåöåï-
òîðè çì³íþþòüñÿ â³äïîâ³äíî
äî ê³ëüêîñò³ ñïîæèâàíî¿ ¿æ³.
²íøèìè ñëîâàìè: ÷èì á³ëüøå
ñîë³ âè ¿ñòå, òèì á³ëüøå õî-
÷åòå.

7. Âàãà íå çìåíøóºòüñÿ
ßêùî âè ñïðîáóâàëè áàãà-

òî ä³ºò ³ âñå ùå íå ìîæåòå
ñõóäíóòè, ïåðåãëÿíüòå ñâ³é
ðàö³îí. Îêð³ì óíèêíåííÿ íå-
çäîðîâî¿ ¿æ³ ,  ïîäèâ³òüñÿ,
ñê³ëüêè ñîë³ ñïîæèâàºòå. Âàãà
÷àñòî íå çìåíøóºòüñÿ, àäæå
ñ³ëü íàãðîìàäæóºòüñÿ â êë³òè-
íàõ îðãàí³çìó. Êð³ì òîãî, íàä-

ÍÀÒÀË²ß ÃÎÐÁÀÍÜ –
ÍÎÂÎÏÐÈÇÍÀ×ÅÍÀ ÑÒÀÐ-
ØÀ ÌÅÄÑÅÑÒÐÀ ÅÍÄÎÊ-

ÐÈÍÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ÓÍ²ÂÅÐÑÈ-

ÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ². ÙÎÏ-
ÐÀÂÄÀ, Ó Ë²ÊÓÂÀËÜÍÎÌÓ

ÇÀÊËÀÄ² ÂÎÍÀ ÏÐÀÖÞª
ÄÀÂÍÎ. 13 ÐÎÊ²Â ÒÐÓÄÈ-

ËÀÑß ÌÅÄÑÅÑÒÐÎÞ Ó
Â²ÄÄ²ËÅÍÍ² ²ÍÒÅÍÑÈÂÍÎ¯

ÒÅÐÀÏ²¯. ÌÀªÌÎ ÍÀÃÎÄÓ
ÏÎÑÏ²ËÊÓÂÀÒÈÑß Ç ÍÅÞ.
– Ïàí³ Íàòàëþ, íîâå

â³ää³ëåííÿ, ö³ëêîì ³íøà ñïå-
öèô³êà ðîáîòè, íå ëÿ÷íî?

– Çâè÷àéíî ÿ òð³øêè õâè-
ëþþñÿ, áî íîâèé êîëåêòèâ,
âåëèêà â³äïîâ³äàëüí³ñòü íå
ëèøå çà ïàö³ºíò³â, à é çà ïðà-
ö³âíèê³â. Ðàí³øå â ìåíå íå
áóëî äîñâ³äó êåð³âíî¿ ïîñàäè.
Ïðîòå ìàþ âåëèêèé äîñâ³ä ó
ìåäè÷í³é ñïðàâ³, òîæ, ãàäàþ,
âïîðàþñÿ. Â³äâåðòî êàæó÷è,
äëÿ ìåíå áóëî íåñïîä³âàíêîþ
ìîº ïðèçíà÷åííÿ. Îñê³ëüêè ÿ
òóò ëèøå íåùîäàâíî, ùå íå
äóæå ïðèçâè÷à¿ëàñÿ. Ãîëîâíå
çàðàç äëÿ ìåíå – öå çãóðòó-
âàòè êîëåêòèâ, ùîá óñå çëà-
ãîäæåíî ïðàöþâàëî. Ðàä³þ,
ùî çóñòð³ëè ìåíå äîâîë³ òåï-
ëî, òîæ ðàçîì, ãàäàþ, íàì óñ³
òðóäíîù³ áóäóòü ï³ä ñèëó.

– Â³ää³ëåííÿ ³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿, äå âè ðàí³øå ïðà-
öþâàëè, äîâîë³ ñêëàäíå.
Ùî âçÿëè äëÿ ñåáå é ÷îãî
íàâ÷èëà âàñ ðîáîòà?

– Íàñàìïåðåä íàâ÷èëàñÿ
ö³íóâàòè âëàñíå çäîðîâ’ÿ.
Ñàìå â ðåàí³ìàö³¿ äóæå òîí-
êî â³ä÷óâàºòüñÿ ãðàíü ì³æ æèò-
òÿì ³ ñìåðòþ. Çà 13 ðîê³â íàä-
òî áàãàòî äîâåëîñÿ ïîáà÷èòè

ëþäñüêîãî ãîðÿ, íåäóã, òà íàé-
ã³ðøå – ³íêîëè ôàòàëüíèõ ñè-
òóàö³é. Íàéâàæ÷å âòðà÷àòè
ïàö³ºíò³â. Äî öüîãî íåìîæëè-
âî çâèêíóòè. Ïðèíàéìí³ ÿ òàê
³ íå íàâ÷èëàñÿ. ÄÒÏ, íåùàñí³
âèïàäêè, ñïðîáè ñàìîãóáñòâà,
ð³çêå çàãîñòðåííÿ íåäóãè. ×îãî
ëèøå íå òðàïëÿºòüñÿ é òàê
ëåäü íå êîæíîãî ÷åðãóâàííÿ.
Çà æèòòÿ êîæíîãî ìåäèêè
áîðþòüñÿ äî îñòàííüîãî. Íàé-
á³ëüøà âèíàãîðîäà – âðÿòî-
âàíå æèòòÿ, ùàñëèâ³ î÷³ ð³äíèõ
òà óñì³õíåíèõ ïàö³ºíò³â. Ó òàê³
ìèò³ ðîçóì³ºø, ùî ïðàöþºø
íåäàðåìíî. Ùî ìîæå áóòè
êðàùèì, àí³æ ïðèíîñèòè êî-
ðèñòü ³íøèì! ×èì á³ëüøå
â³ääàºø äîáðà, òèì á³ëüøå
âîíî ïîâåðòàºòüñÿ.

Ó ìåäèöèí³ íå ìîæå áóòè
÷åðñòâèõ, íåâäÿ÷íèõ, íåäî-
áðèõ. Òóò òàêà ëþäèíà ïðà-
öþâàòè íå áóäå. Ìåäñåñòðà
– öå íàñàìïåðåä ìèëîñåðäÿ.

– Ç ïàö³ºíòàìè çàâæäè

íåïðîñòî, ÿê âäàºòüñÿ çíà-
õîäèòè ï³äõ³ä?

– Òðåáà áóòè òð³øêè ïñè-
õîëîãîì. Òîä³ ðîçóì³ºø, ùî
ñàìå ïîòð³áíî ñêàçàòè ëþäèí³
ö³º¿ õâèëèíè, ÿê ï³äòðèìàòè,
ðîçðàäèòè.

– Íå ìîæó íå çàïèòàòè,
÷è ìåäè÷íà ñïðàâà áóëà
âàøîþ ìð³ºþ ç äèòèíñòâà?

– Ðàäøå ââàæàþ ùàñëè-
âèì çá³ãîì îáñòàâèí. Ìåí³
çàâæäè ïîäîáàëàñÿ ìåäèöè-
íà. Ïðîòå âàãàëàñÿ, àëå ïîò³ì
òàê ñêëàëîñÿ, ùî ïîäàëà äî-
êóìåíòè äî Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäè÷íîãî êîëåäæó. ßêðàç
íàø âèïóñê áóâ îñòàíí³ì. Òàê,
ùî ìåí³ ïîùàñòèëî.

Öå âåëèêå ùàñòÿ ìàòè
óëþáëåíó ðîáîòó, ðåàë³çîâó-
âàòè ñåáå, ðîçóì³òè, ùî çàâ-
äÿêè é òîá³ òåæ çáåðåæåíå
÷èºñü æèòòÿ, âîíî òîãî âàðòå.

– Ç ÿêèìè òðóäíîùàìè
äîâîäèòüñÿ ç³øòîâõóâàòèñÿ
ìåäñåñòð³ ï³ä ÷àñ ðîáîòè,

äî ÷îãî ïîòð³áíî áóòè ãî-
òîâèì?

– Ïåðåäóñ³ì – í³÷í³ ÷åðãó-
âàííÿ, ñåðéîçí³ ô³çè÷í³ íàâàí-
òàæåííÿ. Áóâàº, íà çì³í³ íåìàº
÷àñó é õâèëèíè ïîñèä³òè. Íå
çàâæäè òàêîæ ìîæíà çóñòð³-
òè Íîâèé ð³ê ÷è â³äñâÿòêóâàòè
Ð³çäâî, Âåëèêäåíü óäîìà, ç
ð³äíèìè. Ó â³ää³ëåíí³ çàâæäè
ìàº áóòè ÷åðãîâèé ë³êàð ³
ìåäñåñòðà. ×àñòî òðàïëÿþòüñÿ
ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿, õâèëþâàííÿ
çà ïàö³ºíòà. Íå âñ³ õâîð³ ëþäè
ìîæóòü ïðîÿâëÿòè âäÿ÷í³ñòü é
àäåêâàòíî ñåáå ïîâîäèòè.
Âèïàäêè òðàïëÿþòüñÿ ð³çí³.

– Âàøà êîëåãà ðîçïîâ³-
ëà, ùî âè äóæå ãàðíî ìà-
ëþºòå?

– Ìàëþâàòè ÿ ëþáèëà ùå
ç äèòèíñòâà. Àëå ÷è òàê àæ
ãàðíî, ÿê ðîçïîâ³äàþòü, íå
çíàþ. ß äóæå êðèòè÷íà äî
ñåáå. Ìàþ íà òåëåôîí³ ê³ëüêà
ñâ³òëèí, çàðàç âàì ïîêàæó. Öå
– êîï³ÿ äèòÿ÷î¿ êíèæêè. ×î-
ëîâ³ê ïîïðîñèâ íàìàëþâàòè
äëÿ ä³òåé. Ðàí³øå â³í ìàâ òàêó
â äèòèíñòâ³, äóæå éîìó ïî-
äîáàëàñÿ, àëå âîíà ñòàðà,
ïîí³âå÷åíà, òîæ ïîïðîñèâ ìå-
íå çðîáèòè êîï³þ. Ó â³ëüíèé
÷àñ ñòàðàþñÿ ìàëþâàòè, ùîá
øâèäøå çàê³í÷èòè ¿¿. Çíàºòå,
äóæå çàõîïëþº.

À îñü äèòÿ÷à ê³ìíàòà ìî¿õ
ä³òåé. ß òóò ñò³íè ðîçìàëþâàëà.
Õîò³ëà ¿õ ïîò³øèòè. Òàêå ó ìåíå
âèéøëî (ïîêàçóº ôîòî – àâò.).

– ×è íå õîò³ëîñÿ ñàìå
ìàëþâàííÿì çàéìàòèñÿ
óâåñü ÷àñ? Âè á ìîãëè
ö³ëêîì ³ëþñòðóâàòè êíèãè.

– Ìàáóòü, çàáàãàòî ñàìî-
êðèòèêè, òîìó íàâ³òü ³ äóìêè
òàêî¿ íå äîïóñêàëà. Ìàëþ-
âàííÿ äëÿ ìåíå – çàõîïëåí-
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Îäíà ç êîï³é ñòîð³íêè äèòÿ÷î¿ êíèæêè, ÿêó çðîáèëà
Íàòàë³ÿ Ãîðáàíü

Ñîëîäêå òâîð³ííÿ ñòàðøî¿
ìåäñåñòðè Íàòàë³¿ Ãîðáàíü

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

Â²ÄÀªÒÅ?

ÎÇÍÀÊÈ, ßÊ² ÂÊÀÆÓÒÜ, ÙÎ Ó
ÂÀØÎÌÓ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ² ÇÀÁÀÃÀÒÎ ÑÎË²

ì³ðíå ñïîæèâàííÿ ñîë³ ïðè-
çâîäèòü äî ñèíòåçó é ï³äâè-
ùóº ð³âåíü ôðóêòîçè â ïå÷³íö³,
ùî âèêëèêàº îæèð³ííÿ.

8. Ð³äê³ñíå áàæàííÿ êî-
ðèñòóâàòèñÿ òóàëåòîì

ßêùî âàøà ñå÷à òåìíî-
æîâòîãî êîëüîðó, ìàº ÿñíèé
çàïàõ àì³àêó, à ó âàñ ñèñòåìí³
çàêðåïè, öå òàêîæ ìîæå
ñâ³ä÷èòè ïðî íàäëèøîê ñîë³.
Íèðêè, ïðèðîäí³ ô³ëüòðè
îðãàí³çìó, ñòðàæäàþòü á³ëüøå,
í³æ ³íø³ îðãàíè. Àäæå ¿ì äî-
âîäèòüñÿ ïðàöþâàòè â ê³ëüêà
ðàç³â á³ëüøå, ùîá â³äô³ëüòðó-
âàòè ÿêîìîãà á³ëüøå âîäè,
âèä³ëÿþ÷è çàéâó ñ³ëü ³ òîêñè÷-
íèé àì³àê.

9. Àëåðã³÷í³ âèñèïàííÿ íà
ò³ë³

Ñîëåâà àëåðã³ÿ ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ ó âèãëÿä³ âèñèïàíü íà îá-
ëè÷÷³, øè¿, ðóêàõ, ñïèí³ òà
æèâîò³, ð³äøå – íà êîë³íàõ.
Ðèçèê àëåðã ³÷íî¿ ðåàêö ³¿
ï³äâèùóºòüñÿ ó ëþäåé ç îñ-
ëàáëåíîþ ³ìóííîþ ñèñòåìîþ.

íÿ, ÿêå äîïîìàãàº çíÿòè ñòðåñ,
íàïîâíèòèñÿ ïîçèòèâíèìè
åìîö³ÿìè òà, çâ³ñíî æ, ïîò³øè-
òè ñâî¿õ ä³òåé. ¯ì ìî¿ ìàëþí-
êè ïîäîáàþòüñÿ.

– Ìîæëèâî ìàºòå ùå
ÿêåñü çàõîïëåííÿ?

– Íà êîæíå ñ³ìåéíå ñâÿòî
ÿ îáîâ’ÿçêîâî ïå÷ó òîðò. Ìàþ
ê³ëüêàíàäöÿòü ïåðåâ³ðåíèõ
ðåöåïò³â. Êîæåí òîðò ïî-ñâîº-
ìó ñêëàäíèé, ïî-ñâîºìó ö³êà-
âèé. ²íêîëè ùîñü âèãàäóþ,
ïðîáóþ ñàìà, ïðîïîíóþ ¿õ íà
ðîçñóä ð³äíèõ – ñïîäîáàºòü-

ñÿ, ÷è í³. ²íîä³ ùîñü íîâåíüêå
òà ö³êàâå øóêàþ â ²íòåðíåò³.
Ï³äðîñòàº é ìîÿ ïîì³÷íèöÿ –
äîíå÷êà, ÿêà ÷àñòåíüêî ëþáèòü
ìåí³ äîïîìàãàòè. Çâ³ñíî, âîíà
ùå ìàëåíüêà, àëå âæå ïðî-
ÿâëÿº íåàáèÿêó çàö³êàâëåí³ñòü.

ß âçàãàë³ ëþáëþ ãîòóâàòè.
Êîëè äåñü ìàíäðóºìî, ñòàðà-
þñÿ ñêóøòóâàòè ì³ñöåâ³ ñòðà-
âè, à ïîò³ì â³äòâîðþþ íà
ñâî¿é êóõí³. Îñü äíÿìè ãîòó-
âàëè áàíîø.

– Âàøå æèòòºâå êðåäî?
– Ëþáèòè æèòòÿ òà ëþäåé.
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ÑÏÐÀÃÓ ÌÎÆÍÀ ÂÃÀÌÓ-
ÂÀÒÈ ÍÅ ËÈØÅ ÂÎÄÎÞ,

ÀËÅ É ÊÎÐÈÑÍÈÌÈ
ÍÀÏÎßÌÈ. ÄÎ «Ï’ßÒ²Ð-

ÊÈ» ÒÎÏÎÂÈÕ ÂÕÎÄßÒÜ:
ÊÂÀÑ, ËÈÌÎÍÀÄ, ×ÀÉ,

ÊÎÌÏÎÒ ² ÌÎÐÑ.
Ùå ç äàâí³õ ÷àñ³â ëèìîíàä

ñëàâèâñÿ ñâîºþ çäàòí³ñòþ âòàìî-
âóâàòè ñïðàãó íàáàãàòî êðàùå,
í³æ ³íø³ áåçàëêîãîëüí³ íàïî¿.
Ñàìå ñëîâî «ëèìîíàä» ç’ÿâèëî-
ñÿ â ñåðåäèí³ XVII ñòîë³òòÿ â³ä
ôðàíöóçüêîãî «limonade», ùî â
ïåðåêëàä³ îçíà÷àº íàï³é ç âèêî-
ðèñòàííÿì ñîêó àáî ñèðîïó ëè-
ìîíà. Çàðàç ³ñíóº ìàéæå òèñÿ÷à
ðåöåïò³â öüîãî íàïîþ. Éîãî
ìîæíà ãîòóâàòè ÿê ç ãàçîâàíîþ
âîäîþ, òàê ³ ç³ çâè÷àéíèì ñèðî-
ïîì, âñå çàëåæèòü â³ä òîãî, ÿêèé
ðåöåïò ëèìîíàäó â äîìàøí³õ
óìîâàõ âèêîðèñòîâóâàòèìåòå.
Ñìàê éîãî â áóäü-ÿêîìó âèïàä-
êó áóäå äèâíèì! Ðåãóëÿðíå âæè-
âàííÿ äîìàøíüîãî ëèìîíàäó –
2-3 ñêëÿíêè íà òèæäåíü – ÷ó-
äîâà ïðîô³ëàêòèêà óòâîðåííÿ
êàì³íö³â ó íèðêàõ, òàêîãî âèñ-
íîâêó ä³éøëè â÷åí³. Âñå öå çàâ-
äÿêè öèòðàòó íàòð³þ, ÿêèé âõî-
äèòü äî íàïîþ. Äî òîãî æ ëè-
ìîíè ÷èíÿòü àíòèñåïòè÷íó òà
àíòèáàêòåð³àëüíó ä³þ.

ÍÀÉÏÎÏÓËßÐÍ²Ø²
ÄÎÌÀØÍ²
ËÈÌÎÍÀÄÈ

Ðåöåïòè öüîãî íàïîþ ³ñíóþòü

ó âñ³õ êóòî÷êàõ çåìíî¿ êóë³. ² íàé-
äèâí³øå òå, ùî â êîæí³é êðà¿í³
³ñíóº ùîíàéìåíøå äâà-òðè ðå-
öåïòè, ÿê³ ïðèòàìàíí³ ëèøå ö³é
ì³ñöåâîñò³. Òîáòî â æîäí³é ³íø³é
êðà¿í³ ñâ³òó âîíè á³ëüøå íå çóñ-
òð³÷àþòüñÿ. Íàéïîïóëÿðí³øèé
äîìàøí³é ëèìîíàä, ðåöåïò ÿêî-
ãî âè çìîæåòå çíàéòè â êîæí³é
êóë³íàðí³é êíèç³, ìàº òàê³ áàçîâ³
ñêëàäíèêè, ÿê ëèìîí àáî ëàéì,
öóêîð, ìåä, ì’ÿòó òà âîäó. Çóñò-
ð³÷àþòüñÿ é ³íø³ âàð³àíòè ç äî-
äàâàííÿì ³ìáèðó, ÿáëóê, êîðèö³,
ãðóø³, êàâóíà, äèí³, âèøåíü, ïåð-
ñèê³â, à òàêîæ ³íøèõ ôðóêò³â ³
íàâ³òü îâî÷³â. Âè çìîæåòå
ï³ä³áðàòè ðåöåïò íà áóäü-ÿêèé
ñìàê, ïî÷èíàþ÷è ³ç ñîëîäêîãî òà
çàê³í÷óþ÷è êèñëèì.

ÄÎÌÀØÍ²É
ËÈÌÎÍÀÄ

Ðåöåïò íàïîþ, ÿêèé ðîçãëÿíå-
ìî, ââàæàþòü íàéá³ëüø ïîïó-
ëÿðíèì ó âñüîìó ñâ³ò³. Ñàìå â³í
âõîäèòü äî îñíîâè âñ³õ òèõ ëè-
ìîíàä³â, ùî êóïóºìî â êðàìíè-
öÿõ. Îòæå, äëÿ ïðèãîòóâàííÿ
äîìàøíüîãî ëèìîíàäó íàì çíà-
äîáèòüñÿ: 10 ë³òð³â âîäè, 50
ãðàì³â ì’ÿòè, 300 ãðàì³â ëèìî-
íà, 300 ãðàì³â ëàéìà, 400 ãðàì³â
öóêðó.

Ëàéìè òà ëèìîíè ðîçð³çàºìî
íàâï³ë ³ âè÷àâëþºìî ñ³ê. Âè÷àâ-
ëåí³ ïîëîâèíêè ëàéìà ïîì³ùàº-
ìî â ïîñóäèíó, ìîæíà â ãëå÷èê,
çàëèâàºìî âîäîþ, äîäàºìî öó-
êîð ³ íàð³çàí³ ëèñòÿ ì’ÿòè (ëèñòÿ
ì’ÿòè ìîæíà çìîëîòè â áëåíäåð³
– òàê âèéäå á³ëüøå ñîêó). Âñå öå
íåîáõ³äíî çàêèï’ÿòèòè, à ïîò³ì

ïðîö³äèòè, çì³øàòè ç ñîêîì ëè-
ìîíà é ëàéìà òà îõîëîäèòè. Îò-
ðèìàíèé ñèðîï ïîâèíåí íàñòî-
þâàòèñÿ íå ìåíøå 10 ãîäèí, ï³ñëÿ
÷îãî éîãî ìîæíà ïîäàâàòè ç êó-
áèêàìè ëüîäó, ÷àñòî÷êàìè ëàé-
ìà òà ã³ëî÷êàìè ì’ÿòè.

Ó ÒÅÐÏÊÎÌÓ ÍÀÏÎ¯
– ÒÎÍ²ÇÓÂÀËÜÍÈÉ
ÅÔÅÊÒ

×àé ìàº òîí³çóâàëüí³ âëàñòè-
âîñò³, çáóäæóº ä³ÿëüí³ñòü íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè, ï³äâèùóº ïðàöåç-
äàòí³ñòü, ñòèìóëþº ñåðöåâó
ä³ÿëüí³ñòü ³ äîáðå âïëèâàº íà
ðîáîòó íèðîê.

Òîí³çóâàëüíèé åôåêò ÷àþ ïî-
ÿñíþºòüñÿ ä³ºþ òàí³íó, ÿêèé
ì³ñòèòüñÿ â ÷àéíîìó ëèñò³. Â³í
íàäàº íàïîºâ³ òåðïêîãî, â’ÿæó-
÷îãî ñìàêó é çíà÷íîþ ì³ðîþ çó-
ìîâëþº éîãî êîë³ð. Òàí³í ñïðè-
ÿòëèâî âïëèâàº íà ïåðåòðàâëåí-
íÿ ¿æ³ , ìàº áàêòåðèöèäí³
âëàñòèâîñò³, çàñòîñîâóþòü ó ë³êó-
âàíí³ êèøêîâèõ çàõâîðþâàíü.
×àé ì³ñòèòü â³òàì³íè ãðóïè Â, Ñ
òà ³íø³. Á³ëüøà ÷àñòèíà ¿õ ï³ä ÷àñ
çàâàðþâàííÿ ïåðåõîäèòü ó
íàñò³é. ²ç ñóõîãî ÷àþ âèä³ëÿºòüñÿ
äî 90% â³òàì³íó Ñ, ÿêèé äîáðå
çáåð³ãàºòüñÿ ïðè ïðàâèëüíîìó
çàâàðþâàíí³.

×èì âèùèé ñîðò ÷àþ, òèì
á³ëüøå â íüîìó â³òàì³í³â, òàí³íó,
êîôå¿íó, åô³ðíèõ îë³é òà ³íøèõ
êîðèñíèõ äëÿ îðãàí³çìó ðå÷îâèí.

Çíîâó ï³ä³ãð³òèé íàï³é ìàéæå
ö³ëêîì âòðà÷àº ñâî¿ ÿêîñò³.

Óë³òêó ìîæíà ïèòè ÷àé ç³
ñâ³æèìè ÿãîäàìè: ìàëèíîþ, ïî-
ëóíèöåþ, âèøíåþ.

Ñïðàâæí³ ïîö³íîâóâà÷³ öüîãî
íàïîþ ï’þòü éîãî áåç áóäü-ÿêèõ
äîáàâîê, à ÿêùî ³ ç öóêðîì, òî
ëèøå âïðèêóñêó.

Äåõòî â³ääàº ïåðåâàãó ÷àþ ç
ìîëîêîì àáî âåðøêàìè, äîäà-
÷à ÿêèõ ðîáèòü éîãî âèñîêîïî-
æèâíèì íàïîºì (ìîëîêî àáî
âåðøêè ïîïåðåäíüî ï³ä³ãð³âà-
þòü). Ìîëîêî ö³ëêîâèòî çì³íþº
éîãî ñìàê: ìîëî÷í³ á³ëêè â’ÿæóòü
äóáèëüí³ ðå÷îâèíè é ïîçáàâëÿ-
þòü ÷àé òåðïêîãî ïðèñìàêó. Çå-
ëåíèé ÷àé ç ìîëîêîì – ùå é ïå-
ðåâ³ðåíèé çàñ³á äëÿ ïîçáàâëåí-
íÿ â³ä çàéâèõ ê³ëîãðàì³â.

ÊÂÀÑ – ÎÄÈÍ Ç
ÍÀÉÏÎÏÓËßÐÍ²ØÈÕ
Ë²ÒÍ²Õ ÍÀÏÎ¯Â ÄËß
ÂÃÀÌÓÂÀÍÍß
ÑÏÐÀÃÈ

Íàòóðàëüí³ ñêëàäîâ³ öüîãî íà-
ïîþ òà éîãî ïðèðîäíèé ñïîñ³á
ïðèãîòóâàííÿ äóæå ïîçèòèâíî
âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.
Êâàñ çáàãà÷åíèé áàãàòüìà âàæ-
ëèâèìè â³òàì³íàìè: Â, Â
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ìîëî÷íîþ êèñëîòîþ. Îñü ÷îìó
äîáðå îñâ³æàº, âãàìîâóº ñïðàãó
òà â³ä÷óòòÿ ãîëîäó. Ë³êàð³ ðàäÿòü
âæèâàòè êâàñ ÿê õâîðèì, òàê ³
çäîðîâèì. Äëÿ áåçïå÷íîãî âæè-
âàííÿ ñë³ä îáîâ’ÿçêîâî äèâèòè-
ñÿ íà ñêëàä öüîãî ïðîäóêòó (òàì
ìàº áóòè ÿêíàéìåíøå íåçðîçó-
ì³ëèõ íàçâ õ³ì³÷íèõ ñïîëóê) ³ íà
äàòó éîãî âèãîòîâëåííÿ.

Ðåöåïò êâàñó ç õë³áà òà ðîä-
çèíîê

Ñêëàäíèêè: 3 ë âîäè, 2 øìàò-
êè áîðîä³íñüêîãî õë³áà, 15 ã

äð³æäæ³â, 1 ÷. ëîæêà áîðîøíà,
æìåíÿ ðîäçèíîê.

Íàð³çàòè õë³á ñêèáî÷êàìè òà
çëåãêà ï³äñóøèòè â äóõîâö³. Çà-
ëèòè îêðîïîì, äàòè íàñòîÿòèñÿ
ñóñëó òðè ãîäèíè. Äð³æäæ³ ðîç-
âåñòè ç áîðîøíîì, äîäàòè â ñóñ-
ëî. Çàëèøèòè íà äîáó. Ïðîö³äè-
òè. Ðîçëèòè ó ïëÿøêè, â êîæíó
äîäàòè ïî ðîäçèíö³. Âèòðèìàòè
òðè ãîäèíè â òåïë³, ïîò³ì ïîêëà-
ñòè ïëÿøêè äî õîëîäèëüíèêà.
×åðåç 3-4 äí³ êâàñ ìîæíà ïèòè.

ÊÎÌÏÎÒÈ –
ÊÎÌÎÐÀ Â²ÒÀÌ²Í²Â

Êîìïîò º òðàäèö³éíèì äëÿ
óêðà¿íñüêî¿ êóõí³ (ÿê ³ äëÿ âñ³º¿
Ñõ³äíî¿ ªâðîïè) ñåçîííèì íà-
ïîºì. Ñâ³æ³ ôðóêòè âàðÿòü ó âîä³
ç äîäàâàííÿì öóêðó. Ïåðåä ïî-
äàâàííÿì íà ñò³ë íàï³é îõîëî-
äæóþòü. Çà ë³òíüî¿ ñïåêè êîìïîò
ìîæóòü ñïåö³àëüíî îõîëîäèòè â
õîëîäèëüíèêó, à ðîçëèâàþ÷è ó
ñêëÿíêè, äîäàòè ë³ä àáî äîëüêè
ëèìîíà.

Íàéïîïóëÿðí³øèì º ÿáëó÷íèé
êîìïîò (ç îãëÿäó íà äîñòèãàííÿ
ð³çíèõ ñîðò³â ÿáëóê éîãî ãîòó-
þòü ³ç ñåðåäèíè ë³òà äî ê³íöÿ
îñåí³), ³íø³ ïîïóëÿðí³ ôðóêòè,
ÿãîäè äëÿ êîìïîòó (ó ïîðÿäêó
äîçð³âàííÿ): ñóíèö³, ÷åðåøíÿ,
âèøíÿ, ìàëèíà, à´ðóñ, àáðèêî-
ñè, ñëèâè, âèíîãðàä òîùî. Êîì-
ïîòè ìîæóòü áóòè ÿê ç îäíîãî
ôðóêòà ÷è ÿãîäè, òàê ³ ç ê³ëüêîõ
îñíîâíèõ ñêëàäíèê³â, à òàêîæ
ïëîäîâî-ÿã³äíèìè.

Êîìïîòè ñë³ä âàðèòè â øèðî-
êîìó åìàëüîâàíîìó ïîñóä³ íà
ïîâ³ëüíîìó âîãí³.

Çâàðèòè ñìà÷íèé òà êîðèñíèé
íàï³é âëàñíîðó÷ àæ í³ÿê íå
ñêëàäíî. Ñìà÷íîãî! ² ì³öíîãî âàì
çäîðîâ’ÿ!

ÐÅÖÅÏÒÈ

ÊÀÌÅÐÀ, ÌÎÒÎÐ, ÏÎ×À-
ËÈ! ÎÏÅÐÀÖ²ÉÍÓ ÇÌ²ÍÈ-

ÒÈ ÍÀ ÇÍ²ÌÀËÜÍÈÉ
ÌÀÉÄÀÍ×ÈÊ ÂÄÀËÎÑß

Ë²ÊÀÐÖ² ÎËÅÍ² ßÊÈÌ×ÓÊ.
ÂÎÍÀ ÂÇßËÀ Ó×ÀÑÒÜ Ó

ÇÉÎÌÊÀÕ Ô²ËÜÌÓ
«ÄÎÂÁÓØ».

Äîâ³äêîâî: «Äîâáóø» – öå
³ñòîðè÷íèé ô³ëüì óêðà¿íñüêîãî
ðåæèñåðà Îëåñÿ Ñàí³íà. Â îñíîâ³
ñþæåòó – æèòòÿ íàéâ³äîì³øîãî
îïðèøê³âñüêîãî âàòàæêà ó Êàð-
ïàòàõ Îëåêñè Äîâáóøà. Çéîìêè
ñòð³÷êè ó ñåðïí³ 2018 ðîêó ðîçïî-
÷àëà ê³íîêîìïàí³ÿ «Ïðîíòî
Ô³ëüì» çà ï³äòðèìêè Äåðæê³íî Óê-
ðà¿íè. Çí³ìàëè â íàéá³ëüø ìà-
ëüîâíè÷èõ ì³ñöÿõ Êàðïàò – â Áó-
êîâö³ òà íà Ñèíåâèð³, íà ×îðíî-
ãîð³ òà íà Ñò³ãó, íà Ïèñàíîìó
êàìåí³ òà â áàãðÿíîìó ë³ñ³. Âçàãàë³
äëÿ çéîìîê ô³ëüìó îáðàí³ óí³-
êàëüí³ ïðèðîäí³ ëîêàö³¿, à òàêîæ
ðåàëüí³ ì³ñöÿ ïåðåáóâàííÿ ³ñòî-
ðè÷íîãî ãåðîÿ Îëåêñè Äîâáóøà.
Ê³íîêàðòèíó ïðåçåíòóâàòè ìàëè
ùå òîð³ê, àëå ÷åðåç ïàíäåì³þ êî-
ðîíàâ³ðóñó çéîìêè â³äòåðì³íóâà-
ëè. Ïðåì’ºðó – çàïëàíóâàëè íà

îñ³íü. Äî ñëîâà, ê³íîïðîºêò «Äîâ-
áóø» ñòàâ îäíèì ç ïåðåìîæö³â
äåñÿòîãî êîíêóðñíîãî â³äáîðó
Äåðæê³íî. Äåðæàâíà ï³äòðèìêà
éîãî ñòàíîâèòü 65 ì³ëüéîíè ãðè-
âåíü ïðè çàãàëüí³é âàðòîñò³ âè-
ðîáíèöòâà 86 ì³ëüéîí³â 679,2 òè-
ñÿ÷³ ãðèâåíü.

Âèêëàä ó ñòèñë³é ôîðì³ ñþ-
æåòó ô³ëüìó. Ó ïåðø³é ïîëî-
âèí³ XVIII ñò. ó ì³ñòè÷íèõ Êàð-
ïàòñüêèõ ãîðàõ ðîçãîðòàºòüñÿ
äðàìà æèòòÿ Îëåêñè Äîâáóøà,
éîãî íåïðîñòîãî êîõàííÿ òà áî-
ðîòüáè çà ã³äíó äîëþ äëÿ ñâîãî
íàðîäó, ³ òóò íàâ³÷íî îñåëÿºòüñÿ

òà¿íà éîãî áåçñìåðòÿ. Âà-
òàãà îïðèøê³â ï³ä ïðîâî-
äîì äâîõ áðàò³â – ²âàíà òà
Îëåêñè Äîâáóø³â, ¿õíÿ íå-
âëîâèì³ñòü ³ çóõâàë³ñòü ñòà-
ëè íàä³ºþ äëÿ íàðîäó ³ ïî-
ñòðàõîì äëÿ âîðîã³â. Äîðî-
ãè áðàò³â ðîçõîäÿòüñÿ,
ïàíñòâî êèäàº âñ³ çóñèëëÿ
íà ïðèäóøåííÿ âîëåëþá-
íèõ íàñòðî¿â, ÿêèìè îõîï-
ëåí³ Êàðïàòè. Ñìåðòü ÷è
áåçñìåðòÿ ïåðåìîæóòü ó
öüîìó äâîáî¿?

Ë³êàðêà Îëåíà ßêèì÷óê
êàæå, ùî äëÿ íå¿ çéîìêè
â ìàñîâèõ ñöåíàõ ô³ëüìó

«Äîâáóø» ñòàëè äóæå ö³êàâèì
äîñâ³äîì. «Îïèíèòèñÿ ïî òîé á³ê
êàìåð âàðòî áîäàé ðàç ó æèòò³.
Ç ö³º¿ õâèëèíè ïî÷íåòå ñïðèé-
ìàòè ê³íî ïî-³íøîìó», – çàïåâ-
íÿº âîíà.

Çí³ìàëè ìàñîâ³ ñöåíè ó Çáà-
ðàçüêîìó çàìêó. Òâîðö³ ô³ëüìó
çàëó÷èëè ïîíàä òðè ñîòí³ îñ³á äî
ìàñîâèõ ñöåí. Íà êàñòèíã ë³êàðêó
çàðåºñòðóâàëà ïîäðóãà. «ß òîä³
ïîäóìàëà: «À ÷îìó á ³ í³? Ö³êàâî
æ!». Òèì á³ëüøå, ùî òóò ïðîôå-
ñ³éíèõ àêòîð³â íå òðåáà áóëî, à
ïîáà÷èòè ê³íîøíó «êóõíþ» çñå-
ðåäèíè õîò³ëîñÿ», ä³ëèòüñÿ äóì-

êàìè Îêñàíà ßêèì÷óê. – Ìåí³ âè-
ïàëà ðîëü ñåëÿíêè. Êîñòþìåðè
ï³ä³áðàëè â³äïîâ³äíèé îäÿã ³ âæå
î ñüîì³é ðàíêó ìè âñ³ áóëè íà
çí³ìàëüíîìó ìàéäàí÷èêó. Óÿâ³òü,
îäíó ñöåíó ðåæèñåð çí³ìàâ 12 ãî-
äèí! Äëÿ ìåíå, ÿê ëþäèíè, ÿêà

ÎÏÅÐÀÖ²ÉÍÓ ÇÌ²ÍÈËÀ ÍÀ ÇÍ²ÌÀËÜÍÈÉ ÌÀÉÄÀÍ×ÈÊ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÎÑÂ²ÆÓÂÀËÜÍ² Ë²ÒÍ² ÍÀÏÎ¯
Ï³äãîòóâàëà
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Ë³êàðêà Îëåíà ßÊÈÌ×ÓÊ

í³êîëè íå ìàëà òàêîãî äîñâ³äó, öå
áóëî â³äêðèòòÿì. Ñïåêà òîãî äíÿ
áóëà íåéìîâ³ðíà. Ïîçíà÷êà òåð-
ìîìåòðà ñÿãàëà 29 ãðàäóñ³â. Äå-
êîìó äîâåëîñÿ âåñü äåíü ïðîõî-
äèòè ó òåïëîìó êîæóñ³. Ìåí³ ïî-
ùàñòèëî, áî îäÿãíóòà áóëà â ëåãêó

ëëÿíó ñóêíþ».
Îëåíà ßêèì÷óê ìî-

âèòü, ùî àòìîñôåðà íà
çí³ìàëüíîìó ìàéäàí÷è-
êó áóëà òàêà, ùî âèäà-
âàëîñÿ íà÷å é ñïðàâä³
âîíà æèâå â òó åïîõó.
«Ñïîñòåð³ãàþ÷è çà ðî-
áîòîþ ãîëîâíèõ ãåðî¿â,
ðîçóì³ºø, íàñê³ëüêè öå
íåïðîñòî ïåðåâò³ëþâà-
òèñÿ â îáðàç ³ ãðàòè
ðîëü. Íà åêðàí³, çâè÷àé-
íî, âñå âèãëÿäàº äóæå
ïðîñòî òà íåâèìóøåíî.
Òåïåð ÿ òî÷íî çíàþ, öå
àæ í³ÿê íå òàê», – çàç-
íà÷àº âîíà.

×è õîò³ëà á ùå ðàç
ñïðîáóâàòè ñåáå â ðîë³
àêòîðêè? Îëåíà óñì³õíó-
ëàñÿ é çðîíèëà: «Ê³íî –
öå íå ìîº. Ïîòð³áíî ëþ-
áèòè öþ ñïðàâó é æèòè
íåþ. À ìîºþ ëþáîâ’þ
äàâíî ñòàëà õ³ðóðã³ÿ».

Ë³êàðêà Îëåíà ßÊÈÌ×ÓÊ ï³ä ÷àñ
çéîìîê ô³ëüìó «Äîâáóø»
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ÐÀÖ²ÎÍÀËÜÍÀ Ã²Ã²ªÍÀ
ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÐÎÒÀ ª
ÎÄÍÈÌ Ç ÃÎËÎÂÍÈÕ

²ÍÄÈÂ²ÄÓÀËÜÍÈÕ ÏÐÎ-
Ô²ËÀÊÒÈ×ÍÈÕ ÇÀÕÎÄ²Â,

ßÊÀ Ö²ÍÍÀ ÒÈÌ, ÙÎ
Ì²ÑÒÈÒÜ Â ÑÎÁ² ÎÄÍÎ-
×ÀÑÍÎ ÅÒ²ÎÒÐÎÏÍ² ÒÀ

ÏÀÒÎÃÅÍÅÒÈ×Í² ÌÅÕÀÍ²-
ÇÌÈ ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ.

ÍÈÍ² ÐÎÇÐÎÁËÅÍÎ ÁÀÃÀ-
ÒÎ ÑÓ×ÀÑÍÈÕ ² Ð²ÇÍÎ-
ÌÀÍ²ÒÍÈÕ ÇÀÑÎÁ²Â, Ó

ÒÎÌÓ ×ÈÑË² É ÄÎÄÀÒ-
ÊÎÂÈÕ ÇÀ ÄÎÃËßÄÎÌ ÇÀ

ÐÎÒÎÂÎÞ ÏÎÐÎÆÍÈ-
ÍÎÞ, ÏÐÀÂÈËÜÍÅ ÂÈÊÎ-

ÐÈÑÒÀÍÍß ßÊÈÕ ÌÎÆÅ
ÇÀÁÅÇÏÅ×ÈÒÈ ÏÅÐÂÈÍÍÓ

ÒÀ ÂÒÎÐÈÍÍÓ ÏÐÎ-
Ô²ËÀÊÒÈÊÓ ÎÑÍÎÂÍÈÕ

ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²×ÍÈÕ
ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ.

Îïîë³ñêóâà÷³ ïîðîæíèíè
ðîòà (çóáí³ åë³êñèðè) º äî-
äàòêîâèìè çàñîáàìè ã³ã³ºíè ïî-
ðîæíèíè ðîòà, îñíîâíå ïðè-
çíà÷åííÿ ÿêèõ – äåçîäîðàö³ÿ
ïîðîæíèíè ðîòà. Çàñòîñîâóþòü
äëÿ ïîëîñêàííÿ ï³ñëÿ ÷èùåííÿ
çóá³â àáî ï³ñëÿ ïðèéîìó ¿æ³.
Ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà òêà-
íèíè ïàðîäîíòà çóáí³ åë³êñè-
ðè, ÿê³ ì³ñòÿòü á³îëîã³÷íî àêòèâí³
ðå÷îâèíè, â³òàì³íè, äóáèëüí³,
ïðîòèçàïàëüí³ òà ³ìóíîñòèìó-
ëþâàëüí³ ñåðåäíèêè. Ââåäåí-
íÿ äî ñêëàäó åë³êñèð³â ë³êóâàëü-
íî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàñîá³â
äîçâîëÿº âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ ÿê
äîäàòêîâèé ïðîô³ëàêòè÷íèé
çàñ³á. Ïðîòèáëÿøêîâ³ îïîë³ñêó-
âà÷³, ÿê³ çíèæóþòü óòâîðåííÿ
çóáíèõ â³äêëàäåíü çà ðàõóíîê
àíòèáàêòåð³àëüíî¿ ä³¿, íàé÷àñ-
ò³øå ì³ñòÿòü ë³ñòåðèí, òðèêëî-
çàí ³ õëîðãåêñèäèí. Äî ö³º¿ ãðó-
ïè îïîë³ñêóâà÷³â íàëåæàòü
«Clorhexidina Lacer», «Gingi
Lacer», «Lacalut (sprey)»,
«Lysoplac», ñåð³ÿ «Îral-B»,
«Parodontax», «Periodentyl»,
«Á³îêîí».

Óìîâîþ âèêîðèñòàííÿ îïî-
ë³ñêóâà÷³â ç õëîðãåêñèäèíîì
º äîòðèìàííÿ ³íòåðâàëó ì³æ
÷èùåííÿì çóá³â ³ ïîëîñêàííÿì
íå ìåíøå 30 õâèëèí. Ïðè÷è-
íîþ öüîãî º ìîæëèâ³ñòü âçàº-
ìîä³¿ ì³æ ëàóðèëñóëüôàòîì
íàòð³þ, ùî âõîäèòü äî ñêëà-
äó á³ëüøîñò³ çóáíèõ ïàñò, ³
êàò³îííèì õëîðãåêñèäèíîì.
Ìîæëèâà òàêîæ àíòàãîí³ñòè÷-
íà âçàºìîä³ÿ õëîðãåêñèäèíó
ç ³îíîì àí³îí-àêòèâíîãî ôòî-
ðèñòîãî ç’ºäíàííÿ. Õëîðãåêñè-
äèí âñòóïàº â ì³öíèé õ³ì³÷íèé
êîíòàêò íà áàãàòüîõ ä³ëÿíêàõ
ïîðîæíèíè ðîòà òà ä³º ÿê
äæåðåëî àíòèáàêòåð³àëüíî¿
àêòèâíîñò³ ïðîòÿãîì òðèâàëî-

ÄÎÄÀÒÊÎÂ² ÇÀÑÎÁÈ Ã²Ã²ªÍÈ ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÐÎÒÀ
Â ÊÎÌÏËÅÊÑ² ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈ×ÍÈÕ ÇÀÕÎÄ²Â
Íàòàë³ÿ ÃÅÂÊÀËÞÊ,
ïðîôåñîðêà êàôåäðè
äèòÿ÷î¿ ñòîìàòîëîã³¿
Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäóí³âåðñèòåòó

ãî ÷àñó. Ñèëà áàêòåðèöèäíî¿
ä³¿ çà áàãàòüìà ïîêàçíèêàìè
ïåðåâåðøóº òàêó ïðè âèêîðè-
ñòàíí³ ³íøèõ àíòèáàêòåð³àëü-
íèõ àãåíò³â. Ïðîòå ïðè âèêî-
ðèñòàíí³ õëîðãåêñèäèíîâèõ
îïîë³ñêóâà÷³â çàëèøàþòüñÿ
âæå çãàäàí³ ïðîáëåìè – çà-
ôàðáîâóâàííÿ ïîâåðõí³ çóá³â
³ ÿçèêà, íåïðèºìíèé ñìàê,
ï³äâèùåíå â³äêëàäàííÿ çóá-
íîãî êàìåíþ. Îïîë³ñêóâà÷³, ÿê
³ çóáí³ ïàñòè, íåîáõ³äíî ïåð³-
îäè÷íî çì³íþâàòè: êîðèñòóâà-
òèñÿ îäíèì ³ òèì æå íå á³ëüøå
òðüîõ ì³ñÿö³â.

Äî êîìïëåêñó äîãëÿäó çà
ïîðîæíèíîþ ðîòà âõîäèòü
âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â äëÿ
³íòåðäåíòàëüíî¿ ã³ã³ºíè.
Íàéâàæëèâ³ø³ ç íèõ – çóáí³
íèòêè – ôëîñè (dental floss)
– åôåêòèâí³ ïðåäìåòè ã³ã³ºíè
äëÿ î÷èùåííÿ êîíòàêòíèõ ïî-
âåðõîíü çóá³â (îñîáëèâî âàæ-
êîäîñòóïíèõ ïðîêñèìàëüíèõ
ïîâåðõîíü) ³ ïðèøèéêî-
âèõ ä³ëÿíîê. Íàðàç³ íàé-
÷àñò³øå âèïóñêàþòü óïà-
êîâêè ôëîñ³â ç ð³çíîþ
äîâæèíîþ: 18, 25, 30 ³
50 ìåòð³â. Íåâåëèêèé
ïëàñòèêîâèé êîíòåéíåð
çðó÷íèé â îá³ãó, êîðèñ-
òóâàíí³: ïàö³ºíò ìîæå
ïîòð³áíî¿ õâèëèíè î÷è-
ñòèòè ì³æçóáí³ ïðî-
ì³æêè.

Çóáî÷èñòêè º îäíè-
ìè ç íàéäàâí³øèõ ã³ã³º-
í³÷íèõ çàñîá³â äëÿ î÷èùåííÿ
çóá³â. Öå äîäàòêîâ³ çàñîáè
ã³ã³ºíè ïîðîæíèíè ðîòà, ïðè-
çíà÷åí³ äëÿ âèäàëåííÿ çà-
ëèøê³â ¿æ³ ç ì³æçóáíèõ ïðî-
ì³æê³â ³ íàëüîòó ç êîíòàêòíèõ
ïîâåðõîíü çóá³â. Çóáî÷èñòêè
åôåêòèâí³ ïðè â³äíîñíî äîá-
ðå âèðàæåíèõ ì³æçóáíèõ ïðî-
ì³æêàõ. ßêùî æ çóáè ðîçòà-
øîâàí³ ù³ëüíî é ì³æçóáíèé
ïðîñò³ð âèïîâíåíèé ÿñåííèì
ñîñî÷êîì, ìîæëèâîñò³ ¿õ âè-
êîðèñòàííÿ îáìåæåí³.

Íèí³ çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîð-
ìàö³¿ àêòèâíî ïðîïàãóþòü äî
êîìïëåêñó äîãëÿäó çà ïîðîæ-
íèíîþ ðîòà äîäàâàòè äî-
ïîì³æí³ çàñîáè ã³ã³ºíè ïîðîæ-
íèíè ðîòà – æóâàëüí³ ãóì-
êè. Ïðîöåñ æóâàííÿ, â òîìó
÷èñë³ æóâàëüíî¿ ãóìêè, ï³äâè-
ùóº ñëèíîâèä³ëåííÿ, ïðèñêî-
ðþþ÷è êë³ðåíñ çàëèøê³â ¿æ³ ç
âàæêîäîñòóïíèõ ì³ñöü ïîðîæ-
íèíè ðîòà. Íàéïîïóëÿðí³øîþ
æóâàëüíîþ ãóìêîþ çàðàç º
«Îðá³ò» áåç öóêðó, ùî ìàº
ð³çíîìàí³òí³ ñìàêîâ³ â³äò³íêè –
â³ä ì³öíèõ, íàñè÷åíèõ ñìàê³â
(«Â³íòåðôðåø», «Åâêàë³ïò»), äî
ì’ÿêèõ ³ í³æíèõ («Îðá³ò Ôðóò»,
«Îðá³ò äëÿ ä³òåé»). Ñòîìàòî-
ëîã³÷íèé åôåêò æóâàëüíèõ ãó-
ìîê «Îðá³ò», ïîâ’ÿçàíèé ç³ çíè-
æåííÿì ðèçèêó ðîçâèòêó êàð³-
ºñó çóá³â, âèçíàíèé Âñåñâ³òíüîþ
ôåäåðàö³ºþ ñòîìàòîëîã³â.

Ïîçèòèâíà ä³ÿ æóâàëüíèõ

ãóìîê ó ïîðîæíèí³ ðîòà ïî-
ëÿãàº â ïîñèëåíí³ ñëèíîâèä³-
ëåííÿ, ñïðèÿòëèâîìó âïëèâ³
íà âëàñòèâîñò³ ñëèíè, î÷èùó-
âàëüí³é, ïðîòèçàïàëüí³é ä³ÿì,
äîäàòêîâîìó íàâàíòàæåíí³ íà
æóâàëüí³ ì’ÿçè òà ïàðîäîíò,
ùî ñïðèÿº êðàùîìó êðîâîîá³-
ãó â òêàíèíàõ, à òàêîæ ó âè-
ðàæåí³é äåçîäîðóâàëüí³é ä³¿.
Âèêîðèñòàííÿ æóâàëüíî¿ ãóì-
êè äîö³ëüíå ëèøå êîðîòêî÷àñ-
íå (ïðîòÿãîì 5-15 õâèëèí)
ï³ñëÿ ïðèéîìó ¿æ³. Æóâàëüí³
ãóìêè íå çàì³íþþòü îáîâ’ÿç-
êîâîãî âèêîðèñòàííÿ ³íøèõ
çàñîá³â ã³ã³ºíè, à ¿õ çàñòîñî-
âóþòü ó ïîºäíàíí³ ç³ çóáíèìè
ù³òêàìè, ïàñòàìè òà ³íòåðäåí-
òàëüíèìè çàñîáàìè.

Íåäîë³êîì çàñòîñóâàííÿ æó-
âàëüíî¿ ãóìêè º àêòèâíà ïðî-
äóêö³ÿ øëóíêîâîãî ñîêó, ùî
îñîáëèâî íåñïðèÿòëèâî ä³º
íàòùåñåðöå. Ïðîöåñ æóâàííÿ,
ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ñëèíîâè-

ä³ëåííÿì, º ïîòóæíèì ñòèìó-
ëÿòîðîì âèä³ëåííÿ øëóíêîâî-
ãî ñîêó. Òðèâàëå áåçêîíòðîëü-
íå æóâàííÿ ïðèçâîäèòü äî
áåçïåðåðâíî¿ íåäîö³ëüíî¿ ñòè-
ìóëÿö³¿ ñëèííèõ çàëîç (ðåæèì
ã³ïåðñàë³âàö³¿), ùî ìîæå âèê-
ëèêàòè ¿õ âèñíàæåííÿ òà ðîç-
âèòîê ïàòîëîã³÷íî¿ ñóõîñò³ ñëè-
çîâî¿ îáîëîíêè ïîðîæíèíè
ðîòà, ¿¿ ëåãøó òðàâìàòèçàö³þ,
ïîðóøåííÿ çàõèñíî¿ ôóíêö³¿
ðîòîâî¿ ð³äèíè é ðîòîâîãî
òðàâëåííÿ. Òîìó íåäîïóñòèìèì
º áåçêîíòðîëüíå, íå çàëåæíå
â³ä ïðèéîìó ¿æ³ âèêîðèñòàííÿ
æóâàëüíî¿ ãóìêè ÿê ä³òüìè, òàê
³ äîðîñëèìè.

Ïðè ÷àñòîìó ³ òðèâàëîìó
âæèâàíí³ æóâàëüíèõ ãóìîê,
çîêðåìà, «Dirol», êàðáàì³ä, ùî
ì³ñòèòüñÿ â í³é, º ñóáñòðàòîì
äëÿ ïîñèëåíîãî ðîñòó óðåà-
çî-ïîçèòèâíî¿ ì³êðîôëîðè,
ùî ïðîâîêóº çàïàëüíó ðåàê-
ö³þ â òêàíèíàõ ÿñåí. Íå ðå-
êîìåíäóþòü âèêîðèñòàííÿ
æóâàëüíèõ ãóìîê, ùî ì³ñòÿòü
öóêîð, ãëþêîçó òà ³íø³ ëåãêî
ìåòàáîë³çóâàëüí³ âóãëåâîäè.
Ö³ ðå÷îâèíè ó ñêëàä³ æóâàëü-
íî¿ ãóìêè ïðèçâîäÿòü äî ïî-
ñèëåííÿ ïðîäóêö³¿ êèñëîò ó
ïîðîæíèí³ ðîòà, íàãðîìà-
äæåííÿ çóáíîãî íàëüîòó,
ñïðèÿþòü äåì³íåðàë³çàö³¿ åìàë³
òà ðîçâèòêó êàð³ºñó çóá³â. Òà-
êèì ÷èíîì, âèêîðèñòàííÿ æó-
âàëüíî¿ ãóìêè ç ìåäè÷íî¿ òî÷-

êè çîðó º çðîçóì³ëèì, äîáðå
â³äîì³ ïîçèòèâí³ òà íåãàòèâí³
íàñë³äêè ¿¿ âèêîðèñòàííÿ.

Îòæå, ðàö³îíàëüíà ã³ã³ºíà
ïîðîæíèíè ðîòà º îäíèì ç
ãîëîâíèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ
ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â. Çà
äàíèìè ÂÎÎÇ, 92 â³äñîòêè
íàñåëåííÿ Çåìë³ íå âì³þòü
÷èñòèòè çóáè. ²íêîëè ïàö³ºí-
òè íå îòðèìóþòü «÷óäîä³é-
íèé» ë³êóâàëüíèé åôåêò â³ä
çóáíî¿ ïàñòè, íà ÿêèé ñïîä³-
âàëèñÿ. Íåõòóâàííÿ îñíîâíè-
ìè ïðàâèëàìè ÷èùåííÿ çóá³â
(ïðàâèëüí³  ðóõè çóáíîþ
ù³òêîþ, äîñòàòíÿ ¿õ ê³ëüê³ñòü,
âèêîðèñòàííÿ äîäàòêîâèõ çà-
ñîá³â ã³ã³ºíè) íå ïîêðàùóº ñòî-
ìàòîëîã³÷íèé ñòàòóñ ïàö³ºíòà.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïðè âè-
ðîáëåíí³ íàâè÷ê³â äîãëÿäó çà
ïîðîæíèíîþ ðîòà âàæëèâîþ
º ïåâíà ïîñë³äîâí³ñòü ³ ðåòåëü-
íå âèêîíàííÿ ö³º¿ ã³ã³ºí³÷íî¿
ïðîöåäóðè.

Äëÿ ä³òåé äî 6-òè
ðîê³â ñë³ä ïðèòðèìó-
âàòèñÿ òàêî¿ ïî-
ñë³äîâíîñò³ ïðîöåäó-
ðè ÷èùåííÿ çóá³â.

1. ×èùåííÿ çóá³â
ïî÷èíàþòü ³ç æó-
âàëüíî¿ ïîâåðõí³, äå
ù³òêîþ çä³éñíþþòü
êîðîòê³ ïîñòóïàëüí³
ãîðèçîíòàëüí³ ðóõè.
Ù³òêó ïðîñóâàþòü
ñïðàâà íàë³âî ïî çó-
áàõ âåðõíüî¿ ùåëå-

ïè, à ïîò³ì çë³âà íàïðàâî ïî
çóáàõ íèæíüî¿ ùåëåïè.

2. Î÷èùåííÿ çîâí³øí³õ ïî-
âåðõîíü çóá³â ïðîâîäÿòü êðó-
ãîâèìè ðóõàìè ïðè ç³ìêíóòèõ
çóáàõ ç îäíî÷àñíèì çàõîï-
ëåííÿì âåðõí³õ ³ íèæí³õ çóá³â,
ç ïîñòóïîâèì ïðîñóâàííÿì
ñïðàâà íàë³âî.

3. Î÷èùåííÿ âíóòð³øí³õ ïî-
âåðõîíü çóá³â ïðîâîäÿòü
ï³äì³òàëüíèìè âåðòèêàëüíè-
ìè ðóõàìè â³ä ÿñåí äî æó-
âàëüíî¿ ïîâåðõí³ ÷è ð³æó÷îãî
êðàþ íà âåðõí³é ùåëåï³ ñïðà-
âà íàë³âî òà íà íèæí³é ùå-
ëåï³ – çë³âà íàïðàâî.

×èùåííÿ çàê³í÷óºòüñÿ êðóãî-
âèìè ðóõàìè ïî ù³÷íèõ ³ ãóá-
íèõ ïîâåðõíÿõ ïðè ç³ìêíóòèõ
ùåëåïàõ ³ç çàõîïëåííÿì çóá³â,
ÿñåí ³ ïåðåì³ùåííÿì ù³òêè
çë³âà íàïðàâî. Ï³ñëÿ ÷èùåííÿ
çóá³â ïîðîæíèíó ðîòà îïîë³ñ-
êóþòü âîäîþ.

Äëÿ äîðîñëèõ ïðîöåäóðà
äîãëÿäó çà ïîðîæíèíîþ ðîòà
äåùî ³íøà.

1. Ïàö³ºíòó ñë³ä âèáðàòè òó
ùåëåïó (âåðõíþ ÷è íèæíþ)
é òîé á³ê, ç ÿêî¿ â³í áóäå çàâ-
æäè ïî÷èíàòè ÷èùåííÿ çóá³â.

2. Çóáíó ù³òêó ðîçì³ùóþòü
ãîðèçîíòàëüíî íà ÿñíàõ ï³ä
êóòîì 45î íà îñòàíí³é çóá âåð-
õíüî¿ ùåëåïè çë³âà ç áîêó
ùîêè (ÿêùî ïàö³ºíò çðîáèâ
òàêèé âèá³ð). Ïî÷èíàþòü ÷èñ-
òèòè çóáè, âèêîíóþ÷è ù³òêîþ

10 ï³äì³òàëüíèõ ðóõ³â – çãîðè
äîíèçó äëÿ âåðõíüî¿ ùåëåïè.
Òîä³ çñóâàþòüñÿ íà 1 çóá (ãî-
ëîâêà ù³òêè ìàêñèìàëüíî çà-
õîïëþº 1 çóá ³ ïîâåðõí³ 2-õ
ðîçì³ùåíèõ ïîðó÷) òà ïîâòî-
ðþþòü ùå 10 ðóõ³â. Òàê, ïîñòó-
ïîâî ïåðåì³ùàþ÷èñü, ðóõàþòü-
ñÿ çë³âà íàïðàâî äî ïðîòèëåæ-
íîãî áîêó ùåëåïè.

3. ×èñòÿòü âíóòð³øíþ ïîâåð-
õíþ çóá³â – ù³òêó ðîçì³ùó-
þòü ç áîêó ï³äíåá³ííÿ ãîðè-
çîíòàëüíî íà ÿñíà ï³ä êóòîì
45î íà îñòàíí³é çóá âåðõíüî¿
ùåëåïè ñïðàâà. Âèêîíóþòü
òàêîæ 10 ï³äì³òàëüíèõ ðóõ³â,
çñóâàþ÷èñü íà îäèí çóá,
ñïðàâà íàë³âî. Â ïåðåäíüîìó
â³ää³ë³ – ïðè ÷èñòö³ ð³çö³â òà
³êë íå çàâæäè çðó÷íî ñòàâè-
òè ù³òêó ãîðèçîíòàëüíî, òîìó
ìîæíà ¿¿ ðîçì³ñòèòè âçäîâæ
çóáíîãî ðÿäó òàê, ùîá íèæí³é
êðàé ùåòèíîê ñòàâ ï³ä êóòîì
45î äî ÿñåí, ³ çä³éñíþâàòè
òàêîæ ï³äì³òàëüí³ ðóõè.

4. â³äòàê î÷èùàþòü æóâàëüí³
ïîâåðõí³ çóá³â âåðõíüî¿ ùå-
ëåïè – çóáíó ù³òêó âñòàíîâ-
ëþþòü íà æóâàëüíó ïîâåðõ-
íþ âåðõí³õ ë³âèõ çóá³â ³ âèêî-
íóþòü ãîðèçîíòàëüí³ ðóõè
âïåðåä-íàçàä ó ìåæàõ 2-3
çóá³â, ïîñòóïîâî çñóâàþ÷èñü
íà îäèí çóá óïåðåä.

5. Ó òàê³é æå ïîñë³äîâíîñò³
î÷èùàþòü çóáè íèæíüî¿ ùå-
ëåïè.

×èùåííÿ çàê³í÷óºòüñÿ êðóãî-
âèìè ðóõàìè ïî ù³÷íèõ ³ ãóá-
íèõ ïîâåðõíÿõ ïðè ç³ìêíóòèõ
ùåëåïàõ ³ç çàõîïëåííÿì çóá³â,
ÿñåí ³ ïåðåì³ùåííÿì ù³òêè
çë³âà íàïðàâî. Ï³ñëÿ ÷èùåííÿ
çóá³â ïîðîæíèíó ðîòà îïîë³ñ-
êóþòü âîäîþ.

ßêùî íàÿâí³ çí³ìí³ çóáí³ ïðî-
òåçè, ïàö³ºíòó íå ñë³ä çàáóâà-
òè ÷èñòèòè òàêîæ ¿õ, àäæå íà
íèõ òåæ íàãðîìàäæóþòüñÿ çà-
ëèøêè ¿æ³ òà ì³êðîîðãàí³çìè.
Íå ð³äøå 1 ðàçó íà äåíü ñë³ä
ïðîâîäèòè î÷èñòêó çóáíèõ
ïðîòåç³â ì’ÿêîþ çóáíîþ ù³òêîþ
ç âèêîðèñòàííÿì ñëàáîàáðà-
çèâíèõ çóáíèõ ïàñò, êðàùå
äèòÿ÷èõ, àäæå íàäòî æîðñòêà
ù³òêà òà ãðóáèé çóáíèé ïîðî-
øîê ìîæóòü ïîøêîäèòè çóá-
íèé ïðîòåç. Íàðàç³ äëÿ î÷è-
ùåííÿ çóáíèõ ïðîòåç³â º ñïå-
ö³àëüí³ ïîðîøêè òà ï³ãóëêè, ùî
ðîç÷èíÿþòüñÿ ó âîä³, â ÿêó çà-
íóðþþòü ïðîòåçè íà âêàçàíèé
â ³íñòðóêö³¿ ÷àñ. Ïðè âèêîðèñ-
òàíí³ öèõ ïðåïàðàò³â ïðîòåç íå
ëèøå î÷èùàºòüñÿ â³ä íàëüîòó
é çàëèøê³â ¿æ³, àëå öå äîçâî-
ëÿº ïîçáóòèñÿ íåïðèºìíîãî
çàïàõó òà ïðîäåç³íô³êóâàòè
çí³ìíèé çóáíèé ïðîòåç. Ó ð³äè-
íó ðåêîìåíäóþòü îïóñêàòè
ïðîòåç îäèí ðàç íà òèæäåíü
çðàçó æ ï³ñëÿ ïðèãîòóâàííÿ
ðîç÷èíó. Êð³ì òîãî, ÿê äîäàò-
êîâèé çàñ³á ã³ã³ºíè ³ñíóþòü
ù³òêè äëÿ ÷èùåííÿ ïðîòåç³â.
(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 8)
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ØÏÈÍÀÒ
Øïèíàò º ïîòóæíèì äæå-

ðåëîì ðîñëèííîãî á³ëêà, ãðó-
áèõ ðîñëèííèõ âîëîêîí,
â³òàì³í³â À, Ñ, Å ³ Ê, ò³àì³íó,
â³òàì³íó Â6, ôîë³ºâî¿ êèñëî-
òè, êàëüö³þ, çàë³çà, ìàãí³þ,
ôîñôîðó, êàë³þ, ì³ä³, öèíêó òà
ìàðãàíöþ, ùî º æèòòºâî íå-
îáõ³äíèìè åëåìåíòàìè äëÿ
êîæíî¿ êë³òèíè íàøîãî îðãà-
í³çìó.

Â³í äóæå áàãàòèé àíòèîê-
ñèäàíòàìè. Çã³äíî ç ìàòåð³à-
ëîì, îïóáë³êîâàíèì ó æóðíàë³
«Food Analytical Methods»,
øïèíàò ìàº âèíÿòêîâî âèñî-
êèé âì³ñò ïîë³ôåíîë³â ³ ôëà-
âîíî¿ä³â. Â³í º äæåðåëîì ëþ-
òå¿íó òà çåàêñàíòèíó – äâîõ
ïîòóæíèõ àíòèîêñèäàíò³â, ÿê³
äîïîìàãàþòü çíà÷íîþ ì³ðîþ
çìåíøèòè â³êîâå ïîã³ðøåííÿ
ðîçóìîâèõ ôóíêö³é, äåãåíå-
ðàö³þ ê³ñòîê. ¯õ íàçèâàþòü ùå
çîðîâèìè ï³ãìåíòàìè, àäæå
âîíè, ìîâ ïàðàñîëüêà, çàõè-
ùàþòü ñ³òê³âêó â³ä øê³äëèâî¿
ä³¿ ñâ³òëà. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü
â³òàì³í³â A, C ³ E, à òàêîæ
áåòà-êàðîòèíó äîïîìàãàþòü

çàõèñòèòè øê³ðó â³ä øê³äëè-
âèõ óëüòðàô³îëåòîâèõ ïðî-
ìåí³â ñîíöÿ, çàâäÿêè ÷îìó
øê³ðà ç â³êîì çàëèøàºòüñÿ
æèâîþ òà çäîðîâîþ. Çîêðå-
ìà, â³òàì³í Ñ äîïîìàãàº ñòè-
ìóëþâàòè ñèíòåç êîëàãåíó, à
â³òàì³í À ñïðèÿº çàãîºííþ
ðàí. Äîäàòêîâî äî öüîãî çå-
ëåí³ îâî÷³, ÿê-îò øïèíàò,
çäàòí³ çàïîá³ãàòè ñåðöåâî-ñó-
äèííèì çàõâîðþâàííÿì, çíè-
æóâàòè âèñîêèé àðòåð³àëüíèé
òèñê ³ ð³âåíü õîëåñòåðèíó é
íàâ³òü ðèçèê ðîçâèòêó ðàêó
òðàâíî¿ ñèñòåìè. Â³í º îäíèì
ç íàéïîòóæí³øèõ äæåðåë â³òà-
ì³íó K ñåðåä óñ³õ ïðîäóêò³â
õàð÷óâàííÿ. Îäíà âåëèêà
æìåíÿ âàðåíîãî øïèíàòó
ìîæå äàòè íàì ïîòð³éíó äî-
áîâó íîðìó â³òàì³íó K.

Íàö³îíàëüíèé ìåäè÷íèé
³íñòèòóò çäîðîâ’ÿ ÑØÀ îïóáë³-
êóâàâ äîñë³äæåííÿ, ÿêå ï³äòâåð-
äæóº, ùî øïèíàò çàõèùàº ìî-
çîê â³ä â³êîâèõ çàõâîðþâàíü,
òàêîæ ìîæå íàâ³òü äîïîìîãòè
ó â³äíîâëåíí³ ïîøêîäæåíèõ
âíàñë³äîê ³íñóëüòó êë³òèí êîðè
ãîëîâíîãî ìîçêó.

Ëèøå îäíà ñêëÿíêà ñâ³æî-
ãî øïèíàòó íà äåíü ìîæå
çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ âàøîãî
îðãàí³çìó òà ìîëîä³ñòü âàøî¿
øê³ðè âïðîäîâæ òðèâàëèõ
ðîê³â.

Àëå ÷åðåç âèñîêèé âì³ñò
ùàâëåâî¿ êèñëîòè ó ñêëàä³
îâî÷ó éîãî çàáîðîíåíî ¿ñòè
ëþäÿì, ùî ñòðàæäàþòü íà
ïîäàãðó òà ðåâìàòèçì, ãîñòðó
âèðàçêó øëóíêó. Çá³ëüøåíà
ê³ëüê³ñòü ùàâëåâî¿ êèñëîòè â
¿æ³ òàêîæ ìîæå ñïðîâîêóâà-
òè çàãîñòðåííÿ ñå÷îêàì’ÿíî¿ òà
æîâ÷íîêàì’ÿíî¿ õâîðîáè, öè-
ñòèòó.

ÇÅËÅÍÈÉ ×ÀÉ
Íà Ñõîä³ çåëåíèé ÷àé ââà-

æàþòü ïàíàöåþ â³ä âñ³õ õâî-
ðîá, ïî÷èíàþ÷è ç ë³êóâàííÿ
îæèð³ííÿ, çàê³í÷óþ÷è çàïîá³-
ãàííÿì ðàêó àáî õâîðîáè
Àëüöãåéìåðà. Õî÷ äîêàç³â
êë³í³÷íî¿ åôåêòèâíîñò³ ÷àþ
íåäîñòàòíüî, ùîá âèïèñóâà-
òè éîãî ÿê ë³êè â àïòåö³, ïðî-
òå êèòàéö³, ÿê³ ³ç çàäîâîëåí-
íÿì ï’þòü çåëåíèé ÷àé ùîä-
íÿ, çàëèøàþòüñÿ îäí³ºþ ç
íàéçäîðîâ³øèõ íàö³é íà ïëà-
íåò³. Â ñêëàä³ çåëåíîãî ÷àþ º
äî 500 õ³ì³÷íèõ åëåìåíò³â
(ìàãí³é, ôîñôîð, öèíê, ôòîð
òà ³í.), 450 âèä³â îðãàí³÷íèõ
ñïîëóê ³ áåçë³÷ â³òàì³í³â – Ñ,
ãðóïè Â, Ð.

Çåëåíèé ÷àé. Çâàæàþ÷è íà
éîãî ïîòóæí³ àíòèîêñèäàíòí³
âëàñòèâîñò³, øèðîêî âèêîðè-
ñòîâóþòü ó âèðîáíèöòâ³ êîñ-
ìåòè÷íèõ çàñîá³â, ÿê³ äîïîìà-
ãàþòü çàõèñòèòè øê³ðó â³ä
øê³äëèâèõ â³ëüíèõ ðàäèêàë³â,
ùî âèêëèêàþòü çìîðøêè é
ñòàð³ííÿ øê³ðè, ïîÿâó êîðè÷-
íåâèõ ïëÿì. Àíòèîêñèäàíòè

çåëåíîãî ÷àþ çäàòí³ óïîâ³ëü-
íèòè ïåðåä÷àñíå ñòàð³ííÿ ³,
íåéòðàë³çóþ÷è ïîøêîäæåííÿ
êë³òèí â³ëüíèìè ðàäèêàëàìè,
äîïîìîãòè âàø³é øê³ð³ âèãëÿ-
äàòè ìîëîäîþ òà åëàñòè÷íîþ.
Öåé êîðèñíèé íàï³é âîäíî-
÷àñ çàïîá³ãàº ðàêó øê³ðè. Òà-
êèé ñïðèÿòëèâèé âïëèâ çå-
ëåíîãî ÷àþ íà øê³ðó ìîæíà
ïîÿñíèòè áàãàòèì âì³ñòîì
ïîë³ôåíîë³â ³ êàòåõ³í³â ó éîãî
ñêëàä³. Ïîë³ôåíîëè ñïðèÿþòü
çâ’ÿçóâàííþ ð³çíèõ îòðóéíèõ

ðå÷îâèí ³ âèâåäåííþ ¿õ ç
îðãàí³çìó, ìàþòü áàêòåðèöèä-
íó ä³þ. Êàòåõ³íè çàõèùàþòü
ãåíåòè÷íèé àïàðàò êë³òèíè â³ä
óðàæàëüíî¿ ä³¿ ³îí³çóþ÷îãî
âèïðîì³íþâàííÿ. ×èñëåíí³
äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî êà-
òåõ³íè çåëåíîãî ÷àþ çàõèùà-
þòü íåðâîâ³ êë³òèíè â³ä óø-
êîäæåííÿ â³ëüíèìè ðàäèêà-
ëàìè, ñïðèÿþòü êðàùîìó
òðàíñïîðòóâàííþ êèñíþ äî
íèõ òà ãàëüìóþòü ðîçâèòîê
òàêèõ çàõâîðþâàíü, ÿê Àëüö-
ãåéìåðà é Ïàðê³íñîíà.

Äîñë³äæåííÿ òàêîæ ïîêàçà-
ëè, ùî çåëåíèé ÷àé äîïîìà-
ãàº çàïîá³ãòè ðèçèêó ðîçâèò-
êó ñåðöåâèõ çàõâîðþâàíü ³
ðåâìàòî¿äíîãî àðòðèòó, çíè-
çèòè ð³âåíü õîëåñòåðèíó,
ï³äòðèìóâàòè ù³ëüí³ñòü ê³ñòîê.
Ùå îäíå äîñë³äæåííÿ âèÿ-
âèëî, ùî òðèâàëå ñïîæèâàí-
íÿ çåëåíîãî ÷àþ çíèæóº ðè-
çèê ðîçâèòêó ñåðöåâèõ çàõ-
âîðþâàíü, à òàêîæ îæèð³ííÿ
òà öóêðîâîãî ä³àáåòó äðóãîãî
òèïó. Âðàõîâóþ÷è, ùî çåëå-
íèé ÷àé çíèæóº ðèçèê ñåð-
öåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü
³ ðàêó, éîãî ðåãóëÿðíå ñïîæè-
âàííÿ äîïîìîæå íàì æèòè
äîâøå. Â Åäèíáóðçüêîìó óí³-
âåðñèòåò³ êîðîëåâè Ìàðãàðåò
ïðîâåëè íåâåëèêèé åêñïåðè-
ìåíò. Ñòóäåíòè ç íàäì³ðíîþ
ìàñîþ ò³ëà äîòðèìóâàëèñÿ
ñóâîðî¿ ä³ºòè ³ ïèëè ÷îòèðè
ãîðíÿòêà çåëåíîãî ÷àþ ùîä-
íÿ. Çà äâà òèæí³ ð³âåíü çà-
ãàëüíîãî õîëåñòåðèíó çíèçèâ-
ñÿ, à êðîâ’ÿíèé òèñê íîðìà-
ë³çóâàâñÿ. Ó Á³ðì³íãåìñüêîìó
óí³âåðñèòåò³ ïðîâåëè äîñë³-
äæåííÿ, ÿê³ ïîêàçàëè, ùî ï³ñëÿ
âèïèòîãî çåëåíîãî ÷àþ æèð
îêèñëþºòüñÿ íà 17% øâèäøå,
í³æ ï³ñëÿ ïðèéîìó ïëàöåáî.

Çåëåíèé ÷àé çàïîá³ãàº ðîç-
âèòêó êàð³ºñó. 2014 ðîêó â
Íàö³îíàëüíîìó óí³âåðñèòåò³
õ³ì³¿ ì. Ëþáëÿíà ïðîâåëè íå-
âåëèêå äîñë³äæåííÿ. Ïîð³âíÿ-
ëè àíòèáàêòåð³àëüíèé îïîë³-
ñêóâà÷ äëÿ ðîòà ³ç çåëåíèì

÷àºì. Ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî âîíè
îäíàêîâî åôåêòèâí³, ëèøå
çåëåíèé ÷àé êîøòóº íàáàãà-
òî äåøåâøå, à òàêîæ â³í
ñìà÷í³øèé.

Öåé ÷àé î÷èùóº íèðêè â³ä
òîêñèí³â ³ ñîëåé çàâäÿêè ñâî¿é
ñå÷îã³íí³é ä³¿.

Ùîá âèãëÿäàòè ìîëîäøèì
ñâîãî â³êó, îäíå-äâà ãîðíÿò-
êà çåëåíîãî ÷àþ ùîäåíü ìî-
æóòü ³ñòîòíî äîïîìîãòè âàì
ó öüîìó.

Ïðîòèïîêàçàìè äî ñïîæè-
âàííÿ çåëåíîãî ÷àþ º ³íäèâ³-
äóàëüíà íåïåðåíîñèì³ñòü éîãî
êîìïîíåíò³â, ï³äâèùåíà íå-
ðâîâà çáóäëèâ³ñòü, áåçñîííÿ,
ï³äâèùåíèé àðòåð³àëüíèé
òèñê, ïîðóøåííÿ ðèòìó ñåð-
öåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, âèðàæåíèé
àòåðîñêëåðîç, âàã³òí³ñòü, ãîäó-
âàííÿ ãðóääþ òîùî.

ËÎÑÎÑÜ
×óäîâèì äæåðåëîì ïîë³íå-

íàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò
Îìåãà-3 ³ Îìåãà-6, â³òàì³í³â
À, Å, Â ³ D, àì³íîêèñëîò, ó òîìó
÷èñë³ é íåçàì³ííèõ, ì³êðîåëå-
ìåíò³â êàë³þ, ìàãí³þ, ôîñôî-
ðó, çàë³çà, ìîë³áäåíó é ³íøèõ
º ëîñîñü. Òîìó éîãî ñïîæè-
âàííÿ åôåêòèâíî óïîâ³ëüíþº
ïðîöåñ ñòàð³ííÿ. Æèðí³ êèñ-
ëîòè Îìåãà-3 çàïîá³ãàþòü
íàãðîìàäæåííþ õîëåñòåðèíó
â àðòåð³ÿõ, çàõèùàþòü â³ä ïî-
ðóøåííÿ ñåðöåâîãî ðèòìó é
äîïîìàãàþòü çáåð³ãàòè ÿñí³ñòü
ðîçóìó ç â³êîì. Çã³äíî ç äîñ-
ë³äæåííÿì, ïðîâåäåíèì 2016
ðîêó, âæèâàííÿ â ¿æó ìîðåï-
ðîäóêò³â àáî ³íøèõ ïðîäóêò³â,
ùî ì³ñòÿòü æèðí³ êèñëîòè

Îìåãà-3, íå ð³äøå îäíîãî
ðàçó íà òèæäåíü çäàòíå çà-
õèñòèòè ë³òí³õ ëþäåé â³ä â³êî-
âèõ ïîðóøåíü ïàì’ÿò³ òà ³íøèõ
êîãí³òèâíèõ ðîçëàä³â.

Á³ëüøå òîãî, ïðîòèçàïàëüí³
âëàñòèâîñò³ ëîñîñÿ òà âèñî-
êèé âì³ñò á³ëêà äîïîìàãàþòü
çàõèñòèòè íàøó øê³ðó â³ä
ð³çíèõ îçíàê ñòàð³ííÿ, òàêèõ,
ÿê ïëÿìè, âóãð³, çìîðøêè, êî-
ðè÷íåâ³ ïëÿìè, ãóñÿ÷³ ëàïêè.
Âîäíî÷àñ öÿ õîëîäíîâîäíà
ðèáà áàãàòà òàêèìè àíòèâ³êî-
âèìè ïîæèâíèìè ðå÷îâèíà-
ìè, ÿê â³òàì³íè D ³ E. Íàìà-
ãàéòåñÿ âæèâàòè òðè-÷îòèðè
ïîðö³¿ ëîñîñÿ íà òèæäåíü.

Ìîðñüêó ðèáó íå âàðòî
âæèâàòè ëþäÿì ç àëåðã³ºþ
àáî ³íäèâ³äóàëüíîþ íåïåðå-
íîñèì³ñòþ ìîðåïðîäóêò³â.
Ô³ëå çäàòíå íàêãðîìàäæóâà-
òè âàæê³ ìåòàëè, òîìó âæè-
âàòè â ¿æó ìîæíà ëèøå òóø-
êè àáî ñòåéêè ðèáè, âèëîâ-
ëåíî¿ â åêîëîã³÷íî áåçïå÷íèõ

çîíàõ, ïðî ùî äîñèòü ïðîáëå-
ìàòè÷íî ä³çíàòèñÿ.

ÁÐÎÊÎË²
Áðîêîë³ – îäíîð³÷íà îâî÷å-

âà ðîñëèíà ðîäèíè êàïóñòÿ-
íèõ, ï³äâèä öâ³òíî¿ êàïóñòè, ÿêó
ùå íàçèâàþòü ñïàðæåâîþ êà-
ïóñòîþ. Âîíà, ÿê é ³íø³ îâî÷³
ñ³ìåéñòâà õðåñòîöâ³òèõ, ìîæå
çíà÷íîþ ì³ðîþ óïîâ³ëüíèòè
ïðîöåñ ñòàð³ííÿ, àäæå ì³ñòèòü
áàãàòî àíòèîêñèäàíò³â ³ âðà-
æàþ÷ó ê³ëüê³ñòü ïîæèâíèõ ðå-
÷îâèí, ùî áîðþòüñÿ ç³ ñòàð³í-
íÿì. Öåé ñóïåðïðîäóêò ì³ñòèòü
ñïîëóêè ñóëüôîðàôàíó òà
³íäîëó, ÿê³ äîïîìàãàþòü çàõè-
ñòèòè êë³òèíè â³ä óøêîäæåí-
íÿ, âèêëèêàíîãî îêèñëþâàëü-
íèì ñòðåñîì, ³ íàâ³òü çäàòí³
çíèçèòè ðèçèê ðîçâèòêó ðàêó.

Êð³ì òîãî, äîñë³äæåííÿ,
îïóáë³êîâàíå â æóðíàë³ «British
Journal of Nutrition», ïîÿñíþº

êîðèñòü áðîêîë³ äëÿ øê³ðè.
Íàóêîâö³ äîñë³äèëè åëàñ-
òè÷í³ñòü øê³ðè òà ³íø³ õàðàê-
òåðèñòèêè ó ïîíàä 700
ÿïîíñüêèõ æ³íîê ³ âèÿâèëè, ùî
â òèõ, õòî ¿â á³ëüøå çåëåíèõ ³
æîâòèõ îâî÷³â, áóëî ìåíøå
çìîðøîê. Á³ëüøå òîãî, ôîë³º-
âà êèñëîòà ó ñêëàä³ áðîêîë³
äîïîìàãàº ï³äòðèìóâàòè îï-
òèìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ
ìîçêó ç â³êîì, à â³òàì³í K1,
ùî ì³ñòèòüñÿ â í³é, ï³äâèùóº
ù³ëüí³ñòü ê³ñòîê ³ çíèæóº ðè-
çèê ïåðåëîì³â. Ïîðö³ÿ áðîêîë³
òðè-÷îòèðè ðàçè íà òèæäåíü
ìîæå ³ñòîòíî ïîë³ïøèòè âàøå
çäîðîâ’ÿ òà çàãàëüìóâàòè ïðî-
öåñ ñòàð³ííÿ.

Ñóëüôóðîôàí, ÿêèé óòâî-
ðþºòüñÿ â áðîêîë³ â ìîìåíò
óøêîäæåííÿ àáî çð³çàííÿ ðîñ-
ëèí, º ïðèðîäíèì çàõèñòîì
õðåñòîöâ³òíèõ â³ä äåÿêèõ
äð³áíèõ øê³äíèê³â. Ïîòðàïëÿþ-
÷è â êðîâ ëþäèíè, ñóëüôóðî-
ôàí âèâîäèòüñÿ ç íå¿ ìàêñè-
ìàëüíî øâèäêî – âæå ÷åðåç
òðè ãîäèíè. Ïðîòå ëþäè, ÿê³
÷óòëèâ³ äî ö³º¿ õ³ì³÷íî¿ ðå÷îâè-
íè, ç îñëàáëåíîþ ³ìóííîþ ñè-
ñòåìîþ, çàõâîðþâàííÿìè ïå-
÷³íêè ³/àáî øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó ìîæóòü ç á³ëüøîþ
éìîâ³ðí³ñòþ â³ä÷óâàòè ñèìïòî-
ìè, ïîâ’ÿçàí³ ç ¿¿ âïëèâîì. Îñ-
ê³ëüêè ñóëüôóðîôàí ìîæå ïðè-
ãí³÷óâàòè ä³ÿëüí³ñòü ùèòîïîä³-
áíî¿ çàëîçè, ëþäÿì ç ã³ïî-
òèðåîçîì (íåäîñòàòíüî àêòèâ-
íîþ ùèòîïîä³áíîþ çàëîçîþ)
êðàùå òàêîæ ç îáåðåæí³ñòþ
âæèâàòè õðåñòîöâ³òí³.
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ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²ß СКАНВОРД
Від по від і у на с ту пно м у чис л і га зе ти

Òàêèì ÷èíîì, ïðîô³ëàêòèêà
ñòîìàòîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü
íàéá³ëüø ö³ííà äëÿ ïàö³ºíò³â
òèì, ùî ñïðÿìîâàíà íà çáå-
ðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ÷åðåç ìå-
õàí³çìè çàïîá³ãàííÿ âèíèêíåí-
íþ òà ðîçâèòêó ñòîìàòîëîã³÷-
íèõ çàõâîðþâàíü. Ó íàø ÷àñ
ïîñò³éíî âäîñêîíàëþþòü çàñî-
áè ã³ã³ºí³÷íîãî äîãëÿäó çà ïî-
ðîæíèíîþ ðîòà. Ñë³ä çàçíà-
÷èòè, ùî åôåêòèâí³ñòü ã³ã³ºíè
ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè çàëåæèòü
íå ñò³ëüêè â³ä âàðòîñò³ ã³ã³ºí³÷íèõ
çàñîá³â, ùî çàñòîñîâóþòü,
ñê³ëüêè â³ä ðåãóëÿðíîñò³, ðå-
òåëüíîñò³, ïîñë³äîâíîñò³ ÷èñò-
êè çóá³â, ìåòîäèêè ¿¿ âèêîíàí-
íÿ, çàòðà÷åíèõ ïðè öüîìó ÷àñ³
òà çóñèëëÿõ.

ÄÎÄÀÒÊÎÂ² ÇÀÑÎÁÈ Ã²Ã²ªÍÈ
ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÐÎÒÀ Â ÊÎÌÏËÅÊÑ²
ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈ×ÍÈÕ ÇÀÕÎÄ²Â
(Çàê³í÷åííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 6) Çàñòîñóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíî

ï³ä³áðàíèõ çàñîá³â ã³ã³ºíè ïî-
ðîæíèíè ðîòà – îñíîâíèõ ³
äîäàòêîâèõ – ó ïîºäíàíí³ ç
ðåãóëÿðíèì äîãëÿäîì çà çó-
áàìè äîçâîëÿº çðîáèòè
ã³ã³ºíó ïîðîæíèíè ðîòà îä-
íèì ç åêîíîì³÷íî âèã³äíèõ
ìàñîâèõ ìåòîä³â ïðîô³ëàêòè-
êè ñòîìàòîëîã³÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü. Ïðàâèëüíå òà ðåãóëÿð-
íå çàñòîñóâàííÿ ã³ã³ºí³÷íèõ
çàñîá³â ç óðàõóâàííÿì â³êî-
âèõ ïîòðåá òà åêîëîã³÷íèõ
îñîáëèâîñòåé ðåã³îí³â, â ÿêèõ
ïîñò³éíî ïðîæèâàþòü ïàö³º-
íòè, º çàïîðóêîþ çáåðåæåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ çóá³â òà ÿñåí ³ ÿê
íàñë³äîê – çàïîðóêîþ çáå-
ðåæåííÿ çàãàëüíîãî çäîðîâ’ÿ
ëþäåé.

ÏÐÀÂÈËÜÍÈÉ ÑÍ²ÄÀÍÎÊ
Ì²ÑÒÈÒÜ ÊË²ÒÊÎÂÈÍÓ,

Á²ËÎÊ ² ÊÎÐÈÑÍ² ÆÈÐÈ,
Â²Í ÇÀÐßÄÆÀª ÅÍÅÐÃ²ªÞ
ÍÀ ÂÅÑÜ ÄÅÍÜ. ÀËÅ ÍÅ ÂÑ²
ÏÐÎÄÓÊÒÈ ÃÎÄßÒÜÑß ÄËß
ÍÜÎÃÎ. Ä²ªÒÎËÎÃÈ ÍÀÃÎ-

ËÎØÓÞÒÜ, ÙÎ ÁÀÃÀÒÎ
ÕÒÎ ÂÈÁÈÐÀª ÄËß ÐÀÍ-
ÊÎÂÎÃÎ ÏÐÈÉÎÌÓ ¯Æ²
ßÊÐÀÇ Ò² ÑÒÐÀÂÈ, ßÊ² ª
ÍÀÉÌÅÍØ ÁÀÆÀÍÈÌÈ.
Ñóõ³ ïëàñò³âö³
Áàãàòî õòî ââàæàº, ùî

ïëàñò³âö³ – öå êîðèñíî. Àëå
âîíè ì³ñòÿòü ëèøå íåâåëèêó

ê³ëüê³ñòü ö³ëüíîãî çåðíà. Ó ñó-
õèõ ñí³äàíêàõ áàãàòî öóêðó,
÷àñòî íàâ³òü á³ëüøå, í³æ ó ïå-
÷èâ³ òà äåñåðòàõ. Éîãî æ íàä-
ì³ðíå âæèâàííÿ ìîæå ï³äâè-
ùèòè ðèçèê îæèð³ííÿ, ä³àáå-
òó äðóãîãî òèïó, ñåðöåâèõ òà
³íøèõ çàõâîðþâàíü.

Ìëèíö³ òà âàôë³
Ó íèõ äóæå áàãàòî ðàô³íî-

âàíîãî áîðîøíà, ÿêå òàêîæ íå
íàëåæèòü äî êîðèñíèõ ïðî-
äóêò³â. Âîíî ì³ñòèòü ìàëî ïî-
æèâíèõ ðå÷îâèí ³ êë³òêîâèíè
é ìîæå øâèäêî ï ³äíÿòè
ð³âåíü öóêðó â êðîâ³. ßê ïðà-
âèëî, ìëèíö³ òà âàôë³ ùå
¿äÿòü ³ç ñîëîäêèì ñèðîïîì,
äæåìîì òà ³íøèìè äîáàâêà-

² ÍÀÑÀÌÊ²ÍÅÖÜ...

ÍÀÉÃ²ÐØ² ÏÐÎÄÓÊÒÈ
ÄËß ÑÍ²ÄÀÍÊÓ

ìè ç âèñîêèì âì³ñòîì øê³äëè-
âèõ âóãëåâîä³â.

Òîñòè ç ìàðãàðèíîì àáî
ñïðåäîì

Öå òåæ íåçäîðîâèé âàð³-
àíò äëÿ ñí³äàíêó. Ïî-ïåðøå,
áîðîøíî â á³ëüøîñò³ ñîðò³â
õë³áà ðàô³íîâàíå. Ïî-äðóãå,
ìàðãàðèíè òà ñïðåäè ì³ñòÿòü
òðàíñæèðè, ÿê³ º íàéá³ëüø
øê³äëèâèì äëÿ çäîðîâ’ÿ òè-
ïîì æèð³â.

Êåêñè, áóëî÷êè, ìàô³íè
Ó íèõ òàêîæ áàãàòî öóêðó,

ðàô³íîâàíîãî áîðîøíà, êà-
ëîð³é òà ìàëî ïîæèâíèõ ðå-

÷îâèí. Ñîëîäêà
íà÷èíêà çá³ëüøóº
¿õ êàëîð³éí³ñòü.

Ôðóêòîâèé ñ³ê
Ãîòîâ³ ñîêè ÷àñ-

òî ï³äñîëîäæåí³
öóêðîì àáî êóêó-
ðóäçÿíèì ñèðîïîì
ç âèñîêèì âì³ñòîì
ôðóêòîçè. Öå çá³-
ëüøóº ðèçèê îæè-
ð³ííÿ, ìåòàáîë³÷íî-
ãî ñèíäðîìó, ä³à-

áåòó äðóãîãî òèïó òà ³íøèõ
çàõâîðþâàíü. Íàâ³òü 100%
ôðóêòîâèé ñ³ê ì³ñòèòü çàíàä-
òî áàãàòî âóãëåâîä³â.

Çíåæèðåíèé ñîëîäêèé
éîãóðò

×àñòî â òàêèõ éîãóðòàõ
íàâ³òü á³ëüøå öóêðó, í³æ ó
ïîðö³¿ ìîðîçèâà. Êð³ì òîãî,
æèðè âñå-òàêè íåîáõ³äí³ :
âîíè äîïîìàãàþòü çàëèøàòè-
ñÿ ñèòèìè.

Ãðàíîëà
Ó í³é òàêîæ áàãàòî âóãëå-

âîä³â ³ êàëîð³é. Á³ëê³â æå, íà-
âïàêè, ìàëî, íàâ³òü íåçâàæà-
þ÷è íà äîáàâêó ãîð³õ³â. Òîìó
ïîæèâíà ö³íí³ñòü ó ïîä³áíîãî
ñí³äàíêó ñóìí³âíà.

1. Òåðíîï³ëü. 2. ²êâà. 3. Â³ðà. 4. «Ñîíÿ÷íèé». 5. Ëàí³âö³. 6. Ñó. 7. Êðîñ. 8. Ð³íü. 9. Ðà. 10. Àí. 11. Íåñòîð. 12. Ñàëî. 13.
Æîðíà. 14. Àç. 15. ßëèíêà. 16. Íàðòè. 17. Íóò. 18. Ñåðåò. 19. Ïåðóí. 20. Ð³ïà. 21. Áåðåæàíè. 22. Áîÿí. 23. Ð³ä. 24. Ñåï³ÿ.
25. Óä³é. 26. Îäà. 27. Ìîðîçåíêî. 28. Ìåä. 29. Ê³í. 30. Òàéì. 31. ßí. 32. Ðàê. 33. Ðîáîòà. 34. Çàðâàíèöÿ. 35. Æàíð.
36. Ì³îìà. 37. Ð³çêà. 38. Àáàò. 39. Áó÷à÷. 40. ²î. 41. Ç³ðêà. 42. Óðà. 43. Í³ìá. 44. Áîò. 45. Êàííè. 46. Âàòàãà. 47. Êà.
48. Àîðòà. 49. Àêð. 50. Ìà. 51. Îöåò. 52. Åñòåò. 53. Òàðòó. 54. Îñà. 55. «Òîï³ëü÷å». 56. Ð³çäâî. 57. «ßñà». 58. Áîíà. 59.
×àòè. 60. Êàðà. 61. Ïñ³. 62. Òðóáà. 63. Âà. 64. Ðà. 65. ²ô. 66. ÐÃ. 67. Åñå. 68. Âàë. 69. Ñåò. 70. Òóðíå. 71. Ãàñ. 72. Çáàðàæ.
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