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ÑÒÓÄÅÍÒÈ: ÏÎÃËßÄ ÇÁËÈÇÜÊÀ

Ó ÍÎÌÅÐ²

Äîáðî÷èííà îðãàí³çàö³ÿ ³ç ÑØÀ «Eye
Care for Ukraine», ÿêó î÷îëþº Áðà-

ÿí Òðó, íåîäíîðàçîâî ïåðåäàâàëà ãóìà-
í³òàðí³ âàíòàæ³ ç ìåäèêàìåíòàìè, õ³ðóð-
ã³÷íèì ³íñòðóìåíòàð³ºì òà çàñîáàìè ìå-
äè÷ íîãî  ïðè çíà÷ åííÿ  äëÿ  ïîò ðåá

óêðà¿íñüêèõ ë³êàðåíü, â³éñüêîâèõ øïè-
òàë³â òà â³éñüêîâèõ ìåäèê³â ïî âñ³é Óê-
ðà¿í ³.

Îñòàíí³ íàäõîäæåííÿ â³ä «Eye Care for
Ukraine» äî âîëîíòåðñüêîãî öåíòðó Òåð-
íîï ³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó – ñòåðèëüí³ îäíîðàçîâ³ íà-
áîðè äëÿ îïåðàòèâíîãî ë³êóâàííÿ êàòà-
ðàêòè, ïðîòåêòîðè äëÿ ðîã ³âêè, î÷í³

ßÑÊÐÀÂÀ Â²ÇÈÒ²ÂÊÀ
ÍÀØÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ

²í ³ö³ àòè âà
ùîäî ñòâî-
ðåííÿ â óí³-
âåðñèòåò³ õî-
ðó âèõîäèëà
ñàìå â³ä ñòó-
äåíò³â. ¯¿ àä-
ì³í ³ ñò ðàö³ÿ

âèøó ï³äòðèìàëà. Âäàëîñÿ ç³áðàòè
äóæå äðóæí³é òà àìá³òíèé êîëåêòèâ,
ÿêèé ³ç ñàìîãî ïî÷àòêó ïîñòàâèâ ñîá³
çà ìåòó âèêîíóâàòè ñêëàäí³ òâîðè. Ðå-
ïåðòóàð – øèðîêèé òà ð³çíîïëàíîâèé.
Öå – íàðîäí³, ïîâñòàíñüê³, àâòîðñüê³
ï³ñí³, íà â³ðø³ Òàðàñà Øåâ÷åíêà, êî-
ëÿäè ³ íàâ³òü îïåðí³ òâîðè.

ÄÎÖÅÍÒÊÀ
ÎËÅÊÑÀÍÄÐÀ ÊÎÏÀ×:
«ÄÎÁÐÎ ÂÐßÒÓª ÑÂ²Ò ²
ÏÅÐÅÌÎÆÅ ÒÅÌÐßÂÓ»

Äîöåíòêà êàôåäðè
çàãàëüíî¿ ã³ã³ºíè òà
åêîëîã³¿ ÒÍÌÓ Îëåê-
ñàíäðà Êîïà÷ ç³çíà-
ºòüñÿ, ùî íå ïëàíó-
âàëà ïîâ’ÿçàòè âëàñ-
íå æèòòÿ ç íàóêîþ,
âèêëàäàöüêîþ ä³ÿëü-
í³ñòþ, àëå äîëÿ ïîäà-
ðóâàëà ¿é öåé øàíñ,
ÿêèé âèÿâèâñÿ ùàñëèâèì. Íèí³ âîíà
íå óÿâëÿº ñåáå áåç óí³âåðñèòåòó, ñòó-
äåíò³â.

ÒÍÌÓ ÏÅÐÅÄÀÂ
Ó Â²ÉÑÜÊÎÂ² ØÏÈÒÀË²
ÃÓÌÀÍ²ÒÀÐÍÓ ÄÎÏÎÌÎÃÓ
Â²Ä ÄÎÁÐÎ×ÈÍÍÎ¯
ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²¯ «EYE CARE
FOR UKRAINE»

ßí³íà ×ÀÉÊ²ÂÑÜÊÀ.
Ñâ³òëèíà Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Íà ñâ³òëèí³: (çë³âà íàïðàâî) Îêñàíà ØÅÂ×ÓÊ, ïðîôåñîðêà,
Áðàÿí ÒÐÓ, î÷³ëüíèê äîáðî÷èííî¿ îðãàí³çàö³¿ «Eye Care for
Ukraine» (ÑØÀ), ï³ä ÷àñ îäíîãî ç ïåðåáóâàíü ó ÒÍÌÓ,
ðåêòîð óí³âåðñèòåòó, ïðîôåñîð Ìèõàéëî ÊÎÐÄÀ

êðàïë³, ñêàëüïåë³, òîùî. Äîïîìîãó íàø³
âîëîíòåðè âæå íàä³ñëàëè ó â³éñüêîâ³ øïè-
òàë³ Ìèêîëàºâà òà Äí³ïðà.

Çàãàëîì â³ä ïî÷àòêó ïîâíîìàñøòàáíî-
ãî âòîðãíåííÿ Áðàÿí Òðó çä³éñíèâ ïî-
íàä äåñÿòü ïî¿çäîê äî Óêðà¿íè. Ùîðàçó

â³í ïðèâîçèòü ñóò-
òºâó ãóìàí³òàðíó
äîïîìîãó. Îäíà ç
ïðè÷èí äîïîìîãè
– öå ïîçèòèâí³ âðà-
æåííÿ â³ä ñï³âïðàö³
ç ó êðà¿ íöÿìè ó
ÑØÀ. «Ìåí³ äîâå-
ëîñÿ áàãàòî ñï³ëêó-
âàòèñÿ ç óêðà¿íöÿ-
ìè â Ì³÷èãàí³ , â
³íøèõ êðà¿íàõ. ß
áà÷èâ, ÿê âîíè ñòà-
ðàííî ïðàöþþòü,
ÿê ï ³äò ðèìó þòü
çâ’ÿçêè îäèí ç îä-
íèì, ÿê äîïîìàãà-
þòü îäèí îäíîìó òà
ÿê ëþáëÿòü ñâîþ
Áàòüê³âùèíó. ² çà-
ðàç ÿ áà÷ó ñò³éê³ñòü
óêðà¿íö³â», – ðîç-
ïîâ³â ïàí Áðàÿí.

Íàãàäàºìî, ùî
«Eye Care for Ukra-
ine» – íåïðèáóòêî-
âà äîáðî÷èííà îð-
ãàí³çàö³ÿ ç ì. Êîðóí-
íà, ùî â øòàò ³ Ì³-
÷èãàí (ÑØÀ). ¯¿
ä³ÿëüí³ñòü ñïðÿìî-
âàíà íà íàóêîâ³ ,
îñâ³òí³ òà áëàãîä³éí³
ö³ë³, íàëàãîäæåííÿ
ñï³âïðàö³ ç óêðà¿í-
ñüêèìè ë³êàðíÿìè é
çàêëàäàìè âèùî¿

îñâ³òè, ùîá çàáåçïå÷èòè íàéêðàùå íà-
â÷àííÿ ïðîôåñ³îíàë³â ç äîãëÿäó çà î÷èìà
òà íà ï³äòðèìêó äîñë³äæåíü, ñïðèÿííÿ
ïîêðàùåííþ äîãëÿäó çà î÷èìà òà çìåí-
øåííþ ñë³ïîòè, ÿê³é ìîæíà çàïîá³ãòè,
øëÿõîì ðàííüîãî ë³êóâàííÿ.

Òåòÿíà ØÅÂ×ÓÊ – ñòóäåíòêà äðóãîãî êóðñó
ìåäè÷íîãî ôàêóëüòåòó.

Ï²ÄÒÐÈÌÊÀ
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Ðåäàêòîð  Ã. ØÎÒ
Òâîð÷èé êîëåêòèâ: Ë. ËÓÊÀÙÓÊ,

Ì. ÞÕÍÎ-ËÓ×ÊÀ,
Ì. ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ

Êîìï’þòåðíèé íàá³ð ³ âåð ñòêà:
Ð. ÃÓÌÅÍÞÊ

Àäðåñà  ðåäàêö³¿:
46001,
ì. Òåðí îï³ëü,
ìàéä àí Âîë³ , 1,
òåë.  52-80-09; 43-49-56
E-mai l hazeta.u niver@gmail.com

Ãàçåòà âèõî äèòü
äâ³÷ ³ íà ì³ñÿöü

óêðà¿ íñüêîþ ìîâîþ.
Îáñÿã – 2,5 äðóê. àðê.
Íàêëàä – 1000 ïðèì.

Çàìî âëåííÿ ¹ 4

Ãàçåòó íàáðàíî, çâåðñòàíî,
â³ääðóêîâàíî ó Òåðíîï³ëü-
ñüêîìó íàö³îíàëüíîìó ìåä-
óí³âåðñèòåò³  ³ì. ².ß. Ãîðáà-
÷åâñüêîãî ÌÎÇ Óêðà¿íè.
46001 , ì. Òåðíî ï³ëü,
ìàéä àí Âîë³ , 1.

Ðåºñ òðàö³éí å ñâ³äî öòâî
ÒÐ ¹ 493-93ÏÐ â³ä 24.11.2010,
âèäàíå ãîëî âíèì
óïðàâë³ííÿì þñòèö³¿ ó
Òåðí îï³ëüñüê³é îáëàñò³

Çàñíîâíèê:
Òåðí îï³ëüñ üêèé

íàö³î íàëüíèé ì åäóí³âåð ñèòåò
³ì. ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî

ÌÎÇ Óêðà¿íè
²íäåêñ  23292

Âèäàâ åöü:
Òåðí îï³ëüñ üêèé
íàö³îí àëüíèé
ìåäè÷íèé óí³âåð ñèòåò
³ì. ².ß. Ãîð áà÷åâñüêîãî
ÌÎÇ Óêðà¿íè

Çà òî÷í³ñòü
âèêëàäåíèõ ôàêò³â

â³äïî â³äàº àâòîð.
Ðåäàêö³ÿ íå ç àâæäè

ïîä³ëÿº ïîç èö³þ
àâòîð ³â ïóáë³êàö³é.

ÇÀÕÎÄÜÒÅ ÍÀ ÍÀØ ÑÀÉÒ: WWW.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA ÒÀ ÍÀ ÑÒÎÐ²ÍÊÓ Ó FACEBOOK

Ï³ä ÷àñ âèìêíåííÿ ñâ³òëà íå-
îáõ³äíî ïàì’ÿòàòè ïðî

âëàñíó áåçïåêó òåìíî¿ ïîðè
äîáè íà äîðîãàõ, à îñîáëèâî
ä³òêàì. Òîìó ñòóäåíòè çàãàëüíî-
óí³âåðñèòåòñüêîãî âîëîíòåðñüêî-
ãî ðóõó ÒÍÌÓ «Misericordia» ç³í³-
ö³þâàëè çóñòð³÷ øêîëÿð³â ìîëîä-
øèõ êëàñ³â ó ÇÎØ ¹13 ç ïàò-
ðóëüíîþ ïîë³ö³ºþ.

Íà çàõîä³ ä³òÿì ðîçïîâ³ëè, ÿê
ä³ÿòè, êîëè ïðàöþº ðåãóëþâàëü-

Ñòóäåíòè ï ’ÿòîãî êóðñó
Àíäð³é Êîíäðàòèøèí ³

Âëàäèñëàâ Âèøíåâñüêèé îðãàí³-
çóâàëè ì³í³-ëåêö³¿ «Âñÿ ïðàâäà
ïðî åëåêòðîíí³ ñèãàðåòè» äëÿ
ó÷í³â 8-èõ òà 11-èõ êëàñ³â ó ë³öå-
ÿõ ¹7 òà ¹13 ó ì³ñò³ Ð³âíå.

Ìåòîþ çàõîäó ñòàëà ïðîïàãàí-
äà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñå-
ðåä ìîëîä³, îçáðîºííÿ ó÷í³â
çíàííÿìè ïðî øê³äëèâ³ñòü åëåê-
òðîííèõ ñèãàðåò, íàäàííÿ ïðàê-
òè÷íèõ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî óòðè-
ìàííÿ â³ä çãóáíèõ çâè÷îê.

Ç äçâ³íêèìè êîëÿäêàìè òà
âåðòåïíèì ä³éñòâîì äî Òåð-

íîï³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³ ²âàíà
Ãîðáà÷åâñüêîãî çàâ³òàëè ó÷àñíè-
êè ñï³ëüíîòè «Óêðà¿íñüêà ìîëîäü
Õðèñòîâ³», ÿê³ ïðåäñòàâèëè ïàðà-
ô³þ Ñâÿòîãî Âîëîäèìèðà Âåëèêî-
ãî ³ç ñåëèùà Âåëèêà Áåðåçîâèöÿ.

Îòåöü ²ãîð Äðàïàê, ÿêèé º ñâÿ-
ùåííèêîì ÓÃÊÖ ³ êàïåëàíîì

Óïðîäîâæ 2022 ðîêó àêòèâ-
íî ïðàöþâàâ ñòóäåíòñüêèé

íàóêîâèé ãóðòîê «Cardioteam
«Çäîðîâå ñåðöå Óêðà¿íè» ï³ä êå-
ð³âíèöòâîì ïðîôåñîðêè êàôåä-
ðè íåâ³äêëàäíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïî-
ìîãè Ëàðèñè Ëåâèöüêî¿. Ñòóäåí-
òè ìåäè÷íîãî ôàêó ëüòåòó
Â³êòîð³ÿ Þðê³â, Îëüãà Îïëåòà,
Ìàêñèì Ïàð³é òà ²ãîð Ìàéõðóê,
ïðîäîâæóþ÷è íàóêîâó ðîáîòó,
ðîçïî÷àòó ùå 2021 ðîêó, ðîçðî-
áèëè àíêåòó «Ñåðöåâî-ñóäèíí³
ðèçèêè â ÷àñ ãëîáàëüíèõ öèâ³ë³-
çàö³éíèõ âèêëèê³â» äëÿ âèâ÷åí-
íÿ ñòàíó ñåðöåâîãî çäîðîâ’ÿ óê-
ðà¿íö³â ³ ïîäàëüøî¿ ðîçðîáêè
ìîæëèâèõ ìåòîä³â éîãî ïîêðà-
ùåííÿ. Àíêåòóâàííÿ ïîºäíóâàëî-
ñÿ ç îäíî÷àñíîþ ïðîñâ³òíèöüêîþ
ðîáîòîþ ñåðåä ðåñïîíäåíò³â –
ëþäÿì ïîÿñíþâàëè âàæëèâ³ñòü
ìîäèô³êàö³¿ ñòèëþ æèòòÿ, â³äìî-

âó â³ä ïàë³ííÿ, ï ³äâèùåííÿ
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ , êîíòðîëþ
àðòåð³àëüíîãî òèñêó òà ³íø ³ âàæ-
ëèâ³ àñïåêòè çäîðîâ’ÿ.

Ñòóäåíòêà Òåðíîï³ëüñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî

óí³âåðñèòåòó Ä³àíà Ñòîðîùóê,
ÿêà º ó÷àñíèöåþ çàãàëüíîóí³-
âåðñèòåòñüêîãî âîëîíòåðñüêîãî
ðóõó «Misericordia», ï³ä ÷àñ çè-
ìîâèõ êàí³êóë ó Ô³íëÿíä³¿, äå â³ä
ïî÷àòêó øèðîêîìàñøòàáíî¿
â³éíè ïðàöþþòü ¿¿ áàòüêè, ïðî-
äîâæóº âèêîíóâàòè ñâîþ âî-
ëîíòåðñüêó ì³ñ³þ. Íà çàðîáëåí³
êîøòè âîíà êóïóº íåîáõ³äíå
äëÿ íàøèõ â³éñüêîâèõ. Íåùî-
äàâíî Ä³àíà ïåðåäàëà ðàö³¿ äëÿ
çàõèñíèê³â, ÿê³ îáîðîíÿþòü ¿¿
ð³äíèé Êðèâèé Ð³ã. ² çàðàç ðà-
çîì ç³ ñâîºþ ðîäèíîþ òà äðó-
çÿìè çáèðàº òåïë³ ðå÷³, ÿê³ òà-

Ñòóäåíòè çàãàëüíîóí³âåðñè-
òåòñüêîãî âîëîíòåðñüêîãî

ðóõó «Misericord ia» îðãàí³çóâàëè
óðîê àðò-òåðàï³¿ äëÿ ï³äîï ³÷íèõ
öåíòðó ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã ³÷íî¿
ðåàá³ë³òàö³¿ ä³òåé. Ìàéáóòí³ ìå-
äèêè òà ä³òè ñòâîðþâàëè ïîçè-
òèâí³ ìàëþíêè äëÿ âî¿í³â, ÿê³ ñòî-
ÿòü íà çàõèñò³ íàøî¿ êðà¿íè. Âè-
õîâàíö ³ öåíòðó çîáðàæàëè
íàö³îíàëüíó ñèìâîë³êó, íàøèõ
çàõèñíèê³â, â³éñüêîâó òåõí³êó.
Âîíè äîäàëè äî êîæíîãî ìà-
ëþíêà âëàñí³ ïîáàæàííÿ.

êîæ íåâäîâç³ íàä³øëå íàøèì
çàõèñíèêàì.

Ä³àíà íàìàãàºòüñÿ âèêîðèñòîâó-
âàòè êîæíó ãîäèíó äëÿ äîïîìî-
ãè ³íøèì – îðãàí³çîâóº ñâÿòà äëÿ
óêðà¿íñüêèõ ä³òåé, ÿê³ ïåðåáóâà-
þòü ó Ô³íëÿíä³¿. Ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ
âîíà ¿çäèëà äî Ïîëüù³, ùîá ïðèä-
áàòè äëÿ â³éñüêîâîñëóæáîâöÿ ÇÑÓ
àêòèâí³ íàâóøíèêè. Ðàí³øå ðàçîì
ç³ ñâî¿ìè áàòüêàìè ñòóäåíòêà ÷àñ-
òèíó çàðîá³òêó ñïðÿìîâóâàëà íà
ïîòðåáè Çáðîéíèõ ñèë Óêðà¿íè. Ó
ïåðø³é ïîëîâèí³ äíÿ âîíà íàâ÷à-
ëàñÿ â³ääàëåíî â ÒÍÌÓ, à ïîò³ì
éøëà íà ðîáîòó.

ßí³íà ×ÀÉÊ²ÂÑÜÊÀ

Íàïðèê³íö³ çàíÿòòÿ ñòóäåíòè
ïîì³òèëè, ùî ïñèõîåìîö³éíèé
ñòàí ä³òåé çíà÷íî ïîêðàùèâñÿ,
âîíè â³ä÷óëè ñåáå ïîòð³áíèìè
â öåé íåëåãêèé ÷àñ. Óñ³ ìàëþí-
êè âîëîíòåðè òà êàïåëàíè ïå-
ðåäàëè íà ïåðåäîâ³ ïîçèö³¿ íà-
øîãî â³éñüêà. Äèòÿ÷³ ìàëþíêè
äëÿ íàøèõ âî¿í³â – öå îñîáëèâ³
ïîäàðóíêè, ùî äîäàþòü ¿ì
ñèëè, çàâçÿòòÿ çàõèùàòè íàøó
êðà¿íó.

Óëÿíà ÀÍÄÐÓØÊÎ

íèê, ÿê áåçïå÷íî ïåðåõîäèòè
äîðîãó, ÿêùî íåìàº îñâ³òëåííÿ,
òà áàãàòî ³íøîãî. Ìàëå÷à íå çà-
ëèøèëàñÿ, çâ³ñíî æ, áåç ïîäà-
ðóíê³â – ñâ³òëîâ³äáèâàëüíèõ
ñòð³÷îê, ÿê³ íàä³éøëè ç ïîëüñüêî-
ãî ì³ñòà Õîæóâ.

Øêîëÿð³ ïîäÿêóâàëè çà êî-
ðèñí³ ï îäàðóíêè, ö³ êàâ³ òà
ïîòð³áí³ çíàííÿ.

Ìàðòà ÑÒÐÓÊ

ÑÒÓÄÅÍÒÊÀ ÏÐÈÄÁÀËÀ ÒÀ
ÏÅÐÅÄÀËÀ ÄËß Â²ÉÑÜÊÎÂÈÕ ÐÀÖ²̄

ÎÐÃÀÍ²ÇÓÂÀËÈ ÓÐÎÊ
ÀÐÒ-ÒÅÐÀÏ²¯

Ç²Í²Ö²ÞÂÀËÈ ÇÓÑÒÐ²× ØÊÎËßÐ²Â
Ç ÏÀÒÐÓËÜÍÎÞ ÏÎË²Ö²ªÞ

ËÈÍÓËÈ ÊÎËßÄÈ Ó ÑÒ²ÍÀÕ ÂÈØÓ
Òåðíîï³ëüñüêîãî ìåäóí³âåðñèòå-
òó, ïðèâ³òàâ êîëåêòèâ ÒÍÌÓ ç
ð³çäâÿíèìè ñâÿòàìè òà ïîáàæàâ,
ùîá Ãîñïîäü çì³öíèâ êîæíîãî ó
â³ð³ òà íàä³¿ íà êðàùå, ïðîâàäèâ
äîðîãîþ äîáðà, ùîá êîæåí ñòàâ
íîñ³ºì ìèðó íà ñâîºìó ì³ñö³, àäæå
â ÷àñ â³éíè äóæå âàæëèâ³ ïðàöÿ,
â³äïîâ³äàëüí³ñòü ³ ìîëèòâà êîæ-
íîãî ãðîìàäÿíèíà.

Ðåêòîð ÒÍÌÓ, ïðîôåñîð Ìè-

õàéëî Êîðäà ïîäÿêóâàâ êîëÿä-
íèêàì ïàðàô³¿ Ñâÿòîãî Âîëîäè-
ìèðà Âåëèêîãî çà ùèð³ â³òàííÿ.
Íàâçàºì â³í òàêîæ ïîáàæàâ ñïî-
êîþ, ìèðó é çëàãîäè â ðîäèíàõ
òà Óêðà¿í³, à Áîã ùîá äàðóâàâ
òàëàíîâèòèì þíèì ó÷àñíèêàì
âåðòåïó ñâ³òëå ìàéáóòíº é äîá-
ðó äîëþ â æèòò³.

ßí³íà ×ÀÉÊ²ÂÑÜÊÀ
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ÑÅÐÖÅ ÓÊÐÀ¯ÍÈ» ÍÀÂ×Àª ÒÅÐÍÎÏÎËßÍ

Âîäíî÷àñ ãóðòê³âö³ ïîãëèáëþ-
âàëè âëàñí³ çíàííÿ ç ïåâíèõ êàð-
ä³îëîã³÷íèõ òåì, ãîòóþ÷è ïðåçåí-
òàö³¿ òà ïðàöþþ÷è ç ïàö³ºíòàìè
êàðä³îëîã³÷íîãî ïðîô³ëþ.

Îêðåìèì íà-
ïðÿìêîì ðîáîòè
ãóðòê³âö ³â ñòàëè
çóñòð³÷³ ç â³äâ³äóâà-
÷àìè âîëîíòåðñü-
êîãî öåíòðó Òåð-
íîïîëÿ, â ÿêîìó
ñòóäåíòè ïðàöþâà-
ëè â³ä ïî÷àòêó ïî-
âíîìàñøòàáíîãî
âòîðãíåííÿ ðîñ³¿ â
Óêðà¿íó. Çàö³êàâ-
ëåí³ñòü â³äâ³äóâà÷³â
öåíòðó â ³íôîð-
ìàö³¿ ç ïèòàíü, ïî-
â’ÿçàíèõ ³ç ñåðöå-

âèìè ðèçèêàìè, áóëà òàêîþ âå-
ëèêîþ, ùî ñòóäåíòè âèð³øèëè
îðãàí³çóâàòè íèçêó ãðóïîâèõ çó-
ñòð³÷åé. Íà áàç³ âîëîíòåðñüêîãî

øòàáó Òåðíîïîëÿ ó ïðèì³ùåíí³
Öåíòðó íàóêè â³äáóâñÿ ïåðøèé
òàêèé çàõ³ä íà òåìó «ßê çáåðåã-
òè çäîðîâå ñåðöå ï³ä ÷àñ â³éíè?».

Â³äâ³äóâà÷³ ïî÷óëè êîðèñíó
³íôîðìàö³þ ïðî âïëèâ ïåâíèõ
÷èííèê³â íà ðîçâèòîê ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, âàæ-
ëèâ³ñòü ïðîô³ëàêòèêè ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ïàòîëîã³¿, ÿê³ ìåòîäè
ïðîô³ëàêòèêè ñåðöåâî-ñóäèííèõ
çàõâîðþâàíü º íàéåôåêòèâí³øè-
ìè òà ÿêèì ÷èíîì â³éíà øêîäèòü
âàøîìó ñåðöþ.

Îêð³ì öüîãî, ñëóõà÷³ ìàëè çìî-
ãó íàâ÷èòèñÿ äîëàòè ñòðåñ ³ ïàí³-
êó, îñîáëèâî – çà äîïîìîãîþ
ìåòîäèêè êîíòðîëþ âëàñíîãî äè-
õàííÿ. Ìîãëè òàêîæ ñàìîñò³éíî
âèðàõóâàòè ñâ³é ñåðöåâî-ñóäèííèé
ðèçèê. Ä³çíàëèñÿ, â ÿêèõ âèïàäêàõ
íåîáõ³äíî çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ.

ÐÎÇÏÎÂ²ËÈ Ó×ÍßÌ «ÑÎËÎÄÊÓ»
ÏÐÀÂÄÓ ÏÐÎ ÂÅÉÏ²ÍÃ

Ï³ä ÷àñ äîïîâ³ä³ ñòóäåíòè íà-
ãîëîøóâàëè íà ðèçèêàõ âïëèâó
í³êîòèíó íà çäîðîâ’ÿ, âàæ-
ëèâ³ñòü ïðàâèëüíîãî ôîðìóâàí-
íÿ îòî÷åííÿ òà àãðåñèâíèé
ìàðêåòèíã òþòþíîâèõ êîì-
ïàí³é. «Äîâåäåíî, ùî êóð³ííÿ
åëåêòðîííèõ ñèãàðåò ï³äâèùóº
ðèçèêè õðîí³÷íèõ îáñòðóêòèâ-
íèõ çàõâîðþâàíü ëåãåíü, ðàêó
ëåãåíü ³ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõ-
âîðþâàíü. Îêð³ì òîãî, ðåãóëÿð-
íå âèêîðèñòàííÿ àðîìàòèçîâà-
íèõ ð³äèí, îñîáëèâî – ñîëîä-

êèõ, ìîæå ñòâîðþâàòè ñåðéîçí³
ðèçèêè äëÿ çäîðîâ’ÿ. Îñê³ëüêè
áàãàòî ç öèõ ð³äèí º ïîäðàçíè-
êàìè, ùî ïðèçâîäÿòü äî çàïà-
ëåííÿ äèõàëüíèõ øëÿõ³â, ìî-
æóòü ñïðèÿòè ðîçâèòêó ïóõëèí,
ðîáëÿòü îðãàí³çì ñïðèÿòëèâèì
äî â³ðóñíèõ çàõâîðþâàíü òî-
ùî», – çàçíà÷àëè ìàéáóòí ³ ìå-
äèêè.

Íàéá³ëüøå ñòàðøîêëàñíèê³â
âðàçèëî ïîð³âíÿííÿ ê³ëüêîñò ³
í³êîòèíó â çâè÷àéíèõ öèãàðêàõ
òà ¿õ åëåêòðîííèõ àíàëîã³â.

Ïîä³áí³ ïðîñâ³òíèöüê³ çàõîäè
ñòóäåíòè ïëàíóþòü îðãàí³çîâóâà-
òè é íàäàë³ çàäëÿ âèõîâàííÿ
ñâ³äîìî¿ óêðà¿íñüêî¿ ìîëîä³.

Ïðåññëóæáà ÒÍÌÓ

Ëàðèñà ËÅÂÈÖÜÊÀ,
ïðîôåñîðêà ÒÍÌÓ

Àíàñòàñ³ÿ
ÑËÎÁÎÄßÍ, ñòó-
äåíòêà ìåäè÷íîãî
ôàêóëüòåòó

Ñâ³òëèíà Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÎÁ’ªÊÒÈÂ-
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Ùî íå ñòàëîñÿ á, àëå â óê-
ðà¿íö³â çàâæäè ëóíàº êî-
ëÿäà. ² â ãåðî¿÷í³ ÷àñè ï³ä-
ï³ëüíî¿ áîðîòüáè, êîëè òðå-
áà áóëî ìàòè íàäçâè÷àéíó
ìóæí³ñòü òà ñì³ëèâ³ñòü, ùîá
ñâÿòêóâàòè Ð³çäâî. ² â ïåð³-
îä ðàäÿíñüêî¿ çàáîðîíè,
êîëè çà êóïëåò êîëÿäêè ìîã-
ëè çàïðîòîðèòè íà äîáðèé
äåñÿòîê ðîê³â ó Ñèá³ð ÷è
ïðèíàéìí³ çâ³ëüíèòè ç ðî-
áîòè òà ïîçáàâèòè âñ³õ
«áëàã» ñèñòåìè. ² íèí³ – â
÷àñè ñó÷àñíîãî âîºííîãî
ëèõîë³òòÿ. Àäæå êîëÿäà – öå
³ ìîëèòâà, öå ³ çáåðåæåííÿ
òðàäèö³é òà ºäíàííÿ ïî-
êîë³íü. Ñïîâ³ùåííÿ ïðî íà-
ðîäæåííÿ ²ñóñà Õðèñòà –
ñâ³ä÷åííÿ ïåðåìîãè äîáðà
íàä çëîì. Òîæ äîêè ëóíàº
êîëÿäà – äîòè ìè æèâ³.

Ï²ÄÃÎÒÓÂÀËÈ
ÂÅÐÒÅÏÍÅ Ä²ÉÑÒÂÎ
ÒÀ ÏÐÎÃÐÀÌÓ
ÊÎËßÄÎÊ

Ñüîìèé ð³ê ïîñï³ëü äëÿ âñüî-
ãî óí³âåðñèòåòñüêîãî òîâàðèñòâà
ëóíàº êîëÿäà â³ä õîðó ÒÍÌÓ. Òàê,
³ çàðàç, ïîïðè ñêëàäí³ îáñòàâè-
íè, äâà òâîð÷³ êîëåêòèâè íàøî-
ãî âèøó – õîð ³ òåàòðàëüíà ñòó-
ä³ÿ «Àðò-äðàìà» ï ³äãîòóâàëè
âåðòåïíå ä³éñòâî òà ïðîãðàìó
êîëÿäîê. ßê çàóâàæóº êåð³âíèê
«Àðò-äðàìè» Ìàð’ÿíà Âàðâàðóê,
ï³äãîòîâêà äî âåðòåïó öüîãîð³÷
äåùî â³äð³çíÿëàñÿ, àäæå á³ëüø³ñòü
ó÷àñíèê³â òåàòðàëüíî¿ ñòóä³¿ ðî-
ç’¿õàëèñÿ ïî äîì³âêàõ ó ð³çí³ êó-
òî÷êè Óêðà¿íè. Ïîïðè òå, îðãàí³-
çóâàòè ð³çäâÿíå ä³éñòâî ¿é äóæå
õîò³ëîñÿ. Çàäóì ï³äòðèìàëà êåð³-
âíèöÿ öåíòðó âèõîâíî¿ ðîáîòè
òà êóëüòóðíîãî ðîçâèòêó Ìàðòà
Ðóäåíêî, à â³äòàê ¿¿ ï³äõîïèëè
ó÷àñíèêè õîðó òà âñüîãî òâîð-
÷îãî êîëåêòèâó. «Ç Ìàðòîþ ²ãî-
ð³âíîþ ìè çàëó÷èëè àêòèâíèõ
ñòóäåíò³â, ÷àñòèíà ÿêèõ áóëà ç
«Àðò-äðàìè», ÷àñòèíà – õî-
ðèñò³â. ßêùî âïðîäîâæ ìèíóëèõ
ðîê³â íàãîëîñ ñòàâèëè íà òåàò-
ðàë³çîâàíîìó ä³éñòâ³ , òî òåïåð
ñï³ëüíèìè çóñèëëÿìè íàìàãàëè-
ñÿ â³äòâîðèòè àâòåíòè÷íó òðàäè-
ö³þ êîëÿäóâàííÿ ç âåðòåïîì, –
ä³ëèòüñÿ òâîð÷èì çàêóë³ññÿì Ìà-
ð’ÿíà Âàðâàðóê. – Çâ³ñíî, îñíîâà
áóäü-ÿêîãî âåðòåïó – êîëÿäêà,
à îòæå – õîð. Íàø õîð ïðîñòî
äèâîâèæíî êîëÿäóº, ÿ îáîæíþþ
éîãî ñï³â. Ìè êðîêóºìî ðàçîì ç
ïåðøèõ äí³â ñòâîðåííÿ íàøèõ
òâîð÷èõ êîëåêòèâ³â ³ öÿ ñï ³âïðà-
öÿ çàâæäè äóæå âäàëà».

ÏÅÐØÈÉ ÊÅÐ²ÂÍÈÊ
ÕÎÐÓ

²äåÿ ñòâîðåííÿ õîðó â íàøî-
ìó óí³âåðñèòåò³ íàëåæèòü ñòóäåí-
òîâ³ ßðîñëàâó Çàïîòîöüêîìó,
ÿêèé ³ áóâ ïåðøèì éîãî êåð³â-
íèêîì. Êîëÿäóþ÷è ç ãðóïîþ ñòó-
äåíò³â êàôåäðàìè, ðàçîì ç òî-
âàðèøåì Ñâÿòîñëàâîì Öåáðè-
êîì âîíè çàãîð³ëèñÿ äóìêîþ ïðî
õîð. Òàê ðîçïî÷àëîñÿ ôîðìóâàí-
íÿ õîðîâîãî êîëåêòèâó, äî ÿêî-
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ãî ïðèºäíóâàëèñÿ íå ëèøå ñòó-
äåíòè, à é âèêëàäà÷³.

Îñê³ëüêè ßðîñëàâ ìàâ ìóçè÷íó
îñâ³òó, çîêðåìà, çàê³í÷èâ Òåðíî-
ï³ëüñüêå ìóçè÷íå ó÷èëèùå ³ì. Ñî-
ëîì³¿ Êðóøåëüíèöüêî¿, òî âçÿâñÿ
çà ðåãåíòñòâî. Ïåðøèé îô³ö³éíèé
âèñòóï íîâîñòâîðåíîãî õîðó ç
ïðîãðàìîþ êîëÿäîê â³äáóâñÿ ó
ïåð³îä ð³çäâÿíèõ ñâÿò 2016 ðîêó.
² â³äðàçó óâ³í÷àâñÿ óñï³õîì! Â³äòîä³
õîð ÒÍÌÓ ñòàâ óëþáëåíèì ó÷àñ-
íèêîì íå ëèøå ÷èñëåííèõ òâîð-
÷èõ ïðîºêò³â, âëàñíå, íàøîãî óí³-
âåðñèòåòó, à é áàæàíèì ãîñòåì ³
ïîçà éîãî ìåæàìè, â³äâ³äóþ÷è,
çîêðåìà, ç êîëÿäîþ òåðíîï³ëüñüê³
ìåäè÷í³ òà âèù³ íàâ÷àëüí³ çàêëà-
äè. À äàë³ áóëè íîâ³ íàñè÷åí³ êîí-
öåðòí³ ïðîãðàìè: äî Øåâ÷åíê³-
âñüêèõ äí³â, äî Äíÿ Ïîêðîâè, ç
íàãîäè ìàòðèêóëÿö³¿ òà ³íøèõ
ð³çíèõ óðî÷èñòîñòåé.
«ß – ÒÀÊÈÉ ÆÅ
ÕÎÐÈÑÒ, ËÈØÅ
ÑÒÎÞ ÇÀ Ê²ËÜÊÀ
ÌÅÒÐ²Â ÄÀË²»

– Òàê ñêëàëèñÿ îáñòàâèíè, ùî
çãîäîì ßðîñëàâ Çàïîòîöüêèé
åì³ãðóâàâ äî Í³ìå÷÷èíè ³ ïåðå-
äàâ åñòàôåòó ìåí³, – ìîâèòü òå-
ïåð³øí³é êåð³âíèê õîðó ÒÍÌÓ
Òàðàñ Á³äîâàíåöü. – Â³äâåðòî
êàæó÷è, ÿê â³í ñàì ç³çíàâàâñÿ,
íàâ³òü óÿâèòè íå ì³ã, ùî âäàñòü-
ñÿ ñôîðìóâàòè ñòàëèé êîëåêòèâ.
Ãàäàâ, çàêîëÿäóºìî ðàç, çàñï³âàº-
ìî íà Øåâ÷åíê³âñüê³ äí³ – é íà
òîìó âñå çàâåðøèòüñÿ. À âñå ëèøå
ðîçïî÷àëîñÿ! ² ïðîäîâæóºòüñÿ ç
ðîêó â ð³ê.

Ñïðèÿëà ñòàíîâëåííþ õîðó
ïðîôåñîðêà êàôåäðè ìåäè÷íî¿
á³îõ³ì³¿ Îëüãà Ç³íîâ³¿âíà ßðåì÷óê,
ÿêà áóëà òîä³ êåð³âíèöåþ öåíòðó
âèõîâíî¿ ðîáîòè ³ êóëüòóðíîãî
ðîçâèòêó ÒÍÌÓ, âîíà äîïîìàãà-
ëà äîëó÷àòè äî õîðó ³ ñòóäåíò³â, ³
âèêëàäà÷³â. ×è íå ç ïåðøèõ äí³â
ñåðåä âèêëàäàöüêîãî ñêëàäó
õîðó ÒÍÌÓ – ²ðèíà Ðîìàí³âíà
Áåêóñ, Ñâ³òëàíà Îëåêñàíäð³âíà
ßñòðåìñüêà, Âîëîäèìèð ªâãåíî-
âè÷ Ãîðîäåöüêèé, Þð³é Ìèõàé-
ëîâè÷ Ôóòóéìà, Îêñàíà Ðîìàí³-
âíà Áîÿð÷óê, ²ðèíà Âîëîäèìè-

ð³âíà Ñìà÷èëî. Äî ÷èñëà ïåðøèõ
òàêîæ äîëó÷èâñÿ é ²âàí Ìèêî-
ëàéîâè÷ Êë³ù. «Öå âçàãàë³ äóæå
ïî÷åñíî áóëî, – ïðèãàäóº Òàðàñ
Á³äîâàíåöü. – Àäæå ñïðèéìàëî-
ñÿ: ÿêùî âæå ïðîðåêòîð ïðèé-
øîâ ó õîð – òî öå ñïðàâä³ ñåð-
éîçíà ñòðóêòóðà».

– Äóæå ïðèºìíî, ùî ³í³ö³àòèâà
ùîäî ñòâîðåííÿ õîðó âèõîäèëà
ñàìå â³ä ñòóäåíò³â, – íàãîëîøóº
ïðîðåêòîð ç íàóêîâî¿ ðîáîòè
²âàí Êë³ù. – Àäì³í³ñòðàö³ÿ óí³âåð-
ñèòåòó ï³äòðèìàëà öþ ³í³ö³àòèâó,
ðîçïî÷àëèñÿ òðèâàë³ ðåïåòèö³¿,
àäæå õîðèñòè áóëè äóæå ð³çí³ çà
ð³âíåì ï³äãîòîâêè – â³ä ìàéæå
ïðîôåñ³îíàë³â äî òèõ, õòî íå
ñï³âàâ äåñÿòêè ðîê³â. Âåëèêó ðî-
áîòó âèêîíàâ ïåðøèé êåð³âíèê
õîðó ßðîñëàâ Çàïîòîöüêèé. Â³í
áóâ íàøèì ñòóäåíòîì, àëå, êð³ì
òîãî, ìàâ ùå é ìóçè÷íó îñâ³òó. Öå
äîçâîëèëî ç³áðàòè äóæå äðóæí³é
òà àìá³òíèé êîëåêòèâ, ÿêèé ³ç ñà-
ìîãî ïî÷àòêó ïîñòàâèâ ñîá³ çà
ìåòó âèêîíóâàòè ñêëàäí³ òâîðè. Ç
êîæíîþ ðåïåòèö³ºþ, à âæå ïîò³ì
³ âèñòóïîì, â³äòî÷óâàëàñÿ ìàé-
ñòåðí³ñòü ³ ç’ÿâèëàñÿ âïåâíåí³ñòü.
Õîð ïî÷àëè çàïðîøóâàòè íà ð³çí³
çàõîäè é óñ³ â³äçíà÷àëè ÿê³ñíå òà
÷óòòºâå âèêîíàííÿ òâîð³â. Ìè
áóëè äóæå ñòóðáîâàí³, êîëè íàø
êåð³âíèê çà ñ³ìåéíèìè îáñòàâè-
íàìè áóâ çìóøåíèé ïî¿õàòè ç
Óêðà¿íè (â³í, äî ñëîâà, ïèëüíî
ñòåæèòü çà íàøèìè âèñòóïàìè òà
äîñ³ äàº ñâî¿ ïîðàäè). Éîãî ñïðà-
âó ã³äíî ïðîäîâæèâ òîä³ ùå ñòó-
äåíò, à íèí³ – âèêëàäà÷ Òàðàñ
Á³äîâàíåöü. Ëþäèíà ç àáñîëþò-
íèì ñëóõîì, â³í âîëîä³º áàãàòü-
ìà ³íñòðóìåíòàìè, âì³º îðãàí³çó-
âàòè ðîáîòó êîëåêòèâó òà ðîáèòü
öå çàâæäè ç óñì³øêîþ, òîìó ç
íèì äóæå ïðèºìíî ïðàöþâàòè.
Çàðàç ó íàñ çì³íà ïîêîë³íü. Çà-
âåðøèëè íàâ÷àííÿ òà ðîç’¿õàëè-
ñÿ Óêðà¿íîþ ò³, õòî ðîçïî÷èíàâ,
ñåðåä ÿêèõ äóæå òàëàíîâèò³, çîê-
ðåìà, Ëþáà Áîäíàð, Ë³çà Áàðàí ³
áàãàòî ³íøèõ ÷óäîâèõ õîðèñò³â.
¯ì íà çì³íó ïðèéøëè ìîëîä³, òà-
êîæ òàëàíîâèò³ õëîïö³ é ä³â÷àòà.
Íåçâàæàþ÷è íà ïàíäåì³þ, íà öþ
ñòðàøíó â³éíó, õîð ³ íàäàë³
ò³øèòü ñâî¿õ ïðèõèëüíèê³â ÷óäî-

âèì ñï ³âîì. À ìåí³, ÿê îäíîìó ç
òèõ, õòî áóâ á³ëÿ âèòîê³â íàøîãî
êîëåêòèâó, öå ùå á³ëüø ïðèºìíî,
àäæå õîðîâèé ñï ³â í³ ç ÷èì íå
çð³âíÿòè, â³ä÷óòòÿ ìåëîä³¿ , êîæ-
íîãî àêîðäó ç³ãð ³âàº äóøó â öåé
íåïðîñòèé ÷àñ.

Òàðàñ Á³äîâàíåöü ñòàâ êåð³âíè-
êîì õîðó â ïåðøèé æå ð³ê éîãî

ñòâîðåííÿ. ßðîñëàâ Çàïîòîöüêèé,
ïëàíóþ÷è ñâ³é â³ä’¿çä, íàëàøòî-
âóâàâ òîâàðèøà, ùî öå ìîæå
âïàñòè íà éîãî ïëå÷³, ÿêùî â³í,
çâè÷àéíî, ìàòèìå íà òå áàæàí-
íÿ. Òàðàñ Þë³àíîâè÷ â³äãóêíóâñÿ
ñõâàëüíî, àäæå éîìó ïîäîáàëà-
ñÿ öÿ ñïðàâà, õî÷à, ÿê, âëàñíå,
êåðóâàòè õîðîì, ÿê ç³çíàºòüñÿ ñàì,
óÿâëÿâ ñëàáî, àäæå í³êîëè íå ìàâ
òàêî¿ ïðàêòèêè. Øåâ÷åíê³âñüê³ äí³
2016-îãî – ïåðøèé éîãî äîñâ³ä
ÿê êåð³âíèêà õîðó.

– Çâè÷àéíî, ñïî÷àòêó áóëî
íåçâè÷íî òà íàâ³òü ñòðàøíóâàòî,
– ïðèãàäóº Òàðàñ Á³äîâàíåöü. –
Äàë³ äîâîäèëîñÿ ðîçó÷óâàòè ç
õîðîì íîâ³ òâîðè – òåæ ö³ëêîì

íåçíàéîìà äî òîãî ÷àñó ñïðàâà
äëÿ ìåíå. Òàê, òÿæêî áóëî, àëå
âîäíî÷àñ áóëà é ï³äòðèìêà â³ä
êîëåêòèâó, òîæ çãîäîì óñå íàëà-
ãîäèëîñÿ. Íàø³ õîðèñòè áóëè ãî-
òîâ³ ñï³âàòè, òâîðèòè, íåçâàæàþ-
÷è íà òå, õòî ïåðåä íèìè – ßðîñ-
ëàâ ÷è Òàðàñ. Òàê, ó íàñ â õîð³ –
çàâæäè äðóæíÿ àòìîñôåðà. Êå-
ð³âíèê íå ñïðèéìàºòüñÿ ÿê àäì³-
í ³ñòðàòèâíà ïîñàäà, à ÿê ïî-
ì³÷íèê. ß – òàêèé æå õîðèñò,
ëèøå ñòîþ çà ê³ëüêà ìåòð³â äàë³.

Ðåïåðòóàð õîðó ÒÍÌÓ – øè-
ðîêèé òà ð³çíîïëàíîâèé. Öå, ÿê
óæå íåîäíîðàçîâî çãàäóâàëîñÿ,
³ êîëÿäêè, ³ òâîðè íà ñëîâà Òàðà-
ñà Øåâ÷åíêà, ³ ïîâñòàíñüê³ ï³ñí³.
Îäíèì ç ìóçè÷íèõ äîñÿãíåíü
õîðó Òàðàñ Á³äîâàíåöü ââàæàº
àð³þ Àíäð³ÿ ç îïåðè «Çàïîðî-
æåöü çà Äóíàºì» Ñåìåíà Ãóëà-
êà-Àðòåìîâñüêîãî, ÿêó âèêîíà-
ëè ï³ä ÷àñ ³ìïðåçè ç íàãîäè 60-
ð³÷÷ÿ ó í ³âåðñèòåòó.  Ñåðåä
íàéÿñêðàâ³øèõ òâîð÷èõ ìîìåíò³â
– òàêîæ ÷óäîâèé âèñòóï ó ðàì-
êàõ óðî÷èñòî¿ àêàäåì³¿ òà ñâÿò-
êîâî¿ íàóêîâî-ïðàêòè÷íî¿ êîí-
ôåðåíö³¿, ïðèñâÿ÷åíèõ 90-ð³÷÷þ
²âàíà Ñåìåíîâè÷à Ñì³ÿíà, ðåêòî-
ðà ÒÍÌÓ âïðîäîâæ 1981-1997
ðð., – âèêîíàííÿ â³äîìîãî
«Õîðó ºâðå¿â-ðàá³â» («Va
pensiero…») ç îïåðè Äæóçåïïå
Âåðä³ «Íàáóêêî». Íå îäèí ðàç
õîð ÒÍÌÓ âèñòóïàâ íà ñöåí³ é
Òåðíîï³ëüñüêîãî äðàìòåàòðó, ³
ÏÊ «Áåðåç³ëü» ³ìåí³ Ëåñÿ Êóðáà-

ñà. Íåïîâòîðí³ ìèòòºâîñò³ ïîäà-
ðóâàëà íàøèì õîðèñòàì ïî¿çäêà
ç êîëÿäîþ äî ²âàíî-Ôðàíê³âñü-
êà. Öå áóâ â³çèò ó â³äïîâ³äü. Íà-
ðîäíà ÷îëîâ³÷à õîðîâà êàïåëà
«Ñóðìà»  ³ìåí³ Á.Âîëîñÿíêà
²âàíî-Ôðàíê³âñüêîãî íàö³îíàëü-
íîãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó
âèñòóïàëà â íàñ ç íàãîäè Äíÿ
ìåäè÷íîãî ïðàö³âíèêà, íàø õîð
íàòîì³ñòü ïî¿õàâ êîëÿäóâàòè äî
íèõ, äå â³äâ³äàâ àäì³í³ñòðàòèâíèé
êîðïóñ, çàâ³òàâ íà êàôåäðè. Öÿ
÷óäîâà ìàíäð³âêà çàëèøèëà ïî
ñîá³ íåçàáóòí ³ ñïîãàäè òà ùå
á³ëüøå çäðóæèëà õîðîâèé êîëåê-
òèâ íàøîãî óí³âåðñèòåòó.

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 4)

Ñòóäåíòêà Òåòÿíà ÑÒÅÏÀÍÞÊ ç áðàòèêîì Ìàð÷èêîì
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Íèí³ â õîð³ ñóòòºâå îíîâëåííÿ.
ßêùî âèêëàäàöüêèé ñêëàä êîëåê-
òèâó çäåá³ëüøîãî íåçì³ííèé, òî
÷è íå âñ³ ñòóäåíòè ç ïî÷àòêîâîãî
íàáîðó âæå çàê³í÷èëè íàâ÷àííÿ
òà ïîðîç’¿æäæàëèñÿ çà ìåæ³ íà-
øîãî óí³âåðñèòåòó. Âïðîäîâæ
ìèíóëîãî íàâ÷àëüíîãî ðîêó âäà-
ëîñÿ îíîâèòè ñòóäåíòñüêèé
ñêëàä, ç ÿêèì ìàëè êîëÿäóâàòè
òîð³ê, ³ ðîçïî÷àëàñÿ íîâà õâèëÿ
COVID-19, áàãàòî ÷ëåí³â â÷åíî¿
ðàäè çàõâîð³ëè, òîæ òðàäèö³éíèé
îô³ö³éíèé ð³çäâÿíèé âèñòóï, íà
æàëü, çìóøåí³ áóëè ñêàñóâàòè.

– Ùî äëÿ ìåíå â ðîáîò³ õîðó
íàéñêëàäí³øå? Ìàáóòü, ðîçó÷ó-
âàòè âñå ç íóëÿ, – çàóâàæóº Òà-
ðàñ Á³äîâàíåöü. – Ç ïîïåðåäí³ì
êîëåêòèâîì ìè âæå äóæå çëàãîä-
æåíî ïðàöþâàëè, ç ëåãê³ñòþ
â³äòâîðþâàëè òâîðè òà øâèäêî
âèâ÷àëè íîâ³. Ó íàñ áóëà íàïðà-
öüîâàíà ìåòîäèêà, êîëè äâîº-
òðîº, ÿê ìè ¿õ íàçèâàºìî, îïîðí³
ãîëîñè, â÷èëè ïàðò³þ é ïîò ³ì
âåëè âñ³õ çà ñîáîþ – òàêèì ÷è-
íîì òâ³ð ðîçó÷óâàâ âåñü êîëåê-
òèâ. Òåïåð äîâîäèòüñÿ íàëàãîä-
æóâàòè âñþ öþ ðîáîòó ñïî÷àòêó.
Âò³ì, ÿê ïîêàçóº äîñâ³ä öüîãîð³-
÷íîãî ð³çäâÿíîãî êîíöåðòó, öå
íàì ãàðíî âäàºòüñÿ. Ñòóäåíòè òà
âèêëàäà÷³ ÷óäîâî çñï ³âóþòüñÿ.
×óþ ïðèºìí³ âðàæåííÿ â³ä âèñ-
òóïó ñàìèõ õîðèñò³â.

Òîæ ÿ çàäîâîëåíèé, ÿê õîð ðîç-
âèâàºòüñÿ. Ç’ÿâëÿþòüñÿ íîâ³ ó÷àñ-
íèêè. ×àñ â³ä ÷àñó ëóíàþòü òåëå-
ôîíí³ äçâ³íêè: «Ìîæíà äîëó÷è-
òèñÿ äî õîðó?». – «Çâè÷àéíî,

ìîæíà. Ïðèõîäüòå íà íàñòóïíó
ðåïåòèö³þ». Ùî äëÿ öüîãî ïî-
òð³áíî? Íà æàëü, îäíîãî áàæàí-
íÿ ñï³âàòè íå äîñèòü. Ïîâèíåí
áóòè ìóçè÷íèé ñëóõ. Ó íàøîìó
õîð³ á³ëüø³ñòü ëþäåé íå ìàþòü
ìóçè÷íî¿ îñâ³òè. Ìè æ íå ïðî-
ôåñ³éíèé êîëåêòèâ é ó íàñ íå
éäåòüñÿ ïðî òå, ùîá îáîâ’ÿçêî-
âî ñï³âàòè ç íîò. Òðåáà â³äòâîðè-
òè òå, ùî ñï³âàþòü, ÿê ìîâèòüñÿ,
íà âóõî á³ëüø äîñâ³ä÷åí³ êîëåãè,
ÿê³ âæå çíàþòü ïàðò³þ. Òîæ ó êîãî
º ìóçè÷íèé ñëóõ – âëèâàºòüñÿ â
êîëåêòèâ áåç æîäíèõ ïðîáëåì.
Çâ³ñíî, ÿêùî ëþäèíà ùå é ìàº
ìóçè÷íó îñâ³òó ÷è ñï³âàëà ó õîð³,
íåâàæëèâî â ÿêîìó, – öå âåëè-
êèé áîíóñ. ×àñòî ï³ä ÷àñ ïðîñëó-
õîâóâàííÿ ìåí³ êàæóòü: «Òà ÿ
ò³ëüêè â öåðêîâíîìó õîð³ ñï³âà-
ëà». Òà öå æ ÷óäîâî! Àäæå º
äîñâ³ä ñï³âàòè á³ëÿ êîãîñü, à íå
ñàìîìó. Õîð – öå íàñàìïåðåä
êîëåêòèâ, äå íå ïîòð³áíî âèä³-
ëÿòèñÿ, öå òâîð÷³ñòü, àëå íå ³íäè-
â³äóàëüíà. Ìè ðàçîì òâîðèìî,
ðàçîì ñï ³âàºìî îäíó ïàðò ³þ,
ñê³ëüêè á õîðèñò³â íå áóëî – 5
÷è 25, ¿õí³ ãîëîñè ïîâèíí³ çëè-
òèñÿ â ºäèíå ö³ëå.

Ñòóäåíòêà äðóãîãî êóðñó ìå-
äè÷íîãî ôàêóëüòåòó Òåòÿíà Øåâ-
÷óê – ç íîâî¿ ïëåÿäè ñòóäåíòñü-
êîãî ñêëàäó óí³âåðñèòåòñüêîãî
õîðó. Âîíà ïðèºäíàëàñÿ äî íüî-
ãî öüîãî íàâ÷àëüíîãî ðîêó, áî
îáîæíþº ñï³âàòè. Ó ä³â÷èíè âæå
áóâ ïåâíèé äîñâ³ä õîðîâîãî
ñï³âó: íàâ÷àþ÷èñü ó ìóçè÷í³é
øêîë³, ñï³âàëà â äèòÿ÷îìó õîð³,
çãîäîì – ó öåðêîâíîìó â ð³äíî-
ìó ñåë³. Òîæ, êîëè âñòóïèëà äî
ÒÍÌÓ, áåç âàãàíü äîëó÷èëàñÿ é
äî óí³âåðñèòåòñüêîãî õîðó. «Çâè-
÷àéíî, ñîëüíî ñï³âàòè ëåãøå, ó

ßÑÊÐÀÂÀ Â²ÇÈÒ²ÂÊÀ ÍÀØÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ
ÕÎÐ ÒÍÌÓ: Â²Ä ÏÅÐØÈÕ ÊÐÎÊ²Â – ÄÎ ÑÜÎÃÎÄÅÍÍß
(Çàâåðøåííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 3)

õîð³ çíà÷íî âàæ÷å. Âò³ì, ñàìå
õîðîâèé ñï³â ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ
á³ëüøå. Öå òàêà àòìîñôåðà! Âå-
ëè÷íà ³ íåïîâòîðíà», – ³ç çàõîï-
ëåííÿì êàæå Òåòÿíà.

Ïðèºäíàâñÿ öüîãîð³÷ äî òâîð-
÷îãî êîëåêòèâó ÒÍÌÓ ç ð³çäâÿíè-
ìè â³íøóâàííÿìè é ñåìèð³÷íèé
Ìàð÷èê – ìîëîäøèé áðàòèê ñòó-
äåíòêè ï’ÿòîãî êóðñó ìåäè÷íîãî
ôàêóëüòåòó Òåòÿíè Ñòåïàíþê. «Çà-
ëó÷èòè áðàòèêà äî ä³éñòâà – öå
áóëà ³í³ö³àòèâà íàøèõ âèêëàäà-
÷îê, – óñì³õàºòüñÿ ä³â÷èíà. –
Òîð³ê â³í íå ðàç ïðèõîäèâ ç³
ìíîþ òà ñåñòðîþ íà ðåïåòèö³¿,
àäæå íå áóëî ç êèì âäîìà çàëè-
øèòè. ² éîãî çàïàì’ÿòàëè. Ïðèé-
øëà ÿ ÿêîñü íà ðåïåòèö³þ, à ìåíå
é çàïèòóþòü, ÷è íå õîò³â áè Ìàð-
÷èê óçÿòè ó÷àñòü, ïîâ³íøóâàòè.

Çàïðîïîíóâàëè Ìàð’ÿí³ Âàðâà-
ðóê, ÿêà îðãàí³çîâóº âåðòåïíå
ä³éñòâî. Âîíà áóëà ëèøå «çà».
Ìàð÷èê âèâ÷èâ â³íøóâàííÿ – ³
îñü â³í òóò. ×è õâèëþâàâñÿ? Ãà-
äàþ, ÿ á³ëüøå õâèëþâàëàñÿ
(ñì³ºòüñÿ), õî÷à ó õîð³ ç ïåðøî-
ãî êóðñó, îòæå, âæå ï’ÿòü ðîê³â.
Ìîÿ ñòàðøà ñåñòðà ßðèíà, ÿêà
âæå çàê³í÷èëà íàø óí³âåðñèòåò,
òåæ áóëà ó÷àñíèöåþ õîðó. Êîëè
ÿ ùå íàâ÷àëàñÿ ó øêîë³, áàãàòî
ðîçïîâ³äàëà ìåí³ ïðî íüîãî, çàâ-
æäè ïîêàçóâàëà â³äåî, íà ÿêèõ
âîíè êîëÿäóþòü, ñï³âàþòü. À ÿ
òåæ äóæå ëþáëþ áðàòè ó÷àñòü ó
òàêèõ çàõîäàõ, òîæ êîëè âñòóïè-
ëà äî ÒÍÌÓ, ç âåëè÷åçíèì íàòõ-
íåííÿì ïðèºäíàëàñÿ äî õîðó.
Çâè÷àéíî, ³íîä³ ñêëàäíî ïîºäíó-
âàòè ³ íàâ÷àííÿ, ³ îñîáèñò³ ñïðà-

âè, ³ ùå é çíàõîäèòè ÷àñ äëÿ âñ³õ
ðåïåòèö³é, ïðîòå, ÿêùî º ùèðå
áàæàííÿ – òî âñå âäàºòüñÿ».

«Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒ²
Ï²ÄÒÐÈÌÓÞÒÜ ÓÑ²
ÄÎÁÐ² ÏÎ×ÈÍÀÍÍß»

ßê ñëóøíî çàóâàæóº ðåêòîð
óí³âåðñèòåòó, ïðîôåñîð Ìèõàé-
ëî Êîðäà, íàø õîð – ÿñêðàâà
â³çèò³âêà óí³âåðñèòåòó. Àäæå â³í
º ñâ³ä÷åííÿì òîãî, ùî â ÒÍÌÓ
ï³äòðèìóþòü óñ³ äîáð³ ïî÷èíàí-
íÿ òà ïðèñëóõîâóþòüñÿ äî äóìîê
êîæíîãî, íåçâàæàþ÷è íà çâàí-
íÿ òà ðàíãè.

– Ùèðî äÿêóºìî íàøîìó õî-
ðîâîìó êîëåêòèâó, ùî, ïîïðè
ñêëàäí³ îáñòàâèíè ñüîãîäåííÿ,
â³í íåñå ðàä³ñòü ëþäÿì, äàðóº
ïðåêðàñíå ìèñòåöòâî, – íàãîëî-
øóº Ìèõàéëî Ìèõàéëîâè÷. – Öå
äîïîìàãàº âèñòîÿòè íàì ó íàé-
âàæ÷èõ ñèòóàö³ÿõ, çîêðåìà, â
ïîâíîìàñøòàáí³é â³éí³, â ÿê³é
ìè îáîâ’ÿçêîâî çäîáóäåìî Ïå-
ðåìîãó. Àäì³í ³ñòðàö³ÿ óí³âåðñè-
òåòó ï³äòðèìóâàëà òà ï ³äòðèìó-
âàòèìå íàäàë³ âñ³ ³äå¿ ³ ä³ÿëüí³ñòü
íàøîãî òâîð÷îãî êîëåêòèâó.
Áàæàþ âàì ïîäàëüøîãî ðîçâèò-
êó, ðåàë³çàö³¿ òâîð÷èõ çàäóì³â ³
ïëàí³â.

ßê³ òâîð÷³ ìð³¿ â õîðó ÒÍÌÓ
ñüîãîäí³?

– Êîëèñü áóëà òàêà ìàëåíüêà
ìð³ÿ: ïî¿õàòè íà ð³çäâÿíèé ôåñ-
òèâàëü «Âåëèêà Êîëÿäà» äî
Ëüâîâà, äå çáèðàþòüñÿ íàé-
ð³çíîìàí³òí³ø³ êîëåêòèâè, – êàæå
Òàðàñ Á³äîâàíåöü. – Ìîæå, é
âò³ëèìî êîëèñü öå â æèòòÿ. Íàé-
á³ëüøå æ íàøå áàæàííÿ, ÿê çàâ-
æäè, – ðîçó÷óâàòè íîâ³ ãàðí³ òâî-
ðè òà äîíîñèòè ¿õ äî ëþäåé.

Ìàð’ÿíà ÞÕÍÎ-ËÓ×ÊÀ
Ñâ³òëèíè

Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Îñòàíí³ìè ðîêàìè âåëè-
êó óâàãó ìåäèêè ïðèä³ëÿ-
þòü ïðîáëåì³ àðòåð³àëüíî¿
ã³ïåðòåíç³¿, ¿¿ ïðîô³ëàêòèö³
òà ë³êóâàííþ. Âîäíî÷àñ ÷è-
ìàëî ëþäåé ïîòåðïàº â³ä
àðòåð³àëüíî¿ ã³ïîòîí³¿ òà ¿¿
íàñë³äê³â.

Äåòàëüí³øå ðîçïîâ³ñòè
ïðî öþ íåäóãó òà äàòè ïî-
ðàäè ã³ïîòîí³êàì ïîïðîñè-
ëè äîöåíòêó êàôåäðè âíóò-
ð³ øíüî¿ ìåäèöèíè ¹1
ÒÍÌÓ ³ìåí³ ²âàíà Ãîðáà-
÷åâñüêîãî ²ðèíó Ñàâ÷åíêî.

– Çíèæåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê
(ã³ïîòîí³þ) àáî æ àðòåð³àëüíó ã³ïî-
òåíç³þ, âèçíà÷àþòü, ÿêùî ãîð³øíÿ
ìåæà éîãî (ñèñòîë³÷íèé òèñê) çíè-
æóºòüñÿ íèæ÷å 90 ìì. ðò. ñò., à íèæ-
íÿ ìåæà (ä³àñòîë³÷íèé òèñê) – íèæ-
÷å 50 ìì.ðò.ñò, – ïîÿñíþº ë³êàðêà. –
Âçàãàë³ æ àðòåð³àëüíà ã³ïîòîí³ÿ ìîæå
áóòè ïåðâèííîþ òà âòîðèííîþ. Ïåð-
âèííà (åñåíö³àëüíà) ã³ïîòîí³ÿ çóìîâ-
ëåíà ñïàäêîâîþ ñõèëüí³ñòþ äî çíè-
æåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ô³ç³îëî-

ã³÷íà ã³ïîòîí³ÿ) àáî õðîí³÷íèì çàõ-
âîðþâàííÿì – âåãåòîñóäèííîþ äè-
ñòîí³ºþ. Äëÿ ëþäèíè òàêèé ð³âåíü
òèñêó ñòàº çâè÷íèì, ³ âîíà íàâ³òü íå
ï³äîçðþº, ùî â ¿¿ îðãàíàõ ³ ñèñòå-
ìàõ â³äáóâàþòüñÿ çì³íè, ÿê³ íåãàòèâ-
íî ïîçíà÷àòüñÿ íà çäîðîâ’¿. Ïðî öåé
ñòàí ñâ³ä÷àòü ñèìïòîìè: ñëàáê³ñòü,
ìëÿâ³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ; ï³äâèùå-
íà âòîìëþâàí³ñòü, ãîëîâíèé á³ëü,
çíèæåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê. Ó äå-
êîãî íàâ³òü ñïîñòåð³ãàþòü çàïàìîðî-
÷åííÿ ï³ä ÷àñ ð³çêî¿ çì³íè ïîëîæåí-
íÿ ò³ëà, ñèòóàö³éí³ çàïàìîðî÷åííÿ.
²íêîëè ã³ïîòîí³ÿ ìîæå ìàòè âàæêèé
ïåðåá³ã ³ ñóïðîâîäæóâàòèñÿ âòðàòîþ
ñâ³äîìîñò³. Òîä³ õâîðîìó ïðèçíà÷à-
þòü ìåäèêàìåíòîçíå ë³êóâàííÿ.

Ùîäî âòîðèííî¿ ã³ïîòîí³¿, òî âîíà
âèíèêàº âæå ÿê ñèìïòîì âàæêèõ
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü, ãîñòðèõ
çàõâîðþâàíü îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïî-
ðîæíèíè, ³íôàðêòó ì³îêàðäà, ñåð-
öåâî¿ íåäîñòàòíîñò³, òðîìáîåìáîë³¿
ëåãåíåâî¿ àðòåð³¿  òà ³íøèõ íåäóã.
×àñòî ðîçâèâàºòüñÿ íà òë³ âðîäæå-
íèõ ³ íàáóòèõ âàä ñåðöÿ, ì³îêàðäè-
òó, äåÿêèõ çàõâîðþâàíü îðãàí³â äè-
õàííÿ,  âèðàçêè øëóíêà òà äâàíàä-
öÿòèïàëî¿ êèøêè ,  õîëåöèñòèòó,

õðîí³÷íîãî ãåïàòèòó, îíêîëîã³÷íèõ
íîâîóòâîðåíü, çàõâîðþâàíü êðîâ³,
äèñòðîô³¿,  ã³ïîâ³ òàì³íîçó, íàïðèê-
ëàä, çà íåñòà÷³ â³òàì³í³â Å, Ñ, ãðóïè
Â ³, çîêðåìà, ïàíòîòåíîâî¿ êèñëîòè
(Â5). Êð³ì òîãî, ã³ïîòîí³÷íîþ ðåàê-
ö³ºþ ìîæóòü ñóïðîâîäæóâàòèñÿ ïåâí³
âèäè àðèòì³é , àëåðã³é,  îòðóºíü,
ïðèéîì äåÿêèõ çíåáîëþâàëüíèõ
çàñîá³â,  îïåðàòèâí³  âòðó÷àííÿ íà
îðãàíàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, ãðóä-
íî¿ êë³òêè òîùî.

Ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó ìîæå ñïî-
ñòåð³ãàòèñÿ àòåðîñêëåðîòè÷íà ã³ïî-
òîí³ÿ, ñïðè÷èíåíà ïîðóøåííÿì ïðî-
õ³äíîñò³ ñóäèííîãî ðóñëà âíàñë³äîê
éîãî óðàæåííÿ àòåðîñêëåðîòè÷íè-
ìè áëÿøêàìè.

Îäíà ç îñíîâíèõ îçíàê ã³ïîòîí³¿,
çà ñëîâàìè ²ðèíè Ñàâ÷åíêî, ãîëîâ-
íèé á³ëü. Õàðàêòåð ãîëîâíîãî áîëþ
ïðè öüîìó ìîæå áóòè ð³çíèì. Íàé-
÷àñò³øå öå òóïèé ³ òèñíó÷èé á³ëü,
³íêîëè íàïàäîïîä³áíèé, ïóëüñóâàëü-
íîãî õàðàêòåðó. Ïîðÿä ç ãîëîâíèì
áîëåì ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ ïî÷à-
ùåíå ñåðöåáèòòÿ (á³ëüøå 90 óä/õâ)
é âèíèêàòè â³ä÷óòòÿ õîëîäó,  àæ äî
òðåìò³ííÿ. Îñíîâíîþ îñîáëèâ³ñòþ
ãîëîâíîãî áîëþ ïðè ã³ïîòîí³¿ º éîãî

³íòåíñèâí³ñòü. Äîñèòü ÷àñòî â³í ç’ÿâ-
ëÿºòüñÿ ï³ñëÿ ðîçóìîâîãî àáî ô³çè÷-
íîãî ïåðåíàïðóæåííÿ, à òàêîæ ï³ñëÿ
ñíó, îñîáëèâî äåííîãî.

×³òêî¿ ëîêàë³çàö³ ¿ ãîëîâíîãî áîëþ
íåìàº: ìîæå é âñþ ãîëîâó îõîïè-
òè, é âèíèêàòè â ð³çíèõ ¿¿ ÷àñòèíàõ
– ëîáí³é, ïîòèëè÷í³é, ò³ì’ÿí³é . Çàç-
âè÷àé ãîëîâíèé á³ëü ïðè ã³ïîòîí³¿
ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîç³õàííÿì,  íóäî-
òîþ é íàâ³òü áëþâàííÿì.

Ïðîô³ëàêòèêà ïîëÿãàº â äîòðè-
ìàíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ (çîê-
ðåìà, â³äìîâ³ â³ä øê³äëèâèõ çâè-
÷îê), ðàö³îíàëüíîìó õàð÷óâàíí³ (íå
ïåðå¿äàéòå, âæèâàéòå çäîðîâó ¿æó
– âàðåíó, òóøêîâàíó, ïå÷åíó), íå
¿æòå íàï³âôàáðèêàòè,  õîò-äîãè ,
ôàñò-ôóäè òîùî.) Çàïîá³ãòè ã³ïîòîí³¿
äîïîìîæå äîòðèìàííÿ âèâàæåíî-
ãî ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó ïðàö³ òà
â³äïî÷èíêó, óíèêíåííÿ ñòðåñîâèõ
ñèòóàö³é ,  ô³çè÷í³  âïðàâè ,  ÿê³
çì³öíþþòü ñóäèíè (ïëàâàííÿ, õîäü-
áà , òàíö³ òîùî). Êîðèñíèìè äëÿ
ëþäåé ç³ çíèæåíèì àðòåð³àëüíèì
òèñêîì áóäóòü ìàñàæ ³ êîíòðàñòíèé
äóø, çàãàðòóâàííÿ, ïî¿çäêè íà ìîðå,
ïðîãóëÿíêè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

Äóæå âàæëèâèì çàñîáîì ïðîô³-

ëàêòèêè º çäîðîâà òà ãàðìîí³éíà
àòìîñôåðà â ñ³ì’¿ , íà ðîáîò³ , òîìó
ùî íåãàòèâí³ åìîö³¿ ÷àñòî ñòàþòü
ïðîâîêóâàëüíèì ïîøòîâõîì äëÿ
çíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ó
ã³ïåðòîí³ê³â – ï³äâèùåííÿ).

Ïàì’ÿòàéòå: ñòàá³ëüíå çíèæåííÿ
àðòåð³àëüíîãî òèñêó ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî ðîçâèòêó ñåðéîçíèõ ïîðóøåíü
â ðîáîò³ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó.
Òîìó ë³êóâàííÿ ã³ïîòîí³¿ ïîòð³áíî ïðî-
âîäèòè ñâîº÷àñíî é îáîâ’ÿçêîâî ï³ä
êîíòðîëåì ë³êàðÿ-êàðä³îëîãà.

Ñåðåä áåçïå÷íèõ äëÿ ñàìîñò³éíî-
ãî çàñòîñóâàííÿ ë³êàðñüêèõ ïðåïà-
ðàò³â – ïàíòîêðèí, ÿêèé çàçâè÷àé
äîáðå ïåðåíîñèòüñÿ òà ââîäèòüñÿ
âíóòð³øíüîì’ÿçåâî àáî ï³äøê³ðíî
äîðîñëèì ïî 1 ìë 1 ðàç íà äîáó
ïðîòÿãîì äâîõ äí³â , à ïîò³ì – ó äîç³
2 ìë îäèí ðàç íà äîáó. Êóðñ ë³êó-
âàííÿ ñòàíîâèòü 15-20 äí³â.

ßêùî ñàìîïî÷óòòÿ ïîã³ðøèëîñÿ íà
âóëèö³  àáî â òðàíñïîðò³, òîä³ ñë³ä
çðîáèòè ìàñàæ ïàëüö³â – á³îëîã³÷-
íî àêòèâí³ òî÷êè çíàõîäÿòüñÿ íà
ì³çèíö³ òà âêàç³âíîìó ïàëüö³ ïðà-
âî¿ ðóêè á³ëÿ êîðåíÿ í³ãòÿ.

Ñïðèÿòëèâèé âïëèâ ìàþòü ñîëÿí³
âàííè (40 ã êóõîííî¿ àáî ìîðñüêî¿
ñîë³ íà ë³òð âîäè), òåìïåðàòóðà
âîäè 32-34°Ñ, òðèâàë³ñòü – 10-12
õâèëèí, íà êóðñ – 12 ïðîöåäóð.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

Ã²ÏÎÒÎÍ²ß: ÏÎÐÀÄÈ ÔÀÕ²ÂÖß

ÊÎËÈ ÄÓØÀ ÑÏ²ÂÀª

(Çë³âà íàïðàâî) êåð³âíèöÿ òåàòðàëüíî¿ ñòóä³¿ «Àðò-äðàìà»
Ìàð’ÿíà ÂÀÐÂÀÐÓÊ, êåð³âíèöÿ öåíòðó âèõîâíî¿ ðîáîòè òà
êóëüòóðíîãî ðîçâèòêó Ìàðòà ÐÓÄÅÍÊÎ òà êåð³âíèê óí³âåðñè-
òåòñüêîãî õîðó, âèêëàäà÷ Òàðàñ Á²ÄÎÂÀÍÅÖÜ
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«Â³éíà íàâ÷èëà ìåíå ùå
á³ëüøå ö³íóâàòè ð³äíèõ ³
áëèçüêèõ, çíàõîäèòè ðàä³ñòü
ó êîæíîìó äí³ æèòòÿ òà ùå
á³ëüøå ïèøàòèñÿ òèì, ùî ÿ
óêðà¿íêà é ùî ì³é ä³ì ñàìå
òóò – â êðà¿í³ â³ëüíèõ ëþ-
äåé», – ä³ëèòüñÿ ñâî¿ìè âíóò-
ð³øí³ìè õâèëþâàííÿìè ñòó-
äåíòêà äðóãîãî êóðñó ìå-
äè÷íîãî ôàêóëüòåòó Òåòÿíà
Øåâ÷óê. Ç ïåðøèõ äí³â íà-
â÷àííÿ ä³â÷èíà àêòèâíî äî-
ëó÷àºòüñÿ äî ãðîìàäñüêî¿
ðîáîòè óí³âåðñèòåòó, çîêðå-
ìà, âîíà â³äðàçó ïîïîâíè-
ëà íàø³ âîëîíòåðñüê³ ëàâè,
à ó÷àñòü ó õîð³ ÒÍÌÓ äëÿ
íå¿, ÿê ç³çíàºòüñÿ ñàìà, – âå-
ëè÷åçíà íàñîëîäà äëÿ äóø³.

– Òåòÿíî, âè àêòèâíî äîëó-
÷àºòåñÿ äî âîëîíòåðñüêîãî
ðóõó óí³âåðñèòåòó. Ùî âàñ
ñïîíóêàº äî öüîãî?

– Ìåí³ çäàºòüñÿ, ùî â öåé íå-
ïðîñòèé ÷àñ êîæåí ç íàñ ïî-
òð³áåí ñâî¿é êðà¿í³. Õòîñü íà ïå-
ðåäîâ³é â îêîïàõ ñïèíÿº âîðîæ³
êóë³, õòîñü â îïåðàö³éí³é ðÿòóº
æèòòÿ, õòîñü òðèìàº ³íôîðìà-
ö³éíó áðîíþ, à ÿ çàðàç – ó òèëó
é òàêîæ õî÷ó âíåñòè õî÷ ÿêóñü
ñâîþ ÷àñòèíî÷êó â íàáëèæåííÿ
íàøî¿ Ïåðåìîãè. Òîìó ñòàðàþñÿ
çàéìàòèñÿ âîëîíòåðñòâîì, ùîé-
íî ç’ÿâëÿºòüñÿ â³ëüíà õâèëèíêà.
Çîêðåìà, äîëó÷àþñÿ äî âèãîòîâ-
ëåííÿ îêîïíèõ ñâ³÷îê. Òîð³ê, íà-
ïðèê³íö³ æîâòíÿ, ìè ç³ ñòóäåíò-
êîþ øîñòîãî êóðñó Ë³ë³ºþ Áåðåæ-
íèöüêîþ òàêîæ îðãàí³çóâàëè
áëàãîä³éíèé ìàéñòåð-êëàñ ç âè-
ãîòîâëåííÿ êîíèê³â-îáåðåã³â, ÿê³
áóëè â³äïðàâëåí³ çà êîðäîí íà
äîáðî÷èííèé ÿðìàð îê äëÿ
ï³äòðèìêè ÇÑÓ.

Ñâ³é ïåðøèé âîëîíòåðñüêèé
äîñâ³ä ÿ çäîáóëà ùå ï³ä ÷àñ íà-
â÷àííÿ â ×åìåðîâåöüêîìó ìåäè÷-
íîìó êîëåäæ³ íà Õìåëüíè÷÷èí³,
äå ðàçîì ç äðóçÿìè-îäíîäóìöÿ-
ìè çîðãàí³çóâàëà áëàãîä³éíèé çá³ð
êîøò³â äëÿ ë³êóâàííÿ õëîï÷èêà.
Ùå äî ïî÷àòêó â³éíè ì³é äðóã,
ÿêèé òàêîæ º âîëîíòåðîì ó íà-
øîìó óí³âåðñèòåò³, äîëó÷èâ ìåíå
äî âîëîíòåðñüêî¿ ãðóïè ÒÍÌÓ â
Òåëåãðàì³, äå ÿ ñòåæèëà çà íîâè-
íàìè, ñòàðàëàñÿ ïðèºäíóâàòèñÿ
äî ïðîºêò ³â. Îäíèì ç òàêèõ
ïðîºêò³â, íàðàç³ íàéá³ëüøèì äëÿ
ìåíå, ñòàëà ñàìå àêö³ÿ «Ç³ãð³é òåï-
ëîì íàøèõ çàõèñíèê³â», ó ðàìêàõ
ÿêî¿ âèãîòîâëÿºìî îêîïí³ ñâ³÷êè.
Äî íüîãî ÿ äîëó÷èëàñÿ ç íàéïåð-
øîãî æ äíÿ. Ïðè¿æäæàëà é íà êà-
í³êóëàõ, õî÷à æèâó íå â Òåðíî-
ïîë³, òà êîëè º â³ëüíèé ÷àñ – çàâ-
æäè ñòàðàþñÿ ¿õàòè. Ïðè¿æäæàº
ç³ ìíîþ é ìîÿ ìîëîäøà ñåñòðà
Íàòàëÿ. Âîíà íå º ñòóäåíòêîþ íà-
øîãî óí³âåðñèòåòó, âò³ì, ðàçîì ç
íàìè çàõîò³ëà âíåñòè ñâîþ ÷àñòî÷-
êó â öþ íàäçâè÷àéíî ïîòð³áíó
êîðèñíó ñïðàâó.

– ßê âïëèíóëà îñîáèñòî íà
âàñ â³éíà?

– Â³éíà íàâ÷èëà ìåíå ùå
á³ëüøå ö³íóâàòè ð³äíèõ ³ áëèçü-
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êèõ, çíàõîäèòè ðàä³ñòü ó êîæíî-
ìó äí³ æèòòÿ òà ùå á³ëüøå ïè-
øàòèñÿ òèì, ùî ÿ óêðà¿íêà é ùî
ì³é ä³ì ñàìå òóò – â êðà¿í ³
â³ëüíèõ ëþäåé. ² òàêîæ âîíà ìåí³
äàëà â³äðàçó äî óñüîãî, ùî ïî-
â’ÿçàíî ç àãðåñîðîì: äî ¿õíüî¿
ìóçèêè, ¿õíüî¿ ïðîäóêö³¿, ¿õí³õ
ëþäåé ç ïðîìèòèìè ì³çêàìè.

– ßê çàõèùàºòå ñâîþ ïñè-
õ³êó â³ä íåãàòèâó?

– Íàìàãàþñÿ á³ëüøå ÷àñó ïðî-
âîäèòè ç ð³äíèìè òà äðóçÿìè –
öüîãî ìåí³ äîñòàòíüî.

– ßêùî á âàì äîâåëîñÿ
â³äðåêîìåíäóâàòè ñåáå ëþ-
äèí³, ÿêà áà÷èòü âàñ óïåðøå,
ùî ðîçïîâ³ëè á íàñàìïåðåä?

– Íàïåâíå, íàñàìïåðåä ÿ
â³äðåêîìåíäóâàëàñÿ á. Â³äòàê óñå
çàëåæèòü â³ä òîãî, ùî ñàìå ö³êà-
âèëî á ìîãî ñï³âðîçìîâíèêà. ß
– ëþäèíà â³äêðèòà.

– ßê³ âëàñí³ ðèñè âàì íàé-
á³ëüøå äî âïîäîáè?

– Ãàäàþ, ùî öå êðàùå çàïè-
òàòè íå ìåíå, à ëþäåé ç ìîãî
íàéáëèæ÷îãî îòî÷åííÿ. Íå
ìîæó í³÷îãî âèä³ëèòè. Ìîæå,
ïðîñòî íå õî÷ó (óñì³õàºòüñÿ) ÷è
íå âì³þ ïðî öå ñêàçàòè.

– Òîä³ çàéäåìî ç ³íøîãî
áîêó: ÷îãî ó ñîá³ õîò³ëè á ïîç-
áóòèñÿ?

– ß òàêà «çàïàëüíè÷êà», ³íîä³
ðîáëþ ïîñï³øí³ âèñíîâêè òà ä³¿,
ïðî ÿê³ ïîò³ì äóæå øêîäóþ. À
ùå äóæå áàãàòî ãîâîðþ, ùî
òåæ íå çàâæäè ìåí³ â «ïëþñ».
Ìàìà ³íîä³ êàæå, ùî ÿ àæ íàä-
òî áàãàòî ãîâîðþ, ùî òðåáà
ñòðèìóâàòèñÿ. Àëå öå âàæêî
(ñì³ºòüñÿ).

– Äå âè íàðîäèëèñÿ? Ùî ç
äèòèíñòâà ïåðåäóñ ³ì çãà-
äóºòüñÿ?

– Íàðîäèëàñÿ ÿ íåïîäàë³ê
Òåðíîïîëÿ, ó ñåë³ Íîâîñ³ëêà íà
Ñêàëàòùèí³. Ìàìà Îëüãà – â÷è-
òåëüêà. Æèâó ùå ç áàáóñåþ,
ä³äóñåì ³ ìîëîäøîþ ñåñòðîþ,
ÿêà òàêîæ º ñòóäåíòêîþ-ìåäè-
êîì, ëèøå â êîëåäæ³. Ùî íàñàì-
ïåðåä ìîæó çãàäàòè ç äèòÿ÷èõ
ðîê³â? Íàéïåðøå – çíàéîìñòâî
ç ìîºþ ñåñòðè÷êîþ. Ó íàñ ç Íà-
òàëåþ ð³âíî äâà ðîêè ð³çíèö³, ìè
íàðîäèëèñÿ â îäèí ì³ñÿöü. Êîëè
¿¿ ïðèâåçëè ç ïîëîãîâîãî áóäèí-
êó äîäîìó, õî÷à ÿ é áóëà ñàìà
ìàëåñåíüêîþ, òà ïðèãàäóþ, ÿê
õîò³ëà ¿¿ ðîçö³ëóâàòè. Ç êîëèñî÷-
êè âèãëÿäàëà ðó÷êà ñåñòðè÷êè, ÿ
íàõèëèëàñÿ ¿¿ ïîö³ëóâàòè é… ïî-
êóñàëà. Ìàáóòü, â³ä íàäì³ðó ïî-
÷óòò³â, ùî ìåíå ïåðåïîâíþâàëè.
À äðóãèé ñïîãàä: êîëè ïî÷àëà
â³äâ³äóâàòè ìóçè÷íó øêîëó òà
îäíîãî ÷óäîâîãî äíÿ íàì äîäî-
ìó ïðèâåçëè âåëèêå ôîðòåï³àíî
äëÿ ìåíå. ß òîä³ âåñü âå÷³ð ñèä³-
ëà á³ëÿ íüîãî, ãðàëà é äàâàëà
êîíöåðò óñ³é ñ³ì’¿ (óñì³õàºòüñÿ).

– Öå çàõîïëåííÿ ç äèòèí-
ñòâà íèí³ é äîñ³ ç âàìè?

– Òàê, ìóçèêà çàâæäè ç³ ìíîþ.
Ìåí³ áóëî äåñÿòü ðîê³â, êîëè
ìàìà â³ääàëà ìåíå â ìóçè÷íó
øêîëó – âîíà â íàñ íåäàëåêî â³ä
îñåë³. ß íàâ÷àëàñÿ â ìóçè÷í³é
øêîë³ ãð³ íà ôîðòåï³àíî òà âî-
êàëó âïðîäîâæ øåñòè ðîê³â. Òà
ñòàëîñÿ òàê, ùî íå âñòèãëà ¿¿ çà-

ê³í÷èòè, àäæå âñòóïèëà äî ìåäè÷-
íîãî êîëåäæó. Âò ³ì, ³ òàì íå ïî-
ëèøàëà ìóçèêó. Ó êîëåäæ³ âïðî-
äîâæ óñ³õ ÷îòèðüîõ ðîê³â íàâ÷àí-
íÿ ñï ³âàëà ó âîêàëüí³é ñòóä³¿
«Ãàðìîí³ÿ», à çàðàç º ó÷àñíèöåþ
íàøîãî óí³âåðñèòåòñüêîãî õîðó
òà òâîð÷îãî êîëåêòèâó.

– ßê ïðèºäíàëèñÿ äî òâîð-
÷îãî êîëåêòèâó?

– Ùîðîêó òâîð÷èé êîëåêòèâ
îãîëîøóº â³äá³ð . Âñòóïèâøè äî
ÒÍÌÓ, ÿ âçÿëà ó÷àñòü ó â³äáîð³ é

ïðîéøëà éîãî. Âò ³ì, äóæå àêòèâ-
íî äîëó÷àòèñÿ âïðîäîâæ ìèíó-
ëîãî íàâ÷àëüíîãî ðîêó äî òâîð-
÷îãî æèòòÿ óí³âåðñèòåòó íå âäà-
âàëîñÿ, àäæå ñïî÷àòêó ä³ÿëè ùå
êàðàíòèíí³ îáìåæåííÿ, ïîò ³ì
ðîçïî÷àëîñÿ ïîâíîìàñøòàáíå
âòîðãíåííÿ – íå äî êîíöåðòíèõ
ïðîãðàì. À îñü óïðîäîâæ îñ-
òàíí³õ ï³â ðîêó ðàçîì ç òâîð÷èì
êîëåêòèâîì ìàëà é îíëàéí-çàõî-
äè, é î÷í³ ä³éñòâà. Çîêðåìà, äî-
ëó÷èëèñÿ äî çàõîäó, ùî îðãàí³-
çóâàëè ³íòåðíè êàôåäðè ïñèõ³-
àòð ³¿ ä î Äíÿ çàõèñí èê³â òà
çàõèñíèöü Óêðà¿íè äëÿ íàøèõ
â³éñüêîâèõ, ÿê³ ïåðåáóâàëè íà
ðåàá³ë³òàö³¿, òàêîæ äî òâîð÷îãî
ä³éñòâà ç íàãîäè Äíÿ Çáðîéíèõ
ñèë Óêðà¿íè, à íåùîäàâíî – äî
ñâÿòêîâî¿ ð³çäâÿíî¿ ïðîãðàìè.

Äî óí³âåðñèòåòñüêîãî õîðó ÿ
ïðèºäíàëàñÿ âæå öüîãî ðîêó. ßê
öå ñòàëîñÿ? Íà îäèí ³ç çàõîä³â,
ÿêèé îðãàí³çîâóâàâ òâîð÷èé êî-
ëåêòèâ, òðåáà áóëî êîëåêòèâîì
çàñï³âàòè ï³ñíþ. Ìè ïîïðîñèëè
êåð³âíèêà õîðó Òàðàñà Á³äîâàí-

öÿ, ùîá â³í äîïîì³ã íàì ¿¿ ï³äãî-
òóâàòè. Â ðåçóëüòàò³ ö³º¿ ñï³âïðàö³
ÿ é çàëèøèëàñÿ ñï³âàòè â õîð³.

– Ëþáîâ äî ñï³âó òà ìóçè-
êè, ñóäÿ÷è ç âàøèõ ðîçïîâ³-
äåé, ó âàñ âèïëåêàëà ìàìà.
Ìàáóòü, ñàìå âîíà íàéá³ëüøå
âïëèíóëà íà âàøå ôîðìóâàí-
íÿ â äèòèíñòâ³?

– Òàê. Ãàäàþ, äëÿ êîæíî¿ ìà-
ëåíüêî¿ ä³â÷èíêè ïðèêëàäîì º ¿¿
ìàìà. Îñîáëèâî ìåíå âðàæàëà
âèòðèìêà ìîº¿ ìàìè. Âîíà í³êî-

ëè íå ïîêàçóâàëà, ùî ¿é âàæêî,
õî÷à òàêèõ ìîìåíò³â áóëî äîñ-
òàòíüî. ß âñå äèòèíñòâî õîò ³ëà
áóòè ñõîæîþ íà ñâîþ ìàìó.

– Òà âñå æ ó÷èòåëüêîþ íå
ñòàëè.

– Í³, â÷èòåëüêîþ íå ñòàëà (óñ-
ì³õàºòüñÿ).

– ×îìó æ âèð³øèëè ïîâ’ÿ-
çàòè ñâîº æèòòÿ ç ìåäèöè-
íîþ?

– Ó ìåíå â ðîäèí³ í³êîãî íåìàº
ç ìåäèê³â. Ó äèòèíñòâ³ ìð³ÿëà, ñòà-
òè, ÿê ìàìà, â÷èòåëüêîþ õ³ì³¿ òà
á³îëîã³¿ . Àëå ó ñòàðøèõ êëàñàõ
çðîçóì³ëà, ùî â÷èòåëüêîþ òî÷-
íî íå áóäó, àëå é ðîçëó÷àòèñÿ ç³
ñâî¿ìè óëþáëåíèìè ïðåäìåòàìè
òàêîæ íå õî÷ó, òîìó é îáðàëà ìå-
äèöèíó. Ïîò³ì ùå á³ëüøó ëþáîâ
äî ìåäèöèíè ìåí³ ïðèùåïèëè
âèêëàäà÷³ âïðîäîâæ íàâ÷àííÿ â
×åìåðîâåöüêîìó ìåäè÷íîìó êî-
ëåäæ³, çà ùî ¿ì ùèðî âäÿ÷íà.
Òîæ ÿ áåç âàãàíü âèð³øèëà ïðî-
äîâæèòè íàâ÷àííÿ â Òåðíî-
ï³ëüñüêîìó ìåäè÷íîìó óí³âåðñè-
òåò³. ×îìó ñàìå Òåðíîï³ëü? Òîìó

Ìàð’ÿíà ÞÕÍÎ-ËÓ×ÊÀ
Ñâ³òëèíà

Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ùî íå õîò³ëà çðàäæóâàòè ñâî¿é
ìàë³é áàòüê³âùèí³.

– ×è âæå âèçíà÷èëèñÿ ç íà-
ïðÿìêîì? Ùî âàì íàéá³ëüøå
ïîäîáàºòüñÿ â ö³é ñïðàâ³?

– Îñòàòî÷íî ùå íå âèçíà÷è-
ëàñÿ, áî æ íàâ÷àþñÿ ëèøå íà
äðóãîìó êóðñ³, àëå ùå ç êîëåäæó
ìåí³ äóæå ïîäîáàºòüñÿ àêóøåð-
ñòâî òà ã³íåêîëîã ³ÿ. Ïîÿâà íà ñâ³ò
íîâîãî æèòòÿ – íàäçâè÷àéíî
âàæëèâà ì³ñ³ÿ ëþäñòâà. ßêùî ïëà-
íè ìî¿ íå çì³íÿòüñÿ òà ÿ, ìîæëè-
âî, ñòàíó â ìàéáóòíüîìó àêóøåð-
êîþ-ã³íåêîëîãèíåþ, òî çìîæó
äîïîìàãàòè ¿¿ âèêîíóâàòè.

– Ùî âàñ íàéá³ëüøå âðàçè-
ëî â ÒÍÌÓ, êîëè ùîéíî âñòó-
ïèëè?

– Íîâ³ çíàéîìñòâà, íîâ³ äðóç³,
íîâ³ çàõîïëåííÿ òà õàðèçìàòè÷í³
âèêëàäà÷³ – öå çàâæäè õâèëþþ-
÷å òà âðàæàþ÷å. Íåçâè÷íî áóëî
òå, ùî îäèí ïðåäìåò âåäóòü áà-
ãàòî âèêëàäà÷³â. Éäåø íå çàíÿò-
òÿ – é íå çíàºø, õòî íà òåáå òàì
÷åêàº (óñì³õàºòüñÿ). Âò³ì, âàæêî
íå áóëî. Àäæå ïåðøîêóðñíèöåþ
ÿ âæå áóëà íå âïåðøå. Â÷èòèñÿ
òðåáà áàãàòî, çâè÷àéíî, àëå íå
ìîæó ñêàçàòè, ùî öå íàäçâè÷àé-
íî ñêëàäíî. Õ³áà ìîìåíòàìè,
êîëè áóëî áàãàòî ð³çíèõ ïðåä-
ìåò³â ³ ç êîæíîãî âåëèêèé îáñÿã
³íôîðìàö³¿ ïîòð³áíî âèâ÷èòè, àëå
æ òàê íå çàâæäè òà íå ùîäíÿ.

– ßê óñå âñòèãàºòå?
– Ïðàâäó êàæó÷è, íå çàâæäè

âñòèãàþ çðîáèòè âñå, ùî çàïëà-
íóþ, àëå íàìàãàþñÿ çðîáèòè òå,
ùî º íàéâàæëèâ³øèì. Òîìó áåç-
ñîíí³ í î÷³ – öå ìî¿  äðóç³
(ñì³ºòüñÿ).

– ßê â³äïî÷èâàºòå, â³äíîâ-
ëþºòå ñèëè, ÿêùî âèñíàæóº-
òåñÿ?

– Óñ³ ìè ëþäè òà  ìàºìî
çäàòí³ñòü âòîìëþâàòèñÿ, âòðà÷à-
òè â³ðó ó ñåáå. Òîìó íàìàãàþñÿ
çíàõîäèòè íàòõíåííÿ â ïðîñòèõ
ðå÷àõ – ë³òåðàòóð³, ê³íî, ìóçèö³,
ïîäîðîæàõ. ²íîä³ ïðîñòî ñëóõàþ
ìóçèêó, ³íîä³ ãðàþ íà ôîðòåï³à-
íî é ñï³âàþ, ³íîä³ ÷èòàþ, ç ë³òå-
ðàòóðíèõ æàíð³â, äî ñëîâà, ïî-
íàä óñå ïîäîáàºòüñÿ ôàíòàñòè-
êà. Â³ä ïî÷èâàòè íàéá³ëüøå
ëþáëþ íà ïðèðîä³, òàì ïî÷óâàþ
ñåáå â³ëüíîþ ëþäèíîþ. Ëþáëþ
ïðîãóëÿòèñÿ á³ëÿ îçåðà, ð ³÷êè.

– ßê³ îñíîâîïîëîæí³ ö³ííîñò³
ó âàøîìó æèòò³?

– Äëÿ ìåíå íàéãîëîâí³øå – öå
ñ³ì’ÿ òà äðóæáà. Ç ÿêîñòåé –
÷åñí³ñòü, âèòðèìêà òà íàïîëåã-
ëèâ³ñòü.

– Êèì áà÷èòå ñåáå â ìàé-
áóòíüîìó?

– Áà÷ó ñåáå ùàñëèâîþ ëþäè-
íîþ, ãðîìàäÿíêîþ â³ëüíî¿ ºâðî-
ïåéñüêî¿ êðà¿íè. ßê êîæåí óêðà¿-
íåöü, ìð³þ çàðàç ïðî ìèð ³ ïå-
ðåìîãó äëÿ íàøî¿ äåðæàâè. Ñàìå
òóò õî÷ó ñåáå ðåàë³çîâóâàòè òà
ñòàòè â ìàéáóòíüîìó õîðîøèì
ë³êàðåì.

– ßêùî á íå ìåäèöèíà, òî…
– … òî ìåäèöèíà! Ó æîäí³é

³íø³é ñôåð³ ñåáå íå áà÷ó.
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– Îëåêñàíäðî ªâãåí³âíî, â
ÿêîìó ñåðåäîâèù³ âèõîâóâà-
ëèñÿ? Êèì áóëè âàø³ áàòüêè?
×èì ö³êàâèëèñÿ â þíîñò³ òà
äèòèíñòâ³? ßê îáèðàëè ïðî-
ôåñ³þ?

– Çðîñòàëà ÿ â ñ³ì’¿ ñ³ëüñüêî¿
³íòåë³ãåíö³¿ – áàòüêî áóâ õóäîæ-
íèêîì, à ìàìà îá³éìàëà ïîñàäó

³íæåíåðà-áóä³âåëüíèêà. Ìåøêà-
ëè ìè íåïîäàë³ê Òåðíîïîëÿ – ó
Âåëèêîìó Ãëèáî÷êó. Íåçâàæàþ-
÷è, ùî öå ïðèì³ñüêå ñåëî, â ò³
÷àñè òàì áóëà äîáðå ðîçâèíåíà
³íôðàñòðóêòóðà – ðàéîííà ë³êàð-
íÿ, áóäèíîê êóëüòóðè, ñåðåäíÿ
øêîëà-äåñÿòèð³÷êà. Ç³ ñò³í íà-
â÷àëüíîãî çàêëàäó, ÿêèé ÿ çàê³í-
÷èëà, âèéøëî áàãàòî â³äîìèõ
ëþäåé, î÷åâèäíî, òîìó, ùî çíàí-
íÿ äàâàëè íå ã³ðø³, í³æ ó ì³ñò³,
ôóíäàìåíòàëüí³. Äî íàøîãî óí³-
âåðñèòåòó ìàéæå ùîðîêó ïðèõî-
äÿòü çäîáóâàòè ôàõ ìî¿ îäíî-
ñåëüö³ é ÿ äóæå ç òîãî ò³øóñÿ,
îòæå, òðèìàº ìàðêó ìîÿ øêîëà.

Íàøà ñ³ì’ÿ áóëà äóæå çãóðòî-
âàíîþ, â äîì³ çàâæäè âèòàâ äóõ
òâîð÷îñò³, ïðàöåëþáñòâà, æîäíà
õâèëèíà ÷àñó íå ìàëà áóòè çãàÿ-
íà íàäàðìà. Ìåíå, çâ³ñíî, íàäè-
õàâ ïðèêëàä áàòüê³â. Ùîäî âè-
áîðó ìàéáóòíüîãî ðåìåñëà, òî
ìàìèíà ïðîôåñ³ÿ ìåíå íå äóæå
ïðèâàáëþâàëà, à îò òàòîâà, íà-
ïåâíå, áóëà çàêëàäåíà äåñü ó ãå-
íàõ, áî ÿ ëþáèëà ìàëþâàòè,
ùîñü âèãàäóâàòè ñâîº òà âèêëà-
äàòè íà ïàï³ð. Ñïîñòåð³ãàëà, ÿê
òàòî ïðàöþº, îòîæ ç³áðàëàñÿ
âñòóïàòè äî õóäîæíüîãî ó÷èëè-
ùà. Àëå êîëè âæå áóëî áëèæ÷å
äî ö³º¿ ïîðè, òî áàòüêî ïî÷àâ
ìåíå â³äìîâëÿòè: «Öå ïðîôåñ³ÿ
íå äëÿ ä³â÷èíè, îáëèø öþ ìð³þ

Æîäíå áàæàííÿ íå ìîæå çä³éñíèòèñÿ, êîëè íå ïîäà-
ðóºø éîìó êðèëà â³ðè. Íå çíàþ, ÷è çäîãàäóâàëàñÿ ìà-
ëåíüêà Ëåñÿ ïðî öåé ïîñòóëàò, àëå â äèòèíñòâ³  íàìð³ÿëà
ñîá³ âñ³ëÿêîãî – çíàòè äîñêîíàëî àíãë³éñüêó ìîâó, íà-
â÷èòèñÿ êåðóâàòè àâò³âêîþ, à òàêîæ ïîäîðîæóâàòè ñâ³òîì.
² çãîäîì óñå íàìð³ÿíå çä³éñíèëîñÿ-òàêè.

Äîöåíòêà êàôåäðè çàãàëüíî¿ ã³ã³ºíè òà åêîëîã³¿ ÒÍÌÓ
Îëåêñàíäðà Êîïà÷ ç³çíàºòüñÿ, ùî íå ïëàíóâàëà ïîâ’ÿçà-
òè ñâîº æèòòÿ ç íàóêîþ, âèêëàäàöüêîþ ä³ÿëüí³ñòþ, àëå
äîëÿ ïîäàðóâàëà ¿é öåé øàíñ, ÿêèé âèÿâèâñÿ ùàñëèâèì.
Îëåêñàíäðà ªâãåí³âíà º àâòîðêîþ 49 íàâ÷àëüíî-ìåòî-
äè÷íèõ ³ íàóêîâèõ ïóáë³êàö³é òà îäí³º¿ ìîíîãðàô³¿, ñï³âàâ-
òîðêîþ ñòàòò³, ùî ââ³éøëà äî íàóêîìåòðè÷íî¿ áàçè
SCOPUS. Ïàí³ Îëåêñàíäðà íå óÿâëÿº ñâîãî æèòòÿ áåç óí³-
âåðñèòåòó, ñòóäåíò³â, ÿêèì ïåðåäàº íå ëèøå çíàííÿ, àëå
é íàéêðàù³ ëþäñüê³ ÷åñíîòè.

òà âèáèðàé, ùîñü á³ëüø ðåàëü-
íå, áî òâîð÷³ñòþ é íà õë³á íå çàâ-
æäè çàðîáèø. Ïîäóìàé ïðî
³íøèé ôàõ.» Òàêèìè áóëè òàòîâ³
íàñòàíîâè. ßê ñëóõíÿíà äèòèíà
ñâî¿õ áàòüê³â, ÿ ïîãîäèëàñÿ. Äî
ðå÷³, â íàø³é ðîäèí³ áàãàòî ìå-
äèê³â. Íàïðèêëàä, Ëåñÿ Ãðèãîð³-
âíà Êîïà÷ – â³äîìà êàðä³îëîãè-
íÿ. Ìåíå ïðèâàáëþâàëà õ³ì³ÿ òà
á³îëîã ³ÿ, òîìó âèð³øèëà âñòóïà-
òè àáî íà ïðèðîäíè÷èé ôàêóëü-
òåò ïåä³íñòèòóòó àáî æ äî ìåäè÷-
íîãî. ßê ï³äñóìîê – ïåðåì³ã ìå-
äè÷íèé. Àëå öå íå îçíà÷àëî, ùî
ç ïåðøî¿ ñïðîáè ÿ âæå ñòàëà ñòó-
äåíòêîþ. Âñòóïèëà ëèøå ÷åðåç
äâà ðîêè, à äî öüîãî ïðîéøëà
êóðñ «ìîëîäîãî á³éöÿ» ìîëîä-
øîãî ìåäñåñòðèíñòâà ó íàø ³é
ðàéîíí³é ë³êàðí³ ó Âåëèêîìó Ãëè-
áî÷êó. Òðîõè ñïî÷àòêó íåðâóâà-
ëà, áî, ðîçì³ðêîâóâàëà, ÿê òàê
ìîãëî òðàïèòèñÿ, ùî ìî¿ îäíî-
êëàñíèêè ó âèøàõ íàâ÷àþòüñÿ, à
ÿ, â³äì³ííèöÿ, òà é ñàí³òàðêîþ â
ðåºñòðàòóð³ ïðàöþþ. Àëå çãîäîì
çðîçóì³ëà: öå áóëî âèïðîáóâàí-
íÿ, ùîá â³ä÷óëà, ÷è ìîÿ öå ïðî-
ôåñ³ÿ. Ç êîæíèì äíåì ðîáîòè â
ë³êàðí³ äåäàë³ á³ëüøå ïîðèíàëà
ó «ñìàê» ìàéáóòíüîãî ôàõó –
ïîçíàéîìèëàñÿ ç óñ³ìà íÿíå÷êà-
ìè òà ìåäñåñòðàìè, ë³êàðÿìè,
âèêîíóâàëà, ùî íàêàçóâàëè, é
óïåâíèëàñÿ: öå òå, ÷èì â ìàéáóò-
íüîìó õî÷ó çàéìàòèñÿ. Âñòóïèëà
äî Òåðíîï³ëüñüêîãî ìåäè÷íîãî
³íñòèòóòó 1984 ðîêó.

– Â÷èòèñÿ áóëî âàæêî? Âèê-
ëàäà÷³ áóëè ñóâîðèìè?

– Óçàãàë³ âèêëàäà÷³ – ïðîôå-
ñîðè, äîöåíòè áóëè äëÿ íàñ ÷è-
ìîñü íåäîñÿæíèì. Ìè æ á³ëü-
ø³ñòü ÷àñó ïðîâîäèëè àáî æ ó
«÷èòàëö³» àáî â «àíàòîìö³» ñå-
ðåä ïàð³â ôîðìàë³íó òà ê³ñòîê,
íàçâè ÿêèõ ìàëè âèâ÷èòè íàçó-
áîê, äî òîãî æ – ëàòèíîþ. Ùîï-
ðàâäà, é ñòóäåíòñüêå æèòòÿ âè-
ðóâàëî. Ìè áóëè ìîëîäèìè, àê-
òèâíèìè, ÿ çàïèñàëàñÿ äî

õóäîæíüî¿ ñàìîä³ÿëüíîñò³ –
ñï³âàëà â ³íñòèòóòñüêîìó õîð³, ç
ÿêèì îá’¿çäèëà áàãàòî ì³ñò òîä³-
øíüîãî Ñîþçó. Ïåâíà ð³÷, ÿê óñ³
ñòóäåíòè â ò³ ÷àñè, ùîîñåí³ çáè-
ðàëà âðîæàé ó êîëãîñïàõ, ïîáó-
âàëà â áóäçàãîíàõ. Âåñåëèì ³ íà-
ñè÷åíèì áóëî ñòóäåíòñüêå æèò-
òÿ. Ãðóïà ìåí³ «ä³ñòàëàñÿ» ïðå-
÷óäîâà, çãóðòîâàíà, ÿê îäíà ðî-
äèíà. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ³íñòèòóòó
ìè íå ðîç³ðâàëè çâ’ÿçêè, ï³äòðè-
ìóºìî ñòîñóíêè, ÷àñòî îðãàí³çî-
âóºìî çóñòð³÷³. Ñåðåä ìî¿õ îäíî-
êóðñíèê³â áàãàòî â³äîìèõ ó ãàëóç³
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñòåé,
ÿê-îò â³äîìà êàðä³îëîãèíÿ, ïðî-
ôåñîðêà Îëüãà Áàðíà, º òàêîæ
âèêëàäà÷³ íàøîãî óí³âåðñèòåòó.
Ïðàöþþ íà îäí³é êàôåäð³ ç äî-
öåíòêîþ Ãàëèíîþ Êðèöüêîþ,
âîíà òåæ ìîÿ îäíîãðóïíèöÿ òà
ùèðà ïîäðóãà.

– ßêó ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
³íñòèòóòó îáðàëè ñïåö³àë³çà-
ö³þ?

– Ïëàíóâàëà ñòàòè òåðàïåâò-
êîþ, àëå â Òåðíîï³ëüñüê³é ðàé-
îíí³é ë³êàðí³, äå ïðîõîäèëà
³íòåðíàòóðó, ç’ÿâèëàñÿ âàêàíñ³ÿ
ïåä³àòðèí³, îò ÿ é ïîãîäèëàñÿ,
õî÷à âñ³ ëÿêàëè: ç ä³òüìè áóäå
íàáàãàòî âàæ÷å, í³æ ç äîðîñëè-
ìè. Àëå, ñëàâà Áîãîâ³, çà âñ³ ðîêè
ðîáîòè íà ìî¿é ä³ëüíèö³ íå áóëî
æîäíîãî ëåòàëüíîãî âèïàäêó. Òà
é ïåä³àòð³ÿ ïðèïàëà ìåí³ äî äóø³.
Ñïî÷àòêó áóëî äóæå âàæêî, ä³òêè
õâîð³þòü, ñêàçàòè, äå áîëèòü, íå

çàâæäè ìîæóòü, àëå ç
÷àñîì «âòÿãíóëàñÿ». Íå
çíàþ, ÿê çàðàç, àëå êî-
ëèñü áóëà òàêà «îïö³ÿ»,
ÿê ïàòðîíàæ – öå îçíà-
÷àº, êîëè íàðîäæóºòüñÿ
â òåáå íà ä³ëüíèö³ äè-
òèíêà , òè ðàçîì ç
ä³ëüíè÷íîþ ìåäñåñòðîþ
ìàºø ¿¿ â³äâ³äàòè âäîìà,
îãëÿíóòè, äàòè ðåêî-
ìåíäàö³¿. Àëå ÿêùî âðà-
õóâàòè, ùî âñ³ ñåëà íà
ìî¿é ä³ëüíèö³ ðîçêèíó-
ëèñÿ íà ê³ëüêà ê³ëî-
ìåòð³â, òî ìîæåòå óÿâè-
òè, ÿê³ â³äñòàí³ äîâîäè-
ëîñÿ äîëàòè. Ñàí³òàðíèé
òðàíñïîðò íå çàâæäè
áóâ, ïåðåâàæíî ä³ñòàâà-
ëèñÿ àâòîáóñàìè, à äàë³
– ï³øêè. Âçàãàë³ ðîáî-

òè áóëî áàãàòî – âàêöèíàëüíà
êàìïàí³ÿ, êîìïëåêñí³ îãëÿäè ç
ïðîô³ëüíèìè ñïåö³àë³ñòàìè, à
ùå ùîäåííèé ïðèéîì, âèêëè-
êè äîäîìó. Çáèðàëàñÿ òà éøëà
áóäü- ÿêî¿ ïîð è, í ³êîìó íå
â³äìîâëÿëà. Â³äòîä³ áàãàòî ÷àñó
ìèíóëî, ìî¿ ìàëåíüê³ ïàö³ºíòè
äàâíî âèðîñëè, áàòüêè âæå
ò³øàòüñÿ îíóêàìè, àëå, ÿê íå
äèâíî, ìåíå ïàì’ÿòàþòü. Â³òà-
þòüñÿ, äÿêóþòü, à ìåí³ òàê
ïðèºìíî!

Áàãàòî ðîê ³â ïîòîìó
éøëà ÿêîñü ïîðó÷ àäì³í³-
ñòðàòèâíîãî êîðïóñó, îá-
³éíÿëà ïîãëÿäîì ñâ³é
ð³äíèé óí³âåðñèòåò ³ ïîäó-
ìàëà: «ßêà öå íåäîñÿæíà
âåðøèíà. Õðàì íàóêè, òóò
ïðàöþþòü îñîáëèâ³ ëþäè,
ÿê³ ðîçâèâàþòü íàóêîâó
äóìêó , íàâ÷àþòü  ñòó-
äåíò ³â».

– Òîä³, ìàáóòü, ³ íå ïî-
â³ðèëè á, ùî òàêîæ ñòà-
íåòå âèêëàäà÷åì, âàø³
ñòàòò³ áóäóòü äðóêóâàòè
â íàéïðåñòèæí³øèõ íà-
óêîâèõ æóðíàëàõ, çîê-
ðåìà, é òèõ, ùî öèòóþòü
ó Scopus. ßê â³äáóâà-
ëîñÿ öå «ïåðåçàâàíòà-
æåííÿ»?

– Íåñïîä³âàíî. Í³êîëè íå
ñïîä³âàëàñÿ, ùî ïîâ’ÿæó
âëàñíå æèòòÿ ç âèêëàäàöü-
êîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Êîëè ïðè-
¿õàëà ³ç-çà êîðäîíó, òî
çíàéøëà ì³ñöå ïðàö³ â
òîä³øí³é ñàíåï³äåìñòàíö³¿,
ïðàöþâàëà é ïðî íàóêó íå çà-
ìèñëþâàëàñÿ. Ïîò³ì òðàïèëàñÿ
ö³ëêîâèòà âèïàäêîâ³ñòü: çóñòð³ëàñÿ
ÿêîñü ç³ ñâîºþ êîëèøíüîþ îä-
íîãðóïíèöåþ, äîöåíòêîþ Ãàëè-
íîþ Êðèöüêîþ. Ó ðîçìîâ³ ç’ÿñó-
âàëîñÿ, ùî â íèõ íà êàôåäð³
ã³ã³ºíè íåìàº ã³ã ³ºí³ñòà, à â ìåíå
ï’ÿòü ðîê³â äîñâ³äó ñàìå â ö³é
ñôåð³. Òàê ïîãîäèâøè âñ³ àäì³í³-
ñòðàòèâí³ ïèòàííÿ, ÿ ðîçïî÷àëà
íàóêîâî-äîñë³äíèöüêó ðîáîòó íà
êàôåäð³ çàãàëüíî¿ ã³ã³ºíè òà åêî-
ëîã³¿. Çãîäîì ùå îäíà âèïàä-
êîâ³ñòü, à, ìîæå, òî äîëÿ òàê âåëà
ìåíå ïî æèòò ³? ßêîñü, ÿê íèí³
ïðèãàäóþ, âë³òêó öå áóëî, ïðî-
ëóíàâ òåëåôîííèé äçâ³íîê. Ó ñëó-
õàâö³ ãîëîñ ìîãî êîëèøíüîãî

âèêëàäà÷à, ïðîôåñîðà Àðñåíà
Àðñåíîâè÷à Ãóäèìè: «Îëåêñàí-
äðî, â³òàþ. Çíàþ, ùî ÷óäîâî âî-
ëîä³ºø àíãë³éñüêîþ, à íàì òåðì³-
íîâî ïîòð³áí³ àíãëîìîâí³ âèêëà-
äà÷³». Òàê 2012 ðîêó ÿ ïîòðàïèëà
íà êàôåäðó ìåäèöèíè êàòàñòðîô
³ â³éñüêîâî¿ ìåäèöèíè, ÿêó ïðî-
ôåñîð Ãóäèìà òîä³ î÷îëþâàâ.
Àëå ïîò³ì äîëÿ ïîâåðíóëà ìåíå
çíîâó íà òå ì³ñöå, äå, î÷åâèäíî,
é ìàëà â³äáóòèñÿ ìîÿ ì³ñ³ÿ ÿê íà-
óêîâèö³ – êàôåäðó çàãàëüíî¿
ã³ã³ºíè òà åêîëîã ³¿. Âëàñíå, òàì ÿ
é ïðîäîâæèëà ñâîþ êàíäèäàòñü-
êó äèñåðòàö³þ ùîäî âïëèâó
õ³ì³÷íèõ åëåìåíò ³â ñóëüôàòó ì³ä³
òà öèíêó íà îðãàíè é ñèñòåìè
ëàáîðàòîðíèõ òâàðèí â óìîâàõ
òðàâìè ï³ä êåð³âíèöòâîì ïðîôå-
ñîðà Àðñåíà Ãóäèìè. Ïåðåæèâà-
ëà äóæå, ÿ æ ó íàóö³ ïðàêòè÷íî
íîâà÷îê, àëå Àðñåí Àðñåíîâè÷
ìàº äàð âèòÿãíóòè äåñü ³ç çñåðå-
äèíè ò ³ çä³áíîñò ³, ïðî ÿê³ é íå
çäîãàäóºøñÿ. Â³í – ñó÷àñíèé,
êðåàòèâíèé òà âì³º òàê çàïàëèòè
âîãîíü òâîð÷îñò³ é çäàòí³ñòü ïî-
â³ðèòè â ñåáå, ùî òè ãîòîâà ãîðè
ïåðåâåðíóòè. Äóæå ö³íóþ éîãî
äîïîìîãó.

Çàãàëîì ðîáîòà íàä äèñåðòà-
ö³ºþ òðèâàëà äâà ðîêè. Ñïî÷àò-

êó ïîòð³áíî áóëî ãîäóâàòè âïðî-
äîâæ ê³ëüêîõ òèæí³â ï³ääîñë³ä-
íèõ ùóð³â ñóëüôàòîì ì³ä³ òà öèí-
êó, à ï³ñëÿ ìîäåëþâàííÿ âàæêî¿
òðàâìè, äîñë³äæóâàòè ðåçóëüòà-
òè ïîêàçíèê³â ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³â
³ ñèñòåì òâàðèí. Ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî
ï³ñëÿ âàæêèõ òðàâì òà îòðóºííÿ
âàæêèìè ìåòàëàìè çíà÷íî çðî-
ñòàº ñòóï³íü óðàæåííÿ îðãàí³â –
ïå÷³íêè, íèðîê, ñåðöÿ òà çîêðå-
ìà é ñèñòåìè êðîâîîá³ãó. Ï³ñëÿ
òðèâàëèõ äîñë³äæåíü òà åêñïåðè-
ìåíò³â 2015 ðîêó ÿ óñï³øíî çà-
õèñòèëà äèñåðòàö³éíó ðîáîòó.
Ñàìå òîãî ðîêó â³äçíà÷èëà é
ïîëóäåíü â³êó. Õòîñü ó öüîìó â³ö³
âæå ïðî çàâåðøåííÿ êàð’ºðè
ãàäàº, à ÿ ñàìå ëèøå ðîçïî÷àëà.

Îëåêñàíäðà ÊÎÏÀ×, øåñòè-
êóðñíèöÿ ìåä³íñòèòóòó

Ïåðøîêóðñíèö³ Òåðíîï³ëüñüêîãî ìåä³íñòèòóòó: Îëåêñàíäðà
ÊÎÏÀ× (äðóãèé ðÿä äðóãà ë³âîðó÷), Ãàëèíà ÊÐÈÖÜÊÀ (òðåò³é
ðÿä ïåðøà ë³âîðó÷), Îëüãà ÁÀÐÍÀ (÷åòâåðòèé ðÿä)

Îëåêñàíäðà ÊÎÏÀ× ó Áîæîìó õðàì³
á³ëÿ êàìåíÿ ç ãîðè Ãîëãîôà (ªðóñà-
ëèì, 2002 ð.)
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Àëå äóæå âò³øåíà öèì, áî ³ íà-
óêà, ³ âèêëàäàöüêà ä³ÿëüí³ñòü –
öå ìîº ñòîâ³äñîòêîâî. Âçàãàë³,
ââàæàþ, ùî âèïàäêîâîñòåé ó
æèòò³ íå áóâàº. Íàø øëÿõ óæå
âèçíà÷åíèé, âàðòî ëèøå äîêëà-
ñòè òð ³øå÷êè çóñèëü, ùîá íå âè-
ïóñòèòè ç ðóê òîé ïîäàðóíîê
äîë³.

«ÀÂÒÎÐÈÒÅÒ
ÇÄÎÁÓÂÀªÒÜÑß
ÏÐÈÕÈËÜÍ²ÑÒÞ,
ÄÎÁÐÈÌ
ÑËÎÂÎÌ»

– Ùî âàñ íàéá³ëüøå ïðèâàá-
ëþº ó âèêëàäàíí³?

– Ìåíå çàõîïëþº ñàì ïðîöåñ,
ìîæëèâ³ñòü ñï³ëêóâàòèñÿ àíãë³éñü-
êîþ, äèñêóòóâàòè, îáãîâîðþâà-
òè íàóêîâ³ ïðîáëåìè, òå, ùî ÿ
àíãë³éñüêîþ ìîæó ïåðåäàòè ñòó-
äåíòàì ïåâí³ çíàííÿ. Àëå ùîá
òðîõè ðîçðÿäèòè ñèòóàö³þ íà
çàíÿòò³ , ìîæåìî îáãîâîðèòè
ùîñü ö³êàâå ï³ä ÷àñ ë³ðè÷íèõ
â³äñòóï³â, ÿê ÿ öå íàçèâàþ. Çàâæ-
äè äàþ ìîæëèâ³ñòü ñòóäåíòàì
âèñëîâèòè âëàñíó äóìêó. Öå äóæå
âàæëèâî, áî ðîçâèâàº ¿õ âíóòð³-
øíþ ñâîáîäó, çìóøóº ìèñëèòè
òà ïðîäóêóâàòè âëàñí³ æèâ³ ³äå¿.
ßêîñü ìåí³ ñòóäåíòè ç³çíàëèñÿ, ùî
¿õ ïðèâàáëþº â ìåí³ äîáðîòà, áî
ÿ çàâæäè ìîæó âèñëóõàòè. Âîíè
÷àñòî ä³ëÿòüñÿ ç³ ìíîþ îñîáèñ-
òèì, çàïèòóþòü ïîðàäè, ÿê êðà-
ùå ÷èíèòè â ïåâí³é ñèòóàö³¿. ² ÿ
í³êîëè íå â³äìîâëÿþ. Áóòè äîá-
ðèìè ëþäüìè ïî æèòò³ öå é òå,
ùî ÿ íàìàãàþñÿ ïðèùåïèòè êîæ-
íîìó ç òèõ, íà êîãî â ìàéáóò-
íüîìó ÷åêàº âåëèêà ì³ñ³ÿ – áóòè
ë³êàðåì. Âçàãàë³ íå âàðòî ñòàâè-
òè ñåáå âèùå ñòóäåíòà, áî, ìîâ-
ëÿâ, ó ìåíå á³ëüø³ ïîâíîâàæåí-

íÿ. Àâòîðèòåò çäîáóâàºòüñÿ ïðè-
õèëüí³ñòþ, äîáðèì ñëîâîì – öå
òå, ùî ÿ ïåðåáðàëà â³ä ñâî¿õ â÷è-
òåë³â. Ìîº ãàñëî – òâîðèòè äîá-
ðî. Êàæóòü, êðàñà âðÿòóº ñâ³ò, àëå
äîáðî ïåðåìîæå òåìðÿâó.

– Õòî äëÿ âàñ áóâ àâòîðè-
òåòîì, çîêðåìà, é ç âèêëà-
äà÷³â ÒÍÌÓ?

– Ó ïåâí³ ïåð³îäè æèòòÿ öå
áóëè ð³çí³ ëþäè. Â äèòèíñòâ³, çðî-
çóì³ëî, íàéá³ëüøèé àâòîðèòåò –
öå áàòüêè, ÿê³ çàêëàäàþòü ó íàñ
íàéêðàù³ ðèñè. Çãîäîì ëþäèíà
âæå ñàìà ìîæå ïðèéíÿòè ð³øåí-
íÿ, â êîãî ¿é ìîæíà ÷îìóñü ïî-
â÷èòèñÿ, õòî äëÿ íå¿ ìîæå áóòè
çðàçêîì ÷è êóìèðîì. ßêùî
íàâ³òü çóñòð³â ö³ëêîì íåçíàéîìó
ëþäèíó òà â³ä÷óâàºø, ùî â íå¿
ìîæíà áàãàòî ÷îìó ïîâ÷èòèñÿ,
òî ÷îìó á í³? Áóâàº æ ³ íàâïàêè,
êîëè Áîã ïîñèëàº òîá³ ãàðíó ëþ-
äèíó, à òè îïèðàºøñÿ, ÿê áóëî
ç³ ìíîþ, êîëè ïåâíèé ÷àñ ïðà-
öþâàëà â Ëîíäîí³. Ìî¿ì áåçïî-
ñåðåäí³ì êåð³âíèêîì ïðèçíà÷è-
ëè àìåðèêàíöÿ – â³éñüêîâîãî, ç
äóæå ñóâîðèì õàðàêòåðîì. Ó
íüîãî âñå ìàëî áóòè çà ³íñòðóê-
ö³ºþ, ÿê â àðì³¿, ùî ìåí³ ñïî-
÷àòêó äóæå íå ñïîäîáàëîñÿ. Àëå
ç ÷àñîì çâèêëàñÿ, ââ³éøëà â
ðèòì, áî æ í³êóäè íå ä³íåøñÿ, à
ïîò³ì âæå é ñàìà äèâóâàëàñÿ,
÷îìó ëþäè íå äîòðèìóþòüñÿ
ïðàâèë, ðîáî÷îãî ãðàô³êó. Öåé
äîñâ³ä íàâ÷èâ ìåíå òðèìàòè ëàä
ó âñüîìó.

Â ³íñòèòóò³ ç âåëèêèì çàõîïëåí-
íÿì â³äâ³äóâàëà ëåêö³¿ Íåîí³ëè
Âîëîäèìèð³âíà Ãîëêè, ÿêà áàãà-
òî ðîê³â ïðîïðàöþâàëà íà íàø³é
êàôåäð³, öå òâîð÷à òà ö³êàâà îñî-
áèñò³ñòü, â ÿêî¿ º ùî ïåðåáðàòè.
Ãàðí³ òà ïðèºìí³ ñïîãàäè ïðî
Àíàòîë³ÿ ²âàíîâè÷à Ïàëàìàð÷ó-
êà. ×îìóñü ïðèãàäàâñÿ åï³çîä ç³
ñòóäåíòñüêîãî æèòòÿ: â àêòîâ³é
çàë³ çàíÿòòÿ ³íñòèòóòñüêîãî õîðó,
à Àíàòîë³é ²âàíîâè÷ ñòî¿òü íà
òðèáóí³ ç³ ñïåö³àëüíîþ òåêîþ òà
â³äçíà÷àº â³äñóòí ³õ, áî ìè ³íîä³ é
ïðîïóñêàëè ðåïåòèö³¿. Äóæå ïî-
äîáàëèñÿ ìåí³ ëåêö³¿ òà ñòèëü âèê-
ëàäàííÿ Þð³ÿ Ôåäîðîâè÷à Â³êà-
ëþêà, â³í îäèí ç íåáàãàòüîõ â ò³

÷àñè ÷èòàâ ëåêö³¿ âèíÿòêîâî óê-
ðà¿íñüêîþ ìîâîþ, ùî áóëî íàä-
çâè÷àéíîþ ñì³ëèâ³ñòþ. Îñîáëèâî
òðåïåòí³ â³ä÷óòòÿ òà ñïîãàäè ïðî
íàøîãî êóðàòîðà Êàçèìèðà ²âà-
íîâè÷à Ñóõ³íñüêîãî, ÿêèé âèêëà-
äàâ ó íàñ àíàòîì³þ – äîâîë³ âàæ-
êèé ïðåäìåò, àëå ìè éøëè íà
³ñïèò, ÿê íà ñâÿòî, áî â³í áóâ íàä-

çâè÷àéíî äîáðîþ ëþäèíîþ òà
ñïðàâåäëèâîþ.

– Äëÿ áóäü-ÿêîãî âèêëàäà-
÷à, ïîçà ñóìí³âîì, âàæëèâè-
ìè º ë³äåðñüê³ ÿêîñò³. ßê ç
öèì ó âàñ?

– Ãàäàþ, ùå â øêîë³, êîëè áóëà
ñòàðîñòîþ êëàñó, â ìåí³ âæå ïðî-
êèíóëèñÿ ïåâí³ çàäàòêè ë³äåðñòâà.
Íàðàç³ â³äïîâ³äàëüíà íà êàôåäð³
çà âèõîâíó ðîáîòó ç³ ñòóäåíòà-
ìè, îðãàí³çîâóþ êóëüòóðí³ çàõî-
äè. Âçàãàë³ ëþáëþ çãóðòîâóâàòè
ëþäåé íà ùîñü ö³êàâå. ßê, ñêàæ³-
ìî, òîð³øíüîãî ë³òà, êîëè íàø
ñâÿùåííèê, ïî÷óâøè, ùî ÿ ïðà-
öþþ íà êàôåäð³ ã³ã³ºíè, ïîïðî-
ñèâ îðã àí³çóâàòè äëÿ ä³òåé
ë³òíüîãî õðèñòèÿíñüêîãî òàáîðó
ìàéñòåð-êëàñè. ß ïðèíåñëà áàãà-

òî óñ³ëÿêîãî ëàáîðàòîðíîãî íà-
÷èííÿ – àïàðàòè äëÿ âèì³ðþâàí-
íÿ í ³òðàò³â, ðåàêòèâè, à ä³òè –
âîäó, îâî÷³, ôðóêòè é ìè ðàçîì
ïðîâîäèëè äîñë³äè, â³äïîâ³äàëè
íà çàïèòàííÿ â³êòîðèíè. Íàâ³òü
íå óÿâëÿëà, ùî ä³òè ìîæóòü òàê
áàãàòî çíàòè.

– Êàæóòü, ùî íèí³øíº ïîêî-
ë³ííÿ ñòóäåíò³â ö³ëêîì ³íøå,
òîìó ùî ìàº äîñòóï äî àëü-
òåðíàòèâíèõ äæåðåë, âåëè-
êèé àðñåíàë ðåñóðñ³â äëÿ íà-
â÷àííÿ, êîìóí³êàö³¿. Âè ÿê
ââàæàºòå?

– Ö³ëêîì ïîãîäæóþñÿ, àëå,
êð³ì óñüîãî öüîãî, â íèõ ³ âåëè-
êå áàæàííÿ â÷èòèñÿ, âîíè äóæå
âìîòèâîâàí³ òà çíàþòü, ÷îãî õî-
÷óòü. Öå âàæëèâî. Ùîïðàâäà,
ìåíå çàõîïëþº â íàø³é ìîëîä³
³íøå – ¿õíÿ ïàòð³îòè÷í³ñòü . Âîíè
ö³ëêîì ïîçáàâëåí³ êîìïëåêñ³â
¿õí³õ áàòüê³â, âèõîâàí³ âæå â íå-
çàëåæí³é Óêðà¿í³ ïàòð³îòàìè ñâîº¿
Áàòüê³âùèíè. Ìè ñïîñòåð³ãàëè, ÿê
âîíè ðàçîì ç äîðîñëèìè â³äâî-
éîâóâàëè íàøó íåçàëåæí³ñòü íà
Ìàéäàí³, ïîò ³ì ñòàëè â ëàâè
àòîâö³â. À â ÷àñè ïîâíîìàñøòàá-
íîãî âòîðãíåííÿ õòîñü ç íàøèõ
ñòóäåíò³â ÷è âèïóñêíèê³â ï³øîâ
íà â³éíó, õòîñü âîëîíòåðèòü, àëå
âñ³ íàáëèæàþòü Ïåðåìîãó. Ò³øó-
ñÿ, ùî â íàñ òàêå ïàòð³îòè÷íå ïî-
êîë³ííÿ, äëÿ ìåíå öå íàéâèùèé
ïîêàçíèê ëþäÿíîñò ³, ã ³äíîñò³ ,
ñïðàâæíüî¿ ëþáîâ³ äî Óêðà¿íè.

Äîöåíòêà Îëåêñàíäðà ÊÎÏÀ× ç ïðîôåñîðîì Àðñåíîì
ÃÓÄÈÌÎÞ

Äîöåíòêà Îëåêñàíäðà ÊÎÏÀ×:
«Äîñòàòêó, ìèðó é Ïåðåìîãè!»

– ßê íà âàøå æèòòÿ âïëè-
íóëà âåëèêà â³éíà?

– Âàæêî áóëî, îñîáëèâî, êîëè
ïî÷óëà çâ³ñòêó ïðî ïîâíîìàñø-
òàáíå âòîðãíåííÿ, ñ³ÿëàñÿ ïàí³êà
é í³õòî íå çíàâ, ùî æ ðîáèòè.
Íà â’¿çä³ äî Âåëèêîãî Ãëèáî÷êà,
äå ìåøêàþ, ïîñòàâèëè áëîêïîñò,
â³éñüêîâ³ ïåðåâ³ðÿëè âñ³õ, áóëà

âåëèêà íàïðóãà. Äî ìåíå
ïåðøîãî äíÿ â³éíè ïðè-
¿õàëè ïëåì³ííèö³ ³ç ñ³ì’ÿ-
ìè, ä³òè – íàëÿêàí³, äî-
ðîñë³ – â ðîçïà÷³. Ïåðø³
äí³ áóëè íàäçâè÷àéíî
âàæê³, òðèâîæí³, ñïîâíåíí³
ñòðàõó, à çãîäîì îðãàí³çì,
î÷åâèäíî, àäàïòóâàâñÿ, é
êîæåí çàãîðíóâñÿ ó ñâîþ
ìóøëþ, ÿê ÿ öå íàçèâàþ.
Çíàºòå, ëþäèíà äî âñüîãî
çâèêàº, àäàïòîâóºòüñÿ. ß
áà÷èëà, ÿê ²çðà¿ëü æèâå ó
ñòàí³ ïåðìàíåíòíî¿ â³éíè
– ä³â÷àòà òà õëîïö³ õîäÿòü
ç àâòîìàòàìè âóëèöåþ,
÷óòí³ âèáóõè, àëå ëþäè
âæå íå äèâóþòüñÿ, ìàáóòü,
çâèêëè. Âàæêî çâè÷àéíî,
àëå ìè ïîâèíí³ çíàéòè ó
ñîá³ ñèëè âèñòîÿòè, íå
«ðîçêèñàòè», à ï³äòðèìà-
òè íàøèõ õëîïö³â íà ïå-

ðåäîâ³é. Ñïî÷àòêó ðàçîì ç ðîäè-
íîþ âîëîíòåðèëà ó ñâîºìó ñåë³,
ë³ïèëà âàðåíèêè äëÿ íàøèõ ñîë-
äàò³â, êîøòàìè äîëó÷àëàñÿ, â êî-
ëèøí³é ë³êàðí³ ïîñåëèëèñÿ ñ³ì’¿ ç
Õàðêîâà, Ìèêîëàºâà, òî ¿ì òåæ
äîïîìàãàºìî, ÷èì ìîæåìî. Ðà-
çîì ç³ ñòóäåíòàìè òàêîæ íàìà-
ãàþñÿ áóòè êîðèñíîþ äëÿ âîëîí-
òåðñüêîãî öåíòðó ÒÍÌÓ. Ðóõ ³ ïî-
ñò³éíà àêòèâí³ñòü íå äîïóñêàþòü
íåãàòèâó âñåðåäèíó, à ùå âåëè-
êîþ ïîì³÷÷þ º ìîëèòâà çà íàøèõ
çàõèñíèê³â, â³ðèìî òà ñïîä³âàºìî-
ñÿ íà íàø³ Çáðîéí³ ñèëè. Öå é
äîïîìàãàº âèæèòè, çáåðåãòè
ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ â ÷àñ â³éíè.

«ÎÑÍÎÂÍÅ – ÖÅ
ÒÅÐÏ²ÍÍß ÒÀ
ÍÀÏÎËÅÃËÈÂ²ÑÒÜ.
² Â²ÐÀ Ó ÂËÀÑÍ²
ÑÈËÈ!»

– ßêè é íàéùàñëè â³øèé
äåíü ó âàøîìó æèòò³?

– Íàðîäæåííÿ íàøî¿ äîâãî-
î÷³êóâàíî¿ âíó÷åíüêè Ìàð³÷êè,
ÿêà íàðîäèëàñÿ 21 âåðåñíÿ ó ñâÿ-
òî Ð³çäâà Ïðåñâÿòî¿ Áîãîðîäèö³.

– ßêå âè äåðåâî?
– Ãàäàþ, ÿëèíêà. Áî âîíà ç êî-

ëþ÷êàìè, à ÿ ³íîä³ áóâàþ êîëþ-
÷îþ ÷åðåç çàãîñòðåíå â³ä÷óòòÿ
ñïðàâåäëèâîñò³.

– Ùî á³ëüøå âàì äî âïîäî-
áè – í³÷ ÷è ðàíîê?

Îëåêñàíäðà ÊÎÏÀ× (äðóãèé ðÿä ïåðøà ë³âîðó÷) ç êîëåãàìè
êàôåäðè çàãàëüíî¿ ã³ã³ºíè òà åêîëîã³¿ (2016 ð.)

– Ðàíí³é ðàíîê, îñîáëèâî,
êîëè â³í çàëèòèé ñîíöåì, ç³
ñï³âîì ïòàøîê, òàêèé, ùî íàäè-
õàº.

– Ùî ìîæå âèêëèêàòè ó âàñ
ñëüîçè?

– Îñòàíí³é âèïàäîê, êîëè áà-
÷èëà ñâ³òëèíó ìàëåíüêèõ ä³òîê, ÿê³
çóñòð³÷àþòü áàòüê³â ç ôðîíòó ç³
ñâî¿ìè ïåðøèìè ìàëþíêàìè. Öå
äî ìóðàøîê òà ñë³ç.

– Ó ÿê³é êàçö³ âè á õîò³ëè
æèòè?

– Ìîæå, öå «Àë³ñà â Äèâî-
êðà¿», áî ìè òàê î÷³êóºìî íàøî-
ãî Óêðà¿íñüêîãî äèâà. Ùîïðàâ-
äà, âñ³ ìàºìî äî íüîãî äîëàñòè
ñâî¿ çóñèëëÿ.

– Ùî çìóøóº âàøå ñåðöå
áèòèñÿ ÷àñò³øå?

– Ïðîÿâ ñàìîâ³ääàíîñò³ , ñàìî-
ïîæåðòâè.

– Ùî äëÿ âàñ ð³äíèé ä³ì?
– Öå íàñàìïåðåä ìîÿ ðîäèíà.

Öå êîëî ìî¿õ ð³äíèõ î÷åé. Ð³äíà
óñì³øêà ìîãî ñèíà ªâãåíà, ÿêèì
ÿ äóæå ãîðäæóñÿ, â³í âèçíàíèé
íàéêðàùèì ôóòáîëüíèì ãðàâöåì
Òåðíîï³ëüùèíè. Ìîÿ ï³äòðèìêà òà
ì³é òèë – ÷îëîâ³ê Â³êòîð Àíäð³-
éîâè÷ ³ ìàìà Îêñàíà Àíäð³¿âíà –
íàéð³äí³øà ëþäèíà ó ñâ³ò³, ÿêà çàâ-
æäè âèãëÿäàº ç äîðîãè.

– ßêà âè êâ³òêà?
– Ìàáóòü, òðîÿíäà. Çíîâó ç

êîëþ÷êàìè (ñì³ºòüñÿ).
– À ìóçèêà âè ÿêà?
– Íàïåâíå, ñêðèï³÷íà. Ëþáëþ

òâîðè Â³âàëüä³. Éîãî ìóçèêà âè-
òîí÷åíà, óòàºìíè÷åíà òà íàä-
çâè÷àéíî ìåëîä³éíà.

– ßêèé ñìàê ó âàøîãî æèò-
òÿ?

– Ñîëîíî¿ êàðàìåë³, êîëè çäà-
âàëîñÿ á íåïîºäíóâàí³ ñ³ëü ³ ñî-
ëîäêà êàðàìåëü ñòâîðþþòü
ï³ñëÿñìàê âèøóêàíîñò³ òà íàñîëî-
äè.

– Êîìó òà çà ùî íàéá³ëüøå
âäÿ÷í³?

– Íàéïåðøå ñâî¿ì áàòüêàì, ÿê³
äàëè ìåí³ æèòòÿ é ÿ ìîæó ñïîâ-
íà íàñîëîäèòèñÿ âñ³ìà éîãî ïðè-
íàäàìè.

– Ùî äëÿ âàñ îçíà÷àº ëþ-
áèòè Âñåâèøíüîãî òà Óêðà¿íó?

– Ëþáèòè Âñåâèøíüîãî – öå
íàñàìïåðåä äîâ³ðÿòè éîìó âñ³
ñâî¿ ïîìèñëè òà ñïîä³âàííÿ,
â³ðèòè â éîãî Áîæåñòâåííó ñèëó
é ñïîä³âàòèñÿ íà éîãî ìèë³ñòü.
Ëþáèòè Óêðà¿íó – öå ñâî¿ìè
â÷èíêàìè íàáëèæàòè Ïåðåìîãó,
ðîáèòè âñå äëÿ ¿¿ ðîçêâ³òó òà áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ.

– Íàéêðàùèé äåíü äëÿ âàñ?
– Öå äåíü, êîëè çðàíêó ðîçï-

ëþùóþ î÷³, à çâ³äóñ³ëü ëóíàº
çâ³ñòêà – â³éíà çàê³í÷èëàñÿ.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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Ñïîñ³á 1: Ïèéòå çåëåíèé ÷àé
Ó äîñë³äæåííÿõ ÿïîíñüêèõ â÷å-

íèõ, â ÿêèõ óçÿëè ó÷àñòü ïîíàä
òèñÿ÷ó îñ³á, òðåòèíà ç íèõ òàêîæ
äåìîíñòðóâàëà ï³äâèùåíó ñõèëü-
í³ñòü äî äåïðåñ³¿ . Ðåçóëüòàòè çàñ-
â³ä÷èëè, ùî âæèâàííÿ ÷îòèðüîõ
ãîðíÿòîê çåëåíîãî ÷àþ íà äåíü
çíèæóº éìîâ³ðí³ñòü çàõâîðþâàí-
íÿ íà ö³ëèõ 44%! Ó ÷îìó ïðè÷è-
íà òàêîãî ñòàíó ðå÷åé? Øâèäøå
çà âñå L-òåàí³í. Öÿ àì³íîêèñëîòà
ìàº çàñïîê³éëèâó ä³þ, çíèæóº
òèñê ³ ï ³äâèùóº ñò ³éê³ñòü äî
ñòðåñ³â. Êð³ì òîãî, â çåëåíîìó ÷à¿
çíàéäåòå äåÿêó ê³ëüê³ñòü êîôå¿-
íó, ÿêèé âèä³ëÿºòüñÿ ïîâ³ëüí ³øå,
í³æ ç êàâè, òîìó â³í íå âèêëèêàº
ñòðèáê³â äîôàì³íó (âàæëèâèé
íåéðîìåä³àòîð ùàñòÿ òà ìîòè-
âàö³¿), àëå äîäàº åíåðã³¿ äëÿ
æèòòÿ.

Ñïîñ³á 2: ¯æòå ãîñòð³ ñïåö³¿
ßê ãàäàºòå, ÷îìó äåÿê³ ëþäè

ëþáëÿòü ÷èë³, õî÷à â³í òàê ñèëü-
íî ïå÷å? Ï³ñëÿ éîãî ñïîæèâàííÿ
âè îòðèìóºòå ³í’ºêö³þ äîôàì³íó,
âèñîêèé ð³âåíü ÿêîãî, çâè÷àéíî
æ, ïðîÿâëÿºòüñÿ â ãàðíîìó íà-
ñòðî¿. Äîñë³äæåííÿ í³ãåð³éñüêèõ
â÷åíèõ ïîêàçàëî, ùî ìèø³, ÿêèì
äàâàëè âèñîê³ äîçè êàéºíñüêîãî
ïåðöþ, ìàëè òàêó æ çíèæåíó
÷óòëèâ³ñòü äî ñòðåñó, ÿê ³ ò ³, õòî
îòðèìóâàâ àíò èäåïðåñàíòè.
Ìîæëèâî, öå çàâäÿêè êàïñà¿öè-
íó (õ³ì³÷íà ñïîëóêà, ÿêà íàäàº
ïåðöþ ãîñòðîãî ñìàêó), ÿêèé,
îêð³ì ïîêðàùåííÿ íàñòðîþ, ùå
ìàº ïðîòèçàïàëüí³ âëàñòèâîñò³ òà
ïîêðàùóº êðîâîîá³ã (äî ðå÷³, öå
áîæåñòâåííèé àôðîäèç³àê). Îä-
íà÷å, ìîæëèâî, öå àíòèîêñèäàí-
òè, ÿêèõ áàãàòî â ïåðö³ òà ÿê³ çà-
õèùàþòü íàøó ÄÍÊ â³ä ïîøêîä-
æåíü. Ó âñÿêîìó ðàç³, ñòàòèñòèêà
çàñâ³ä÷óº, ùî ëþäè, ÿê³ ëþáëÿòü
÷èë³, æèâóòü íà 3-7 ðîê³â äîâøå
òà ìàéæå âäâ³÷³ ÷àñò³øå ñòðàæäà-
þòü â³ä ñåðöåâèõ çàõâîðþâàíü.
¯æòå, íà çäîðîâ’ÿ. Ùå îäíà
ñïåö³ÿ, íà ÿêó âàðòî çâåðíóòè
óâàãó, – êóðêóìà. ¯¿ äóæå ñèëüí³
ïðîòèçàïàëüí³ âëàñòèâîñò³ äîçâî-
ëÿþòü ï³äòðèìóâàòè îðãàí³çì ó
÷óäîâîìó ñòàí³ òà çàïîá³ãàòè òà-
êèì çàõâîðþâàííÿì, ÿê ðåâìà-
òèçì, çàõâîðþâàííÿ ñèñòåìè êðî-

âîîá³ãó àáî íàâ³òü ðàê. ¯¿ ³íîä³
âèêîðèñòîâóþòü ñòóäåíòè äëÿ
ñòèìóëÿö³¿ ìîçêó ïåðåä íàâ÷àí-
íÿì. Âîíà ï³äâèùóº ð³âåíü ñåðî-
òîí³íó, òîáòî ä³º ÿê àíòèäåïðå-
ñàíò, õî÷à, çâè÷àéíî, â ìåíøèõ ³
áåçïå÷í³øèõ ìàñøòàáàõ.

Ñïîñ³á 3: Çàéìàòèñÿ ñïîðòîì
Óñ³ çíàþòü, ùî ñïîðò – öå çäî-

ðîâ’ÿ, àëå íå âñ³ õî÷óòü âñòàâàòè
ç äèâàíà ï³ñëÿ âîñüìè ãîäèí ðî-
áîòè òà çàéìàòèñÿ ã³ìíàñòèêîþ.
Øêîäà, àäæå, êð³ì òîãî, ùî
ñïîðò ï³äâèùóº íàøó âïåâíåí³ñòü
ó ñîá³ (â ÷îìóñü ñòàºø êðàùèì ³
äîñÿãàºø ñâî¿õ ö³ëåé, òîìó òâîÿ
ñàìîîö³íêà ïðèðîäíèì ÷èíîì
ï³äâèùóºòüñÿ), â³í òàêîæ çìóøóº
ìîçîê âèä³ëÿòè áàãàòî ãîðìîí³â
ùàñòÿ ÿê íàãîðîäó çà âàø ³ çó-
ñèëëÿ. ßêùî âè íàëåæèòå äî òèõ
ëþäåé, ÿêèì âàæêî ìîòèâóâàòè
ñåáå, ïðèçíà÷òå ñîá³ íåâåëèê³
ðàö³îíàëüí³ âèíàãîðîäè çà ñâî¿
çóñèëëÿ. Ùî ìàºòüñÿ íà óâàç³?
Íàïðèêëàä, ï³ñëÿ õîðîøîãî òðå-
íóâàííÿ ç’¿æòå ñâ³é óëþáëåíèé
ôðóêò àáî ïîäèâ³òüñÿ ñåð³þ ñå-
ð³àëó, ùîá íàâ÷èòè ñâ³é ìîçîê,

ùî òðåíóâàííÿ íà ïåðøîìó
ì³ñö³, à íàãîðîäà – ïîò³ì. Áóâàº
âàæêî, àëå ëèøå ïåðøèé ì³ñÿöü.
Çâè÷êè º íàøîþ ïîòóæíîþ
çáðîºþ, òîìó âèêîðèñòîâóéòå ¿õ
ó âëàñíèõ ³íòåðåñàõ ³ ôîðìóéòå
çâè÷êè, ÿê³ áóäóòü ñëóæèòè âàì.
Îñîáëèâî ðåêîìåíäîâàíèì âè-
äîì âïðàâ º éîãà. Ïîä³áíà äî
ìåäèòàö³¿ òèì, ùî âîíà â÷èòü íàñ
ãëèáîêî äèõàòè, àëå òàêîæ ïî-
êðàùóº ãíó÷ê³ñòü. À ãîëîâíå,
ï³äâèùóº êîíöåíòðàö³þ ãàììà-
àì³íîìàñëÿíî¿ êèñëîòè äî 27%.
ÃÀÌÊ, öå ñêîðî÷åíà íàçâà öüî-
ãî íåéðîìåä³àòîðà, ìàº çàñïî-
ê³éëèâó ä³þ. ² áóäüòå îáåðåæí³,
íèçüê³ ð³âí³ çàçâè÷àé ñïîñòåð³ãà-
þòüñÿ ó ëþäåé... ç äåïðåñ³ºþ. Éìî-
â³ðíî, ÷åðåç òå, ùî ï³ä ÷àñ éîãè
÷è ìåäèòàö³¿ ïîòð³áíî ìàêñè-
ìàëüíî çîñåðåäèòèñÿ íà äèõàíí³
òà çàñïîêî¿òè äóìêè, ð³âåíü ãîð-
ìîí³â ñòðåñó ïàäàº, à ÃÀÌÊ ³
äîôàì³í ï³äí³ìàþòüñÿ âãîðó.

Ñïîñ³á 4: Áóäüòå áëèçüêî äî
³íøî¿ ëþäèíè

Îá³éìè êîõàíî¿ ëþäèíè ìî-
æóòü çìåíøèòè âèðîáëåííÿ êîð-

5 ÑÏÎÑÎÁ²Â, ßÊ ÇÀÏÎÁ²ÃÒÈ ÄÅÏÐÅÑ²¯
Êàæóòü, äåïðåñ³ÿ – õâîðîáà ç áàãàòüìà îáëè÷÷ÿìè. Êî-

æåí ïàö³ºíò ïåðåæèâàº ¿¿ ³íäèâ³äóàëüíî, õî÷à º ê³ëüêà
çàãàëüíèõ äëÿ á³ëüøîñò³ ëþäåé ñèìïòîì³â, ÿê³  âêàçóþòü
íà ïîÿâó öüîãî ñêëàäíîãî çàõâîðþâàííÿ. Ñåðåä íèõ: íàä-
çâè÷àéíà àïàò³ÿ, â³äñóòí³ñòü ìîòèâàö³¿ òà áàæàííÿ âèêî-
íóâàòè íàâ³òü íàéïðîñò³ø³ ä³¿, ÿê-îò ÷èùåííÿ çóá³â àáî
âñòàâàííÿ ç ë³æêà, â³ä÷óòòÿ áåçãëóçäîñò³ òà ïîðîæíå÷³,
ãëèáîêèé ñìóòîê ³ æàëü, ïî÷óòòÿ ïðîâèíè, â³äñóòí³ñòü íàä³¿
íà ïîêðàùåííÿ âëàñíî¿ äîë³ . Ùî âàæëèâî, â êîæíîãî ç
íàñ ³íîä³ áóâàþòü ïîãàí³ äí³, é ÿêùî ìè ïîì³÷àºìî ïå-
ðåðàõîâàí³ âèùå åìîö³éí³ ñòàíè îäèí-äâà ðàçè, öå ùå
íå äåïðåñ³ÿ. Ìè ãîâîðèìî ïðî öå, êîëè òàêèé íàñòð³é
ñóïðîâîäæóº íàñ ïîñò³éíî, ê³ëüêà òèæí³â, à ìîæå, é
ì³ñÿö³â ïîñï³ëü. ßê ³ ñèìïòîìè, ïðè÷èíè äåïðåñ³¿ äóæå
ð³çíîìàí³òí³. Ïðîòå â÷åí³ âñå êðàùå ðîçóì³þòü ñòðóêòóðó
ëþäñüêîãî ìîçêó é ìîæóòü âèçíà÷èòè, ùî ï³äâèùóº ðè-
çèê äåïðåñ³¿, à ùî çíèæóº éîãî. ßêùî âè âæå ñòðàæäàºòå
â³ä öüîãî – øóêàéòå õîðîøîãî ïñèõîëîãà òà âèñëîâëþé-
òå ñâîþ ãîòîâí³ñòü ë³êóâàòèñÿ, òîìó ùî ïîâ³ðòå – âè ìî-
æåòå âèéòè ç öüîãî. Äîñèòü îäíîãî ð³øåííÿ. ² çâè÷àéíî,
ãðàìîòíèé ë³êàð, ÿêèé ï³äáåðå òåðàï³þ òà êðîê çà êðî-
êîì äîïîìîæå âçÿòè ï³ä êîíòðîëü âëàñíó ñâ³äîì³ñòü, à
íå áóäå ïðèçíà÷àòè äîäàòêîâ³ ë³êè, ùîá çàãëóøèòè ïðî-
áëåìó. Ç ³íøîãî áîêó, ÿêùî âè çäîðîâ³ òà õî÷åòå çàëè-
øàòèñÿ òàêèì, îñü ï’ÿòü ñïîñîá³â, ÿê çàïîá³ãòè äåïðåñ³¿.

òèçîëó (òîáòî ãîðìîíó ñòðåñó) íà
ê³ëüêà ñîòåíü â³äñîòê³â. Òîæ ïî-
äóìàéòå ïðî ñèëó ïîö³ëóíêó ÷è
ãàðíîãî ñåêñó. Áóëî äîâåäåíî,
ùî â³äñóòí³ñòü äðóç³â øêîäèòü
ñåðöþ á³ëüøå, í ³æ âèêóðþâàííÿ
ê³ëüêîõ ïà÷îê öèãàðîê íà äåíü.
Íàâ³ùî? Ëþäè – ³ñòîòè ñîö³àëüí³,
õî÷à íå âñ³ ç öèì ïîãîäÿòüñÿ, à
áëèçüê³ñòü ç ³íøîþ ëþäèíîþ
ïîçèòèâíî âïëèâàº íà õ³ì³þ ìîç-
êó. ßê ³íòðîâåðò, ìåí³ íå ïîòð³áíî
áàãàòî äðóç³â, ùîá ïî÷óâàòèñÿ
äîáðå. ßêùî âè íå ëþáèòå ëþ-
äåé, íå á³äà – çàâåä³òü ñîáàêó
àáî êîòà. Äîâåäåíî, ùî ïîãëàä-
æóâàííÿ äîìàøíüî¿ òâàðèíè
ìàº ïîä³áíèé ñïðèÿòëèâèé âïëèâ

íà íàø ³ ãîðìîíè. Â³í âèâ³ëüíÿº,
íàïðèêëàä, îêñèòîöèí, á³ëüø
â³äîìèé ÿê ãîðìîí ëþáîâ³ òà
ïðèõèëüíîñò³.

Ñïîñ³á 5: Âèêîðèñòîâóéòå
ïðîá³îòèêè

ßêå â³äíîøåííÿ äóðí³ áàêòåð³¿
â ìîºìó êèøê³âíèêó ìàþòü äî
ìîãî ìîçêó? Âèÿâëÿºòüñÿ, ÷èìà-
ëî, àäæå âîíè âèðîáëÿþòü àæ
95% ñåðîòîí³íó. ² öå ìàº ñâîþ
÷àñòêó â ë³êóâàíí³ äåïðåñ³¿ .
Çâ³ñíî, ùî òðåáà çâåðíóòèñÿ äî
ë³êàðÿ. Îäíàê âè âæå ìîæåòå
çðîáèòè äåÿê³ êðîêè, ùîá çàõè-
ñòèòè â³ä äåïðåñ³¿. Ïî-ïåðøå, ÷àñ
â³ä ÷àñó ïðèéìàéòå ïðîá³îòè÷í³
êàïñóëè. ßêùî ïåðåñòàðàºòåñÿ –
ó âàñ áóäå ä³àðåÿ, àëå äâà-òðè

ðàçè íà òèæäåíü áóäå â ñàìèé
ðàç. Ïî-äðóãå , ¿æòå á³ëüøå
êë³òêîâèíè, òîìó ùî âîíà º æè-
âèëüíèì ñåðåäîâèùåì äëÿ êî-
ðèñíèõ áàêòåð³é, íå äàþ÷è ¿æ³
äîâãî çàëèøàòèñÿ â êèøê³âíèêó
òà ãíèòè. Êîëè æ í³÷îãî íå ãíèº,
ïîãàí³ áàêòåð³¿, çâè÷àéíî, íå
ðîçìíîæóþòüñÿ. Ïî-òðåòº, ¿æòå
ìàðèíîâàí³ ïðîäóêòè. Ìîëî÷íà
êèñëîòà, ùî ì³ñòèòüñÿ â íèõ, òà-
êîæ ïîêðàùóº ñòàí ì³êðîôëî-
ðè êèøê³âíèêà. ßêùî ïðîá³îòè-
êà íåäîñòàòíüî, é âè ñåðéîçíî
íàëàøòîâàí³ íà âèêîðèñòàííÿ
ïðåïàðàò ³â Ñ²ÇÇÑ (ñåëåêòèâí³
³íã³á³òîðè çâîðîòíîãî çàõîïëåí-
íÿ ñåðîòîí³íó), ÿê³, íà æàëü,

ìîæóòü âèêëèêàòè çâèêàííÿ,
ñïðîáóéòå ñïî÷àòêó çâ³ðîá³é,
ÿêèé ìàº ïîð³âíÿííèé åôåêò,
àëå áåçïåðå÷íî áåçïå÷í³øèé.
Íàñïðàâä³ â÷åí³ êàæóòü, ùî íà
ëåãê³é ñòàä³¿ äåïðåñ³¿ â³í ä³º êðà-
ùå, í³æ ë³êè, àäæå íå âèêëèêàº
òàêîãî ïîðóøåííÿ åêîíîì³êè
ñåðîòîí³íó. Ïàì’ÿòàéòå, ùî ïå-
ðåä çàñòîñóâàííÿì áóäü-ÿêèõ
çàñîá³â, íàâ³òü ðîñëèííèõ, à òèì
á³ëüøå ïåðåä ïîºäíàííÿì ¿õ ç
ìåäèêàìåíòàìè, íåîáõ³äíî ïðî-
êîí ñóëüò óâàòè ñÿ ç ë³êàð åì.
Çâ³ðîá³é ó ïîºäíàíí³ ç Ñ²ÇÇÑ
ìîæå âèêëèêàòè ñåðéîçíèé ñå-
ðîòîí³íîâèé ñèíäðîì.

(Çà ìàòåð³àëàìè ïîëüñüêèõ
âèäàíü)

ßÊ ÏÐÎÂÅÑÒÈ
ÇÈÌÓ ÁÅÇ ÕÂÎÐÎÁ

Çèìà – öå «ïîïóëÿðíèé» ÷àñ,
ùîá çàõâîð³òè. Ùîá òàêîãî íå
ñòàëîñÿ, ïîäáàòè ïðî ïàðó ãàð-
íèõ òåïëèõ ÷åðåâèê³â àáî ÷îá³ò,
à òàêîæ òåïëó êóðòêó ÷è ïóõî-
âèê. Íå çàáóâàéòå òàêîæ íîñèòè
øàïêó òà íàìàãàéòåñÿ íå ïðîìî-
÷èòè íîãè. Êð³ì öüîãî, º ùå
ê³ëüêà «ïðàâèë».

Ùî ðîáèòè, ùîá óçèìêó íå
çàõâîð³òè:

Ñï³òü óäîñòàëü – íåñòà÷à ñíó
çãóáíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ. Ïðè
äåô³öèò³ ñíó, ìîæëèâ³ñòü çàõâî-
ð³òè íàáàãàòî âèùå. Íàìàãàéòå-
ñÿ ïðèä³ëÿòè ñíó íå ìåíøå 8 ãî-
äèí íà äîáó.

Á³ëüøå ðóõàéòåñÿ – ëèøå 10
õâèëèí íà äåíü ô³çè÷íèõ âïðàâ
äîïîìîæóòü âàì áóòè â òîíóñ³.

Ïðàâèëüíî õàð÷óéòåñÿ – îáî-
â’ÿçêîâî ïîäáàéòå ïðî âëàñíèé

ðàö³îí, äîäàâøè â íüîãî ïðî-
äóêòè, áàãàò³ íà â³òàì³íè, à òàêîæ
á³ëêàìè òà êë³òêîâèíîþ.

Íàé÷àñò ³øå ïðîâ³òðþéòå ïðè-
ì ³ù åí í ÿ, îñîáëèâî ÿêùî âè ïðà-
öþºòå â îô³ñ³, äå áàãàòî ëþäåé.
Ïðîñòå ïðîâ³òðþâàííÿ ìîæå âðÿ-
òóâàòè â³ä çàãàëüíîãî çàðàæåííÿ.

Ìèéòå ðóêè – íàéïðîñò³øèé
çâè÷àéíèé îáðÿä, ÿêèé â ðàçè
çíèæóº ìîæëèâ³ñòü ï³ä÷åïèòè
â³ðóñ.

ÎÑÍÎÂÍ² ÎÇÍÀÊÈ
ÄÅÔ²ÖÈÒÓ
Â²ÒÀÌ²ÍÓ Ñ Â
ÎÐÃÀÍ²ÇÌ²

Ä³ºòîëîãè ðîçïîâ³ëè, â êîãî
áóâàº íåñòà÷à â³òàì³íó Ñ òà ÿê³
ïðè öüîìó ñèìïòîìè. Ïðîòå
çâàæòå, ùî ö³ ñèìïòîìè íåñïå-
öèô³÷í³ é ìîæóòü âêàçóâàòè íà
³íø³ ïðîáëåìè â îðãàí³çì³.

Çà õ³ì³÷íîþ ñòðóêòóðîþ ìîëå-
êóëà â³òàì³íó C äóæå ñõîæà ç ãëþ-
êîçîþ. ßêùî âè ¿ñòå áàãàòî öóê-
ðó, íàñàìïåðåä çàñâîþâàòèìåòü-
ñÿñÿ ãëþêîçà. Òîìó â ëàñóí³â
çàçâè÷àé º äåô³öèò â³òàì³íó Ñ. Íå-
ñòà÷à öüîãî â³òàì³íó òàêîæ áóäå
çàâæäè ó êóðö³â.

Â³òàì³í Ñ çíàõîäèòüñÿ â íàä-
íèðêîâèõ çàëîçàõ ó âåëèê³é
ê³ëüêîñò³ òà âèòðà÷àºòüñÿ íà âè-
ðîáíèöòâî ñòðåñîâèõ ãîðìîí³â.
Â³í âàæëèâèé äëÿ âèðîáëåííÿ
³ìóííèõ êë³òèí, äëÿ ñèíòåçó êî-
ëàãåíó é äëÿ ñò ³íîê êàï ³ëÿð³â.
Êð³ì òîãî, â³òàì³í Ñ º íàéïîòóæ-
í³øèì àíòèîêñèäàíòîì.

Ïðî áðàê â³òàì³íó Ñ â îðãàí³çì³
ìîæóòü âêàçóâàòè òàê³ ñèìïòîìè:

– êðîâîòî÷èâ³ñòü ÿñåí;
– ÷åðâîí³ òî÷êè íà øê³ð³;
– ñèíö³, ÿê³ âèíèêàþòü áåç

îñîáëèâèõ ïðè÷èí;
– ñóõà òà ãðóáà øê³ðà, ùî ëó-

ùèòüñÿ;

– ÷àñòà êðîâîòå÷à ç íîñà;
– ïîâ³ëüíî çàãîþþòüñÿ ðàíè.

ÎÄßÃ, ßÊÈÉ
ÍÅÃÀÒÈÂÍÎ
ÂÏËÈÂÀª ÍÀ
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Á³ëü ó ñïèí³, ïîðóøåííÿ êðî-
âîîá³ãó, ãîëîâíèé á³ëü, ïîäðàç-
íåííÿ øê³ðè – é öå ùå íå âåñü
ïåðåë³ê òîãî, ùî ìîæóòü âèêëè-
êàòè äåÿê³ ïðåäìåòè ãàðäåðîáó.

Åêñïåðòè ðîçïîâ³ëè ïðî ïî-
âñÿêäåíí³ ïðåäìåòè îäÿãó òà àê-
ñåñóàðè, ÿê³ íàñïðàâä³ íå òàê³
íåøê³äëèâ³, ÿê çäàºòüñÿ íà ïåð-
øèé ïîãëÿä. Ë³êàð³ âæå äàâíî
çàÿâèëè, ùî îäÿã, ÿêèé çàíàäòî
îáëÿãàº, º ðåàëüíîþ çàãðîçîþ
äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Çîêðåìà, âóçüê³ øòàíè ìîæóòü
ñòàòè ïðè÷èíîþ ïîãàíîãî êðî-
âîîá³ãó, âàðèêîçó, à òàêîæ ïî-

øêîäèòè ì’ÿçè òà íåðâè. Á³ëü ó
ñóãëîáàõ, ìîçîë³ , ðîçòÿãíåííÿ
çâ’ÿçîê ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëî-
áà, îñòåîàðòðîç – îñü íåïîâíèé
ñïèñîê òèïîâèõ æ³íî÷èõ õâîðîá,
ùî âèêëèêàº âçóòòÿ íà âèñîêèõ
ï³äáîðàõ. Íîñ³ííÿ ìàñèâíèõ ñå-
ðåæîê ÷àñòî ïðèçâîäèòü äî ðîç-
òÿãóâàííÿ òà ïîøêîäæåííÿ ìî÷-
êè âóõà, ÿêà âèïðàâëÿºòüñÿ ëèøå
õ³ðóðã ³÷íî. Òà æ ïðîáëåìà ç íà-
ìèñòàìè – íîñ³ííÿ âàæêèõ ïðè-
êðàñ íà øè¿ ìîæå âèêëèêàòè
õðîí³÷í³ áîë³ â øèéíîìó â³ää³ë³.

×îëîâ³êè òàêîæ ñòðàæäàþòü
â³ä íåçðó÷íîãî îäÿãó. Äîñë³ä-
æåííÿ ïîêàçóþòü, ùî 67% ÷î-
ëîâ³ê³â êóïóþòü ñîðî÷êè, êîì³ð
ÿêèõ âóæ÷èé, í³æ ¿õíÿ øèÿ. Â ðå-
çóëüòàò³ íîñ³ííÿ òàêî¿ «çàäóø-
ëèâî¿» ñîðî÷êè ïîã ³ðøóºòüñÿ
êðîâîîá³ã, ï³äâèùóºòüñÿ âíóòð³-
øíüîî÷íèé òèñê, âèíèêàþòü
áîë³ â øè¿, ïëå÷àõ, ñïèí³ , à òà-
êîæ ãîëîâíèé á³ëü.

ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ
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Íå âñ³ çíàþòü, ùî â íà-
ðîä³ ãðóøó ââàæàëè ñâÿòèì
äåðåâîì. À â äåÿêèõ êðà¿-
íàõ á³ëÿ êàïëèöü Áîãîðî-
äèö³ é çàðàç ñàäÿòü ãðóøó.
Ëþäè â³ðÿòü, ùî êîëè Ä³âà
Ìàð³ÿ ñïóñêàºòüñÿ íà çåì-
ëþ, òî â³äïî÷èâàº ï³ä öèì
äåðåâîì. Íàä³ëÿëè ãðóøó é
ìàã³÷íîþ ñèëîþ, íàïðèê-
ëàä, ùîá çàáåçïå÷èòè ñîá³
áëàãîïîëó÷÷ÿ òà çäîðîâ’ÿ
íà ö³ëèé ð³ê, íà ñâÿòî ²âàíà
Êóïàëà ñë³ä ïðîë³çòè ÷åðåç
â³íîê, ñïëåòåíèé ç ã³ëîê
ãðóø³. Îòîæ ãðóøà íå ëèøå
ìàã³÷íå äåðåâî, ìàº âîíà é
ë³êóâàëüíó ñèëó.

Ç äàâí³õ-äàâåí ãðóøà é ñïðàâ-
ä³ áóëà íå ò³ëüêè ¿æåþ, à é äî-
ïîìàãàëà áîðîòèñÿ ç áàãàòüìà
çàõâîðþâàííÿìè. Ñêàæ³ìî, â³äâà-
ðîì ãðóø³ ë³êóâàëè õâîðèõ ç
ï ³äâèùåíîþ òåìïåðàòóðîþ,
âãàìîâóâàëè «òåìïåðàòóðíó»
ñïðàãó. Ç ö³ºþ æ ìåòîþ âèêîðèñ-
òîâóâàëè ãðóøåâèé ñ³ê.

Ãðóøåþ â óñ³ ÷àñè ë³êóâàëè
ðîçëàäè øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó, çîêðåìà é ïðîíîñè. ¯¿ ä³ÿ
íàñò³ëüêè áóëà åôåêòèâíîþ, ùî
íàâ³òü âèêîðèñòîâóâàëè ãðóø³ ï³ä
÷àñ ïîøåñò³ äèçåíòåð³¿.

Çà âì³ñòîì ïîæèâíèõ ðå÷îâèí
ãðóøà ïîñ³äàº ïåðøå ì³ñöå ñå-
ðåä ôðóêò³â. Âîíà
ìàº îäíó óí³êàëü-
íó âëàñòèâ³ñòü: ãðó-
øà – ôðóêòîâèé
ïðèðîäíèé àíòè-
á³îòèê.  Ïëîäè
ãðóø ³ áà ãàò ³ íà
îðãàí³÷í³ êèñëîòè,
ôåðìåíòè, êë³òêî-
âèíó, äó áèëüí³ ,
àçîòí ³ é ïåêòèíîâ³
ðå÷îâèíè, ì³ñòÿòü
â³òàì³íè Ñ, B1, Ð, ÐÐ,
À, êàòåõ³íè, àçî-
òèñò ³ ðå ÷îâèíè,
ïåêòèíè , ì³íå-
ðàëüí³ ñîë³, ôëàâî-
íî¿äè òà ô³òîíöè-
äè. Çà âì³ñòîì ôî-
ë³ºâî¿ êèñëîòè
ãðóøà ïåðåâåðøóº íàâ³òü ñìîðî-
äèíó.

Îñê³ëü êè â í ³é ôð óêòîçè
á³ëüøå, í³æ ãëþêîçè (à, ÿê â³äî-
ìî, ôðóêòîçà íå ïîòðåáóº äëÿ
ñâîãî çàñâîºííÿ â îðãàí³çì³ ³íñó-
ë³íó), öåé ôðóêò êîðèñíèé çà
ïîðóøåíü ôóíêö³¿ ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè. Òîìó ñâ³æ³ òà ñóøåí³
ãðóø³, à òàêîæ íàïî¿ ç íèõ ââî-
äÿòü äî ä³ºò çà îæèð³ííÿ òà öóê-
ðîâîãî ä³àáåòó.

Áàãàòî â ãðóø³ ìàêðî- ³ ì³êðî-
åëåìåíò³â: íàïðèêëàä, çàë³çà, –
âêðàé ïîòð³áíîãî äëÿ ñèíòåçó
çäîðîâèõ êðîâ’ÿíèõ ò³ëåöü. Òîìó
ðåêîìåíäóþòü âæèâàòè ãðóø³ â
ðàç³ øâèäêî¿ ñòîìëþâàíîñò³ , çà-
ïàìîðî÷åíü, ïðèñêîðåíîãî ñåð-
öåáèòòÿ, ùî âèíèêàþòü çà ïîñè-
ëåíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ,
à òàêîæ ó ðàç³ âòðàòè àïåòèòó,
ïîÿâè òð³ùèí ó êóòèêàõ ðîòà,

ïîãàíîãî çàãîºííÿ ðàí ³ íàâ³òü
çà ÷óòëèâîñò³ äî õîëîäó – âñå öå
ñèìïòîìè íåñòà÷³ çàë³çà â
îðãàí³çì³.

Ó ïëîäàõ ãðóø ì³ñòÿòüñÿ óí³-
êàëüí³ åô³ðí³ îë³¿, á³îëîã³÷íî àê-
òèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ çäàòí³ ï³äâè-
ùóâàòè çàõèñí³ ñèëè îðãàí³çìó,
ïðîòèñòîÿòè ³íôåêö³éíèì çàõâî-
ðþâàííÿì, ñïðàâëÿòè ïðîòèçà-
ïàëüíó ä³þ ³ íàâ³òü áîðîòèñÿ ç
äåïðåñ³ºþ (ãðóø³ áàäüîðÿòü ³ âå-
ñåëÿòü, ïîë³ïøóþòü íàñòð³é).

Ó ì’ÿêîò³ ãðóø ³ ì³ñòèòüñÿ áà-
ãàòî ³îí³â êàë³þ, áåç äîñòàòíüî¿
ê³ëüêîñò³ ÿêèõ íå ìîæíà óÿâèòè
ñîá³ íîðìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàí-
íÿ ñåðöÿ òà ì’ÿç³â, àäæå ³îíè êà-
ë³þ â³äïîâ³äàþòü â îðãàí³çì³ çà
ðåãåíåðàö³þ êë³òèí. Ãðóøà äóæå
êîðèñíà äëÿ ñåðöÿ âçàãàë³ òà çà
ïîðóøåíü ñåðöåâîãî ðèòìó çîê-
ðåìà. Äî ðå÷³, ùî â³ä÷óòí³øèé
àðîìàò ãðóø³, òî á³ëüøà ¿¿ êî-
ðèñòü, îñîáëèâî äëÿ ñåðöÿ. Àëå
êèñë³ é äóæå òåðïê³ ñîðòè ãðóø,
õî÷à é çì³öíþþòü øëóíîê, ïå÷³-
íêó, çáóäæóþòü àïåòèò, òÿæ÷å
çàñâîþº îðãàí³çì.

Ãðóøåâèé ñ³ê – ÷óäîâèé çà-
ãàëüíîçì³öíþâàëüíèé, òîí ³çó-
âàëüíèé òà â³òàì³ííèé çàñ³á, íàä-
çâè÷àéíî êîðèñíèé ó ðàç³ çàõâî-
ðþâàíü òðàâíîãî òðàêòó, çì³öíþº
ñò³íêè êðîâîíîñíèõ ñóäèí.

Â³äâàðè, êîìïîòè ³ç ñóøå-
íèõ ãðóø êîðèñí³ çà ðîçëàä³â
êèøê³âíèêà. Ñâ³æ³ ãðóø³ ì³ñòÿòü

äîñèòü ãðóá³ õàð÷îâ³ âîëîêíà, ùî
ïîñèëþº êèøêîâó ïåðèñòàëüòè-
êó, òîìó çà ïðîíîñ³â ¿õ ¿ñòè íå
âàðòî. À îò ó ðàç³ çàêðåï³â âàðåí³
ãðóø³ ç êîìïîòó ïîòð³áíî ç’¿äà-
òè îáîâ’ÿçêîâî. Ãðóøåâ³ êîìïî-
òè êîðèñí³ òàêîæ ó ðàç³ çàïàëü-
íèõ çàõâîðþâàíü ñå÷îâèâ³äíèõ
øëÿõ³â – öåé íàï³é ï³äâèùóº ä³ó-
ðåç ³ ñïðèÿòëèâî ä³º íà ñå÷îâèé
ì³õóð.

Óçàãàë³ ë³êàð³ ðåêîìåíäóþòü
¿ñòè ïîá³ëüøå ãðóø òèì, êîìó çà
ñîðîê. Äâ³÷³ íà òèæäåíü äóæå
êîðèñíî âëàøòîâóâàòè «ãðóøåâ³
äí³»: 1,5-2 êã ñâ³æèõ ïëîä³â – ³
á³ëüøå í³÷îãî íå ¿ñòè. Òâåðä³ ïëî-
äè äëÿ ë³ïøîãî çàñâîºííÿ ìîæ-
íà çëåãêà â³äâàðèòè.

Ãðóøó ÷àñòî íàçèâàþòü ôðóê-
òîì ÷îëîâ³÷î¿ ñèëè, òîìó ùî ¿¿
âïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â åôåê-
òèâíî çàñòîñîâóþòü ó íàðîäí³é
ìåäèöèí³ â ë³êóâàíí³ ïåðåäì³õó-

ðîâî¿ çàëîçè. ×îëîâ³êàì, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä öüîãî çàõâîðþ-
âàííÿ, ïîòð³áíî ùîäíÿ ïèòè ãðó-
øåâèé êîìïîò.

ßêùî õî÷åòå ñõóäíóòè, òî
â³çüì³òü äî óâàãè, ùî ãðóø ³ ìà-
þòü íèçüêó åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü
³ ðåêîìåíäóþòü äî âæèâàííÿ â
ð³çíèõ ä³ºòàõ.

Óâàãà! Ïëîäè ãðóø òðåáà âæè-
âàòè ïðàâèëüíî: íå ¿ñòè ¿õ íà
ïîðîæí³é øëóíîê ³ íå çàïèâàòè
âîäîþ. ¯õ òàêîæ íå òðåáà çà¿äà-
òè ì’ÿñîì ³ ëàñóâàòè íèìè ðàí³-
øå, í³æ ÷åðåç ï ³âãîäèíè ï³ñëÿ
çàê³í÷åííÿ îñíîâíî¿ ¿äè. Ãðóø³
ñë³ä âæèâàòè îáà÷íî òèì ëþäÿì,
ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä çàõâîðþâàíü
îðãàí³â òðàâëåííÿ. Êèñë³ òà äóæå
òåðïê³ ñîðòè ãðóø âàæ÷å çàñâî-
þþòüñÿ. Òîìó òàê³ ôðóêòè ïðî-
òèïîêàçàíî âæèâàòè ëþäÿì ïî-
õèëîãî â³êó, à òàêîæ òèì, õòî
ñòðàæäàº â³ä çíà÷íèõ ðîçëàä³â
íåðâîâî¿ ñèñòåìè..

Ë²ÊÈ Â²Ä ÐÎÇËÀÄÓ
ØËÓÍÊÀ

Ï³â ñêëÿíêè ñóõèõ ãðóø, 3 ñò.
ëîæêè â³âñÿíî¿ êðóïè â³äâàðèòè
ó äâîõ ñêëÿíêàõ âîäè. Íàñòîÿòè
ãîäèíó, ïèòè ïî ÷âåðò³ ñêëÿíêè
4 ðàçè íà äåíü.
ÖÓÊÀÒÈ Ç ÃÐÓØ

1 êã ãðóø, 1 êã öóêðó, 200 ã
öóêðîâî¿ ïóäðè, 1 ë âîäè. Ñòèãë³,
ç òâåðäîþ ì’ÿêîòòþ ïëîäè íà-
ð³çàòè ïîëîâèíêàìè àáî ÷åòâåð-

òèíêàìè, ñêëàñòè â
êàñòðóëþ, çàëèòè ñè-
ðîïîì (200 ã öóêðó
íà 1 ë âîäè), íàêðè-
òè êðèøêîþ é óâà-
ðèòè. Ãðóø³ âèéíÿòè,
äî ñèðîïó çàñèïàòè
öóêîð, ùî çàëèøèâ-
ñÿ, òà âàðèòè äî ðîç-
÷èíåííÿ öóêðó. Ï³ñëÿ
öüîãî ãðóø³ çíîâó
ïîêëàñòè äî ñèðîïó,
äîâåñòè äî êèï³ííÿ
òà â³äñòàâèòè. Íà-
ñòóïíîãî äíÿ øìà-
òî÷êè ãðóø âèéíÿòè
é îáñóøèòè. Øìà-
òî÷êè ïðîòÿãîì òèæ-
íÿ òðåáà ïåð³îäè÷íî
ïåðåâåðòàòè òà ïîñè-

ïàòè öóêðîâîþ ïóäðîþ. Ãîòîâ³
öóêàòè ðîçêëàñòè ó ñëî¿êè òà çà-
êóïîðèòè.
ÃÐÓØ², ÇÂÀÐÅÍ² Â
ÌÅÄÓ

Òâåðä³ çð ³ë³ ãðóø³ îá÷èñòèòè,
ðîçð³çàòè íà ÷åòâåðòèíêè, âèäà-
ëèòè ñåðöåâèíó òà íàð³çàòè êó-
áèêàìè. Ï³äãîòîâëåíó òàêèì ÷è-
íîì ñèðîâèíó ïîëèòè ðîç÷èíîì
ëèìîííî¿ êèñëîòè (1 ÷. ë. êèñëî-
òè íà 5 ñò. ë. âîäè). Ìîæíà âè-
êîðèñòîâóâàòè òàêîæ ëèìîííèé
ñ³ê. Ðîç³ãð³òè, äîâåñòè äî êèï³ííÿ
ìåä. Íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè êëà-
ñòè â ìåä ãðóø³ òà âàðèòè íà ñëàá-
êîìó âîãí³ äî çàãóñíåííÿ. Âèòÿã-
òè ãðóø³ ç äîïîìîãîþ øóì³âêè,
ïåðåêëàñòè ó ñóõ³ ñëî¿êè, çàêóïî-
ðèòè òà ïåðåâåðíóòè äîãîðè
äíîì äî ïîâíîãî îõîëîäæåííÿ.

Ôàõ³âö³ ç’ÿñóâàëè, ÿêèé
ôðóêò º íàéåôåêòèâí³-

øèì äëÿ ïðîô³ëàêòèêè îíêîëî-
ã³÷íèõ çàõâîðþâàíü. Êóìêâàò –

ôðóêò, ó ñêëàä³ ÿêîãî º â³òàì³íè,
ì³íåðàëè òà ôëàâîíî¿äè, ÿê³
ï³äâèùóþòü ñò ³éê³ñòü îðãàí³çìó
äî êàíöåðîãåí³â.

Êóìêâàò ùå íàçèâàþòü «çîëî-
òèì àïåëüñèíîì» àáî «äåêîðà-
òèâíèì ìàíäàðèíîì». Âàðåííÿ
òà öóêàòè ç êóìêâàòó òåæ ìàþòü
âåëè÷åçíó åôåêòèâí³ñòü òà ãî-

Òàê ³ ïðèâàáëþþòü íàñ ñâî¿ì
ïîìàðàí÷åâèì êîëüîðîì ö³

çàìîðñüê³ ôðóêòè. Î÷³ ðîçá³ãà-
þòüñÿ â³ä ðîçìà¿òòÿ ñîðò³â ³ ö³í.
Ìîæíà êóïèòè äóæå ñîëîäê³
ìàíäàðèíè, àáî ç ëåãêîþ êèñ-
ëèíêîþ . Âîíè º îä íèìè ç
íàéá³ëüø ïîïóëÿðíèõ öèòðóñî-
âèõ ôðóêò³â. Öå íå ëèøå äóæå
ñìà÷íèé, àëå é êîðèñíèé ïðî-
äóêò, ùî ì³ñòèòü áåçë³÷ ÿêîñòåé.
Çà âì³ñòîì â³òàì³í³â, ö³ííèõ êèñ-

ëîò ³ ì³êðîåëåìåíò³â éîãî ìîæíà
â³äíåñòè äî ãðóïè ðåêîðäñìåí³â.
Ó ìàíäàðèí³ ì³ñòÿòüñÿ â³òàì³íè Ñ,
À, D, ãðóïè Â òà íèçêà ì³êðîåëå-
ìåíò³â – êàë³é, íàòð³é, ìàãí ³é,
êàëüö³é, çàë³çî.

Ïðîòå íå ñë³ä çàáóâàòè, ùî öåé
öèòðóñ ïðîòèïîêàçàíèé ëþäÿì,
ùî ñòðàæäàþòü íà âèðàçêîâó õâî-
ðîáó øëóíêà òà äâàíàäöÿòèïàëî¿
êèøêè é íå ðåêîìåíäóþòü õâî-
ðèì íà ãàñòðèò ç ï³äâèùåíîþ
êèñëîòí³ñòþ øëóíêîâîãî ñîêó. Öå
âèêëèêàíî òèì, ùî êèñëîòà, ÿêà
âõîäèòü äî ñêëàäó ìàíäàðèíó,
äîâîë³ àãðåñèâíî ïîäðàçíþº ñëè-
çîâó îáîëîíêó øëóíêó òà òîâñòîãî
é òîíêîãî â³ää³ë³â êèøê³âíèêà.

Ç îáåðåæí³ñòþ éîãî ñë³ä âæè-
âàòè ëþäÿì ñõèëüíèì äî àëåð-
ã³÷íèõ çàõâîðþâàíü, à îñîáëèâî
ä³òÿì. Â³í ìîæå âèêëèêàòè âèñè-
ïàííÿ íà øê³ð³, ñâåðá³æ, à òàêîæ
ðîçëàäè øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó. Ðîçëàäè ç áîêó òðàâíî¿
ñèñòåìè ìîæóòü âèíèêàòè òàêîæ
óíàñë³äîê çâè÷àéíîãî ïåðå¿äàí-
íÿ öüîãî ïðîäóêòó. Äèòèí³ ìîæ-
íà ïî÷èíàòè äàâàòè ìàíäàðèíè
íå ðàí³øå ïåð³îäó, êîëè ââîäÿòü

ËÀÑÓÉÒÅ ÃÐÓØÀÌÈ
ÄÎÑÕÎ×Ó äî ðàö³îíó íîâ³ ïðîäóêòè, òîáòî

îäíîð³÷íîãî â³êó. Àëå ïî÷èíàòè
ç äóæå ìàëèõ ïîðö³é. Íàïðèêëàä,
äàâàòè êðàïåëüêó ñîêó â íàï³é
àáî ìàëåíüêó ìàíäàðèíîâó ÷àñ-
òèíêó. ßêùî ðîçëàä³â íå â³äáó-
ëîñÿ, òî äàë³ ìîæíà ïîñòóïîâî
çá³ëüøóâàòè äîçó äî 1-2 ïëîä³â
íà äåíü.

Êóïóþ÷è ìàíäàðèíè ïðî-
ñòåæòå, ùîá øê³ðêà ìàíäàðèí³â
áóëà íåïîøêîäæåíîþ, à òàêîæ

áåç òð³ùèí, âèêëèêà-
íèõ îáìîðîæåííÿì,
áåç îçíàê ãíèòòÿ òà
³íøèõ çì³í íà øê³ðö³
ïëîäó. Ôðóêòè íå ïî-
âèíí³ ìàòè ñòîðîíí³é
çàïàõ ³ ïðèñìàê. Í³ äëÿ
êîãî íå º òàºìíèöåþ,
ùî ï³ä ÷àñ âèðîùó-
âàííÿ, ôðóêòè ï ³äëÿ-
ãàþòü îáðîáö³ ïåâíè-
ìè âèäàìè ïåñòè-
öèä³â, àãðîõ³ì³êàò³â. ²
ùîá ïîòðàïèòè íà

íàø³ ðèíêè, âîíè äîëàþòü ÷è-
ìàëèé øëÿõ. À îòæå, ùîá ïðè ¿õ
òðàíñïîðòóâàíí³ íå äîïóñòèòè
ïñóâàííÿ, âèñèõàííÿ òà ïðèñêî-
ðåíîãî äîçð³âàííÿ, çàñòîñîâóþòü
ïåâíèé òåìïåðàòóðíèé ðåæèì ³,
çâè÷àéíî, õ³ì³÷í³ ðåàãåíòè. Â³äî-
ìî òàêîæ, ùî ìàíäàðèíè ïðî-
õîäÿòü çíåçàðàæåííÿ, ùîá çàõè-
ñòèòè ¿õ â³ä ñåðåäçåìíîìîðñüêî¿
ïëîäîâî¿ ìóøêè, áî äëÿ òîãî,
ùîá ïðîéòè ðîçìèòíåííÿ, òàêèé
òîâàð ïîâèíåí áóòè â³ëüíèì â³ä
êàðàíòèííèõ îðãàí³çì³â. Çàëèø-
êè öèõ õ³ì³÷íèõ ðåàãåíò³â ìîæóòü
ñïðè÷èíèòè íåãàòèâíèé âïëèâ
íà çäîðîâ’ÿ ëþäåé. Çìèòè ö³ ðå-
÷îâèíè ç ôðóêò³â äóæå âàæêî. Äî
òîãî æ âîíè ìîæóòü çàëèøàòèñÿ
íà ðóêàõ. ßê ñåáå çàõèñòèòè?

Äëÿ çìåíøåííÿ ìîæëèâîãî
íåãàòèâíîãî âïëèâó íà çäîðîâ’ÿ
ëþäåé çàñîá³â õ³ì³çàö³¿, ÿê³ âèêî-
ðèñòîâóþòü äëÿ îáðîáêè öèòðó-
ñîâèõ, ðàäèìî íå âæèâàòè ¿õ ó
íàäì³ðí³é ê³ëüêîñò ³ çà îäèí
ïðèéîì, à ïåðåä âæèâàííÿì
îáäàòè îêðîïîì.

Ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

äÿòüñÿ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ðàêó.
Çã³äíî ç íàóêîâèìè äàíèìè,
â³òàì³í Ñ º ïîòóæíèì àíòèîêñè-
äàíòîì, ÿêèé íå ëèøå çìîæå
äîïîìîãòè çàïîá³ãòè ñòðàøí³é
õâîðîá³, à é óïîâ³ëüíèòè ¿¿ ðîç-
âèòîê.

Ó öüîìó ìàëåíüêîìó ôðóêò³
ì³ñòèòüñÿ é áàãàòî êàëüö³þ, ÿêèé
çì³öíþº ê³ñòêè, à òàêîæ äîïîìà-
ãàº ïîçáóòèñÿ ï ³ãìåíòíèõ ïëÿì.
Àëå öå ùå íå âñ³ êîðèñí³ âëàñ-
òèâîñò ³ êóìêâàòó: â³í òàêîæ ïî-
çèòèâíî âïëèâàº íà ñèñòåìó
òðàâëåííÿ. Ó éîãî øê³ðö³ º áàãà-
òî åô³ðíèõ îë³é, ÿê³ äîïîìàãà-
þòü çì³öíèòè ³ìóí³òåò. Åêñïåðòè
ðàäÿòü ¿ñòè öåé ôðóêò ðàçîì ç³
øê³ðêîþ. Âîíè äîäàþòü, ùî ïðè
òåðì³÷í³é îáðîáö³ ïîëîâèíà ïî-
æèâíèõ âëàñòèâîñòåé çíèêàº, àëå
âîíà âñå îäíî çàëèøàºòüñÿ êî-
ðèñíîþ.

ÌÀÍÄÀÐÈÍÈ:
ÊÎÐÈÑÒÜ ×È ØÊÎÄÀ?

ÊÓÌÊÂÀÒ – ÍÀÉÊÐÀÙÈÉ ÔÐÓÊÒ
ÄËß ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÈ ÐÀÊÓ

Ï³äãîòóâàëà
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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«…ß âèñòîþ. Ïåðåìîãó
çäîáóäó.

ß ñèëüíà – ñèëüí³øèõ íåìàº
í³äå.

Ìàéáóòíº ß ìàþ. ß òóò –
³ ß áóäó.

ß – Óêðà¿íà. ² ì³é ÷àñ
ïðèéäå»,

– âèñëîâëþþ÷èñü âëàñíèìè
ïîåòè÷íèìè ðÿäêàìè, ïåðåêîíà-
íà ó Ïåðåìîç³ òà ùàñëèâîìó ìàé-
áóòíüîìó Óêðà¿íè ñòóäåíòêà ÷åò-
âåðòîãî êóðñó ìåäè÷íîãî ôà-
êóëüòåòó ÒÍÌÓ Ñîô³ÿ Áàëþê.

Ñìàê íàòõíåííÿ òà òâîð÷îñò³
Ñîô³ÿ â³ä÷óëà ùå â äèòèíñòâ³,
êîëè áóëà âîñüìèð³÷íîþ ä³â÷èí-
êîþ. Â³äòîä³ ïîåç³ÿ ñòàëà äëÿ íå¿…
Âëàñíå, âîíà ðîçêàæå âàì ïðî
öå ñàìà.

– Ñîô³º, ïðîäîâæ³òü ðå÷åí-
íÿ: «Ïîåç³ÿ äëÿ ìåíå – öå…».

– Ïîåç³ÿ äëÿ ìåíå – öå ä³àëîã.
Öå ìîæå áóòè ä³àëîã ³ç ñîáîþ,
ä³àëîã ç áëèçüêèìè. Öå ³íñòðó-
ìåíò äëÿ ïåðåäà÷³ ïî÷óòò³â òà
åìîö³é, ÿê³ íå ìîæíà ïåðåäàòè
çâè÷àéíèì ä³àëîãîì, ðîçìîâîþ.
Öå ùîñü íà êøòàëò â³ääçåðêà-
ëåííÿ, â³äîáðàæåííÿ ìåíå.

– ßê ïîåç³ÿ óâ³éøëà ó âàøå
æèòòÿ?

– Íåïîì³òíî, àëå äóæå ð³øó-
÷èì êðîêîì. ßê ñòðî÷êà íèòêè.
Âîíà ìîæå áóòè á³ëà, ð³çíîêîëüî-
ðîâà, ÷îðíà – çàëåæíî â³ä ñèòó-
àö³¿. Ç ïîåç³ºþ â ìåíå ïåðåïëå-
òåíå âñå æèòòÿ ùå ç äèòèíñòâà.

– Ïðèãàäóºòå ñâ³é ïåðøèé
â³ðø?

– Öå áóëî ùîñü äóæå äèòÿ÷å
òà íà¿âíå. Ìàëåíüêå, ïðîñòåíü-
êå. Â³ðøèê ïðî ì³ñÿöü, ÿêèé äîñ-
ë³âíî âæå é íå ïðèãàäóþ. Ïî-
äèòÿ÷îìó ãðàëàñÿ ç³ ñëîâàìè, äåñü
âäàëîñÿ ïîòðàïèòè â ðèìó – é
óæå íåéìîâ³ðíî ò³øèëàñÿ. Ìåí³
ðîê³â â³ñ³ì ÷è äåâ’ÿòü òîä³ áóëî.
Íàäèõíóâ æå ñàì ì³ñÿöü. Ìè ç
òàòîì ïîâåðòàëèñÿ ï³çíî ââå÷åð³
äîäîìó, ÿ ïîáà÷èëà íà íåá³ ïî-
âíèé ì³ñÿöü – òàêèé âåëèêèé,
ãàðíèé! Áóëà äóæå çàõîïëåíà! Ó
ðåçóëüòàò³ ç’ÿâèâñÿ ñèìïàòè÷íèé
â³ðøèê, ÿêèé áàòüêè ñõâàëüíî
îö³íèëè òà ï³äòðèìàëè. Ç ò³º¿ ìèò³
ïîåç³ÿ ç³ ìíîþ âæå ïîíàä äåñÿòü
ðîê³â.

– Ùî äëÿ âàñ º äæåðåëîì
íàòõíåííÿ?

– Íàïåâíå, öå äåùî ñóìíî ÷è
äåïðåñèâíî ïðîçâó÷èòü, àëå íàé-
á³ëüøå íàäèõàº âíóòð³øí³é á³ëü.
Ñìóòîê íà äóø³ àáî ñåðö³ çàëè-
øàº øðàì íà ïàïåð³ ó âèãëÿä³
ðÿäê³â. Ä³ëþñÿ âëàñíîþ òâîð÷³ñòþ
â òåëåãðàì-êàíàë³ . Ï³äïèñíèê³â
òàì ó ìåíå íåáàãàòî, íàéáëèæ÷³
ëþäè. Òà íå îäèí ç íèõ ìåí³ ç³çíà-
âàâñÿ, ùî â³äøóêóº â³äïîâ³ä³ íà
âëàñí³ áåíòåæí³ çàïèòàííÿ â ìî¿õ
â³ðøàõ, àäæå ìè ïðîõîäèìî ó
æèòò³ ÷åðåç ñõîæ³ ïîä³¿, êð³ì òîãî,
çàðàç â³éíà, â áàãàòüîõ ñï³ëüí³
ïåðåæèâàííÿ. À îñü ïîçèòèâ íå
âèêëèêàº â ìåíå òàêèé øêâàë
åìîö³é, ùîá íàðîäæóâàëèñÿ ðè-
ìîâàí³ ðÿäêè.

– Íà ÿê³ òåìè ïèøåòå?
– Ïðî êîõàííÿ, ïðî á³ëü, ïðî

êîíêðåòí³ ïîä³¿ ó æèòò³. Ïðî ïî-
÷óòòÿ òà â³ä÷óòòÿ – ñìóòîê,
ðàä³ñòü, ëþáîâ òîùî. Ïèøó ïðî
òå, ùî ìåíå íàäèõàº. Ìàþ ê³ëüêà

ÑÎÔ²ß ÁÀËÞÊ: «ÑÌÓÒÎÊ ÍÀ ÄÓØ² ÇÀËÈØÀª
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ïîåç³é ïðî ð³äíå ì³ñòî – Êè¿â.
Ïèøó ïðî ùîñü, ùî âèêëèêàëî
â ìåíå äóæå-äóæå ñèëüíó åìî-
ö³þ, òîä³ ðÿäêè ïðîñòî ñàì³ ïè-
øóòüñÿ. Íàñïðàâä³ öå äóæå âàæ-
êî ïîÿñíèòè, òðåáà ñàìîìó
â³ä÷óòè.

– ßê âïëèíóëà â³éíà íà
âàøó òâîð÷³ñòü?

– ß äóæå áîëþ÷å ïðîõîäæó
öåé ïåð³îä, àäæå â íàñ áóëè îñî-
áèñò³ ñ³ìåéí³ òðàãåä³¿ âïðîäîâæ
ïîâíîìàñøòàáíîãî âòîðãíåííÿ,
òîìó äëÿ ìåíå ñïðàâä³ íàäçâè-
÷àéíî áîëþ÷èé äîñâ³ä. Óò ³ì,
ÿêùî ìîâèòè ñàìå ïðî òâîð÷³ñòü,
òî âïëèâ ïîçèòèâíèé, áî äî ïî-
÷àòêó â³éíè ÿ ïåðåáóâàëà â äóæå
ñèëüí³é òâîð÷³é êðèç³. Áóêâàëü-
íî ô³çè÷íî íå ìîãëà ïèñàòè,
ìàéæå ð³ê ó ìåíå íå áóëî â³ðø³â,

àëå òðàâìàòè÷í³ ïîä³¿ äàëè ïî-
øòîâõ.

– ×îãî í³êîëè íå áóäå ó
âàø³é òâîð÷îñò³?

– Íàãðàíîñò³. Öå ì³é ïðèíöèï:
ÿ íå çäàòíà ïèñàòè íà çàìîâëåí-
íÿ. Ùîñü äóæå ôàëüøèâå òà íå-
æèâå. Í³ , çâè÷àéíî, ñëîâà â ðèìè
ïîñòàâèòè ìîæó, àëå ò³º¿ ñïðàâ-
æíîñò ³ òîä³ ïðîñòî íå áóäå.
Ùèðî ñïîä³âàþñÿ òàêîæ, ùî â
ìî¿é ïîåç³¿ á³ëüøå í³êîëè íå áóäå
ðîñ³éñüêî¿ ë³òåðè «û», àäæå äî
ïîâíîìàñøòàáíîãî âòîðãíåííÿ
ÿ ðîçìîâëÿëà ðîñ³éñüêîþ òà çäå-
á³ëüøîãî ðîñ³éñüêîìîâíîþ áóëà
é ìîÿ òâîð÷³ñòü. Àëå çàðàç ïåðå-
õîäæó íà óêðà¿íñüêó òà, ñïîä³-
âàþñÿ, ìåí³ öå âäàºòüñÿ.

– ßê â³äáóâàºòüñÿ öÿ òðàíñ-
ôîðìàö³ÿ?

– Çâàæàþ÷è íà òå, ùî ÿ âæå
÷åòâåðòèé ð³ê ó Òåðíîïîë³ , â
ö³ëêîâèòî óêðà¿íîìîâíîìó ñåðå-
äîâèù³, öå íå âàæêî. Àëå, áóäó
â³äâåðòîþ, â îñîáèñòîìó ñï ³ëêó-

âàíí³, ç ð³äíèìè òà äðóçÿìè, äî-
ñèòü ÷àñòî âèêîðèñòîâóþ ðîñ³éñü-
êó. Àäæå ðîäèíà â ìåíå âèíÿò-
êîâî ðîñ³éñüêîìîâíà – â íàñ
íåìàº óêðà¿íñüêî¿ ìîâè â ðî-
äèííîìó êîë³. Äðóç³ ç Êèºâà òåæ
ðîñ³éñüêîìîâí³. ß ïðèíöèïîâî ó
ñîöìåðåæàõ ïåðåéøëà íà óêðà¿-
íñüêó ìîâó, âèäàëèëà ðîñ³éñüêó
êëàâ³àòóðó ç óñ³õ ´àäæåò ³â. Íà
æàëü, â æèòò³ ö³ëêîâèòî íå ìîæó
¿¿ âèêîð³íèòè. Òà í³÷îãî, ïåðåêî-
íàíà, ùî öå ïèòàííÿ ÷àñó.

– Ï³ñëÿ Êèºâà âàì ó Òåðíî-
ïîë³ íå áóëî ò³ñíî?

– Ìîæëèâî, öå òðîøêè äèâ-
íî ïðîçâó÷èòü, àëå Òåðíîï ³ëü –
ñïðàâæí³é. Áî Êè¿â – öå ìåãà-
ïîë³ñ, âåëè÷åçíå ì³ñòî. ß êàæó öþ
ôðàçó àáñîëþòíî âñ³ì, õòî õî÷å
ñþäè ïåðå¿æäæàòè: àáî òè éîãî,

àáî âîíî òåáå. Îñîáëèâî öå ñòî-
ñóºòüñÿ íåì³ñöåâèõ, òîìó ùî
Êè¿â – öå ñïðàâä³ òàêà âåëè÷åç-
íà ì’ÿñîðóáêà, â ÿê³é ïðîñòî ïî-
ñò³éíî ì³ëüéîíè-ì³ëüéîíè ëþäåé
êðóòÿòüñÿ, êîãîñü ïåðåìåëþº,
êîãîñü í³. Ïîïðè âñþ ìîþ ëþ-
áîâ äî öüîãî ì³ñòà… Òàê, âîíî
– íàäçâè÷àéíå, ïðåêðàñíå, ÿ
éîãî îáîæíþþ, ëþáëþ âñ³ì ñåð-
öåì, àëå âîíî äóøèòü, áóêâàëü-
íî ô³çè÷íî äóøèòü. Òåðíîï³ëü
æå – ñïðàâæí³é, çàòèøíèé, äó-
øåâíèé. Ñïðàâæí³é – öå íàé-
êðàùå ñëîâî, ùî éîãî îïèñóº.
Öå ì³ñòî äëÿ ëþäåé òà ëþäè òóò
äëÿ ì³ñòà. Ìåí³ òóò íàñïðàâä³
äóæå çàòèøíî é êîìôîðòíî. Íå
áóäó ëóêàâèòè, ïðîâåñòè òóò óñå
æèòòÿ ÿ, ìàáóòü, íå ãîòîâà, àëå
äëÿ ïåð³îäó íàâ÷àííÿ, îñîáèñ-
òîãî ñòàíîâëåííÿ òà ðîçâèòêó –
öå ³äåàëüíà ëîêàö³ÿ.

– ×îìó âñå æ Òåðíîï³ëü ³,
âëàñíå, ìåäèöèíà?

– Ìåí³ â³ääàâíà äóæå ³ìïîíóº

Òåðíîï³ëü, õî÷à äî ñàìîãî ïî-
÷àòêó íàâ÷àííÿ â óí³âåðñèòåò³ ÿ
í³êîëè òóò íå áóëà. Ïðîòå ìàëà
äóæå áàãàòî çíàéîìèõ, ÿê³ àáî
ïðè¿õàëè äî Êèºâà çâ³äñè, àáî
íåîäíîðàçîâî â³äâ³äóâàëè Òåð-
íîï³ëü. ² âñ³ ³ç çàõîïëåííÿì ðîç-
ïîâ³äàëè, ÿêå öå çàòèøíå ì³ñòå÷-
êî, íåâåëèêå òà ÷óäîâå. Òåïåð ÿ
é ñàìà ïåðåêîíàëàñÿ â öüîìó.

Ùîäî âèáîðó ïðîôåñ³¿, òî â
ìåíå ç ðîäèíè ç ìåäèöèíîþ
ïîâ’ÿçàíà ëèøå äâîþð³äíà ò ³òêà,
ÿêà ïðàöþº îïåðàö³éíîþ ìåäñå-
ñòðîþ. Á³ëüøå í³õòî, íàâ³òü ÿêîñü,
íå äîòè÷íèé äî ö³º¿ ñôåðè. Ó ìîº¿
ìàìè äâ³ îñâ³òè: çà ïåðøîþ âîíà
– àâ³àìåõàí³ê íàçåìíî¿ òåõí³êè,
çà äðóãîþ – þðèñò. Òàòî, íà
æàëü, óæå ïîê³éíèé, áóâ ³íæåíå-
ðîì â³éñüêîâî¿ àâ³àö³¿. Ùî âïëè-
íóëî íà âèá³ð ìåäèöèíè? Ç äè-
òèíñòâà ìåíå äóæå ö³êàâèëà á³î-
ëîã ³ÿ, ïåðå÷èòàëà íàäçâè÷àéíî
áàãàòî çàõîïëèâèõ êíèæîê íà
öþ òåìó, íåõàé ³ äèòÿ÷èõ. Òîáòî
ö³êàâèëàñÿ öèì çàâæäè. Â 11-îìó
êëàñ³, êîëè âæå ðåàëüíî ïîñòàëî
ïèòàííÿ ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³¿,
âàãàëàñÿ ì³æ âåòåðèíàðíîþ ìå-
äèöèíîþ òà êëàñè÷íîþ. Äóæå
ñèëüíî ñóìí³âàëàñÿ, àëå, âðåøò³-
ðåøò, îáðàëà. Âïëèíóëà íà âèá³ð
ìàìà òà çîáîâ’ÿçàííÿ ïåðåä ïî-
ê³éíèì áàòüêîì, ÿêèé çàâæäè
õîò³â, ùîá ÿ ñòàëà ë³êàðåì. Öå é
ñòàëî âèð³øàëüíèì. ×îìó ÒÍÌÓ?
Äóæå áàãàòî ãàðíèõ â³äãóê³â ÷óëà
ïðî íüîãî, äî òîãî æ çàðàç òóò
ì³é ðîäè÷ íàâ÷àºòüñÿ íà ï’ÿòîìó
êóðñ³.

– Â ÿêèõ òâîð÷èõ çàõîäàõ
óí³âåðñèòåòó áðàëè ó÷àñòü?

– Ó äóæå æîðñòêèé êîâ³äíèé
2020-èé ð³ê ìè âñ³ íàìàãàëèñÿ
ðîçâèâàòè ñîö³àëüí³ ìåðåæ³ – ÿê
îñîáèñò³ , òàê ³ óí³âåðñèòåòñüê³.
Âïðîäîâæ öüîãî ïåð³îäó áóëè
äóæå ö³êàâ³ òâîð÷³ ³í³ö³àòèâè, ÿê,
ñêàæ³ìî, â³äåîïðèâ³òàííÿ äî Äíÿ
çàêîõàíèõ. Çãîäîì, ï³ñëÿ îáìå-
æåíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç ïàíäåì³ºþ,
ïîâåðíóâøèñü äî «æèâîãî» íà-
â÷àííÿ, ìè ïî÷àëè ðîçâàæàòèñÿ,
ÿê ìîãëè (óñì³õàºòüñÿ). Áóëè ³ êîí-
öåðòè, ³ êâàðòèðíèêè, ³ â á³áë³î-
òåö³ íàøîãî óí³âåðñèòåòó âèñòó-
ïàëà íå ðàç, íåùîäàâíî áðàëà
ó÷àñòü ó êîíöåðò ³ ç íàãîäè ñâÿòà
Ïîêðîâè òà Äíÿ çàõèñíèê³â ³ çà-
õèñíèöü Óêðà¿íè. Âïåâíåíà, ùî
îðãàí³çóºìî òà ïðîâåäåìî ùå
áàãàòî ö³êàâîãî.

– Âàø³ óëþáëåí³ ïîåòè?
– Öå çàïèòàííÿ ³ç ç³ðî÷êîþ.

Îñê³ëüêè ÿ ç ðîñ³éñüêîìîâíî¿ ðî-
äèíè, òî, çðîçóì³ëî, ùî çðîñòà-
ëà íà òâîð÷îñò³ ðîñ³éñüêèõ êëà-
ñèê³â, áàãàòî ç ÿêèõ ââàæàëà ãå-
í³ÿìè. Ïðîòå öå âæå ïåðåãîðíóòà
ñòîð³íêà, âîðîòòÿ äî ÿêî¿ íå áóäå
í³êîëè. Ç ºâðîïåéñüêèõ ìèòö³â –
ôðàíöóçüê³ àâòîðè Ïîëü Âåðëåí
òà Àðòþð Ðåìáî, ÿêèõ á³ëüøå ïî-
äîáàºòüñÿ ÷èòàòè â îðèã ³íàë³,
àäæå ïåðåêëàä çàâæäè òðîøêè
«ç’¿äàº» ñåíñ. Òåïëî ñòàâëþñÿ òà-
êîæ äî ñòàðî¿ äîáðî¿ áðèòàíñü-
êî¿ êëàñèêè: Øåêñï³ð ï³ä íàñòð³é
äóæå ò³øèòü îêî.

Ùîäî óêðà¿íñüêèõ ìèòö³â, òî
ìîæó âèîêðåìèòè ïåð³îä Ðîçñò-
ð³ëÿíîãî â³äðîäæåííÿ. Îñîáëè-
âî ðåçîíóº ìåí³ òâîð÷³ñòü Ìè-

êîëè Õâèëüîâîãî, Ìèêîëè Âî-
ðîíîãî, íàäèõàëàñÿ íåþ íåî-
äíîðàçîâî ùå íàâ÷àþ÷èñü ó
øêîë³.

²ç ñó÷àñíèê³â – Ë³íà Êîñòåíêî.
Çàõîïëþþñÿ íåþ ³ ÿê æ³íêîþ, ³
ÿê îñîáèñò³ñòþ, ³ ÿê àâòîðêîþ.
Íàäçâè÷àéíî ïîäîáàºòüñÿ Óëÿíà
Ãàëè÷ – öå òåðíîï³ëüñüêà ïîåòå-
ñà, ÿêà ïðîñòî äèâîâèæíî ïèøå.
¯¿ çá³ðêà ëåæèòü ó ìåíå á³ëÿ ë³æêà,
ïåð³îäè÷íî ÷èòàþ òà íàäèõàþ-
ñÿ. ² íàé-íàé ç-ïîì³æ óñ³õ – Ñåðã³é
Æàäàí. Êàæóòü, íå ñîòâîðè ñîá³
êóìèðà, òà ùîäî Æàäàíà öÿ ôðà-
çà äëÿ  ìåíå íåàêò óàëüíà
(ñì³ºòüñÿ).

– ×è ìàºòå óëþáëåíèé
âèñë³â, ÿêèé º äîðîãîâêàçîì
ó æèòò³?

– ª òàêèé âèñë³â. Â³í íàâ³òü ñòàâ
âèð³øàëüíèì ÿêî¿ñü ìèò³ ìîãî
æèòòÿ. «Âñå áóäå òàê, ÿê ìàº
áóòè». ßê ÿ éîãî ³íòåðïðåòóþ äëÿ
ñåáå? ßê áè íå áóëî ïîãàíî,
ìàºø ïðàâî äàòè ñîá³ ÷àñ, ùîá
ïåðåáîë³ëî, ïîïëàêàòè, ïîøêî-
äóâàòè ñåáå – öå íîðìàëüíî, áî
âñ³ì áóâàº áîëÿ÷å. Àëå ïîò³ì çáè-
ðàºø ñåáå äîêóïè é äàë³ êðîêóºø
æèòòÿì. ² öÿ ñòåæêà òâîãî æèòòÿ,
öÿ äîð³æêà âèâåäå òåáå ñàìå
òóäè, êóäè òðåáà, â ïîòð³áíå
ì³ñöå. Ïðîñòî ïðèñëóõàéñÿ äî
ñåáå, ðîáè òå, ùî ââàæàºø, çà
ïîòð³áíå, ³ áóäü ùàñëèâîþ. À
ãîëîâíå – æèâè!

Ìî¿ ðàíè êðîâëÿòü ìàòåð³
ñëüîçàìè,

Ñåðöå ñóäîìèòü, áîëèòü
³ ïå÷å.

Øðàìè ö³ ñòðàøí³
íå çìèþòüñÿ ãðîçàìè,

Õî÷ ³ ñîëäàò ï³äñòàâèâ ïëå÷å.

Íåáî ìîº ðîç³ðâàíå íàâï³ë,
Ãîñòðèì êðèëîì âîðîæîãî

Ñó.
Á³ëü, ÿê ð³êîþ, íå òå, ùîáè

êðàïëÿìè –
Ñâ³òîâ³ ìèð íà Çåìë³ ïðèíåñó.

Çåìë³ ðîäþ÷³ ïðîñÿêíóò³
áîëåì,

Ñòðàõîì ³ êðèêîì ñèð³ò-ä³òåé.
Íåáî ïîïîâíèëîñü ñâÿ÷åíèì

ìîðåì
Äóø ñîëîâ’¿íèõ íàøèõ

ëþäåé.

Âèáóõè-ïîñòð³ëè ëóíàþòü
ó ì³ñò³,

Ïðèòðóøåí³ ïîïåëîì ñòðàø-
íèõ áî¿â.

Îí òàì, ³ç êðàº÷êó, áóä³âëÿ –
ìîâ ëèñòÿ,

Ùî ñïàëåíå áóëî íà îñ³íü,
óïð³â.

À îí ³ á³ëèçíà ä³â÷àòîê
ç´âàëòîâàíèõ,

Òàì ñàìî ³ êîíèê, ùî âåñü
ó êðîâ³.

Íàùî âàì, êàòè, ò ³ äóø³
çíåäîëåíèõ,

Ùî áóäóòü íàçàâæäè â³äíèí³
ìàë³?

Í³÷îãî, ß âèñòîþ. Ïåðåìîãó
çäîáóäó.

ß ñèëüíà – ñèëüí³øèõ íåìàº
í³äå.

(Ïðîäîâæåííÿ íà ñòîð. 11)
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Ìàéáóòíº ß ìàþ. ß òóò – ³ ß
áóäó.

ß – Óêðà¿íà. ² ì³é ÷àñ ïðèéäå.
***

Çàïàõ ãàð³ çàáèâ ì³çêè,
Â æèëàõ âèðóº â³éíà.

«Ãðàä³â» ñïàëàõè, ìîâ ð³çêè,
À áë³íäàæ – ðóñí³ òðóíà.

Â ãîðë³ á’ºòüñÿ ëþòà çëîáà,
Î÷³ ïîâí³ çàáóòòÿ.

Â öüîìó º îãèäíà âðîäà,
Â öå ïîêëàäåíå æèòòÿ.

Ñìåðò³ ñìàê âóñòà ëàñêàº,
Ãð³ì àðòè, ÿê êîëÿäà.

Äâ³æ òåáå íå â³äïóñêàº,
Ñåðï çëàìàëà âæå áë³äà.

Òè òðóäèñü, ³äè íåâïèííî,
Íàñêð³çü ìîðå ïîòó é ñë³ç.

Áîðè âîëþ áåçóïèííî,
Ó â³éíè âîãí³ òè çð³ñ.

Îïóñòèòè ðóêè ïðîñòî,
Âìåðòè – ñàìå òóò ïðîñòå.

Àëå çíàºø, æèòòÿ îñòð³â
Íåîäì³ííî ïðîðîñòå.

Â òåáå â³ðÿòü, òåáå
ëþáëÿòü,

Ãîðä³ñòü òè, Âêðà¿íè ñèí.
Ðóñàêè òåáå íå çãóáëÿòü,

Çíèùè âñ³õ ¿õ,
ÿê òâàðèí.

Ñàì òè çíàºø, ùî ìè êàæåì
Áîãó ñìåðò³ ó áîþ.

Êóëàê âîë³ íå ïðîìàæå,
Ñàì êàçàâ: «ß ¿õ çãíîþ».

Âî¿í, çâ³ð, í ³÷íà
ïðèìàðà,

Ãîëîñ – óõàííÿ ñîâè.
Çäîõí³òü, îðêè, ÷îðíà

õìàðà.
Ìè óæå ³äåì íà âè!

***
Öå ì³ñòî êîíòðàñò³â ³ â ãîðë³

ïåðø³ííÿ,
Öå ì³ñòî ðåàë³é –

³ âîðîæ³ííÿ,
Öå ì³ñòî äëÿ ñìóòêó ³ öå ì³ñòî

æàðò ³â,
Ì³ñòî, äå «ðóêè íå ïàõíóò

äåíüæàòàìè»,
Ì³ñòî êîõàííÿ – ³ ì³ñòî

æàëþ,

31 ñ³÷íÿ â³äçíà÷àº þâ³ëåéíèé äåíü íàðîä-
æåííÿ äîöåíòêà êàôåäðè äèòÿ÷èõ õâîðîá
ç äèòÿ÷îþ õ³ðóðã³ºþ ÒÍÌÓ Ëþáîâ Àâãóñòè-
í³âíà ÂÎËßÍÑÜÊÀ

Âåëüìèøàíîâíà
Ëþáîâå Àâãóñòèí³âíî!
Ñåðäå÷íî â³òàºìî Âàñ ç þâ³-

ëåéíèì äíåì íàðîäæåííÿ!
Ó ñò³íàõ óí³âåðñèòåòó Âè çäî-

áóëè âèùó ìåäè÷íó îñâ³òó òà
óñï³øíî ïðîéøëè òðóäîâèé
øëÿõ â³ä àñèñòåíòêè êàôåäðè
äèòÿ÷èõ õâîðîá ç äèòÿ÷îþ
õ³ðóðã³ºþ – äî äîöåíòêè ç 20-
ë³òí³ì ñòàæåì.

Ðåêòîðàò, ïðîôêîì ³ âåñü
êîëåêòèâ óí³âåðñèòåòó ãëèáî-
êî ïîâàæàþòü ³ ùèðî øàíó-
þòü Âàñ ÿê îäíó ç òàëàíîâè-
òèõ âèïóñêíèöü òðåòüîãî ïîêîë³ííÿ, â³äîìó íà-
óêîâèöþ, âèñîêîêâàë³ô³êîâàíó êë³í ³öèñò-
êó-ïåä³àòðèíþ, äîñâ³ä÷åíó ïåäàãîãèíþ òà âè-
õîâàòåëüêó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ çà áàãàòîð³÷-
íó íåâòîìíó ïðàöþ, âèñîêèé ïðîôåñ³îíàë³çì,
ñóìë³ííå âèêîíàííÿ ñâî¿õ ñëóæáîâèõ ³ ãðî-
ìàäñüêèõ îáîâ’ÿçê³â.

20 ñ³÷íÿ â³äçíà÷èëà þâ³ëåéíèé
äåíü íàðîäæåííÿ ëàáîðàíòêà êà-
ôåäðè ³íôåêö³éíèõ õâîðîá ç åï³-
äåì³îëîã³ºþ, øê³ðíèìè òà âåíå-
ðè÷íèìè õâîðîáàìè ÒÍÌÓ Ìàð³ÿ
Âîëîäèìèð³âíà ÑÀËÓÊ

Âåëüìèøàíîâíà
Ìàð³º Âîëîäèìèð³âíî!
Ó ñò³íàõ óí³âåðñèòåòó Âè

óñï³øíî âèêîíóºòå îäíó
ç íàéá³ëüø  âàæëèâèõ
ä³ëÿíîê ðîáîòè – îðãà-
í ³çàö³éíå çàáåçïå÷åííÿ
íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó,
ïðîâåäåííÿ âèñîêîêâà-
ë³ô³êîâàíèõ íàóêîâèõ
äîñë³äæåíü.

Ðåêòîðàò, ïðîôêîì ³
âåñü êîëåêòèâ óí³âåðñèòå-
òó ãëèáîêî ïîâàæàþòü ³
ùèðî øàíóþòü Âàñ çà
áàãàòîð³÷íó íåâòîìíó ïðàöþ, âèñîêèé
ïðîôåñ³îíàë³çì, ñóìë³ííå âèêîíàííÿ
ñâî¿õ ñëóæáîâèõ ³ ãðîìàäñüêèõ îáî-
â’ÿçê³â.

Âàø³ ³íòåë³ãåíòí³ñòü, ïîðÿäí³ñòü, ïðà-

Ð³äíå, íàñê³ëüêè òåáå ÿ
ëþáëþ.

Ì³ñòî, ÿêå ÿ íåíàâèäæó ñèëüíî,
Ì³ñòî, äå ãèíåø, ÿê æèòè

ïîâ³ëüíî,
Öå ì³ñòî, ùî çãíî¿òü, à ïîò³ì

– ï³äíîñèòü,
Öå ì³ñòî, â ÿêîìó íåçëàìàíà

îñ³íü,
Öå ì³ñòî äëÿ ñèäðó, òîìàòíî¿

çóïè,
Áàòîí «Êè¿âõë³á»,

ùî âãðèçàþòüñÿ çóáè,
Òðàìâàé-îäèíè÷êà, ùî çíîâó

â ðåìîíòàõ,
² êîðîê ã³ãàíòñüêèé –
ç Êàðäà÷ ³ äî Ãîíòè,

Öå ì³ñòî äëÿ â÷îðà ³ ì³ñòî
äëÿ çàâòðà,

Òóò ïåðøà ðîáîòà ³ ïåðøà
çàðïëàòà,

Òóò ïåðøà ëþáîâ ³ ïåðø³ æå
ñëüîçè,

ßê³, ÿê êðèæèíêè, áóëè íà
ìîðîç³,

Öå øêîëà, öå ä³ì,
«êóð³íüîâêà», äå Ïò³÷êà,
À ùå òóò º Æèòí³é, ³ òóò º

Ñòîë³÷êà,

Âàø³ ïîðÿäí³ñòü, ïðàöåëþáí³ñòü, ³íòåë³-
ãåíòí³ñòü, æ³íî÷à ÷àð³âí³ñòü, óâàæíå ñòàâëåí-
íÿ äî ëþäåé, ïðàãíåííÿ ðîáèòè äîáðî çàñ-
ëóãîâóþòü íàéâèùî¿ îö³íêè òà º ïðèêëàäîì
äëÿ íàñë³äóâàííÿ íîâèìè ïîêîë³ííÿìè ñòó-

äåíò ³â, ìîëîäèõ ë³êàð³â, íàó-
êîâö³â ³ âèêëàäà÷³â.

Áàæàºìî Âàì, âåëüìèøà-
íîâíà Ëþáîâå Àâãóñòèí³âíî,
ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, íåâè÷åðï-
íîãî òâîð÷îãî íàòõíåííÿ, íî-
âèõ óñï³õ³â ó Âàø³é áëàãîðîäí³é
ä³ÿëüíîñò³, äîáðîáóòó, ëþäñü-
êîãî òåïëà, äóøåâíîãî ñïî-
êîþ, ðîäèííîãî áëàãîïîëó÷-
÷ÿ é çàòèøêó, äîâãèõ ðîê³â ðà-
ä³ñíîãî, ùàñëèâîãî æèòòÿ.

Íåõàé âàì ñîíå÷êî ñâ³òèòü,
à ñåðöå ñï³âàº,

Íåõàé ïå÷àëü äîðîãè äî ñåðöÿ íå çíàº,
Íåõàé ùàñòÿ áóäå ó âàøîìó äîì³

² ðàä³ñòü íåõàé ç âàìè áóäå çàâæäè,
Çäîðîâ’ÿ ì³öíîãî ³ ñïðàâåäëèâî¿ äîë³
Íåõàé Ãîñïîäü Áîã äàº íà äîâã³ ðîêè!

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

öåëþáí³ñòü, óâàæíå ñòàâëåííÿ äî ëþ-
äåé, ïðàãíåííÿ ðîáèòè äîáðî çàñëó-
ãîâóþòü íàéâèùî¿ îö³íêè òà º ïðè-
êëàäîì äëÿ íàñë³äóâàííÿ ìîëîäèìè
ïðàö³âíèêàìè.

Áàæàºìî Âàì, âåëüìèøàíîâíà
Ìàð³º Âîëîäèìèð³â-
íî, ì³öíîãî çäîðî-
â’ÿ, ùàñòÿ, ëþäñüêî-
ãî òåïëà, íåâè÷åðï-
íîãî æè òòºâîãî
îïòèì³çìó, äóøåâ-
íîãî ñïîêîþ, äîá-
ðîáóòó, ðîäèííîãî
áëàãîïîëó÷÷ÿ é çà-
òèøêó, äîâãèõ ðîê³â
ðàä³ñíîãî òà ùàñëè-
âîãî æèòòÿ.

Âàø þâ³ëåé – òî
ìóäðîñò ³ ïîðà.

Õàé áóäå âäîñ-
òàëü ³ â æèòò³, ³ â äîì³

Çäîðîâ’ÿ, ùàñòÿ, çëàãîäè, äîáðà,
Äîáðîáóòó òà ùèðî¿ ëþáîâ³!

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

ÞÂ²ËÅÉ
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Òóò º òàê áàãàòî, àëå ³ òàê ìàëî,
Òóò ìàëî ïîâ³òðÿ, òóò ìàëî

çàïàëó.
Òóò êðèëà îáð³çàí³ çì³íþþòü

íîâ³,
Áóâàº, êèïèòü åíäîðô³í

çàì³ñòü êðîâ³,
Ì³ñòî ùàñòÿ ³ áîëþ, (íå)

ç³ðâàíèõ ìð³é,
ßê òåáå íå ëþáèòè, Êèºâå

ì³é!
***

ß õî÷ó ñòàòè òâî¿ì
Åâåðåñòîì,

Àáî Äæîìîëóíãìîþ, òâî¿ì
Ï³ï ²âàíîì,

Ùîá âèøèâàâ íà äóø ³ ìî¿é
õðåñòîì,

Ùîá íå ÷³ïàëè îá³öÿí³
äðàìè.

ß õî÷ó áóòè ºäèíèì
Ìîíáëàíîì,

Ùî áóäå ï³äêîðåíèé íàãëî é
ð³øó÷å,

ß, ÿê òà Ãîâåðëà, ùî âêðèòà
òóìàíîì,

² áóäóòü ìî¿ ïåðåìîæåí³
êðó÷³.

(Çàâåðøåííÿ. Ïî÷. íà ñòîð. 10) ß õî÷ó ïðèð³âíÿòè ñåáå äî
Îë³ìïó,

Õî÷à á ó òâî¿é îñîáèñò³é
³ñòîð³¿.

Ùîá â î÷àõ òâî¿õ áà÷èëè
â³äáëèñêè í³ìáó,

À ñåðöå í³êîëè íå çíàëî
³ðîí³¿.

ß õî÷ó áóòè,
ÿê Ê³ë³ìàíäæàðî,

ßê Åëüáðóñ, Êàçáåê, Àðàðàò
íà êàðòèíêàõ.

Ùîá ñîíöå çàâæäè íà
âåðøèí³ çàñòàëî

² íå ïàäàòè ç íå¿ ó ñâî¿õ
ó÷èíêàõ.

×èì âèùå – òèì äèõàòè
ëåãøå é ïðîñò ³øå,

Òàê ïèøóòü â â³ðøàõ
ââ³êîâ³÷íåí³ êëàñèêè.

Õ³áà íàì º õòîñü ³íàêøèé
ð³äí ³øå?

Êàæóòü, ìåä íàéñîëîäøèé ³ç
ã³ðñüêî¿ ïàñ³êè.

ÎÁ’ªÊÒÈÂ-

Âàñèëèíà ÌÓØÈÍÑÜÊÀ,
Îëåñÿ ÃÀÑÞÊ, ªëºíà ÁÐÎ-
ÄßÊ, ñòóäåíòè ìåäè÷íîãî
ôàêóëüòåòó (ë³âîðó÷),

Àííà-Ìàð³ÿ ÇÀßÖÜ, Ñîô³ÿ
ÂÐÅÖÜÎÍÀ, Â³êòîð³ÿ ÓÊÐÀ¯-
ÍÅÖÜ, ñòóäåíòêè ìåäè÷íîãî
ôàêóëüòåòó (ïðàâîðó÷)

Ñâ³òëèíè
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Ìàð’ÿíà ÞÕÍÎ-ËÓ×ÊÀ
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Äîá³ðêó ï³äãîòîâëåíî çà ìàòåð³àëàìè Nature Briefing

Ìåäè÷í³ íîâèíè ç³ ñâ³òó

ÎÁ’ªÊÒÈÂ-

1. Ïàòð³àðõ.  2. Âàð.  3. Ìàð³ÿ. 4. Ðÿñà.  5. Ñ³.  6. Ð³ã. 7. ²îâ. 8. Õîðàë. 9. Ãðà.  10. Öàð.  11. Àò.  12. Ðþêçàê. 13. Àð.  14.
ß³ð. 15. Þäà. 16. ²ñóñ. 17. Á³áë³ÿ.  18. Ð³ä.  19. Þð³é.  20. Þò.  21 . Áðà.  22. Çà.  23. Ñîô³ò.  24. Ìóë.  25. Äîëèíà. 26. Âàë.
27. Êëàñèê. 28 . Êèò.  29. Âîëÿ.  30. Ìàííà.  31. Íèâà.  32. Àòîë. 33. Ñë³ïèé. 34. Ð³çäâî.  35. Ìèêîëàé.  36. Íîé.  37.
ßð.  38.Ëèìîí. 39.  ²çîòîï. 40. ×àðíåöüêèé . 41. Êàí³â.  42. ²ãî. 43. Àç.  44. Ïîê³é.  45. Ëîò.  46. Îç.  47. ÒÐÊ. 48 . Ãî.
49. Ïàòðîí.  50. Êàíò.  51. Ñëàâà.  52. Ñöåíà.  53. Åòàí.  54. Ïàéîê. 55. Ïàò.  56. Àëüò.  57. Âîëîäèìèð. 58. ÍÎÊ. 59.
Àêàíò.  60.  Âèíî.  61. Êóòÿ. 62. ÊÊ.  63. Ãàé.  64. ÒÒ.  65. Ä³âà.  66. Âèð.  67. ²âàí. 68.  ²êâà.  69. Ìèð. 70. Áîã.  71.
Åðà.  72. Áåíåäèêò.  73. Òèí. 74 . Õîð.  75. Áîãàòèð. 76. «Õî».  77. Äàð.  78 . Âè.  79. Àí.

Ó ÁÀÃÀÒÜÎÕ
Ì²ËÜÉÎÍ²Â ËÞÄÅÉ
ÓÆÅ ÄÀÂÍÎ COVID-19

Çà îö³íêàìè, ùîíàéìåíøå 65
ì³ëüéîí³â ëþäåé ó âñüîìó ñâ³ò³
ìàþòü òðèâàëèé COVID-19 ³ ôàê-
òè÷íà ê³ëüê³ñòü, éìîâ³ðíî, á³ëüøà.
Îãëÿä ñòàíó çíàíü ïðî çàõâîðþ-
âàííÿ ñâ³ä÷èòü, ùî 10% ëþäåé,
³íô³êîâàíèõ SARS-CoV-2, ìàòè-
ìóòü äîâãîòðèâàë³ ñèìïòîìè. «Âà-
ð³àíò³â ä³àãíîñòèêè òà ë³êóâàííÿ
íàðàç³ íåäîñòàòíüî, ³ áàãàòî
êë³í³÷íèõ âèïðîáóâàíü òåðì³íîâî
íåîáõ³äí³», – ï³äñóìîâóþòü äîñ-
ë³äíèêè. Çà ñëîâàìè äîñë³äíèêà
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü Áðåí-
äàíà Êðàááà, öå â³äêðèòòÿ ìàº
ñïîíóêàòè äî ïåðåãëÿäó ïîë³òè-
êè, ÿêà äîçâîëÿº ìàéæå áåçêîíò-
ðîëüíî ïîøèðþâàòèñÿ COVID-19
ñåðåä ëþäåé, ÿê³ íàéìåíø óðàç-
ëèâ³ äî âàæêèõ çàõâîðþâàíü
«ßêùî âðàõóâàòè òðèâàëèé
COVID-19, òî ìè âñ³ âðàçëèâ³», –
êàæå Áðåíäàí Êðàáá.
ÒÀÒÓÑ² ÇÀÂÆÄÈ
ÁÓËÈ ÑÒÀÐØ² ÇÀ
ÌÀÒÓÑÜ

×îëîâ³êè çà÷èíàëè ä³òåé ó ñå-
ðåäíüîìó íà 7 ðîê³â ï³çí³øå, í³æ
æ³íêè ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 250 000
ðîê³â. Äîñë³äíèêè âèêîðèñòàëè
ìóòàö³¿ ÄÍÊ, ÿê³ áàòüêè ïåðåäà-
þòü ñâî¿ì ä³òÿì, ³ âèÿâèëè, ùî
ñåðåäí³é â³ê çà÷àòòÿ äëÿ æ³íîê
ñòàíîâèâ 23,2 ðîêè òà 30,7 ðîê³â
– äëÿ ÷îëîâ³ê³â. Ïðè÷èíè ìîæóòü
áóòè á³îëîã³÷íèìè (÷îëîâ³êè ìî-
æóòü ìàòè ä³òåé ó á³ëüø ï³çíüî-
ìó â³ö³, í³æ æ³íêè) àáî ìîæóòü
âïëèâàòè ñîö³àëüí³ ÷èííèêè, íà-
ïðèêëàä, â³äîìî, ùî äåÿê³ ñóñ-
ï³ëüñòâà òèñíóòü íà ÷îëîâ³ê³â, ùîá
âîíè ï ³äâèùèëè ñâ³é ñòàòóñ,
ïåðø í³æ ñòàíóòü áàòüêàìè.
ÑÎÖ²ÀËÜÍ²
ÊÎÍÒÀÊÒÈ
ÔÎÐÌÓÞÒÜ ÍÀØ
Ì²ÊÐÎÁ²ÎÌ

ßê çàñâ³ä÷óþòü ãëîáàëüí³ äîñ-
ë³äæåííÿ òèñÿ÷ îñ³á, ëþäè, ÿê³
æèâóòü ðàçîì,  ÿê ïðàâèëî,
ì³ñòÿòü îäíàêîâ³ ì³êðîáè â êèø-
ê³âíèêó òà ðîò³. Ìàòåð³ çàáåçïå-
÷óþòü ñâî¿õ ä³òåé «ñòàðòîâèì
íàáîðîì» ì³êðîá³â, êîëè ¿õí³

äîíüêè ÷è ñèíî÷êè ùå íåìîâëÿ-
òà. Àëå öåé ì³êðîá³îì ç ÷àñîì
çì³íþº òüñÿ, ùîá âìèêàòè
ì³êðîáí³ øòàìè â³ä ³íøèõ ÷ëåí³â
ñ³ì’¿ òà íåñïîð³äíåíèõ ñóñ³ä³â ³
ñîö³àëüíèõ êîíòàêò³â. Öå â³äêðèò-
òÿ âèêëèêàº ï³äîçðó, ùî õâîðî-
áè, ïîâ’ÿçàí³ ç äèñôóíêö³ºþ
ì³êðîá³îìà, ÿê-îò ðàê, ä³àáåò òà
îæèð³ííÿ, ìîæóòü áóòè ÷àñòêî-
âî çàðàçíèìè.
Ç ÓÍ²ÒÀÇ²Â ÁÅÇ
ÊÐÈØÊÈ ÌÎÆÓÒÜ
ÐÎÇÍÎÑÈÒÈÑß É
ÊÐÀÏË², ÙÎ Ì²ÑÒßÒÜ
ÍÎÐÎÂ²ÐÓÑ, COVID-19

Ó÷åí³ âèêîðèñòàëè ëàçåðè, ùîá
îñâ³òèòè ç áåçïðåöåäåíòíîþ òî÷-
í³ñòþ àåðîçîëüíó õìàðó, ùî âè-
ä³ëÿºòüñÿ ç³ çâè÷àéíîãî óí³òàçó ç³
çìèâîì ó ãðîìàäñüêèõ òóàëåòàõ
ÑØÀ. Âæå ïîíàä äåñÿòü ðîê³â
äîñë³äíèêè ïîâ³äîìëÿþòü, ùî ç
óí³òàç³â áåç êðèøêè âèêèäàþòüñÿ
êðàïë³, ùî ì³ñòÿòü ñå÷ó, ôåêàë³¿ òà,
ìîæëèâî, ³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàí-
íÿ, òàê³, ÿê SARS-CoV-2 ³ íîðîâ³-
ðóñ. Ùî áóëî íåçðîçóì³ëî, òàê öå
òå, íàñê³ëüêè øâèäêî é øèðîêî
ïîøèðþþòüñÿ ÷àñòèíêè: ïðîòÿ-
ãîì 8 ñåêóíä âîíè äîñÿãàþòü
çîíè äèõàííÿ ëþäåé. Ïðîâ³äíèé
äîñë³äíèê Äæîí Êðèìàëüä³ ñïî-
ä³âàºòüñÿ, ùî îòðèìàí³ ðåçóëüòà-
òè äîïîìîæóòü çì³íèòè äèçàéí
âáèðàëåíü.
ÌÐÍÊ-ÂÀÊÖÈÍÀ
ÏÐÎÒÈ RSV ª
ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÍÎÞ

Àìåðèêàíñüêà ôàðìàöåâòè÷íà
êîìïàí³ÿ Moderna ïîâ³äîìèëà,
ùî ¿¿ êàíäèäàòíà ìÐÍÊ-âàêöè-
íà ïðîòè ðåñï³ðàòîðíî-ñèíöèò³-
àëüíîãî â³ðóñó (RSV) áóëà åôåê-
òèâíîþ íà 83,7% ó çàïîá³ãàíí³
ñèìïòîìàòè÷íîãî çàõâîðþâàííÿ
íà ï³çí³õ ñòàä³ÿõ âèïðîáóâàíü íà
äîðîñëèõ â³êîì 60 ðîê³â ³ ñòàð-
øèõ. RSV – öå ðåñï³ðàòîðíå çàõ-
âîðþâàííÿ, ÿêå ìîæå áóòè ñìåð-
òåëüíèì äëÿ ìàëåíüêèõ ä³òåé òà
ë³òí³õ ëþäåé, àëå çàòâåðäæåíèõ
âàêöèí ïðîòè â³ðóñó íå ³ñíóº. Äâ³
³íø³ ôàðìàöåâòè÷í³ êîìïàí³¿ –
Pfizer ³ GSK – íåùîäàâíî òàêîæ
ïîâ³äîìèëè ïðî ïîçèòèâí³ ðå-
çóëüòàòè ñâî¿õ âàêöèí ïðîòè RSV
ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó.

ÏÅÐØÈÉ ÊÎÍÒÀÊÒ Ç
COVID-19 ÇÌ²ÍÞª
²ÌÓÍ²ÒÅÒ

²ìóííà ñèñòåìà ñèëüíî ðåàãóº
íà øòàì â³ðóñó, ç ÿêèì âîíà çóñ-
òð³÷àºòüñÿ âïåðøå, àëå ïîäàëü-
øà ðåàêö³ÿ íà ³íø³ øòàìè ñëàá-
øà. Â÷åí³ äîñë³äæóþòü, ÿê ïðî-
òèä³ÿòè åôåêòó, â³äîìîìó, ÿê
«³ìïðèíòèíã», ùîá ñòâîðèòè ùå
åôåêòèâí³ø ³ âàêöèíè ïðîòè
COVID-19. Íàïðèêëàä, äåÿê³ äîñ-
ë³äíèêè âèâ÷àþòü íàçàëüí³ âàê-
öèíè, ÿê³ âèêëèêàþòü ðåàêö³þ â
íàäçâè÷àéíî àêòèâíèõ ³ìóííèõ
êë³òèíàõ, ùî âèñòèëàþòü äèõàëü-
íó ñèñòåìó.

×È ª Ï²ÄÂÀÐ²ÀÍÒ
XBB.1.5 ÃËÎÁÀËÜÍÎÞ
ÇÀÃÐÎÇÎÞ?

Ñóáâàð³àíò êîðîíàâ³ðóñó ï ³ä
íàçâîþ XBB.1.5 çðîñòàº ó âñüîìó
ñâ³ò³. Ñêàæ³ìî, çà îö³íêàìè â÷å-
íèõ, â³í º ïðè÷èíîþ 70% âè-
ïàäê³â SARS-CoV-2 íà ï³âí ³÷íî-
ìó ñõîä³ ÑØÀ. «XBB.1.5, íàïåâ-
íå, äîì³íóâàòèìå ó ñâ³ò³», – êàæå
³ìóíîëîã Þíüëóí Öàî. Ñóáâàð³-
àíò ìîæå íå âèêëèêàòè âåëèêèõ
õâèëü çàõâîðþâàíîñò³ çàâäÿêè
ïîïåðåäíüîìó ³ìóí³òåòó, âàêöè-
íàö³¿ òà áóñòåðàì. Àëå äîñë³äíè-
êè âñå îäíî áóäóòü óâàæíî ñòå-
æèòè çà ïîõîäæåííÿì. Ñóáâàð³-
àíò ì³ñòèòü ð³äê³ñíó ìóòàö³þ, ÿêà
ìîæå çðîáèòè éîãî á³ëüø çàðàç-
íèì ³ ñòâîðèòè ìîæëèâ³ñòü äëÿ
åâîëþö³éíèõ äîñÿãíåíü.
ÊÎËÎÍÎÑÊÎÏ²ß
ÐßÒÓª ÆÈÒÒß. ÀËÅ
ÑÊ²ËÜÊÈ?

Ìàñøòàáíå ðàíäîì³çîâàíå äîñ-
ë³äæåííÿ âèêëèêàëî ïîòðÿñ³ííÿ
â äîñë³äíèê³â, àäæå âèÿâèëî, ùî
êîëîíîñêîï³ÿ ìîæå íå âðÿòóâà-
òè ñò³ëüêè æèòò³â, ÿê î÷³êóâàëîñÿ.
ßêùî çàãëèáèòèñÿ â äîñë³äæåí-
íÿ, ìîæíà ïîáà÷èòè çíà÷íî
ñêëàäí³øó êàðòèíó. Öÿ ³ñòîð³ÿ
çàñâ³ä÷óº, ÿê âàæêî âñ³ì, íàâ³òü
íàóêîâöÿì, ³íòåðïðåòóâàòè ðå-
çóëüòàòè äîñë³äæåíü ³ç ñêðèí³íãó
ðàêó. Îäèí ç àâòîð³â äîñë³äæåí-
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