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ФОРМУЛА УСПІХУ:
НАПОЛЕГЛИВІСТЬ У
ПРАЦІ

КОЖЕН ПАЦІЄНТ
ПРОХОДИТЬ ЧЕРЕЗ
ДУШУ

1993 року
Надія  Хлєб-
нікова очоли-
ла  медсест-
ринський ко-
лектив гема-
толо г і ч но го
в і д д і л ен ня .
Керувати ко-
лективом виявилося  для
Надії Яківни  не складно .
Вона вміє знайти підхід до
кожної людини, ставлячись
до неї так, як хотіла б, щоб
ставилися до неї.

У МУДРИХ ЗУБІВ
ПОГАНИЙ ХАРАКТЕР
Зуб муд-

рост і –
в о с ь м и й
зуб, який
ще назива-
ють «третій
моляр», – розповідає лікар
стоматологічного відділення
університетської лікарні Іван
Білозецький. – Він має жу-
вальну поверхню й виконує
жувальну функцію. Проте до-
сить часто його прорізування
викликає чимало проблем –
зуб росте неправильно, не в
той бік, заважає іншим зубам.

І ЛІКАР, І ПОЕТ, І
НАУКОВЕЦЬ...
Таланови-

тими людь-
ми повнить-
ся наша Ук-
раїна, зок-
рема Терно-
п і л ьщин а .
Наша  роз-
повідь – про
Івана Івановича Чонку, доцен-
та кафедри хірургії Терно-
пільського медуніверситету ім.
Горбачевського, лікаря-хірурга
вищої категорії Тернопільської
університетської лікарні, заслу-
женого винахідника України.

ЯК ПРОТИСТОЯТИ
ЗМІНІ ПОГОДИ?

Сезонні зміни
погоди почасти
п р о в о к у ю т ь
різке загострен-
ня серцевих і
судинних зах-
ворювань. У ко-
гось перед до-
щем зазвичай

болить голова, а іншого сірі до-
щові хмари навіть до депресії
ладні довести. Донедавна лікарі
скептично ставилися до таких
скарг. Нині ж метеозалежність
визнано хворобою, яка також
потребує лікування.

БЕРЕЖІТЬ
ПРОСТАТУ ЗМОЛОДУ
П р о -

статит –
це запа-
л е н н я
передмі-
хурової
залози ,
яке найчастіше вражає чо-
ловіків репродуктивного віку,
почасти викликаючи безліч
симптомів. Як розпізнати по-
чаток захворювання й запо-
бігти ускладненням, розповів
сексопатолог-андролог уні-
верситетської лікарні Ярослав
Яківчук.

Марія ЗЕЛІНСЬКА працює старшим інспектором відділу кадрів університетської лікарні.
«За півтора року на цій посаді збагнула: в «кадрах» можуть працювати лише люди
цілеспрямовані, багатогранні, фанати своєї справи. Кадровик має знати великий об-
сяг нормативної документації», – каже вона.

ГАЗЕТА
ВІДЗНАЧАЄ 15-РІЧЧЯ

15 років тому на світ з’яви-
лася газета «Медична акаде-
мія». Заснована з ініціативи
ректора ТДМУ ім. І.Я. Горба-
чевського, члена-кореспонден-
та НАМН України, професора
Л.Я. Ковальчука, вона займає
особливе місце з-поміж усіх
інших друкованих періодичних
видань Тернопілля. На сторінках
газети, засновником і видав-
цем якої є наш університет та
головне управління охорони
здоров’я ОДА, висвітлюються
всі події університетського жит-
тя, актуальні й цікаві заходи.
Медична наука в ній представ-
лена ґрунтовними статтями
авторитетних науковців і
фахівців-практиків – профе-
сорів, доцентів ТДМУ, студен-
тське життя – розповідями са-
мих студентів про навчання і
дозвілля. На шпальтах видан-
ня кожен знайде вичерпну
інформацію про умови вступу,
організацію навчального про-
цесу і підсумки оцінювання
знань майбутніх лікарів і фар-
мацевтів, про здобутки і про-
блеми сучасної медицини .
«Медична академія» заслужи-
ла прихильність і довіру читачів,
на неї оголошено передплату.
Перший номер «Медичної

академії» вийшов під гаслом
«Мислити – і творити доб-
ро». Вислів, запропонований
професором Л.Я. Ковальчуком,
який 1997 року очолив меду-
ніверситет, став своєрідним

епіграфом кожного газетного
номера.
На перших порах газета

виходила один раз на місяць
обсягом від 4 до 8 сторінок.
З кожним номером удос-

коналювалася поліграфія ви-
дання, з’являлися цікаві руб-
рики, актуальні матеріали та
нові автори. Зокрема, уподо-
бали читачі рубрики «Життя
студентське», «Відмінники на-
вчання», «Як ми відпочиває-
мо», «Світила науки», «Сту-
дентський гумор», «За здо-
ровий спосіб життя» та інші.
Коли в університеті створи-

ли власні видавництво та
друкарню, новий імпульс от-
римала й «Медична акаде-
мія». Нині газета виходить
двічі на місяць на 12 сторінках.
Матеріали, що друкуються на
шпальтах «Медичної ака-
демії», стосуються всіх сфер
діяльності медичного універ-
ситету і дають поживу для
розуму, серця, душі читачів.
Приємно, що серед друзів
газети багато наших постій-
них авторів. Нині «Медична
академія» – успішне й попу-
лярне видання. Люди, які її
творять, вкладають у газету
не лише професійні знання,
натхненну працю, а й душу.
Тож хочеться побажати всім
нам легкого пера і нових
творчих знахідок , а «Ме-
дичній академії» – нових
світлих ювілеїв.
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СТАРША МЕДСЕСТРА

З ЮНИХ РОКІВ НАДІЯ
БУЛА ДУЖЕ ЦІЛЕСПРЯ-

МОВАНОЮ ТА НАПОЛЕГ-
ЛИВОЮ. ЗАРАДИ ДОСЯГ-
НЕННЯ СВОЄЇ МРІЇ ВСТУ-
ПАЛА ДО МЕДИЧНОГО

УЧИЛИЩА ДВІЧІ. ЇЇ
НАПОЛЕГЛИВІСТЬ БУЛА
ГІДНО ОЦІНЕНА Й ВОНА
ТАКИ БУЛА ЗАРАХОВА-
НА ДО ЛАВ СТУДЕНТІВ
КРЕМЕНЕЦЬКОГО МЕД-

УЧИЛИЩА.
– Моє дитинство минуло у

мальовничому селі Загайці на
Шумщині, – оповідає старша
медична сестра гематологіч-
ного відділення Надія Хлєб-
нікова. – З ранніх років мріяла
бути, як моя двоюрідна сест-
ра – медиком. Тож після 9
класу разом з кількома одно-
класницями вирішили вступа-
ти до медучилища. Дівчата
стали студентами того ж року,
а мені не вистачило кількох
балів. Знали б ви, як я тоді
переймалася. Але вирішила
не зупинятися. Після 11 класу
знову повезла документи .
Цього разу мої спроби увін-
чалися успіхом.

Молодого фахівця після за-
кінчення навчання скерували
у гематологічне відділення
обласної лікарні. Нелегким
було перше бойове хрещен-
ня новоспеченої медсестри.
«Саме тоді гематологічне
відділення переходило в нове
приміщення, – пригадує Надія
Яківна. – Пацієнтів з легкою
формою захворювання вже
перевели в нову будівлю,
важкохворих «швидкою» пе-
ревезли трохи згодом. Щой-
но взялася до виконання обо-
в’язків, мені призначили чер-
гування саме біля них. Це
були люди, чиє життя вже
було відміряне. Я настільки
перейнялася їхнім горем, що
вже першого дня не могла
втримати сліз. Але опанува-
ла собою й виконувала свою
роботу».
Нині Надія Хлєбнікова з

вдячністю згадує колег, які
допомагали їй робити перші
професійні кроки. Добрими
порадниками й наставника-
ми були для неї старша мед-
сестра Ольга Миколаївна Го-
ловко, палатна медсестра Зіна
Володимирівна Скоропад.

– Вони дали мені багато
мудрих порад, навчили бути
справжньою медсестрою, –

мовить Надія Яківна. – Зна-
ти, уміти і співчувати – ось
головне правило медика. У
нашому відділенні всі медичні
сестри його дотримуються.
Інакшими тут не можна бути.
Робота в гематологічному
відділенні вимагає терпіння,
витримки, високого професі-
оналізму від персоналу, адже

КОЖЕН ПАЦІЄНТ
ПРОХОДИТЬ ЧЕРЕЗ ДУШУ
Олеся БОЙКО,
Павло БАЛЮХ (фото)

люди з такою важкою пато-
логією потребують особливої
уваги . Тому тут працюють
лише ті ,  хто  повн істю
віддається справі милосердя.

1993 року Надія Хлєбніко-
ва очолила медсестринський

колектив гематоло-
гічного відділення.
Керувати колекти-
вом виявилося для
Надії Яківни не
складно. Вона вміє
знайти підхід до
кожної людини ,
ставлячись до неї
так, як хотіла б, щоб
ставилися до неї.
Результатом цього є
щира любов і по-
вага до старшої
медсестри її колег.

«Наша «старша»
– справедлива ,
завжди допоможе
і піде назустріч, –
навперебій розпо-
відають про пані
Надію медсестри
відділення. – Про
неї можна говори-
ти тільки хороше».
Лише позитивні

відгуки лунають з
уст Надії Яківни на адресу
своїх колег. У гематологічно-
му відділенні працює 12 мед-
сестер і 15 молодших медич-
них сестер. «Усі вони – гра-
мотні фахівці, які люблять свою
справу, відмінно виконують її,
– каже про своїх співробіт-
ників Надія Хлєбнікова. – У
нас дружній колектив, маємо

чудового керівника Галину
Григорівну Кміту. Вона – лю-
дина відповідальна, вимогли-
ва. У неї всім можна повчи-
тися, як поводитися з людь-
ми . Приємно працювати з
людиною з таким багатим
внутрішнім світом».
Доброта й терпіння – ось

головні риси, які повинні бути
притаманні кожній медсестрі.
Особливо, якщо вона працює
у гематологічному відділенні.
Адже тут важливо бути не
лише фахівцем, а й психо-
логом, порадником, другом,
сестрою, матір’ю.

– Кожен пацієнт проходить
через наші душі, – мовить
Надія Яківна. – Переймає-
мося їхнім здоров’ям, їхніми
долями . Підтримуємо їхніх
рідних, коли вони втрача-
ють маму, батька, брата чи
найдорожчу дитину . Сумує-
мо разом з ними, розділяє-
мо з ними горе й смуток .
Дуже прикро бути свідком
того, як на очах згасає жит-
тя, а ще важче переживати
втрату молодого пацієнта .
Досі пам’ятаємо світлий по-
гляд і велике бажання жити
20-річної Оленки ,  життя
якої обірвалося цьогорічної
зими . Це важко усвідоми-
ти, з цим нелегко змирити-
ся. Але така воля Божа . У
такі хвилини розумієш ціну
людського щастя. Воно не в
грошах, не в матеріальних
благах, а у здоров’ї, душев-
ному спокої. Ось що потрібно
людині для щастя.

РАКУРС

Леся МАКАР, палатна
медсестра нефрологіч-
ного відділення (ліво-
руч);
Ніна ЗЕЛЕНА, палатна
медсестра ендокрино-
логічного відділення
(праворуч)

Фото Павла БАЛЮХА

ПИТИ
ЧИ НЕ ПИТИ?
Нещодавно фахівці з Австралії

намагалися змусити нас замис-
литися – чи варто сліпо сліду-
вати сумнівним рекомендаціям
про необхідність вживання ве-
ликої кількості води. До їх до-
водів свої арґументи вирішили

додати експерти галузі спортив-
ної медицини.
Вивчаючи стан здоров’я спорт-

сменів та аналізуючи причини
смертей серед атлетів, фахівці
Міжнародної асоціації спортив-
них лікарів дійшли висновку, що
надлишок рідини в організмі не
менш небезпечний, ніж зневод-
нення.
В їхній заяві йдеться про те, що

надмірна гідратація може призве-

сти до смерті, оскільки при над-
лишку рідини клітини «розбуха-
ють» і перестають функціонувати.
До того ж стосується це всіх клітин
людського організму – у тому
числі, клітин головного мозку!
Найнешкідливішим наслідком

надлишку рідини в організмі може
стати вимивання корисних мікро-
і макроелементів – передовсім на-
трію та кальцію. У гіршому випад-
ку – кома і смерть.

Якщо у випадку з австралійсь-
ким професором з Мельбурна
йшлося винятково про воду, то
в новій доповіді приділено увагу
й іншим видам рідини. Зокрема,
вчені вчергове підкреслили небез-
пеку вживання дієтичних і
спортивних,  газованих напоїв,
енергетиків. На їхню думку, ці
напої становлять особливу загро-
зу щодо змісту різних хімічних
елементів, які впливають на ро-

боту серцево-судинної системи,
що викликають підвищення рівня
цукру в крові, руйнують зубну
емаль та ушкоджують слизові
оболонки організму.
Звичайно, фахівці не закликають

відмовлятися від води та інших
рідин – вони необхідні. Питання
в дотриманні рідинного балансу
– тільки помірне вживання необ-
хідної кількості рідини може бути
і корисним, і безпечним.

ВОДНИЙ БАЛАНС

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

НАШІ ПРЕДКИ ОТОТОЖ-
НЮВАЛИ ПРОРІЗУВАННЯ
ЗУБІВ МУДРОСТІ З РОЗ-
ВИТКОМ РОЗУМОВИХ

ЗДІБНОСТЕЙ. А ЗГІДНО З
ДАВНІМИ СЛОВ’ЯНСЬКИ-
МИ ПОВІР’ЯМИ, ВОСЬМІ
ЗУБИ З’ЯВЛЯЮТЬСЯ ТОДІ,
КОЛИ ЛЮДИНА ДОСЯГАЄ
ЖИТТЄВОЇ МУДРОСТІ, А
ЧОТИРИ ЗУБИ ВИРОСТА-
ЮТЬ У ТИХ, ХТО ДУХОВ-

НО СИЛЬНИЙ. ОДНАК,
ЗВІСНО, НІЯКОЇ МУД-

РОСТІ ЦІ ЗУБИ НЕ ДОДА-
ЮТЬ, А НАЗИВАЮТЬСЯ
ТАК ЛИШЕ ТОМУ, ЩО
З’ЯВЛЯЮТЬСЯ ЗНАЧНО

ПІЗНІШЕ, НІЖ УСІ ІНШІ, В
ЗРІЛОМУ ВІЦІ, КОЛИ

ЛЮДИНА РОЗУМНІША.
– Зуб мудрості – восьмий

зуб ,  який  ще називають
«третій моляр», – розповідає
лікар стоматологічного
відділення університетської
лікарні Іван Білозецький. –
Він має жувальну поверхню
й виконує жувальну функцію.
Проте досить часто його про-
різування викликає чимало
проблем – зуб росте непра-
вильно, не в той
бік, заважає ін-
шим зубам. Заз-
вичай проблеми
із зубами муд-
рост і та  їхн ім
прорізанням з’яв-
ляються через те,
що  в процесі
еволюції люди-
ни  ї ї щелепа
з м е н ши л а с я ,
адже, якщо ран-
іше люди  їли
більше твердих
продуктів, то в
сучасному світі
для пережову-
вання багато зу-
силь не треба . Тож зубів
стільки, скільки й раніше, а
зуби мудрості, які прорізуються
останніми, не мають місця.
Через це ростуть неправиль-
но, заважаючи іншим зубам
та завдаючи біль людині. Про-
те є відсоток людей, у кого
вони взагалі не прорізають-
ся, їм вдається уникнути про-
блем. Є й такі, в кого місця в
щелепі вистачає і зуби рос-
туть нормально. Та більшість
все ж стикаються з пробле-
мами, викликаними ростом
зубів мудрості.
Певного обмеження щодо

віку, коли мають появитися
зуби мудрості, як розповів сто-
матолог, немає. Переважно
це відбувається у 17-25 років.
Трапляються й рідкісні випад-
ки, коли ці зуби прорізуються

У МУДРИХ ЗУБІВ
ПОГАНИЙ ХАРАКТЕР

після 70-ти. Зараз стоматоло-
ги нараховують велику
кількість людей, які не мають
цих зубів. Іван Білозецький
пояснює це тим, що, на відміну
від інших зубів, які заклада-
ються ще в лоні матері, зуби
мудрості закладаються на
4-5 році життя дитини, тому
їхня наявність необов’язкова.
Росте зуб мудрості, як на

дріжджах – не встигнеш й
оком змигнути, як він уже
підпирає «сусідів» (через що
формується неправильний
прикус) і травмує своїм «ку-
полом» слизові оболонки щік,
губ, язика (ось звідки беруться
ерозії та виразки). Трапляєть-
ся, що зуб мудрості росте все-
редину  або  «намертво
фіксується» в яснах, пошкод-
жуючи корінь сусіднього зуба.
Тому стоматологи зазвичай
радять його видаляти. «Як
правило, зуб мудрості та його
лікування проходить дуже
болісно й допомагає нена-
довго, тому що саме ці зуби
найчастіше дуже погано очи-
щаються навіть при дотри-
манні ретельної гігієни порож-
нини рота», – пояснює лікар.
Стоматолог розповідає, що

найпроблемніші переважно

нижні зуби мудрості. У нижніх
восьмих зубах часто про-
різується лише один горбик і
утворюється капюшон – сли-
зова оболонка, яку не в змозі
прорвати зуб. Під капюшон
потрапляє їжа, що може при-
звести до запалення. У таких
випадках виникає інфекція –
перикоронарит . Людина
відчуває дискомфорт, біль,
страждає через неприємний
гнійний запах з рота. Буває,
піднімається незначна темпе-
ратура 37,2-37,5 градуса ,
збільшуються лімфовузли ,
навіть боляче відкривати рота.
Гострий перикоронарит може
перейти в хронічну форму, а
часом спричинити серйозні
ускладнення.

 Якщо ж зуб мудрості, що
викликав перикоронарит, не

видалили вчасно, в запаль-
ний процес, що утворився в
яснах навколо нього, може
залучитися більше тканин па-
родонту, а також окістя. У ре-
зультаті несвоєчасного вида-
лення зуба мудрості лікуван-
ня пацієнтові потрібно більш
грунтовне, тому що може роз-
винутися періостит та осте-
омієліт. Також зуб мудрості
може сприяти руйнуванню
сусіднього з ним моляра; бути
причиною болю у горлі, ву-
хах, голові.

– Видалення зубів мудрості
деколи буває складним, тому
що вони лежать у глибині
рота, – каже лікар Іван Біло-
зецький. – Певну незручність
спричинює в деяких випад-
ках їхнє горизонтальне роз-
ташування. Часто трапляють-
ся випадки, коли зуби муд-
рості прорізуються вже з
карієсом, на що є просте по-
яснення: зуби руйнуються че-
рез довге перебування під
капюшоном або ж через те,
що вони глибоко розташовані
в роті, що не зручно для їх
чищення.
У перші 24 години після

операції лікар рекомендує
скористатися такими порада-

ми:
* не зач і-

пайте , не
зміщуйте, не
в и д а л я й т е
сформований
згусток;

*  не по-
лощіть рот і не
спльовуйте;

* не пийте
через трубоч-
ку;

* відмовте-
ся від гарячих
супів і кави;

* не куріть,
не вживайте
алкоголю, не

відвідуйте спортзал (заборо-
на діє 48 годин);

* прийміть знеболювальне;
*  надавайте перевагу

напіврідкій , перетертій їжі.
Жуйте іншим боком;

* не чистіть ділянку побли-
зу лунки. Гігієну відновіть на-
ступного дня після операції,
але дійте обережно. Щітка –
м’яка, рухи – плавні! Не ко-
ристуйтеся ополіскувачами.
Через кілька днів після ви-

далення зуба:
* після прийому їжі промий-

те лунку теплою солоною во-
дою (1/2 ч. л. солі на склянку
води);

* якщо є шви, не торкай-
теся до них. Одні розсмок-
чуться самі, інші – видалить
лікар через тиждень після
операції.

Олеся БОЙКО

Наводимо дані, взяті з Інтер-
нет-ресурсів, щодо функціональ-
ності людського організму про-
тягом цілої доби. Така інформа-
ц ія допоможе  багатьом
спортсменам, спортивним
тpенеpам та всім, хто бажає
підтримувати себе і своє тіло у
хорошому тонусі щодня.
Особливості годин:
1:00 – Більшість людей вже

перебуває в стані сну близько
3-х годин. Сон є неглибоким. У
цей час організм дуже чутливий
до болю.

2:00 – Більшість органів в
організмі людини, окрім печі-
нки, ритмічно уповільнюють
свою роботу. А печінка, зок-
рема, здійснює ритмічне зни-
щення токсичних речовин.

3:00 – Весь організм відпочи-
ває. Пульс і дихання сповільню-
ються.

4:00 – Кров’яний тиск пере-
буває на дуже низькому рівні.
Відповідно, є факт недостат-
нього постачання мозкової ре-
човини кров’ю. Багато хворих у
такий час помирає. Людський
слух стає дуже чутливим.

5:00 – Нирки призупиняють
виділення сечі. Сон – на межі
глибокого і поверхневого. Якщо
людина пробуджується, то має
відчуття бадьорості.

6:00 – Кров’яний тиск розпо-
чинає зростати, а серце починає
битися частіше.

7:00 – Імунітет людського
організму посилюється. Якщо в
цей час спробувати інфікувати в
нього віpyсний або патогенний
мікроб, то організм чинитиме
сильний спротив.

8:00 – Токсичні речовини в
печінці повністю знешкодилися. У
випадку вживання в цей час спир-
тних напоїв печінка буде відчува-
ти підвищене навантаження.

9:00 – Hеpвово-психічний
стан перебуває в найвищій по-
значці. Чутливість до болю зни-
жується. Серце починає працю-
вати більш енергійно.

10:00 – Людина сповнена ен-
тузіазму та енергії, перебуває в

найкращому своєму фізичному
(спортивному) стані та дуже
рухлива, найбільш працездатна.

11:00 – Серце працює в енер-
гійному темпі. Людина не втом-
люється.

12:00 – У цей час людина пе-
ребуває у стані найвищої актив-
ност і ,  тому на обід
pекомендyють йти не раніше,
ніж через годину.

13:00 – Печінка відпочиває,
частина глікогену надходить до
крові. З’являється легке відчут-
тя втоми, тому потрібно відпо-
чити.

14:00 – Ця година є найниж-
чою точкою життєдіяльності
організму протягом всієї доби.
Реакція людини сповільнюється.

15:00 – Органи тіла стають
дуже чутливими. Поступово пра-
цездатність відновлюється.

16 :00 – У  склад і кров і
збільшується цукор, але він не
спричиняє хвороби, тому що
його вміст швидко стабілі-
зується.

17:00 – Зростає ефективність
працездатності. Витривалість
організму зростає вдвічі.

18:00 – Чутливість до болю
знижується. Діяльність нервової
системи сповільнюється.

19:00 – Зростає кров’яний
тиск. Hеpвово-психічна діяль-
ність стає нестійкою, з’являється
роздратування через будь-яку
дрібницю.

20:00 – Вага тіла досягає мак-
симуму. Реакція організму стає
більш гострою. Доказано, що
водії тpанспоpту в цей час доби
менше потрапляють у аварії.

21:00 – Діяльність неpвової
системи ноpмалізyється. Є підви-
щена здатність до запам’ятову-
вання.

22:00 – У кpові збільшується
кількість лейкоцитів.

23:00 – Оpганізм готується до
відпочинку, клітини відновлю-
ють свої фyнкціі.

24:00 – Остання година доби.
Якщо лягти спати о 22.00, то
опівночі людина побачить най-
приємніші сни.

В ЯКИЙ ЧАС ДОБИ
НАЙКРАЩЕ ТРЕНУВАТИСЯ?

РАКУРС

ЗАУВАЖТЕ

Віра РУДАКЕВИЧ, палатна медсестра стоматологіч-
ного відділення
Фото Павла БАЛЮХА
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ЩЕ ЗМАЛКУ МАРІЯ
ЗЕЛІНСЬКА ВИРІЗНЯЛАСЯ
З-ПОМІЖ ОДНОЛІТКІВ
СВОЄЮ НАПОЛЕГЛИВІ-
СТЮ ТА РІШУЧИМ ХА-
РАКТЕРОМ. ВОНА НЕ

БОЯЛАСЯ ТРУДНОЩІВ І
ЗАЛЮБКИ ВЧИЛАСЯ В
ШКОЛІ. ДІВЧИНІ ЛЕГКО
ДАВАЛИСЯ ВСІ ШКІЛЬНІ
ПРЕДМЕТИ, А ОСОБЛИВО

– МАТЕМАТИКА, ХІМІЯ
ТА КРЕСЛЕННЯ, Й ВОНА

НЕОДНОРАЗОВО ЗАЙМА-
ЛА ПРИЗОВІ МІСЦЯ НА
ОЛІМПІАДАХ З ЦИХ
ПРЕДМЕТІВ. ТЕ, ЩО

АТЕСТАТ ПРО СЕРЕДНЮ
ОСВІТУ МАРІЯ ЗЕЛІНСЬКА

ОТРИМАЛА З ВІДЗНА-
КОЮ – ЗОЛОТОЮ МЕ-
ДАЛЛЮ, БУЛО ЦІЛКОМ

ЗАКОНОМІРНО.
Малюючи в своїй уяві май-

бутню професію, дівчина ба-
чила себе архітектором. За-
хоплювалася архітектурою
бароко та класицизму, жи-
вописом Середньовіччя . А
коли отримала диплом про

середню освіту, подалася до
Львова здавати документи у
будівельний технікум. Саме
там на той час навчалася стар-
ша сестра Галина. Марія була
зразковою студенткою . Її
формула успіху: бути наполег-
ливою й багато працювати.
«Велике терпіння, працьо-
витість, наполегливість і ба-
жання дає добрі результати
в обраній справі», – переко-
нана Марія Зелінська. Їй по-
добалося креслити, проекту-
вати будинки. Уявляла, що
саме в такій оселі – просторій
та світлій вона колись жити-
ме. Марія завжди вірить у
здійснення мрій, але й ро-
зуміє, що для цього потрібен
не лише час, а й багато зу-
силь.
Нині Марія Зелінська пра-

цює старшим інспектором
відділу кадрів університетсь-
кої лікарні. Вона анітрохи не
розчарувалася, що її мрія не
здійснилася. «Отже, ще не
час, а, може, це доля», – зас-
покоює себе. Марія із задо-
воленням виконує свої обо-
в’язки. І хоч у неї багато «па-
перової» роботи ,  проте
кадровика це зовсім не об-

ФОРМУЛА УСПІХУ: НАПОЛЕГЛИВІСТЬ У ПРАЦІ
ДАТА

Олеся БОЙКО,
Павло БАЛЮХ (фото)

тяжує. Бо, як мовиться,
у кожної справи свої
переваги.

– Завідуюча відділом
кадрів університетської
лікарні Марія Власюк
показала мені не лише
«паперовий» бік робо-
ти, а й «живий», що по-
лягає в умінні спілкува-
тися з людьми , бути
психологом, – розпові-
дає старший інспектор
кадрів . – За півтора
року на цій посаді збаг-
нула : що в «кадрах»
можуть працювати
лише люди цілеспрямо-
вані, багатогранні, фа-
нати своєї справи. Кадровик
має знати великий обсяг
нормативної документації. Це
дуже важливо , особливо ,
якщо брати до уваги, що за-
кони, порядок обчислення
зарплатні, оформлення пенсій
та лікарняних змінюються ча-
сто. Але все-таки, здебільшого
багато осягаємо самі .  На
практиці.
Марія Зелінська перекона-

на, що хороший кадровик –
це насамперед досвідчений
психолог, який повинен знай-

ти підхід до кожного, уміти
вислухати людину, орієнтува-
тися в нестандартних ситуа-
ціях.

– Працівники відділу кадрів
мають бути завжди організо-
вані, акуратні у веденні доку-
ментації, пильні та уважні, –
вважає Марія Зелінська. –
Головна складність спеціалі-
ста кадрової служби в тому,
що ми, як сапери, не маємо
права на помилку. Від того,
як і наскільки вчасно офор-
мимо документи, почасти за-

лежить матеріальний добро-
бут людини.
Марія Зелінська завжди із

задоволенням іде на роботу.
І хоч ця справа не вимріяна у
дитинстві, втім, виконує її з
любов’ю. «Якщо ти працюєш,
то роби це сумлінно, чесно і
відповідально, – такого пра-
вила дотримується Марія. –
Тоді і в колективі «житиметь-
ся» добре, й люди тебе по-
важають».
Старший інспектор кадрів

Марія Зелінська належить до
тих людей, які вірні своїм іде-
алам і не зраджують мріям. І
хоч вона не стала архітекто-
ром, ще немає спроектовано-
го нею будинку, але вона
багата тим, що має міцну
фортецю – сім’ю . Чоловік,
донька і син – ось її багат-
ство. Це одна з її найбажа-
ніших зреалізованих мрій. Не-
дарма ж кажуть, що мрії збу-
ваються. Лише треба дати
часу час.

21 вересня, на Різдво Пре-
святої Богородиці, Марія Зе-
лінська відзначила 30-річчя.
Вітаємо Вас, ювілярко! Хай
оберігає Вас під своїм покро-
вом Мати Божа!

СВОГО ЧАСУ СТЕНДАЛЬ
СКАЗАВ: «ТАЛАНОВИТИХ

ЛЮДЕЙ НАБАГАТО
БІЛЬШЕ, НІЖ МИ ЗВИКЛИ
ДУМАТИ». САМЕ ТАКИ-

МИ ТАЛАНОВИТИМИ
ЛЮДЬМИ ПОВНИТЬСЯ

НАША УКРАЇНА, ЗОКРЕ-
МА ТЕРНОПІЛЬЩИНА.

ХОЧУ РОЗПОВІСТИ ПРО
ІВАНА ІВАНОВИЧА ЧОН-
КУ – ДОЦЕНТА КАФЕДРИ
ХІРУРГІЇ ТЕРНОПІЛЬСЬ-

КОГО МЕДУНІВЕРСИТЕТУ
ІМ. ГОРБАЧЕВСЬКОГО,

ЛІКАРЯ-ХІРУРГА ВИЩОЇ
КАТЕГОРІЇ ТЕРНОПІЛЬСЬ-
КОЇ УНІВЕРСИТЕТСЬКОЇ
ЛІКАРНІ, ЗАСЛУЖЕНОГО
ВИНАХІДНИКА УКРАЇНИ.
Народився Іван Іванович на

прекрасній закарпатській землі,
в селі Красна Тячівського ра-
йону, де, здається, гори підпи-
рають небо і від тої краси при-
роди аж дух перехоплює. Після
закінчення Дубівської серед-
ньої школи в 1974 році працю-
вав слюсарем на Закарпатсько-
му заводі. Та бажання стати
лікарем не покидало молодо-
го енергійного хлопця ні на
мить. Іван Іванович згадує, як
його, малого хлопчика, неймо-
вірно тягнуло до розмаїтих ме-
дичних маніпуляцій. Особливо
любив з цікавістю дивитися, як

проводив різні операції вете-
ринарний місцевий лікар. Пер-
ший свій «досвід» Іван Чонка
отримав при операції – ампу-
тації крила гуски ( був «асис-
тентом»), що проводив його
батько, теж Іван Іванович (нині
покійний), який був ветери-
нарним  лікарем  і
якого малий Іванко
дуже любив. Таких
випадків у житті юно-
го майбутнього ліка-
ря було чимало. Вже
у шкільному віці Іван
Чонка твердо вирі-
шив стати лікарем .
Тому вступив до Тер-
нопільського медич-
ного інституту, який
закінчив 1981 року .
Гуцульський запал і
бажання відтворюва-
ти культуру Закар-
паття наводять моло-
дого студента на дум-
ку створити ансамбль
народних інстру -
ментів «Ехо Карпат»,
який під його керів-
ництвом в майбутньому стає
лауреатом всесоюзного конкур-
су народного мистецтва.
З 1982 року Іван Чонка – ор-

динатор , а згодом завідує
відділенням опікової травми та
пластичної хірургії Хмельниць-
кої обласної клінічної лікарні.
Та, працюючи там, він щоразу
дивиться «на Захід», молиться і
просить Бога, щоб якнайшвид-
ше повернутись на Західну Ук-
раїну. А справа в тому, що на
Хмельниччині всіх змушували

розмовляти лише російською
мовою, заповняти історії хворо-
би, читати лекції, здавати звіти.
Від цього на душі у молодого
хірурга лежав неймовірний тя-
гар, який не давав спокою.
Адже він – українець, син ук-
раїнських сільських вчителів,

потомок Довбуша, внук і прав-
нук справжніх українців, які все
своє життя шанували свої зви-
чаї та культуру, і вчили цьому
своїх дітей. Тому в лікаря Чон-
ки є завжди своя чітка життєва
позиція.
Так Іван Іванович витримав

аж 8 років, і 1988 року подає
документи в клінічну ордина-
туру Тернопільського медінсти-
туту. З роботи його не відпус-
кали, грозилися «лишить парт-
билєта». Вони і гадки не мали,

що лікар такого рангу, облас-
ний спеціаліст і ... безпартійний.
У Тернополі Іван Чонка ки-

дається у вир наукової та хірур-
гічної роботи. 1996 року отри-
мує звання доцента. Через важ-
ку травму хребта майже три
місяці був прикутий до ліжка. За
цей час він вивчає Біблію, зано-
товує потрібні вирази. Починає
дещо по-іншому дивитися на
певні життєві ситуації.
Сильний біль в спині змушує

Івана Чонку придумати голко-
вий біологічно-активний апліка-
тор. Згодом з’явилася унікаль-
на «Ранозагоююча пов’язка
Чонки для лікування трофічних
виразок». З Божою допомогою
лікар-хірург стає «на ноги». І
знову поринає у вир активно-
го життя.
Треба сказати, що Іван Івано-

вич прекрасний літератор, який
видав не одну книжку. Його
видання «Коли я приїжджаю у
Карпати» – це згадка про ди-
тинство, розповідь про роки
його становлення, є розділ «На-
укові розробки автора», «По-
езія у піснях», «Про Боже». А
ще він прекрасний поет-пісняр,
пісні на слова Івана Чонки ви-
конує колега Івана Івановича –
лікар-хірург Юрій Футуйма,
який створює до них прекрасні
мелодії. Пісні на слова І.Чонки
глибоко бентежні, бо в них
душа поета, його переживан-
ня, радість і страждання за свій
край, за всю Україну. Це –
«Вітер з полонини», «Серце
хірурга», «Красна», «Тер-
нопіль», «Помолюсь», «Цвіт

тернового поля», присвята 50-
річчю лікарні «Білий цвіт че-
решні» , «На лезі бритви», а та-
кож кілька ліричних, які можна
почути на різних заходах і кон-
цертах нашого краю у вико-
нанні Ю.Футуйми.
Ім’я Івана Чонки занесене до

Енциклопедичного словника
Тернопільщини. Його портрет
красується серед портретів ви-
датних людей рідної Тячівщи-
ни «Вони прославляють Закар-
паття» на дошці в міській уп-
раві.
З приємністю додаю, що тер-

нопільського лікаря-хірурга
Івана Івановича Чонку любить і
шанує не лише рідне село, вся
Тячівщина, куди він спішить,
ледве дочекавшись своєї відпу-
стки, а й Тернопільський край.
Доводилося чути, як люди дя-
кували йому за допомогу в ліку-
ванні чи консультації. До нього
за консультацією звертаються
ледь не з усієї України. Коли ж
І. Чонка їде до свого рідного
села, то краяни вже наперед
про це знають і стараються з ним
зустрітися, навіть список черги
складають. І він не відмовляє,
хоч їде на відпочинок після три-
валого року напруженої та
такої відповідальної праці.

25 серпня Івану Чонці ви-
повнилося славних і прекрас-
них козацьких 55 років. Це
пора не юної весни, але й не
пізньої осені, це пора прекрас-
ної вершини літа!
Хочеться Вам побажати, щоб

Ваше життя ніколи не було «на
лезі бритви», а осяяне Божою
благодаттю. Хай Ваша творчість
не знає втоми, Ваша праця
буде благословенна Всевишнім,
а доля буде щасливою, бо Ви
– лікар і поет від Бога!

І ЛІКАР, І ПОЕТ, І НАУКОВЕЦЬ...
Леся ЛЮБАРСЬКА,
член Асоціації
українських письменників
і журналістів України
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МЕТЕОЗАЛЕЖНІСТЬ
РАКУРС

ЦЬОГОРІЧНЕ ЛІТО ЗДИ-
ВУВАЛО НАС НЕ ЛИШЕ

НЕЙМОВІРНОЮ СПЕКОЮ,
АЛЕ Й ПЕРЕПАДАМИ

ТЕМПЕРАТУР. ЛЕГКІ ЛІТНІ
ВБРАННЯ НЕ РАЗ ДОВО-
ДИЛОСЯ ЗМІНЮВАТИ НА
ДОЩОВИКИ, СВЕТРИ ТА
КУРТОЧКИ, СКЛАДЕНІ У

ШАФІ АЖ ДО ОСЕНІ.
ПРИМХИ ПОГОДИ НЕ

ТІЛЬКИ ЗМУСИЛИ НАС
ПЕРЕГЛЯНУТИ СВІЙ ГАР-
ДЕРОБ, АЛЕ Й СПРИЧИ-

НИЛИ БАГАТО НЕПРИЄМ-
НОСТЕЙ У САМОПОЧУТТІ.

ДОЩІ, БУРЕВІЇ, РІЗКІ
КОЛИВАННЯ ТЕМПЕРАТУ-
РИ ДЛЯ БАГАТЬОХ ПО-
ЗНАЧАЮТЬСЯ ЗНИЖЕН-
НЯМ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ Й

СЛАБКІСТЮ. СЕЗОННІ
ЗМІНИ ПОГОДИ ПОЧАС-
ТИ ПРОВОКУЮТЬ РІЗКЕ

ЗАГОСТРЕННЯ СЕРЦЕВИХ І
СУДИННИХ ЗАХВОРЮ-
ВАНЬ. У КОГОСЬ ПЕРЕД

ДОЩЕМ ЗАЗВИЧАЙ
БОЛИТЬ ГОЛОВА, А

ІНШОГО СІРІ ДОЩОВІ
ХМАРИ НАВІТЬ ДО ДЕП-
РЕСІЇ ЛАДНІ ДОВЕСТИ.
ДОНЕДАВНА ЛІКАРІ

СКЕПТИЧНО СТАВИЛИСЯ
ДО ТАКИХ СКАРГ. НИНІ
Ж МЕТЕОЗАЛЕЖНІСТЬ
ВИЗНАНО ХВОРОБОЮ,
ЯКА ТАКОЖ ПОТРЕБУЄ

ЛІКУВАННЯ.
Погодні зміни по-різному

впливають на людей. Усе за-
лежить від здатності організ-
му адаптуватися до різкої
зміни погодніх умов.

– Загалом 90 відсотків лю-
дей є чутливими до змін по-
годи, але у декого стан здо-
ров’я особливо погіршується, –
каже директор інституту ме-
дико-біологічних проблем
Тернопільського державно-
го медичного університету
ім. І.Я. Горбачевського, про-
фесор Степан Вадзюк. – Це
діти, люди похилого віку і ті,
хто має хронічні захворюван-
ня, приміром, гіпертонію, про-
блеми з серцем. У таких лю-
дей під час різкої зміни пого-
ди може навіть статися
гіпертонічний криз.
Загалом розрізняють чоти-

ри типи погодних умов. Їхній
поділ ґрунтується на показ-
никах атмосферного тиску,
хмарності та вологості по-

вітря. Для нашого краю прик-
метні лише три з них. Пер-
ший тип – сприятливий для
людей. Він характеризуєть-
ся незначними змінами по-
годи . Другий – більш по-
мітний, та на фізичний стан
людини майже не впливає.
Третій є небезпечним для
більшості людей, адже зміна
погодних показників – дуже
відчутна. Для цього типу ха-
рактерні перепади атмос-
ферного тиску й температу-
ри та шквали вітру. Четвер-
тий – це буревії, урагани,
смерчі, інше.
Фахівці інституту

проводили дослід-
ження серед здоро-
вих людей . Вони є
найстійкішими , але
зміни погоди вплива-
ють і на їхнє здоро-
в’я. Приміром, у жінок
відчутні зміни у на-
строї, загострюється
емоційний стан . Усе
тому, що в несприят-
ливі дні в організмі
зменшується виділен-
ня гормону мелатоні-
ну, який відповідає за
адаптацію. Натомість
надниркові залози
більше продукують
«гормонів стресу» –
адреналіну та корти-
золу.
Щодо уваги, мис-

лення й пам’яті, то вони по-
гіршуються як у представ-
ників сильної, так і слабкої
статі. Те, як ви реагуєте на
зміни погоди, залежить від
адаптаційного потенціалу
орган ізму . У людини він
може бути високим з ди-
тинства. Також його можна
розвивати впродовж життя
– дозовані фізичні наванта-
ження ,  загартовування
організму, правильне харчу-
вання дозволять організму
швидше впоратися з прим-
хами погоди.
МЕТЕОЧУТЛИВИМ
ДОПОМОЖУТЬ
ВОДНІ ПРОЦЕДУРИ
ТА ДІЄТА
Донедавна «розкладом»

магнітних бур цікавилися пе-
реважно люди старшого віку.
Нині ж дедалі більше моло-
дих стають метео- і геозалеж-
ними. Поширений симптом
цієї залежності – мігрень та
інші види головного болю, які
спричиняє найменша зміна

погоди. Чимало клопоту зав-
дають низький атмосферний
тиск ,  дощ і набридлива
мжичка тим, хто має підви-
щений або низький артері-
альний тиск, стенокардію чи
переніс інфаркт.

– Найбільше магнітні бурі
діють на людей ослаблених,
які мають хронічні захворюван-
ня – гіпертонію, стенокардію,
мігрень, – наголошує заві-
дуюча фізіотерапевтичним
відділенням університетсь-
кої лікарні Наталія Брик-
са. – Переважно люди відчу-

вають наближення несприят-
ливих днів заздалегідь, ос-
кільки гірше почуваються.
У такі дні Наталія Ярославі-

вна радить обмежувати себе
у вживанні солоних, гострих,
жирних страв.
У несприятливі погодні дні

головне – не переїдати. Сер-
це і мозок можуть потрапити
в умови кисневого голодуван-
ня через те, що кров перероз-
поділяється на користь пере-
вантаженого їжею шлунково-
кишкового тракту. З харчових
продуктів варто надати пере-
вагу кашам на воді або не-
жирному молоці. Не завадить
в меню відварна риба. Вжи-
вайте овочі та фрукти. Вони
містять украй необхідні для ме-
теочутливих людей мікроеле-
менти: калій, магній, мідь і йод.
Добре, щоб на вашому столі
було доволі страв з картоплі,
моркви, квасолі. Метеочутли-
вим людям допоможуть також
печені яблука, родзинки та ку-
рага. Стануть у пригоді й ба-
нани: калій та біологічно активні

речовини, які є в цих фруктах,
зменшують дію адреналіну на
психіку.
Додадуть енергії і будь-які

водні процедури: контрастний
душ, басейн, ванни з аромат-
ними оліями цитрусових.
Ранкову зарядку краще ро-

бити у полегшеному варіанті
й не відразу після пробуджен-
ня. Ввечері, незадовго до сну,
старайтеся прогулятися на
свіжому повітрі хоча б півго-
дини. І, звичайно, намагай-
теся максимально захистити
себе від психологічних про-
блем та не ухвалювати важ-
ливих рішень.
Можна вживати адаптоге-

ни – засоби, якi покращують
адаптацiю вегетативної нерво-
вої системи до наявних коли-
вань довкiлля. Людям з хроні-
чними недугами краще пора-
дитися зі своїм лікарем, який
засіб вибрати. Добре зареко-
мендував себе елеутерокок:
зранку на третину склянки теп-
лої води додати пів чи чайну
ложку елеутерококу (вiн зовсім
не шкодить у невеликих
кiлькостях людям з високим
тиском), а жiнкам краще вжи-
вати левзею – тодi адаптува-
тися буде простiше. Настоянка
женшеню на початку свiтлового
дня теж годиться.
У непевну погоду доцiльно

вживати полiвiтамiни з мiкро-
елементами, аби створити в
кровi високу концентрацiю
вiтамiну С (можна саму «ас-
корбинку») . З цих же
м iркувань дуже непогано
зб iльшити споживання
вiтамiну Е, бо вiтамiни С та Е
вiдiграють вирiшальну роль в
обмiнi речовин, який при змiнi
погоди уповiльнюється.
Найефективнiша формула

здоров’я – що бiльше люди-
на проведе часу з водою, то
краще почуватиметься. Тому
контрастний душ зранку (вiд
теплiшого до холоднiшого) i
на нiч (вiд холоднiшого до
теплiшого), хто любить – об-
ливання холодною водою,
точковий масаж (голови ,
потилиц i , лопаток – для
нормал iзац iї венозного
кровообiгу), гiмнастика, пла-
вання, тренажерна зала, раз
на тиждень парна чи сауна –
це активна атака на змiцнення
iмунної реакцiї органiзму i ваш
захист вiд сюрпризiв погоди.
Додадуть енергії й ванни з
морською сіллю, ароматними
оліями цитрусових.

ЯК ПРОТИСТОЯТИ ЗМІНІ ПОГОДИ?
Лариса ЛУКАЩУК

ЗДАТНІ
ПОДОВЖУВАТИ
ЛЮДИНІ ЖИТТЯ
Фахівці Центру з контролю

та запобігання захворюванням
з Атланти (США) виявили,
що морква може подовжува-

ти людині життя. Речовини ка-
ротиноїди, які входять до
складу моркви, є потужними
антиоксидантами, здатними
відновлювати клітинні та мо-
лекулярні пошкодження. З
віком захисні ресурси проти
них слабшають та ознаки ста-

ріння стають дедалі очевид-
нішими. Спостереження ж по-
казали, що морква допома-
гає відстрочити неприємний
віковий процес.
Варто зазначити, що морк-

ва має й інші корисні власти-
вості. Вітамін А, який містить-

ся в ній у великих кількостях,
рятує від підвищеної стомлю-
ваності, підвищує стійкість до
застуд і різних інфекцій, поліп-
шує зір, захищає від старіння
шкіри, а при регулярному
вживанні надає шкірі приваб-
ливий золотистий відтінок.

АНТИОКСИДАНТИ

Ольга КРАМАРЕНКО,
молодша медсестра
нейрохірургічного
відділення
Фото Павла БАЛЮХА

ЇЖТЕ
ВИНОГРАД,
МАТИМЕТЕ
ЗДОРОВЕ СЕРЦЕ
ВЖИВАННЯ ВИНОГРАДУ
ПОЗИТИВНО ВПЛИВАЄ
НА СЕРЦЕ ЛЮДЕЙ, ЯКІ

СТРАЖДАЮТЬ МЕТАБО-
ЛІЧНИМ СИНДРОМОМ.

У винограді були виявлені
натуральні компоненти, які
відомі зараз, як поліфеноли,
що впливають позитивно на
серцево-судинну систему. На
базі цього дослідження вчені
резюмували, що поліфеноли
допомогти можуть чоловікам,
які страждають метаболічним
синдромом.
Симптомами метаболічно-

го синдрому виступають: ви-
сокий рівень цукру, підви-
щений артеріальний тиск,
надлишковий жир у зоні
талії, високий рівень холес-
терину ,  підвищене число
тригліцеридів у крові. Уся ці
симптоми підвищують ризи-
ки розвитку цукрового діа-
бету, серцево-судинних зах-
ворювань, інсульту . За ста-
тистикою, це захворювання
виступає однією з базових
проблем охорони здоров’я і
при цьому має глобальне
поширення.
Мета дослідження – пе-

ревірити, чи допоможе вжи-
вання винограду впоратися
з деякими симптомами ме-
таболічного синдрому. Про-
тягом чотирьох тижнів паці-
єнти вживали щодня родзин-
ки. Відтак, після тритижневої
перерви, їм зробили повторні
аналізи. Як показали резуль-
тати, у всіх людей значно
знизився артеріальний тиск,
покращився кровообіг, нор-
малізувався цукор в крові. Ці
дослідження підтверджують
позитивний вплив виногра-
ду на здоров’я людей.

ЦІЛЮЩА ЯГОДА
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ПРОБЛЕМА ЗАЙВОЇ ВАГИ
ДЛЯ БАГАТЬОХ ЖІНОК

АКТУАЛЬНА ЗАВЖДИ. ЦЕ
НЕ ЗАЛЕЖИТЬ ВІД ПОРИ

РОКУ – І НАВЕСНІ, І
ВЛІТКУ, І ВОСЕНИ КРАЩА

ПОЛОВИНА ЛЮДСТВА
ВЕДЕ БОРОТЬБУ ІЗ ЗАЙ-
ВИМИ КІЛОГРАМАМИ.

ЩОПРАВДА, ДЛЯ УСПІШ-
НОГО СХУДНЕННЯ НЕ

ДОСТАТНЬО ДОТРИМУВА-
ТИСЯ ОДНІЄЇ ЛИШЕ ДІЄТИ.
АБИ ОРГАНІЗМ «СПАЛЮ-

ВАВ» ЖИР, ПОТРІБНІ
ФІЗИЧНІ НАВАНТАЖЕННЯ.
Дуже важливо, щоб дієта

не завдала шкоди вашому
організму, тому перед тим, як
починати боротьбу «за фігу-
ру», обов’язково  про-
консультуйтеся у лікаря.

«Сідати на дієту» можна
тоді, коли ви цілком здорові
чи, точніше, якщо ваші старі
хронічні захворювання не у
фазі загострення. Входити у
дієту треба поступово . За
кілька днів до початку дієти
зменшуйте к ільк ість і ка-
лорійність їжі, особливо вжи-
вання тих продуктів, які за
вибраною вами дієтою нале-
жать до особливо шкідливих.
У жодному разі не дозволяй-
те собі діяти за принципом:
ще сьогодні наїмся досхочу, а
вже завтра сяду на дієту. Нічо-
го доброго з цього не буде.
Важливо знати, що ваша

їжа у підготовчі дні повинна
відповідати основним засадам
здорового харчування, яких,
до слова, треба дотримува-
тися не лише готуючись до
дієти, а завжди й усюди, в
тому числі й під час дієти. Якщо
дієта вибрана вами правиль-
но, вона обов’язково буде
містити продукти, які давати-
муть організму все необхідне.
Щоб жир згорав там, де

треба, не зайвим буде ма-
саж. Якщо, приміром, хочете,
щоб потоншали стегна, маса-
жуйте їх від низу до верху
жорсткою щіткою або руками.
Масаж викличе посилення
припливу крові, і жирові кліти-
ни згоратимуть активніше та
швидше. Незначне фізичне на-
вантаження теж обов’язкове.
Відчуваючи нестачу  їж і,
організм починає переварю-
вати власний жир – недо-
торканий запас, який витра-
чається в останню чергу. Тому
саме фізичні вправи допомо-
жуть зберегти м’язи у нормі.
До дієти треба бути гото-

вим морально. Будь-яке само-
обмеження, будь-яка відмова

від того, що вам подобається,
– серйозне випробування. І
щоб таке випробування гідно
пройти, треба чітко знати, чого
хочете досягнути, і розуміти,
що без труднощів цього до-
могтися неможливо. Перед по-
чатком дієти ви повинні по-
справжньому захотіти схудну-
ти й бути упевненими, що
вам це вдасться.
За словами спеціалістів, усі

дієти, що спричиняють втрату
ваги, шкідливі для здоров’я,
причому як душевного, так і
фізичного.
Дієти шкідливі для здоров’я

фізичного, бо:
– дотримання дієти та її

порушення можуть завдати
шкоди таким органам, як нир-
ки, серце, печінка, іноді й м’я-
зовій тканині;

– тривалі й часті дієти зни-
жують в організмі кількість
природних клітин-кілерів, які

необхідні для боротьби з та-
кими захворюваннями, як рак;

– дієта може стати причи-
ною шкірних захворювань, го-
ловного болю, облисіння, за-
паморочень, нерегулярності
менструального циклу, сонли-
вості, жовчокам’яної хвороби,
закрепів;

– дієта може позбавити
організм важливих поживних
речовин. Нереально, сидячи
на дієті, не заподіяти шкоди
своєму організму;

– швидке зниження й по-
дальше швидке збільшення
ваги підвищують ризик сер-
цево-судинних захворювань.
Дієти шкідливі для здоров’я
душевного з багатьох причин,
по-перше – породжують не-
реалістичне ставлення до їжі.
Це означає, що колись ви таки
«зламаєтеся» й почнете інтен-
сивно набирати вагу. По-дру-
ге – обмеження калорій зни-
жує рівень енергії, а отже,
може знизитися «конгітивна
здатність», тобто інтелектуаль-
на сила. А ще відомо, що хро-
нічна дієта призводить до деп-
ресії , низької самооцінки,
стресів, переконання, що ху-
дорлявість збільшує вашу
людську цінність, свідчить про

те, що ваша самооцінка зале-
жить від вашої ваги, дієта руй-
нує ваше ставлення до апе-
титу: ви не їсте, коли голодні,
а згодом втрачаєте здатність
розпізнавати, коли ситі і, отже,
коли пора перестати їсти.
НАЙБІЛЬШ
ПОПУЛЯРНІ ДІЄТИ
Гречана дієта
Однією з найбільш відомих

дієт є так звана гречана. Вона
досить сувора , проте,  як
свідчать результати, ефектив-
на (на гречаній, дієті можна
скинути 7-10 кг за тиждень).
Упродовж всього тижня тре-

ба їсти гречану кашу, пригото-
вану за спеціальним рецеп-
том. Гречку в розрахунку, як
для звичайного варіння зали-
ваєте окропом (варити не
треба) і залишаєте настоюва-
тися на ніч. Увесь тиждень
харчуєтеся гречаною кашею
без солі й без спецій. Їсти її
можна у необмеженій кіль-
кості. Кашу можна заливати
кефіром 1-процентної жир-
ності, але не більше літра ке-
фіру на добу . Можна пити
скільки завгодно звичайної
або негазованої мінеральної
води . Останній прийом їжі
повинен бути не менш як за
4-5 годин до сну. Якщо стільки
часу витримати без їжі важ-
ко, можна за годину до сну
випити склянку кефіру.
Під час гречаної дієти доз-

воляється (хоча не бажано)
з ’їдати трохи несолодких
фруктів (наприклад, 1-2 яблу-
ка на день).
Дев’ятиденна дієта
Перші три дні їмо рис. Зве-

чора замочуємо склянку неми-
того рису, вранці висипаємо
його в окріп та варимо 10-15
хв . Вранці з ’ їдаємо одну
склянку рису, а залишок по-
трібно доїсти до 19 год. од-
наковими частинами кожної
години.
Наступних три дні їмо кур-

ку. Беремо 1-1,2 кг курячого
м’яса, знімаємо шкірку та обо-
в’язково весь жир, варимо до
готовності. З’їдаємо упродовж
дня до 19 год.
Останніх три дні їмо овочі

– як варені, так і свіжі. Норма
на день (знову ж таки до 19
год.) – 800 г. Забирати з ме-
ню потрібно солені та квашені
овочі. Можна робити овочеві
салати, наприклад, вінегрет
без солоних огірків.
Усі продукти варимо та вжи-

ваємо без цукру та солі. Обо-
в’язково щодня випивати 2,5
л негазованої води або зе-
леного чаю.
Як худнути і чи худнути вза-

галі – вирішувати вам. Але
якщо зважилися-таки, то без
надмірного фанатизму...

Лідія НЕГОДА,
лікар-дієтолог
університетської лікарні

ХУДНІТЬ БЕЗ ШКОДИ
ДЛЯ ЗДОРОВ’Я

Галина ПОДЕДВОРНА, палатна медсестра пульмоно-
логічного відділення (вгорі);
Марія ПОВАНДА, молодша медсестра відділення
гемодіалізу (внизу)

Фото Павла БАЛЮХА

ПРОДУКТ, ЯКИЙ ПІДВИ-
ЩУЄ ІМУНІТЕТ, ЗАРЯ-
ДЖАЄ ЕНЕРГІЄЮ ТА

ДОЗВОЛЯЄ ЛЕГШЕ ПЕРЕ-
НОСИТИ СТРЕСОВІ СИТУ-
АЦІЇ – МЕД, ПРО ЦІЛЮЩІ

ВЛАСТИВОСТІ ЯКОГО
ВІДОМО З ДАВНІХ ЧАСІВ,

НА ДУМКУ ФАХІВЦІВ,
ПРОДУКТ НЕЗАМІННИЙ У
ПЕРІОД СЕЗОННИХ ЗМІН.
Звичайно , вживати мед

можна (і потрібно, за відсут-
ності на нього алергічних ре-
акцій) цілий рік, однак саме
на початку осені він набуває
особливо важливого значен-
ня. Насамперед у здатності
підвищувати імунітет.
Щоденне вживання однієї

чайної ложки меду не може
замінити жоден вітамінний
комплекс, сприяючи ефек-
тивній профілактиці грипу і
респіраторних захворювань.
Для тих же, хто страждає

на «сезонні депресії», мед
взагалі просто необхідний. По-

перше, тому що він володіє
заспокійливою властивістю.
Звичка випивати ввечері чай
(або молоко) з медом по-
ліпшить ваш сон, підвищить
опір організму до агресивно-
го впливу навколишнього се-
редовища і допоможе ефек-
тивно боротися зі стресом.
А по-друге, мед має ще

одну властивість – заряджа-
ти енергією. Для цього його
треба пити зранку (розбав-
лений у воді). Таке поєднан-
ня діє краще будь-яких енер-
гетичних напоїв – не шко-
дить серцево-судинній сис-
темі і, наповнюючи організм
глюкозою, живить клітини го-
ловного мозку та покращує
кровообіг.
Додавши у свій раціон

зовсім небагато меду , ви
зможете не тільки пережити
осінь без застуди, а й підви-
щити свій життєвий тонус, не
завдаючи організму ніякої
шкоди!

   .............................................................................СОЛОДКИЙ ЛІКАР

ЛОЖКА МЕДУ ЗАРЯДИТЬ ВАС
ЕНЕРГІЄЮ НА ЦІЛИЙ ДЕНЬ
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ПРОСТАТИТ – ЦЕ ЗАПА-
ЛЕННЯ ПЕРЕДМІХУРОВОЇ
ЗАЛОЗИ, ЯКЕ НАЙЧАСТІ-
ШЕ ВРАЖАЄ ЧОЛОВІКІВ

РЕПРОДУКТИВНОГО ВІКУ,
ПОЧАСТИ ВИКЛИКАЮЧИ
БЕЗЛІЧ СИМПТОМІВ. ЯК
РОЗПІЗНАТИ ПОЧАТОК

ЗАХВОРЮВАННЯ Й ЗАПО-
БІГТИ УСКЛАДНЕННЯМ,
РОЗПОВІВ СЕКСОПАТО-
ЛОГ-АНДРОЛОГ УНІВЕР-

СИТЕТСЬКОЇ ЛІКАРНІ
ЯРОСЛАВ ЯКІВЧУК.

– Простатит вражає чо-
ловіків віком 25-50 років, –
каже Ярослав Якович, коли
передміхурова залоза працює
активно, секреція функціонує
на повну силу. Зазвичай хво-
роба розвивається безсимп-
томно, набуваючи хронічного
характеру, і якщо вчасно не
звернутися до лікаря, може
значно ускладнитися.
Біль у ділянці статевих

органів, промежини, який
віддає в яєчка, в статевий
член, у стегна, копчик , є од-
нією з головних ознак про-
статиту. Біль може бути пос-
тійним тягнучим, а буває рап-
товим і гострим .  Можна
відчувати дискомфорт в ста-
тевих органах. Ще одна оз-
нака хвороби – дизуричні
явища.

БЕРЕЖІТЬ ПРОСТАТУ ЗМОЛОДУ
Така ситуація призводить

до порушення психоемоцій-
ного стану, чоловік уникає
інтимних стосунків, бо боїть-
ся, що в нього «нічого не вий-
де», що в нього «не все га-
разд зі статевою сферою». У
чоловіків, хворих на проста-
тит, також спостерігається по-
рушення у спермограмі: зни-
жується активність та життєз-
датність сперматозоїдів.
Спричинити простатит мо-

жуть переохолодження, зас-
туда, зараження інфекцією
від партнера під час статево-
го акту, інфекція сечовивідних
шляхів, пієлонефрит і сечока-
м’яна хвороба. Як зазначив
Ярослав Якович, простатит ча-
сто-густо виникає в чоловіків,
які мають звичку, інколи че-
рез обставини, наприклад,
на роботі, стримувати сечо-
випускання, що призводить
до нагромадження та застою
сечі, до виникнення запаль-
них процесів сечостатевої
ділянки. Крім того, спричини-
ти запалення передміхурової
залози може й нерегулярне
заняття фізичними вправа-
ми , неповноцінне статеве
життя, що також призводить
до застою сперми і, відповід-
но, до різних запалень стате-
вої сфери.
Не останнє місце серед при-

чин захворювання належить
недотримання особистої

гігієни, що призводить до на-
громадження бруду під край-
ньою плоттю. Тож обов’язко-
во змалечку, зауважує Ярос-
лав Яківчук ,  потр ібно
проводити в цьому напрямку
профілактичну роботу з хлоп-

чиками. У деяких країнах,
зокрема в Ізраїлі, за слова-
ми андролога, хлопчикам
практикують обрізання край-
ньої плоті, аби не збиралася
інфекція. Але це не розв’язує
проблему, насамперед увагу
потрібно звернути на дотри-
мання особистої гігієни.
Окрім того, існує гіпотеза,

згідно з якою підвищення то-
нусу симпатичної нервової
системи, яке відбувається і під
час стресу, підвищує тиск сечі
в уретрі. Це призводить до

ХОЧЕШ ДОВШЕ ЖИТИ – МЕНШЕ ЇСИ

Спосіб харчування , як і
склад їжі, мають пряме відно-
шення до здоров’я і трива-
лості життя. Необмеженість
смачної їжі з молодих років
призводить до психологічної
залежності, яка спочатку при-
носить задоволення. Це не
наркотична залежність, але
потяг до смачної їжі збері-
гається навіть тоді, коли така
їжа починає приносити шко-
ду здоров’ю. Між тим суттє-
ве зменшення калорійності
продовжує тривалість життя
на 15-20 років, запобігає роз-
витку серцево-судинних хво-
роб, нейродегенерації, раку.
Це було виявлено під час ек-
спериментальних досліджень
з мишами і дрозофілами, в
яких гени у більшості показ-
ників співпадають з генами
людини. Згадаймо слова ос-
новоположника сучасної ме-
дицини  Г іппократа , який
стверджував, що хвороби
виникають внаслідок непра-
вильного  харчування та
шкідливих звичок. Слід при
цьому пам’ятати, що нестача

їжі має свій  негативний
вплив на здоров’я. Чимало
людей щоденно вмирають
від недоїдання і голоду в
країнах Африки, Азії. При
правильному способі життя, в
тому  числ і харчування ,
більшість людей
може прожити
100-120 років. Нині
в світі  не зареє-
стровано ні одно-
го випадку трива-
лості життя понад
120 років. Серед-
ня тривалість жит-
тя в Україні – 67
років.
Для збереження

здоров’я непотрі-
бно переїдати .
Кількість енергії їжі має відпо-
відати потребі життєвих про-
цесів. Надлишок енергії на-
громаджується в організмі в
жирових депо. Сприяє цьо-
му гіподинамія, в тому числі
Інтернет, телевізор . Досить
небезпечне нагромадження
жиру у внутрішніх органах
живота призводить до роз-
витку метаболічного синдро-
му (абдомінальне ожиріння).
На вулицях міст з’являється

Борис РУДИК,
професор ТДМУ

..............................КОНСУЛЬТАЦІЯ

Лілія ЛУКАШ закидання сечі, її компонентів,
можливо, бактерій до проток
залоз простати, спричиняючи
асептичне або бактеріальне
запалення.
ЯК ВПОРАТИСЯ З
НЕДУГОЮ

Аби зберегти передміхуро-
ву залозу здоровою, потрібно
зовсім небагато. Лікар радить
взяти за звичку займатися
фізкультурою (хоча б на рівні
шкільної ранкової зарядки),
загартовуватися, водночас не
змерзати. І обов’язково дот-
римуватися особистої гігієни.
Не допускати застою сечі та
сперми, при цьому вести роз-
бірливе статеве життя, щоб
уникнути можливого інфіку-
вання від партнера. Крім того,
треба звернути увагу на хар-
чування, звичайно, більше

вживати овочів і фруктів, обо-
в’язково ввести до раціону во-
лоські горіхи, часник, цибулю,
бджолині обніжки з медом,
насіння гарбуза. Не варто за-
хоплюватися спиртними на-
поями, особливо слабоалко-
гольними. Дуже шкодить нир-
кам і передміхуровій залозі
пиво, від якого потрібно якщо
не відмовитися зовсім, то хоч
зменшити вживання до
мінімуму, бо у ньому багато
естрогенів, що негативно
впливають на статеву та реп-
родуктивну функцію. Також
регулярно раз на півроку
звертатися до уролога, анд-
ролога чи сексопатолога, аби
не було запізно.
В аптечній мережі можна

придбати фітопрепарати від
простатиту на основі осики,
золотарника і кропиви – ур-
тірон, простамол, ранопрост,
інші.
Можна скористатися рек-

тальними свічками з ромаш-
кою, гарний ефект дає зас-
тосування спеціальних свічок
з екстрактом передміхурової
залози великої рогатої худо-
би (просталін, вітопрост). Але
обов’язково треба звернути-
ся до лікаря, аби перекона-
тися, що в передміхуровій за-
лозі немає інфекції, і не до-
пустити абсцесу . Зазвичай
гострий простатит потребує і
радикальних засобів лікуван-
ня. Тут уже не обійтися ван-
ночками чи компресами, за-
лучається антибіотикотерапія,
інколи є необхідним хірургіч-
не втручання.

дедалі більше «животатих»,
відсоток яких в індустріально
розвинутих країнах – від 10
до 30 %. Найбільше осіб з
метаболічним синдромом у
США.
Ранні критерії діагностики

абдомінального ожиріння,
коли ще скарг немає й такі
особи вважають себе здоро-
вими : 1) окружність талії у
чоловіків > 94 см, у жінок >
80 см, 2) артеріальний тиск
вище 130/85 мм. рт. ст., 3)
біохімічні показники крові: а)
тригліцериди > 1,7 ммоль/л,
б) холестерин ліпопротеїдів
високої щільності < 1,0-1,2
ммоль/л, в) цукор крові > 5,6
ммоль/л. У таких осіб індекс

Кетле > 30. Як правило, це
чоловіки у віці за 35 років,
жінки – за 45 років, хоча зу-
стрічаються особи більш мо-
лодого віку. До лікаря вони
звертаються, коли виникають
клінічні симптоми.
У 80 % осіб з метаболіч-

ним синдромом діагностують
артеріальну гіпертензію, у 20-
25 % – цукровий діабет ІІ
типу. Саме ці дві хвороби в
поєднанні з атеросклерозом
та його ускладненнями виз-
начають прогноз і тривалість
життя.
Щодо профілактики абдо-

мінального ожиріння, то нею
слід починати займатися у
молодому  віц і .  Важливо
підтримувати щоденно дос-
татній рівень фізичної актив-
ності (ходьба, біг, плавання,
гімнастика). Підвищену фізич-
ну активність поєднувати з
обмеженням калорійності, на-
самперед за рахунок жирів і
моносахаридів. Це суттєво
буде знижувати ризик ви-
никнення артеріальної гіпер-
тензії та цукрового діабету ІІ
типу.
На жаль, чимало людей по-

чинають цікавитися станом

свого здоров’я у 40-45 років,
коли з’являються болі в суг-
лобах, задишка, артеріальна
гіпертензія. Як правило, такі
особи не скаржаться на ожи-
ріння. У більшості випадків
хвороби невиліковні. Дещо
пізно такі хворі відмовляють-
ся від цигарок, вживання ал-
коголю, переходу на раціо-
нальне харчування. Лікар
може допомогти в ліквідації
тих чи інших симптомів, але
не вилікує хворого. Він має
збуджувати у своїх пацієнтів
велику силу волі у боротьбі
за власне здоров’я.
У віці за 40 років доцільно

обмежити вживання тварин-
них жирів і білків, уникати ра-
фінованих продуктів. Здоро-
ва їжа: різноманітні каші, ква-
соля ,  горох ,  боби ,  риба
холодних морів з достатнім
вживанням овочів і фруктів.
Жири переважно рослинно-
го походження: олія соняшни-
кова, кукурудзяна, оливкова.
Щодо прийому кількості ріди-
ни, то її прийом передусім
залежить від навколишньої
температури: від 2 до 3 л
рідини за добу з обмежен-
ням газованих напоїв.
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НАПЕВНО, УСІМ ДОБРЕ
ВІДОМА ІСТИНА: МИ Є ТЕ,
ЩО МИ ЇМО. ОТОЖ ВІД
ТОГО, ЯКІ ПРОДУКТИ

ВЖИВАЄМО, ЗАЛЕЖИТЬ І
САМОПОЧУТТЯ, І ГАРНИЙ

ВИГЛЯД ОБЛИЧЧЯ ТА
ФІГУРИ. ЩО ЇСТИ, АБИ

ПОМОЛОДШАТИ ТА
ВИГЛЯДАТИ НА ВСІ СТО?
ЯСНА РІЧ, КОРИСНІ ПРО-
ДУКТИ. ЗА ЯКИМИ ВЛАС-
ТИВОСТЯМИ ВИБИРАТИ
НАЇДКИ, ЯК ПРАВИЛЬНО
ХАРЧУВАТИСЯ, РОЗПОВІ-
ДАЄ ЗАВІДУВАЧ ВІДДІЛУ

ГІГІЄНИ ХАРЧУВАННЯ
ОБЛСАНЕПІДСТАНІЦІЇ

ВОЛОДИМИР ДЕМЕНТЬЄВ.
– Хотів би запропонувати

читачам кілька порад щодо
вживання корисних продуктів,
які омолоджують і допомага-
ють нам підтримувати себе в
тонусі, – каже Володимир
Дементьєв. – Розпочнімо з
фруктів, наприклад яблук, які
є практично у кожній при-
ватній садибі. Якщо полюб-
ляєте похрумкати яблучком,
це якраз потрібне нам по-
єднання приємного й корис-
ного. Яблука містять вітамін С,
залізо, чистять судини та ар-
терії, що сприяє зниженню
рівня холестерину. Їхнє ж зна-
чення для сяючої посмішки
просто важко переоцінити .
Любителі чорносливу також
не прогадали, як відомо, він
сприяє природному виведен-
ню «шлаків» з організму. А
ще цей продукт молодості

містить масу антиоксидантів,
які й допомагають організму
боротися з передчасним ста-
рінням.
Наступними у нашому спис-

ку – кисломолочні продукти.
Це йогурти, а також кефір і
інші представники кисломо-
лочної родини, які підтриму-
ють корисну мікрофлору, зба-
гачують організм кальцієм,
сприяють нормальному обміну
речовин, покращують травлен-
ня. З’їдайте на день хоча би
один кисломолочний продукт
– це позитивно позначиться
на фігурі й кольорі обличчя.
Тільки робіть вибір на користь
максимально натуральних
продуктів з мінімальним тер-
міном зберігання – консерван-
ти та усілякі Е-добавки не вхо-
дять в наш перелік продуктів
молодості й краси.
Але найперше місце серед

продуктів, що корисні для
здоров’я і мають доведений
антираковий ефект, займають
помідори. Вони містять віта-
міни  групи  В і речовину
лікопін, який є визнаним ліде-
ром в профілактиці пухлин. Це
вагомий привід щодня раду-
вати  себе салатом з по-
мідорів і зелені, заправленим
оливковою олією.
Ще одна група продуктів

молодості входить у відому
своєю користю середземно-
морську дієту. Це – мореп-
родукти, загалом риба жир-
них сортів (лосось, тунець,
скумбрія, форель), які захи-
щають нашу серцево-судин-

ну систему завдяки полінена-
сиченим жирним кислотам
омега-3. Отож раджу спожи-
вати рибу щонайменше тричі
на тиждень.
Хотів би наголосити на

щоденному вживанні достат-
ньої кількості води . Адже
живильна волога – необхід-
ний елемент в нашій стрункій
системі харчування . Якщо
немає індивідуальних проти-
показань, прагніть пити більше
простої чистої води – півто-
ра-два літра на день. Пра-
вильний питний режим тво-
рить дива – сприяє вимиван-
ню з організму  шлак ів і
токсинів та нормальному фун-
кціонуванню нирок, робить
шкіру пружною й свіжою і
навіть допомагає схуднути.
Також до беззаперечних

продуктів молодості можна
віднести зелений чай . Він
спричиняє протизапальний та
антиоксидантний ефект , є
засобом профілактики онко-
логічних недуг, а загалом дає
могутн ій оздоровлюючий
ефект і бадьорість. Якщо поч-
нете частіше відмовлятися від
кави на користь зеленого
чаю, то ваш організм швидко
відреагує на це найсприятли-
вішим чином.
Крупи та висівки – також

потрібні організму. Для очи-
щення й виведення токсинів
якнайкраще годиться клітко-
вина. Порція вівсяної або гре-
чаної каші – ідеальний сніда-
нок для красивої і успішної
людини, що піклується про

ПРОДУКТИ,
ЩО ЗБЕРЕЖУТЬ МОЛОДІСТЬ

своє здоров’я. А ложку дрібно
намолотих висівок можна
додавати в йогурт, у супер-
маркеті вибрайте хліб з вис-
івками замість здоби.
Окремим номером у нашо-

му списку корисних продуктів
– мед. Золотистий, запашний
та такий корисний, справжній
борець проти старіння! Мож-
на пити чай з медом, а ще
корисно вранці випивати
склянку води з ложкою меду
і лимонним соком. Якщо ваша
тяга до солодкого псує вам
життя і талію, радимо замі-
нити улюблені тістечка на
мед.
Кожного разу, коли вам

захочеться з’їсти щось доволі
калорійне і зовсім некорисне,
покладіть на язик крапельку
меду, посмакуйте, насоло-
дившись ароматом. На поли-
цях крамниць і ринку серед
безліч сортів, напевно, знай-
деться той, який припаде вам
до смаку.
І ще хотілося б особливу

увагу звернути на ягоди! Бо
ж кожна ягідка – це природ-
на комора вітамінів, мікрое-
лементів і корисних речовин.
Чорниця, як відомо, покращує
зір, знижує рівень цукру в діа-
бетиків. Журавлина надзви-
чайно підсилює дію ліків,
підвищує опірність організму
інфекціям. Брусниця надає
протизапальну й загально-
зміцнюючу дію. Суниця ж на-
туральне джерело заліза. Яго-
ди варто вживати у будь-яко-
му  вигляді – протерт і,  з
цукром, у вигляді варення,
киселю, соку.
Хай ці продукти молодості

займуть постійне місце у ва-
шому раціоні і допоможуть за-
лишатися молодими, красиви-
ми й повними наснаги та сил.

ВСІМ ВІДОМИЙ СМАК
НАТУРАЛЬНОЇ КАВИ,

РОЗЧИННОЇ КАВИ, А ОСЬ
ПРО ЗЕЛЕНУ МАЛО ХТО
ЗНАЄ. ЩО Ж ЗА ЗВІР

ТАКИЙ, ЦЯ ЗЕЛЕНА КАВА?
ДЕЩО З ІСТОРІЇ КАВИ
Батьківщина кави – ефіопська

провінція Каффа, а культурі її об-
робки понад 800 років. Навколо
будь-якого напою складається
безліч міфів і оповідей, і кава – не
виняток. Якщо вірити найвідомішій
легенді, то дякувати за напій, що
бадьорить, слід пастухові на ім’я
Калді. Одного разу хлопець по-
мітив дивну поведінку своїх кіз
після випасу на новому пасовищі
– тварини не спали весь день і
пустували всю ніч. Калді спостері-
гав за козами і здогадався, що
грайливими і жвавими тварин
зробили ягоди кавового дерева.
Щоб підтвердити своє припущен-
ня, він зважився на перше в світі
дослідження, присвячене каві, і сам
покуштував чудових ягід, після
чого пустився в танок, відчувши
надзвичайний прилив бадьорості.
Недалеко від місця випасу кіз

був монастир. Настоятель цього
монастиря помітив танцюючого
Калді і поцікавився причиною
веселості хлопця. Калді щиросер-
дно розповів про чудові ягоди.
Тоді настоятель зібрав жменю ягід
і листя кавового дерева і вирішив
приготувати з них відвар, щоб
напоїти своїх ченців. Так відбу-
лося друге в світі дослідження,
присвячене каві. Експеримент ви-
явився вдалим, і ченці перестали
засинати під час нічних молитов.
Зеленою кавою називають ка-

вові зерна, які не обсмажувалися.
Добувають ці зерна з плодів ка-
вового дерева – ягід. В процесі
спеціальної обробки зерна кави
звільняють від солодкуватої м‘я-
коті ягоди. Смак зеленої кави схо-
жий на смак звичайної, але особ-
ливий мікс натуральних домішок
додає йому насиченого аромату,
який запам’ятовується надовго.

У ЧОМУ КОРИСТЬ
ЗЕЛЕНОЇ КАВИ?
Зелена кава багата хлорогено-

вою кислотою, яка є найпотуж-
нішим антиоксидантом, що очи-
щає організм від вільних ради-

калів. Антиоксидантів у ній більше,
ніж у червоному вині, оливковій
олії і навіть – зеленому чаї.

« Існує , звичайно, значно
більше позитивного, ніж негатив-
ного у впливі кави на здоров’я»,
– каже Френк Ху, професор Гар-
вардської школи суспільної охо-
рони здоров‘я.
Сучасні вчені практично щоро-

ку знаходять щось нове про ко-
ристь і шкоду кави. Але слід вра-
ховувати, що, проводячи дослі-
дження, пов’язані з кавою, вчені
не примушують людей пити
каву, вони лише вивчають стан
здоров’я шанувальників кави.
Існує цілком реальна історія про
кавомана, який пив напій мало
не 40 разів на день і дожив до
114 років. Напевно, організм цієї
людини був міцним, можливо,
щось з його звичок впливало на
сприйняття напою організмом,
швидше за все, він вів активне
життя і мав хороші генетичні
дані...
Слід зважити на безліч чинників

і порівняти масу особливостей,
щоб отримати переконливі дока-
зи потенційних переваг спожи-
вання кави. Як би там не було,
але досліди, що проводяться се-
ред людей у різних країнах, і дос-
лідження за участю тварин пока-

зали безліч позитивних сторін
впливу зеленої кави.

ЗЕЛЕНА КАВА
ПОКРАЩУЄ ФОРМИ
Вживання зеленої кави – ефек-

тивний спосіб боротьби з над-
мірною вагою. Японські вчені до-
вели, що поєднання кофеїну та
хлорогенової кислоти в зеленій
каві перешкоджає поглинанню
жирів і допомагає зменшити жи-
рові відкладення. Звичайно ж,
сама по собі зелена кава не дасть
відчутних результатів, необхідно
вживати напій у поєднанні з
дієтою і вправами.

ЗЕЛЕНА КАВА
ПОКРАЩУЄ
САМОПОЧУТТЯ
Зерна зеленої кави містять ду-

бильні речовини, пуринові алка-
лоїди, зокрема, кофеїн. Кофеїн
здавна застосовують, як тонізую-
чий засіб, стимулятор фізичної і
розумової активності, допомагає
при спазматичних головних бо-
лях (мігрені). Кофеїн покращує
пам‘ять і лімфодренаж, стимулює
роботу серцево-судинної системи.

ОЛІЯ ЗЕРЕН ЗЕЛЕНОЇ
КАВИ ПОКРАЩУЄ
ЗОВНІШНІЙ ВИГЛЯД

Успішно зелені кавові зерна за-
стосовують і в косметології, і в
естетичній медицині. Олію, при-
готовлену з них, використовують:

• Для зміцнення волосся, по-
ліпшення його росту і відновлен-
ня блиску.

• Для тривалого зволоження
шкіри і підвищення її захисних
функцій.

• Для профілактики виникнен-
ня зморшок.

• Для догляду за чутливою і
сухою шкірою.

• Для усунення розтяжок і
рубців.

• Для боротьби з целюлітом.
• Для лікування опіків.
Багато наукових досліджень,

присвячених каві, дають нам су-
перечливі дані про користь і шко-
ду напою, але, все ж таки, багато
вчених погоджуються з думкою,
що кава стимулює діяльність го-
ловного мозку, бадьорить, тоні-
зує і покращує кровопостачання
судин.
Безперечним є і те, що нату-

ральна кава, зварена за прави-
лами і споживана в розумних
кількостях (1-2 чашки на день),
не нашкодить вашому здоров’ю,
а насолода від споживання улюб-
леного напою подарує хвилини
незаперечного задоволення.

ЗЕЛЕНА КАВА

Марія ОЛЕКСІВ, молод-
ша медсестра ревмато-
логічного відділення
(вгорі);
Наталія ГОГОЛЬ, палат-
на медсестра отола-
рингологічного
відділення (внизу)

Фото Павла БАЛЮХА
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ЗАХВОРЮВАННЯ

ЛЕПТОСПІРОЗ І НИНІ Є
ОДНИМ ІЗ НАЙБІЛЬШ

АКТУАЛЬНИХ Й ОСОБЛИ-
ВО НЕБЕЗПЕЧНИХ ЗАХВО-
РЮВАНЬ ЯК В УКРАЇНІ,
ТАК І В НАШІЙ ОБЛАСТІ.
ЛИШЕ ТОРІК У НАШІЙ

КРАЇНІ ЗАРЕЄСТРУВАЛИ
308 ВИПАДКІВ ЗАХВО-
РЮВАННЯ ЛЮДЕЙ НА
ЛЕПТОСПІРОЗ, З ЯКИХ

КОЖЕН ДЕСЯТИЙ ПОМЕР
ВІД ЦІЄЇ ХВОРОБИ.

Понад двадцять років Терно-
пільщина є неблагополучним
щодо захворюваності на лептос-
піроз регіоном. Незважаючи на
зниження захворюваності в ос-
танні 5-7 років, ця хвороба за-
лишається актуальною й зараз.

– Тільки торік в області на леп-
тоспіроз захворіло 14 людей, а
показник захворюваності на 100
тисяч населення перевищував
удвічі середньодержавний. Ви-
падки захворювання були зареє-
стровані у восьми районах та
м. Тернополі – каже лікар-епі-
деміолог відділу особливо не-

безпечних інфекції облсан-
епідстанції Богдан Блажкевич.
– Найбільш неблагополучними
були Тернопільський, Борщівсь-
кий, Гусятинський, Чортківський
та інші райони. Серед захворілих
на лептоспіроз за віком перева-
жають люди, яким понад 40-50
років – 18 осіб ( 85,7 % ), за стат-
тю – чоловіки (11 осіб – 78,6 % ),
за місцем проживання – жителі
сільської місцевості ( 13 осіб –
92,8 % ), за фахом – пенсіонери
та безробітні (8 осіб – 57,1 %). Як
і в Україні, так і в області високою
залишається смертність від леп-
тоспірозу, яку в краї реєструють
майже щорічно.
Лише літньої пори цього року

на лептоспіроз захворіло вже
7 осіб. У Зборівському районі за-
реєстрували два випадки, в Ла-
новецькому , Заліщицькому,
Підволочиському районах – по
одному, в м. Тернополі – два. У
Заліщицькому районі перебіг
хвороби закінчився летально.
Донедавна в інфекційному
відділенні першої міської лікарні
перебували на лікуванні ще двоє
хворих на лептоспіроз, що ла-
бораторно підтверджений.

Важливо знати, що джерелом
лептоспірозу є мишоподібні гри-
зуни, які й переносять інфекцію.
Підтвердженням цього є також
факт, що при лабораторному
дослідженні мишоподібних гри-
зунів на лептоспіроз у лабора-
торії особливо не-
безпечних інфекцій
облсанепідстанції в
кожному сьомому
дослідженому пат-
матеріалі виявляють-
ся позитивні резуль-
тати.
Загалом випадки

лептоспірозу спе-
ціалісти СЕС реєстру-
ють з січня до груд-
ня. Але пік захво-
рюваності припадає
на літньо-осінній період року.
Це пов’язано з перебуванням
людей на природі, купанні у
ставках, проведенні сільсько-
господарських робіт, догляді за
тваринами, птицею, в місцях, де
оселяються мишоподібні гри-
зуни.
Найчастіше зараження відбу-

вається в оселях під час догля-
ду за тваринами, роботі в

ОБЕРЕЖНО: ЛЕПТОСПІРОЗ!

ВАРИКОЗ – ЦЕ ЗАХВО-
РЮВАННЯ, ЯКЕ ХАРАКТЕ-
РИЗУЄТЬСЯ РОЗШИРЕН-
НЯМ ПІДШКІРНИХ ВЕН,
ПОРУШЕННЯМ ВІДТОКУ
КРОВІ ПО НИХ, РОЗВИТ-
КОМ ЗАСТІЙНИХ ЯВИЩ У

НИЖНІХ КІНЦІВКАХ.
Чому це відбувається? Багато

лікарів називають варикоз на
ногах платою за можливість
людини ходити на двох ногах.
Коли людина перебуває в гори-
зонтальному положенні, кров
може спокійно циркулювати
венами, проте в положенні «сто-
ячи» на зворотний відтік крові з
нижніх кінцівок починає впли-
вати сила тяжіння. Тому провідну
роль у процесі «перекачування»
крові венами відіграє м’язова і
клапанна активність: при скоро-
ченні м’язів, у глибоких венах
тиск падає до нуля, вищерозмі-
щений венозний клапан відкри-
вається, а нижчерозташований
– закривається. Таким чином,
через різницю в тиску, кров «пе-
рекачується» назад до серця.
При пошкодженні венозних кла-
панів утворення в венах пере-
шкоджає рухові крові, а також
– при зниженні еластичності
венозних стінок цей процес по-
рушується, внаслідок чого утво-
рюються набряки, з’являється
пігментація, виникає свербіж та
інші ознаки варикозної веноз-
ної хвороби.

ЧИ ЖІНОЧА ЦЕ
ЛИШЕ ХВОРОБА?
Багато хто вважає варикоз на

Лілія ЛУКАШ
місцях, які заселені мишоподіб-
ними гризунами, в літній пері-
од – під час купання, при по-
різах та тріщинах на шкірі. Мож-
на також заразитися , якщо
вживати продукти, воду, які
забруднені сечею гризунів. Слід

також знати, що лептоспіри при
потраплянні на харчові продук-
ти  можуть збер ігатися  від
кількох годин до кількох діб, а
у воді відкритих водоймищ –
до місяця й більше, у вологому
грунті – до півроку.
Від часу проникнення збудни-

ка хвороби в організм людини
до початку захворювання заз-

вичай минає 6-14 днів, інколи –
до 20 днів.

– Захворювання починається
раптово, – розповідає Богдан
Блажкевич. – Ознаки хвороби,
на перший погляд, нагадують
застуду, а це озноб, нудота, силь-
ний головний біль, підвищення
температури тіла до 39-40 гра-
дусів. Через кілька днів приєдну-
ються м’язеві болі, особливо в
литках, яскрава рожева висип-

ка на тілі. З’являється жов-
тушність, почервоніння об-
личчя, крововиливи в сітківку
очей, зменшується виділен-
ня сечі. У подальшому хво-
роба прогресує, уражається
капілярно-судинна система,
нирки, печінка, мозок, інші
органи.
Якщо в перші дні захворю-

вання людина звертається за
медичною допомогою, її
шпиталізують, встановлюють
коректний діагноз та почина-

ють відповідне лікування, то про-
гноз здебільшого сприятливий.
Якщо ж хворий у важкому стані,
як правило, після тривалого са-
молікування, на 5-7 день хворо-
би, відмовляють нирки, не виді-
ляється сеча, уражені інші життє-
во важливі органи і системи
організму. Отож, для успішного
лікування необхідно вчасно звер-
татися у лікувальний заклад.

ногах тільки жіночим захворю-
ванням. Це не зовсім так – ва-
рикозом страждають також
близько 10 % і чоловіків. Хоча у
жінок варикозне розширення
вен нижніх кінцівок зустрічаєть-
ся в 3-4 рази частіше, ніж у чо-

ловіків. Це зумовлено тим, що в
період вагітності відбувається
зміна гормонального фону, що
призводить до зниження тону-
су вен, а збільшена в розмірах
матка стискає вени тазу, і тиск у
ногах збільшується. Крім того,
значно зростає навантаження на
вени під час пологів, коли ці су-
дини сильно розширюються в
результаті внутрішньочеревного
тиску.
Фактором ризику також є

прийом контрацептивів, що
містять жіночі статеві гормони.
До того ж велике навантажен-
ня спричиняє носіння взуття на
високих підборах.

Водночас на розвиток веноз-
ної недостатності впливають такі
фактори, як спадковість, трива-
ла робота на ногах , сильні
фізичні навантаження, а також
– тривале перебування в сидя-
чому положенні, тому помилко-
во вважати хворобу винятко-
во жіночою. Крім того, чоло-
віки схильні звертатися до
фахівця тільки тоді, коли оз-
наки хвороби явно дають про
себе знати. А на ранніх стаді-
ях варикозу хвороба не про-
являється больовими відчуття-
ми, а такі ознаки, як поява су-
динних зірочок, звичайно,
чоловіки просто ігнорують.

ТРИВОЖНІ
СИГНАЛИ
У перебігу хвороби умовно

виокремлюють 4 стадії. На
першій стадії варикозне роз-
ширення вен виявляється

тільки косметичними дефектами
– посилення малюнка вен на
шкірі ніг, утворення судинних
зірочок .  Далі передусім на
внутрішній поверхні гомілок, над
шкірою починають виступати
венозні вузли. При довгій ходьбі
з’являються стомлюваність, тягар
у ногах, ниючий біль у місцях
варикозного розширених вен,
судоми в литкових м’язах (на-
самперед увечері, після робочо-
го дня). Це друга стадія вари-
козу. На третій стадії з’являють-
ся набряки, ущільнення шкіри і
підшкірної жирової клітковини,
пігментація. Остання, IV стадія –
це виникнення трофічних роз-
ладів (екземи і виразки, що по-

гано загоюються), тромбоф-
лебіт, кровотеча уражених вен,
порушення живлення тканин ніг.

ЩО РОБИТИ?
При виявленні перших ознак

варикозу на ногах рекомен-
дується одразу ж звернутися до
фахівця, який допоможе гра-
мотно зорганізувати профілак-
тичне лікування. Наразі існує ши-
рокий спектр методик і препа-
рат ів ,  здатних зупинити
розвиток хвороби на початко-
вих стадіях, однак призначати їх
повинен лікар! Так, наприклад,
багато жінок, почувши про пан-
чохи від варикозу, біжать у най-
ближчу аптеку, але через не-
знання купують вироби з не-
відповідним їм рівнем компресії
і розміром. Або ж, побачивши
рекламу диво-крему для краси-
вих ніжок, починають абсолют-
но необґрунтовано використо-
вувати засоби від тромбофле-
біту, в той час, як потрібен просто
хороший крем для зміцнення
стінок кровоносних судин.
Нині одним з найбільш попу-

лярних засобів для профілакти-
ки і лікування варикозу є комп-
ресійна терапія – застосування
спеціальних панчіх, колгот і
шкарпеток, які за допомогою
дозованої (розподіленої) ком-
пресії – сильнішої в ділянці
щиколотки і більш слабкої в
ділянці стегна – сприяють зво-
ротному відтоку венозної крові,
що запобігає скупчуванню крові
в ногах. Компресійні вироби, як
правило, бувають 4-х класів, і
призначаються пацієнтам залеж-
но від стадії варикозу. При цьо-
му 0-й клас є профілактичним,
його можуть використовувати і
здорові люди, що входять до
групи ризику. Розмір компре-
сійного виробу визначає лікар-
флеболог, знімаючи певні мірки
з пацієнта . Медикаментозне

лікування ефективне для про-
філактики варикозу вен нижніх
кінцівок, а також – його ліку-
вання на різних стадіях у складі
комплексної терапії. Проте са-
мостійно воно не може повністю
позбавити від варикозу.
Також одним з методів ліку-

вання є лімфодренаж – спе-
ціальний масаж, який може ви-
конуватися вручну або апарат-
но .  Він зменшує набряки ,
поліпшує потік крові.
Що стосується лікування вари-

козу на більш пізніх стадіях, то
основним методом є склероте-
рапія, або хірургічне лікування.
Суть склеротерапії полягає в
тому, щоб вилучити пошкодже-
ну вену з кровотоку (посудина
ніби «склеюється» спеціальною
речовиною). Процедура вико-
нується амбулаторно і практич-
но безболісна.

НАРОДНІ ЗАСОБИ
Народні засоби при правиль-

ному використанні можуть забез-
печити ефективну профілактику,
полегшити хворобливі симптоми
і стати корисним доповненням до
основного лікувального курсу.
Найбільш відомим венотоніком є
кінський каштан, екстракт якого
входить до складу багатьох
кремів. Він зміцнює венозну стінку,
знімає запалення. Також серед
відомих фотозасобів – сон-тра-
ва, а також – трави, які містять
кремній – спориш, польовий
хвощ, медунка. Хорошим засо-
бом для комплексної терапії ва-
рикозу вен нижніх кінцівок є куль-
баба (її можна споживати в їжу
у вигляді салату).
Для поліпшення кровообігу

також використовують буркун,
льнянку, малину й півонію – зав-
дяки високому вмісту в них ку-
маринів і саліцилатів вони зни-
жують згортання крові та запо-
бігають утворенню тромбів.

ВАРИКОЗ НА НОГАХ –
ЯК ЗБЕРЕГТИ ЗДОРОВ’Я?
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ДОБРА СПРАВА

Добірку веде Галина ВІЛЬШАНЕНКО

21 листопада у знаменитому
Луврі відкриють виставку робіт
Пінзеля. Подія неординарна, винят-
кова хоча б навіть з огляду на те,
що вперше тут персональної екс-
позиції удостоїли майстра з Украї-
ни . Тернопільщина планувала
представити у Франції 10 шедеврів
Іоанна-Георгія Пінзеля. Проте однієї
скульптури з області до Парижа
все-таки не повезуть.

Звістка про вивезення робіт
Пінзеля на виставку до Лувру не
всіх пройняла гордістю, навпаки,
збурила громади Бучача та села
Рукомиш Бучацького району. Тут
відмовилися передати на рестав-
рацію, а відтак і до експозиції у
Франції кілька творів видатного
скульптора. Шукати компромісу
7 вересня приїхав міністр культури
України Михайло Кулиняк. Зустріч
була нелегкою, емоційною. Висо-
копосадовець запевняв, що всі ро-
боти Пінзеля після показу їх у все-
світньо відомому музеї будуть по-
вернуті назад. Не всі йняли віри.
Парафіяни бучацької церкви
св. Покрови 13 вересня у супро-
воді представників обласної та
місцевої влади, а також аташе
французького посольства все ж
дозволили вивезти на виставку за
кордон «Дияконські ворота», що
складаються з двох частин –
рельєфів «Янгол-охоронець» та
«Благовіщення». Але без робіт Май-
стра свій храм вони не залишили.
На час демонстрування експозиції
в Луврі, в їхній церкві будуть інші
два рельєфи Пінзеля, щоправда,
для вівтаря – «Дорогою в Емаус»
та «Чудо св. Миколая», які зберіга-

«АЛЯСКУ» З РИНКОМ
З’ЄДНАВ ТРОЛЕЙБУС

Мікрорайон «Аляска», як вже
випливає із самої назви, є відда-
леним від центру Тернополя й

водночас одним з найбільш густозаселе-
них. До того ж тут розташований Техніч-
ний коледж Тернопільського національного
технічного уні-
верситету ім. Івана
Пулюя. Зрештою,
студентська мо-
лодь, як і терно-
поляни з різних
житлових масивів,
щодня з’їжджа-
ються на «Аляс-
ку», щоб відпо-
чити, зробити
якісь покупки,
адже тут діє най-
більший торгі-
вельно-розва-
жальний центр «Подоляни».
Досі сюди з громадського транспорту

курсували лише автомаршрутки. Відтепер
майже 50 тисяч мешканців «Аляски» змо-
жуть користуватися й екологічно чистим
пасажирським транспортом. Минулої су-

боти тут урочисто відкрили нову тролей-
бусну лінію, яку освятив Патріарх Київсь-
кий та всієї Руси-України Філарет.
Восьмий маршрут тролейбуса з’єднав

«Аляску» із середмістям і центральним рин-
ком. Інтервал руху становитиме 8-10 хви-

лин. Для нового кур-
сування вже придба-
ли у Чехії два
тролейбуси, ще три
таких транспортних
засоби замовили й
сподіваються , що
вони прибудуть до
міста над Серетом
впродовж двох най-
ближчих тижнів.
Варто зазначити,

що нову тролейбус-
ну лінію навколо
мікрорайону «Аляс-

ка» працівники комунального підприєм-
ства «Тернопільелектротранс» спорудили
власними силами менше, ніж за рік. Тепер
міська влада планує відкрити ще один тро-
лейбусний рух у напрямку траси, яка веде
з Тернополя до Львова.

Нинішній рік на Тернопіллі оголо-
шений Роком славетної Соломії
Крушельницької, яку ще за жит-

тя визнали найвидатнішою співачкою світу.
23 вересня виповнилося 140 років від її
дня народження. Цей ювілей широко
відзначають у нашому краї. В Білявинцях
Бучацького району, де
прийшла на білий світ Со-
ломія, зорганізували літера-
турно-мистецьку компози-
цію «Крізь сяйво Соломіїних
пісень». У с. Біла, що непо-
далік Тернополя, в облас-
ному меморіальному музеї
С. Крушельницької відбу-
лася мистецька імпреза
«Три таланти жінки світо-
вої слави».
В актовій залі Тернопільсь-

кого обласного державно-
го музичного училища ім.
Соломії Крушельницької
провели Всеукраїнську нау-
кову конференцію «Соломія
Крушельницька та українсь-
ка духовність».
З нагоди 140 річниці від

дня народження видатної
оперної співачки та педа-

ЮВІЛЕЙ СОЛОМІЇ

лися досі в художньому та краєз-
навчому музеях Тернополя.
Іоан-Георгій Пінзель творив і

у дереві, і в камені. Європа, світ
у Луврі побачать його роботи,
різьблені лише з дерева. На жаль,
твори Майстра з каменю нині мож-
на порахувати на пальцях. Цілою,
неушкодженою століттями й людь-
ми залишилася фігура св. Онуфрія
у церкві с. Рукомиш, що неподалік
Бучача. Вона й мала слугувати на
виставці у Франції взірцем, так би
мовити, кам’яної пластики славет-
ного скульптора. Але не ста-
не. Релігійна громада Рукоми-
ша відмовилася надати її для
демонстрування за кордоном.
Настоятель рукомиської па-

рафії о. Михайло Суканець
твердить, що село не хоче зі
скульптурою «Св. Онуфрій» «ні
на хвилину розлучатися», її
тут вважають оберегом. Збе-
рігали шедевр Пінзеля в пра-
вому кутку бабинця місцевої
старовинної церкви під сиг-
налізацією, вели й відеоспос-
тереження. Наприкінці липня
зі скелі, що піднімалася над
храмом, відкололися брили у
кількадесят тонн і покотилися
додолу. Від обвалу постражда-
ла західна частина церкви, а
саме бабинець, стіни, стеля,
покрівля. Якщо вірити свяще-
нику, то кам’яне громаддя зу-
пинилася якраз перед фігурою
св. преподобного Онуфрія, яко-
го видатний скульптор відтво-
рив зі складеними руками у
молитві, й лише трохи пошко-
дило один палець святого.

Подивувало рукомишців, що
обвал на перших порах не заціка-
вив владних структур. Але у ве-
ресні з громадою села зустрілися і
міністр культури країни, і голова обл-
держадміністрації. Валентин Хоп-
тян, очільник краю, пообіцяв тоді,
що влада області допоможе в ре-
конструкції сільського храму. Задля
цього планують виділити 200 тис.
грн. з резервного фонду облбюд-
жету і ще 80 тис. грн. – зі скарб-
ниці району. Крім того, йдеться про
прокладення асфальтівки до церк-

ви та проведення на місці падіння
уламку скелі геологічно-розвіду-
вальних робіт, висновки яких до-
поможуть визначити подальші
шляхи захисту від руйнацій. Але,
схоже, навіть такі спокусливі обіцян-
ки не захопили мешканців села,
бо скульптуру св. преподобного
Онуфрія на виставку до Лувру вони
таки не віддали. Зрештою, і нікому
після липневої надзвичайної події
її не показують. Священик запев-
няє, що роботу Пінзеля надійно
зберігають парафіяни.

– Зараз нашу непохитну пози-
цію, що скульптура «Св. Онуфрій»
не повинна покидати Рукомиш, як
лише не називають: і хуторянською,
і печерною, і ледь не свинською, –
зауважує о. Михайло Суканець. –
Кажемо: хочете подивитися ше-
девр, приїжджайте туди, де його
створювали. Останніми роками
саме такий приклад показала, зок-
рема, і творча група відомого
польського режисера Єжи Гофма-
на, і японські телевізійники. При-
чина того, що не хочемо відправ-
ляти Пінзелівський шедевр у ка-
мені в світи ,  єдина : немає
впевненості, що він повернеться
додому в оригіналі.

Уже три десятиліття досліджує
творчість Пінзеля науковий співро-
бітник Тернопільського обласного
краєзнавчого музею, мистецтво-
знавець Віра Стецько. Поцікавився
її міркуваннями з приводу того, що
«Св. Онуфрія» не експонуватимуть
у Франції.

– Шкода, що широкий євро-
пейський, а може, й світовий за-
гал шанувальників мистецтва,

фахівців не огляне, не ознайомить-
ся із роботою Пінзеля у камені.
Скульптура «Св. Онуфрій» зали-
шиться поза увагою європейських
дослідників, вона не увійде до ка-
талогу. Навіть той факт, що великі
брили після падіння з висоти зу-
пинилися перед фігурою, можна
було теж гарно використати для
промоції.

Так, фігура св. Онуфрія має бути
в храмі, до якої вже тривалий час
молилися люди. Але після каме-
непаду фахівцям мали б показа-
ти-таки її, щоб упевнитися, що
шедевр не постраждав, цілий та
неушкоджений. І не треба забува-
ти, що ця робота Пінзеля вже дав-
но вимагає реставрації.

Пристрасті навколо Пінзеля з
відкриттям виставки у Луврі не за-
кінчаться. Влада це добре усвідом-
лює. Начальник управління куль-
тури обласної держадміністрації
Григорій Шергей запропонував
створити в Бучачі історико-архітек-
турний заповідник, якому б пере-
дали роботи «українського Міке-
ланджело». До складу цієї струк-
тури  за  згодою громади
Рукомиша міг би увійти весь ту-
тешній комплекс пам’яток, це б
гарантувало їх збереження, охо-
рону та реставрацію. Міськрада по-
бачила в цьому «єдино законний
шлях» повернення творів Пінзеля
до Бучача і вже прийняла рішен-
ня про створення такого заповід-
ника. В унісон міським депутатам
свою підтримку у цьому питанні,
твердять, наступного місяця вис-
ловлять також їхні колеги з ра-
йонної ради.

По-святковому
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ВШАНУВАННЯ

гога, уродженки Тернопільщини Соломії
Крушельницької влада міста й краю, гро-
мадськість поклали квіти до її пам’ятника
в обласному центрі. Музиканти «Оркест-
ри волі» подарували присутнім концерт
української класики. «Соломія Крушель-
ницька є найкращим прикладом патріо-

тизму, адже, сягнувши
вершин світової слави,
вона возвеличила рідну
українську мову, пісню,
землю, – зазначив, зок-
рема, міський голова
Тернополя Сергій Надал.
– Усім своїм життям Со-
ломія засвідчувала ду-
шевну красу , шля-
хетність та жертовність
української жінки ,
цінності родини та рідно-
го краю».
Тематичні виставки,

«круглі столи», конфе-
ренції, цикли бесід та
уроків, присвячених жит-
тю й творчості Соломії
Крушельницької, відбу-
ваються на Львівщині, у
Києві й в інших регіонах
нашої держави.

СИТУАЦІЯ

Пам’ятник Соломії Кру-
шельницькій у Тернополі

«СВ. ОНУФРІЯ» В ЛУВРІ НЕ ПОБАЧАТЬ

Скульптура св. преподобного
Онуфрія (роботи Іоана-Георгія
Пінзеля) у Рукомиші виставляли в
середині храму, на столі, застелено-
му вишитим обрусом. Тепер її
заховали від виставки у Луврі
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ЛІКУЄ ПРИРОДА

КОЛИ ПРИХОДИТЬ СЕЗОН
СЛЬОТИ ТА СІРОСТІ,

ХОЧЕТЬСЯ КОМПЕНСУВА-
ТИ БРАК СОНЦЯ ТА

ТЕПЛА ЧИМОСЬ ЯСКРА-
ВИМ І РАДІСНИМ. ЦИМ

МОЖЕ СТАТИ ВАШЕ
ЧУДОВЕ САМОПОЧУТТЯ,

ГАРНИЙ НАСТРІЙ ТА
СВІЖИЙ ВИГЛЯД. І ДО-

СЯГНУТИ ЦЬОГО АЖ НІЯК
НЕ ВАЖКО, ПОТРІБНО

ЛИШЕ, ЩОБ У ВАШОМУ
РАЦІОНІ БУЛА ДИВО-
КАПУСТА – БРОКОЛІ.

Ще дві тисячі років тому бро-
колі вживали в їжу стародавні
греки. І вже тодішні лікарі реко-
мендували її як засіб для норма-
лізації маси тіла, очищення орга-
нізму й запобігання багатьом важ-
ким хворобам.
Ремонтує судини. Унікальна

речовина сульфорафан, що
міститься в броколі, стимулює в
організмі вироблення особливих
ферментів – ензимів, що захища-
ють судини від молекул, які руй-
нують клітини внутрішньої стінки
судин (University of Warwick).
Полівітамінізує. Коли приро-

да створювала броколі, очевидно,
вона хотіла вкласти в неї весь набір
вітамінів. Суцвіття броколі середніх
розмірів – це концентрат найсиль-
ніших антиоксидантів: майже 300
мг вітаміну C і половину денної
дози бета-каротину та селену.
Запобігає виразкам і раку
шлунка. Відрізняється броколі
одним з найвищих змістів проти
виразкового вітаміну U, поступа-
ючись пальмою першості лише
спаржі.

Знешкоджує ракові клітини.
Відомо, що кожної миті в нашо-
му організмі утворюється вели-
чезна кількість патологічних
клітин, у тому числі ракових. Але
внутрішня система захисту –
імунна система та деякі речови-
ни миттєво вишукують, «відбра-
ковують» та знешкоджують такі
клітини.
Сульфорафан може

не лише запобігти, але
й зупинити на ранніх
стадіях рак молочної
залози, матки та про-
стати: він активує «про-
тиракові» гени та бло-
кує гени, що сприяють
розвитку злоякісної
пухлини.
Крім сульфорафану,

у броколі є сильні ан-
тиоксиданти-ізотіоціа-
нати, які в комплексі
дають дуже сильний
антиканцерогенний та
протизапальний ефек-
ти (відомо, що хронічне запален-
ня є першим кроком до злоякіс-
ного переродження тканин).
А такий поширений рак, як

меланома (рак шкіри), на думку
японських вчених, може ніколи і
не розвинутися, якщо броколі
буде частою гостею на вашому
столі.
Те саме стосується і раку сечо-

вого міхура – напівсира броколі
та сік цієї капусти сповільнює про-
гресування хвороби.
Лікує легені курців. Сульфо-

рафан активізує ген NRF2, що за-
хищає клітини легенів від руйнів-
ного впливу токсинів. При цьому
значно знижується ймовірність

хронічної обструктивної хворо-
би легень, яка почасти стає при-
чиною передчасної смерті курців.
Відкриття належить дослідникам
з Медичної школи Університету
імені Джонса Хопкінса (Балтимор,
США).
Запобігає та лікує атеро-
склероз. Статистика свідчить, що

у 50-літньому віці майже у 100%
людей є налипання замазкоподі-
бних холестеринових «бляшок»,
які звужують просвіт судин, спо-
вільнюють протікання ними крові,
створюють загрозу утворення
тромбів (інсультів та інфарктів).
Капуста броколі завдяки холі-

ну та метіоніну не дає змоги хо-
лестерину «налипати» на внут-
рішню стінку судин.
Лікує подагру. Щасливий, хто

не знає, що таке біль у суглобах і
хребті, спричинений подагрою! А
за статистикою, ця хвороба зачі-
пає людей у молодому квітучому
віці. У броколі мало пуринових
речовин – вони якраз і спричи-

нюють загострення хвороби,
відкладаючись як сечова кислота
у вигляді каменів у нирках, так
званих тофусів у суглобах пальців.
Нормалізує роботу щитопо-
дібної залози. Кому-кому, а
нам, жителям пост-Чорнобиля,
відомо, що органом-мішенню, в
якому можуть розвинутися

всілякі патологічні
стани, є щитоподі-
бна залоза. Речови-
ни прогойтрин і
гойтрин при не-
стачі йоду підвищу-
ють секреторну ак-
тивність щитоподі-
бної залози, тим
самим перешкод-
жаючи розвитку
зобної хвороби .
Однак подібний
ефект спостері-
гається при вжи-
ванні лише ошпа-
рених, напівсирих
суцвіть броколі (у

вигляді салатів).
Нормалізує вагу. Містячи так

багато вітамінів, мінералів, якісних
білків і біологічно активних речо-
вин, броколі вкрай бідна на ка-
лорії, що робить її суперпродук-
том для втрати ваги – лише 30
калорій у 100 грамах.
А ніжна клітковина та пектини

капусти, потрапляючи у шлунок,
надають відчуття ситості. Тартро-
нова кислота, що міститься у бро-
колі, пригнічує перетворення вуг-
леводів в жири й холестерин при
надмірній масі тіла та ожирінні.
Детоксикує. Мабуть, ви не раз

чули це майже магічне слово «де-
токс», але що воно означає?

ДИВО-КАПУСТА БРОКОЛІ Справа в тому, що у кожного з
нас є так звана система детокси-
кації організму, коли токсичні ре-
човини, потрапляючи або утво-
рюючись в організмі, хронічно от-
руюють його і створюють велике
навантаження на основний орган
детоксикації – печінку.
Речовина індол-3карбінол, що

міститься в броколі, підвищує
ефективність роботи систем де-
токсикації та сповільнює проце-
си старіння. У лікувальному хар-
чуванні рослинні волокна броколі
рекомендують застосовувати як
ентеросорбенти в кількості 25 г
на добу для фізіологічної деток-
сикації організму.
РЕЦЕПТИ З БРОКОЛІ
Суп із броколі для знижен-
ня маси тіла.

400 г проколі, 1 картоплина,
1 морквина, 1 цибулинка, 1/4 ко-
реня селери, 1/4 чайної ложки
порошку куркуми, 1 варена ку-
ряча грудка, сіль за смаком, пе-
рець чилі на кінчику ножа, хрусткі
тости із висівкового хліба.
Ріжемо овочі, кидаємо в окріп,

під кришкою, на слабкому вогні
варимо. Збиваємо у блендері ра-
зом з вареною курячою грудкою
та куркумою. Вживаємо з тепли-
ми хрусткими тостами, намазани-
ми нежирною бринзою або мас-
лом, 5 разів на день по невеличкій
чашці.
Такий суп прискорює обмін ре-

човин, очищає кишківник і печі-
нку, «підсушує» тіло. При вели-
кому бажанні схуднути на ньому
можна «посидіти» й 3 дні. Бажа-
но не забувати про фізичну ак-
тивність.
Джордж Бернард Шоу казав,

що «немає любові більш щирої,
ніж любов до їжі». А якщо це ще
й корисна їжа, то маємо всі шан-
си любити довго, до 100 років. Ще
краще – більше.

Є в нашої редьки біло-
лиця родичка в Японії.
Попросіть японців на-

звати національний овоч, без-
сумнівно, почуєте у відповідь,
що це дайкон. Дослівно – ве-
ликий корінь. Складно уявити
японську кухню без дайкона. У
салатах він додає пікантності
смаку, тонко нарізаний слугує
гарніром і прикрасою до бага-
тьох страв .  Тертий дайкон
змішують із соусами та подають
до смаженої риби. Відварений
– є невід’ємною складовою ово-
чевого рагу. Тепер цей екзотич-
ний коренеплід можна купити
й у вітчизняних супермаркетах
та на базарах. А що з ним ро-
бити, як готувати і яка його ко-
ристь, мабуть, відомо не всім.

ОЧИСТИТЬ ОРГАНІЗМ
Дайкон – близький родич

добре відомої редьки. Маса цьо-
го коренеплоду зазвичай 2-З кг.
Але в Японії примудряються
вирощувати справжніх гігантів
масою до 40 кілограмів, при цьо-
му довжина коренеплоду може
сягати півтора метра.
Дайкон, по суті, позбавлений

специфічного гіркувато-гостро-
го смаку редьки. За смаком він

нагадує не редьку чи редиску,
а радше капусту, але більш со-
ковитий та ніжний. Тому його
ще називають солодкою редь-
кою.
Дайкон містить солі калію, які

виводять з організму надлишок
рідини, а також кальцій, клітко-
вину, пектинові речовини, віта-
міни, ферменти. Крім того, в
ньому на 30% більше, ніж у
редьки, індометилглюкозиду,
продукти гідролізу якого пере-
шкоджають розвитку онкологі-
чних захворювань. Також він
має специфічні білкові речови-
ни дуже складної будови, які

стримують розмноження
шкідливих бактерій.
З усіх овочевих рослин лише

редька, хрін і дайкон мають
найбільшу здатність очищати
нирки й печінку, розчиняти ка-
мені. Однак коренеплоди пер-
ших двох культур містять бага-
то гірчичних олій, що надають
їм гостроти. Через це вживати
їх треба обережно. А ось у дай-
кона цих олій майже нема.
Та найголовніша властивість

дайкона – його екологічна чи-
стота. Вчені встановили, що ця
рослина не вбирає із грунту солі
важких металів і радіоактивні
елементи, проте сприяє виве-
денню з організму всіх шкідли-
вих елементів, які надійшли з
іншими продуктами, у тому числі
і з овочами.
Японці вивели понад 400

сортів і гібридів цього коренеп-
лоду. Завдяки чудовому смаку,
поживній цінності, цілющим,
дієтичним та екологічним влас-
тивостям нові сорти дайкона увій-
шли в щоденне меню японців.
Тож не дивно, що здоров’я жи-
телів Японії феноменально по-
ліпшилося. Скоростиглість, висо-
ка врожайність і великий попит

спонукали японських фермерів
перейти на масове культивуван-
ня коренеплоду. Загалом дайкон
має ті ж лікувальні властивості, що
й чорна редька. У медицині його
широко використовують для
профілактики цукрового діабе-
ту, застуди, як бактерицидний,
антисептичний та лікувальний
засіб у разі захворювань жовч-
ного міхура і печінки, для по-
ліпшення роботи кишківника та
за радіоактивного опромінення.
Існує думка, що дайкон має
здатність виводити радіацію,
якщо вживати його сирим. Він
корисний і для профілактики та
лікування атеросклерозу, різно-
манітних серцево- судинних зах-
ворювань, адже виводить з
організму надмірний холестерин.
Але тут потрібно зауважити, що
лікувальний ефект помітний
лише за систематичного і трива-
лого вживання цього овочу.
Крім того, дайкон підвищує

апетит, запобігає випаданню
волосся, прискорює загоєння
гнійних ран, допомагає позбу-
тися веснянок. Зовнішньо дай-
кон можна застосовувати у виг-
ляді компресів, примочок і роз-
тирань.

Увага! Дайкон протипоказа-
ний до вживання в разі вираз-
кових хвороб, гіперацидних га-
стритів, захворювань нирок та
печінки, подагри і хвороб, по-
в’язаних із обміном речовин.

СТРАВИ
Дайкон з помідорами: дай-

кон – 2 шт., помідори – 2 шт.,
сметана – 4 ст. л., зелень кропу.
Нарізати тонкими скибочками
дайкон, заправити частиною
сметани, посолити, перемішати
і викласти гіркою посередині са-
латника. Полити сметаною, яка
залишилася. Салат прикрасити
часточками помідорів і посипа-
ти зеленню.
Дайкон з морквою та яблу-
ками: дайкон – 2 шт., морква
– 1 шт., яблука – 2 шт., зелена
цибуля, сметана – 0,5 склянки,
кріп. Обчистити дайкон, вимити
і натерти на тертці з великими
отворами. Додати натерті на
тертці моркву і яблука. Заправити
сметаною. Посипати зверху
дрібно нарізаною зеленню.
Буряки з дайконом: буряки

– 500 г, дайкон – 1 шт., смета-
на – 3 ст. л., лимонний сік – 1 ст.
л., сіль. Відварити буряки, обчи-
стити і нарізати соломкою. До-
дати обчищений нашаткований
дайкон і сіль, перемішати. Салат
заправити лимонним соком і
сметаною.

СПРОБУЙТЕ ОВОЧ ДАЙКОН

Сторінку підготували Лілія ЛУКАШ та Олеся БОЙКО
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:) СМІШНОГО!

   ................................................................................ І НАОСТАНОК

1. Жінка.  2. Астрея.  3. Бегонія.  4. Єва.  5. Євшан. 6. Арфа.  7. Шеф.  8. Ара.  9. Етна.  10. Ерато. 11. Ляк.  12. Ткаля.
13. Азот.  14. Торт.  15. Ной.  16. Камасія.  17. Зять.  18. Як.  19. Гамбург.  20. Ля.  21. Ятір.  22. Мак.  23. Ар.  24. Ліки.
25. Бринза.  26. Красилів.  27. Данте.  28. Ан.  29. Аз.  30. Яр.  31. Анна.  32. Сенполія. 33. «Сон».  34. Ніоба.  35. Ікс.
36. Бал.  37. НЛО.  38. Одарка. 39. Троянда.  40. Соломія.  41. Тесло.  42. ДОК.  43. Олія.  44. Ода.  45. СВ.  46. Дур.
47. Ікло.  48. Бог.  49. Гас.  50. Кін.  51. Ма.  52. Фрак.  53. Фа.  54. Пальма.  55. Ліс.  56. Ура.  57. Ксенія.  58. Каса.
59. Кіт.  60. Танк.  61. Село.  62. Котлета.  63. Еол.  64. Акр.  65. Скелет.  66. ООН.   67. Хна.  68. Льолек.  69. Етан.
70. «Ох».  71. Ямб.  72. Омлет.  73. Талон.  74. Лан.  75. На.

1. Режисер фільму2. Монас-
тир у
Греції

3. Жи-
вопис
фарба-

ми

4. Нав-
колиш-

ня
місце-
вість

5. Донька
Софії

6. Ово-
чева

страва

7.  Ко-
ротка

характе-
ристика
книжки

8. Короб-
ка для
ручок

9. Рай-
центр
Терно-
пілля

10
. Л

ан
11

. 
Ро

м
ан

Г.
Тю

тю
н
-

н
ик

а

12. Ним
миються
13. Мати
богів

14. Ім’я
Самчука

15.
Низький
жіночий
 голос

16.
Пилюка

17. Вели-
кий

сосно-
вий ліс

18. Від-
бувайло

19. Ро-
ман

Ч. Айт-
матова

20.
Нота

21.
Стра-
шна
баба

22. Ме-
тальна
ручна
зброя

23.
Прізвище

героя
фільму

24.
Япон-
ські

шашки

25.  Па-
пуга

26.
...

собак

27.
Кілог-
рам

28. На-
родна
казка

29. Літо-
числення

30. Хвоя

31.  Ге-
роїня
Л.Укра-
їнки

32
. О

го
-

р
о
ж
а

33
.  
Л
іта

к 34. Весел-
ка

35. Зна-
ряддя

хлібороба

36.  Автор
 твору,
за  яким
поставле-
ний  фільм

37.
Пора
року

38. Ме-
дичний
матеріал

39. Мон-
тан

40. Ви-
сокий

чоловічий
голос

41. Зга-
слий

вулкан у
Вірменії

42.
Дерево

43. Ста-
росло-
в’янська
літера

44.
Звичай,
правило

45. Сухий
гарячий
вітер
Іспанії

46. Ім’я героя фільму

47
. 
Тк

ан
ий

ви
р
іб

48
. 
Ві
й-

сь
ко

ва
п
о
са

д
а

49. Час-
тина

колони

50. Італій-
ський

майстер
скрипок

51. У
лат-

війців–
Даугава

52.
Полос-
кун

53.
Христи-
янський
гімн

54. Місто
у Ли-
пецькій
обл.

55. Мо-
нета

В’єтнаму

56.
Великий
Каме-
няр

57. Роман
В.Набо-
кова

58. «...,
постри-
вай!»

59.
Таріль,
піднос

60.
...-Баба

61. Тран-
шея

62. Тан-
цюваль-
ний
крок

63
. .
..Г
ре

-
ко

6
4
. 3

,1
4

65. Ки-
тайська
міра

довжини

66. Режисер фільму

МАЛО СПИШ –
ОЧІКУЙ ІНСУЛЬТ
Недосипання призводить до

інсультів, свідчить нове дослід-
ження, представлене на нау-
ковій конференції з розладів сну
в Бостоні (штат Массачусетс).
Автори стверджують, що впер-
ше підтвердили наявність по-
дібного взаємозв’язку навіть у
людей, не схильних до інших
факторів ризику, у тому числі й
надлишкової ваги.
Дослідження тривало три

роки і охопило в загалом по-
над 5,5 тис. американців, що ма-
ють роботу. Майже 35 % з них
сплять на добу по 8 і більше год.,
стільки ж – по 7 год. Решта,
близько 30 %, у середньому
сплять по 6 год. і менше, тобто
недосипають. Імовірність інсуль-
ту у них виявилася вчетверо
вище, ніж у інших.
Інсульти трапляються при го-

строму порушенні мозкового

кровообігу. Головні фактори
ризику, через які трапляється
інсульт, – куріння, надмірна вага
і пасивний спосіб життя.

СМЕРТЕЛЬНА
НЕБЕЗПЕКА
НОВОГО ВІРУСУ?
Британські лікарі звертають

увагу організацій з охорони здо-
ров’я в усьому світі на новий
респіраторний вірус, який потен-
ційно може вбивати.
Так, у лондонському шпиталі

зараз лікують чоловіка з Катару,
який підхопив цю інфекцію на
Близькому Сході.
Як припускають, цей вірус

подібний до атипової пневмонії,
жертвами якої 2003 року стали
сотні мешканців Азії.
Це вже другий зафіксований

випадок виявлення нового шта-
му, відомого як «короновірус».
Вперше його виявили у паці-

єнта з Саудівської Аравії, який
згодом помер.

Вічна пам’ять

Ректорат, профком, пра-
цівники і студенти ТДМУ
імені І.Я. Горбачевського
глибоко сумують з приво-
ду смерті ветерана універ-
ситету, колишнього асис-
тента кафедри очних хво-
роб, кандидата медичних
наук
Володимира Михайло-

вича ПАНЬКІВА
і висловлюють щирі

співчуття рідним та близь-
ким покійного.

УСМІШКИ ВІКТОРА
НАСИПАНОГО
ГОЛКОТЕРАПІЯ
Лікар вчора ще призначив щось нове Матвію,
Не піґулки чи мікстуру – голкотерапію.
Син прийшов до нього ввечір: – Є у нас надія,
Що насправді вам поможе голкотерапія.
Той пошкрябав трохи лоба: – Може й помагає.
Але я про це лікарство щось не чув, не знаю.
Як тебе цікавить, сину, моя власна думка,
Ти скажи-но по-простому, що ото за штука?
Син плечима здвигнув трохи:
– Що ж вам розповісти?
Лікар штрикне з десять голок у проблемне місце.
Батько врешті усміхнувся: – Як то у житті є.
Я й не знав, що це все зветься «голкотерапія».
Так би, синку, і сказав. Бо довго запрягаєш.
Знаю. Пробував таке я. Звісно, помагає.
Якось в пітьмі я втікав, коли ходив до Галі.
Дядько Гнат догнав і штрикнув
нижче спини ґралі...

ЗЛАМАЛА
Дзвонить жінка чоловіку, аж ридає в трубку:
– Кидай все, роботу, справи. Їдь додому, Любку.
Милий, швидко мчи сюди! В мене нервів мало!
Зранку бігла, сильно впала й щось собі зламала.
Той машину гнав, як міг. Мчав хутчіш до Тані,
Ліз по сходах аж зіпрів – поверх бо останній.
Вбіг до хати і закляк у німім питанні –
Таня з кимось по мобілці «плеще» на дивані.
Він до неї: – Що зламала? Ребра, руку, ногу?
Навіть скорше за «швидку» був на допомогу.
Та чомусь від здивування аж відкрила рота,
«Вперлась» оком, як баран на нові ворота.
– Знаєш, нерви вже пройшли, марно шум здіймаа.
Ти прикинь – в новеньких туфлях
я підбор зламала.

МАЄ БУТИ ПОВНИМ
Пару днів нервує Зеньо. Ніде правди діти.
Все «пиляє» рідну жінку – час, мовляв, худіти.
В неї ніби все у нормі, але прикро Славі.
Той кричить: – Пора зганяти кілограми зайві!

Слава трохи розізлилась, сперечатись стала:
– Де це ти у мене бачив цілу купу сала?
То живіт занадто повний, трохи зад і бедра.
Що ж ти хочеш? Маю бути кляча сухоребра?
Ти чого оце пристав, як той реп’ях, шановний?
Щось одне хоча б у жінки мусить бути повним?
– То є правда! – гладить Зеньо
свій животик сильний, –
Повним в тебе має бути тільки холодильник.

РОГИ
Дзвонить якось рідна бабця до малої Наді:
– Завтра в гості я приїду. Чи будете раді?
Де батьки? Чого сама ти? Що у вас нового?
Що тобі привезти,внучко, доброго, смачного?
– Тато, звісно. на роботі. Мама в перукарні.
Треба їй чомусь на завтра зачіску шикарну.
Нині була в нас сусідка. Щось шептались трохи.
Чула я, що мама тату нині зробить роги.
Бабця зойкнула у трубці, тільки це лиш вчула:
– Так і знала. Щось не так. І серцем аж відчула.
Бабця тут же дзвонить сину.( Тож серйозні речі.)
Той миттєво ноги в руки. Аж язик на плечах.
Сіпнув двері. Різко в хату.Гаркнув із порога:
– Як могла? Невже це правда? Міряй, Міську, роги?
В жінки враз на лоба очі. Що то за халепа?
Чи від криків, чи від нервів стерпла аж щелепа.
Сіла враз вона на стільчик, кліпає очима.
Навіть близько не второпа, в чім ото причина.
Тут мала ревіти стала. Хоч тікай із хати.
Мусив Місько все, як є, детально розказати.
Жінка слухає й регоче. Що й сказать не знає:
– В тебе точно, чоловіче, розуму немає.
Потім глянула на доню: – Ох і язиката!
Надурила бабцю Ганю. Бабця, звісно, тата.
Скільки криків, скільки нервів. Ну ви і вар’яти.
Міг, Михасю, подзвонити й просто запитати.
Роги, певно, ще зарано. Почекаєш трішки.
Замість рогів я готую макарони-ріжки.

Народився у Тернополі.
За фахом – філолог, пра-
цював у школі та на різних
підприємствах. Друкуєть-
ся із 1981-го року. Автор
збірки поезій «Спішу чи-
тати тишу» (2003), збірки
гумору «Буває...» (2011).


