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ÀÍÎÍÑ

Ö üîãî  ë ³ òà íåîá-
õ³äí³ñòü íåéðîõ³ðóð-
ã³÷íîãî âòðó÷àííÿ

ïðèâåëà ìåíå äî óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³. Ñïåðøó íà
êîíñóëüòàö³þ, à ï³çí³øå – é
íà îïåðàö³þ. Â ìåíå âèïàä-
êîâî âèÿâèëè ïóõëèíó ë³âî¿
÷àñòèíè ãîëîâíîãî ìîçêó. ß
íàâ³òü íå ï³äîçðþâàâ, ùî
ìàþ òàêó íåáåçïå÷íó õâî-
ðîáó. Ïóõëèíà ê³ëüêà ðîê³â
íå äàâàëà ïðî ñåáå çíàòè.
Ìîæëèâî, ÿ á ³ íå çäîãàäó-
âàâñÿ ïðî íå¿, ÿê áè íå
îäèí ïðèêðèé âèïàäîê .
Ìåíå ðàïòîâî ïî÷àëî íóäè-
òè, à ïîò³ì ç’ÿâèëàñÿ áëþ-
âîòà. Ñïåðøó ïîäóìàâ, ùî,
íàïåâíî, ÷èìîñü îòðó¿âñÿ. Ç
êèì íå áóâàº. Äðóæèíà –
ìåäñåñòðà, âäîìà ïîñòàâè-
ëà êðàïåëüíèöþ, ùîá ïîëåã-
øàëî. Àëå ìåí³ ñòàâàëî äå-
äàë³ ã³ðøå. Òîä³ âèð³øèëè
çâåðíóòèñÿ çà äîïîìîãîþ äî
ë³êàðÿ.

Ìåí ³  ïðèçíà÷èëè êîì-
ï’þòåðíó òîìîãðàô³þ. Çí³-
ìîê ÷ ³òêî ïîêàçàâ, ùî â
ë³â³é ÷àñòèí³ ãîëîâíîãî ìîç-
êó – ïóõëèíà. Ñêàçàòè, ùî
äëÿ ìåíå öå áóëî ïîòðÿñ³-
ííÿ, í³÷îãî íå ñêàçàòè. Àëå
ïîòð³áíî áóëî ùîñü âèð³øó-
âàòè. Çâåðíóâñÿ çà äîïîìî-
ãîþ äî ë³êàð³â íåéðîõ³ðóð-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ óí³âåðñè-
òåòñüêî¿ ë³êàðí³. Ìî¿ì ë³êó-

ÏÎÂÅÐÒÀÞÑÜ ÄÎ ÇÂÈ×ÍÎÃÎ
ÆÈÒÒß Ï²ÑËß ÎÏÅÐÀÖ²¯

ÂÄß×Í²ÑÒÜ

Âàëåð³é ÑÒÀÊÀÍÎÂ,
ìåøêàíåöü
Òåðíîï³ëüñüêîãî ðàéîíó

þ÷èì ë³êàðåì ïðèçíà÷èëè
²ãîðÿ Ïåòðîâè÷à ßâîð³âñü-
êîãî. Ñàìå ²ãîð Ïåòðîâè÷
ïîÿñíèâ óñþ ñêëàäí³ñòü ñè-
òóàö³¿ òà äî ÷îãî ìîæå ïðè-
çâåñòè, ÿêùî çàðàç íå çðî-
áèòè îïåðàö³þ.

Ê³ëüêà äí³â ðîçì³ðêîâóâàâ
³ âèð³øèâ, ùî â³äñòóïàòè íå
ìîæíà. Ìåäèêè ïî÷àëè ãî-
òóâàòè ìåíå äî îïåðàòèâ-
íîãî âòðó÷àííÿ. ̄ õàòè äî ñòî-
ëèö³ ÷è ³íøîãî ì³ñòà íå õîò³â,
ö ³ëêîì äîâ³ðèâñÿ íåéðî-
õ³ðóðãàì óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³. Âàðòî ñêàçàòè, ùî ï³ä
÷àñ âèáîðó êë³í³êè äëÿ ñâîº¿
îïåðàö³¿ ÿ çâåðòàâ óâàãó íå
ëèøå íà ÷èííèê ïðîôåñ³î-
íàë³çìó ë³êàð³â òà ÿê³ñòü ìå-
äè÷íîãî îáëàäíàííÿ, õî÷à
öå – ÷è íàéãîëîâí³øå, àëå
é íà óìîâè, â ÿêèõ äîâå-
äåòüñÿ ïðîâåñòè ïåâíó
ê³ëüê³ñòü äí³â äî, ï³ä ÷àñ òà
ï³ñëÿ îïåðàö³¿. Ìîº ïåðåáó-
âàííÿ â ë³êàðí³ íå ìàëî ñòà-
òè âèïðîáóâàííÿì äëÿ
áëèçüêèõ – äëÿ ìåíå öå
áóëî âàæëèâèì. Òîìó âèð³-
øèâ íå ¿õàòè äàëåêî. Çàðàç
ðîçóì³þ, ùî â÷èíèâ ïðà-
âèëüíî. Îïåðàö³ÿ ìèíóëà óñ-
ï³øíî. Òåïåð ïîòðîõè ïîâåð-
òàþñÿ äî çâè÷íîãî æèòòÿ.
Ðîçóì³þ, ùî âîíî âæå íå
áóäå òàêèì, ÿê êîëèñü, àëå
â ìåíå ç’ÿâèâñÿ øàíñ ³ ÿ
õî÷ó íèì ñêîðèñòàòèñÿ .
Ùèðî âäÿ÷íèé ìåäïåðñîíà-
ëó íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ä-
ä³ëåííÿ çà ïðîôåñ³îíàë³çì ³
òóðáîòó ïðî ìåíå.

ÌÀÐ²ß ÃÐÀÁÎÂÑÜÊÀ:
«Ó ÆÈÒÒ² ÍÀÄÈÕÀª
ËÞÁÎÂ ÄÎ ÏÐÎÔÅÑ²¯»

Ìàð³ÿ ÃÐÀÁÎÂÑÜÊÀ – ïîñòîâà ìåäñåñòðà â³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿

ÍÅ ÍÅÐÂÓÂÀÒÈ
ÒÀ ÍÅ ÏÅÐÅ¯ÄÀÒÈ

Òî÷íèé àíàë³ç –
òî÷íèé ä ³àãíîç.
Òîìó â ëàáîðàòîð³¿
óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ äóæå ðå-

òåëüíî òà â³äïîâ³äàëüíî ñòàâ-
ëÿòüñÿ äî ñâîº¿ ðîáîòè. Ïðà-
ö³âíèêè äîáðå çíàþòü, ùî â³ä
ÿêîñò³ ¿õíüî¿ ðîáîòè çàëåæèòü
ñòðàòåã³ÿ ë³êóâàííÿ õâîðîãî. Çà
äåíü òóò ïåðåâ³ðÿþòü äåñÿòêè
ïðîá³ðîê ç á³îìàòåð³àëàìè.
Ùîá ÏËÐ-òåñò áóâ ïðàâèëü-
íèé, òðåáà äîòðèìóâàòèñÿ
ê³ëüêîõ óìîâ. Íàéêðàùå éîãî
ðîáèòè âðàíö³.

ÐÎÁÎÒÀ, ßÊÓ
ÎÁÈÐÀÞÒÜ
ÍÀÉÑÌ²ËÈÂ²Ø²

Îïåðàö³éíà ìåä-
ñåñòðà Þë³ÿ Äåì-
÷åíêî ïåðåêîíàíà,
ùî ðîáîòó â îïå-

ðàö³éí³é îáèðàþòü íàéñì³-
ëèâ³ø³. Òóò ïîòð³áíà ñòàëåâà
âèòðèìêà, ì³öí³ íåðâè é ãî-
òîâí³ñòü äî áóäü-ÿêèõ íåïå-
ðåäáà÷óâàíèõ ñèòóàö³é.

«Äî ðîáîòè â îïåðàö³éí³é ÿ
áóëà ìîðàëüíî ãîòîâà, áî ï³ä
÷àñ íàâ÷àííÿ â ìåäè÷íîìó
êîëåäæ³ ìàëà íàãîäó ïîáóâà-
òè íà ê³ëüêîõ õ³ðóðã³÷íèõ âòðó-
÷àííÿõ», – êàæå Þë³ÿ.

Ä²Â×ÀÒÀ –
Ä²Â×ÀÒÀÌ

Ëþäåé äîáðî-
ãî ñåðöÿ çàïðî-
øóþòü äîëó÷è-
òèñÿ äî áëàãî-
ä³éíî¿ ³í³ö³àòèâè.
Ùîá äîïîìîãòè
ä³â÷àòàì ³ æ³íêàì-â³éñüêîâîñ-
ëóæáîâöÿì, ÿê³ íåñóòü ñëóæáó
â çîí³ ä³¿ ÎÎÑ íà òåðèòîð³¿
Äîíåöüêî¿ òà Ëóãàíñüêî¿ îá-
ëàñòåé, ñòóäåíòêè Òåðíîï³-
ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³
²âàíà Ãîðáà÷åâñüêîãî çàïî-
÷àòêóâàëè íîâèé ïðîºêò
«Ä³â÷àòà – ä³â÷àòàì».

ÙÎÁ ÑÓÃËÎÁÈ
ÁÓËÈ ÇÄÎÐÎÂÈÌÈ –
Á²ËÜØÅ ÐÓÕÀÉÒÅÑß

Îñòåîàðòðîç –
îäíå ç íàéïîøèðåí³-
øèõ ³ íàéäàâí³øèõ

çàõâîðþâàíü, àëå ÿêùî â äàâ-
íèíó éîãî ââàæàëè ñóïóòíè-
êîì îñ³á ïîâàæíîãî â³êó, òî â
íèí³øíüîìó ñóñï³ëüñòâ³ â³ä ö³º¿
íåäóãè ïîòåðïàþòü ëþäè â
ðîçêâ³ò³ ñèë. ×è º ó ñó÷àñíî¿
ìåäèöèíè ìîæëèâ³ñòü äîïî-
ìîãòè íåäóæèì íà îñòåîàðò-
ðîç? Õòî â ãðóï³ ðèçèêó òà ÿêó
íåáåçïåêó òà¿òü öå çàõâîðþ-
âàííÿ? Â³äïîâ³ä³ – â ãàçåòíî-
ìó ìàòåð³àë³.

ÊÀÏÓÑÒÀ ÍÀ
ÂÑßÊ ÑÌÀÊ

Îäíà ç ãîëîâíèõ
ïåðåâàã êàïóñòè –
çäàòí³ñòü äîáðå çáå-
ð³ãàòè ó ñîá³ â³òàì³í Ñ òðèâà-
ëèé ÷àñ, ïðîòÿãîì 7-8 ì³ñÿö³â,
ç äóæå ïîâ³ëüíîþ øâèäê³ñòþ
çíèæåííÿ éîãî êîíöåíòðàö³¿
äî ê³íöÿ òåðì³íó çáåð³ãàííÿ.
Òàêà âëàñòèâ³ñòü º íå â óñ³õ
îâî÷³â. Ñïðàâà â òîìó, ùî
â³òàì³í Ñ ó á³ëîêà÷àíí³é êàïóñò³
ïðèñóòí³é ó ôîðì³ àñêîðá³ãå-
íà, ÿêèé ìàéæå íå ðóéíóºòüñÿ
ï³ä ÷àñ êóë³íàðíî¿ îáðîáêè.
Ëèøå ïðèãîòóâàííÿ íå ïîâèí-
íî áóòè òðèâàëèì.
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ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ

Ñîô³ÿ ÄÓÁÈÍÀ é Îëüãà
ÂÎËÈÍÅÖÜ, ìåäñåñòðè-
àíåñòåçèñòêè â³ää³ëåííÿ
àíåñòåç³¿ òà ³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿ (ë³âîðó÷),
Ñòåôàí³ÿ ÌÀÐ×ÓÊ,
ìîëîäøà ìåäñåñòðà
ãåìàòîëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÐÀÊÓÐÑ

Òî÷íèé àíàë³ç – òî÷íèé
ä³àãíîç. Òîìó â ëàáî-
ðàòîð³¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿

ë³êàðí³ äóæå ðåòåëüíî òà
â³äïîâ³äàëüíî ñòàâëÿòüñÿ äî
ñâîº¿ ðîáîòè. Ïðàö³âíèêè
äîáðå çíàþòü, ùî â³ä ÿêîñò³
¿õíüî¿ ðîáîòè çàëåæèòü ñòðà-
òåã³ÿ ë³êóâàííÿ õâîðîãî. Çà
äåíü òóò ïåðåâ³ðÿþòü äåñÿòêè
ïðîá³ðîê ç á³îìàòåð³àëàìè.
Ë³êàðêà-áàêòåð³îëîãèíÿ Íàòà-
ë³ÿ Êðàñ³é – îäíà ç ïåðøèõ,
õòî ïî÷àâ ðîáèòè ÏËÐ-äîñë³-
äæåííÿ.

– Ùîá òåñò áóâ ïðàâèëü-
íèé, òðåáà äîòðèìóâàòèñÿ
ê³ëüêîõ óìîâ. Íàéêðàùå éîãî
ðîáèòè âðàíö³. Çà ø³ñòü ãî-
äèí íå ðåêîìåíäóþòü âæè-
âàòè ë³êàðñüê³ çàñîáè äëÿ çðî-

øåííÿ ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè òà
âèêîðèñòîâóâàòè ïðåïàðàòè
äëÿ ðîçñìîêòóâàííÿ. Çà òðè-
÷îòèðè ãîäèíè äî òåñòóâàííÿ
íå òðåáà ÷èñòèòè çóáè, æó-
âàòè ãóìêó, ¿ñòè, ïèòè òà ïà-
ëèòè, – ïîÿñíþº Íàòàë ³ÿ
Êðàñ³é.

Äî ³íøèõ àíàë³ç³â, ïîÿñíþº
ìåäïðàö³âíèöÿ, ïîòð³áíî òåæ
íå ìåíø ðåòåëüíî ãîòóâàòè-
ñÿ. Ïðèì³ðîì, â³çüìåìî çàãàëü-
íèé àíàë³ç êðîâ³, â íàðîä³ éîãî
íàçèâàþòü «êðîâ ç ïàëüöÿ».
Öå îäèí ç íàéïîøèðåí³øèõ
ìåòîä³â ä³àãíîñòèêè îðãàí³ç-
ìó. Â³í äîïîìàãàº ä³àãíîñòó-
âàòè çàïàëüí³ òà ³íôåêö³éí³
çàõâîðþâàííÿ â îðãàí³çì³, à
òàêîæ îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü
ïðîâåäåíîãî ë³êóâàííÿ.

– Çàãàëüíèé àíàë³ç, ÿê ³
á³ëüø³ñòü àíàë³ç³â, ñë³ä çäàâà-

ßÊ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÇÄÀÂÀÒÈ ÀÍÀË²ÇÈ

ÍÅ ÍÅÐÂÓÂÀÒÈ ÒÀ ÍÅ ÏÅÐÅ¯ÄÀÒÈ
òè âðàíö³, íàòùåñåðöå. Çà 2-3
äí³ äî äîñë³äæåííÿ òðåáà
îáìåæèòè âæèâàííÿ æèðíî¿,
ñìàæåíî¿ òà ãîñòðî¿ ¿æ³. Ïå-
ðåä çäà÷åþ àíàë³çó ðàäæó íå
ïàëèòè, áîäàé çà ãîäèíó äî
çàáîðó êðîâ³. Íàïåðåäîäí³ æ
– íå âæèâàòè àëêîãîëü, óò-
ðèìàòèñÿ â³ä ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü òà óíèêàòè ñòðåñó.
ßêùî âæèâàºòå ÿê³ñü ë³êè, òî
öå âàæëèâî ñêàçàòè, ùîá íå
âïëèíóëè íà ðåçóëüòàò, – ïî-
ÿñíþº Íàòàë³ÿ Êðàñ³é.

Ë³êàðêà ïîÿñíþº, ùî ïîêàç-
íèêè êðîâ³ ìîæóòü ê³ëüêà ðàç³â
çì³íþâàòèñÿ âïðîäîâæ äîáè.
Â³äòàê îïòèìàëüíî ¿õ çäàâà-
òè çðàíêó, áî ï³ñëÿ ñíó âñ³ ïî-
êàçíèêè íàéá³ëüø òî÷í³.

– Äëÿ á³îõ³ì³÷íîãî àíàë³çó
áåðóòü âåíîçíó êðîâ. Ùîíàé-
ìåíøå â³ñ³ì ãîäèí, à íàéê-

ðàùå ³  12 äî ïðîöåäóðè
ïàö³ºíò íå ìàº ¿ñòè. Ñàìå
ñò³ëüêè ÷àñó ïîòð³áíî äëÿ ïå-
ðåòðàâëþâàííÿ, âñìîêòóâàí-
íÿ é çàñâîºííÿ ¿æ³ êë³òèíà-
ìè îðãàí³çìó. Öå äóæå âàæ-
ëèâà óìîâà äëÿ îö ³íêè
îáì³ííèõ ïðîöåñ³â. ßêùî çäà-
òè àíàë ³ç â ³äðàçó ï ³ñëÿ
ïðèéîìó ¿æ³, òî â êðîâ³ áóäå
âåëèêà ê³ëüê³ñòü æèð³â. Òîìó
ðåçóëüòàòè âèéäóòü «ñïîòâî-
ðåíèìè», – êàæå ë³êàðêà.

ßêùî íåîáõ³äíî äîñë³äèòè
êðîâ äëÿ êîíêðåòíî¿ ìåòè, òî
ñë³ä çâàæèòè íà ïåâí³ íþàí-
ñè. Ñêàæ³ìî, âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ
öóêðó â êðîâ³. Õâîð³ íà ä³àáåò
ðîáëÿòü éîãî íàòùå, à ùîá
âèÿâèòè çàõâîðþâàííÿ, íåîá-
õ³äíèé òåñò ç íàâàíòàæåííÿì.
Öå îçíà÷àº, ùî çà äâ³ ãîäè-
íè äî äîñë³äæåííÿ òðåáà âè-

ïèòè ñêëÿíêó ÷àþ ç òðüîìà
ñòîëîâèìè ëîæêàìè öóêðó.

Êîëè ë³êàð ïðèçíà÷èâ àíàë³ç
ñå÷³, òî ìàòåð³àë íàéêðàùå
çáèðàòè âðàíö³ ï³ñëÿ ïðîáó-
äæåííÿ. Ãîëîâíå, ïðîâåñòè
ã³ã³ºí³÷í³ ïðîöåäóðè çîâí³øí³õ
ñòàòåâèõ îðãàí³â. Çàëåæíî â³ä
äîñë³äæåííÿ, ìîæå âèíèêíó-
òè ïîòðåáà â çáèðàíí³ ðàíêî-
âî¿, äîáîâî¿ ÷è âèïàäêîâî¿
ïîðö³¿ ñå÷³. Òîìó öå òðåáà ïî-
ïåðåäíüî óòî÷íèòè â ë³êàðÿ.

– Äëÿ çâè÷àéíîãî àíàë³çó
ïîòð³áåí ïåðøèé ñòðóì³íü ñå÷³,
äëÿ àíàë³çó çà Íå÷èïîðåíêîì
(öå ëàáîðàòîðíèé ìåòîä ä³àã-
íîñòèêè, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî
ë³êàð çìîæå îö³íèòè ôóíêö³-
îíàëüíèé ñòàí íèðîê ³ ñå÷î-
âèâ³äíèõ øëÿõ³â ó ïàö³ºíòà.
Çàçâè÷àé éîãî ïðèçíà÷àþòü
õâîðîìó ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ
çàãàëüíîãî àíàë³çó ñå÷³, ÿêùî
âæå âèÿâëåíî çì³íè òà â³äõè-
ëåííÿ â³ä íîðìàëüíèõ ïîêàç-
íèê³â) – ñåðåäíÿ ïîðö³ÿ, –
çàóâàæóº Íàòàë³ÿ Êðàñ³é.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

«Âîíà âìèêàëà òåëåâ³çîð íà
ïîâíó ãó÷í³ñòü, à ÷åðåç òåëå-
ôîí ãîâîðèëà ëèøå íà ãó÷íî-
ìîâö³. Êîëè ð³äí³ çâåðòàëè
óâàãó, ùî æ³íêà íå ÷óº, âîíà
ñåðäèëàñÿ é êàçàëà, ùî ¿é òàê
çðó÷íî. Àëå êîëè ëåäü íå ïî-
òðàïèëà ï³ä êîëåñà àâòîìîá³-
ëÿ, òàêè â³äâàæèëàñÿ ï³òè äî
ë³êàðí³», – ðîçïîâ³äàº ïðî îäíó
ñâîþ ïàö³ºíòêó ë³êàð-îòîëà-
ðèíãîëîã Þð³é Ðåøåòóõà.

Ó ñâî¿é ë³êàðñüê³é ïðàêòèö³
ë³êàð íåîäíîðàçîâî çóñòð³÷àâ-
ñÿ ç ïîä³áíèìè âèïàäêàìè.
Äóæå øêîäóº, êîëè ëþäèíà
çâåðòàºòüñÿ íàäòî ï³çíî òà
ºäèíèé òîä³ âèõ³ä – ñëóõî-
âèé àïàðàò.

«Íàéã³ðøå, êîëè ñëóõ çíè-
æóºòüñÿ ïîñòóïîâî, íåïîì³òíî
äëÿ ëþäèíè. Õî÷à ¿é ñòàº

ËÞÄÈÍÀ ÍÅ ÇÀÂÆÄÈ Â²Ä×ÓÂÀª, ÙÎ ÂÒÐÀ×Àª ÑËÓÕ
ñêëàäí³øå ÷óòè ðîçìîâó ³íøèõ
ëþäåé, òðåáà á³ëüøå çîñåðå-
äæóâàòèñÿ. Ïðîòå çàçâè÷àé
âîíà íå â³ä÷óâàº ïîòðåáè
çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó íà
ïî÷àòêó çàõâîðþâàííÿ Äî òîãî
æ, ëþäèíà ïî÷èíàº äðàòóâà-
òèñÿ, êîëè õòîñü ðîáèòü ¿é çà-
óâàæåííÿ», – çàçíà÷àº Þð³é
Ðåøåòóõà.

Âòðàòà ñëóõó ìîæå áóòè
íàñë³äêîì ïîðóøåíü â îäí³é
ç ÷àñòèí îðãàíó ñëóõó: çîâí³-
øíüîìó, ñåðåäíüîìó òà âíóò-
ð³øíüîìó âóñ³. Çîêðåìà, âóø-
íà ñ³ðêà àáî ñòîðîíí³é ïðåä-
ìåò, ïåðåíåñåí³ ³íôåêö³éí³ òà
â³ðóñí³ çàõâîðþâàííÿ, ãîñòð³ é
õðîí³÷í³ ñåðåäí³ îòèòè, òðàâ-
ìè ãîëîâè àáî âóõà, ïóõëè-
íè, ë³êóâàííÿ îòîòîêñè÷íèìè
ïðåïàðàòàìè àáî âïëèâ äóæå
ãîëîñíèõ çâóê³â ³ íàäì³ðíîãî
øóìó, ñòàð³ííÿ.

«Íàé÷àñò³øîþ ïðè÷èíîþ
âðàæåííÿ çâóêîïðîâ³äíîãî
àïàðàòó º ñ³ð÷àíà ïðîáêà é
ñåðåäí³ îòèòè òà íåéðîñåí-
ñîðíà ïðèãëóõóâàò³ñòü, – ïî-
ÿñíþº îòîëàðèíãîëîã. – Ïðè-
ãëóõóâàò³ñòü âêàçóº íà ïðîáëå-
ìè, ïîâ’ÿçàí³  ç ðîáîòîþ
ñëóõîâîãî íåðâà òà ðåöåïòîð-
íîãî àïàðàòó ÷àñò³øå â ä³ëÿíö³
îñíîâíî¿ çàâèòêè. ¯õ ìîæóòü
âèêëèêàòè ³íôåêö³éí³ çàõâî-
ðþâàííÿ (ãðèï, ïàðàãðèï,
àäåíîâ³ðóñíà ³íôåêö³ÿ, ê³ð) òà
âæèâàííÿ ïåâíèõ îòîòîêñòè÷-
íèõ ïðåïàðàò³â, ïîðóøåííÿ
êðîâîïîñòà÷àííÿ, ã³ïåðòîí³÷íà
õâîðîáà, ³øåì³÷íèé ³íñóëüò,
îñòåîõîíäðîç, àêóòðàâìà òà
áàðîòðàâìà, ïåðåëîì îñíîâè
÷åðåïà, ïóõëèíè, øóì, â³áðà-
ö³ÿ, â³êîâ³ çì³íè.

Ïðè íàéìåíø³é ï³äîçð³ íà
ïîðóøåííÿ ñëóõó íåîáõ³äíî

çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ, àäæå ðîç-
âèòîê ãí³éíîãî ïðîöåñó ó ñåðåä-
íüîìó âóñ³ äóæå íåáåçïå÷íèé
òà ìîæå ïðèçâåñòè äî ïðîðè-
âó áàðàáàííî¿ ïåðåòèíêè é
íàâ³òü âíóòð³øíüî÷åðåïíèõ óñê-
ëàäíåíü. Ë³êóâàííÿ åôåêòèâíå,
ÿêùî çâåðíóòèñÿ âïðîäîâæ ïåð-
øèõ òðüîõ äí³â, òîä³ ñëóõ ìîæ-
íà â³äíîâèòè ìàéæå äî íîðìè.
ßêùî ëþäèíà çâåðíóëàñÿ
ï³çí³øå äî ë³êàðÿ, òî ñëóõ ìîæå
ïîë³ïøèòèñÿ íå çíà÷íî àáî âçà-
ãàë³ íå â³äíîâèòèñÿ.

Çà ñòàòèñòèêîþ, 10-12 â³ä-
ñîòê³â íàñåëåííÿ ìàþòü ïðî-
áëåìè ç³ ñëóõîì, ç íèõ ï’ÿòü
â³äñîòê³â ïîòðåáóþòü êîðåêö³¿
ñëóõîâèìè àïàðàòàìè.

– ×åðåç ïîðóøåííÿ ñëóõó
â ëþäèíè ÷àñòî ðîçâèâàþòü-
ñÿ ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ, ãî-
ëîâí³ áîë³, õðîí³÷íà âòîìà. Òàê³
ëþäè ÷óþòü íå âóõîì, à ìîç-

êîì. Íàéìåíøå çíèæåííÿ
ïîòîêó çâóêîâî¿ ³íôîðìàö³¿
ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî ìî-
çîê ïîñòóïîâî ïðèïèíÿº ðîç-
ð³çíÿòè çâóêè. Âè ïîì³òèëè, ùî
áàãàòî ëþäåé, ÿê³ ïîãàíî ÷ó-
þòü, äóæå äîáðå ÷èòàþòü ïî
ãóáàõ, – êàæå ë³êàð.

Àáè ñëóõ í³êîëè íå ïîã³ðøó-
âàâñÿ, ïîòð³áíî äîòðèìóâàòè-
ñÿ çàãàëüíèõ ïðàâèë. Çîêðå-
ìà, íå âàðòî òðèâàëèé ÷àñ
ñëóõàòè ãó÷íó ìóçèêó ÷åðåç
íàâóøíèêè, ñòàðàéòåñÿ äîâ-
ãî íå áóòè â ïðèì³ùåíí³, äå
øóì ³ âèñîêà â³áðàö³ÿ. ßêùî
æ ïðàöþºòå â òàêèõ óìîâàõ,
òî òðåáà âäÿãàòè ïðîòèøóìîâ³
íàâóøíèêè. Íàìàãàéòåñÿ íå
âèõîäèòè â ìîðîç íà äâ³ð áåç
ãîëîâíîãî óáîðó. Íàéãîëîâí³-
øå: çà ïåðøèõ îçíàê çàõâî-
ðþâàííÿ, â³äðàçó çâåðòàéòå-
ñÿ äî ë³êàðÿ.

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ
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ÏÎËÓÄÅÍÜ Â²ÊÓ

ÌÅÄÈÊÈ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß
ÑÓÄÈÍÍÎ¯ Õ²ÐÓÐÃ²¯

ÙÈÐÎ Â²ÒÀÞÒÜ Ç ÞÂ²-
ËÅªÌ ÑÂÎÞ ÊÎËÅÃÓ –
ÏÎÑÒÎÂÓ ÌÅÄÑÅÑÒÐÓ
ÌÀÐ²Þ ÃÐÀÁÎÂÑÜÊÓ,
ÁÀÆÀÞÒÜ Ì²ÖÍÎÃÎ
ÇÄÎÐÎÂ’ß É ÁÀÃÀÒÎ
ÙÀÑËÈÂÈÕ ÐÎÊ²Â! 5

ÂÅÐÅÑÍß ÂÎÍÀ Â²ÄÑÂßÒ-
ÊÓÂÀËÀ ÇÎËÎÒÈÉ ÞÂ²-

ËÅÉ. Ï²Ä ×ÀÑ ÐÎÇÌÎÂÈ Ç
ÌÀÐ²ªÞ ÁÎÃÄÀÍ²ÂÍÎÞ

ÏÎÏÐÎÑÈËÀ ÐÎÇÏÎÂ²ÑÒÈ
ÏÐÎ ÆÈÒÒªÂÈÉ ÒÀ ÏÐÎ-

ÔÅÑ²ÉÍÈÉ ØËßÕ, ËÞ-
ÄÅÉ, ßÊÈÕ ÂÎÍÀ ËÞÁÈÒÜ

² ÏÎÂÀÆÀª, ×ÎÃÎ ÄÎ-
ÑßÃËÀ Â ÆÈÒÒ² ÒÀ ×È

ÌÀª, ÊÐ²Ì ÌÅÄÈÖÈÍÈ,
ÙÅ ßÊ²ÑÜ ÇÀÕÎÏËÅÍÍß.

– Ìàð³º Áîãäàí³âíî, ó âàñ
äîâîë³ áàãàòèé ïðîôåñ³é-
íèé äîñâ³ä – ïîíàä òðèä-
öÿòü ðîê³â ó ìåäèöèí³.

– ² çâàæòå, ùî âñ³ ö³ òðó-
äîâ³ ðîêè ïðèñâÿòèëà â³ä-
ä³ëåííþ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿.
Îäðàçó ï³ñëÿ øê³ëüíî¿ ïàðòè
âëàøòóâàëàñÿ òóò ñàí³òàðêîþ.
Ï³âòîðà ðîêó ïðàöþâàëà, à
ïîò³ì âñòóïèëà äî ×îðòê³âñü-
êîãî ìåäè÷íîãî ó÷èëèùà. Òîä³
éîãî ô³ë³ÿ áóëà â Òåðíîïîë³,
òîìó ÿ ìàëà çìîãó íàâ÷àòèñÿ
íà âå÷³ðíüîìó â³ää³ëåíí³ é
âîäíî÷àñ òðóäèòèñÿ.

Óçàãàë³ æ ìð³ÿëà ñòàòè ë³êà-
ðåì, àëå íå âäàëîñÿ âñòóïè-
òè äî âèøó, à ùîá íå ïðîïà-
äàâ ð³ê, âëàøòóâàëàñÿ íà ðî-
áîòó ìîëîäøîþ ìåäñåñòðîþ.
Â ìåíå ùå ç äèòèíñòâà áóëà
ìð³ÿ ïðàöþâàòè â ë³êàðí³. ×î-
ìóñü áàòüêîâ³ òàêîæ ïîäîáà-
ëàñÿ öÿ ïðîôåñ³ÿ é õî÷ â³í
æîäíîãî ñòîñóíêó äî ìåäè-
öèíè íå ìàâ, àëå ì³é âèá³ð
óñ³ëÿêî ï³äòðèìóâàâ. Ïðèãàäà-
ëîñÿ, ÿê ìàìà ðîçïîâ³äàëà,
ùî ÿ ìàëåíüêîþ çàâæäè ðîç-
êëàäàëà ëÿëüêè ïî ê³ìíàò³ é
ïî÷èíàëà ¿õ ë³êóâàòè, à ³íø³
³ãðè ìåíå íå ö³êàâèëè. Íà
æàëü, îáñòàâèíè ñêëàëèñÿ
òàê, ùî âèâ÷èëàñÿ ëèøå íà
ìåäñåñòðó, àëå í³ ïðî ùî íå
øêîäóþ. ßêùî æèòòÿ òàê ñêëà-
ëîñÿ, îòæå, òàê çàäóìàâ Ãîñ-
ïîäü, áî, ÿê çãîäîì ç’ÿñóâà-
ëîñÿ, ùî öå é º ìîÿ ïðîôåñ³ÿ
íà âñå æèòòÿ.

– Á³ëüø³ñòü ïàö³ºíò³â îö³-
íþþòü ðîáîòó ìåäè÷íî¿
ñåñòðè ïî òîìó, ÿê âîíà
ðîáèòü óêîëè ÷è ñòàâèòü
êðàïåëüíèö³. «Îñü öÿ ãàð-
íà ìåäñåñòðè÷êà, òàê âêî-
ëå, í³áè êîìàð÷èê âêóñèâ»,
– ä³ëÿòüñÿ âðàæåííÿìè
õâîð³. Âè ïðèãàäóºòå ñâ³é
ïåðøèé çàøòðèê?

– Íà æàëü, íå ïðèãàäóþ.
Ìîæëèâî, òîìó ùî ñàí³òàð-

ÌÀÐ²ß ÃÐÀÁÎÂÑÜÊÀ: «Ó ÆÈÒÒ²
ÍÀÄÈÕÀª ËÞÁÎÂ ÄÎ ÏÐÎÔÅÑ²¯»

êîþ ïðàöþâàëà â ïåðåâ’ÿçó-
âàëüí³é. Òîä³ âñÿ ìîÿ óâàãà
áóëà ñêîíöåíòðîâàíà íà òîìó,
àáè íàâ÷èòèñÿ äîáðå ïðîâî-
äèòè ïåðåâ’ÿçêè, áî öå òà-
êîæ ö³ëå ìèñòåöòâî, ÿêèì íå
ïðîñòî îâîëîä³òè çà êîðîòêèé
÷àñ. Óçàãàë³ æ ðîáîòà ó â³ä-
ä³ëåíí³ ñóäèííî¿ õ³ðóðã³¿ íå-
ïðîñòà. Áóâàþòü ³ íåïåðåä-
áà÷óâàí³ âèïàäêè. Íàéíåáåç-
ïå÷í³ø³ – ï³ñëÿîïåðàö³éí³
óñêëàäíåííÿ, òîìó â³ä òàêî¿
ðîáîòè áóëà ñïî÷àòêó íàâ³òü
òð³øêè ó ïîòðÿñ³íí³. Àëå çãî-
äîì ïðèçâè÷à¿ëàñÿ, ïåðåáî-
ðîëà ñòðàõ, íåâïåâíåí³ñòü.
Äóæå äîïîìîãëî çãîäîì íà-
â÷àííÿ â ìåäè÷íîìó ó÷èëèù³,
òàì óæå ðîçóì³ëà ïðî ùî
éäåòüñÿ, áî òåîð³ÿ ï³äòâåð-
äæóâàëàñÿ ïðàêòèêîþ. Ïðèãà-
äàëà çàíÿòòÿ ç õ³ðóðã³¿, ÿê³ ïðî-
âîäèâ ó íàñ â³äîìèé â îá-
ëàñò³ õ³ðóðã, â³í áóâ äîâîë³
âèìîãëèâèì âèêëàäà÷åì,
íàâ³òü òðîõè ñóâîðèì, àëå
çâåðòàâ óâàãó íà íàéìåíø³
äåòàë³. «Òðèìàé ðóêó îñü òàê,
ïåðåðàõóé ³íñòðóìåíòè, ïðè-
äèâèñÿ äî ðàíè», – ÿê â àðì³¿
â³ääàâàâ íàêàçè íàø â÷èòåëü.
² çãîäîì öå äóæå çãîäèëîñÿ
ìåí³ â ïðàêòè÷í³é ðîáîò³, áî
òè ÿê ðèáà â âîä³, íå äóìàºø,
ÿêèé ³íñòðóìåíò ³ êîëè ïî-
òð³áíî ïîäàòè õ³ðóðãó, à ïðà-
öþºø óæå, ÿê-òî êàæóòü, íà
àâòîìàò³, êîëè êîæíà íàâè÷-
êà â³äòî÷åíà.

– Çàðàç ùî âõîäèòü äî
âàøèõ ïîñàäîâèõ îáî-
â’ÿçê³â?

– Íàðàç³ ïðàöþþ ïîñòîâîþ
ìåäñåñòðîþ. Öå – äîãëÿä çà
õâîðèìè: âèì³ðþâàííÿ òåìïå-
ðàòóðè, ò³ æ ³í’ºêö³¿, êðàïåëüíèö³,
ïðèéîì íîâèõ õâîðèõ. Ïîâñÿê-
÷àñ òðåáà ï³êëóâàòèñÿ ïðî
ïàö³ºíò³â ³ ñòåæèòè çà ¿õí³ì ñà-
ìîïî÷óòòÿì, òîáòî áóòè, ÿê ìî-
âèòüñÿ, íà â³ñòð³ ïîä³é. Çíàºòå,
ñê³ëüêè á íå ïðàöþâàâ ó ë³êàðí³,
àëå âñå îäíî õâèëþºøñÿ çà
êîæíîãî íåäóæîãî. Öå æ
ëþäñüêå æèòòÿ ³ òè â³äïîâ³äàºø
çà íüîãî! Ç ðîêàìè ó â³ää³ëåíí³
çðîñëà ê³ëüê³ñòü õâîðèõ, òà é
íåäóãè çíà÷íî «ïîìîëîäøàëè»,
ðîáîòè º äîñòàòíüî. Äî êàðàí-
òèíó ìè ïðàöþâàëè ïî äâà-
íàäöÿòü ãîäèí, à íàðàç³ ì³é
ãðàô³ê çì³íèâñÿ – ïðàöþþ
äîáó, òîáòî 24 ãîäèíè. ² õî÷à
ïëàíîâèõ îïåðàö³é ïîìåíøàëî,
àëå âàæêèõ õâîðèõ íå çàëè-
øèø íàîäèíö³ ç õâîðîáîþ, òîìó
¿õ äîïðàâëÿþòü ó â³ää³ëåííÿ. Äî
òîãî æ çàðàç ó íàøîìó ï³äðîçä³ë³
ë³êóþòüñÿ õâîð³ ï³ñëÿ êàðä³îõ³ðóð-
ã³÷íèõ âòðó÷àíü íà â³äêðèòîìó
ñåðö³. À öå îñîáëèâ³ ïàö³ºíòè,
ÿêèì òàêîæ ïîòð³áíî ÷èìàëî
óâàãè.

– ×è íå áóëî äóìêè ïå-
ðåïî÷èòè, àäæå ó âàñ óæå,
íàïåâíî, äîñòàòíüî ìåäè÷-

íîãî ñòàæó, àáî æ çì³íèòè
íàïðÿìîê ä³ÿëüíîñò³?

– Ïðî â³äïî÷èíîê íàâ³òü ³
íå çàìèñëþþñÿ. Çâèêëà, ùî
çðàíêó çáèðàþñÿ íà ðîáîòó,
ïëàíóþ ñâ³é ðîáî÷èé äåíü, ³
íàâ³òü íå óÿâëÿþ, ÿê ó íüîìó
íå áóäå ì³ñöÿ äëÿ ïðîôåñ³é-
íèõ îáîâ’ÿçê³â. Êîëè â³äïîâ³-
äàëüíà çà ùîñü, òî é âíóòð³-
øíüî íàìàãàþñÿ øâèäøå çîð-
ãàí³çóâàòèñÿ, òðèìàòè ñåáå, ÿê
êàæóòü, ó ôîðì³. Ìåí³ ïîäî-
áàºòüñÿ ñï³ëêóâàííÿ ç ëþäü-
ìè, îñîáëèâî, êîëè çíàºø, ùî
ïîðàäîþ ÷è äîáðèì ñëîâîì
ìîæåø äåùî çì³íèòè ñòàâ-
ëåííÿ ïàö³ºíòà äî õâîðîáè.
Ëþäè ç õðîí³÷íèìè çàõâîðþ-
âàííÿìè äóæå âðàçëèâ³, áî
¿õ á³ëü íå ïðèïèíÿºòüñÿ í³
âäåíü, í³ âíî÷³, éîãî íå ïîãà-
ìóâàòè íàâ³òü íàéñèëüí³øèìè
çíåáîëþâàëüíèìè, à äîáðå
ñï³â÷óòëèâå ñëîâî ÷àñòî äî-
ïîìàãàº.

Îêð³ì òîãî, ÿ äóøåþ ïðè-
êèï³ëà äî ñâîãî â³ää³ëåííÿ,
âîíî æ çðîñòàëî, íà ìî¿õ î÷àõ
çì³íþâàëîñÿ. Íèí³ íàø³
ôàõ³âö³, ñóäèíí³ õ³ðóðãè, âî-
ëîä³þòü òåõí³êîþ òàêèõ îïå-
ðàòèâíèõ âòðó÷àíü, ùî é íå
â êîæí³é ë³êàðí³ çìîæóòü ïðî-
âåñòè. ßêùî êîëèñü ïàö³ºíò ì³ã
ó íàñ ïåðåáóâàòè ê³ëüêà
òèæí³â ï³ñëÿ îïåðàö³¿, òî òå-
ïåð íà ïîì³÷ ïðèéøëè ìàëî-
³íâàçèâí³ ìåòîäèêè, îùàäí³
îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ, ëàçåðí³
òåõíîëîã³¿ é öå çíà÷íî ïîëåã-
øèëî òà ñêîðîòèëî ï³ñëÿîïå-
ðàö³éíèé ïåð³îä. Áóâàº, ùî
ñóäèíí³ íåäóãè ÷àñòî ñòàíîâ-
ëÿòü çàãðîçó äëÿ æèòòÿ ïàö³º-
íòà, àëå â³í íå ïîâèíåí ïðî
öå íàâ³òü çäîãàäóâàòèñÿ, áî
ìîæå ðîçãóáèòèñÿ, âïàñòè â
ïàí³êó, àëå õòî, ÿê íå ìåäï-
ðàö³âíèê ìàº äîïîìîãòè ïî-
âåðíóòè â³ðó ó ñåáå, çàïåâ-
íèòè, ùî ë³êàð³ äîïîìîæóòü ³
âñå áóäå ãàðàçä.

– ßê ïðîâîäèòå âèõ³äí³,
ñâÿòêîâ³ äí³?

– Îñîáëèâèõ çàõîïëåíü, ÿê-
îò, ñêàæ³ìî, êîëåêö³îíóâàííÿ,
íåìàº. Êîëèñü ÷àñòî ëþáèëà
ïîñèä³òè çà âèøèòòÿì, àëå
êîëè ïî÷àëè õâîð³òè áàòüêè,
òî ùîòèæíÿ äî íèõ ó ñåëî
íàâ³äóþñÿ. Òàì âæå äàþ âîëþ
åìîö³ÿì, çàõîïëåííÿì, ïðè-
ì³ðîì, òàêèì, ÿê âèðîùóâàí-
íÿ êâ³ò³â. Ðàí³øå é íå çäîãà-
äóâàëàñÿ, ùî äîãëÿä çà ðîñ-
ëèíàìè ìîæå òàê çàõîïèòè.
Áî, é ñïðàâä³, ñïîñòåð³ãàþ÷è
çà êâ³òêîþ, é òâîÿ äóøà êâ³òíå.
Íàéá³ëüøå ëþáëþ íàø óêðà-
¿íñüêèé ñèìâîë – ÷îðíîá-
ðèâö³, âîíè â ìåíå íà êëóì-
áàõ ³ íà ãîðîä³, áî öå óëþá-
ëåí³ êâ³òè íàøî¿ ðîäèíè.
Îñòàíí³ìè ðîêàìè çàõîïèëà-
ñÿ òðîÿíäàìè, öå êâ³òêà ãîð-
äîâèòà, åëåãàíòíà, ùå é äóæå

íàäèõàþ÷à. Âèðîùóþ ³ øòàì-
áîâ³, ³ âèòê³, ³ ÷àéí³, ³ ã³ëêîâ³,
ìîðîçîñò³éê³ òðîÿíäè. Íåùî-
äàâíî ïîñàäèëà òàê ³ , ùî
â’þòüñÿ ïî çåìë³, íà âèãëÿä
¿õ êâ³òè äîâîë³ äð³áíåíüê³, àëå
äóæå êðàñèâî âèãëÿäàþòü,
í³áè áàðâèñòèé êèëèìîê ðîç-
êèíóâñÿ íà ãîðîä³. Êîëè äîã-
ëÿäàþ çà ðîñëèíàìè, ëþáëþ
ïîñëóõàòè àóä³îêíèãó, ùîá
÷àñ çåêîíîìèòè.

– Íà êóõí³ áàãàòî ÷àñó
ïðîâîäèòå, ÷è º ó âàñ êî-
ðîíí³ ñòðàâè?

– Êóõîâàðèòè íå äóæå ïî-
ëþáëÿþ, àëå ç íåòåðï³ííÿì
÷åêàþ, êîëè â ãîñò³ çàâ³òàþòü
ìî¿ ä³òè – ñèí, äîíüêà, çÿòü.
Îò òîä³ âæå ïîë³ò ìîº¿ êóë³-
íàðíî¿ ôàíòàç³¿ íå çíàº ìåæ.
Àëå ä³òè â³ääàþòü ïåðåâàãó
ïðîñòèì ñòðàâàì, îñîáëèâî
âàðåíèêàì ç ðîçìà¿òèìè íà-
÷èíêàìè. Ìî¿ ð³äí³ ëþáëÿòü ³
ì’ÿñí³ ñòðàâè, ³ äåñåðòè. Êî-
ðîííèé äåñåðò – öå òîðò
«Çðóá» ç îñîáëèâîþ êðåìî-
âîþ íà÷èíêîþ ç áåçå òà ãîð³-
õàìè.

– Óñ³ 50 ðîê³â äîëÿ áóëà
ïðèõèëüíîþ äî âàñ, à çà
ùî âäÿ÷í³ ¿é íàéá³ëüøå?

– Çà òå, ùî íàâ÷èëà â³ðèòè
òà ïðîùàòè, ñïîä³âàòèñÿ òà
ðàä³òè êîæíîìó, äàíîìó Áî-
ãîì, äíþ. Âäÿ÷íà, ùî ïîäà-
ðóâàëà ìåí³ ëþáëÿ÷èõ áàòüê³â,
ÿê³ äàëè ìåí³ ó æèòòÿ áàãàòî
ìóäðèõ ïîðàä. Äîëÿ ïîäàðó-
âàëà ìåí³ ì³öíó ñ³ì’þ – íà-
ä³éíó òà ëþáëÿ÷ó äðóãó ïîëî-
âèíêó – ÷îëîâ³êà Âîëîäèìè-
ðà, ÷óäîâèõ ä³òåé, çÿòÿ.

– Îòîæ çíàºòå, ùî îçíà-
÷àº ñëîâî «ùàñòÿ»?

– Ó êîæíîãî ñâîº ðîçóì³í-
íÿ öüîãî ñëîâà. Äëÿ ìåíå
ùàñòÿ – öå ùàñëèâà ðîäèíà,
äðóæíèé êîëåêòèâ, äå âñ³
òåáå ðîçóì³þòü. Äëÿ ìåíå öå
äóæå âàæëèâî. Ìåí³ ïîäî-
áàºòüñÿ âèñë³â îäíîãî ïèñü-
ìåííèêà: «Ùàñòÿ – öå ð³äí³,
ãàðÿ÷³ ðóêè, ÿê³ í³êîëè òåáå íå
âèïóñòÿòü, ³ íå êèíóòü, íàâ³òü,
ÿêùî ïåðåêèíóâñÿ âåñü ñâ³ò».
Îñü òàêà ô³ëîñîô³ÿ ùàñòÿ.

– Ùî íàäèõàº âàñ, äàº
ñèë, ñâ³æèõ åìîö³é?

– ßê íå äèâíî, öå îñ³íü, ³
õî÷à ³íîä³ êàæóòü, ùî ñòàð³ñòü
– öå îñ³íü æèòòÿ, àëå äëÿ
ìåíå öå ÷àñ, êîëè ÿ ïðèéø-
ëà ó öåé ñâ³ò. Öå ïîðà, êîëè
íàëèâàþòüñÿ æèòòºäàéíîþ
åíåðã³ºþ ïëîäè, ò³øàòü áà-
áèíèì ë³òîì îñòàíí³ ïîäèõè
òåïëèõ äí³â, à ïðèðîäà ùåä-
ðî îáäàðîâóº ëþäåé ñâî¿-
ìè äàðàìè. Öå ÷àñ, êîëè
éäåìî â ïîëå, ùîá ç³áðàòè
âðîæàé, àáè âæå íàñòóïíî¿
âåñíè ïîêëàñòè ó çåìëþ
áóëüáó ÷è íàñ³íèíó, ÿêà ò³øè-
òèìå íàñ äîá³ðíèì, ùåäðèì
óðîæàºì.

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

ÏÐÎÃÓËßÍÊÈ, ßÊ²
ÏÎÊÐÀÙÓÞÒÜ
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Ðåãóëÿðí³ ïðîãóëÿíêè ìàëüîâ-
íè÷èìè ì³ñöÿìè ìîæóòü ïîë³ï-
øèòè çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ïðîñòè-
ìóëþâàâøè ñîö³àëüí³ åìîö³¿. Òà-
êîãî âèñíîâêó ä³éøëè â÷åí³ ç

öåíòðó ïàì’ÿò³ òà ñòàð³ííÿ Êàë³-
ôîðí³éñüêîãî óí³âåðñèòåòó ó
Ñàí-Ôðàíöèñêî òà Ãëîáàëüíî-
ãî ³íñòèòóòó çäîðîâ’ÿ ìîçêó.

Ó ìåæàõ äîñë³äæåííÿ ãðóïà
ë³òí³õ ëþäåé ùîäíÿ ãóëÿëà ìà-
ëüîâíè÷èìè ì³ñöÿìè ïðîòÿãîì 15
õâèëèí. ×åðåç â³ñ³ì òèæí³â âîíè
ïîâ³äîìèëè, ùî â ¿õíüîìó æèòò³
ñòàëî á³ëüøå ïîçèòèâíèõ åìîö³é,
çíèçèâñÿ ïîâñÿêäåííèé ñòðåñ.

Ó÷àñíèêè åêñïåðèìåíòó ðîáè-
ëè ùîòèæíÿ ñåëô³.

Äî çàâåðøåííÿ äîñë³äæåííÿ
ëþäè ÷àñò³øå ôîêóñóâàëèñÿ íà
íàâêîëèøí³é ïðèðîä³, à íå íà
ñîá³, à ¿õí³ ïîñì³øêè ñòàëè ùè-
ðèìè.

«Íåãàòèâí³ åìîö³¿, îñîáëèâî
â³ä÷óòòÿ ñàìîòíîñò³, ïîâ’ÿçàí³ ç
íàñë³äêàìè äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäåé
ïîõèëîãî â³êó», – çàçíà÷àº
Â³ðäæèí³ÿ Øòóðì, êåð³âíèöÿ
äîñë³äæåííÿ. Öå ïðîñòå âòðó-
÷àííÿ äîïîìàãàº çíèæóâàòè
ðèçèêè.

ÏÎÇÀ ÄËß ÑÍÓ,
ßÊÀ Ï²ÄÂÈÙÓª
ÐÈÇÈÊ ÄÅÌÅÍÖ²¯

Ðîçâèòîê õâîðîáè Àëüöãåéìå-
ðà çàëåæèòü â³ä áåçë³÷³ ÷èííèê³â,
ñåðåä ÿêèõ ³ ñïàäêîâ³ñòü, ³ êë³ìàò,
³ íåïðàâèëüíà ä³ºòà. Àëå íåùî-
äàâí³ äîñë³äæåííÿ äî öüîãî
ñïèñêó âíåñëè ïîçó, â ÿê³é ëþ-
äèíà ñïèòü. Âèÿâëÿºòüñÿ, ÿêùî

âèáðàòè íåïðàâèëüíó ïîçó äëÿ
ñíó, ìîæíà ïðèñêîðèòè íàñòàí-
íÿ äåìåíö³¿.

Íàéíåáåçïå÷í³øîþ äëÿ íå-
ðâîâî¿ ñèñòåìè º ïîçà ñíó íà
æèâîò³. Â òàêîìó ïîëîæåíí³ ðè-
çèê ðîçâèòêó äåãåíåðàòèâíîãî
óðàæåííÿ íåðâîâèõ âîëîêîí
çðîñòàº. Ïðè öüîìó, ÿêùî ñïàòè
íà áîö³, öå äîïîìîæå çàõèñòè-
òèñÿ â³ä äåìåíö³¿.

Åêñïåðò ç ïîñòàâè äîêòîð
Ñò³âåí Âàéí³ãåð ïîïåðåäèâ, ùî
ñîí íà æèâîò³ ï³äâèùóº éìî-
â³ðí³ñòü ðîçâèòêó õâîðîáè Àëü-
öãåéìåðà â á³ëüø ï³çíüîìó
â³ö³. Òàêà ïîçà ïåðåøêîäæàº
öèðêóëÿö³¿ ë³ìôè òà âèâåäåííÿ
ç îðãàí³çìó òîêñèí³â, ÿê³ ìîæóòü
ïðèâåñòè äî äåìåíö³¿.

Òå æ ñàìå â³äáóâàºòüñÿ, ÿêùî
ñïàòè ñèäÿ÷è. Îäíàê Âàéí³ãåð
ï³äêðåñëèâ, ùî ëþáèòåë³ ñíó íà
æèâîò³ íå îáîâ’ÿçêîâî îòðèìà-
þòü äåìåíö³þ â ñòàðîñò³, éäåòü-
ñÿ ëèøå ïðî á³ëüø âèñîêó
éìîâ³ðí³ñòü ðîçâèòêó õâîðîáè.

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß
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Ìàáóòü, âè çíàëè,
ùî º ìåäñåñòðà
îïåðàö³éíà, ìàí³-

ïóëÿö³éíà, ïåðåâ’ÿçóâàëüíà,
ïàëàòíà, ìåäñåñòðà â
ïîë³êë³í³ö³. Êîæíà ç íèõ âèêî-
íóº âàæëèâó ôóíêö³þ òà º
ñåðåäíüîþ ëàíêîþ ì³æ ë³êà-
ðåì ³ ïàö³ºíòîì. Çîêðåìà, ïà-
ëàòíà ìåäñåñòðà ïðàöþº áåç-
ïîñåðåäíüî ç õâîðèì, äáàº
ïðî éîãî êîìôîðò ó ë³êàðí³.
Ìàí³ïóëÿö³éíà – ââîäèòü íå-
äóæîìó ïðåïàðàòè, ÿê³ ïðè-
çíà÷èâ ë³êàð. Îïåðàö³éíà æ
ìåäñåñòðà ïðàöþº ç õ³ðóðãîì,
áåðå ó÷àñòü â îïåðàö³éíîìó
âòðó÷àíí³. Â³ä çëàãîäæåíî¿
ðîáîòè îïåðàö³éíî¿ áðèãàäè
çàëåæèòü ³ õ³ä, ³ ðåçóëüòàò îïå-
ðàö³¿.

Îïåðàö ³éíà ìåäñåñòðà

Þë³ÿ Äåì÷åíêî ïåðåêî-
íàíà, ùî ðîáîòó â îïå-
ðàö³éí³é îáèðàþòü íàé-
ñì³ëèâ³ø³. Òóò ïîòð³áíà
ñòàëåâà âèòðèìêà, ì³öí³
íåðâè é ãîòîâí³ñòü äî
áóäü-ÿêèõ íåïåðåäáà÷ó-
âàíèõ ñèòóàö³é.

– Äî ðîáîòè â îïå-
ðàö³éí³é ÿ áóëà ìîðàëü-
íî ãîòîâà, áî ï³ä ÷àñ íà-
â÷àííÿ â ìåäè÷íîìó êî-
ëåäæ³ ìàëà íàãîäó
ïîáóâàòè íà ê³ëüêîõ
õ³ðóðã³÷íèõ âòðó÷àííÿõ, –
ðîçïîâ³äàº Þë³ÿ. – Õî÷à
í³êîëè é íå ãàäàëà, ùî
ïðàöþâàòèìó ñàìå îïå-
ðàö³éíîþ ìåäñåñòðîþ.

Ìåäè÷íó îñâ³òó Þë³ÿ çäî-
áóâàëà ó íàâ÷àëüíèõ ìåäè÷-
íèõ çàêëàäàõ ×îðòêîâà òà
Òåðíîïîëÿ. Âëàñíå, ï³ä ÷àñ
ïðîõîäæåííÿ ïðàêòèêè â óí³-
âåðñèòåòñüê³é ë³êàðí³ âîíà

ÐÎÁÎÒÀ, ßÊÓ ÎÁÈÐÀÞÒÜ ÍÀÉÑÌ²ËÈÂ²Ø²

ä³çíàëàñÿ ïðî âàêàíòíó ïîñà-
äó îïåðàö³éíî¿ ìåäñåñòðè é
âèð³øèëà ñïðîáóâàòè.

– Ïðàöÿ â îïåðàö³éí³é –
öå ÿê ñèìôîí³÷íèé îðêåñòð,
äå êîæåí â³äïîâ³äàº çà ñâîþ

ä³ëÿíêó ðîáîòè. Ïðèãà-
äóþ ñâ³é ïåðøèé ðîáî-
÷èé äåíü, êîëè çàïîçè-
÷óâàëà äîñâ³ä ó ñâî¿õ
ñòàðøèõ êîëåã. Âðàçè-
ëî òå, ùî îïåðàö³éíà
ìåäñåñòðà ðîçóì³ëà
õ³ðóðãà áåç ñë³â. Êîæåí
éîãî êðîê âîíà ïåðåä-
áà÷àëà íàïåðåä ³ áåç-
ïîìèëêîâî ïîäàâàëà
íåîáõ³äíèé ³íñòðóìåíò.
Òàêà çëàãîäæåí³ñòü ó
ðîáîò³ ïðîñòî âðàæàëà.
Çâ³ñíî, ìåí³ òåæ õîò³ëî-
ñÿ ïðàöþâàòè íå ã³ðøå.
Â³äòàê ç ïåðøèõ äí³â
ñòàðàëàñÿ âíèêíóòè ó
âñå. Êîëåãè, çâè÷àéíî,

ìåí³ â óñüîìó äîïîìàãàëè, –
êàæå Þë³ÿ.

Îïåðàö³éíà, äå ïðàöþº
Þë³ÿ Äåì÷åíêî, ðîçì³ùåíà â
òðåòüîìó êîðïóñ³ íà ÷åòâåð-
òîìó ïîâåðñ³. Ïåðåä òèì, ÿê

Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

Ç ÎËÜÃÎÞ Á²ËßØÅÂÈ× Â
Ë²ÊÀÐÍ² ÏÎÇÍÀÉÎÌÈËÈ-

Ñß ÂÈÏÀÄÊÎÂÎ. ÂÎÍÀ
ÂÏÐÎÄÎÂÆ 18 ÐÎÊ²Â –

ÍÅÇÌ²ÍÍÀ ÄÈÑÏÅÒ×ÅÐÊÀ
ÑÒÀÍÖ²¯ ÂÈ¯ÇÍÎ¯ ÊÎÍ-

ÑÓËÜÒÀÒÈÂÍÎ¯ ÌÅÄÈ×-
ÍÎ¯ ÄÎÏÎÌÎÃÈ. ÇÀÐÀÇ

ÐÎÁÎÒÓ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß
ÏÐÈÇÓÏÈÍÈËÈ. Æ²ÍÊÀ

ÄÓÆÅ ÑÓÌÓª, ÁÎ ÐÎÁÎ-
ÒÀ – ÂÀÆËÈÂÀ ×ÀÑÒÈÍ-

ÊÀ ̄ ¯ ÆÈÒÒß.
«ß – òåðíîïîëÿíêà. Òå, ùî

ïîâ’ÿçàëà ñâîº æèòòÿ ç ìå-
äèöèíîþ, çàâäÿ÷óþ ìàì³ .
Ìàáóòü, öå ¿¿ íåçä³éñíåííà
ìð³ÿ, ÿêó õîò³ëà, ùîá ÿ âò³ëè-
ëà. Â³äâåðòî êàæó÷è, ÿ é ñàìà
áóëà íå ïðîòè ìåäè÷íîãî
ôàõó. Òîìó ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
øêîëè â³äíåñëà äîêóìåíòè äî
ìåäó÷èëèùà. Òàì çäîáóëà

ôàõ ìåäñåñòðè ³ íàâ³òü ñ³ì
ðîê³â âñòèãëà ïðîïðàöþâàòè
íà ö³é ïîñàä³ â ïîë³êë³í³÷íîìó
â³ää³ëåíí³. Á³ëüøå òîãî, ð³ê òðó-
äèëàñÿ ñòàðøîþ ìåäñåñòðîþ
ïîë³êë³í³÷íîãî â³ää³ëåííÿ òîä³

ùå îáëàñíî¿ ë³êàðí³», –
ä³ëèòüñÿ äóìêàìè ïàí³
Îëüãà.

Ó ëþòîìó â Îëüãè Á³ëÿ-
øåâè÷ – ðîáî÷èé þâ³-
ëåé – 25 ðîê³â, ÿê âîíà
ïåðåñòóïèëà ïîð³ã óí³âåð-
ñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ . Êà-
æóòü, ùî êîëè ëþäèíà
ïðàöþº çà ïîêëèêàííÿì,
òî ðîáîòîþ öå âàæêî íà-
çâàòè.

«Äèñïåò÷åðêîþ ÿ ñòàëà
âèïàäêîâî. Ï³ñëÿ ïîñàäè
ñòàðøî¿ ìåäñåñòðè, çàõî-
ò³ëà ùîñü çì³íèòè. Ó
ñòàíö³¿ âè¿çíî¿ êîíñóëüòà-
òèâíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìî-
ãè ÿêðàç áóëà â³ëüíà âà-
êàíñ ³ÿ, òîæ âèð³øèëà

ñïðîáóâàòè é òàê çàëèøèëà-
ñÿ íà 18 ðîê³â», – êàæå ìåä-
ïðàö³âíèöÿ.

Îëüãà Á³ëÿøåâè÷ ïðàöþº ïî
çì³íàõ. Êîëè íà ðîáîò³, çàâæ-
äè òðèìàº ðóêó íà ïóëüñ³. Â

áóäü-ÿêèé ÷àñ ìîæóòü çàòå-
ëåôîíóâàòè ç ÿêî¿ñü ðàéîí-
íî¿ ë³êàðí³ ç ïðîõàííÿì ïðî
äîïîìîãó.

«Íàäàºìî êîíñóëüòàö³¿ ìå-
äèêàì ïî âñ³é îáëàñò³. Çà ïî-
òðåáè âè¿æäæàºìî íà ñïåö³-
àëüíî îñíàùåíèõ ðåàí³ìîá³-
ëÿõ ó ðàéîí. Öå â êðèòè÷íèõ
ñèòóàö³ÿõ, êîëè ïàö³ºíòó íå-
îáõ³äíà ñïåö³àë³çîâàíà äîïî-
ìîãà, à â ðàéë³êàðí³ íåìàº
â³äïîâ³äíèõ óìîâ. Â³äòàê íàøà
ñëóæáà º òàêèì ñîá³ çâ’ÿçêî-
âèì åëåìåíòîì ì³æ ôàõ³âöÿ-
ìè ìåäè÷íèõ çàêëàä³â ì³ñòà ³
ðàéîííèõ ë³êàðåíü», – çàçíà-
÷àº Îëüãà Á³ëÿøåâè÷.

Çà äîáó äî «ñàíàâ³àö³¿» (êî-
ëèøíÿ íàçâà ñòàíö³¿ åêñòðå-
íî¿ âè¿çíî¿ êîíñóëüòàòèâíî¿
ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè – àâò.)
íàäõîäèòü äåñÿòêè äçâ³íê³â
íàâ³òü ç íàéâ³ääàëåí³øèõ ðà-
éîí³â îáëàñò³. Ñèòóàö³¿ – ð³çí³,
ñåðåä ñêëàäíèõ – íåùàñí³

×ÂÅÐÒÜ ÑÒÎË²ÒÒß ÏÐÈÑÂßÒÈËÀ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ²
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

âèïàäêè òà òðàâìè ï³ä ÷àñ
ÄÒÏ, ðîçìà¿ò³ êðîâîòå÷³ òà
õ³ðóðã³÷í³ óðãåíòí³ âèïàäêè.

«Ó íàñ º çîëîòå ïðàâèëî 60
õâèëèí, öå îïòèìàëüíèé ÷àñ,
ÿêèé ïîòð³áíî âèòðàòèòè, ùîá
äîïðàâèòè âàæêîõâîðîãî äî
íàøî¿ ë³êàðí³. Âò³ì, íå çàâæäè
òàê âèõîäèòü, áî ñàì³ çíàºòå,
ÿê³ ó íàñ äîðîãè. Îäíà÷å íàø³
âîä³¿ – âèñîêîêâàë³ô³êîâàí³
ñïåö³àë³ñòè, ÿê³ äîáðå çíàþòü
ñâîþ ñïðàâó ³ â íàéêîðîòø³
òåðì³íè íàìàãàþòüñÿ äî¿õàòè
äî íåäóæèõ. Ó íàñ íà ñòàíö³¿
äóæå çëàãîäæåíà êîìàíäà.
Êîæåí íàìàãàºòüñÿ ÿêíàéêðà-
ùå çðîáèòè ñâîþ ðîáîòó. Â
ìåäèöèí³ – öå íàäâàæëèâî»,
– äîäàº äèñïåò÷åðêà.

Äëÿ òàêî¿ âåëèêî¿ îáëàñò³,
ÿê íàøà, äî áàãàòüîõ êóòî÷ê³â
ÿêî¿ ñêëàäíî ä³ñòàòèñÿ – ñà-
íàâ³àö³ÿ ïîòð³áíà, ìîâ ïîâ³òðÿ.
Öüîãîð³÷ ¿é âèïîâíèëîñÿ âæå
ïîíàä 50 ðîê³â. Ñàíàâ³àö³ÿ äî
ö³º¿ îñåí³ æîäíîãî ðàçó íå
ïðèïèíÿëà ñâîþ ðîáîòó. Ïàí³
Îëüãà ñïîä³âàºòüñÿ, ùî òå-
ïåð³øí³ òðóäíîù³ – òèì÷àñîâ³.
Íåçàáàðîì âñ³ ïðàö³âíèêè
âèéäóòü íà ðîáîòó, ùîá áóäü-
ÿêî¿ õâèëèíè äíÿ òà íî÷³ âè¿-
õàòè íà äîïîìîãó.

âçÿòèñÿ äî ðîáîòè, âîíà ìàº
ï³äãîòóâàòè ïåðåâ’ÿçóâàëüíèé
ìàòåð³àë, ³íñòðóìåíòè, çàáåç-
ïå÷èòè ¿õíþ ñòåðèëüí³ñòü. ²
ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ îïåðàö³¿ â
íå¿ º ê³ëüêà îáîâ’ÿçê³â: äåç-
³íôåêö³ÿ, ÷èñòêà òà ñòåðèë³-
çàö³ÿ ³íñòðóìåíò³â. Çàõîäÿ÷è
äî îïåðàö³éíî¿, Þë³ÿ í³êîëè
íàïåâíî íå çíàº, ùî ¿¿ ÷åêà-
òèìå é ñê³ëüêè òðèâàòèìå
ñàìà îïåðàö³ÿ. ²íêîëè òðàï-
ëÿþòüñÿ äóæå íåïåðåäáà÷ó-
âàí³ îáñòàâèíè.

– Âàæëèâî â³ä÷óâàòè çà-
äîâîëåííÿ â³ä ñâîº¿ ðîáîòè,
àäæå öå ÷èìàëà ÷àñòèíà íà-
øîãî æèòòÿ. Ìåí³ ïîùàñòè-
ëî, áî ñâîþ ðîáîòó ëþáëþ
òà îòðèìóþ âåëèêó íàñîëî-
äó, êîëè âñå âäàºòüñÿ. Çâè-
÷àéíî, ùî áóâàþòü ³ òðóä-
íîù³, àëå ¿õ ëåãêî äîëàòè,
ÿêùî áà÷èø ê³íöåâó ìåòó, –
ðåçþìóº Þë³ÿ.

Þë³ÿ ÄÅÌ×ÅÍÊÎ

ÄÈÑÏÅÒ×ÅÐÊÀ

ÐÀÊÓÐÑ

Îëåêñàíäðà ÌÀÕÎÂÑÜ-
ÊÀ, çàâ³äóâà÷êà ðåâìà-
òîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
(ë³âîðó÷),
Ë³ë³ÿ ÃÐÅ×ÓÕ, ïàëàòíà
ìåäñåñòðà òîðàêàëüíî-
ãî â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Îëüãà Á²ËßØÅÂÈ×
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Ù îá äîïîìîãòè
ä³â÷àòàì ³ æ³í-
êàì-â³éñüêîâîñ-

ëóæáîâöÿì, ÿê³ íåñóòü ñëóæ-
áó â çîí³ ä³¿ ÎÎÑ íà òåðè-
òîð³¿ Äîíåöüêî¿ òà Ëóãàíñüêî¿
îáëàñòåé, ñòóäåíòêè Òåðíîï³-
ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³
²âàíà Ãîðáà÷åâñüêîãî çàïî-
÷àòêóâàëè íîâèé ïðîºêò
«Ä³â÷àòà – ä³â÷àòàì».

– Çàäóì âèíèê ó áåðåçí³
2020 ðîêó, êîëè â÷åðãîâå âî-
ëîíòåðè ÒÍÌÓ çàéìàëèñÿ
çáîðîì íåîáõ³äíèõ ðå÷åé, –

ðîçïîâ³ëà êåð³âíèê öåíòðó
âèõîâíî¿ ðîáîòè òà êóëüòóð-
íîãî ðîçâèòêó ÒÍÌÓ, êàíäè-
äàò ô³ëîëîã³÷íèõ íàóê Ìàðòà
Ðóäåíêî. – Àäæå íå ëèøå
÷îëîâ³êè, à é æ³íêè, ïåðåáó-
âàþ÷è â áîéîâèõ ï³äðîçä³ëàõ,
áåðóòü ó÷àñòü ó çàõèñò³ ñóâå-
ðåí³òåòó òà òåðèòîð³àëüíî¿
ö³ë³ñíîñò³ Óêðà¿íè, â³äñ³÷³ é
ñòðèìóâàíí³ çáðîéíî¿ àãðåñ³¿
Ðîñ³¿ â ðàéîí³ Îïåðàö³¿ îá’ºä-
íàíèõ ñèë. ² â íèõ º îñîáëèâ³
ïîòðåáè, ÿê³ çðîçóì³º òà ïå-
ðåäáà÷èòü ëèøå ³íøà æ³íêà.

Òðèâàº çá³ð çàñîá³â ã³ã³ºíè,
íàò³ëüíî¿ á³ëèçíè, òåðìîá³ëèç-
íè, òåïëèõ øêàðïåòîê, øàïî-

÷îê ³ ðóêàâè÷îê, ìåäïðåïàðàò³â
(ìàãí³êîð, àì³çîí, ëàôàðîá³îí,
âîëüòàðåí-ãåëü, ïðåïàðàòè
öèíêó, çíåáîëþâàëüí³ ãåë³).
Òàêîæ ïîòð³áí³ êðîñ³âêè, ìîæ-
íà âæèâàí³, àëå â äîáðîìó
ñòàí³, 41-42 ðîçì³ðó, êàæóòü
âîëîíòåðè. Íà ÷àñ êàðàíòèíó
ïðèíåñåí³ ðå÷³ ñòóäåíòè çàëè-
øàþòü îõîðîí³ â àäì³í³ñòðà-
òèâíîìó êîðïóñ³ ÒÍÌÓ.

19 âåðåñíÿ â³äïðàâèëè ïåð-
øó ïàðò³þ íåîáõ³äíèõ ðå÷åé,
à òàêîæ ëèñòè, ÿê³ íàïèñàëè
ñòóäåíòêè, ùîá ï³äòðèìàòè
æ³íîê ³ ä³â÷àò-â³éñüêîâîñëóæ-
áîâö³â ìîðàëüíî, äóõîâíî.
«Òàì, äå ðîçðóõà òà á³ëü, Âè

Ò²ÑÒÅ×ÊÎ «KINDER
MILK SLICE»

Ôîðìà 3õ22 ñì. Ò³ñòî: 4 ÿéöÿ, 100
ìë îë³¿, 80 ã öóêðó, 80 ã áîðîøíà,
20 ìë ìîëîêà, 2 ñò. ëîæêè êàêàî, 1
÷. ëîæêà ðîçïóøóâà÷à. Ñóôëå: 200
ìë ñèðîãî çãóùåíîãî ìîëîêà, 200
ìë ñìåòàíè 20%, 100 ìë ìîëîêà,
50 ã öóêðó, 20 ã æåëàòèíó, 1 ïà÷êà
âàí³ëüíîãî öóêðó.

Ïðîñ³ÿòè áîðîøíî, êàêàî é ðîç-
ïóøóâà÷. Á³ëêè çáèòè äî ñò³éêî¿
ï³íè. Æîâòêè çáèòè ç öóêðîì, äî-
äàòè ìîëîêî é îë³þ, çáèòè. Âëèòè
æîâòêîâó ñóì³ø ó áîðîøíî. Âèì³-
øàòè ëîæêîþ äî îäíîð³äíîñò³, äî-
äàòè á³ëêè, ïåðåì³øàòè. Ò³ñòî ìàé-
æå ð³äêå. Âèëèòè â çìàùåíó ôîð-
ìó, âèï³êàòè ïðèáëèçíî 30 õâ.
(180-200 ãðàäóñ³â).

Æåëàòèí çàëèòè õîëîäíèì
ìîëîêîì, äàòè íàáðÿêíóòè. Ïî-
ñòàâèòè íà âîãîíü ³ ïðîãð³òè äî
ïîâíîãî ðîç÷èíåííÿ. Áëåíäå-
ðîì çáèòè ñìåòàíó, çãóùåíå
ìîëîêî òà æåëàòèíîâó ìàñó, âà-
í³ëüíèé öóêîð ³ öóêîð.

Êîðæ îõîëîäèòè, ðîçð³çàòè
íàâï³ë. Çáèðàòè ó ôîðì³, â ÿê³é
âèï³êàëè. Ñóôëå, êîðæ çëåãêà
ïðèòèñíóòè, íàêðèòè ïë³âêîþ,

ïîñòàâèòè íà í³÷ äî õîëîäèëü-
íèêà. Çà áàæàííÿì ìîæíà ïî-
ëèòè øîêîëàäîì.

ÒÎÐÒ ÁÅÇ ÂÈÏ²×ÊÈ
Ôîðìà 26 ñì. 1 ë ïèòíîãî

ôðóêòîâîãî éîãóðòó, 0,5 êã ñèðó
äîìàøíüîãî, öóêðîâà ïóäðà,
25 ã æåëàòèíó, 3 ï. æåëå ð³çíèõ
êîëüîð³â, 1-2 ñêë. ÿã³ä íà âàø
ñìàê, 1,5 ï. ïå÷èâà «Äî êàâè»,
200 ã âåðøêîâîãî ìàñëà.

Îñíîâà. Ðîç³ì’ÿòè ïå÷èâî äî
êðèõòè, äîäàòè ì’ÿêå âåðøêîâå
ìàñëî é çàì³ñèòè îñíîâó. Äíî
òîðò³âíèö³ çàñòåëèòè ïåðãàìåí-
òîì ³ âèêëàñòè íà äíî îñíîâó.
Ïîñòàâèòè äî õîëîäèëüíèêà àáî
ìîðîçèëüíî¿ êàìåðè.

Æåëå. Ïðèãîòóâàòè çà ðåöåï-
òîì, ùî íà óïàêîâö³, ëèøå äàòè
ìåíøå âîäè (çàì³ñòü 500 ìë –
350 ìë). Äâà êîëüîðè ðîçëèòè â
êîíòåéíåðè, çà÷åêàòè, êîëè îõî-
ëîíå, ïîñòàâèòè äî õîëîäèëüíè-
êà äî çàñòèãàííÿ àáî äî ìîðî-
çèëüíî¿ êàìåðè (ò³ëüêè ïèëü-
íóéòå, àáè íå çàìåðç). ×åðâîíå
æåëå çàëèøèòè äëÿ ïîâåðõí³.

Íà÷èíêà. Çàìî÷èòè æåëàòèí ó
õîëîäí³é âîä³ (200 ìë) äî íàáó-
õàííÿ. Ñèð, éîãóðò çáèòè áëåí-

äåðîì äî îäíîð³äíî¿ ìàñè, äî-
äàòè öóêðîâó ïóäðó çà ñìàêîì
(íå çàáóäüòå, ùî éîãóðò òàêîæ
ñîëîäêèé). Æåëàòèí ï³ñëÿ íàáó-
õàííÿ ðîç³ãð³òè íà ïàðîâ³é áàí³
äî îäíîð³äíîñò³, òåïëèì äîäàòè
äî íà÷èíêè é óñå ðåòåëüíî çáè-
òè áëåíäåðîì.

Ä³ñòàòè æåëå, íàð³çàòè êóáè-
êàìè òà âèì³øàòè ç íà÷èíêîþ.
Âèëèòè íà îñíîâó é ïîñòàâèòè
äî ìîðîçèëüíî¿ êàìåðè, ùîá
ïðèõîïèëî âåðõ (ïðèáëèçíî 10
õâ.). Ä³ñòàòè, çâåðõó âèêëàñòè ÿãî-
äè, çàëèòè ÷åðâîíèì æåëå, ïî-
ñòàâèòè äî õîëîäèëüíèêà íà í³÷.

ÑÈÐÍÈÊ ÁÅÇ
ÁÎÐÎØÍÀ

1,2 êã ñèðó, 200 ã öóêðó, 6 ÿºöü,
100 ã âåðøêîâîãî ìàñëà, 60 ã
ìàííî¿ êðóïè, 50 ã êðîõìàëþ,
âàí³ëüíèé öóêîð.

Óñå, êð³ì á³ëê³â, ïåðåì³øàòè
áëåíäåðîì. Á³ëêè äîáðå çáèòè.
Îáåðåæíî ââåñòè â ñèðíó ìàñó.
Äîäàòè ìîæíà òðîõè ðîäçèíîê
³ 100 ã êîêîñîâî¿ ïàñòè äëÿ çà-
ïàõó êîêîñà. Äåêî (26 ñì) çàñòå-
ëèòè ïåðãàìåíòîì äíî é áîêè,
íå çìàùóâàòè. Âèëèòè ñèðíó
ìàñó é ïåêòè 170 ãðàäóñ³â 45 õâ.

Ä²Â×ÀÒÀ – Ä²Â×ÀÒÀÌ
ËÞÄÅÉ ÄÎÁÐÎÃÎ ÑÅÐÖß ÇÀÏÐÎØÓÞÒÜ
ÄÎËÓ×ÈÒÈÑß ÄÎ ÁËÀÃÎÄ²ÉÍÎ¯ ²Í²Ö²ÀÒÈÂÈ

çíàõîäèòå ïðîì³íö³ íàä³¿, ÿê³
äàþòü ñèëó íå ëèøå Âàì, ñîë-
äàòàì, àëå é óñ³é Óêðà¿í³, –
éäåòüñÿ, çîêðåìà, â ëèñò³. –
Íåìàº òàêèõ ñë³â, àáè âèñëî-
âèòè âñþ íàøó âäÿ÷í³ñòü, ÿê
íåìàº é ñë³â, àáè îïèñàòè
Âàøó õîðîáð³ñòü, ñèëó òà â³ðó.
Ïîòð³áíî áóòè ñèëüíîþ äóõîì
îñîáèñò³ñòþ, ùîá ïðèéíÿòè
ð³øåííÿ ï³òè âîþâàòè çà ñâîþ
äåðæàâó. Ùîäíÿ âî¿íè íà
ôðîíò³ òâîðÿòü íîâó ³ñòîð³þ
íàøî¿ ìîëîäî¿ íåçàëåæíî¿
äåðæàâè. Ïðèºìíî óñâ³äîì-
ëþâàòè (íàâ³òü çà òàêèõ
ñòðàøíèõ îáñòàâèí), ùî âîëÿ
æ³íîê ïðèéìàºòüñÿ äî óâàãè
é ôðîíò çàõèùàþòü ïðåä-
ñòàâíèêè íå ò³ëüêè ÷îëîâ³÷î¿,
à é æ³íî÷î¿ ñòàò³: ñíàéïåðè,
êóëåìåòíèö³, ãðàíàòîìåòíèö³,
âîä³éêè áîéîâèõ ìàøèí, ìå-
äè÷í³ ïðàö³âíèêè. Òàêîæ âàæ-
ëèâîþ º ìîðàëüíà ï³äòðèìêà
õëîïö³â. Áî õòî ï³äòðèìàº íà-
øèõ âî¿í³â êðàùå, í³æ æ³íêè

– ñèëüí³, ÷óéí³, ìèëîñåðäí³…
Â óêðà¿íñüê³é ³ñòîð³¿ â íàéñò-
ðàøí³ø³ ÷àñè æ³íêè í³êîëè íå
ñòîÿëè îñòîðîíü ³ çàâæäè äî-
ïîìàãàëè ÷èì ìîãëè. Ìîòî-
ðîøí³ ÷àñè ìèíàëè, à ãåðî¿
çàëèøàëèñÿ. Ñòóäåíòè òà âèê-
ëàäà÷³ ÒÍÌÓ äóæå âäÿ÷í³ Âàì
çà òàêó ñì³ëèâ³ñòü òà â³äâàãó,
ÿêà íå ï³ä ñèëó áàãàòüîì!
Ñïàñèá³ çà êîæíó ìèòü íà
ïîë³ãîí³, çà òå, ùî æåðòâóºòå
âñ³ì, ùî ìàºòå, ùîá ³íøèì
áóëî æèòè ñïîê³éí³øå. Ìè
íàìàãàòèìåìîñÿ ðîáèòè âñå
ìîæëèâå äëÿ âàøîãî êîìôîð-
òó, àäæå Âè ðîáèòå âñå äëÿ
íàøîãî».

Îõî÷èì äîëó÷èòèñÿ äî äîá-
ðî÷èííî¿ ³í³ö³àòèâè íàãàäóº-
ìî êîíòàêòíèé òåëåôîí öåí-
òðó âèõîâíî¿ ðîáîòè òà êóëü-
òóðíîãî ðîçâèòêó ÒÍÌÓ:
098 011 82 31. Êîîðäèíàòîðè
ïðîºêòó «Ä³â÷àòà – ä³â÷àòàì»
Àë³íà Ìîðîç òà Îëåíà Ôåä-
÷èøèí.

Ë³ä³ÿ ÕÌ²ËßÐ

² íàïëèâàº äåíü, ÿê äèêà
ïîâ³íü

Ì³æ áåðåã³â ³ùå òîð³øí³õ.
Ðîçìîâ ãó÷íèõ õîëîäíèé

ïîâ³â,
Ùî îáðèâàþòüñÿ íåâò³øíî.

Äóìîê ðîçõèòàí³ ïîìîñòè
Òðåìòÿòü ëèñòêîì

ëèñòîïàäîâèì.
Òóìàí ðàíêîâèé ãëîäæå

êîñò³.
Òè ùå äð³ìàºø, íå ãîòîâèé

Òâ³é ìîçîê äî çìàãàíü
òóðí³ðíèõ,

Ùî ðîçïî÷íóòüñÿ
çà õâèëèíó.

Ïðèäâîðí³ äàìî÷êè ìàí³ðí³
Çâàáëèâî âèãèíàþòü ñïèíè,

Ñì³þòüñÿ ãîëîñíî
é ôàëüøèâî:

Ìîæëèâî, ãëÿíå õòîñü
³ç âî¿â.

×åé, íåäàðåìíî ñóêí³ øèëè
Ç³ ñõ³äíèõ äîðîãèõ ñóâî¿â.

² â³òåð áàâèòüñÿ âóàëëþ,
² ïðîì³íü ñîíöÿ îñåëèâñÿ

Ó ñàìîöâ³òàõ ïåêòîðàë³.
Ñòðàõè ïðîãíàâ. ² ïîìîëèâñÿ

Ó ñèíº íåáî, ó ïðîñòîðè
Çàõìàðí³ é ñîíÿ÷íî-³ñêðèñò³.

Ñüîãîäí³ ìè ëèøå àêòîðè –
Ç³ãðàºì é îïàäåì, ÿê ëèñòÿ.

***
Ìåðåæèòü îñ³íü ïëåòèâî

äîù³â –
Òà ñàìà îñ³íü ³ äîù³ ò³ ñàì³.
Ñåðïíåâèé äåíü äàâíî ï³ä

ëèñòÿì ñòë³â.
À êëåíà ïåðåñòèãë³

òåëåãðàìè

Øòàìïóº â³òåð. Ìîæå,
íàä³éäóòü

Òà é â³äøóêàþòü ñâîãî
àäðåñàòà.

É îñ³ííÿ âå÷îðîâà êàëàìóòü
Çàñÿº çîëîòîì, ÿêå, áóëî,

âæå âòðàòèâ.
***

Âèãîðÿþòü àêâàðåë³.
Ìàëþâàëè ðàôàåë³.

Ðîçâàëèâøèñü ó ôîòåëÿõ,
Ñïîçèðàëè ó â³êíî.

Òàì, äå îñ³íü õìàðè íîñèòü,
Òàì, äå íåáî äîù³â ïðîñèòü,

Òàì, äå ïòàõà çàãîëîñèòü,
ßê ïîáà÷èòü ñåðïíÿ äíî.

Äå òóìàíè õîäÿòü ñèâ³,
Îïàäàþòü ñòèãë³ ñëèâè,

Ëàí³ ë³ñîâ³ òðåìòëèâ³
Íåáî ï’þòü ³ç äæåðåëà,
Äå ñïàëàõóþòü äåðåâà
² ãîðÿòü, ÿê ãðèâà ëåâà,
² äå òèøó êðèøòàëåâó
Òè â äîëîí³ íàáðàëà.

***
² ïîñ³÷åíèé äíÿìè, ÿê

ñð³áíèìè êóëÿìè, áðóê,
² çáàòîæåí³ ñïèíè çàãîÿòüñÿ

çàâòðà, ñëèâå,
Ñóíåø âïåðòî âïåðåä, ÿê

îòîé ïîñèâ³ëèé Ðóáðóê,
Ñïîãëÿäàºø íà íåáî,

ñïîä³âàþ÷èñü ñîíöÿ, â³òðó
÷è çëèâè.

Ïàëüö³ òðàâ ïîæîâò³ëèõ ùå
ïîâí³ æèâî¿ ñíàãè,

Íàãëî âõîïëÿòü çà ïîëè ³
öóïêî òðèìàþòü äî êðèêó.

Ìîçîë³â ïîâí³ æìåí³, ÿê
âèñõëî¿ êóðàãè.

Âå÷³ð âïîâç ó øàòðî –
áåçëèêèé ³ áåç’ÿçèêèé.

Òåìíî, ò³ñíî ³ ãëóõî, ÿê â ä³ð³
÷è â íîð³, – â ö³é ïîð³.

Òè ñîáîþ óñå âæå çàïîâíèâ
ïî â³íöÿ – óùåðòü.

Ó êîøëàòèõ òóìàíàõ
áëóêàþòü êóù³, ÿê ñòàð³ îãèð³,
Øåëåñòèòü ï³ä íîãàìè ëèñòÿ

îñ³ííüîãî äåðòü.

ÐÀÊÓÐÑ

Òåòÿíà ÐÎÌÀÍÈØÈÍ,
ïàëàòíà ìåäñåñòðà
íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ

Ôîòî Ìèêîëè
ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÒÎÐÒ ÁÅÇ ÂÈÏ²×ÊÈ, ÑÈÐÍÈÊ ÁÅÇ ÁÎÐÎØÍÀ

ÍÀ ÑÒÐÓÍÀÕ ÑÅÐÖß

ÎÑ²ÍÍ² ÀÊÂÀÐÅË²
²ãîð ÃÀÂÐÈÙÀÊ,
äîöåíò Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäóí³âåðñèòåòó
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ÎÑÒÅÎÀÐÒÐÎÇ – ÎÄÍÅ Ç
ÍÀÉÏÎØÈÐÅÍ²ØÈÕ ²

ÍÀÉÄÀÂÍ²ØÈÕ ÇÀÕÂÎ-
ÐÞÂÀÍÜ, ÀËÅ ßÊÙÎ Â

ÄÀÂÍÈÍÓ ÉÎÃÎ ÂÂÀÆÀ-
ËÈ ÑÓÏÓÒÍÈÊÎÌ ÎÑ²Á

ÏÎÂÀÆÍÎÃÎ Â²ÊÓ, ÒÎ Â
ÍÈÍ²ØÍÜÎÌÓ

ÑÓÑÏ²ËÜÑÒÂ² Â²Ä Ö²ª¯
ÍÅÄÓÃÈ ÏÎÒÅÐÏÀÞÒÜ

ËÞÄÈ Â ÐÎÇÊÂ²Ò² ÑÈË.
×È ª Ó ÑÓ×ÀÑÍÎ¯ ÌÅÄÈ-

ÖÈÍÈ ÌÎÆËÈÂ²ÑÒÜ
ÄÎÏÎÌÎÃÒÈ ÍÅÄÓÆÈÌ

ÍÀ ÎÑÒÅÎÀÐÒÐÎÇ? ÕÒÎ Â
ÃÐÓÏ² ÐÈÇÈÊÓ ÒÀ ßÊÓ

ÍÅÁÅÇÏÅÊÓ ÒÀ¯ÒÜ ÖÅ
ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß? Â²ÄÏÎ-
Â²ÑÒÈ ÍÀ Ö² ÇÀÏÈÒÀÍÍß

ÏÎÏÐÎÑÈËÈ Ë²ÊÀÐÊÓ-
ÐÅÂÌÀÒÎËÎÃÈÍÞ, ÄÎ-

ÖÅÍÒÊÓ ÊÀÔÅÄÐÈ ÂÍÓÒ-
Ð²ØÍÜÎ¯ ÌÅÄÈÖÈÍÈ ¹3

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÃÎ ÍÀ-
Ö²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÌÅÄÈ×-
ÍÎÃÎ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ ²Ì.

²ÂÀÍÀ ÃÎÐÁÀ×ÅÂÑÜÊÎÃÎ
ÍÀÒÀË²Þ ÃÐÈÌÀËÞÊ.

– Ñïåðøó õî÷ó çàóâàæèòè, ùî
îñòåîàðòðîç – õðîí³÷íå çàõâî-
ðþâàííÿ, çà ÿêîãî óøêîäæóþòü-
ñÿ ñóãëîáè, – êàæå Íàòàë³ÿ Âà-
ñèë³âíà. – Ïåðøèì ðóéíóºòüñÿ
õðÿù, äàë³ – ïðèëÿãàþ÷à äî
íüîãî ê³ñòêà, ñïîñòåð³ãàþòüñÿ
âòîðèíí³ çì³íè ó âèãëÿä³ ê³ñòêî-
âèõ ðîçðîñòàíü (îñòåîô³ò³â), ÿê³
é ñïðàâä³ â íàðîä³ íàçèâàþòü
â³äêëàäàííÿì ñîëåé. Äåáþòóº
çàõâîðþâàííÿ ó 35-40 ðîê³â, à
ñåðåä òèõ, êîìó çà ø³ñòäåñÿò, îç-
íàêè íåäóãè çóñòð³÷àþòüñÿ ìàé-
æå â 90 â³äñîòê³â ëþäåé. Àðòðîç
âèíèêàº â ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê îä-
íàêîâî ÷àñòî, çà âèíÿòêîì àðò-
ðîçó ñóãëîá³â êèñòåé, ÿêèé óäå-
ñÿòåðî ÷àñò³øå çóñòð³÷àºòüñÿ â
æ³íîê. Öå îçíà÷àº, ùî â á³ëüøîñò³
ç íàñ ìîæóòü çàõâîð³òè íà îñòå-
îàðòðîç. Íàé÷àñò³øå íåäóãà âðà-
æàº êîë³íí³, ïëå÷îâ³, êóëüøîâ³
ñóãëîáè, ñàìå âîíè íåñóòü âåëèêå
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ âïðî-
äîâæ æèòòÿ. Öå äóæå ï³äñòóïíà
õâîðîáà, ÿêà íà ïî÷àòêîâèõ ñòà-
ä³ÿõ æîäíèìè ñèìïòîìàìè íå
ïîâ³äîìëÿº ïðî íåáåçïåêó, áî
õðÿùîâà òêàíèíà íå ìàº ñóäèí ³
íåðâ³â. Ïåðø³ áîëüîâ³ ñèãíàëè
íàäõîäÿòü, êîëè íåäóãà âèõî-
äèòü çà ìåæ³ õðÿùà, òîáòî ïðî-
öåñ ïîøèðþºòüñÿ é íà ê³ñòêó.

Âàðòî çàóâàæèòè, ùî â 50
â³äñîòê³â õâîðèõ õðÿù ìàº ãåíå-
òè÷íó íåïîâíîö³íí³ñòü. Ô³çè÷íå
íàâàíòàæåííÿ ëèøå çàïóñêàº
íåçâîðîòí³ çì³íè â íüîìó. Ïðè-
ì³ðîì, ó áàáóñ³ áóâ âèêðèâëåíèé
âåëèêèé ïàëåöü íà ñòîï³, òîæ ó
äîíüêè òà âíó÷êè ñôîðìóºòüñÿ
òàêèé ñàìèé ïàëåöü. Ç êîæíèì
íîâèì ïîêîë³ííÿì õâîðîáà ïî-
÷èíàºòüñÿ íà ê³ëüêà ðîê³â ðàí³-
øå é ó òàêèé ñïîñ³á «ìîëîä³º».
À ùå íå îñòàííþ ðîëü ó ðîç-

âèòêîâ³ íåäóãè â³ä³ãðàº ñïîñ³á
æèòòÿ. Ä³â÷àòà ç äóæå ðàííüîãî
â³êó ïî÷èíàþòü íîñèòè âçóòòÿ íà
ï³äáîðàõ (â³äïîâ³äíî, íå àíàë³-
çóþ÷è ñâî¿ ãåíåòè÷í³ çàäàòêè).
Ïðè òàêîìó æ ïîëîæåíí³ íîãè
ìàñà ò³ëà ïåðåâàæíî ïðèïàäàº
íà ïàëüö³ – õðÿù ïåðåâàíòà-
æóºòüñÿ òà ïîñòóïîâî ðîçâè-
âàºòüñÿ õâîðîáà.

Íåïîîäèíîê³ âèïàäêè, êîëè
íåäóãà ðîçâèâàºòüñÿ ï³ä âïëèâîì
çîâí³øí³õ ïðè÷èí: òðàâì – íå
ëèøå ïåðåëîì³â, à é âèâèõ³â,
ï³äâèâèõ³â, ïîñò³éíèõ ô³çè÷íèõ
ïåðåâàíòàæåíü, îñîáëèâî ïîâ’ÿ-
çàíèõ ç ï³äíÿòòÿì òÿãàð³â, åí-
äîêðèííèõ ðîçëàä³â – öóêðîâî-
ãî ä³àáåòó, ïîðóøåíü ôóíêö³¿
ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè, êë³ìàêòå-
ðè÷íîãî ïåð³îäó. Âçàãàë³, õðÿù
îñîáëèâî ÷óòëèâèé äî çìåí-
øåííÿ â îðãàí³çì³ æ³íî÷èõ ñòà-
òåâèõ ãîðìîí³â. Ùîéíî íàñòàº
êë³ìàêñ, ó áàãàòüîõ æ³íîê ïî÷è-
íàþòü áîë³òè ñóãëîáè.

Íåáåçïåêó òàêîæ ñòàíîâëÿòü
âðîäæåí³ ïîðóøåííÿ áóäîâè
ñóãëîá³â, ñóäèíí³ ðîçëàäè (àòå-
ðîñêëåðîç), íàäëèøêîâà ìàñà
ò³ëà. Ïðî îñòàíí³é ÷èííèê âàðòî
ñêàçàòè îêðåìî. Ñïðîáóéòå
ê³ëüêà ãîäèí, äí³â,
ðîê³â ïîíîñèòè
â³äðî ç âîäîþ. Öå
ñòàíå åêñïåðèìåí-
òàëüíîþ ìîäåëëþ
îñòåîàðòðîçó. À â
áàãàòüîõ ëþäåé íàä-
ì³ðíà âàãà çíà÷íî
á³ëüøà, í³æ âàæèòü
â³äðî âîäè. Ââàæàþ,
ùî íàéïðîìîâèñò³-
øèì ïðèêëàäîì äëÿ
ïàö³ºíòà íàéïåðøå
ïîâèíåí áóòè ë³êàð
– éîãî çîâí³øí³é
âèãëÿä ³ ñïîñ³á æèò-
òÿ. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü
– ÷àñòèíêà é ìîãî
äîâîë³ íàïðóæåíîãî
ãðàô³êó æèòòÿ, àëå íàâ³òü ç íà-
ðîäæåííÿì îíóêà, ÿ íå ïîëè-
øàþ êàòàòèñÿ íà êîâçàíàõ òà
çàéìàòèñÿ òðèâàëèìè ï³øèìè
ïðîãóëÿíêàìè.

Íàéïåðøà îçíàêà îñòåîàðòðî-
çó – á³ëü, ÿêèé ïîñèëþºòüñÿ ï³ä
âïëèâîì íàâàíòàæåííÿ, â äðóã³é
ïîëîâèí³ äíÿ. Ìîæå ìàòè õàðàê-
òåð «ñòàðòîâîãî» áîëþ: ï³ñëÿ
ñèä³ííÿ õâîðîìó âàæêî âñòàòè
é çðîáèòè ïåðø³ ê³ëüêà êðîê³â,
à äàë³ áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ ñòèõàþòü.
Á³ëü ìîæå âèíèêàòè ïðè õîäüá³
ñõîäàìè âíèç. Íàñòóïíèé ïðîÿâ
íåäóãè – áëîêàäà àáî çàêëèíþ-
âàííÿ ñóãëîáà. Ïðè õîäüá³ ëþ-
äèíà â³ä÷óâàº ð³çêèé á³ëü, ñêëà-
äàºòüñÿ âðàæåííÿ, ùî äàë³ éòè
íå çìîæå. Àëå â ñïîêî¿ áîëüîâ³
â³ä÷óòòÿ ìèíàþòü ³ õâîðèé ïðî-
äîâæóº ðóõàòèñÿ. Ùå îäèí ïðî-
ÿâ – õðóñê³ò ïðè ðóõàõ. ßêùî íà
â³ê, åíäîêðèíí³, âðîäæåí³ ïîðó-
øåííÿ âïëèíóòè íå ìàºìî çìî-
ãè, òî íà ³íø³ ïðè÷èíè ö³ëêîì
ìîæëèâî. Ë³êàð ñòàâèòü çà ìåòó
çìåíøèòè á³ëü, ïîë³ïøèòè ôóí-
êö³þ ñóãëîáà, çàïîá³ãòè ïîäàëü-
øîìó ðóéíóâàííþ õðÿùà. Äóæå

âàæëèâî òàêîæ íàâ÷èòè õâîðî-
ãî ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ ï³äòðè-
ìóþòü ôóíêö³þ ñóãëîá³â.

Íà ïåðøå ì³ñöå â ïðîô³ëàê-
òèö³ òà ë³êóâàíí³ íåäóãè ÿ ïî-
ñòàâëþ ïðàâèëüíèé ñïîñ³á æèò-
òÿ, ô³çè÷í³ âïðàâè òà ë³êóâàëüíó
ô³çêóëüòóðó. Ì³é îñîáèñòèé òà
ìî¿õ êîëåã äîñâ³ä çàñâ³ä÷óº, ùî
õâîðèé î÷³êóº â³ä ë³êàðÿ íàñàì-
ïåðåä ïðèçíà÷åííÿ ìåäèêà-
ìåíò³â. Êîëè ë³êàð íàãîëîøóº íà
âàæëèâîñò³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ çíè-
æåíí³ ìàñè ò³ëà, íå âñ³ ïàö³ºíòè
â³ðÿòü ó öå, äåõòî íàâ³òü ðîç÷à-
ðîâóºòüñÿ.

Ã³ïîäèíàì³ÿ (çíèæåíà ô³çè÷-
íà àêòèâí³ñòü) óíàñë³äîê áîëþ
ïðè îñòåîàðòðîç³ ïðèçâîäèòü äî
çìåíøåííÿ îá’ºìó ì’ÿç³â, ðîçòà-
øîâàíèõ íàâêîëî ñóãëîáà, ùî
ñïðè÷èíÿº éîãî äåñòàá³ë³çàö³þ.
Ô³çè÷í³ âïðàâè íåîáõ³äí³ äëÿ
çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ñèëè òà âèò-
ðèâàëîñò³. Âîíè ïîë³ïøóþòü
ãíó÷ê³ñòü ³ ðóõè ó ñóãëîá³, çíè-
æóþòü ìàñó ò³ëà, ÿêà º ÷èííè-
êîì ðèçèêó çàõâîðþâàííÿ.
Íàéá³ëüø êîðèñíèì º ïëàâàííÿ
(ïðè ïëàâàíí³ ñóãëîáè ïðàöþ-
þòü áåç ñòàòè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ íà íèõ), äîçîâàíà õîäüáà,

êîìïëåêñ âïðàâ ó ëåæà÷îìó ïî-
ëîæåíí³. Õîäèòè ñõîäàìè (îñîá-
ëèâî – âíèç) íå áàæàíî.

Âàæëèâå ì³ñöå â ë³êóâàíí³ â³ä
îñòåîàðòðîçó çàéìàº âèêîðèñ-
òàííÿ ìåõàí³÷íèõ çàñîá³â: îñîá-
ëèâ³ óñò³ëêè ïðè ïëîñêîñòîïîñò³
òà îñîáëèâå âçóòòÿ ïðè âêîðî-
÷åí³é ê³íö³âö³; ïåðåñóâàííÿ ç ïà-
ëèöåþ, íà ìèëèöÿõ (òàêèì ÷è-
íîì äîñÿãàºòüñÿ ðîçâàíòàæåííÿ
ñóãëîáà); íîñ³ííÿ íàêîë³ííèê³â
ïðè óðàæåíí³ êîë³ííèõ ñóãëîá³â.

Ùîäî ìåäèêàìåíòîçíîãî
ë³êóâàííÿ. Éîãî îñíîâó ñêëàäàº
ãðóïà ë³ê³â, ÿêà íàçèâàºòüñÿ
«õîíäðîïðîòåêòîðè», äî ñêëà-
äó ÿêèõ âõîäÿòü õîíäðî¿òèíó
ñóëüôàò òà ãë³êîçàì³íãë³êàí. Ë³êó-
âàííÿ îñòåîàðòðîçó çàëåæèòü â³ä
ñòàä³¿ õâîðîáè òà âèçíà÷àºòüñÿ
ë³êàðåì ó êîæíîìó êîíêðåòíî-
ìó âèïàäêó.

Ë²ÊÓÂÀËÜÍÀ
Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÀ
ÇÌ²ÖÍÞª É
Â²ÄÍÎÂËÞª

Îñîáëèâå çíà÷åííÿ â ë³êó-
âàíí³ îñòåîàðòðîçó ìàº çì³ö-

íåííÿ ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà
ñòåãíà, ðîçòàøîâàíîãî íà éîãî
ïåðåäí³é ïîâåðõí³, ÿêèé çä³é-
ñíþº ðîçãèíàííÿ êîë³ííîãî ñóã-
ëîáà òà ñòàá³ë³çóº éîãî. Âèêî-
íàííÿ âïðàâ íà çì³öíåííÿ öüî-
ãî ì’ÿçà ñïðèÿº çíà÷íîìó çìåí-
øåííþ ³íòåíñèâíîñò³ áîëþ â
ñóãëîá³. Íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè,
ùî ïðè îñòåîàðòðîç³ áóäü-ÿê³
âïðàâè ñë³ä âèêîíóâàòè ó ïîëî-
æåíí³ ñèäÿ÷è àáî ëåæà÷è, àëå
íå â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è.

Íà çàäí³é ïîâåðõí³ ñòåãíà ðîç-
òàøîâàíà ãðóïà ì’ÿç³â, ùî ðîç-
ãèíàþòü êîë³íî. ßê ïðàâèëî, ö³
ì’ÿçè çíà÷íî ïîòóæí³ø³ çà ÷î-
òèðèãîëîâèé ì’ÿç, ùî ðîçãèíàº
êîë³íî òà âèïðÿìëÿº íèæíþ
ê³íö³âêó. Òîìó ï³ä ÷àñ òðàâìè ÷è
çàïàëåííÿ êîë³ííîãî ñóãëîáà
íèæíÿ ê³íö³âêà ìàº òåíäåíö³þ äî
çãèíàííÿ, àäæå ì’ÿçè-çãèíà÷³
ñòåãíà çà òàêî¿ ñèòóàö³¿ óòâîðþ-
þòü ïîñò³éíó çãèíàëüíó êîí-
òðàêòóðó. ×àñòî ï³ñëÿ îïåðàö³¿
ë³êàð íàñèëüíî ðîçãèíàº êîë³í-
íèé ñóãëîá, ùîá ïîñëàáèòè ì’ÿ-
çè-çãèíà÷³.

Êîðèñíà âïðàâà äëÿ çàïîá³ãàí-
íÿ óòâîðåííÿ êîíòðàêòóðè
ì’ÿç³â-çãèíà÷³â – ðîçòÿãóâàííÿ

àõ³ëëîâîãî (ï’ÿòêî-
âîãî) ñóõîæèëëÿ.

Âñòàíüòå íà
â³äñòàí³ 40 ñì â³ä
ñò³íè (÷è øàôè),
ñòîïà ù³ëüíî ïðè-
ëÿãàº äî ï³äëîãè,
êîë³íà ðîç³ãíóò³;
îá³ïð³òüñÿ âèòÿã-
íóòèìè ðóêàìè îá
ñò³íó. Ç³ãí³òü ðóêè â
ë³êòÿõ, íàìàãàéòå-
ñÿ äîòîðêíóòèñÿ
ãðóääþ äî ñò³íè,
ïîò³ì ñòàíüòå ó âè-
õ³äíå ïîëîæåííÿ.
Âèêîíóþ÷è öþ
âïðàâó, âè ðîçòÿ-
ãóºòå àõ³ëëîâå ñó-

õîæèëëÿ, ëèòêîâ³ ì’ÿçè òà ì’ÿ-
çè-çãèíà÷³ ñòåãíà.

²íøà âïðàâà íà çì³öíåííÿ
ì’ÿç³â-çãèíà÷³â êîë³ííîãî ñóãëî-
áà: âèõ³äíå ïîëîæåííÿ: ëåæà÷è
íà æèâîò³. Ïîâ³ëüíî çãèíàéòå òà
ðîçãèíàéòå íîãè â êîë³ííèõ ñóã-
ëîáàõ. Öþ âïðàâó áàæàíî âèêî-
íóâàòè ç íàâàíòàæóâà÷àìè –
áðàñëåòàìè íà ãîì³ëêîâîñòîïíèõ
ñóãëîáàõ.

Ïàñèâí³ âïðàâè – ïåðøèé
ñòóï³íü ó â³äíîâíîìó ïåð³îä³,
îñê³ëüêè âîíè íå ïîòðåáóþòü
çóñèëü â³ä ïàö³ºíòà. Àñèñòåíò
(ìåäè÷íà ñåñòðà, ô³ç³îòåðàïåâò)
çãèíàº é ðîçãèíàº íèæíþ
ê³íö³âêó íàñò³ëüêè, íàñê³ëüêè äîç-
âîëÿþòü êîë³ííèé ñóãëîá ³ ðîçñ-
ëàáëåí³ ì’ÿçè.

Íàï³âàêòèâí³ âïðàâè – íà-
ñòóïíèé ñòóï³íü. Çà äîïîìîãîþ
àñèñòåíòà ïàö³ºíò ñàìîñò³éíî (àê-
òèâíî) çãèíàº òà ðîçãèíàº
ê³íö³âêó ó êîë³ííîìó ñóãëîá³.

Àêòèâí³ âïðàâè âèêîíóþòü áåç
äîïîìîãè àñèñòåíòà. ²ñíóþòü äâà
òèïè àêòèâíèõ âïðàâ: ³çîìåò-
ðè÷í³ òà ³çîòîí³÷í³.

²çîìåòðè÷í³ âïðàâè âèêîðèñ-

òîâóþòü ÿê ïåðåõ³äí³ ì³æ íà-
ï³âàêòèâíèìè òà àêòèâíèìè ³çî-
òîí³÷íèìè âïðàâàìè. Ï³ä ÷àñ ¿õ
âèêîíàííÿ íàïðóæóþòüñÿ é ðîç-
ñëàáëÿþòüñÿ ð³çí³ ãðóïè ì’ÿç³â,
ïðè öüîìó ê³íö³âêà (ò³ëî) íå ðó-
õàºòüñÿ. Äëÿ ¿õ âèêîíàííÿ ìîæ-
íà îáïåðòèñÿ ñòîïàìè â íåðó-
õîìèé ïðåäìåò (ñò³íó, øàôó,
ë³æêî) àáî íàïðóæóâàòè ïðîòè-
ëåæí³ ãðóïè ì’ÿç³â, ÿê³ çä³éñíþ-
þòü çãèíàííÿ-ðîçãèíàííÿ í³ã â
êîë³ííèõ ñóãëîáàõ, àáî ïðèòèñ-
êàòè ê³íö³âêè ù³ëüíî îäíà äî
îäíî¿ ï³ä ð³çíèì êóòîì. Ïðîêîí-
ñóëüòóéòåñÿ â ë³êàðÿ ÷è ô³ç³îòå-
ðàïåâòà, ÿêèé ñïîðòèâíèé ³íâåí-
òàð ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ
âèêîíàííÿ öèõ âïðàâ.

²çîòîí³÷í³ âïðàâè âèìàãàþòü
àêòèâíèõ ðóõ³â ò³ëà. Íàâåäåí³
íèæ÷å âïðàâè äîïîìîæóòü
çì³öíèòè êîë³íí³ ñóãëîáè òà
ï³äãîòóâàòè ¿õ äî ïîâñÿêäåííî¿
àêòèâíîñò³.

ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß É
Ô²Ç²ÎÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×Í²
ÏÐÎÖÅÄÓÐÈ

Çà àðòðîçó äóæå âàæëèâî,
ùîá â îðãàí³çì íàäõîäèëà ëóæ-
íà ¿æà. Ó ñåðåäíüîìó íà îäíó
÷àñòèíó êèñëèõ ïðîäóêò³â ìàº
ïðèïàäàòè äâ³ ÷àñòèíè ëóæíèõ.
Äî êèñëèõ ïðîäóêò³â íàëåæèòü
ì’ÿñî, ðàô³íîâàíà é òåðì³÷íî
îáðîáëåíà ¿æà, ÿêà ì³ñòèòü ìàëî
ì³íåðàëüíèõ ³ ëóæíèõ ñîëåé. Çà
àðòðîçó êîðèñíî âæèâàòè òàêó
ëóæíó ¿æó, ÿê êîçÿ÷å ìîëîêî,
ìîëî÷íà ñèðîâàòêà, áóëüéîí ç
î÷èùåíèõ â³ä ì’ÿñà òåëÿ÷èõ
ê³ñòîê, êàïóñòÿíèé ñ³ê, ñòåáëà é
êîð³íü ñåëåðè, ë³ñîâ³ ÿãîäè.

Ãàðíó ë³êóâàëüíó ä³þ ÷èíèòü
ìåä, ÿêèé ìîæíà ïðèéìàòè ³
âñåðåäèíó, ³ çîâí³øíüî. Òðåáà
ðåãóëÿðíî âæèâàòè â íåîáìå-
æåí³é ê³ëüêîñò³ áåðåçîâèé ñ³ê.
Êîðèñí³ ñâ³æ³ îâî÷³, ôðóêòè, çåð-
íîâà êë³òêîâèíà (âèñ³âêè, ö³ëüíå
çåðíî). Øê³äëèâî: æèð òâàðèí-
íîãî ïîõîäæåííÿ, âèðîáè ç
á³ëîãî áîðîøíà, âóäæåíå, ãîñ-
òðå. Ñë³ä îáìåæóâàòè òàêîæ
ïðîäóêòè, ÿê³ ì³ñòÿòü ïóðèíè, –
ì’ÿñî, ðèáó, êâàñîëþ, ãîðîõ,
ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, òîìàòè.

Ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³ ìåòîäè –
ïðîâ³äí³ â ë³êóâàíí³ äåãåíåðà-
òèâíèõ çàõâîðþâàíü ñóãëîá³â.
Àëå äî íèõ âàðòî ñòàâèòèñÿ
îáà÷íî, îñîáëèâî ÿêùî º ÿê³ñü
ïîðóøåííÿ ôóíêö³é âíóòð³øí³õ
îðãàí³â. Íàéøèðøå âèêîðèñòî-
âóþòü óëüòðàçâóê, åëåêòðîôîðåç
³ç àïë³êàö³ÿìè.

Çàñòîñîâóþòü óëüòðàçâóê ó
ïîñò³éíîìó ðåæèì³ çà ëàá³ëüíîþ
ìåòîäèêîþ: ³íòåíñèâí³ñòü çâóêó
0,5-0,8 Âò/ñì2, òðèâàë³ñòü âïëè-
âó íà ñóãëîá 6-10 õâ., ÷åðåç
äåíü, óñüîãî 10-12 ïðîöåäóð.
Êð³ì òîãî, ââîäÿòü íîâîêà¿íî-
àáî éîäîåëåêòðîôîðåç íà ä³ëÿí-
êó ñóãëîá³â.

Ç òåïëîâèõ ïðîöåäóð, ÿê³
ñïðèÿþòü ïîë³ïøåííþ êðîâî-
îá³ãó é îáì³íó ó ñóãëîáàõ, ðå-
êîìåíäîâàíî àïë³êàö³¿ ïàðàô³íó
÷è îçîêåðèòó.

ÙÎÁ ÑÓÃËÎÁÈ ÁÓËÈ ÇÄÎÐÎÂÈÌÈ –
Á²ËÜØÅ ÐÓÕÀÉÒÅÑß
Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ
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Îñ³íü ùåäðî îáäàðîâóº
íàñ â³òàì³ííèìè ïëîäà-
ìè. Áåç îâî÷³â íà ñòîë³

íèí³ íå ìèíàº í³ ñí³äàíîê, í³ âå-
÷åðÿ, í³ îá³ä. Îñîáëèâî â ïîøà-
í³âêó â ãîñïîäèíü – êàïóñòà. Ç
íå¿ ³ ãîëóáö³, ³ ñàëàò, êâàøåíèíó
òà ùå áàãàòî ð³çíèõ ñòðàâ ìîæ-
íà ïðèãîòóâàòè. Êîðèñíà á³ëî-
ãîëîâà, áðþññåëüñüêà, áðîêîë³ é
åêçîòè÷íà äëÿ íàøèõ êðà¿â –
êàëå. Ðîçïîâ³ñòü íàì ïðî öþ îâî-
÷åâó êóëüòóðó êîëèøí³é ë³êàð,
âèïóñêíèê Òåðíîï³ëüñüêîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó Âîëîäè-
ìèð ²ùóê ³ç ñåëà ×àé÷èíö³ Ëà-
íîâåöüêîãî ðàéîíó. ßê íå äèâ-
íî, àëå íå ìåäèöèíà, à
àãðîíîì³ÿ ñòàëà éîãî ïîêëèêàí-
íÿì. Ôàõîâèé ë³êàð-òåðàïåâò
óæå ìàéæå äâàäöÿòü ðîê³â óñ-
ï³øíî ãîñïîäàðþº íà çåìë³ –
âèðîùóº êâ³òè òà ñó÷àñí³ ñîðòè,
ã³áðèäè îâî÷åâèõ êóëüòóð, çîê-
ðåìà é ð³çí³ ñîðòè êàïóñòè. ßê
íå êàæè, àëå ãåíè âçÿëè ñâîº –
éîãî ìàìà Âàðâàðà Ôåäîð³âíà
áóëà áàãàòîë³òíüîþ ãîëîâîþ
ì³ñöåâîãî êîëãîñïó «Ãåðî¿÷íà
ïðàöÿ», à áàòüêî – ïåðåäîâèì
êîìáàéíåðîì. Òîæ íå äèâíî,
ùî é ñèí çìàëêó òÿãíóâñÿ äî
çåìë³.

ßê êàæå ïàí Âîëîäèìèð, ó ò³
÷àñè ãàäàâ, ùî êîëèñü çíîâó
ïîâåðíåòüñÿ â ìåäèöèíó, à äîëÿ
ðîçïîðÿäèëàñÿ ïî-³íøîìó. Õî÷à
ïðî âëàñíèé âèá³ð àí³òðîõè íå
øêîäóº, áî öÿ ñïðàâà éîìó äî
äóø³. Íîâó ïðîôåñ³þ îáðàâ íå-
âèïàäêîâî. Äëÿ ìåøêàíö³â ×àé-
÷èíö³â ³ ñóñ³äí³õ ñ³ë êàïóñòà çäàâ-
íà áóëà ãîëîâíèì äæåðåëîì
ïðèáóòêó, ö³ºþ ñïðàâîþ òóò çàé-
ìàþòüñÿ ö³ëèìè ïîêîë³ííÿìè.
Êîëèñü ó Ñí³ãóð³âö³ ïðàöþâàëà
ïîòóæíà îâî÷åâà áðèãàäà. Òóäè
ïî êàïóñòó ¿õàëè ç óñüîãî êî-

ëèøíüîãî Ñîþçó. Òîæ íà ïî÷àò-
êàõ äîñâ³ä Âîëîäèìèð ²ùóê ÷åð-
ïàâ ñàìå ó êðàÿí.

Ïåðøîþ â³í ïîñàäèâ á³ëîêà-
÷àííó êàïóñòó. Îäíà ç ¿¿ ãîëîâ-
íèõ ïåðåâàã – çäàòí³ñòü äîáðå
çáåð³ãàòè ó ñîá³ â³òàì³í Ñ òðèâà-
ëèé ÷àñ, ïðîòÿãîì 7-8 ì³ñÿö³â, ç
äóæå ïîâ³ëüíîþ øâèäê³ñòþ çíè-
æåííÿ éîãî êîíöåíòðàö³¿ äî
ê³íöÿ òåðì³íó çáåð³ãàííÿ. Òàêà
âëàñòèâ³ñòü º íå â óñ³õ îâî÷³â.
Ñïðàâà â òîìó, ùî
â³òàì³í Ñ ó á³ëîêà-
÷àíí³é êàïóñò³ ïðè-
ñóòí³é ó ôîðì³ àñ-
êîðá³ãåíà, ÿêèé
ìàéæå íå ðóéíóºòü-
ñÿ ï³ä ÷àñ êóë³íàð-
íî¿ îáðîáêè. Ëèøå
ïðèãîòóâàííÿ íå
ïîâèííî áóòè òðè-
âàëèì. Äîáðå çáåð³-
ãàºòüñÿ â³òàì³í Ñ ³ â
êâàøåí³é êàïóñò³.
Á³ëîêà÷àííà êàïóñ-
òà, ÿê ³ áóäü-ÿê³ ³íø³
îâî÷³, ì³ñòèòü ÷è íå
âåñü ñïåêòð íåîáõ³-
äíèõ îðãàí³çìó â³òà-
ì³í³â ³ ì³íåðàë³â.

Ùå îäíà ïåðåâà-
ãà êàïóñòè â òîìó, ùî ìàº â³òà-
ì³íè òà ì³íåðàëè, ÿê³ íàãðîìà-
äæóþòüñÿ â á³ëüø³é ê³ëüêîñò³, í³æ
â ³íøèõ õàð÷îâèõ ðîñëèíàõ. Íà-
ïðèêëàä, â³òàì³í U, ÿêèé ìàº
ðåïàðàòèâí³ âëàñòèâîñò³, ñïðèÿº
çàãîºííþ ðàí, âèðàçîê, ìàº àí-
òèã³ñòàì³ííó ä³þ, çíèæóº âèíèê-
íåííÿ àëåðã³÷íèõ ðåàêö³é.

 Íàëàãîäèâøè ñï³âïðàöþ ç
â³äîìèìè â³ò÷èçíÿíèìè òà çàêîð-
äîííèìè àãðîíîì³÷íèìè êîì-
ïàí³ÿìè, Âîëîäèìèð ²ùóê ïî÷àâ
ïðîâîäèòè äîñë³äè ç îâî÷åâè-
ìè êóëüòóðàìè. Â³äòàê íà éîãî
ïîëÿõ ç’ÿâèëèñÿ ñó÷àñí³ ñîðòè òà
ã³áðèäè ñèíüî¿, öâ³òíî¿, áðþñ-
ñåëüñüêî¿ êàïóñòè, áðîêîë³ òà

äîñèòü íåçâè÷íî¿ äëÿ íàøèõ
êðà¿â êàïóñòè – êàëå. Âîíà îñîá-
ëèâà òèì, ùî íå çàâ’ÿçóº ãîëî-
âîê ³ çîâí³ ñõîæà íà ëèñòÿ ñàëà-
òó. Êð³ì òîãî, ùî êàëå º îêðà-
ñîþ ñòðàâ, âîíà ùå é êîðèñíà
äëÿ çäîðîâ’ÿ, áî ì³ñòèòü óñ³ íå-
îáõ³äí³ ëþäèí³ â³òàì³íè, ì³íåðà-
ëè òà àì³íîêèñëîòè.

Ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³ ìàº òàêîæ
áðþññåëüñüêà êàïóñòà, ÿêà óñï³-
øíî ïðèæèëàñÿ íà äîñë³äíèõ

ä³ëÿíêàõ Âîëîäèìèðà ²ùóêà.
– Ó íàøèõ øèðîòàõ öÿ õîëî-

äîñò³éêà ðîñëèíà ïî÷óâàºòüñÿ
äîâîë³ äîáðå, – êàæå ïàí Âî-
ëîäèìèð. – Ó ïåð³îä ìàñîâîãî
äîçð³âàííÿ êà÷àí³â âîíà âèòðè-
ìóº çàìîðîçêè äî -15°Ñ. Òîð³ø-
íÿ òåïëà çèìà äîçâîëèëà íàì
âèðîùóâàòè áðþññåëüñüêó êàïó-
ñòó ó â³äêðèòîìó ´ðóíò³ àæ äî
ñàìîãî áåðåçíÿ. Â³äòàê íå áóëî
ïîòðåáè çáåð³ãàòè ¿¿ â õîëî-
äèëüíèêó. Îäðàçó, ÿê ìîâèòüñÿ,
ç ëàíó – äî ñòîëó.

Äî òîãî æ öåé âèä êàïóñòè
äóæå êîðèñíèé. Òàê, áðþñ-
ñåëüñüêà êàïóñòà ì³ñòèòü óäâ³÷³
á³ëüøå â³òàì³íó Ñ, í³æ á³ëîãîëîâ-

êîâà, º â í³é òàêîæ â³òàì³íè ãðó-
ïè Â, ïðîâ³òàì³í À, çàë³çî, ôîñ-
ôîð, êàë³é, êàëüö³é. Êàïóñòà ³äå-
àëüíî ãîäèòüñÿ äëÿ ëþäåé, ÿê³
áîÿòüñÿ íàäì³ðíî¿ ìàñè ò³ëà é
ñòåæàòü çà êàëîð³éí³ñòþ ïðî-
äóêò³â õàð÷óâàííÿ. Êàëîð³éí³ñòü
áðþññåëüñüêî¿ êàïóñòè íåâèñî-
êà: â 100 ã ëèøå 25-34 êêàë. Ìàé-
áóòí³ì ìàìàì êîðèñíî ñïîæè-
âàòè áðþññåëüñüêó êàïóñòó ÿê
äæåðåëî ôîë³ºâî¿ êèñëîòè, ùî
ïîòð³áíà äëÿ ïðàâèëüíîãî ðîç-
âèòêó íåðâîâî¿ ñèñòåìè â ïëî-
äà òà çìåíøóº ðèçèê óðîäæå-
íèõ âàä ó ä³òåé. Óæèâàòè êàïóñ-

òó ìîæíà â³äâà-
ðåíîþ, îáñìàæå-
íîþ òà ÿê ãàðí³ð
àáî ó ñóï³ .  Ï³ä
÷àñ ïðèãîòóâàííÿ
ñòðàâ ç áðþñ-
ñåëüñüêî¿ êàïóñòè
âàæëèâî íå ïåðå-
âàðèòè ¿¿: òðèâàëà
òåïëîâà îáðîáêà
çðóéíóº âñ³ êî-
ðèñí³ âëàñòèâîñò³
îâî÷ó. Ãîëîâêè
áðþññåëüñüêî¿ êà-
ïóñòè ãîäÿòüñÿ äëÿ
çàìîðîæóâàííÿ,
ï³ñëÿ ÷îãî âîíè
íàáóâàþòü õàðàê-
òåðíîãî ñìàêó.

ª íà ä³ëÿíö³ Âî-
ëîäèìèðà ²ùóêà é êàïóñòà áðî-
êîë³. Çà éîãî ñëîâàìè, öå äóæå
êîðèñíà äëÿ çäîðîâ’ÿ ðîñëèíà.
Äî òîãî æ âîíà íå ìàº ïðîòè-
ïîêàçàíü äî âæèâàííÿ. Öå –
êîíöåíòðàò íàéâàæëèâ³øèõ
ïîë³â³òàì³í³â, ùî îñîáëèâî àê-
òóàëüíî â îñ³ííüî-çèìîâèé ïå-
ð³îä, êîëè ³ìóí³òåò îðãàí³çìó
ñëàáøàº. Â áðîêîë³ âäâ³÷³ á³ëüøå
àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè, í³æ, ñêà-
æ³ìî, ó öâ³òí³é êàïóñò³, á³ëê³â –
ó ï³âòîðè ðàçè, ì³íåðàëüíèõ
ñîëåé – óäâ³÷³. Îäíî÷àñíî ç öèì
áðîêîë³ á³äíà íà ïóðèíîâ³ ðå-
÷îâèíè, à îòæå, äóæå êîðèñíà
ëþäÿì, ÿê³ ñòðàæäàþòü â³ä ïî-
äàãðè, ñå÷îêèñëîãî ä³àòåçó ÷è

ñå÷îêàì’ÿíî¿ õâîðîáè. Â í³é
ì³ñòÿòüñÿ òàê³ ö³íí³ ðå÷îâèíè, ÿê
õîë³í ³ ìåò³îí³í, ÿê³ ðåãóëþþòü
ê³ëüê³ñòü íàäì³ðíîãî õîëåñòåðè-
íó â êðîâ³, ïåðåøêîäæàþ÷è
ðîçâèòêó ã³ïåðòîí³¿, àòåðîñêëå-
ðîçó, ñòåíîêàðä³¿, çâóæåííþ
ïðîñâ³òó ñóäèí òà ³øåì³÷í³é õâî-
ðîá³ ñåðöÿ. Äî òîãî æ ò³, õòî ðå-
ãóëÿðíî âæèâàº öåé âèä êàïóñ-
òè, í³êîëè íå ñòðàæäàþòü â³ä
çàõâîðþâàíü ÿñåí, çàóâàæóº
ïàí Âîëîäèìèð.

Çà ðàõóíîê ì³êðîåëåìåíò³â
(ì³íåðàëüíèõ ñîëåé êàë³þ, êàëü-
ö³þ, ìàãí³þ, ôîñôîðó, çàë³çà) é
ö³ëîãî êîìïëåêñó ðîñëèííèõ
ãîðìîí³â áðîêîë³ ï³äâèùóº ìî-
òîðèêó øëóíêà, çàïîá³ãàº çàêðå-
ïàì, ðîçâèòêó ãåìîðîþ. ̄ ¿ í³æíà
êë³òêîâèíà íå ñïðè÷èíÿº áðî-
ä³ííÿ é ìåòåîðèçìó â êèøê³âíè-
êó. Áðîêîë³ ó ñèðîìó âèãëÿä³ êî-
ðèñíî ùîäíÿ âæèâàòè ëþäÿì
ð³çíîãî â³êó ÿê ë³êóâàëüíî-
ïðîô³ëàêòè÷íèé òà ä³ºòè÷íèé
ïðîäóêò. Öå äîïîìîæå ïå÷³íö³
àêòèâ³çóâàòè, íîðìàë³çóâàòè ïðî-
öåñè îáì³íó ðå÷îâèí ³ âèâåñòè ç
îðãàí³çìó çàéâ³ æèðè.

Íåùîäàâí³ äîñë³äæåííÿ âèÿ-
âèëè ùå îäíó íåçâè÷àéíó âëàñ-
òèâ³ñòü áðîêîë³: ¿¿ ðåãóëÿðíå
âæèâàííÿ äîïîìàãàº â êîìï-
ëåêñí³é òåðàï³¿ ïàö³ºíò³â, ÿê³
ñòðàæäàþòü â³ä ïðîìåíåâî¿ õâî-
ðîáè ÷è ç ï³äîçðîþ íà çëîÿê³ñí³
íîâîóòâîðåííÿ â ìîëî÷í³é çà-
ëîç³, ïðÿì³é êèøö³, ïåðåäì³õó-
ðîâ³é çàëîç³.

Çâ³ñíî æ, ë³êàð êîëèøí³ì íå
áóâàº! Âîëîäèìèð ²ùóê ³ íàäàë³
äàº ìåäè÷í³ ïîðàäè ñâî¿ì áëèçü-
êèì. Çíàííÿ, çäîáóò³ ó âèø³, çãî-
äèëèñÿ éîìó ³ â àãðàðí³é ä³ÿëü-
íîñò³. Áî ðîñëèíè, ÿê ³ ëþäè, òåæ
õâîð³þòü. Ñàìå òîä³ â³í çàñòîñî-
âóº ãîëîâíå ïðàâèëî ë³êàðÿ: íå
íàøêîäü! Â³äòàê ó áîðîòüá³ ç
õâîðîáàìè òà øê³äíèêàìè âèêî-
ðèñòîâóº ëèøå ò³ ïðåïàðàòè, ÿê³
çàõèùàþòü ðîñëèíè é çãóáíî íå
âïëèâàþòü íà ëþäñüêå çäîðîâ’ÿ
òà íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå.

×ÀÉ ÂÂÀÆÀÞÒÜ ÄÓÆÅ
ÊÎÐÈÑÍÈÌ ÍÀÏÎªÌ.

ÙÎÁ ÏÎÇÁÓÒÈÑß ÁÎËÞ Â
ÆÈÂÎÒ², Ï’ÞÒÜ ²ÌÁÈÐ-

ÍÈÉ ×ÀÉ, ÙÎÁ ØÂÈÄØÅ
ÇÀÑÍÓÒÈ – ÐÎÌÀØÊÎ-
ÂÈÉ. Ç ÁÎËÅÌ Ó ÃÎÐË²

ÄÎÏÎÌÎÆÅ ÂÏÎÐÀÒÈÑß
×ÎÐÍÈÉ ×ÀÉ Ç ËÎÆÊÎÞ
ÌÅÄÓ, À ØÂÈÄØÅ ÑÕÓÄ-

ÍÓÒÈ – ÇÅËÅÍÈÉ ×ÀÉ
ÁÅÇ ÖÓÊÐÓ.

ÀËÅ ÁÓÄÜ-ßÊÈÉ ÏÐÎ-
ÄÓÊÒ, ßÊÈÉ ÂÂÀÆÀªÌÎ
ÇÄÎÐÎÂÈÌ, ÌÎÆÅ ÂÈÊ-

ËÈÊÀÒÈ ÏÎÁ²×Í² ÅÔÅÊÒÈ.
ÎÑÎÁËÈÂÎ, ßÊÙÎ ÍÈÌ
ÇËÎÂÆÈÂÀÒÈ. ÎÑÜ ÄÅ-
Â’ßÒÜ ÎÇÍÀÊ ÒÎÃÎ, ÙÎ
Ï’ªÒÅ ÇÀÍÀÄÒÎ ÁÀÃÀÒÎ

×ÀÞ.
Âè ïîñò³éíî â³ä÷óâàºòå ñòðåñ.

²íîä³ ÷àé äîïîìàãàº íàì çíÿòè
ñòðåñ ³ çàñïîêî¿òèñÿ, àëå ÿêùî
íèì çëîâæèâàòè, â³í ìîæå ïî-
ñèëèòè òðèâîæí³ñòü. Õî÷à ìè
çâèêëè ââàæàòè, ùî ÷àé á³ëüøå
ãîäèòüñÿ äëÿ âå÷îðà, í³æ êàâà,
â³í âñå îäíî ì³ñòèòü êîôå¿í, íàä-
ëèøîê ÿêîãî ìîæå ïîñèëþâàòè

ñòðåñ. Ùîá çàïîá³ãòè öüîìó, íå
ñë³ä âæèâàòè á³ëüøå òðüîõ ãîð-
íÿòîê ÷àþ íà äîáó.

Âè ïîãàíî ñïèòå. Äåÿê³ âèäè
÷àþ ìîæóòü ïîêðàùèòè âàø ñîí,
à îò äåÿê³, ïðèì³ðîì, ÷îðíèé
÷àé, ìîæóòü íå äàòè âàì çàñíó-
òè. Òðè ãîðíÿòêà ÷àþ íà äåíü –
öå íàéá³ëüøà
ê³ëüê³ñòü, ÿêó
ìîæåòå âæèâà-
òè áåç øêîäè
äëÿ ñíó, ÿêùî
÷àé – öå ºäèíå
äæåðåëî êîôå¿-
íó ó âàøîìó
ðàö³îí³. ßêùî º
³íø³, âàðòî ùå
á³ëüøå ñêîðî-
òèòè öþ äîçó.

Ó âàñ ÷àñòî
áóâàº ïå÷ ³ÿ.
ßêùî ó âàñ âè-
íèêàº ïå÷³ÿ ùî-
ðàçó, êîëè âè-
ïèâàºòå ðàíêî-
âå ãîðíÿòêî
÷àþ, öå ìîæå áóòè îçíàêîþ
òîãî, ùî â³í ïîñèëþº âàø êèñ-
ëîòíèé ðåôëþêñ. Ìîæëèâî, ÷àé
áëîêóº âèõ³ä ïåðåòðàâëåíî¿ ¿æ³

ç³ øëóíêà, ùî òåæ ìîæå âèêëè-
êàòè ñèìïòîìè ïå÷³¿.

Ó âàñ ÷àñòî áóâàº á³ë³üâ æè-
âîò³. Çàãàëüíîâ³äîìî, ùî ÷àé ç
³ìáèðîì äîïîìàãàº áîðîòèñÿ ç
áîëåì ó øëóíêó. Àëå öå ðàäøå
âëàñòèâ³ñòü ³ìáèðó, í³æ ñàìîãî
÷àþ. ×àéíå ëèñòÿ ì³ñòèòü äó-

áèëüí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ íàäàþòü
éîìó òåðïêîãî ñìàêó. ßêùî ¿õ
çàáàãàòî, âîíè âðàæàòèìóòü òêà-
íèíè òðàâíîãî òðàêòó. ßêùî

ï³ñëÿ ãîðíÿòêà ÷àþ â³ä÷óâàºòå
íóäîòó òà á³ëü ó æèâîò³, ç’¿æòå
ùîñü, ùî ì³ñòèòü áàãàòî á³ëê³â
àáî âóãëåâîä³â. Äóáèëüí³ ðå÷î-
âèíè çâ’ÿæóòüñÿ ç íèìè òà âòðà-
òÿòü ñâî¿ âëàñòèâîñò³.

Âè â³ä÷óâàºòå ãîëîâíèé á³ëü ³
çàïàìîðî÷åííÿ. Ïðè ïîì³ðíîìó
ñïîæèâàíí³ êîôå¿íó öèõ ñèìï-
òîì³â íå âèíèêàº. Àëå ÿêùî âæè-
âàºòå äóæå âåëèêó ê³ëüê³ñòü êî-
ôå¿íó (ïîíàä ø³ñòü ãîðíÿòîê íà

äåíü), ãîëîâíèé á³ëü ³
çàïàìîðî÷åííÿ ñóïðî-
âîäæóâàòèìóòü âàñ ÷à-
ñòî.

Âè ïî÷óâàºòåñÿ çà-
ëåæíèìè â³ä êîôå¿íó.
Ä³ÿ êîôå¿íó ç êàâè àáî
÷àþ íåòðèâàëà, àëå ðå-
ãóëÿðíå âæèâàííÿ éîãî
ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³ ìîæå
ïðèçâåñòè äî çàëåæ-
íîñò³. Ïðèïèíèòè âæè-
âàòè êîôå¿í ìîæå áóòè
ñêëàäíî, òîæ êðàùå
ñêîðîòèòè éîãî âæè-
âàííÿ âæå çàðàç. Çðåø-
òîþ, ùî äîâøå çëîâæè-
âàòèìåòå íèì, òî âàæ-
÷å áóäå ïîäîëàòè öþ

çàëåæí³ñòü.
Ó âàñ äåô³öèò çàë³çà. Äóáèëüí³

ðå÷îâèíè ç ÷àþ çâ’ÿçóþòüñÿ íå
ëèøå ç á³ëêàìè òà âóãëåâîäàìè,

ÊÀÏÓÑÒÀ ÍÀ ÂÑßÊ ÑÌÀÊ
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à é ³ç çàë³çîì. Âîíè íå äîçâîëÿ-
þòü éîìó íàëåæíî çàñâî¿òèñÿ,
ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî äåô³öè-
òó çàë³çà àáî ïîñèëèòè âæå íà-
ÿâíèé. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè,
ùî ³ç çàë³çîì ç ðîñëèííèõ äæå-
ðåë äóáèëüí³ ðå÷îâèíè ç ÷àþ
çâ’ÿçóþòüñÿ ÷àñò³øå, òîìó âåãå-
òàð³àíöÿì ³ âåãàíàì îñîáëèâî
íåáåçïå÷íî çëîâæèâàòè ÷àºì.

Âè ÷àñòî â³äâ³äóºòå âáèðàëü-
íþ. Çâ³ñíî, áóäü-ÿêèé íàï³é çìó-
øóº íàñ íàâ³äóâàòèñÿ äî òóàëå-
òó, àëå ÷àé ìàº ùå é ñå÷îã³ííó
ä³þ. Òîæ ÿêùî ïðîêèäàºòåñÿ ÷å-
ðåç ïîòðåáó â³äâ³äàòè âáèðàëü-
íþ àáî íàäòî ÷àñòî â³ä÷óâàºòå
öþ ïîòðåáó âäåíü, âèíóâàòöåì
ìîæå áóòè ÷àé.

Âè çíåâîäíåí³. Çâó÷èòü äèâíî,
àäæå ÷àé – öå íàï³é, ìè îòðè-
ìóºìî ç íüîãî âîëîãó. Òàê, àëå
éîãî ñå÷îã³ííà ä³ÿ ïðèçâîäèòü
äî òîãî, ùî âòðà÷àºìî á³ëüøå
âîäè, í³æ îòðèìóºìî. ßêùî íå
êîìïåíñóâàòè ö³ âòðàòè çâè÷àé-
íîþ âîäîþ, ÷àé ìîæå ñòàòè ïðè-
÷èíîþ çíåâîäíåííÿ. Êîôå¿í
çá³ëüøóº ïðèïëèâ êðîâ³ äî íè-
ðîê ³ âîíè ïî÷èíàþòü ïðàöþâà-
òè ³íòåíñèâí³øå. Çâ³ñíî, ò³, õòî
âæèâàþòü òðè ³ ìåíøå ãîðíÿòîê
÷àþ íà äîáó, ïîçà íåáåçïåêîþ.
À îò ò³, õòî ï’º á³ëüøå øåñòè ãîð-
íÿòîê ùîäíÿ, âæå ðèçèêóþòü.
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– Ë³êàðþ, ùîíî÷³ ìåí³
ñíèòüñÿ ñîí: ïåðåä³ ìíîþ
äâåð³ ç íàïèñîì. ß ñòóêàþ ïî
íèõ ðóêàìè é íîãàìè, øòîâ-
õàþ ç óñ³õ ñèë, àëå í³ÿê íå
ìîæó â³ä÷èíèòè.

– À ùî çà íàïèñ íà äâå-
ðÿõ?

– «Äî ñåáå».

Ïàö³ºíòêà:
– Ëþäè ââàæàþòü ìåíå

íàõàáîþ.
Ïñèõ³àòð:
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Íåïðàâèëüíî ï³ä³áðàíà
çóáíà ù³òêà ìîæå ïî-
øêîäèòè ïîðîæíèí³

ðîòà. Îáèðàþ÷è, ïîòð³áíî
âðàõîâóâàòè íàÿâí³ñòü õâîðîá,
ñòàí ïîðîæíèíè, âèêðèâ-
ëåí³ñòü çóá³â òîùî.

Çóáíà ù³òêà ïîâèííà ìàòè
íåâåëèêó ãîë³âêó. Öå äîçâî-
ëèòü äîáðå î÷èñòèòè êóòí³
çóáè.

Ùåòèíà ìàº áóòè øòó÷íîþ
(íà æàëü, íà íàòóðàëüí³é ùå-
òèí³ áàêòåð³¿ óñï³øíî ðîçìíî-
æóþòüñÿ). Êð³ì òîãî, íå ñèë³-
êîíîâîþ, à ç íåéëîíó àáî
ïîë³åñòåðó.

Ùåòèíêè ìàþòü áóòè îä-
íàêîâî¿ äîâæèíè: í³ÿê³ ð³çíî-
ð³âíåâ³, ïåðåõðåñí³ òà ³ç ñèë³-
êîíîâèìè âñòàâêàìè é ³íø³
«êîðèñí³», ÿê çàïåâíÿº íàñ
ðåêëàìà, íå ïîòð³áí³ . Òàê³
ù³òêè, íàâïàêè, ã³ðøå ïðî÷è-
ùàþòü. Ùåòèíà ìàº áóòè ÿêî-
ìîãà ãóñò³øîþ: ùî á³ëüøå
ùåòèíîê íà ãîë³âö³ – òî åôåê-
òèâí³øå î÷èùåííÿ.

Íàéêðàùå âèêîðèñòîâóâàòè
ì’ÿêó ùåòèíó, ìîæíà é ñå-
ðåäíüî¿ æîðñòêîñò³, àëå ñåí-
ñó â öüîìó íåìàº. ² îñü ÷îìó:
çóáíèé íàë³ò ì’ÿêèé, â³í íà-
ãðîìàäæóºòüñÿ çàçâè÷àé á³ëÿ
îñíîâè çóá³â. Àáè éîãî ä³ñòà-
òè, íà ù³òêó ïîòð³áíî íàòèñ-

ßÊ ÎÁÐÀÒÈ
ÇÓÁÍÓ Ù²ÒÊÓ

íóòè, à ÿêùî âîíà áóäå ñå-
ðåäíüî¿ æîðñòêîñò³ àáî æîð-
ñòêà – ïîðàíèòü ÿñíà. Ïîñ-
ò³éíå òðàâìóâàííÿ ÿñåí ïðè-
çâåäå äî çàïàëåííÿ. Æîðñò-
êîþ ù³òêîþ êîðèñòóþòüñÿ
ëèøå çà ïîêàçàííÿìè ë³êàðÿ
òà ç ïðàâèëüíîþ òåõí³êîþ
÷èñòêè. Ì’ÿêà æ ³ç íåâåëèêèì
çóñèëëÿì ³äåàëüíî îá³ãíå
íåð³âí³ ïîâåðõí³ çóáà òà âè-
äàëèòü íàë³ò.

ßêùî íàë³ò çàòâåðä³â àáî
òàì óæå çóáíèé êàì³íü – í³÷î-
ãî, êð³ì ïðîôåñ³éíî¿ ã³ã³ºíè
ïîðîæíèíè ðîòà ó ñòîìàòî-
ëîãà-ã³ã³ºí³ñòà, íà æàëü, íå
äîïîìîæå. Äî ðå÷³, ïðîôã³ã³ºíó
ïîòð³áíî ðîáèòè âñ³ì ùîíàé-
ìåíøå ðàç íà ï³â ðîêó. Ïå-
ðåõ³ä íà ì’ÿêó ùåòèíó êðàùå
çðîáèòè ïîñòóïîâèé, áî ç
íåçâè÷êè ÷åðåç òèæäåíü âîíà
ñòàíå ñõîæà íà «¿æà÷îê».

Çóáíó ù³òêó âàðòî ì³íÿòè
òîä³, êîëè ñòàíå ïîì³òíèì ¿¿
çíîøóâàííÿ àáî êîæí³ òðè
ì³ñÿö³, çàëåæíî â³ä òîãî, ÿêà
ç öèõ ïîä³é íàñòàíå øâèäøå.
Òàêîæ äóæå âàæëèâî ì³íÿòè
çóáíó ù³òêó ï³ñëÿ òîãî, ÿê âè
ïåðåõâîð³ëè íà çàñòóäó, òîìó
ùî íà ùåòèíêàõ ìîæóòü íà-
ãðîìàäèòèñÿ ïàòîãåíè, ÿê³
ìîæóòü âèêëèêàòè ïîâòîðíó
³íôåêö³þ.

(Çë³âà íàïðàâî): Óëÿíà ÑÒÅÖÜÊÎ, ìåäñåñòðà, òà Çîÿ
ÕÌÀÐÍÀ, ñåñòðà-ãîñïîäèíÿ, ïàëàòè ³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿ êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ

Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

ÐÀÊÓÐÑ

:) ÑÌ²ØÍÎÃÎ!
– ß âñå ðîçóì³þ, ïàí³. Òå-

ïåð ìåí³ òðåáà çðîáèòè äåÿê³
íîòàòêè. Íå ìîãëè á âè íà
ê³ëüêà õâèëèí â³äïóñòèòè ìîº
êîë³íî?

ß ñêàçàëà ïñèõ³àòðó, ùî
ì³é ÷îëîâ³ê âèïóñêàº íîñîì
ê³ëüöÿ òþòþíîâîãî äèìó, à
â³í êàæå, ùî öå íå º íåáåç-
ïå÷íî.

– Ñïðàâä³, áàãàòî õòî ç
÷îëîâ³ê³â öå ðîáèòü.

– Àëå ì³é íå ïàëèòü.
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